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تمرینوحرکتیتصویرسازيعمل،مشاهدةتمرینیهايترکیب روشتأثیر
مرحلهبرونومرحلهدرونحرکاتاستواريبرجسمانی

3، امیر شمس2، پونه مختاري1ربابه مهاجري

دانشگاه آزاد اسلامی آزاد اسلامی واحد علوم و تحقیقات تهرانکارشناس ارشد . 1
واحد تهران مرکزاستادیار دانشگاه ازاد اسلامی. 2
*بدنی و علوم ورزشیاستادیار پژوهشگاه تربیت. 3

26/07/1394تاریخ پذیرش: 02/02/1394تاریخ دریافت: 

چکیده
ین جسمانی حرکتی و تمرمشاهدة عمل، تصویرسازيهاي تمرینی روشترکیببررسی تأثیر ،هدف از پژوهش حاضر

تربیت ۀدانشجوي دختر رشت64حاضر را پژوهشمرحله بود. نمونۀ آماري مرحله و بروناستواري حرکات درونبر 
نفري (گروه تمرین جسمانی، 16گروه چهار صورت تصادفی به که بهسال تشکیل دادند20ـ28بدنی با دامنۀ سنی 

ـ عملة حرکتی و گروه مشاهدتصویرسازيـ عمل، گروه تمرین جسمانیةمشاهدـ گروه تمرین جسمانی
ۀآزمون)، مرحلاز تمرین (پیشپیش ۀمرحلسه :پژوهش شاملتصویرسازي حرکتی) تقسیم شدند. پروتکل اجراي

چرخش داخلی و خارجی ترکیبی ازمرحله الگوي درون،آزمون) بود. در این پژوهشآزمون (پسۀتمرین و مرحل
زمان هم،پا روي سطح افقی و حول محور عمودي بدندو صورتی که هر به،زمان بودهمطورساق پاي راست و چپ به

حرکت شاملمرحله نیز د. الگوي هماهنگی برونردنکبه سمت داخل و خارج بدن (نسبت به مرکز بدن) حرکت می
انسیوارلیتحلآزمونازها تحلیل دادهمنظوربه. بودک از پاها روي سطح سهمی و حول محور عرضییدورانی هر

مشاهدة ترکیبیروش دهد کهمینتایج نشان .شداستفادهP<0.05در سطح ی بونفرونی بیتعقآزمونوراههکی
نسبت به گروهو معناداريبهترملکردداراي ع،مرحلهمرحله و برونحرکات دروندو در هر تمرین جسمانی ل ـعم

بهتر و عملکرد حرکتی نیز تصویرسازيی ـ تمرین جسمانترکیبیگروه ،. همچنین)P<0.001(باشدمیهاي دیگر 
. براساس نتایج )P<0.05(داردحرکتی تصویرسازيل ـو مشاهدة عمهاي تمرین جسمانینسبت به گروهمعناداري

در وقت و جوییهاي حرکتی و صرفهشود جهت یادگیري این نوع مهارتحاضر به مربیان پیشنهاد میپژوهش
بهره گیرند.مشاهدة عمل ی ـتمرین جسمانترکیبیروش از ،هزینه

مشاهدة عمل، مرحله، هماهنگی، تمرین جسمانی،مرحله، حرکات بروناستواري، حرکات درونکلیدي:واژگان
تصویرسازي حرکتی

:gmail.com85amirshamsEmail@نویسنده مسئول                                             *
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مقدمه
مانندبسیاريهايمؤلفهتعامل:شاملورزشیمهارتایحرکتکیآمیزموفقیتاجرايویادگیري
گیريتصمیمصحیحهاياستراتژيازاستفادهحسی،اطلاعاتکارآمدومؤثرآوريجمعوپردازش

نحوة،لذا؛ )1(باشدمیحرکتاجرايازپسوحینکنترلیهايیندافرسازيفعالوحرکتازقبل
کی. یاستبرخوردارفراوانیاهمیتازورزشیهايمهارتوحرکاتهماهنگاجرايومطلوبکنترل

. استمعینومشخصفضاییایزمانیهايویژگیبودنداراهماهنگ،حرکاتخصوصیاتاز
2مرحلهبرونو1مرحلهدرونهماهنگحرکاتدستۀدو بهراهماهنگحرکاتپژوهشگراناساس،براین

حرکاتاما؛هستندمشابهیفضاییوزمانیهايویژگیدارايمرحلهدرونحرکات. اندنمودهتقسیم
حرکاتهمچنین،). 1،2(دارندتفاوتکدیگریبازمانیوفضاییویژگیدو هراییک درمرحلهبرون
فازکهوقتیترتیب،بدین. شوندمیتعییننیزحرکتنسبیفازبهتوجهبامرحلهبرونومرحلهدرون
کهزمانیوبودهمرحلهدرونشکلبهحرکتالگويباشد،درجه0حرکتمجرياندامدو درنسبی

هايویژگیازیکی). 3،4(استمرحلهبرونحرکتهماهنگیالگويباشد،درجه180هاآننسبیفاز
کارزمان،کیدردارندتمایلاندامدو کهاستاینعضويبینحرکتیهايمهارتاجرايمهم

بهاندامدو تمایلمبین،فردۀاولیهايتلاشکه رسدمینظربهمنطقی،لذا؛دهندانجامراکسانیی
). 5(باشدکسانییزمانیوفضاییالگويایجاد

پیشرفتبهزیاديحدودتاحرکتیهايمهارتفراگیريدردخیلهايیندافرازآگاهیدیگر،سوياز
و ، کنترلیادگیريکهنایبا توجه به .استوابستهحرکتادگیريیوکنترلۀزمیندربشردانش

هاي ورزشی محسوب فعالیتهاي ضروري در انجامها و فاکتورلفهؤمازاجراي هماهنگ حرکات، 
باشدمیاهمیت بسیار باها و تغییرات محیطیتطابق آن با محركنیزبررسی این عوامل و ،لذا؛شودمی

چگونگیدرسزاییبهتأثیر،حرکتیهايمهارتاجرايقوانینواصولبهتوجه، اساسبراین.)4،1(
هايمهارتادگیريیبرشناختیهايیندافرتأثیر،اخیرسالچنددر).6(داردهامهارتاینآموزش
هايمهارتادگیريیبرعلاوههاآنکهطوريبه. استگرفتهقرارپژوهشگرانتوجهموردحرکتی
کهاندنمودهارائهخصوصایندررااهمیتبابسیاراستراتژيدو جسمانی،تمرینطریقازحرکتی

و5گاتینظربراساس). 7(باشدمی4حرکتیسازيتصویرو3عملمشاهدةتمرینیهايروششامل
. )1(شودمیاجرادیگريفردتوسطکهاستحرکتیمشاهدةشاملعملمشاهدةهمکاران، 

1. In-phase
2. Anti-phase
3. Action observation (AO)
4. Motor imagery (MI)
5. Gatti



111....حرکتیتصویرسازيعمل،هاي تمرینی مشاهدةترکیب روشتأثیر

ادگیريیتواندمیحرکتیادگیريیهايیندافرطولدرعملکه مشاهدةندهستمعتقدپژوهشگران
سازيتسهیلحرکتبازنماییرشدایهااندامهماهنگیالگويبراثرگذاريطریقازراحرکتیمهارت
هاییابزارترینقويازکییمهارتنمایشمهارت،ادگیريیدربیناییةعمدنقشدلیلبه).1،8(نماید
کوتاهزمانکیدرفراگیربهمهارتبامرتبطاطلاعاتانتقالمنظوربهآنازپژوهشگرانکهاست

اکتسابموجب تسهیل مهارتةمشاهدونمایش،همکارانو١شیانظراساسبر). 9(کنندمیاستفاده
کمکحرکتیهايالگوتولیدبه،ادگیريیاولیۀمراحلدرخصوصبه،امراینوشودمیمهارتآن 
،مهارتةمشاهدکهکردندبیان3شناختیوساطتۀنظریۀارائبانیز٢باندوراوکارول. )10(کندمی

این. )11(استحرکتیمهارتاجرايروشةدرباراطلاعاتکردنفراهمبرايرایجهايروشازکیی
کیعنوانبهوشودمیگرمشاهدهتوسطادراکیایشناختیبازنماییۀتوسعوپیدایشبهمنجرروش
مهارتازشناختینمایشیفراگیراساس،اینبر. کندکسبرارفتارکیتاکندمیکمکاوبهمرجع

