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Abstract 
The purpose of this study was to examine the similarity 
and/or differences of underlying mechanisms of physical 
and mental practice. For this purpose, 60 persons were 
participated in this study which randomly divided into 
three physical practice, physical practice and mental part 
practice, and physical practice and whole mental practice 
groups. The goal task in this study was a gymnastic 
routine. It was argued that if physical practice and mental 
practice have similar underlying mechanisms then mental 
part practice should be more effective for learning this 
task than whole mental practice. According to the 
grouping, participants practiced the task for two days (40 
trials each). 72 hours later retention test was performed. 
Results showed that the mental part practice was more 
effective for learning this task than mental whole practice 
and performance of this group was lower than pure 
physical practice group. These results showed the 
similarity of underlying mechanisms of physical and 
mental practice. 
 

Extended Abstract 
Background and purpose 
Instructors usually use different 
methods to teach beginners. 
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Among these, we can mention 
physical and mental training. 
Athletes usually spend a lot of time 
exercising, which can also make 
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people tired. Mental training is 
often referred to as a way to 
increase performance without 
causing fatigue, and this type of 
training is also used as a pre-
performance routine. Mental 
exercise is the cognitive review of a 
task before it is performed (Driskell, 
Copper, & Moran, 1994). Some 
researchers believe that imagery 
uses the same underlying 
mechanisms as physical exercise, 
and that in principle these two types 
of exercise will produce similar 
representations in the individual's 
mind. This theory has become 
known as the simulation theory 
(Jeannerod, 2001). This theory 
originated because research has 
shown that mental imagery similar 
to physical performance will lead to 
similar activation in the individual 
brain (Jenrod, 2001). This view is 
supported not only by neuroscience 
research but also by empirical 
evidence that supports behavioral 
research. Toussaint and Blandin 
(2010) examined the similarities 
between physical and mental 
training in knee flexion. The results 
showed that the physical and 
mental groups that practiced 
without vision performed better in 
this test. Based on these findings, 
the researchers argued that the two 
types of exercises rely on a common 
underlying mechanism. It has also 
been shown that eye movements 
while performing a movement 

physically or mentally are very 
similar in terms of the number of 
fixations and the duration of 
fixation (McCormick, Causer, & 
Holmes, 2013). 
Decety and Grezes (1999) reviewed 
the neural evidence on the 
similarities between perception and 
action and concluded that although 
there is evidence of similarity 
between the two, this evidence is 
not sufficient to make such a claim 
because they showed that there are 
obvious activations in different 
parts of the brain. There is also 
behavioral evidence in this regard. 
For example, in a targeting task, the 
speed-accuracy exchange was 
examined; In no-load and no-load 
conditions, the speed-accuracy 
exchange was confirmed in both 
mental and physical states. 
However, it was noteworthy that in 
the case of overload, the duration of 
action imaging increased by 30% 
but the physical performance did 
not change (Calmes, Holmes, Lopez, 
& Naman, 2000). Although it was 
argued that Fitzgerald's law is 
applied to both actual execution 
and imagery, it was suggested that 
the two types of practice may not 
have the same underlying 
mechanisms. Bach, Allami, Tucker, 
and Ellis (2014) provided evidence 
that the underlying mechanisms of 
physical exercise and imaging were 
different. These differences were 
observed in the way of motion 
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planning in real execution and 
illustration. In addition, in the task 
of walking with extra load in hand, it 
was shown that in the real 
performance mode, having an extra 
load compared to the no-load 
mode, there is no difference in 
walking time. However, in the 
imaging mode, it was shown that 
having an extra load in hand 
compared to the no-load even 
increases the imaging time of the 
task. These results were interpreted 
by researchers as indications that 
the underlying mechanisms of these 
two types of exercise were different 
(Munzert, Blischke, & Krüger, 
2015).  
In this study, it is argued that if the 
underlying mechanisms of physical 
training and mental training are 
similar, the effectiveness of general 
and partial training should be 
similar in physical and mental 
condition, i.e., if in physical 
condition, the effectiveness of 
partial training for a task compared 
to training. To be more general, this 
must also be true in the mental 
state. 
 

Research Method 
Participants, Contributors 
In this study, 60 students (23.3±3.8) 

participated who were randomly 
divided into three groups: physical 
training, physical training and 

partial mental practice, physical 
training and whole mental practice. 

The Task 
The task used in this study was a 
gymnastics program that consisted 
of the following components: 
standing, angel balance movement, 
returning to the first position, 
rolling forward with the legs folded, 
rolling forward with the legs open, 
folding the legs while lying down 
and rolling backwards with the feet 
together. This task is based on the 
definition of a task with high 
complexity and low organization, so 
it is expected that doing it as a part 
of the exercise will lead to a better 
result than the general case. 
In order to perform this task, a 
standard floor was provided for 
performing gymnastic movements. 
Screen measuring two meters by 
two meters as well as a Samsung 
projector were used to play the film. 
In addition, a Sony-branded video 
camera was used to record the 
movements of the people, so that 
the video would later be presented 
to the judges for evaluation. 
 

Data Collection Method 
First, all people filled in the 
illustration capability questionnaire 
(Sohrabi, Farsi & Fooladian, 2010). 
Then, to acquaint people with the 
desired routine of the film, a skilled 
person (with a history of 10 years of 
training) was filmed from the 
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sagittal screen. and it was shown to 
people 5 times before the first 
performance. Then, each 
participant performed the desired 
routine three times as a pre-test. 
After that, the people practiced the 
task according to the relevant 
groupings. The members of the 
physical performance + partial 
mental practice group first made a 
physical effort and then performed 
an attempt as a partial mental 
practice. In the middle effort, the 
process was reversed, with first an 
mental attempt and then a physical 
effort. For physical performance in 
each attempt, they randomly 
practiced the first 2 movements or 
the second 2 movements of the 
program (separately). For mental 
practice, it was the same as physical 
exercise, with the exception that 
there was no physical performance 
in this state, and also the same 
movements were imaged that had 
been performed physically before. 
Participants in the group physical 
performance + total imagery also 
first made a physical effort 
(performing the movement as a 
section) and then performed an 
effort as a total illustration. In the 
middle effort, the process was 
reversed by first attempting to 
visualize the whole, and then 
attempting to perform it physically 
(as a section). The mental 
instructions were distributed to all 
participants in a recorded form. The 

