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  چكيدهچكيده
تصويرسازي به مفهوم تجسم نمودن اجراي موفقيت آميز يك مهارت حركتي و يا تصويري آرامش بخش در ذهن بدون 

روش سنتي و هدف از انجام اين تحقيق مقايسه اثر تمرين تصويرسازي به . هيچگونه تمرين بدني و تجربه خارجي است
جامعة آماري تحقيق حاضر را دانشجويان دختر دانشگاه تهران كه در . بر تعادل ايستا و پويا بود PETTLEPتصويرسازي به روش 

) سال 94/21 ±89/1ميانگين سني (نفر از آنها  54را اخذ كردند تشكيل داد كه از اين ميان   1واحد عمومي  89-90نيمسال اول 
پرسشنامه تجديد نظر شدة تصويرسازي حركت  هال و ابتدا آزمودني ها .در تحقيق حاضر شركت داشتندبه صورت داوطلبانه 

از آنها به ) اصلاح شده بس  آزمون(تعادل پويا و )  آزمون لك لك(پيش آزمون تعادل ايستا را پر كردند، سپس ) 1997(مارتين 
، تمرين فيزيكي (نفره  18بطور تصادفي به سه گروه همگنبا مشاهدة توزيع طبيعي داده ها شركت كنند گان  .عمل آمد

 20جلسة  1هر هفته ( هفته 12تقسيم شدند و تحت يك دوره تمرين به مدت ) PETTLEPتصويرسازي و  تصويرسازي سنتي
آزمون يادداري  سپس. در پايان دوره مداخله، پس آزمون تعادل ايستا و پويا شبيه به پيش آزمون انجام شد.، قرار گرفتند)دقيقه اي

نتايج حاصل از تحليل واريانس چند متغيري . دقيقه پس از آزمون يادداري انجام شد 30ساعت بعد و آزمون انتقال مهارت ها  24
نشان داد تفاوت معني داري بين گروه هاي مختلف در پيش آزمون تعادل ايستا و پويا و نمرات تصوير سازي وجود 

ن، بر اساس نتايج تحليل واريانس با اندازه گيري هاي تكراري نشان داده شد با وجود اين كه  علاوه بر اي) . P>0.05(نداشت
هيچ تفاوت معني داري در پس  اما  (P<0.05)اجراي هر سه گروه در آزمون تعادل ايستا و تعادل پويا روند پيشرفت را نشان داد

در اجراي  PETTLEPتحقيق نشان داد كه مدل تصويرسازي  به طور كلي نتايج  ).(P>0.05آزمون بين گروه ها مشاهده نشد 
  .تعادل ايستا موثر بود اما از از كارايي كافي در تعادل پويا برخوردار نبود

  
  ي كليديواژه ها

  .،تمرين فيزيكي، تعادل ايستا و پويا، دانشجويان دختر  PETTLEPتصوير سازي سنتي، تصوير سازي 
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  مقدمه

در فرآيند تمرينات ذهني . ندستهتمرينات ذهني از اهميت زيادي برخوردار در علم روانشناسي ورزش 
، 4گفتاري ، خود3، هدف گزيني2، تصوير سازي1روانشناسان ورزش از روشهاي مختلف عملكردي نظير آرام سازي

چهار روش سنتي تصويرسازي، هدف . استفاده مي كنند 7و نيمرخ عملكرد 6، مديريت رفتار5بازخورد زيستي
در ميان تمرينات ذهني اما )10(فكر و آرام سازي بيشتر از همه مورد توجه مشاوران بوده است تيني، مديريت گز

اولين و ساده ترين شيوه تصويرسازي، مدل سنتي آن . )2(است بيشترياهميت حايز استفاده از تصوير سازي 
و اجراي  صور حركات مي پردازددر تصوير سازي سنتي فرد در محيطي آرام و به دور از هيجان به ت. است

در طي سالها مدلهاي مختلف تصوير . موفقيت آميز مهارت را در غياب حركت بدني در ذهن مجسم مي كند
اما همواره اين سوال وجود داشت كه كدام ساختار در مداخلات تصوير سازي . سازي به كار گرفته شده است

توسعه پيدا ) 2001(8توسط هلمز و كالينز PETTLEPوال مدل براي پاسخ گويي به اين س. بيشترين اثر را دارد
اين است كه شرايط انجام تصوير سازي تا حد ممكن مشابه با شرايط اجراي    PETTLEPهدف از مدل. كرد

: مداخلات زير را به عنوان ملاك در تصويرسازي حركتي تعريف كردند) 2001(هلمز و كالينز. حركت واقعي باشد
 PETTLEPكه سرنام اين كلمات  ديدگاهكي، محيطي، تكليف، زمان بندي، يادگيري، هيجان و مولفه هاي فيزي
  ). 7(عنوان مي شود 

در اين روش . بر مي گردد رقابتاين مدل به پاسخ هاي فيزيكي يك ورزشكار در شرايط  9مولفه فيزيكي
ود و افراد همان حس جنبشي انجام ش اصليسعي مي شود تصويرسازي دقيقاً در همان شرايط مشابه فيزيكي 