درصحیحمعیاريعنوانبهراآنوکرده تنظیمراحرکتتاکندمیاستفادهآنازوآوردمیدستبه
طرفداران،دیگرسوياز). 12(دهدقراراستفادهموردمهارتانجامدرخودخطايشناساییجهت

دركمستقیمطوربهعملخودانداز،چشمایندرکهندهستمعتقد4بیناییمستقیمادراكدیدگاه
قادربیناییدستگاهونداردوجودعملبهمشاهدهتبدیلبرايشناختیواسطۀبهنیازيوشودمی

کههنگامینمودندعنوان باندوراوکارول). 13(نمایدپردازشخودکارطوربهرابیناییاطلاعاتاست
وتقلیدراتکلیفادگیريیواجرابامرتبطقوانینایپذیريتعمیم،کندمیمشاهدهرامدلفرد

راهاآنعملکردکهشناختیهايراهبردآوردنوجودبهبرايقوانیناین. )11(کندمیسازيشبیه
شاملحرکتیتصویرسازي،همکارانوگاتینظربه،دیگرسوياز.دنباشمیمؤثردهدمیقرارتأثیرتحت

. )1(استحرکتیدادبرونهرگونهبدوناجرا،حالدرحرکتکردنتصورطولدرشناختیهايیندافر
واعمالذهنیمرورتواناییعنوانبهحرکتیتصویرسازيکه ندهستمعتقدنیزهمکارانو5بلوسی
انجامجسمانیلحاظبهحرکتی،آندرکهشودمیتعریفمغزدرپیچیدهوسادهحرکتیهايمهارت

تصویرسازي. است7بیناییو6جنبشیحرکتیتصویرسازيشاملحرکتیتصویرسازي. )8(شودنمی
کهطوريبهباشد.میمربوطحرکتاجرايبهمنجرحسیهايتوالیتصویرسازيبهجنبشیحرکتی

تصویرسازيدر. کندمیسازيشبیهراحرکتبامرتبطجنبشیهايحستمامی،درونیلحاظبهفرد

1. Shea et al.
2. Carol and Bandora
3. Cognitive mediation theory
4. Direct perception view of vision
5. Bellucci
6. Kinesthetic motor imagery (KIM)
7. Visual motor imagery (VIM)
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براي ويواقعیمحیطکهطوريبه.بیندمیحرکتاجرايحالدرراخودفردبینایی،حرکتی
تصویرسازيکهآنبهتوجهبااندنمودهاظهارمختلفیپژوهشگران). 13،14(شودمیتصویرسازي

آنازتوانمیلذا؛باشدمیحرکاتمرورطولدرتلاشاینیرواحساسوحرکتحسشاملحرکتی
).15(بردناماهمیتباتمرینیروشکیعنوانبه
تصویرسازيوعملةمشاهدتمرینیروشدو هرکهندهستموافقایدهاینباپژوهشگران،کلیطوربه

اجرايبامشابههايمکانیزمتوسطمهارت،ادگیريیبامرتبطشناختیهايپدیدهعنوانبهحرکتی
سیستم1خطبرونهايکارکردعنوانبهراهاآنتوانمی،بنابراین؛ هستندارتباطدرحرکتواقعی

هايالگووهامکانیزممیانراپوشانیهم،مغزيبرداريتصویرمطالعات). 8(گرفتنظردرحرکتی
نشانعملواقعیاجرايو) 17(حرکتةمشاهد،)16(حرکتیتصویرسازيدردرگیرمغزيفعالیت

ازمناطقی،تمرینیهايروشایندرکه بیانگر این هستندشناختیعصبمطالعاتاین). 18(اندداده
پشتی،وشکمیحرکتیپیشکرتکسپایینی،وبالاییايآهیانههايلوبمکمل،حرکتیناحیۀقبیل

نواحیاولیه،حرکتیکرتکسفوقانی،گیجگاهیجیروسخلفی،پیشانیجیروسحرکتی،پیشنواحی
حاکی مطالعات،همچنین). 19،20(باشندمیدرگیرمخچهوايقاعدههايعقدهثانویه،واولیهحسی

2ايآینههاينرونسیستمعملکرددرمشابهیهايمکانیزم،تمرینیهايروشایناز این هستند که

حرکتاجرايحرکت،بازنماییدرايآینههاينرونسیستمکهاستاینبراعتقاد،لذا؛)16،21(دارند 
مشخص مغزيتصویربرداريآزمایشاتومطالعاتبراساس ). 20(شوندمیفعالحرکتةمشاهدنیز و

ارتباط،عملةمشاهدطولدرايآینههاينرونسیستمسازيفعال،سالمبزرگسالافراددرشود که می
ةمشاهدۀمقایسهدفباايمطالعهدرهمکارانوگاتی،براینعلاوه). 22(داردفردتجربۀباتنگاتنگی

کینماتیکهايمتغیرازاستفادهبامرحلهبرونومرحلهدرونحرکاتحرکتیتصویرسازيوعمل
ادگیريیبرايبهتريروشحرکت،تصویرسازيبهنسبتعملةمشاهدکه دریافتندحرکتاجراي
باهمکارانوبلوسیدیگريمطالعۀدر،همچنین. )1(باشدمیمرحلهبرونومرحلهدرونهايمهارت

کهدریافتنددودستی پیچیدهتکلیف هماهنگییک اجرايدر کینماتیکهايمتغیرتحلیل ازاستفاده
حرکتیتصویرسازيوجسمانیتمرینترکیبازاستفادهباحرکتیهايمهارتاین نوع ادگیريی

درنیزهمکارانو3کیم. )8(استبهتربسیار،مهارتةمشاهدجملهازدیگرهايروشبهنسبت
٤ساکاموتوها،افتهیایندر مغایرت با. )23(افتندیدستمشابهینتایجبهگلفۀضربمهارتادگیريی

1. Off-line
2. Mirror neurons system (MNS)
3. Kim
4. Sakamoto
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میحرکتیتصویرسازيوعملةمشاهدتمرینیهايروشترکیبکه گزارش کردند) 24(همکارانو
کهکینماتیکايهمطالعدرنیزهمکارانو١جنتیلیهمچنین، . شودمنجرمهارتبهتراجرايبهتواند

دریافتنددادندمیحرکتفرونتالسطحدرمختلفیاهدافسمتبهراخودراستبازويافرادآندر
ترتیببهشود (میهاآنعملکردپیشرفتبهمنجرحرکتیتصویرسازيوجسمانیتمرینهايروش
دیگريمطالعۀ. )14()شدمهارتشتابحداکثردرافزایشوحرکتزمانمدتدرکاهشبهمنجر

نشانشدانجامدستانگشتانتوسطزدنضربهتکلیفازاستفادهباهمکارانو٢نایبرگتوسطکه
خودحرکتیعملکردداريامعنطوربهداشتند،حرکتیتصویرسازيایجسمانیتمرینکهافراديداد
تصویرسازيکهدادندنشانخودمطالعۀطیهمکاران و٣جرگ،دیگرسوياز.)25(دادندافزایشرا

ادگیريیبرتواندمیهاییمحدودیتچنینوباشدمیآنکاربرددرهاییمحدودیتدارايحرکتی
عملکردجنبشیوبیناییحرکتیتصویرسازيتواناییدرفراگیرکههنگامی. )15(باشدگذاراثرمهارت
. داردبیشترياثراتحرکتیتصویرسازيباشد،داشتهبالایی

داردوجودحرکتیسازيتصویرکارگیريبهتواناییدرفرديهايتفاوتکهانددادهنشانمطالعات
فراگیرمهارتسطح). 26(ابدیمیکاهشسنافزایشباتکلیفاجرايبازنماییۀتوسعتواناییو) 15(

تواندنمیمبتديفردکینخبه،افرادخلافبرو باشدگذاراثرحرکتیتصویرسازيبرتواندمینیز
رایجتمشکلای از کی،براینعلاوه). 16(دهدتوسعهخوبیبهرامهارتاجرايبیناییحرکتیبازنمایی

موردرامناسبعینیشاخصکیتواننمیکهاستاینحرکتیتصویرسازياجرايةدورطولدر
قضاوتاستداشتهتمرکزنظرموردتکلیفبرچقدرفراگیرکهاینمورددربتوانتادادقراراستفاده

