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Extended Abstract 

Background and Purpose  

Motor imagery (MI) is the mental 

representation of an action without 

physically performing the corresponding 

movement. Experimental data have shown 

that motor imagery helps improve motor 

performance in both sports motor skills 

and daily life motor skills (Schuster, 2011; 

O'Shea and Moran, 2017). MI and 

physical exercise use a similar neural 

substrate, although the respective neural 

networks do not completely overlap, thus 

supporting the principle of functional 

balance (Lutze and Halsband, 2006; 

Guillot, 2008). This study aimed to 

determine whether dynamic motor 

imagery (dMI) affects movement learning 

and performance to a greater extent than 

static motor imagery (sMI), and to achieve 

a temporal fit between MI and practice, 

emphasizing physicality, learning, and 

movement performance. 

Materials and Methods 
A sample of male amateur football player 

students was selected for the experiment. 

Forty-five healthy right-footed amateur 

athletes aged 18 to 20 years (mean age: 19 

± 0.7 years) participated in this research, 
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approved by the research ethics committee 

of the faculty. All athletes had been 

playing soccer as amateurs for 6 to 8 years. 

They had no injuries and were examined 

by the Pathology and Corrective 

Movement Association of the faculty for 

any skeletal abnormalities, especially in 

the legs, and were found to be normal. 

They were then divided into three groups: 

physical training (PP), sMI, and dMI using 

the MIQ-R questionnaire. Weight, age, 

and motor imaging strength were 

homogeneous and normal. The football 

shooting training protocol used was the 

Moore-Christian test. 

 

Figure 1: Moore-Christian soccer shot test 

All subjects participated in a 3-week 

training period with 4 sessions per week. 

All groups underwent a pre-test, and their 

scores were recorded. During the training 

period, the PP group practiced the training 

protocol only. The sMI group, after 

training and relaxation, stood behind the 

starting line and started imaging. The dMI 

group, after training and relaxation, 

jumped up and ran towards the hitting line, 

standing as if they were shooting, and then 

started to visualize. After completing the 

training period, subjects participated in a 

post-test and a retention test after 24 hours, 

with scores recorded. Performance during 

these tests was evaluated by two judges 

using video recordings, who were blinded 

to the training conditions and study 

purpose. 

Results 

Results showed that the quality of shots 

and overall timing of MI aligns 

proportionally with physical exercise, with 

a significant increase in performance and 

learning reported for dMI compared to 

sMI at a meaningful level, and a positive 

correlation was found. 

Conclusion  

The results of this study support the 

benefits of using dMI compared to sMI, 

showing an increased impact on 

performance and learning at a significant 

level with a positive correlation. The 

findings provide evidence that associating 

MI with actual movements, as in dMI, 

results in a better temporal fit between MI 

and physical action than imagery without 

movement, indicating greater temporal 

accuracy. Fusco et al. (2021) investigated 

the effects of dMI in athletes with vision 

differences and confirmed the superiority 

of dMI over sMI in terms of temporal 

characteristics. dMI provides time cues 

that likely enhance the preparation phase 

before execution. This temporal precision 
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results from mentally reproducing 

movement subsequences associated with 

temporal cues, providing athletes with a 

temporal fit essential for performance. The 

study also showed that pairing MI with 

real motion leads to a higher rate of 

successful shots compared to MI without 

motion. Expert ratings on shot quality 

support the benefits of the dMI condition, 

confirming that MI is useful for skills 

requiring simple movements like shooting. 

The findings also suggest that MI can 

enhance internalization and adjustment of 

approach, critical for performance. The 

judges' reports indicated that shot quality 

and timing with MI were proportional to 

physical training. 

Keywords: Motor Imagery, Soccer Shot, 

Dynamic Motor Imagery. 
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 اصیل  پژوهشی : مقالهنوع  

 نیتمر یبرا دی جد افق  کیبه عنوان  (تصویرسازی حرکتی پویاسازی ) ر یبا تصوحرکت جفت کردن 

 مطالعه موردی: شوت فوتبال، ی و تاثیر آن بر یادگیری و عملکردحرکت یساز ریتصو
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 چکیده

 .شد تاثیر تصویرسازی حرکتی پویا بر تناسب زمانی، یادگیری و عملکرد مهارت شوت فوتبال اجرا مطالعه حاضر با هدف تعیین  هدف:

  45منظور، بدیند.  با گروه کنترل بو  و آزمون یادداری  پس آزمونـ روش پژوهش نیمه تجربی و از نوع طرح پیش آزمون    مواد و روش ها:

انتخاب شدند. سپس به تعداد  براساس معیارهای ورود، بهدانشجوی دانشگاه ارومیه به روش نمونه دسترس و    پسر صورت هدفمند 

مداخله    رار گرفتند. ق  (dMI)  و تصویرسازی حرکتی پویا  (sMI)صویرسازی حرکتی ایستا  ت،  تمرین جسمانی )کنترل(  مساوی در سه گروه

گروه تمرین جسمانی بر اساس پروتکل فقط مهارت شوت را  .  شد( اجرا  ساعت  2و هر جلسه    جلسه در هفته  4جلسه )  12مدت    به

بصورت فیزیکی تمرین کرد، گروه تصویرسازی حرکتی ایستا بعد انجام فیزیکی مهارت بعد از آرام سازی بصورت ایستاده به تصویرسازی 

ام سازی بصورت ایستاده و در  ذهنی پرداختند و در نهایت گروه تصویرسازی حرکتی پویا بعد انجام مهارت شوت بصورت جسمانی و آر

- مهارت دریبل از آزمون مهارت شوت فوتبال موربرای ارزیابی  به تصویرسازی پرداختند،  ،  حالی که درجا پاهای خود را تکان می دادند

 استفاد شد.   MIQ-Rشده کریستین و برای ارزیابی توانایی تصویرسازی حرکتی از پرسشنامه تجدید نظر 

  dMI با تمرین فیزیکی متناسب می گردد، افزایش روی عملکرد و یادگیری   MI یکل  یو زمانبند  شوت  تیفیک   نتایج نشان داد    یافته ها:

 دارد.  وجود مثبتی شد و  همبستگی درسطح معناداری گزارش  sMIنسبت به 

در محیط های آموزشی    sMIنسبت به    dMIاستفاده از    توان نتیجه گرفتهای پژوهش میدر نهایت با در نظر داشتن یافته  .     نتیجه گیری:

 .و ورزشی توصیه می گردد

 . کریستین-مور فوتبال  ، آزمون شوتیرسازی حرکتی ایستا، تصوتصویرسازی حرکتی پویا :ه هاواژکلید 
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 مقدمه

حرکتی   سازی  فیزیکی  1تصویر  اجرای  بدون  عمل  یک  ذهنی  نمایش 

داده  است.  مربوطه  تجحرکت  دادند  های  نشان  تصویرسازی ربی  که 

های حرکتی ورزشی و عملکرد حرکتی هم در مهارتحرکتی به بهبود  

مهارت در  میهم  کمک  روزمره  زندگی  حرکتی   2)شوسترکنندهای 

شناختی درگیر تصویر سازی حرکتی تاثیر مثبتی بر عوامل روان  (.2۰11

، به عنوان مثال انگیزه و تمرکز دارد) ویلیام حرفه ایدر عملکرد ورزشی 

ویلیام و همک2۰12  3و کومینگ  به شباهت2۰1۰اران  ،  با توجه  های (. 

، تصویر سازی حرکتی     (4PP)   ساختاری و عملکردی با عملکرد فیزیکی

میانجیگری  را  حرکتی  یادگیری  که  نوروفیزیولوژیکی  فرآیندهای  در 

فعالیتد)کنمی به  کندعمل  (وابسته    یمبان  ،یقبل  قاتیتحق  . می 

تصو  یکیولوژیزینوروف مجموعه   یساز   ریتجربه  با  را  از    یاحرکت 

نظر  ینظر  حاتیتوض جمله  گرفته   یسازهیشب   هیاز  نظر  در    اندحرکت، 

مشابهی   یبستر عصباز    یکیزیف  تمرین و    MI(.  2۰1۷  5اوشیا و موران )