اين مدل به محيطي كه در آن تصوير سازي انجام مي  10مولفه محيطي .را داشته باشند رقابتاجراي مهارت در 
درصورتي كه فراهم  بيان شده .شود بر مي گردد كه بايد تا حد امكان مشابه فضاي واقعي اجراي مهارت باشد

                                                           
1 . Relaxation 
2 . Imagery 
3 . Goal-setting 
4 . Self-talk 
5 . Biofeedback 
6 . Behavior management  
7 . Function profile 
8  .Holmes  and Collins 
9 . Physical 
10 . Environmental 
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س ها يا فيلم هاي ويدئويي آن محيط يا صداهاي ضبط شده آوري چنين محيطي ميسر نبود مي توان از عك
اجراي آزمون است، فرد بايد در محل  تعادلبه عنوان مثال؛ اگر هدف بهبود مهارت . تماشاچيان استفاده كرد

 1هنگامي كه نياز است تكليف تصور شده با تكليف واقعي مطابقت داشته باشد مولفه تكليف .بايستد تعادل
محتواي تكليف بايد براي اجرا كننده به گونه اي باشد كه او روي همان افكار، احساس و عمل  .اهميت مي يابد

مثلاً در مهارت تعادل ايستا بايد تصور اجراي حركت تعادل دقيقاً . تمركز كند وجود دراد،كه در اجراي فيزيكي 
ط مسابقه و اجراي مهارتهاي اغلب در شراي 2زمانبندي). 13(مطابق با تست تعادل لك لك باشد نه تست ديگر

خاص بسيار اهميت دارد بنابراين عملكرد معادل، زماني رخ مي دهد كه تصوير سازي نيز با همان سرعت انجام 
برخي تحقيقات از تصويرسازي حركت آهسته به منظور اجراي  .، اين مولفه تحت زمانبندي اطلاق مي شودشود

 مروجان). 12،4(ات زيادي دراثبات مزيت آن انجام شده است و تحقيق) 17،8(كامل حركت حمايت كرده اند 
اين مدل به  3مولفه يادگيري).7(نيز اين روش را در برخي موارد مفيد تشخيص داده اند PETTLEP مدل 

زماني كه سطح مهارت فرد از مرحله شناختي به مرحله . انطباق تصويرسازي با ميزان يادگيري فرد ارتباط دارد
يش حركت و پاسخ هاي وابسته تغيير مي يابد، تصويرسازي نيز بايد دستخوش تغييراتي شود كه خودكاري، نما

به منظور دستيابي به عملكرد بهينه ، فرد بايد سعي كند تمامي ، 4در مولفة هيجان. اين مسئله را منعكس كند
 شامل شور رقابتانات در اين هيج. ي موجود در رقابت را حين تصوير سازي اعمال كندهيجانات و انگيختگي ها

به منظري كه تصويرسازي از آن مشاهده مي  5ديدگاهنهايتاً مولفه . و خاطرات اجراي قبلي است انگيزه، و اشتياق
  ). 7(برمي گردد )تصوير سازي دروني و بيروني(  مي شود

ه يادگيري نظري ، 6عضلاني -عصبي -نظريه روانينظريه هاي مختلفي مانند تصوير سازي حركتي   در زمينة
بر اساس اين نظريه،  وجود دارد كه 9و نظريه انگيزشي 8، نظريه اطلاعات زيستي يا پردازش اطلاعات 7نمادين

                                                           
1. Task 
2. Timing  
3. Learning 
4. Emotion 
5. Perspective 
6. Psycho Neuromuscular theory 
7. Symbolic Learning Theory 
8 . Bio Information or Information Processing Theory 
9 . Motivational Theory 
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فرضيه ). 2. (تصويرسازي ذهني از نظر كاركردي مجموعه معيني از گزاره هاي ذخيره شده در مغز است
. د مي پردازدنهمگي به اجراي بهتر كمك مي كنبه ارتباط تصويرسازي و مهارتهاي رواني كه نيز مهارتهاي رواني 

در حقيقت اين مسئله يك . تصويرسازي ابزار راحت و موثري در تمرين و يادگيري انواع مهارتهاي رواني است
  ).16(فرضيه است و هنوز كاملاً به اثبات نرسيده است

تصويرسازي با تاكيد بر مروري بر ادبيات تحقيق نشان مي دهد فرضيه غالب در حيطه تصويرسازي ذهني  
تحقيقات زيادي در مقايسه اثربخشي اين دو جنبه انجام شده كه نشان مي دهد . دو جنبه دروني و بيروني است

تا به امروز فرضيه غالب . اثرات استفاده از اين دو بعد تصويرسازي بر متغيرهاي وابسته مورد آزمايش يكي نيست
تصويرسازي دروني در مقايسه با  نداست كه معتقد) 1977( 1و اَونر در حيطه تصويرسازي ذهني فرضيه ماهوني