participants in the physical group 
made all their efforts like the 
physical performance of the 
previous groups and had no 
illustration. The total number of 
training attempts consisted of 40 
attempts (four blocks of 10 
attempts with a 10-minute break 
interval) per day, which continued 
for two consecutive days. The last 
three attempts of the individuals 
were filmed on a side-by-side 
camera and sagittal screen each day 
as an acquisition test to be judged 
by the judges later.  
72 hours later, people performed a 
memory test after warming up. At 
this stage, participants performed 
the task 5 times, the last three 
attempts of which were considered 
as a retention test (the first two 
attempts were made to prevent a 
drop in warm-up). The performance 
of individuals in the mental stage 
was also recorded by the camera for 
later evaluation by the judges.  
To evaluate the performance of 
individuals in the pre-test, 
acquisition and video memorization 
stages, their performance were 
presented to three official judges 
who did not know the grouping and 
purpose of the experiment to score 
their performance in the range of 0-
10. It should be noted that each of 
the judges presented their scores 
individually and independently. The 
judges' average score was 
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considered as the individual 
performance score at that stage. 
 

Data Processing Method 
In the pre-test stage, a one-way 
analysis of variance was used. In the 
acquisition stage, analysis of 
variance combined with 3 (group, 
physical + general training, physical, 
section training, physical) × 2 (test 
stages, first and second day of 
acquisition) was used. In the 
retention stage, a one-way analysis 
of variance was used to compare 
the groups similar to the pre-test 
stage. 
 

Results 
The test results for the acquisition 
stage showed that the performance 
of the physical exercise + partial 
imaging group was higher than the 
other two groups (pure physical 
exercise = 5.61, physical exercise + 
partial imaging = 7, physical exercise 
+ total imaging = 2.5). 
For the interactive effect of the 
group on the test days, a post hoc 
test was performed. When it was 
compared to the means showed 
that the pure physical group had a 
better performance than the 
physical group + total imaging (pure 
physical = 5.62, physical + total 
imaging = 5.98). 
In the retention stage, the results of 
analysis of variance test showed 
that the physical group + partial 
imaging performed better than the 

other two groups, also the whole 
imaging group performed better 
than the physical + total imaging 
group (pure physical = 6/1 Physical 
+ section illustration = 7.9, physical 
+ total illustration = 5.5). 
 

Discussion 
The results of this study showed 
that mental training in combination 
with physical exercise as a section is 
more useful than illustration in 
general in the movement of 
gymnastic chains. It is believed that 
practicing chain skills such as 
gymnastic movements will lead to 
better learning if it is segmented 
(Schmidt & Lee, 2011). The findings 
of this study are similar to the 
findings of previous studies that 
show similarities between the 
underlying mechanisms of physical 
exercise and motor imagery 
(Toussaint & Blandin, 2010) but the 
results of this study are similar to 
the results of previous studies that 
show different underlying 
mechanisms. These two types of 
exercise are contradictory (Hodges, 
Ong, Larssen, & Lim, 2011). If the 
underlying mechanisms of these 
two types of exercise were 
different, it would probably not be 
superior to performing physical 
exercise in parts in combination 
with imagery in a similar way to 
combining imagery in general with 
physical exercise. But this similarity 
probably makes the group that used 
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partial imagery (similar to physical 
exercise) perform better than the 
group that used whole imagery (as 
opposed to physical exercise). This 
probability is more strongly 
supported by the results of the pure 
physical group, because it was 
shown that the pure physical group 
performed better than the physical 
+ imaging group as a whole. These 
results indicated that when physical 
exercise and imaging are not 
presented in the same way, they 
lead to poorer performance than 
physical exercise alone. It has been 
shown that more imagery 
strengthens the cognitive part of 
the task and physical performance 
strengthens the motor part (Ryan & 
Simons, 1983). Another possible 
reason for these results could be the 
complexity of the task and the 
amount of cognitive burden placed 
on the executor (Schmidt, Lee, 
Winstein, Wulf, & Zelaznik, 2018). It 
is possible that performing the 
exercise in sections has resulted in a 
more proportionate cognitive load 
than the level of the performer, and 
the performance of a chain of 
gymnastic movements as a whole 
has led to an overload on the 
beginner performers in this study, 
leading to a decline. Their 
performance is done. The 
superiority of the purely physical 
group over the physical group + 
total imagery can also be justified 
on the basis of this hypothesis. 

Given that in this study it was 
argued that if physical and mental 
exercise are presented in a 
contradictory manner, it may lead 
to a decline in learning compared to 
the state of pure physical exercise, 
it is suggested that future research 
be conducted in this regard. 
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 مقالة پژوهشی 

 بررسی مشابهت و تفاوت تمرین جسمانی و تصویرسازی ذهنی
 

 2نازلی ایلچی زادهو ، 1اعظم فتحی زادان

 

 )نویسنده مسئول( دانشگاه آزاد اسلامی واحد دهاقان،  کارشناس ارشد. 1
 دانشگاه آزاد اسلامی واحد تبریز، حرکتی رفتار گرایش ارشدکارشناس  . 2

 

 چکیده
های زیربنایی تمرین جسمانی هدف از این پژوهش بررسی مشابهت و یا تفاوت مکانیسم 

صورت تصادفی نفر در این پژوهش شرکت کردند که به  60و ذهنی بود. به این منظور 
گروه   سه  بخشبه  تصویرسازی  و  جسمانی  تمرین  جسمانی،  تمرین تمرین  و  بخش 

برنامه   پژوهش یک  این  در  تکلیف هدف  تقسیم شدند.  تصویرسازی کل  و  جسمانی 
این  بود.  تصویرسازی  ژیمناستیک  و  جسمانی  تمرین  اگر  که  شد  استدلال  گونه 

ن ذهنی بخش نسبت به تمریهای مشابهی داشته باشند باید تمرین ذهنی بخشمکانیسم 
گروه اساس  بر  گردد.  تکلیف  این  برای  بهتری  یادگیری  به  منجر  ذکرشده  کل  بندی 

ساعت بعد   72کوشش( به تمرین پرداختند.    40کنندگان به مدت دو روز )هر روز  شرکت
بخش نسبت به تمرین آزمون یادداری انجام شد. نتایج نشان داد که تمرین ذهنی بخش