کنند،    استفاده شبکهمی  هم    یعصب  یها گرچه  با  کاملا  مربوطه 

د  کننی  م  یبانیرا پشت  یرو اصل تعادل عملکرد  نیاز ا  ،ندارند   یهمپوشان

ممکن   یسطح عصب  در  MI(.2۰۰8، گیلوت  62۰۰  6هالسبند و    )لوتزه

 کرد یرو.  کمک کند  حرکتو عملکرد   MI نیب  شتریب  یاست به همپوشان

مرتبط با آن    یشناخت  -  یادراک  دگاهیبه کنترل عمل و د  یحرکت  خودکار

  یحرکت  یساز  ریتصو  یشناخت  -  یمدل حرکت  رایعمل و اخ  ییدر بازنما

قرار گرفته  توجه   8فرانک و شاک ،2۰۰4و همکاران    ۷) کخ  است مورد 

باران ،  2۰1۷ و  گ 2۰1۷  9گلاور  شده (.  تصوزارش  که   یساز  ریاست 

  یاران، جراحان و نوازندگان از آن براشکموثر است که ورز   یزمان  یحرکت

مربوطه خود    یهادر حوزه   یبه برتر  یابیاجرا و دست  یخود برا  یسازآماده

کنند همکاران    1۰کولت )    استفاده  کولت  2۰21و  و  گیلوت   ،2۰۰8  ،

مبنی بر    محکمیشواهد    یتجرب  ی هاافته(. ی  2۰11و همکاران    11شوستر 

مکحر  ی ساز  ریتصو  اینکه کمک  حرکت  عملکرد  بهبود  به  و    کندیت 

تسه   یریادگی را  است  یآورمعج کندیم  لیحرکت  و    12سکلیدر(شده 

 
1- Motor imagery 

2 - Schuster 

3 - Williams & Cumming 

4  - Physical performance 

5 - O’Shea & Moran 

6 - Lotze & Halsband 

7 - Koch 

8 - Frank & Schack 

9 - Glover & Baran 

  ی ها طیدر مح  فوق  یاهافتهی .)2۰2۰و همکاران  13توث  ؛1994همکاران  

و    مارانیو به بند  به کار گرفته شد  یدرمان  کردی رو  کی  قی از طر  ینیبال

تا   کمک کرد  برندی رنج م  یکه از اختلالات حرکت  دهیدب یورزشکاران آس

مختلف    یمضر اختلالات حرکت  یامدهایرا ارتقا دهند و پ  یحرکت  عملکرد

  قاتی در تحق  هاشرفتی. پ( 2۰13و همکاران،    14ن ییمالوکنند )   تیریرا مد

توضحرکت  یساز  ریدر مورد تصو  یتجرب توسط چارچوب  و    یحی، که 

را نشان ح  یساز  ریتصو  نیتمر   یبرا  نهیبه   طیکه شرا  ییهامدل رکت 

 ی اصل  یهاه یجامع از توص  چارچوب کیشدند تا   بیبا هم ترک  دهند،یم

موثر در نظر گرفته   حرکت  یساز  ر یتوسعه مداخلات تصو  یبرا  دیکه با

. به عنوان  (2۰19  15لوت ی؛ گ2۰11شوستر و همکاران،  )گرددشوند، فراهم  

نت از  یک    چ یهدفمند، اگر چه ه  یساز  ر یتصو  جه یمثال، با توجه به هر 

جهان  بهها  روش م  یاجماع  ن  انیدر  دست    ولی  است  افتیمتخصصان 

کجا و چگونه ورزشکاران    ،یوجود دارد که چرا، چه زمان  ی شواهد فراوان

 د یرا با  یز یچه چ  نیاستفاده کنند، و همچن  یحرکت  یساز  ریاز تصو  دیبا

 و   رینتایا  مک،  2۰12  کومینگ  و  ویلیام )کنند.تصور    بهتری  جینتا  یبرا

که نشان    یبه عنوان مثال، شواهد(.2۰۰8گیلوت و کلت    ،  2۰1۰  16موران

ح  دهدیم در  اغلب    یکم  یحرکت  یساز  ریتصو  یاجرا  نیورزشکاران 

م خاص  کنند،یحرکت  تحق  یعلاقه  از    یحرکت  یساز  ریتصو  قاتیبه 

)گولدکرده  جادیا  یمفهوم  دگاهید   نهمچنی.  (1996  1۷انیدامرجو  است 

شدهنشان تصو داده  آموزش  که  د  یحرکت  یریادگی،  سازیریاست   ر را 

  یک یزیو هم در آموزش ف  یرقابت  یهاکودکان و نوجوانان، هم در ورزش 

م ارتقا  لی دهدی مدرسه  همکاران 18یو  )  همکاران  ر،ف1992و  و  انک 

از    یقیدق  فیشده اند تا توص  یطراح   MI مدل  نیتاکنون چند (.2۰21

به    ییکارا  نییتع  یراب   MI یمحتوا  یدیکل  یاجزا و  دهند  ارائه  آن 

تصو مداخلات  مدل  بهتر  سازیر یتوسعه  مثال،  عنوان  به  کنند   کمک 

PETTLEP   و مدل MIIMS ( گذشته از 2۰۰8گیلوت و کولت .)