در مقابل   عملكرد و يادگيري بهتري مي انجامد دليل استفاده از بازخورد جنبشي به تصويرسازي بيروني به
؛ و برخي ديگر به عدم )5(فرضيه ارجحيت تصوير سازي دروني بر بيروني، برخي تحقيقات به عكس اين قضيه 

  .)3(معني دار بين دو تصوير سازي اشاره داشته اند تفاوت

   :ده كه در زير بيان مي شوندآغاز ش نيز تحقيقات اندكي PETTLEPدر استفاده از مدل 

و تصويرسازي سنتي،  PETTLEPاثر مدل تصويرسازي ) 2009( 2رايت و اسميتطي انجام تحقيقي 
. زيكي را بر قدرت عضلات دوسر بازويي سنجيدندو تمرين في PETTLEPتمرينات فيزيكي و تركيب دو حالت 

 اماوجود نداشت  PETTLEPيافته ها نشان داد تفاوت معني داري ميان پيشرفت دو گروه تمرين فيزيكي و 
 طي) 2009(  3اسميت و فيلد ويك ).20(با تمرينات فيزيكي را نشان داد PETTLEP تركيب موثر بودن

 به تمريني تواتر. كردند بررسي را بال نت شوت اجراي بر PETTLEP تصويرسازي مختلف تواترهاي تحقيقي
 كه بود آن از حاكي نتايج. شد اعمال ها آزمودني روي هفته در جلسه سه و جلسه دو ، جلسه يك تمرين صورت
  پيشرفت ، ها گروه ساير  با مقايسه در پرداختند تمرين به)  هفته در جلسه سه( بيشتر تواتر با كه گروهي

نيز به مقايسه تاثيرات تمرين فيزيكي و ) 2008(اسميت و همكاران. )15(دادند نشان خود اجراي در را داري يمعن
آزمودني ها .گلف باز مرد در سطح بين المللي پرداختند 32و تلفيقي از اين دو روي  PETTLEPتصوير سازي 

                                                           
1 . Mahoney and Avener 
2 . Wright & Smith 
3 - Wakefield & Smith 
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نتايج .، تمرين يا تصوير سازي كردنددبودن هفته بنابر گروهي كه در آن 6ضربه گلف را دوبار در هفته به مدت  15
نشان داد همه گروهها پيشرفت داشتند اما گروه تلفيقي پيشرفت چشمگيري نسبت به گروه هاي ديگر داشته 

اسميت، رايت، ).10(و تمرين فيزيكي تفاوت معني داري مشاهده نشد PETTLEPاما بين تصوير سازي . است
در مطالعه اول تمركز روي . اي مختلف اين مدل را در دو ورزش بكار بردندمولفه ه) 2007(  2و وست هد 1آلُسپ

پنالتي هاكي بود كه در آن مداخلات مولفه هاي فيزيكي و محيطي  در يك گروه و درگروه ديگر تنها مولفه 
هاي  گروه. تمامي آزمودنيها زمان واقعي و هيجانات ناشي از مسابقه را تصور كردند. فيزيكي در نظرگرفته شد

پيشرفت معني داري نسبت به گروه هاي تصويرسازي سنتي داشتند و گروهي كه  PETTLEPتصويرسازي 
ي كه در تحقيق ديگر). 11(شامل تركيب مولفه هاي فيزيكي و محيطي بود موثر تر از گروههاي ديگر عمل كرد

 3پرش خرك ژيمناستيكژيمناستيك كاران نوجوان به منظور اجراي مهارت  صورت گرفت توسط همين محققان
 تقسيم ، تصوير سازي با تنها يك مولفه، تمرين فيزيكي و كنترل PETTLEP به چهار گروه تصوير سازي   
هايي بودند كه پيشرفت معني  و تمرين فيزيكي تنها گروه PETTLEPگروه  نتايج تحقيقات نشان داد. دندش

يگر اين بود كه اختلاف زيادي ميان ميزان پيشرفت د عجيب ةيافت داري از پيش آزمون به پس آزمون داشتند و
نسبت به گروه تصوير سازي سنتي، برتري قوي  PETTLEPاز طرف ديگر گروه تصوير سازي . آنان وجود نداشت

بنابراين، . را نشان داد و تصوير سازي با تنها يك مولفه نيز پيشرفت معني داري را نسبت به گروه كنترل نداشتند
اثر مداخلات تصويرسازي در تحقيقي كه ).11(كردرا تاييد  PETTLEP موثر بودن استفاده از مدل اين كار قوياً
مورد مطالعه قرار ) 2007(رايت و اسميت  )بازي كامپيوتري(بر يك تكليف شناختي PETTLEPكوتاه مدت 

 و تمرين فيزيكي PETTLEP هاي ، با وجود پيشرفت معنادار گروهنتايج حاصل از تحقيق آنها نشان داد گرفت،
اين  مجموعدر. اختلاف ميان اين دوگروه معنا دار نبود اماتصويرسازي سنتي و كنترل ، هاي گروهدر مقايسه با 

  ). 19( را مورد تأييد قرار داددر تكليف شناختي  PETTLEPتحقيق كارآمد بودن استفاده از تصويرسازي 