-محدودیتچنین،)15(همکارانوجرگو) 27(همکارانو٤پپادلیسنظربراساس. نمودصحیحی

- تسهیلبرايمناسبیروش،حرکتیتصویرسازيآیاکهاستشدهسؤالاینآمدنوجودبهسببهایی

روشسازيتسهیلتأثیرکنونتامتأسفانهشد،ارائهآنچهبراساس؟باشدمیمهارتادگیريیسازي
هاآنترکیبیهايروشوجسمانیتمرینحرکتی،تصویرسازيعمل،ةمشاهدتمرینیمختلفهاي

استنگرفتهقراربررسیمورددقیقطوربهمرحلهبرونومرحلهدرونحرکاتکینماتیکهايویژگیبر
،حاضرپژوهشازهدفبنابراین؛اندافتهیدستناقضیمتنتایجبهنیزشدهانجاماندكهايپژوهشو

برجسمانیتمرینوحرکتیتصویرسازيعمل،مشاهدةمختلفهايروشترکیب تأثیرتعیین
. بودهاآنکینماتیکهايمتغیرارزیابیبامرحلهبرونومرحلهدرونحرکاتاستواري

1. Gentili
2. Nyberg
3. Greeg
4. Pepadelis
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پژوهشروش
را آنآماري ۀ جامعآزمون بود. پسن ـ آزموبا طرح پیشتجربینیمهمطلعاتاز نوع حاضرپژوهش 

نفري با دامنۀ سنی 64ها یک نمونۀ بدنی تشکیل دادند که از میان آنتربیتۀدانشجویان دختر رشت
هاي ورود و خروج شرکتگیري دردسترس و با توجه به شاخصبراساس روش نمونهسال20ـ28

نفري تقسیم شدند. گروه16گروه چهار صورت تصادفی به و بهگردیدند پژوهش انتخابازها کننده
مشاهدة عنوان گروه شاهد، گروه ترکیبی گروه تمرین جسمانی به:مطالعه شاملهاي مورد

ةترکیبی مشاهدگروه سازي حرکتی وتصویری ـ گروه ترکیبی تمرین جسمان،تمرین جسمانیل ـ عم
عبارت بودند از:نیزپژوهشها به کنندههاي ورود شرکتتصویرسازي حرکتی بودند. معیارل ـ عم
استفاده از عینک، نداشتن هرگونه بیماري مرتبط با سیستم عصبی مرکزي عدمبینایی کامل و شتندا

آور و هاي خوابمصرف داروۀ، نداشتن سابقعنوان نمونۀ آماريبهدخترو محیطی، انتخاب جنس 
ۀنامپرسشدر40آشنایی با دستگاه تحلیل حرکت، کسب نمرات بالاتر از ۀنداشتن سابق، گردانروان

وضوح تصویرسازي نامۀ در پرسش44بالاتر از و نمراتR)-(MIQ1شدة تصویرسازي حرکتی نظرتجدید
نامۀ از طریق پرسشهامعیاراین ی ذکر این نکته ضروري است که تمام. VMIQ2)-2(دو -حرکتی
.ندشناختی کنترل شدجمعیت
ۀمرحل. 1که عبارت هستند از:بودهاگروهی تمامي برامرحلهسه شاملحاضرپژوهشي اجراپروتکل

قرارحرکتلیتحلدستگاهکهی اتاقدرکنندگانشرکتازکیهرمرحلهنیاطولدر: 3نیتمرازقبل
ازیی هالمیف90مدتبه، مرحلهنیادر. دستننشیمراحتکاملاًصورتبهی صندلکي یرو،دارد

بهآنباارتباطدری کلامحاتیتوضباهمراهکتورژپرودئویودستگاهةپردي رونظرموردمهارت
نشانهاکنندهشرکتبهآزمونگرتوسطبارکیتنهازیننظرموردحرکت. گردیدیمارائههاکنندهشرکت

دركقیدقطوربهرانظرموردمهارتایآکهشدمیدهیپرسهاکنندهشرکتاززینانتهادر. شدمیداده
هاآنبهآزمونگرتوسطند داشتحرکتدركدری مشکلایسؤالاگرو ؟ریخایاندنمودهاستنباطو

رانظرموردمهارت،کنندهشرکتافرادازکیچیهکهاستاین تیاهمحائزۀنکت. شدمیدادهحیتوض
گرفتهآزمونشیپکنندهشرکتافرادی تمامازمرحلهنیاانیپادر). 1(کردینماجرامرحلهنیادر

-نظردريهاپروتکلبراساسگروههردرکنندهشرکتافراد،مرحلهنیادر: 4نیتمرۀمرحل. 2.شد

ذکر این نکته ). 23(دادندانجامرانظرموردمهارتي اقهیدق30جلسۀسه درهاآني براشدهگرفته

1. Motor imagery questionnaire-revised (MIQ-R)
2. Vividness motor imagery questionnaire-2 (VMIQ-2)
3. Pre-training stage
4. Training stage
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زمان تمرین صرفاً ها،جاي تعداد تکراربهمطالعه، هاي موردگروهاهمیت است که براي تمامیداراي
درراشدهخواستهمهارتی جسماننیتمرگروهاساس،نیبرادقیقه) ثابت در نظر گرفته شد. 30(

ازیی وئدیوپیکلکینیزی جسماننیتمرل ـ عمةمشاهدگروه. نمودیمنیتمرنظرموردجلسات
روهروبوراستچپ،ي نماسه درجلسههردرقهیدق15مدتبهراماهرفردکیتوسطمهارتي اجرا

نیتمری بیترکگروههمچنین، . کردیماجرارانظرموردمهارت،يبعدۀقیدق15درونمودیممشاهده
بهراگریدبخشوکردیجسماننیتمرراخودزمانازنیمی ی حرکتي رسازیتصوـ یجسمان

نیتمرقهیدق20اولجلسۀدرکنندهشرکتافراد،گروهنیادر. ددااختصاصی حرکتتصویرسازي
ادامهدر. رندیگفراراحرکتی کلساختاروشکلتاداشتندی حرکتتصویرسازيقهیدق10وی جسمان

10زینسومجلسۀدر. شدمیتقسی نیتمرروشدو هرنیبي مساوطوربهزماننیا،دومجلسۀدرو
بودن ها با توجه به مبتدياین نسبت.انجام شدی حرکتتصویرسازيقهیدق20وی جسماننیتمرقهیدق

مهارتةها نسبت به افراد خبره در استفاده از تصویرسازي و مشاهدآنها و عدم تواناییآزمودنی
ةمشاهدبهراخودزماننیمی اززینی جسماننیتمرل ـعمةمشاهدی بیترکگروه).6،9انتخاب شدند (

،تینهادر. پرداختمهارتي اجرای جسماننیتمربهراگریدبخشواختصاص دادییوئدیوپیکل
وی حرکتي رسازیتصوبهراخودزماننیمی اززینعملةمشاهدی ـ حرکتي رسازیتصوی بیترکگروه

ازيبازخوردگونهچیه،مرحلهنیادر. داداختصاصاجرایی وئدیوپیکلةمشاهدبهراگریدیمین
نیادرشدهگرفتهنظردرنیتمرجلسهسه ،نیهمچن. نشدارائهکنندگانشرکتي براآزمونگرسوي

48: 1آزمونۀمرحل. 3. ندشدانتخاب)23()2011(همکارانومیکی نیتمرپروتکلبراساس،پروتکل
استخواني انتهابهحرکتکینماتیکی ابیارزمخصوصي هامارکرن،یتمرۀمرحلانیپاازپسساعت
ی خلفسطح،ی)جانبلیکندی اپ(راستي پاي زانوراست،ي پاقوزكراست،ي پاانگشتنیپنجم

ي پاي زانوچپ،ي پاقوزكچپ،ي پاانگشتنیپنجماستخواني انتهاراست،ي پاۀپاشناستخوان
نیادر. شدوصلخاصرهاستخوانوچپي پاۀپاشناستخوانی خلفسطح،ی)جانبلیکندی اپ(چپ

).1(گردیدنارائهآزمونگرسويازيبازخوردگونهچیهزینمرحله
شامل چرخش داخلی و خارجی ساق پاي راست و چپ در این پژوهشمرحلهالگوي حرکت درون

زمان هم،سطح افقی و حول محور عمودي بدنپا رويدو که هر طوري؛)28زمان بود (صورت همبه
. الگوي هماهنگی حرکت کردندبدن (نسبت به مرکز بدن) حرکت میاز به سمت داخل و خارج 

ک از پاها روي سطح سهمی (ساجیتال) و حول محور عرضی یحرکت دورانی هرمرحله نیز برون
وران دارد، پاي دیگر به سمت عقب ک پا به سمت جلو دیزمانی که ،طور طبیعیبه(فرونتال) بود. 