یادگیری این تکلیف دارد و عملکرد گروه تصویرسازی  ذهنی کل اثربخشی بیشتری برای  
دهنده مشابه بودن تر بود. این نتایج نشان ضعیف  محضکل نسبت به تمرین جسمانی  

های زیربنایی تمرین جسمانی و ذهنی هستند.مکانیسم 
 

 مقدمه 
نوآ آموزش  برای  روش  معمولاًموزان  مربیان  های  از 

 ینتوان به تمراز این میان میکنند.  مختلفی استفاده می
ورزشکاران   معمولاً  نمود.  اشاره  ذهنی  و  جسمانی 

کنند که  زمان زیادی را صرف تمرین جسمانی میمدت 
نیز افراد  باعث خستگی  است  ممکن  تمرین  نوع   این 

  

 

1. Driskell et al. 

 
راهکاری برای    عنوانبه از تمرین ذهنی    معمولاًبشود.  

یاد   خستگی  ایجاد  بدون  عملکرد  سطح  بردن  بالا 
-روتین  عنوانبه تمرین  شود، همچنین از این نوع  می

تمرین ذهنی به  شود.  می   های قبل از اجرا نیز استفاده
-مرور شناختی یک تکلیف قبل از اجرای آن گفته می

همکاران   دریسکل)  شود از    (.1994،  1و  برخی  اعتقاد 
از   تصویرسازی  که  است  این    هایمکانیسم محققین 

کند و زیربنایی مشابهی با تمرین جسمانی استفاده می 
باعث بازنمایی مشابهی در  در اصل این دو نوع تمرین  

( شد  خواهند  فرد  نظریه .  (2001،  2جینرود ذهن  این 

2. Jeannerod et al. 
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)جینرود،   معروف شده است سازیشبیهنظریه    عنوانبه
  هاپژوهشنشات گرفت که    جاآن  ازاین نظریه    (.2001

نشان داد تصویرسازی ذهنی مشابه با اجرای جسمانی  
فعال  به  شد  منجر  خواهد  فرد  مغز  در  مشابهی  سازی 

  هایپژوهشتوسط    تنهانه این دیدگاه  (.  2001)جینرود،  
بلکه    گرفته  قرار  حمایت  مورد  شناسیعصب است 

که   دارد  وجود  تجربی  حمایت    دهندهنشان شواهد 
  مثالعنوانبه  .ستندهرفتاری از این نظریه    هایپژوهش

همکاران   دیسیتی  پژوهشیدر   بررسی    (1989)  1و  به 
تجانس بین اجرای واقعی و تصویرسازی پرداختند. در  

بر روی یک مسیر    بستهچشم افراد باید با    پژوهشاین  
متری   15، و  10،  5خاص به سمت اهدافی در فواصل  

می  تصویرسازی  حرکت  را  حرکت  این  یا  کردند، 
نشان داد که زمان    هاآن کردند. نتایج آزمایش اول  می

تصویرسازی  با  زیادی  بسیار  مشابهت  واقعی  اجرای 
نتایج    نظر  موردتکلیف   این  مشابه    دهندهنشاندارد. 

دیسیتی  همچنین    .استبودن بازنمایی این دو نوع اجرا  
جینرود   اعمال    (1995)و  که  کردند  تلاش 

مورد    شده سازی شبیه مجازی  واقعیت  محیط  در  را 
تکلیف راه رفتن    کنندهشرکتنفر    9آزمایش قرار دهند.  
در   سه  سمت  انجام  به  را  متفاوت  فاصله  و  عرض  با 

حرکت   اجرای  زمان  وابسته   عنوانبه دادند.  متغیر 
سنجیده شد. نتایج نشان داد که با کاهش عرض در و 

شود.  تر میافزایش فاصله زمان اجرای حرکت طولانی
داد که قانون فیتز در حالت ذهنی این نتایج نشان می

ی تکلیف ذهنی  نیز برقرار است، یعنی فرد به هنگام اجرا
فاصله از هدف و همچنین عرض هدفی که به صورت  

شده  تغیین  میذهنی  نظر  در  را  و   گیرد.اند  توسینت 
بررسی   (2010)  2بلندین به  زانو  در حرکت خم کردن 

پرداختند.   ذهنی  و  جسمانی  تمرین  -شرکتشباهت 
بایست در حالت جسمانی در شرایط با و کنندگان می

 

1. Decety et al. 

2. Toussaint and Blandin 

3. McCormick  et al. 

کردند و در مرحله دوم  بدون بینایی تکلیف را اجرا می 
باید تکیف را در شرایط تصویرسازی و به صورت حس  

کردند. حس حرکتی یا ترکیبی از این دو اجرا می  ،ناییبی
شد. نتایج نشان آزمون در شرایط بدون بینایی اجرا می

گروه که  بینایی  داد  بدون  که  ذهنی  و  جسمانی  های 
بهتری  عملکرد  آزمون  این  در  بودند  کرده  تمرین 

یافته این  اساس  بر  استدلال داشتند.  پژوهشگران  ها 
مرین بر یک مکانیزم زیربنایی کردند که این دو نوع ت

همچنین نشان داده شده است که   مشترک تکیه دارند.
به صورت   اجرای یک حرکت  حین  در  چشم  حرکات 
جسمانی و یا به صورت ذهنی شباهت زیادی به لحاظ  

 )مک کورمیک ها و مدت زمان تثبیت دارد  تعداد تثبیت

داده شده    .(2013،  3و همکاران  در همین راستا نشان 
است که تصویرسازی در اصل شامل دستورات حرکتی 
از سطوح   انقباضات عضلانی است که در برخی  برای 

  گویلوتشوند )پایین عصبی این دستورات بازداری می
(. محققین این شواهد را برای مشابه  2012،  4و همکاران 

مکانیزم تفسیر بودن  اجرا  نوع  دو  این  زیربنایی  های 
همچنین نشان داده شده است که در نوازندگان  کردند. 