شته به عنوان روشي در كنار تصويرسازي سنتي قرار نظر به اينكه شيوه نوين تصوير سازي در تحقيقات گذ
با توجه به دامنه وسيع  بيشتر آزمايشات به نياز ،گرفته و هنوز نتايج متقني در استفاده از اين شيوه مطرح نشده

                                                           
1 . Allosp 
2 . Westhead 
3 . Gymnastics beam jump 
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به نظر مي رسد  همچنين.  به نظر مي رسدمهارتها در اين زمينه براي رسيدن به نتايج قابل بسط ضروري 
و همچنين انواع نوع تصوير سازي و بررسي تأثير آن بر فاكتورهاي مختلف آمادگي جسماني بكارگيري اين 

علاوه بر اين، پس از .موضوعي نو باشد كه هنوز در كشور ما مورد مطالعه و بررسي قرار نگرفته استمهارت ها 
ر يافته اي را در زمينه  بررسي هاي لازم در زمينه بكارگيري تصوير سازي سنتي  و نوين محقق هيچ تحقيق انتشا

و تفاوت آن ها با تمرين فيزيكي در  PETTLEPاز سنتي و  معبررسي تفاوت مدلهاي مختلف تصويرسازي ا
در اين راستا محقق به منظور بررسي چند .اجراي مهارتهاي تعادلي مشاهده نكرد، لذا اين ضرورت اهميت يافت

موجب پيشرفت معني دار مهارت  PETTLEP يوة تصوير سازياول اينكه؛ آيا ش: فرضيه اين تحقيق را آغاز كرد
مي پردازند در  PETTLEPمي شود؟ و دوم اينكه؛ گروهي كه به تمرين تصوير سازي ) ايستا و پويا(تعادل 

) ايستا و پويا( اجراي بهتري در مهارت تعادل ) تصوير سازي سنتي و تمرين فيزيكي(مقايسه با دو گروه ديگر 
  خواهند داشت؟

  

  روش تحقيق 

هاي يادداري و  آزمون و آزمون پس -آزمون يك طرح پيش پژوهش حاضر از نوع مطالعات نيمه تجربي شامل
  . بود) و تمرين فيزيكي PETTLEPتصويرسازي سنتي ، تصويرسازي (سه گروه تجربي با  انتقال

  آماري  جامعه و نمونة

-90را در نيمسال اول  1واحد عمومي هران كه دانشجويان دختر دانشگاه ت تحقيق حاضر را جامعه آماري 
كه حايز شرايط  سال 94/21 ±89/1ميانگين سني نفر از آنها با  54از اين ميان . اخذ كردند تشكيل داد 89

 و عدم تمرين هيچ نوع تصوير سازي، كسب نمرة مناسب تصوير سازي،راست برتر بودن(حضور در تحقيق بودند 
نفره شامل گروه  18در تحقيق مشاركت كردند و به طور تصادفي به سه گروه  به صورت داوطلبانه) سلامتي

  ).19(، تصوير سازي سنتي و تمرين فيزيكي تقسيم شدندPETTLEPتصويرسازي 
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  اندازه گيريابزار 

  هال و مارتين (MIQ-R)1 حركت  تصوير سازي ةتجديد نظر شد ةپرسشنام

ال پرسشنامه شامل هشت سؤ ينا .استفاده مي شود ويرسازيسنجش توانايي تصاز اين پرسشنامه به منظور  
ه نظر گرفته شدال در سؤر چهاس مقياده هر خراي برشامل دو خرده مقياس حركتي و بينايي است و كه ده بو
 آنتصوير سازي ذهني بينايي  و 77/40 اين پرسشنامهحركتي   تصوير سازي ذهني  ةميزان اعتبارساز .ستا

  ).1(مطرح شده است 77/0زماني اين پرسشنامه  و پايايي 73/0همچنين ثبات دروني  .است دهمبدست آ 99/23

  آزمون تعادل ايستا

لك لك از  آزموندر . استفاده شد براي سنجش تعادل ايستا)  3،1979جانسون و نلسون( 2لك لك آزموناز 
قرار دارد، روي يك پا  ها در كنار بدن در حالتي كه دست يروي سطح صاف و مسطح شدها خواسته  آزمودني

به منظور آشنايي آزمودني قبل از اجراي آزمون به . بايستند و پاي ديگر را كناره داخلي زانوي پاي اتكا قرار دهند
توانست  و مدت زماني كه فرد مي با ثابت ايستادن فرد كرنومتر زده شد. يك دقيقه فرصت تمرين داده شد وي

  چرخيد و حركت  مي ي آزمودنيپاي اتكادر صورتي كه . ثبت شد بر حسب ثانيهحالت خود را حفظ كند 
  متوقف  گر توسط آزمونكرنومتر  پريد يا شخص مي شد، ميها باز  دست شد، ميپاي ديگر از زانو جدا  كرد، مي
  . )9(گشت مي