 کینزد  یواقع  ی به اجرا  دیبا   MI در طول  ی حرکتاجراهمه این ها  

حفظ شوند   MI در طول  دیبا  یو زمان  ییفضا یهای  ژگیو  ی عنی  باشند،

10 - Collet 

11 -Schuster 

12 - Driskell 

12-Toth 

14 -Malouin 

15 -Guillot 

16 -MacIntyre & Moran 

17 -Gould & Damarjian 

18 -Li-Wei 
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همکاران    1)روره  زمان  (.1999و  دقت  حفظ  مثال  عنوان  طول    یبه  در 

تغ  یریجلوگ  یبرا  یذهن  نیتمر زمانبند  راتییاز  واقع  یمضر    یحرکت 

 .ضروری است

تحقیق حاضر مثال در  پ  کی،  برای  و    دنیسرعت دو  نیب  دهیچیرابطه 

حرکت کردن در    نی. بنابرانیاز استشوت    یشده برا  دیتول  یسرعت افق

 یبخش  یگام مشخص برا  کی  تیممکن است به تثب  یرسازیحال تصو

ازنظرعمل کند.  کمک  حرکت  کل  م  جهینت  نیا  ،یاز   که   دهدینشان 

پویا  به سطح    )dMI(  2تصویرسازی حرکتی  توجه  بدون  است  ممکن 

  ،وجود دارد که درآن   ینظر  دگاهید  ک ی.  رندیقرار گ  استفادهتخصص مورد  

ممکن است بر درجه    یرسازیتصو  نیکه حرکت در ح  فرض بر این است

و عملکرد حرکت،     MI  نیب  یو احتمالا تعادل عملکرد  ،یانطباق رفتار

کرده    دیکمک کند، تاک  dMIاثرات مثبت    حیکه ممکن است به توض

به    توانندیو عمل م   MI  نکهیاست که با در نظر گرفتن ا  یه یاست. بد

. اول،  شودی مطرح م  زین  ینظر  یهای نگران   ی طور همزمان رخ دهند، برخ

خود    یها عملکرد حرکتکه آن  یحرکت کنند در حال  توانندی ورزشکاران م

است   ینمتفاوت از تصور زما  یکه به طور مفهوم  کنند،یم  یرسازیرا تصو

حرکت محدود    یدر حال حرکت هستند. در مورد اول، اجرا  ه آزمودنی هاک

 ی ، در حال(2۰1۰و موران    رینتای)مک ا  کندیم  لیرا تکم  MI  یتنها ورود

  ی اجرا  ندیدر طول فرآ  یفرع  دهیپد  کیممکن است به عنوان     MIکه،  

به   dMI  ایسوال مطرح شود که آ  ن یحرکت رخ دهد. دوم، ممکن است ا

باور    نیا   ق،یاست، به طور دق  یساز  رینوع عمل تصو  کی  دخو  یخود

 . کشدیرا به چالش م  دهدیرخ م  ی حس  یورود  ابیدر غ  MIکه    جیرا

 یمفهوم شبه حرکات، به عنوان حرکات اراد  2۰۰8و همکاران    3نیکولین

به حد کننده  توسط شرکت  م  ی که  نها  ی به حداقل  در  که  با    تیرسد 

ع است که    ی م  تشخیص   رقابلیغ  ینیاقدامات  نیکولین و  شوند. جالب 

روند    همکاران که  کردند  )   یریادگ یفرض  شبه  حرکات  انجام  با نحوه 

متوال به    یکاهش  حرکت  عضلان  کیقدرت  کامل  ممکن ( یاستراحت 

باشد. چنانچه   MIحرکت و    یاجرا  نیگذار ب  ندیفرآ  کیدهنده  است نشان 

 ازمند ین  dMIشد، در هر مورد،    انیب  2۰1۰و موران    رینتایتوسط مک ا

است که    ییشمول حرکت ها   یبرا  MIخود از    فینظر در تعار  دیتجد

که در آن    یانه یزم  ا ی  طیمح  رخ دهند  ی ذهن  نیدر طول تمر  توانند یم

 