ماهر پیانو به هنگام اجرای واقعی یا تصویرسازی اجرای  
یک نوت موسیقی اندازه مردمک افراد در هر دو حالت  

ک است  سطوح  یکسان  عنوان  به  را  موضوع  این  ه 
اند  پردازشی مشابه در بین این دو حالت اجرا تفسیر کرده

 . (2016، 5اوشی و موران )
که    رغمعلی دارد  وجود  شواهدی  شواهد،  این  وجود 

زیربنایی این   های مکانیسم دهد ممکن است  نشان می
تمرین   نوع  نباشد.    هم  بادو    مثال  عنوان  به مشابه 

 در با مرور شواهد عصبی    (1999)  6دیستی و گریزس 
مشابهت بین ادراک و عمل به این نتیجه رسیدند    زمینه

شواهدی برای وجود تشابه بین این دو حالت    چه  اگرکه  
وجود دارد، اما این شواهد برای بیان چنین ادعایی کافی  

4. Guillot  et al. 

5. O’Shea, Moran 

6. Decety & Grezes 
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تفاوت  نیست که  دادند  نشان  آنها  در  زیرا  بارزی  های 
در این زمینه  .  سازی نقاط مختلف مغزی وجود داردفعال

نیز شواهد رفتاری نیز وجود دارد. مثلاً در یک تکلیف  
گیری به بررسی مبادله سرعت دقت پرداخته شد؛  هدف

دقت  -اضافه مبادله سرعتدر شرایط بدون بار و با بار  
نکته   اما  شد.  تأیید  جسمی  و  ذهنی  حالت  دو  هر  در 

اضافی    توجهقابل  بار  حالت  در  که  بود   زمانمدتاین 
اما اجرای    30یرسازی عمل  تصو افزایش یافت  درصد 

  هر.  (2000،  و همکاران  سرتیلی)  جسمانی تغییری نکرد
اجرای    چند حالت  دو  هر  در  فیتز  قانون  شد  استدلال 

کند اما عنوان شد که  واقعی و تصویرسازی صدق می
تمرین    احتمالاً نوع  دو  زیربنایی   هایمکانیسم این 

و    کالمز)  همچنین کالمز و همکارانش  مشابهی ندارند.
بین    (2006،  همکاران ارزی کارکردی  بررسی هم  به 

و اجرای واقعی پرداختند.   تصویرسازی درونی، بیرونی 
ژیمناست نخبه یک حرکت پشتک پیچیده را اجرا    16

کردند.   تصویرسازی  دیدگاه    اجراکننده  10یا  از  را  آن 
را   آن  دیگر  نفر  شش  و  کردند  تصویرسازی  درونی 

چه نتایج این    بیرونی تصویرسازی نمودند. اگر  صورتبه
تفاوت    پژوهش تصور کل حرکت  زمان  داد که  نشان 
ی با حالت اجرای واقعی ندارد اما زمان اجرای  معنادار

تفاوت   تصویرسازی  حالت  در  حرکت  مختلف  مراحل 
داشت.  معنادار واقعی  اجرای  حالت  با  و ی   کولهو 

استدلال کردند که اگر یک رابطه    (2012)  1همکاران 
ی جسمانی و تصویرسازی دستور اولی متناظر بین اجرا

برقرار باشد باید بتوان سودمندی تغییرپذیری تمرین را 
مشاهده   نیز  ذهنی  تمرین  در  جسمانی  تمرین  همانند 

در   گروه    هاآن   پژوهشکرد.  وجود   کنندهشرکتپنج 
ثابت،   ذهنی  متغیر،  جسمانی  ثابت،  جسمانی  داشتند: 

شرکت کنترل.  و  متغیر  یک  ذهنی  از  بعد  کنندگان 
کوشش تمرینی را انجام    50آزمون در ضربه گلف  پیش 

 

1. Coelho 

2. Debarnot et al. 

3. Bach et al. 

آزمون شرکت کردند. نتایج  دادند و سپس در یک پس 
تمرین ذهنی راهکاری مؤثر   اگر چه نشان داد که  هاآن

برای بهبود عملکرد است اما اثر تغییرپذیری تمرین در  
و   دبارنوتدر تحقیقی    شود.این نوع اجرا مشاهده نمی

استدلال کردند که اگر این دو نوع   (1020)  2همکاران 
د باید تداخل  نتکیه نمایهای مشابهی  تمرین بر مکانیزم

دیده شود.   حالت  دو  در هر  از خواب  بعد  تکلیف  یک 
که   داد  نشان  پژوهش  این  چهنتایج  حالت    اگر  در 

جسمانی تمرین تکلیفی مشابه موجب عدم تثبیت بعد 
شود اما تمرین این تکلیف در حالت ذهنی  از خواب می

حافظه تثبیت  بر  اساس  تاثیری  همین  بر  نداشت.  ای 
این دو نوع  محققین   است  استدلال کردند که ممکن 

  باخ همچنین    های مختلفی بهره ببرند.تمرین از مکانیزم
شواهدی را مبنی بر متفاوت بودن    (2014)   3و همکاران

تصویرسازی مکانیزم و  تمرین جسمانی  زیربنایی  های 
ها در نحوه طرح ریزی حرکتی این تفاوت فراهم کردند.  

شد.  مشاهده  تصویرسازی  و  واقعی  اجرای  حالت  در 
علاوه بر این در تکلیف راه رفتن با در دست داشتن بار  

اجرای  ا حالت  در  که  شد  داده  نشان  دست  در  ضافی 
واقعی داشتن بار اضافه نسبت به حالت بدون بار تفاوتی 
در زمان راه رفتن وجود ندارد. اما در حالت تصویرسازی 
نشان داده شد که داشتن بار اضافه در دست نسبت به  

ت بدون بار باعث افزایش زمان تصویرسازی اجرای  لحا
می این  تکلیف  عنوان  شود.  به  محققین  توسط  نتایج 

های زیربنایی این ای برای متفاوت بودن مکانیزمنشانه
 (. 2015،  4و همکاران  مانزرتدو نوع تمرین تفسیر شد )

که   نمود  عنوان  باید  تحقیق  این  اهمیت  باب  در 
که   است  شده  معرفی  ابزاری  عنوان  به  تصویرسازی 

بخشی حرکات مورد استفاده قرار گیرد  تواند در توانمی
(. همچنین نشان داده  2018،  5و همکاران   اینتایرمک)

شده است که تصویرسازی در سطوح مهارت بالا )مانند  

4. Munzert et al. 

5. MacIntyre et al. 
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از اجرا و یا زمانی که فرد  قبل  افراد ماهر( برای آمادگی  
مهارت تمرین  برای  است  دیده  نظر آسیب  مورد  های 

می قرار  استفاده  )مورد  همکاران  دریسکل گیرد  ،  و 
کاربرد  1994 مختلف  سطوح  این  به  توجه  با  حال   .)