  آزمون تعادل پويا

نشان داده شده  1ل در شكهمانطور كه . براي سنجش تعادل پويا استفاده شد 4اصلاح شده بسآزمون از  
و با يك جهش با پاي چپ روي اولين مربعي  ايستد روي پاي راست در محل شروع ميآزمون فرد در شروع  است

به مدت پنج ثانيه در همين حالت ثابت  پرد در اين زمان در حالت تعادل ايستا كه روي زمين مشخص شده مي
. كند پرد و مجدداً به مدت پنج ثانيه مكث مي دوم ميماند، سپس با يك جهش با پاي راست روي مربع  باقي مي

                                                           
1 . Movement Imagery Questionnaire- Revised  
2 . Stork Test 
3 . Johnson & Nelson 
4 . Modification Bass Test of Dynamic Balance 
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به همين شكل پاها به تناوب عوض مي شوند و در هر مربع پنج ثانيه مكث مي شود تا مراحل آزمون به پايان 
قبل از شروع كار، مدت زماني براي . در تمام مراحل مربع ها بايد به طور كامل با پنجه پا پوشانده شود. برسد

اجراي موفقت . نتايج موفقيت يا عدم موفقيت ثبت مي شود. در نظر گرفته مي شودآزمون نايي با تمرين و آش
آميز به معني پوشاندن هر مربع به مدت پنج ثانيه بدون برخورد پاشنه يا قسمت هاي ديگر پا به زمين و 

  ).    6(پوشاندن كامل مربعات است

  
  
  
  

  روش اجراي تحقيق

) 1997(هال و مارتين (MIQ-R) حركت  تصوير سازي ةتجديد نظر شد ةرسشنامپ شركت كنند گانابتدا، 
آزمودني هايي كه نمرات از بين آنها . پركردند و بينايي به منظور سنجش توانايي تصويرسازي حركتيرا 

  .كسب كرده بودند از تحقيق حذف شدندرا  16تر از متصويرسازي ك

آزمودني ها پس از . گرفته شداز آنها )بس( و تعادل پويا) تست لك لك( يش آزمون تعادل ايستا س پپس
، تصوير سازي سنتي و PETTLEP تصوير سازي: نفره مشتمل بر 18پيش آزمون به صورت تصادفي به سه گروه 

به ) دقيقه اي 20جلسة  1هر هفته (هفته  12به مدت  در طي دورة مداخله كه. تمرين فيزيكي تقسيم شدند
براساس دستورالعمل هولمز و  .به تمرين پرداختندبه گروهي كه در آن قرار داشتند  با توجه طول انجاميد، افراد 

 ، تكليف تعادل ايستا و پويا رادر محيطي كه آزمون اجرا شد PETTLEP گروه تصوير سازي )2001(كالينز 

تعادل پوياي اصلاح شده بس را نشان مي دهدآزمون   -1شكل   
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يك اتاق مجزا با  گروه تصويرسازي سنتي در تصور كردند،دروني مطابق با همان زمان پيش آزمون از ديدگاه 
 گروه تمرين فيزيكي به اجراي واقعي تكليفو  تصويرسازي كردند مهارت هاي تعادل راآرامش و با چشمان بسته 

ساعت از پيش  24پس از گذشت . پس آزمون مشابه با پيش آزمون در پايان جلسة دوازدهم اجرا شد.پرداختند
دقيقه آزمون انتقال  30ي انجام شد و پيرو آن پس از گذشت آزمون، آزمون يادداري نيز مشابه با آزمون هاي قبل

  .از آزمودني ها به عمل آمد) هفت ثانيه توقف روي هر مربع( و تعادل پويا ) با چشمان بسته( تعادل ايستا  

  هاي آماري روش

ر و ديگر هاي تحقيق حاضر،  علاوه بر استفاده از آمار توصيفي، انحراف معيا به منظور تجزيه و تحليل داده
 K-Sبراي اطمينان از توزيع طبيعي داده ها از آزمون .  شاخص هاي توصيفي از آمار استنباطي نيز استفاده شد

با مشاهدة توزيع طبيعي داده ها و همگني واريانس ها از . و براي همگني واريانسها از آماره لون بهره برده شد
مرحلة پيش آزمون،پس آزمون، يادداري  4* تكليف 2* وهگر 3(چند متغيريآزمون پارامتريكي تحليل واريانس 

. و از آزمون تحليل واريانس و آزمون تعقيبي توكي نيز براي تشخيص اختلاف ميان گروه ها استفاده شد )و انتقال
گروهي از پيش  براي بررسي روند پيشرفت درونهاي تكراري  گيري تحليل واريانس با اندازههمچنين از آزمون 

و رسم نمودارها با )  >P 05/0در سطح معني داري ( ها تجزيه و تحليل داده. آزمون تا مرحلة انتقال استفاده شد
  .انجام شد  XP نسخهExcel و  16نسخة   SPSSاستفاده از نرم افزارهاي كامپيوتري 

  

  هاي تحقيق يافته و نتايج 

بوده، طبيعي   05/0متغير ها بزرگتر از  همةداري  ح معنينشان داد سط K-Sاز آنجايي كه نتايج آزمون 
هاي اين  از اين رو از آمار پارامتريك در آزمون فرضيه )P <05/0(ها مورد تأييد قرار گرفت  بودن توزيع داده