1 - Roure 

2 - dynamic motor imagery 

3 -Nikulin 

MI  ریتصاو  جادیا  یبرا  ازیمورد ن  یذهن  اتیعمل  احتمالا  ز ین  شودیاجرا م  

 4، کالو 2۰۰5گیلوت و همکاران )  کند ی م لیو واضح را تسه  قیدق یذهن

م.  ( 2۰۰6و همکاران   از شرکت کنندگان خواسته  که در    شودی معمولا 

د  ابیغ توال  رحرکت  کنند  MI،یذهن  نیتمر  یطول  اجرا  و  را  لوتزه   (

را از عمل   MI،سازیریمداخلات تصو  بیشتر  ن،یبنابرا(.    2۰1۰  5زنتگراف 

  ی بررسوقتی    یوگرافیبا استفاده از الکتروم  یتجرب  یهاو طرح   کند،یجدا م

ه  شوند یم کنندگان  شرکت  طول    یاعضله  چیکه  در  منقبض   MIرا 

لبون و همکاران    2۰۰۷وت و همکاران  یل. گکنندینم گزارش    2۰۰8و 

پاسخ  که  ط  MIآستانه    ریز  ی عضلان  یهادادند  انقباضات   ی در 

اکسنتر  کیزومتریا  ک،یکانسنتر سا  کی و  معمول  طور  فعالبه   ت یختار 

مساله   نی. اکنندی را منعکس م  یواقع  نیشده در طول تمر ثبت   یعضلان

به    کینزد  اریبس  یکه ارائه ذهن  کندیموضوع کمک م  نیاز ا  تیبه حما

  ر یامکان پذاحتمالا عمل   کیتصور  نیدر ح حرکت است، و   یعمل واقع

  کیرا در امتداد    MI،  حرکتشناخت    ریاخ  هینظر  ن،یباشد. علاوه بر ا

م  وستاریپ نظر  آن    ردیگیدر  در  و    کیدر    یعمد  تمرینکه  طرف 

حال،  نیبا ا (.2۰۰6) ژانرود قرار دارد  گریدر طرف د تصویرسازی ذهنی

  یبا حرکت را بررس MI ارتباط  شیچند آزما  ،یمطالعه قبل  نیبا وجود ا

کت تصویرسازی شود. چه در حال حرکت باشد و چه در حال حر  ،کردند

  ی ها براساس تعامل روش   یساختار چند حس  کی  یحرکت  یساز  ریتصو

 ح یتوض  ایقبلا درک شده و    یهاتیموقع  یادآوریمختلف است و از    یحس

پنهان آن،    تیاست. با توجه به ماهشده  لیتشک  ندهیآ  یها  دادیدادن رو

تصو  یمحتوا  یبررس عنوان    یحرکت  یساز   ریتجربه  چالش   کیبه 

علاوه بر نوع  (.  2۰12) موران و همکاران  دارد  یبررس  یبرا  دهیچیپروش

 دگاه ید  ا ، ی(یدر مقابل بصر  یبه عنوان مثال بصر)  ی حرکت  یساز  ریتصو

  تیفیدقت و ک  ی ابیاول در مقابل سوم شخص(، ارز  یعنی)  یرسازیتصو

 نوع  موجود، پنج  یعلم  اتیدر ادب.ار مهم استیبس  سازیریتصو  یمحتوا

به طور گسترده مورد توجه    آن  ابعادشده است و    ییشناسا  سازیریتصو

 ی حرکت  سازیری( واضح بودن تصو1: )(2۰21) گیلوت  قرار گرفته است

غنا و  با وضوح  مانند مشاهده هر   یذهن   ییبازنما  ی)که  دارد،  مطابقت 

درجه    کننده)که منعکس    یحرکت  سازیری( دقت تصو2، )قسمت از بدن( 

  ی رسازیکنترل حرکت تصو  تی( قابل3مربوطه(، )  یشباهت با حرکت واقع

4 - Callow 

5 - Lotze & Zentgraf 
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محتوا  ای  لیتبد  ، یدستکار  ییتوانا  یعنی) (،  سازیریتصوزمان    یحفظ 