این مورد  در  هنوز  مکانیزمتصویرسازی  آیا  های  که 
زیربنایی آن مشابه با تمرین جسمانی است یا خیر اتفاق  

با توجه به  نظری در بین تحقیقات مختلف وجود ندارد. 
  ضرورت شاره شد،  ا  هاآن نتایج متناقضی که در بالا به  

زمینه    های پژوهشانجام   این  در  از پیش  بیشتر  بیش 
در برخی از تحقیقات از  به عنوان مثال  شود.  حس می

این ایده حمایت شده است که تمرین جسمانی و تمرین 
می بهره  مشترک  مکانیزم  یک  از  )ذهنی  مک  برند 

؛  2010توسینت و بلندین،  ؛  2013،  کورمیک و همکاران
جینرود،   و  از  1995دیسیتی  دیگر  برخی  در  اما   ،)

دو نوع    تحقیقات از این ایده حمایت شده است که این 
دبارنوت  برند )های متفاوتی بهره میتمرین از مکانیزم

همکاران،   همکاران،  ؛  2010و  و  و  ؛  2012کولهو  باخ 
نتایج (.  2014همکاران،   تحقیقات  بین  در  چون 

لذاهمسویی مشاهده نمی به یک   شود  برای دستیابی 
تجربی، تحیقات  حمایت  مورد  تحقیق    نتیجه  انجام 

می  نظر  به  زمینه ضروری  این  در  این  رسد.  بیشتر  در 
-بر خلاف تحقیقات قبلی که بر برخی از حس  پژوهش

ت حرکت  در  درگیر  داشتهأهای  حس    -اند کید  مانند 
( و یا حس جنبشی  و همکاران،  بینایی  مک کورمیک 

است با    نبر آسعی    (2010توسینت و بلندین،  ؛  2013
)تمرین کلی در مقابل تمرین  استفاده از نوعی تمرین  

که اثرات آن در حالت تمرین جسمانی  بخش بخش(  
)اجرای   این دو نوع حالت  مقایسه  به  دیده شده است 

این نوع تمرین   جسمانی و تمرین ذهنی( پرداخته شود.
هایی  در حالت جسمانی تا جایی فراگیر است که فرضیه 

های پیشین برای آن تدوین شده است که در  در سال
بر اساس    های منبع نیز به آنها اشاره شده است.کتاب

 
1. Briggs & Naylor 

2. Fontana et al. 

باید    بخش  بخشتمرین    (1962)  1بریگز و نیلورفرضیه  
پیچیدگی   که  گیرد  قرار  استفاده  مورد  تکالیفی  برای 

باشند داشته  باشند    بالایی  داشته  پایینی  و سازماندهی 
مگیل  ؛  2009،  2و همکاران   فونتانا؛  1962بریگز و نیلور،  )

. از طرف دیگر این فرضیه تمرین  (2007،  3و اندرسون
داند که دارای پیچیدگی  کل را برای تکالیفی مفید می

باشند بالایی  و سازماندهی  و همکاران، فونتانا  )  پایین 
مختلفی مورد    هایپژوهش. این اظهارات توسط  (2009

گرفته  دییتأ و    مورت  مکدر،  مثال  عنوان  بهاند.  قرار 
رویکردهای    (2012)   همکاران عنوان  با  پژوهشی  در 

وسایل    مؤثر در  شناسایی  تکالیف  آموزش    نقلیه برای 
بدون سرنشین به بررسی اثربخشی تمرین بخش بخش  

یک   منظوربه تکلیف   کنترل  برای  کاربران  آموزش 
فرض بر    پژوهشپرداختند. در این    سرنشینبی   وسیله

طریق   از  آغازین  تمرین  که  بود  انجام    سازشبیهاین 
که یادگیری سپس به محیط واقعی  خواهد گرفت و این

ی شد.  خواهد  اثربخشی   هاافته منتقل  و  کارآمدی  از 
انتقال تمرین بخش بخش تکلیف به محیط واقعی قبل  
واقعی   محیط  در  تکلیف  کامل  انجام  برای  تلاش  از 

  نسبتاً ادند که کارآموزان هزینه حمایت کردند و نشان د
کمی را صرف تمرین بخش بخش کردند و با استفاده  
از این تمرین در کنترل ربات، مهارت پیدا کردند و این  

منجر   شد.  صرفهبه عمل  هزینه  در  این    جویی  در 
اگر    پژوهش که  است  این  بر    هایمکانیسم استدلال 

به  زیربنایی تمرین جسمانی و تمرین ذهنی با هم مشا
ک  اثربخشیباید  باشند   در  لتمرین  بخش  بخش  و  ی 

حالت جسمانی و ذهنی مشابه باشد، یعنی اگر در حالت  
یک    اثربخشیجسمانی   برای  بخش  بخش  تمرین 

ی بیشتر باشد باید در حالت لتکلیف نسبت به تمرین ک
 ذهنی نیز این موضوع صادق باشد.

 

3. McDermott et al. 
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 پژوهش  شناسیروش
 کنندگانشرکت 
این   )  60  پژوهشدر  دانشجو  شرکت  23±8/3نفر   )

که   تمرین    صورت  به کردند  گروه  سه  به  تصادفی 
بخش،  تصویرسازی بخشو    تمرین جسمانیجسمانی،  

   تقسیم شدند. تصویرسازی کلو  تمرین جسمانی

 تکلیف 
این    استفاده  موردتکلیف     برنامهیک    پژوهش در 

می تشکیل  زیر  اجزای  از  که  بود  شد:  ژیمناستیک 
ایستادن، حرکت تعادلی فرشته، بازگشت به حالت اول،  
باز،   پای  با  جلو  غلت  جمع،  پای  با  جلو  به  غلت 

لت درازکش و غلت عقب با پای  پاها در حا  کردنجمع 
تعریف  جمع.   اساس  بر  تکلیف  یک    شدهانجام این 

پایین   لذا    ؛استتکلیف با پیچیدگی بالا و سازماندهی 
می آن  انتظار  انجام  که  بخش    صورتبه رود  بخش 

نسبت به تمرین آن نسبت به حالت کلی منجر به نتیجه  
 بهتری گردد.