ها وجود  همچنين نتايج آمارة لون نشان داد تفاوت معني داري بين ميانگين نمرات آزمودني. تحقيق استفاده شد
نتايج حاصل از  .ها اطمينان حاصل پيدا كرد و محقق بدين وسيله از همساني واريانس  )P <05/0(اشت ند

و  P <05/0(داري درخرده مقياس بينايي تصويرسازي  تحليل واريانس يك راهه نشان داد كه هيچ تفاوت معني
از اين رو  .وجود نداشت)   F)2و53(=36/2و  P <05/0( خرده مقياس حركتي تصويرسازيو )   F)2و53(=25/0

همچنين مقايسه . شركت كنندگان حاضر به لحاظ توانايي تصوير سازي بينايي و حركتي اختلافي با هم نداشتند
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نشان داد )    F)2و53(=72/0و  P <05/0(و پويا)    F)2و53(=24/0و  P <05/0( نمرات پيش آزمون تعادل ايستا
  .ت كننده در آغاز تحقيق وجود نداشتداري بين گروه هاي شرك كه اختلاف معني

نشان داد كه در تعادل ايستا ) مرحله 4* گروه 3( هاي تكراري  گيري متعاقبا نتايج تحليل واريانس با اندازه
دار  و اثر تعامل گروه با مرحله معني)    F)2و53(=45/15و  η2= 000/0=P;23/0(دار بوده  تنها اثر مرحله معني

ها در مراحل مختلف  اين نتايج بدين معناست كه گروه ).  F)2و53(=08/0و  η2= 99/0=P;003/0(نبوده است 
و  η2= 000/0=P;31/0(اما در تعادل پويا هم اثر مرحله . پيشرفت داشته اند اما اختلافي بين آنها نبوده است

و اين  )  F)2و53(=12/3و  η2= 006/0=P;10/0( دار بود و هم تعامل گروه با مرحله معني)    F)2و53(=20/23
اند، همچنين  داري در طي مراحل مختلف داشته ها پيشرفت معني نتايج مطرح مي كند كه علاوه بر اينكه گروه

  . ها وجود داشته است داري بين گروه اختلاف معني

 دار مراحل در تعادل ايستا، نتايج آزمون تعقيبي توكي نشان داد كه مدت به منظور پيدا كردن اختلاف معني
 تصوير سازي( داري داشته است ها از پيش آزمون تا پس آزمون پيشرفت معني زمان تعادل همه گروه

PETTLEP  ،018/0=P  ، 022/0؛ تصوير سازي سنتي=P ،002/0؛ تمرين فيزيكي=P .( همچنين زمان تعادل
از  )P=015/0(و تمرين فيزيكي )P=022/0(سازي سنتي  ، تصوير)PETTLEP )011/0=P گروه تصويرسازي

 ها اين بهبود تا آزمون انتقال  اما در هيچكدام از گروه .داري داشته است پيش آزمون تا يادداري بهبود معني

  ).1 شكل(دار نبوده است معني
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  نشان  و  >P 01/0نشان دهندة  (مدت زمان تعادل ايستاي سه گروه را در مراحل مختلف نشان مي دهد - 1شكل
 .)است >P 05/0دهندة 

  
اما  PETTLEPهمچنين نتايج آزمون تعقيبي توكي نشان داد عليرغم كاهش خطاي تعادل در گروه تصويرسازي 

گروه .داري در خطاي تعادل از خود نشان دادند سازي سنتي و تمرين فيزيكي كاهش معني هاي تصوير تنها گروه
به ترتيب (آزمون تا انتقال  ري و از پيشآزمون تا ياددا تصوير سازي سنتي از پيش آزمون تا پس آزمون، از پيش

001/0=P 001/0؛=P 000/0؛=P(همچنين تعداد . داري را در تعداد خطاهاي خود نشان دادند  كاهش معني
آزمون تا  ، از پيش) P=000/0( آزمون آزمون تا پس خطاي تعادل پويا در گروه تمرين فيزيكي از پيش

  ).2 شكل (داري كاهش داشت به طور معني) P=000/0(تقالآزمون تا ان و  از پيش) P=000/0(يادداري

آزمون، يادداري و انتقال تعادل ايستا هيچ  راهه نشان داد همان طور كه در پس نتايج تحليل واريانس يك
آزمون   داري هم بين گروه هاي تحت مداخله در پس هاي مختلف وجود نداشت، اختلاف معني اختلافي بين گروه
  اما نتايج آزمون تعقيبي توكي پس از نشان دادن اختلاف بين . در تعادل پويا مشاهده نشدو آزمون انتقال 

خطاي  PETTLEPسازي  ها در آزمون يادداري نشان داد كه گروه تمرين فيزيكي در مقايسه با گروه تصوير گروه
  .داشته است )P=03/0(كمتري 
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**

  
  
  
  

  
  

  

  

  