1. Execution stage
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مفصل مچ پاي راستاياما تغییرات زاویه؛کند. مبدا اصلی دوران پاها از مفصل ران استحرکت می
ا اي مچ پتغییرات زاویه،نهایتباشد. درمفصل مچ چپ میاي، مخالف تغییرات زاویهدر حین حرکت

گشت محاسبه ١متلبافزاردر نرمɵزانوي پاي راست و چپ افراد براساس فاز نسبی تغییرات زاویه ـ 
عنوان میزان استواري (یادگیري) افراد مورد بررسی قرار گرفت. در این مرحله هرچه تغییرات فاز و به

) بیشتري است. يتر باشد، فرد داراي استواري (یادگیردرجه نزدیک0مرحله به نسبی در حرکات درون
تر باشد، فرد مهارت را با درجه نزدیک180مرحله نیز هرچه تغییرات فاز نسبی به در حرکات برون

استواري (یادگیري) بیشتري فرا گرفته است. 
:شداستفادهریزمواردازاطلاعاتي آورجمعمنظوربه
جهت کنترل معیارهاي ورود و خروج نامهپرسششناختی: از این جمعیتنامۀپرسش

استفاده شد.گانکنندشرکت
شدة تصویرسازي حرکتی (نظرنامۀ تجدیدپرسشMIQ-R :(کنترل منظورکه بهنامه این پرسش

حرکتی و بینایی ۀمؤلفدو سؤال و هشت داراي کار رفت،گان بهکنندتوانایی تصویرسازي شرکت
یابی شده اعتبارسهرابی و همکاران در ایران توسطوباشد میامتیازي لیکرت هفت در مقیاس 

بینایی ۀو در مؤلف53/0ـ78/0حرکتی ۀدر مؤلفرا نامه ها روایی این پرسش. آن)38(است
.در نظر گرفته شده است73/0ـ77/0نامهپایایی این پرسش،. همچنینکردندگزارش 65/0ـ78/0

دو -تصویرسازي حرکتینامۀ وضوح پرسش)VMIQ-2 :(هت کنترل جکه نامه نیز پرسشاین
و همکاران مورد ٢توسط رابرتسمورد استفاده قرار گرفت،گانکنندتوانایی تصویرسازي شرکت

شامل ابزار). این 39دست آمد (ارزیابی مجدد قرار گرفت و پایایی و روایی آن در سطح بالایی به
هاي تصویرسازي بینایی درونی، تصویرسازي بینایی لفهؤمدارايد کهباشحرکت می12کردن تصور

نامه توسط رستمی و همکارانبیرونی و تصویرسازي جنبشی است. در ایران نیز این پرسش
و پایایی 70/0ـ85/0رانامهروایی پرسشپژوهشگران،در این مطالعه. )40(اعتباریابی شده است

نمودند.گزارش 85/0ـ96/0راآن 
برداري سونی مدل دوربین فیلمDEH07 فیلم از اجراي یک فرد ماهر وۀجهت تهی: این دوربین

هاي براي نمایش به گروهنیز از تمرین مهارت و پیشۀها در مرحلنمایش آن به تمامی گروه
اجراي مهارت استفاده شد. ۀعمل در مرحلةمشاهد

 پاناسونیک مدل پروژکتوردستگاه ویدئوLX22شده به شرکتنمایش فیلم تهیهمنظور: که به-

گان مورد استفاده قرار گرفت.کنند

1. MATLAB
2. Roberts
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مرحله از مرحله و برونهاي کینماتیک مرتبط با حرکات هماهنگ درونتحلیل متغیرمنظور به
است و براي وایکناستفاده شد. این دستگاه ساخت شرکت 1مدل وایکندستگاه تحلیل حرکت 

گیرد. دستگاه تحلیل حرکت داراي عات کینماتیک حرکات مورد استفاده قرار میگیري اطلااندازه
باشد. ثانیه میهرتز در1000برداري دوربین با قابلیت تصویرشش 

کنندهتعیین مفاصل لگن، زانو، مچ پا و انگشت پنجم پاي شرکتمنظورههاي مخصوص باز مارکر
. گردیدها استفاده 

کار رفت.بهدستگاه تحلیل حرکتۀهاي اولیجهت تحلیل دادهافزار کرتکس نرم
هاي حاصل از دستگاه تحلیل حرکت استفاده شد.جهت تحلیل نهایی دادهنیز متلب افزار نرم

واستفاده شد هادادهفیتوصجهتاستانداردانحرافونیانگیمرینظی فیتوصآماري هاشاخصاز
. کار رفتبهی بونفرونی بیتعقآزمونوراههکیانسیوارلیتحلآزمونرینظی استنباطآماري هاروش
از وها دادهعیتوزبودنیعیطبتیوضعی بررسمنظوربهرنفیاسم-لموگروفکآزموناز ،نیهمچن
.شداستفادهP<0.05ي دارامعنسطحدرهاانسیوارتجانسی بررسي برانیلوآزمون

جینتا
. استشدهارائه1جدولدرمجزاطوربهگروههرافرادسناستانداردانحرافومیانگین

مطالعهموردگروهچهار درافرادوزنوقدسن،استانداردانحرافومیانگینـ1جدول

)سال(سنهاگروهارزیابیموردهايویژگی
)M±SD(

)متر(قد
)M±SD(

)کیلوگرم(وزن
)M±SD(

16n=(88/1±43/2411/0±62/150/3±20/66(جسمانیتمرین
16n=(27/1±12/2612/0±59/130/4±40/64(جسمانیتمرینـعملمشاهدة
16n=(44/1±77/2515/0±61/110/3±50/62(یتحرکتصویرسازيـجسمانیتمرین

16n=(70/1±29/2513/0±63/130/4±20/65(حرکتیتصویرسازيل ـ عممشاهدة

43/24±88/1سنیمیانگیندارايجسمانیتمرینگروه،فوقجدولدرشدهارائهاطلاعاتبراساس
گروه،سال26/12±27/1سنیمیانگیندارايجسمانیتمرینل ـعممشاهدةترکیبیگروه،سال

مشاهدةگروهوسال 77/25±44/1سنیمیانگیندارايحرکتیتصویرسازيی ـجسمانتمرین

1. Vicon
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نتایجواطلاعات. باشندمیسال 29/25±70/1سنیمیانگیندارايحرکتیتصویرسازيل ـعم
تصویرسازينامۀپرسشکلینمرةوبیناییحرکتی،هايلفهؤم:شاملمطالعهموردهايمتغیرتوصیفی
فازتغییراتو) VMIQ-2(دو -حرکتیتصویرسازيوضوحۀنامپرسشکلینمرة،)MIQ-R(حرکتی

هايگروهتفکیکبهمرحلهبرونومرحلهدرونحرکاتدرمطالعهموردافراديزانوـپامچɵۀزاوینسبی
. استشدهارائه4تا2جداولدرآزمایشی

و) MIQ-R(حرکتیتصویرسازيهاينامهپرسشبامرتبطنمراتاستانداردانحرافومیانگینـ2جدول
)VMIQ-2(دو -حرکتیتصویرسازيوضوح

ارزیابیموردهايویژگی
آزمایشیهايگروه

مؤلفۀ حرکتی
MIQ-R

نایی یمؤلفۀ ب
MIQ-R

نمرة کلی 
MIQ-R

نمرة کلی
MIQ-2

20/48±79/4277/4±74/2137/3±05/2171/1±66/1جسمانیتمرین
47/46±62/4294/3±87/2017/4±74/2124/2±93/1جسمانیتمرینـعملمشاهدة
40/47±25/4476/4±43/2222/4±82/2191/1±31/2حرکتیتصویرسازيـ جسمانیتمرین

47/48±39/4378/2±14/2120/4±25/2125/2±95/1حرکتیتصویرسازيل ـعممشاهدة

دارايمطالعهموردهايگروهدرکنندهشرکتافرادتمامی،2جدولدرشدهارائهاطلاعاتبراساس
حرکتیتصویرسازينامۀپرسشو دو -حرکتیتصویرسازيوضوحۀنامپرسشدربالایینمرات