استاندارد برای    پوشکف اجرای این تکلیف    منظور  به
پخش    منظوربه اجرای حرکات ژیمناستیک فراهم شد.  

فیلم فرد ماهر از یک پرده با ابعاد دو متر در دو متر و  
همچنین یک پروژکتور مارک سامسونگ استفاده شد. 

ثبت حرکات افراد از یک دوربین    منظوربه   علاوه بر این
به  این فیلم    بعداً ویدیویی مارک سونی استفاده شد تا  

 ارزیابی در اختیار داوران قرار داده شود.منظور 

 هاگردآوری دادهروش 
پرسش افراد  همه  تصویرسازیابتدا  قابلیت   نامه 

همکاران  )سهرابی کردند.    (2010،  و  پر  ادامه  را  در 
فیلم یک فرد   نظر موردآشنایی افراد با روتین  منظوربه

سابقه   )با  از    10ماهر  تمرین(  ساجیتال    صفحهسال 
لین اجرا به افراد نمایش  و بار قبل از ا  5برداری شد و  فیلم

شد.   بار    کنندگانشرکت از    کدام  هرسپس  داده  سه 
   آزمون اجرا کردند.پیش  عنوانبه را  نظر مورد روتین 

گروه  آن  از   بعد اساس  بر  به  بندیافراد  مربوطه  های 
تکلیف   اجرای   نظر  موردتمرین  گروه  افراد  پرداختند. 

جسمانی + تصویرسازی بخش بخش ابتدا یک کوشش  
و   دادند  انجام  را    آن  از  بعدجسمانی  کوشش  یک 

در    صورتبه کردند.  اجرا  بخش  بخش  تصویرسازی 
کوشش وسط این روند برعکس شد به این صورت که  

یک کوشش    آن   از  دبعابتدا یک کوشش تصویرسازی و  
انجام   هر  دادندجسمانی  در  جسمانی  اجرای  برای   .

  2حرکت اول یا    2تصادفی به تمرین    صورتبه کوشش  
( برنامه  دوم  برای  پرداختندمجزا(    صورتبه حرکت   .

این  نیز    سازیریتصو با  بود  جسمانی  تمرین  همانند 
وجود  حالت  این  در  جسمانی  اجرای  هیچ  که  استثنا 

هایی تصویرسازی شد  همچنین همان حرکتت و نداش
بود. که   شده  اجرا  جسمانی  صورت  به  آن  از  قبل 

+   کنندگانشرکت جسمانی  اجرای  گروه  در 
تصویرسازی کل نیز ابتدا یک کوشش جسمانی انجام  

 از  بعدو    بخش بخش(  صورتبه)اجرای حرکت    دادند
را    آن کوشش  کل    صورت به یک  اجرا  تصویرسازی 

وسط این روند برعکس شد به این  . در کوشش  کردند
تصویرسازی کل    صورتبه صورت که ابتدا یک کوشش  

جسمانی  دادندانجام   اجرای  کوشش  یک  ادامه  در    و 
بخش(  صورتبه ) دستورالعمل    . شدانجام    بخش 

همه    شدهضبط   صورتبهتصویرسازی   برای 
در گروه    کنندگانشرکت  شد.پخش می  کنندگانشرکت

های خود را مانند اجرای جسمانی جسمانی کلیه کوشش
. تعداد  نداشتندو تصویرسازی    دادندهای قبل انجام  گروه

کوشش شامل  کل  تمرینی  )چهار    کوشش  40های 
  هردر    دقیقه( 10بلوک ده کوششی با فاصله استراحت 

ادامه  روز پشت سر هم    دو که تمرین به مدت    بود  روز
کرد کوشپیدا  سه  در  .  افراد  آخر   عنوانبه   روز  هر ش 

ساجیتال    صفحهاکتساب توسط دوربین از پهلو و    آزمون
توسط داوران مورد قضاوت قرار   بعداًشد تا   برداریفیلم

 گیرد.
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یادداری را    آزمونساعت بعد افراد بعد از گرم کردن    72
  مورد تکلیف  کنندگان شرکتاجرا کردند. در این مرحله 

پایانی    5را    نظر اجرا کردند که سه کوشش    هاآنبار 
یادداری در نظر گرفته شد )دو کوشش   آزمون عنوانبه

جلوگیری از افت گرم کردن بود(. عملکرد    منظوربهاول  
یادداری نیز توسط دوربین ثبت شد تا    مرحلهافراد در  

 توسط داوران مورد ارزیابی قرار گیرد. بعداً
  ،آزمونپیش   رد افراد در مرحله ارزیابی عملک  منظور  به

یادداری   مرحله  و  عملکرد  اکتساب  سه    هاآنفیلم  به 
گروه از  که  رسمی  خبر  داور  آزمایش  هدف  و  بندی 

بین   دامنه  تا در  ارائه شد  به عملکرد    10  -0نداشتند 
از    هاآن هرکدام  که  است  ذکر  به  لازم  بدهند.  امتیاز 

ارائه    صورت به داورها   را  خود  نمره  مستقل  و  انفرادی 
نمره عملکرد    عنوانبه کرد. میانگین نمرات داوران  می

 در نظر گرفته شد. فرد در آن مرحله 

 ها روش پردازش داده
آزمون  ها در مرحله پیش داده  تحلیل  و  تجزیه   منظور  به

استفاده شد. در    سویهیک از یک طرح تحلیل واریانس  
یک طرح تحلیل واریانس مرکب  مرحله اکتساب نیز از 

تمرین   3با   جسمانی،  کلی،  جسمانی+تمرین  )گروه، 
، روز اول و  آزمون)مراحل  2بخش بخش، جسمانی( × 

دوم اکتساب( استفاده شد که در عامل آخر خود دارای  
 منظوربه در مرحله یادداری نیز  .  استهای تکراری  اندازه

از یک طرح    آزمونپیش ها مشابه با مرحله  مقایسه گروه
 د. استفاده ش سویهیک تحلیل واریانس 

 

 هایافته
دهد.ها را نشان میشکل یک نمرات تصویرسازی گروه

  

 
 ها.نمرات تصویرسازی گروه -1شکل 

Figure 1- Group illustration scores . 
 