  
  مراحل مختلف در گروه هاي مختلف را نشان مي دهد تعداد خطاي تعادل پويا در – 2شكل 

نشان دهندة اختلاف معني دار يادداري گروه تمرين فيزيكي با تصويرسازي  نشان دهندة اختلاف معني دار درون گروهي و (* 
PETTLEP 01/0نشان دهندة . ** است P< ، *** 001/0نشان دهندة P<  و  05/0نشان دهندةP<.(  

  

 ريبحث و نتيجه گي

تمرين تصويرسازي به روش سنتي و تصويرسازي به روش :سه مداخله هدف از انجام اين تحقيق مقايسه اثر 
PETTLEP به طور كلي مي توان بيان .  بود ي دانشجويان دخترو تمرين فيزيكي بر مهارت تعادل ايستا و پويا

درتعادل ايستا موثر اما  PETTLEP شرو به كرد كه نتايج حاصل از يافته هاي تحقيق نشان داد كه تصويرسازي
  .در تعادل پويا كارآمد نبود

از مرحله پيش آزمون تا پيشرفت معني داري  PETTLEPتصوير سازي گروه با توجه به نتايج كسب شده،  
 از PETTLEPدر تكليف تعادل پويا ، مداخله تصوير سازي به روش اما ) P<0.05(پايان در تعادل ايستا داشتند

تصوير سازي سنتي و ( كافي در كاهش خطاها برخوردار نبود و اين در حالي بود كه دو مداخله ديگراثربخشي 

*****
**

*** * *

***
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كسب اين نتايج در تعادل ايستا همراستا با رايت .باعث كاهش معني دار خطا در تعادل پويا شدند) تمرين فيزيكي
مگي به اين نتيجه دست يافتند بود كه ه)2009(و ويكفيلد و اسميت ) 2007(؛ رايت و اسميت )2009(و اسميت

يكي از دلايل اثرگذاري .موجب پيشرفت و بهبود معني دار اجرا شده است PETTLEPكه تمرين تصوير سازي 
را  بر اساس نظريه پردازش اطلاعات مي توان ماهيت كاركردي اين نوع تصوير  PETTLEPبيشتر تصوير سازي 

سازي براساس نظريه پيراموني مسيرهاي عصبي از طريق اجراي سازي دانست؛ همچنين انتظار مي رود با تصوير 
از طرف ديگر شايد در تعادل ايستا به دليل تغيير . به طور كامل فعال شده باشند PETTLEPحركتي به صورت 

. براي آزمودني ها راحت تر بوده است PETTLEPپذيري كمتر نسبت به تعادل پويا تصور ابعاد ومولفه هاي 
در تعادل ايستا مي تواند بدليل حافظه حركت واقعي باشد كه از  PETTLEPذاري تصوير سازي بعلاوه اثر گ

از اين رو به نظر مي رسد استفاده از پرسشنامه هايي با . طريق تصويرسازي به طور موثري قابل دستيابي مي شود
نگام تصوير سازي سوالات باز در تحقيقات آتي به محققان كمك مي كند تا بدانند آيا آزمودني ها ه

PETTLEPاما در كاهش خطا در تعادل پويا ).  20(، آيا واقعا احساس انجام عمل مورد نظر را داشته اند يا خير
، )20(، اجراي يك تكليف قدرتي )15(نتايج اين تحقيق در مغايرت با تحقيقات روي اجراي شوت نت بال

قالب قدرت، دقت و همچنين سازماندهي تكاليف و  به نظر مي رسد، ماهيت تكاليف در. بود) 11(ژيمناستيك 
بعلاوه يكي از دلايل . پيچيده بودن تكليفي مانند پرش خرك در ژيمناستيك موجب اين اختلاف نتايج شده باشد

بر تعادل پويا اثربخشي چنداني نداشته است، شايد حضور آزمايشگر در  PETTLEPاحتمالي كه تصوير سازي 
كمك در شمارش و مكث روي هر خانه در اين آزمون بوده باشد و اين امر موجب طول اعمال مداخله جهت 

بنابراين مي توان در تحقيقات بعدي حضور محقق در كنار آزمودني ها به . تداخل در تصوير سازي شده است
به ) 2007(از سوي ديگر همان طور كه اسميت ،آلسب). 20(منظور كاهش عامل مداخله را مد نظر قرار داد

يكي ديگر از احتمالات نتيجه ي  اذعان داشتند، لذا شايد) سه جلسه در هفته( ثربخشي تواتر بيشتر در هفته ا
بنابراين پيشنهاد مي شود محققان در تحقيقات خود تواتر  جلسات تمرين را افزايش . متناقض اين عامل بود

نكته جالب اين جاست . ها مي باشد مطلب ديگري كه به نظر مي رسد حاير اهميت است، تجربه آزمودني.دهند
كه در زمينه تصوير سازي اگرچه برخي تحقيقات گذشته مفيد بودن تصوير سازي در هر دو جامعه مبتدي و 