)MIQ-R (تصویرسازيانجامبهقادرهاآنبدین معنی که.باشندمیآنبیناییوحرکتیهايمؤلفهو
هاينامهپرسشنمراتدارامعناختلافتعیینمنظوربهبخشایندر،همچنین. هستندحرکتی

ایننتایج. شداستفادهراههکیواریانستحلیلآزموناز،مطالعهموردهايگروهمیانارزیابیمورد
هاينامهپرسشنمراتدرمطالعهموردهايگروهمیانداريامعناختلافدهد کهمینشانآزمون
و F)3,60(=949.0باR-MIQنامۀپرسشحرکتیمؤلفۀنمرةاساس،براین. ردنداوجودشدهارزیابی

421.0P= ،نامۀپرسشبیناییمؤلفۀنمرةR-MIQ3,60(=704.1با(F268.0وP= ،پرسشکلینمرة
بادو -حرکتیتصویرسازيوضوحنامۀ کلی پرسشةو نمر=362.0Pو F)3,60(=188.1باR-MIQنامۀ
708.0=)3,60(F 567.0وP=بامرتبطتوصیفیاطلاعات. باشدمیندارامعنمطالعهموردهايگروهدر

ومرحلهدرونحرکاتدرمطالعهموردهايگروهدر زانوـپامچɵۀزاوینسبیفازتغییراتمتغیر
است.شدهارائه3جدولدرمرحلهبرون
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حرکاتدرزانوـ پامچɵۀزاوینسبیفازتغییراتهايمتغیراستانداردانحرافومیانگینـ3جدول
آزمونپسوآزمونپیشمراحلدرمرحلهدرون

ارزیابیموردمتغیر
آزمایشیهايگروه

زانوـ پامچɵۀزاوینسبیفازتغییرات
حرکاتآزمونپیش

مرحلهدرون
حرکاتآزمونپس

مرحلهدرون
حرکاتآزمونپیش

مرحلهبرون
حرکاتآزمونپس

مرحلهبرون
70/147±54/11677/9±76/4898/3±56/8969/6±60/4جسمانیتمرین

60/156±06/11625/7±10/3501/5±53/8917/4±64/4جسمانیتمرینـعملمشاهدة
26/156±07/11850/6±83/4134/5±54/8794/4±47/4حرکتیتصویرسازيـ جسمانیتمرین

46/134±73/11757/5±16/7036/5±37/8909/5±53/3حرکتیتصویرسازيـعملمشاهدة

آزمونپسدرجسمانیتمرینل ـعممشاهدةترکیبیگروه،3جدولدرشدهارائهاطلاعاتبراساس
عملکردبهتریندارايزانوا ـ پمچɵۀزاوینسبیفازتغییراتدر،مرحلهبرونومرحلهدرونحرکات

را دارند.عملکردترینضعیفحرکتیتصویرسازيل ـ عمةمشاهدترکیبیگروهوباشند می
راهه مورد تحلیل واریانس یکآزمونآزمون با استفاده از پیشۀآمده در مرحلدستنمرات به،ابتدا

مرحله ها در حرکات درونمیانگین عملکرد گروهدهد کهمیتحلیل قرار گرفت. نتایج این آزمون نشان 
فازتغییراتدر=158.0PوF)3,60(=797.1مرحله با حرکات برونو در=258.0PوF)3,60(=773.0با 

آزمون بر نتایج ثیرگذاري پیشأعدم ت، نسبت به لذا؛باشددار نمیامعنزانوا ـ پمچɵۀزاوینسبی
آزمون حرکات تحلیل اطلاعات مربوط به پسمنظورهب،نهایتدر. شودمیآزمون اطمینان حاصل پس

بین میانگین متغیر دهد کهمیراهه استفاده شد. نتایج نشان از آزمون تحلیل واریانس یک،مرحلهدرون
مطالعه هاي مورددر گروه>001.0Pو F)3,60(=161.123با زانوا ـ پمچɵۀزاوینسبیفازتغییرات

). 4داري وجود دارد (جدولاتفاوت معن
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نسبیفازتغییراتمتغیر میانگینۀمقایسجهتراههیکواریانستحلیلآزموننتایجۀخلاصـ 4جدول
مرحلهبرونمرحله و آزمون حرکات دروندر پسزانوـپامچɵۀزاوی

مجموعتغییرمنابعارزیابیموردهايمتغیر
dfمجذورات

میانگین
FPمجذورات

نسبیفازتغییراتمتغیر 
درزانوا ـپمچɵۀزاوی

مرحلهدرونحرکات

733/103893244/3463گروهیبین

161/123*001/0 700/157460120/28گروهیدرون

--------433/1196463مجموع
نسبیفازتغییراتمتغیر 

درزانوا ـ پمچɵۀزاوی
مرحلهبرونحرکات

100/80203376/2673گروهیبین
441/55*001/0 333/270060220/48گروهیدرون

--------433/1072063مجموع
P<0.05سطح داري درامعن*

آزمونازهاتفاوتمحلبررسیمنظورهب،راههواریانس یکبودن آزمون تحلیل دارابا توجه به معن
مشاهدة تفاوت میان گروه دهد کهمینتایج این آزمون نشان . شداستفادهبونفرونیتعقیبی

حرکتی و مشاهدة تصویرسازيی ـهاي تمرین جسمانی، تمرین جسمانبا گروهتمرین جسمانی ل ـعم
فازتغییراتطوري که این گروه در متغیر به.)P=0.001دار است (احرکتی معنتصویرسازيل ـعم

 ـپمچɵۀزاوینسبی  ـگروه تمرین جسمان،. همچنینهستندداراي عملکرد بهتري زانوا  تصویرسازيی 
داري اوت معنحرکتی داراي تفاتصویرسازيل ـ گروه تمرین جسمانی و مشاهدة عمدو حرکتی نیز با 

تصویرسازيل ـتفاوت میان گروه تمرین جسمانی و گروه مشاهدة عم،درنهایت).P=0.008(است
طوري که گروه تمرین جسمانی داراي عملکرد بهتري نسبت به این بهباشد.میدار احرکتی نیز معن

).P=0.013(گروه است 
بین که دهدمینشان مرحله نیزراهه در حرکات بروننتایج آزمون تحلیل واریانس یک،همچنین

هاي در گروه>001.0Pو F)3,60(=441.55بازانوـپامچɵۀزاوینسبیفازتغییراتمیانگین متغیر 
ها از دار میان گروهاتعیین تفاوت معنمنظوربه). 4جدولداري وجود دارد (امطالعه تفاوت معنمورد

مشاهدة تفاوت میان گروه کهدهدمیآزمون تعقیبی بونفرونی استفاده شد. نتایج این آزمون نشان 
حرکتی و مشاهدة تصویرسازي ـهاي تمرین جسمانی، تمرین جسمانیبا گروهتمرین جسمانی ل ـعم
فازتغییراتطوري که این گروه در متغیر به.)P=0.002(دار است احرکتی معنتصویرسازيل ـعم

گروه تمرین ،همچنین. باشندمیداراي عملکرد بهتري زانوـپامچɵۀزاوینسبی
حرکتی تصویرسازيل ـگروه تمرین جسمانی و مشاهدة عمدو حرکتی نیز با تصویرسازيـجسمانی 
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ةتفاوت میان گروه تمرین جسمانی و گروه مشاهد،). درنهایتP=0.019داري است (اداراي تفاوت معن
عملکرد بهتري ،گروه تمرین جسمانیبدین معنی کهباشد.میدار احرکتی نیز معنتصویرسازيل ـ عم

). P=0.023(داردنسبت به این گروه 

گیري بحث و نتیجه
وحرکتیتصویرسازيعمل،مشاهدةمختلفهايروشترکیبتأثیرۀمقایس،هدف از پژوهش حاضر

روشنتایج پژوهش نشان داد . بودمرحلهبرونومرحلهدرونحرکاتاستواريبرجسمانیتمرین
ترکیبیهايگروهبهنسبتداريامعنتفاوتدارايجسمانیتمرینـعملمشاهدةترکیبی

جسمانیتمرینروشوحرکتیتصویرسازيـ عملمشاهدةجسمانی،تمرینـحرکتیتصویرسازي
شود کهمشخص میها بر مبناي یافته،همچنین. بودمرحلهدرونحرکاتاستواريوادگیريیدر

مشاهدة هايگروهبهنسبتجسمانیتمرینـحرکتیسازيتصویرترکیبیگروهاجراي
،نهایتدر. باشدمیداريامعنوبهتراستواريدارايجسمانیتمرینروشوحرکتیتصویرسازي ـعمل
ةمشاهدترکیبی گروهبهنسبتو بهتريدارامعناجرايداراينیزجسمانیتمرینروشگروه
.استحرکتیتصویرسازيـعمل