تفاوت    آزمون نتایج   که  داد  نشان  واریانس  تحلیل 
  ، ها وجود نداردی بین نمرات تصویرسازی گروهمعنادار

44/0 =p  (2و 59=)59/0وF . 
ها را در مراحل مختلف  نتایج عملکرد گروه  مدو شکل  

 تحلیل واریانس برای نمرات    آزموننتایج  دهد.  نشان می
 

 
 

گروه مرحله  عملکرد  در  که    آزمونپیش ها  داد  نشان 
گروهمعنادارتفاوت   عملکرد  بین  در  ی    آزمون پیش ها 

این موضوع  . F(2و 59=)51/0و  p=  60/0وجود ندارد، 
گروه  دهندهنشان عملکرد  بودن  مرحله  برابر  در  ها 
. است آزمونپیش 
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تصویرسازی بخش 

بخش

+  جسمانی
تصویرسازی کل



 1401، بهار 39، شماره 11شناسی ورزشی ، دوره مطالعات روان                                                                 258

 

 

 Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International Public License 

 
 ها در مراحل مختلف.. نتایج عملکرد گروه2شکل 

Figure 2. Results of groups' performance in different stages

 
نشان  تحلیل واریانس برای مرحله اکتساب    آزموننتایج  

  و   57=)26/41و    p=  0001/0داد که اثر اصلی گروه،  
2)F   59/0و  =p

2η  ، روز اصلی  ،  آزمونهای  اثر 
0001/0  =p    (1  و   57=)68/185وF   76/0و  =p

2η،    و
مراحل   در  گروه  و   p=  0001/0،  آزمونتعامل 

p=  25/0و   F(2و 57=)79/9
2η  ،برای اثر    .است  معنادار

تعقیبی بونفرونی اجرا شد که نتایج    آزموناصلی گروه  
تفاوت   داد  نشان  گروه  معنادارآن  بین  تمرین ی 

جسمانی+ تصویرسازی بخش بخش با دو گروه دیگر  
دارد،   تمرین P<05/0وجود  گروه  بین  تفاوت  اما  ؛ 

جسمانی محض و تمرین جسمانی+ تصویرسازی کل  
ها نشان داد  نگینمقایسه میا.  P>05/0وجود نداشت،  

که عملکرد گروه تمرین جسمانی+ تصویرسازی بخش  
تمرین  بخش نسبت به دو گروه دیگر بالاتر بوده است )

محض=   جسمانی+  61/5جسمانی  تمرین   ،
بخش=   بخش  جسمانی+  7تصویرسازی  تمرین   ،

  آزمونهای  برای اثر اصلی روز(.  2/5تصویرسازی کل=  
میانگین گرمقایسه  که  داد  نشان  دوم  وهها  روز  در  ها 

اول   روز  به  داشتهنسبت  بهتری  اول  عملکرد  )روز  اند 
 (.  44/6، روز دوم اکتساب= 43/5اکتساب=  

 
تعقیبی   آزمون،  آزمونبرای اثر تعاملی گروه در روزهای  

شد داد    اجرا  نشان  آن  نتایج  تمرینکه  اول  روز   در 

جسمانی+  و  محض  جسمانی  گروه  بین  تفاوتی 
، اما در روز دوم P>0/ 05وجود ندارد،  تصویرسازی کل  

تفاوت   این  مقایسه  .  P<05/0بود،    معنادارتمرین 
ها نشان داد که گروه جسمانی محض نسبت میانگین

بهتری  عملکرد  کل  تصویرسازی  جسمانی+  گروه  به 
محض=   )جسمانی  است  جسمانی+  62/5داشته   ،

کل=   مشاهده  (.  98/5تصویرسازی  دیگری  مهم  اثر 
نتایج  در مرحل   نشد. یادداری  واریانس    آزمونه  تحلیل 

  p=0001/0است،  معنادارنشان داد که اثر اصلی گروه 
بونفرونی    آزموننتایج    .F(2و 59=)39/46و   تعقیبی 

ی با  معنادار  طوربه گروه جسمانی محض  نشان داد که  
. همچنین تفاوت  P<05/0دو گروه دیگر تفاوت دارد،  

گروه   با  کل  تصویرسازی  جسمانی+  گروه  بین 
نیز   بخش  بخش  تصویرسازی  بود،    معنادار جسمانی+ 

05/0>P  .میانگین گروه مقایسه  که  داد  نشان  ها 
جسمانی+ تصویرسازی بخش بخش نسبت به دو گروه 
دیگر بهتر عمل کرده است، همچنین گروه تصویرسازی 

یرسازی کل نیز  در مقابل گروه جسمانی+ تصو  محض 
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، جسمانی+  6/ 1بهتر عمل کرده بود )جسمانی محض=  
بخش=   بخش  جسمانی+  7/ 9تصویرسازی   ،

 (.5/5تصویرسازی کل=  

 بحث
این   از  تمرین   پژوهشهدف  بین  مشابهت  بررسی 

  پژوهش نتایج این  جسمانی و تصویرسازی ذهنی بود.  
که تمرین ذهنی در ترکیب با تمرین جسمانی نشان داد  

به   صورت به نسبت  بیشتری  سودمندی  بخش  بخش 
زنجیره  صورتبه تصویرسازی   حرکت  در  ای  کلی 

دارد.   نتایج  ژیمناستیک    دهنده نشان  نوعیبه این 
بین   و   هایمکانیسم مشابهت  تصویرسازی  زیربنایی 

تمرین    .استاجرای جسمانی   که  است  این  بر  اعتقاد 
زنجیرهتمهار حرکات  های  مانند  اگر    ژیمناستیکای 

بخش بخش باشد منجر به یادگیری بهتری   صورت به
  پژوهشنتایج این    (.2011،  1اشمیت و لی)   خواهد شد

بخش    راستاهم  تمرین  که  داد  نشان  اظهارات  این  با 
اگر با تصویرسازی بخش  بخش یک برنامه ژیمناستیک  

منجر به یادگیری بهتری خواهد شد،  بخش ترکیب شود  
ترکیب تمرین جسمانی با تصویرسازی کل    که  حالی  در

تمرین   به  نسبت  نیز    صورتبه جسمانی  حتی  منفرد 
   تری خواهد شد.منجر به اجرای ضعیف