مطرح شده است كه تصوير سازي براي افراد با تجربه به نسبت ) 11( ماهر را تاييد كرده اند اما در برخي ديگر
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در  PETTLEPقيقات بيشتري در راستاي مقايسه تاثيرات تصوير سازي لذا تح. افراد مبتدي سودمندتر است
  .شركت كنند گان مبتدي و ماهر در اجراي يك تكليف مشابه نياز است

بر دو شيوه مداخله اي ديگر، يافته ها  PETTLEPدر بررسي فرض دوم محقق مبني بر برتري تصوير سازي 
در تعادل ايستا نتايج، حاكي از  عدم اختلاف معني دار . نگرفتنشان دادند كه اين فرض قطعاً مورد تأييد قرار 

و تكليف شناختي ارائه شده توسط ) 20(بين گروه ها بود و اين همراستا با تحقيقات گذشته در تكليف قدرت 
بر موثرتر بودن تصويرسازي بود به نظر مي رسد اين همراستايي با نتايج تكليف شناختي ) 2007(رايت و اسميت 

جنبه  در تكليف تعادلي براي مبتديان نيز).21( تكاليف شناختي كه نياز به تصميم گيري دارد، تاكيد مي كنددر 
از و  شناختي مهارت ها در مرحله اوليه يادگيري بيشتر است، در اين حالت، خودكاري هنوز شكل نگرفته است

مي توان نتيجه گرفت كه تصويرسازي در آنجا كه تصويرسازي در مراحل اوليه يادگيري موثرتر است بنابر اين 
از سوي ديگر يافته هاي تحقيق حاضر با تحقيقات روي مهارت پنالتي هاكي و . مهارتهاي شناختي موثرتر است 

با رد فرضيه دوم در تعادل پويا نيز به نظر مي رسد . مغاير بود) 10(،ضربات گلف )11(تكليف پرش از روي خرك 
اين نتيجه با تحقيقات انجام . نشان داد PETTLEP خود را بر تمرين تصوير سازيحتي تمرين فيزيكي اولويت 

كه به مقايسه تصوير سازي با تمرين فيزيكي پرداخته شده است، و محققان تفاوت معني ) 20،11(شده قبلي 
ير سازي  داري را بين تصوير سازي و تمرين بدني مشاهده نكردند ، مغاير است و از  بعد عدم اختلاف بين تصو

PETTLEP  روي پنالتي هاكي و پرش خرك در تناقض ) 2007(با سنتي نيز با دو تحقيق اسميت و همكاران
از روش سنتي به  PETTLEPاست، اين محققان در تحقيقات خود اشاره داشته اند كه روش تصوير سازي 

تصوير سازي در تحقيق حاضر گمان مي رود در برتري بودن تمرينات فيزيكي بر . مراتب كارآمدتر بوده است
. موثر تر است PETTLEPتعادلي تمرين فيزيكي نسبت به تصوير سازي  تكاليف شايد بتوان اظهار داشت كه در

، همراستا ) 18،14(اين نتايج با تحقيقاتي كه به عدم موثر بودن تصوير سازي در اجراي مهارت دست يافتند
. ي ها نيز مي تواند يكي ديگر از علل احتمالي كسب اين نتايج باشدنوع ديدگاه مورد استفاده توسط آزمودن. است

در تحقيقات گذشته هنوز به نقطه اشتراكي جهت بكارگيري ديدگاه دروني يا بيروني براي مهارت ها نرسيده اند 
ه و از آنجايي كه محقق از ديدگاه دروني براي تصوير سازي استفاده كرده است ؛ پيشنهاد مي شود، محققان ب

  .با دو نوع ديدگاه متفاوت بر مهارت هاي ورزشي بپردازند PETTLEPمقايسه تصوير سازي 
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كرد كه افراد مي توانند به منظور بهبود تعادل پيشنهاد در نهايت بر اساس نتايج تحقيق حاضر مي توان 
سازي در رشته هاي  ايستا علاوه بر تمرين فيزيكي از اين نوع تصوير سازي بهره ببرند و شايد اين نوع تصوير

هستند براي افراد ...) مانند؛ اسكي؛ اتومبيل راني و (مختلف ورزشي كه مستلزم پوشيدن لباس هاي مخصوص 
با در نظر گرفتن گروه تركيب تصويرسازي و تمرين  نيز مي توانند  محققان . آسيب ديده  مثمرثمرتر باشد

. ين تمرينات را بر مهارتهاي حركتي مختلف بسنجندفيزيكي، گروه تصويرسازي سنتي و تمرين فيزيكي اثر ا
علاوه بر حيطه هاي مختلف ورزشي، تصوير سازي در امر توانبخشي و بخش هاي باليني براي بيماراني كه تعادل 
شان مختل شده است، همچنين افراد با ناتوانايي هاي حركتي كه داراي مشكلات تعادل هستند و علاوه براين در 

كه عنوان مي دانشجويان تشكيل دادنددر اين تحقيق را  نمونه هاي ما .نيز سودمند خواهد بودهنر و موسيقي 
شايد نتايج بهتر  در پي داشته  روي سالمندان كه مقوله تعادل در آنان امري حياتي است  مداخلهاين   شود
   .باشد
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