،)23(همکارانوکیم)، 1گاتی و همکاران (پژوهشهايیافتهآمده در این قسمت با دستنتایج به
نیز در مطالعات پژوهشگرانسو است. این هم)30و همکاران (٢فادیگا) و29و همکاران (١ادواردز

داراي اثرات بهتري بر یادگیري ،عمل همراه با تمرین جسمانیمشاهدة خود دریافتند روش تمرینی 
) 1(همکارانوگاتیخصوص،ایندر. استها هاي آناستفاده در پژوهشهاي موردتکالیف و مهارت

مرحلهبرونومرحلهدرونحرکاتحرکتیسازيتصویروعملةمشاهدۀمقایسهدفباراايمطالعه
شاملمطالعهایندراستفادهموردتکلیف. دادندانجامحرکتاجرايکینماتیکهايمتغیرازاستفادهبا

عملمشاهدة دادنشاننتایج. بودمخالفومشابههايجهتدرچپوراستپايودستحرکات
میمرحلهبرونومرحلهدرونهايمهارتادگیريیبرايبهتريروشحرکت،سازيتصویربهنسبت
سازيتسهیلدرموجودهايتفاوتبررسیهدفباراپژوهشینیز) 8(همکارانوکیمهمچنین،. باشد
. دادندانجامگلفۀضربمهارتادگیريیدرحرکتیسازيتصویروعملمشاهدة تمرینیهايروش
ثرترؤموبهترادگیريیبهمنجر،جسمانیتمرینوعملمشاهدة ترکیبیروشکهنشان دادنتایج

وعملةمشاهدتمرینیروشدو هرپژوهشگران،ایننظربراساس. شودمیگلفۀضربمهارت

1. Edwards
2. adiga
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-فعال،عملمشاهدة روشاما؛شودمیايآینههاينرونسیستمسازيفعالباعث حرکتیتصویرسازي

نمودنداظهارپژوهشگران این. نمایدمیایجادمرکزيعصبیسیستمدرراثرتريژموبهترسازي
بهقادروکنندمیمشاهدهرامدلیافراد،عملمشاهدة حینحرکتی، تصویرسازيروشخلافبر

روشبهنسبتبهتريعملکردۀارائبهقادر،بنابراین؛باشندمیآنبهنسبتخودعملکردۀمقایس
مشاهدة عمل منجر نمودند کهدر مطالعات خود ذکر هاآن،همچنین. باشندمیحرکتیتصویرسازي

تر الگوهاي حرکتی خواهد شد.به فراخوانی بهتر و معنادار
مشاهدة روششرایطتحتبیان کردند که) 32(٢پروتئوودکینو) 31(همکارانو١رایت،رابطهایندر

،نتیجهدر. شودمیمواجهاستمرتبط خطااصلاحوشناساییباکههایییندافرباکنندهاجراعمل،
فردکهاستهاییآنبامشابهعملمشاهدة روشبامرتبطشناختیهايفعالیتازبرخیحداقل
ةاندازبهتنهاییبهعملمشاهدة روشکهافتهیایناما؛کندمیتجربهجسمانیتمرینانجامهنگام
قادرکنندهمشاهدهکه کندمیبیانباشدمینثرؤمجسمانیتمرینـ عملمشاهدة ترکیبیروش

جسمانیتمرینـعملمشاهدة ترکیبیروشطریقازکهرالازمهايیندافرتمامیکاملطوربهنیست
مشاهدة روشبیناساسیتفاوتکی،)33(همکارانوشیانظراساسبر. نمایدتجربهشوندمیفراهم
متفاوتپاسخاجرايپردازشۀمرحلدرتمریندو اینهاينیازکهاستاینجسمانیتمرینوعمل
استفادهایحرکتاجرايبهمربوطهايپردازشانجامبهينیازکنندهمشاهده،مشخصطوربه. است

هايیندافرباعملمشاهدةوجسمانیتمرینترکیبکهکرداظهارتوانمیلذا،؛نداردحسیبازخورداز
ترکیبیتمرینگروهدرمهارتادگیريیواجرادرقويبسیارپتانسیلیتواندمیاحتمالاً خودبهمربوط

روشدو هربامشابهاجراییبرايلازمهاينیازاحتمالاً ،تمریننوعدو اینترکیبباافرادزیرا؛باشد
بلوسی،)34(همکارانو٣تسوکازاکیهايیافتهحاضر با ۀنتایج مطالع،دیگرسوي. ازکنندمیکسبرا
ادگیريیدرکه دریافتندپژوهشگراناین. استخوان ناهم) 23(همکارانوساکاموتوو) 8(همکارانو

بهنسبتحرکتیتصویرسازيوجسمانیتمرینهايروش،هاآنارزیابیموردهايمهارتوتکالیف
باراايمطالعه) 8(همکارانوبلوسیاساس،براین. باشدمیثرترؤمبسیارعملةمشاهدتمرینیروش
ارزیابیومهارتواقعیاجرايوحرکتیتصویرسازيعمل،ةمشاهدهايروشترکیببررسیهدف
باراکنندهشرکتافرادپژوهشگران،مطالعهایندر. دادندانجامحرکتاجرايکینماتیکهايمتغیر

ادگیريیدادنشاننتایج. دادندقرارارزیابیموردپیچیدهدودستیهماهنگیتکلیفکیازاستفاده
بهنسبتحرکتیتصویرسازيوجسمانیتمرینترکیبازاستفادهباحرکتیةپیچیدهايمهارت

1. Wright
2. Deakin & Proteau
3. Tsukazaki



123....حرکتیتصویرسازيعمل،هاي تمرینی مشاهدةترکیب روشتأثیر

ها را سطح مهارت آزمودنیپژوهشگراناین . استبهتربسیار،مهارتمشاهدة جملهازدیگرهايروش
باراپژوهشینیز) 24(همکارانوساکاموتو. اندعنوان نمودهاي آمدن چنین نتیجهدستاز دلایل به

انجامهاآنمشتركمغزينواحیتعیینوعملمشاهدة وحرکتیتصویرسازيترکیببررسیهدف
الکترومایوگرافیهايدادهتحلیل،زدندمبلحرکتشاملمطالعهایندرنظرموردتکلیف. دادند

)EMG(1ايجمجمهمغناطیسیتحریکو)TMS(2ترکیبیروشدادنشانمطالعهایننتایج. بود
بیانپژوهشگراناین. شودمنجرمهارتبهتراجرايبهتواندمیحرکتیتصویرسازيـعملمشاهدة 

بالاییايآهیانههايلوبمکمل،حرکتیۀناحیمانندمناطقیشناختیعصبمطالعاتبراساسنمودند
جیروسخلفی،پیشانیجیروسحرکتی،پیشنواحیپشتی،وشکمیحرکتیپیشکرتکسپایینی،و

فعالعملةمشاهدوحرکتیتصویرسازيروشدرمخچهوايقاعدههايعقدهفوقانی،گیجگاهی
شوند،میفعالمغزحرکتیوحسیمناطقاکثرهاآندرکههمباهاروشاینترکیب،لذا؛شوندمی
که کردندهاي مطالعۀ خود اظهار در تبیین یافتههاآن. شدخواهدمنجرثرتريؤموبهترعملکردبه

که در ترکیب با تمرین جسمانی مورد یابددست میتصویرسازي حرکتی هنگامی به بهترین نتیجه 
ایجاد فعالیت الکتریکی که در حین انجام تصویرسازي حرکتی اگر ،اساسایناستفاده قرار گیرد. بر

) نیز معتقد است تصور6(3تر خواهد بود. مگیلثرؤم،جسمانی باشدگیرد همراه با تمرین صورت می
حرکتریزيبرنامهبهمناطق مربوطدرویژهبه،جریان خون مغزيافزایشباعثحرکتیکانجام

درنیروحداکثربه ایجادمربوطبرنامۀ حرکتیفراخوانیباتواندحرکتی میتصویرسازي، لذا؛شودمی
هايبیشتر واحدکورتیکال، فراخوانیمراکزازمهاربرداشتنهایی چونصورتآن بهتغییرومفصلیک

نیروي ، در افزایشسینرژيوآنتاگونیست،عضلات آگونیستشدنفعالنسبتتغییر دریاوحرکتی
ثر باشد.ؤعضلانی م