قبلی   هایپژوهش های  های این پژوهش با یافتهیافته
بین    دهندهنشان که   زیربنایی   هایمکانیسم مشابهت 

و تصویرسازی حرکتی هستند مشابه   تمرین جسمانی 
  کانز؛  2001جینرود،  ؛  2007و همکاران،    2گویلوت )  است

همکاران همکاران،    4نایتو؛  2009،  3و  ؛  2002و 
همکاران  ژانتیسپاپا  بلندین   ؛2002،  5و  و  ،  6توسینت 

  قبلی   هایپژوهشبا نتایج    پژوهشنتایج این  اما    (2010
بودن    دهندهنشان که   زیربنایی   هایمکانیسم متفاوت 

 
1. Schmidt & Lee 

2. Guillot 

3. Kunz et al. 

4. Naito 

5. Papaxanthis et al 

باخ و همکاران،  )ند  امتناقضاین دو نوع تمرین هستند 
همکاران   هاجز؛  2014 ؛  2002،  8رید؛  2011،  7و 

 . (2007، 9و همکاران  شولهورن
تمرین    هایمکانیسم اگر   نوع  دو  این    هم   بازیربنایی 

  صورتبه انجام تمرین جسمانی    احتمالاًبود  متفاوت می
مشابه    صورتبه بخش بخش در ترکیب با تصویرسازی  

کلی با تمرین    صورت به نسبت به ترکیب تصویرسازی 
این مشابهت   احتمالاً اما  کرد.  ایجاد نمی  یجسمانی برتر

بخش   تصویرسازی  از  که  گروهی  است  شده  باعث 
کرد  استفاده  تمرین جسمانی(  با  )مشابه  است بخش  ه 

)برخلاف   کل  تصویرسازی  از  که  گروهی  به  نسبت 
بهتری  اجرای  است  کرده  استفاده  جسمانی(  تمرین 

این احتمال با دقت به نتایج گروه جسمانی داشته باشد.  
می قوت  بیشتر  که  محض  شد  داده  نشان  زیرا  گیرد، 

جسمانی+ گر گروه  با  مقایسه  در  محض  جسمانی  وه 
ته است. این نتایج  تصویرسازی کل عملکرد بهتری داش

دهد که زمانی تمرین جسمانی و تصویرسازی نشان می
به روشی مشابه ارائه نشوند نسبت به تمرین جسمانی 

شود. تری میمنفرد منجر به عملکرد ضعیف   صورتبه
است که تصویرسازی بیشتر منجر به   شده  دادهنشان  

و اجرای جسمانی   شودتقویت بخش شناختی تکلیف می
شد خواهد  حرکتی  بخش  تقویت  به  و )  منجر  رایان 

نوع  .  (1983،  10سیمونز هر  که  است  این  بر  استدلال 
می بازنمایی  به  منجر  که  تمرین  بازنمایی شود 
جسمانی   اجرای  و  است   هم   با تصویرسازی    مشابه 

بلندین،  ؛  2001جینرود،  ) و  مک  ؛  2010توسینت 
همکاران،   و  نوع    (،2013کورمیک  دو  این  اگر  حال 

متفاوت   روشی  به  تمرین  تمرین  )مانند  شوند  ارائه 
کل(   تصویرسازی  و  بخش  بخش    احتمالاً جسمانی 

در این دو نوع   تولیدشده  هایبازنمایی موجب تناقض در  

6. Toussaint & Blandin 

7. Hodges et al. 

8. Reed 

9. Schöllhorn et al. 

10. Ryan & Simons 
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ر موجب افت عملکرد نسبت همین امشود که  تمرین می
  محض خواهد شد.  صورتبه به تمرین جسمانی 

پیچیدگی تواند  دلیل احتمالی دیگر برای این نتایج می
بار شناختی   میزان  و    اجراکنندگان به    واردشدهتکلیف 

، 2و همکاران   اشمیت؛  2004،  1وادوگنولی و لی گ)  باشد
انجام  همچنین  .  (2018 که  دارد  وجود  احتمال  این 

شناختی  بخش  صورتبهتمرین   بار  به  منجر  بخش 
اجرای یک    و در مقابل  شده  اجراکنندهسطح    متناسب با

از حرکات ژیمناستیک   منجر به  کل    صورتبه زنجیره 
و همین  شود  می مبتدی    اجراکنندگان  در  باراضافه ایجاد  

برتری گروه .  تواند باشد می  هاآن افت عملکرد    دلیلامر  
جسمانی محض نسبت به گروه جسمانی+ تصویرسازی 

که  ن بر اساس این فرضیه توجیه نمود  تواکل را نیز می
سمانی محض به دلیل برداشته شدن بار اضافی  گروه ج

 .داشتند عملکرد بهتری ،ناشی از تصویرسازی کل
این    کلی  طور  به ترکیب    پژوهش نتایج  داد که  نشان 

بخش بخش نسبت به    تصویرسازیتمرین جسمانی با  
ترکیب تمرین جسمانی با تصویرسازی کل و همچنین  
تمرین جسمانی محض منجر به یادگیری بهتری برای 

برنامه ژیمناستیک می نتایج  تکلیف  این   نوعیبهشود. 
 

 منابع

زیربنایی تمرین    هایمکانیسم مشابهت در    دهندهنشان 
تصویرسازی   و  نتایج  .  هستندجسمانی   نوعیبهاین 

. بر اساس این نتایج هستندقابلیت کاربردی نیز  ارای  د
-توان به مربیان پیشنهاد کرد برای آموزش مهارتمی

با   بخش  بخش  تصویرسازی  ترکیب  از  مشابه  های 
امر منجر به   این  تمرین جسمانی استفاده نمایند، زیرا 

  صورتبه اثربخشی بیشتری نسبت به تمرین جسمانی  
 منفرد خواهد شد.

که در این پژوهش استدلال شد که اگر  توجه به این با  
تمرین جسمانی و ذهنی به صورت متناقض با هم ارائه  
به   نسبت  یادگیری  در  افت  است موجب  ممکن  شوند 

شود که  حالت تمرین جسمانی محض شود، پیشنهاد می
آینده پژوهش این استدلال را  در  انجام شود که  هایی 

 مورد آزمون قرار دهند. 
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