در مطالعۀ حاضر اشاره نمود هاي فرديو تفاوتزمان تمرینمدت،توان به نوع مهارتمی،دیگرسوياز
باشند. شده با مطالعات انجامآمدهدستبهبودن نتایج سواز عوامل مربوط به ناهمشایدو گفت که 

) نیز در مطالعات خود اظهار نمودند 15) و جرگ و همکاران (26و همکاران (٤دي بنی،راستاایندر
بازنماییۀتوسعتواناییوداردوجودحرکتیسازيتصویرکارگیريبهتواناییدرفرديهايتفاوت
که ندهستمعتقد) 35(همکارانو٥سونینهمچنین،ابد.یمیکاهشسنافزایشباتکلیفاجراي

حرکتآزاديدرجاتۀمسألمرحله،برونومرحلهدرونهايمهارتادگیريیدرثرؤمعواملازکیی

1. Electromyography (EMG)
2. Transcranial magnetic stimulation (STM)
3. Magill
4. De Beni et al.
5. Swinnen et al.
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محیطیشرایطومهارتسطحتکلیف،نوعبراساسآزاديدرجاتکهآنبهتوجهبا. استارزیابیمورد
کاهدمیآزاديدرجاتتعدادازفردحرکتی،مهارتکیادگیريیۀاولیمراحلدرلذا؛شودمیتعیین

-درونحرکتیهايالگودرامراین. فراگیردرامهارتکلیساختارکهکندفراهمراشرایطیبتواندتا

آزاديدرجاتتعدادافراد،مهارتسطحافزایشبا،نهایتدر. شودمیدیدهنیزمرحلهبرونومرحله
تنوعباراحرکتیمهارت،افرادتاشودمیباعثامراین،لذا؛ابدیمیافزایشنیزشدهآموختهمهارت

اساس،براین. نمایندکسبراجدیدمحیطیشرایطبامهارتتطبیققابلیتوکننداجرابیشتري
هايمهارتفراگیريدرراثريؤمیندافرچنیناحتمالاً، جسمانیتمرینباهمراهعملةمشاهدروش
روشکه ندهستمعتقدنیز١ولفوکارولینابراین، علاوه. اندنمودهایجادمرحلهبرونومرحلهدرون

شودمیگرمشاهدهتوسطادراکیایشناختیبازنماییۀتوسعوپیدایشبهمنجرعملمشاهدة تمرینی
کندکسبشودفعالکاملاًکهاینازقبلرارفتارکیتاکندمیکمکفردبهمرجعیعنوانبهو
حرکتتاکندمیاستفادهآنازوآوردمیدستهبمهارتازشناختینمایشیفراگیر،روازاین؛)36(
موردمهارتانجامدرخودخطايشناساییجهتدرصحیحمعیاريعنوانبهراآنوکرده تنظیمرا

. دهدقراراستفاده
هايمهارتادگیريیدربناییزیرعصبیهايمکانیزمتوصیفبرايرا مدلدو پژوهشگراندیگر،سوياز

وحرکتیهايویژگیدرموازيمداردو اول،مدلدر). 37(اندنمودهپیشنهادعضويبینحرکتی
طریقازادگیريیفضاییهايویژگیهماهنگیاساس،براین. ندباشمیثرؤممهارتادگیريیفضایی
ازادگیريیحرکتیهايویژگیهماهنگیو2مخـ استریاتوممداربامرتبطايآهیانهـپیشانیبخش
مدلدر. گیردمیقرارحمایتموردمخـ استریاتوممداربامرتبطۀاولیحرکتیـ حسیبخشطریق

ـکرتکسحلقۀ،)شناختیـکلامیۀمرحل(اولیهادگیريیۀمرحلطولدرکهاستشدهبیان،دوم
گیردمیقراراستفادهموردموازيطوربهمخـ استریاتومـ کرتکسحلقۀوتالاموسیـ استریاتوم

جهتنیازموردحرکتیهايمسیرایجادبرايسیستمدو اینمیانتعاملکهاستاینبراعتقاد). 38(
بازنماییافتد،میاتفاق3تحکیمپدیدهکههنگامی. هستنداهمیتبابسیارجدیدهايمهارتادگیريی

ـعملمشاهدةترکیبیروش،؛ لذاباشدمیتشخیصقابلحلقهدو هردرشدهآموختهمهارتحرکتی
براساساحتمالاً،حرکتیتصویرسازيـجسمانیتمرینترکیبیروشحدوديتاوجسمانیتمرین

1. Carolina & Wulf
2. Striatum-cerebellar circuit
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- میمرحلهدرونهايمهارتاجرايواستواريادگیري،یدربهترعملکردبهمنجرهایییندافرچنین

.)2،4(شود
ۀزاوینسبیفازتغییراتبین میانگین متغیر مرحله نشان داد نتایج مربوط به حرکات برون،همچنین

ɵداري وجود دارد. امعنمطالعه تفاوت هاي مورددر گروهمرحلهدرونحرکاتيالگودرزانوـپامچ
عمل ةمشاهدی ـ تفاوت میان گروه تمرین جسمانبیانگر این بود کهنیزبونفرونیتعقیبیآزموننتایج 

هاي طوري که این گروه عملکرد بهتر و استوارتري نسبت به گروهبه. دار استاهاي دیگر معنبا گروه
حرکتی و روش تمرین جسمانی تصویرسازيـحرکتی، مشاهدة عمل تصویرسازيـ تمرین جسمانی 

حرکتی داراي تفاوت تصویرسازيـنشان داد عملکرد گروه تمرین جسمانی هایافته،. همچنینداشتند
،حرکتی بود. درنهایتتصویرسازيـعملةگروه روش تمرین جسمانی و مشاهددو داري نسبت به امعن

گزارش شد.دار احرکتی نیز معنتصویرسازيـتفاوت میان گروه تمرین جسمانی و گروه مشاهدة عمل
آمده در دستطوري که گروه تمرین جسمانی داراي عملکرد بهتري نسبت به این گروه بود. نتایج بهبه

) و فادیگا 39(و همکاران١ارتل،)23(همکارانوکیم)، 1گاتی و همکاران (هايیافتهاین قسمت با 
مشاهدة نیز در مطالعات خود دریافتند روش تمرینی پژوهشگرانسو است. این ) هم30و همکاران (

- موردهايثرتري بر یادگیري تکالیف و مهارتؤداراي اثرات بهتر و م،عمل همراه با تمرین جسمانی

هدفباخودۀمطالعدر) 1(همکارانوگاتیخصوص،ایندر. باشدمیها هاي آناستفاده در پژوهش
هايمتغیرازاستفادهبامرحلهبرونومرحلهدرونحرکاتحرکتیتصویرسازيوعملةمشاهدمقایسۀ

تصویرسازيتمرینیروشبهنسبتعملةمشاهدتمرینیشیوةدریافتندحرکتاجرايکینماتیک
پژوهشگراناین. باشدمیمرحلهبرونومرحلهدرونهايمهارتادگیريیبرايبهتريروشحرکت،

- قابلطوربهشکمیحرکتیپیشکرتکسۀناحی،عملةمشاهدروشبهتمرینحیندرنمودنداظهار

،نهایتدر. کندمیمخابرهحرکتیمرکزبهرابیناییهايدروندادکهطوري.شودمیفعالايملاحظه
اي ) نیز مطالعه30. فادیگا و همکاران (شدخواهدمغزدرقويبسیارايحافظهردایجادبهمنجرامراین

،عمل انجام دادند. در این مطالعهةحرکتی در طول اجراي روش مشاهدسازيآسانرا با هدف بررسی 
با استفاده از ،درجه90راي تکلیف گرفتن با دست با زاویۀ آرنج جدر حین اکنندهتمامی افراد شرکت

مسیرهايدادنشاننتایج. گرفتندقرارارزیابیمورد) TMS(ايجمجمهمغناطیسیتحریکروش 
جسمانیتمرینـعملمشاهدة ترکیبیگروهوبودهمشابه،جسمانیتمرینوعملةمشاهدعصبی
افرادکههنگامیپژوهشگران بیان کردنداین. باشندمیدیگرهايگروهبهنسبتبهتريعملکردداراي

ادگیريیواجرابامرتبطقوانینایپذیريتعمیم،کنندمیمشاهدهرادیگريفردایمدل،کنندهشرکت

1. Ertelt
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شناختیهايراهبردآوردنوجودبهبرايقوانیناین،نتیجهدروکنندمیسازيشبیهوتقلیدراتکلیف
.استثرؤمدهدمیقرارتأثیرتحتراهاآنعملکردکه
مشاهدة ترکیبی گروهضعیفاجرايرسدمینظربهحاضرپژوهشازآمدهدستهبنتایجاساسبر

کهباشددلیلاینبهاستممکنآزمونپسدردیگرهايگروهبهنسبتحرکتیتصویرسازيل ـعم
جسمانیتمرینباترکیبیهايروشدرحرکتتولیدبرايلازمهايیندافرنیزوآمدهدستهبدانش

حرکتیتصویرسازيـعملمشاهدة تمرینیروشازآمدهدستهبدانشازبیشترومفیدترویژهطوربه
بازخوردوخروجیپردازشبهمستقیمدسترسیگروهاینجا کهازآن،دیگرسوياز. استتنهاییبه

،). همچنین33(بودخواهندحرکتیسیستمصحیحتنظیمبهقادرکمتراحتمالاًندارند،رامربوط
حرکتی داراي عملکرد تصویرسازيـتمرین جسمانی ترکیبیحاضر نشان داد گروه پژوهشنتایج 

مطالعاتتصویرسازي حرکتی بود. ـعملمشاهدة هاي تمرین جسمانی و بهتري نسبت به گروه
جسمانیتمرینوحرکتیتصویرسازيتمرینروشدرموجودعصبیهايمکانیزمزمینۀدربسیاري

وریزيبرنامهدرتنهاحرکتیتصویرسازيکهدارنداعتقادپژوهشگرانازبرخی. استشدهانجام
. گیردنمیصورتعضلانیفعالیتهیچ،حرکتیتصویرسازيحیندروداردنقشحرکتریزيطرح
ریزيطرحوریزيبرنامهسطوحدرحرکتیتصویرسازيازپسکهنرونیتغییرات،هاآننظرطبق

برنامۀاینوکندمیفعالرااولیهمغزيحرکتیکورتیکالمنطقۀاحتمالاًافتد،میاتفاقحرکت
وحرکتیهاينرونفعالیتافزایشبهمنجرنخاعیمدارهايبرعملطریقازتواندمیافتهیتغییر

تصویرسازياند کهدهوعنوان نمنیزدیگريپژوهشگران). 39(شودعملکردوقدرتافزایشدرنتیجه،
ومؤثر بودهنیزاجراییفازدربلکهدارد،نقشحرکتریزيطرحوریزيبرنامهدرتنهانه،حرکتی
برداريتصویرمانندهاییروشکاربردباهاآن،راستاایندر). 40(کندمیعملجسمانیتمرینمشابه

درکهمغزيقشرمناطقکهنشان دادندپوزیترونانتشارراهازتوموگرافیومغناطیسیرزونانس
.شوندمیفعالنیزحرکتیتصویرسازيحیندردارندنقشحرکتیکنترلوریزيبرنامه

مهارتادگیريیسازيتسهیلچگونگیونحوهبررسی برايمتفاوتیهايتئوريوهانظریه،کلیطوربه
وساطتۀنظریۀارائبا) 2(باندورا. اندشدهارائهتصویرسازيوعملةمشاهدهايروشطریقاز

اطلاعاتآوردنفراهمبرايرایجهايروشازکیی،عملةمشاهدودهیالگونموداظهار1شناختی
بازنماییۀتوسعوپیدایشبهمنجرعملةمشاهداساس،براین. استحرکتیمهارتاجرايروشةدربار

رارفتارکیتاکندمیکمکويبهمرجعیعنوانبهوشودمیگرمشاهدهتوسطادراکیایشناختی
وقتیندهستمعتقدنیز) 12(ولفوکارولیناو) 2(باندورا. کندکسبشودفعالکاملاً کهاینازقبل

1. Cognitive mediation theory
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سمبولیکهايرمزبهراشدهمشاهدهحرکتبامرتبطاطلاعاتکند،میمشاهدهراالگوییفردي
دلیل. دهندمیتشکیلحافظهدرراردایتصویرکیاساسهارمزاین. کندمیترجمهايحافظه
نمودهمروررااطلاعاتبتواندمغزکهاستایننیزحافظهشناختیتصویربهحرکتیاطلاعاتۀترجم

آنازوآوردمیدستهبرامهارتازشناختینمایشیفراگیراساس،اینبر. کندسازماندهیراهاآنو
خطايشناساییجهتدرصحیحمعیاريعنوانبهراآنوکندتنظیمراحرکتتاکندمیاستفاده

ـروانینظریۀنیزحرکتیتصویرسازيباارتباطدر.دهدقراراستفادهموردمهارتانجامدرخود
تکانهکنند،میتجسمهاآنواقعیاجرايبدونراحرکاتافرادوقتیکندعنوان میعضلانیـ عصبی

واضح،ذهنیتصویرسازيبنابراین،؛افتدمیاتفاقعضلاتومغزدرآشکاراجرايبامشابهعصبیهاي
پژوهشگراناساس،براین. نمایدمیایجادواقعیجسمانیاجرايمشابهراعضلاتدردهیعصب

تمرینوتصویرسازيدرالکترومایوگرافیدستگاهتوسطشدهثبتعضلانیهايفعالیتدریافتند
. استکمترذهنیتصویرسازيروشدرآندامنۀکهتفاوتاینبا.هستندمشابه،مهارتجسمانی

ادگیريینظریۀد،کنمیتوجیهراحرکتیتصویرسازيةکنندتسهیلاثرکهسازوکارهاییازدیگریکی
توالیتادهدمیاجازهفردبهتصویرسازينظریه،ایندرموجودنظريمبانیاساسبر. استنمادین
از ناشیادگیريی،نظریهاین. نمایدتمرینتکلیف) سمبولیک(نمادینهايلفهؤمعنوانبهراحرکات

بنیانوشالوده. داداشارهحرکتالگويدركبهوداندمیمرتبطشناختیادگیريیباراتصویرسازي
ودركبهکمکبرايکدگذاريسیستمعنوانبهاستممکنتصویرسازيکهاستایننظریهاین

دربایدشودمیانجامورزشکارتوسطکهحرکاتیتمامی. نمایدعملورزشکارانحرکتالگويکسب
براياولیهطرحکیدارايورزشکار،سانبدینوشودرمزگردانیورمزگذاريمرکزيعصبیسیستم
راعملکرد،ذهنیتصویرسازيندهستمعتقدنظریهاینطرفداران،لذا؛ گرددمیخودحرکاتاجراي

؛نمایدمیتسهیلنمادینهايلفهؤمدرحرکاتکدگذاريایاولیهطرحبرايافرادبهکمکطریقاز
افرادبهذهنیتصویرسازيکهکندمیبیاننظریهاین. شوندخودکارشایدوترمشابهحرکات،بنابراین

.شوندآمادهشناختیروشکیدراجرابرايتادهدمیاجازه
گروه ترکیبی مشاهدة عمل مبنی بر عملکرد بهترحاضر ۀنتایج مطالعبراساس ،طورکلیبهپیام مقاله:

، متخصصان و پژوهشگران حوزة رفتار حرکتی به مربیانهاي دیگر گروهنسبت بهی تمرین جسمانـ
از روش ،در وقت و هزینهجویی و صرفههاي حرکتیشود جهت یادگیري این نوع مهارتپیشنهاد می

مشاهدة عمل بهره گیرند.ـتمرین جسمانیترکیبی
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Abstract

The purpose of this research was to examine the combination effect of action observation,
motor imagery and physical training differences methods on stability of in-phase and anti-
phase movements. The statistical sample included 64 girl students in physical education field
with age range of 20-28 years old. Subjects were divided randomly in four experimental
groups (action observation-physical training, physical training-motor imagery, action
observation-motor imagery and physical training) based on inclusion and exclusion criteria.
The training protocol was consisted 3 stages such as pre-training (pre-test), training and
Execution (post-test) Stages. Results showed that the action observation– physical training
combination group in both in-phase and anti-phase movements has better performance than
other groups (P<0.001). Furthermore, the physical training – motor imagery combination
group has better performance than physical training and action observation- motor imagery
combination groups (P<0.05). Based on present research results could be recommended to
coaches that used the action observation– physical training combination method for learning
of these motor skills types.

Keywords: Stability, In-Phase Movements, Anti-Phase Movements, Coordination,
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