 (IVزمان تطابق  واقع  یحرکت  سازیریتصو  نیب  ی(  حرکت  )  یو  (  vو 

ا در  دق  یذهن  ییبازنما  جادیسهولت  و  ارز  قیمناسب  حرکت  و    ی ابیاز 

حد    یساز  ریتصو  تواندی م  ادابع  نیا  یدستکار تا  سازد  قادر  را  حرکت 

متناظر انجام شود   یواقع تینسبت به وضع انهیو واقع گرا کیممکن نزد

تول) مثال،  برا  کی.  عمل آشکار(   دیبه عنوان  و    یچالش مهم  محققان 

  ن یب  ی بهبود همپوشان  ی چگونگ  نییتع  ریاخ  یهادست اندرکاران در سال 

شب و    یسازهیحرکات  آ  حرکتشده  شده  منه اجرا  که  است    توانندیا 

تصو  یا یپو  یهای ژگیو  یاساس  یندهایفرآ روشن    را   یساز  ر یتجربه 

  دن یکشش را با پرس  نیدر ح  MIانجام    ریتاث  2۰۰6  1و رابرتز   ورگسازند.  

را در طول کشش تصور   پا   ،می کردنداز شرکت کنندگان که حرکات 

 کیآنها   .ندبردی  م  باسنبه طرف  مداوم  زانو و پاشنه پا را   کردند.  یبررس

ب  یهمبستگ یایپو  ی ریپذ  انعطاف  نیمثبت  حرکت  ا  افتند،یی  رو    نیاز 

با کشش ممکن است به گسترش دامنه    MIکه اتصال    کردند  شنهادیپ

کالو مقاله مهم،  کیزمان کشش کمک کند. در  مدت شیافزا ایحرکت 

بازان    یآن دسته از اسک  که  را ارائه کردند  یشواهد  2۰۰6و همکاران   

 از  (dMI)تصویرسازی حرکتی پویا     یکه بدن خود را در طحرفه ای  

د  کی به طرف  م   گریطرف  که  دادند،ی  حرکت  مسابقه   انگار  در حال 

را تجربه کردند و اعتماد به نفس خود    حین حرکت  یساز  ریبودند، تصو

برا تکل  ی را  همکاران    2اسمیت   دادند.   شیافزا  فیانجام    ز ین  2۰۰۷و 

 ی بانیپشت  تصویرسازی  یکینامید  های  جنبه   شواهدی ارائه کردند که از

نشان    کنندی  م طول    دادند و  در  حرکت  است   تصویرسازیکه    ممکن 

به بی حرکت ماندن منجر گردد.   بهتری نسبت  ز نظر عملی،  اعملکرد 

باید با پارامترهای فضایی و زمانی عمل مربوطه   تصویر سازی حرکتی 

مطابقت داشته باشد تا به انتقال بهینه از نمایش ذهنی به عملکرد واقعی  

( یابد  ادست  موران   رینتایمک  دمارجیان 2۰1۰  3و  و  گولد   ،4  1996 .)

محققان تصویر سازی در ابتدا تمایز فرآیندهای ایستا / پویا تصویر سازی  

ها عمدتا بر  ، اگر چه آن1991در سال   .را سه دهه پیش در نظر گرفتند

تصویر سازی بصری تمرکز کردند و حرکات همراه بدن در طول تصویر  

یو و کلارک یک بررسی جامع از  سازی حرکتی را در نظر نگرفتند، پایو

حرکتی اشیا ثابت یا اشیا در حال   تصویرسازیاین تمایز، با در نظر گرفتن  

 
1 - Vergeer & Roberts 

2 - Smith 

3 - MacIntyre & Moran 

4 - Gould & Damarjian 

این شکل   .ارائه دادند  به عنوان مثال اشیا در حال چرخش ذهنی(حرکت )

دوم از تصویر سازی به درک حرکت اشاره دارد در حالی که اشیا با کیفیت  

به طور   .شوندشده و دستکاری می تبدیلاشیا    یرسازیتصوپویا یا ایجاد  

خاص، نویسندگان بر این باورند که پویایی ویژگی اصلی تصویر سازی  

بود، در حالی که کنترل پذیری ممکن است شکل پویای  ایستا خواهد 

اشکال   نی. اتعدیل کند  حرکتیتصویر سازی را با اشاره به برخی از عناصر  

  ریبر شخص در حال انجام تصو  یکی نامید  یهای ژگیکه در آن و  ،dMIاز

اشاره دارند که  حالت هااز  یبرخ بیبه ترک کنند،یم هیحرکت تک یساز

چنین حرکات بدنی دامنه محدودی دارند، به عنوان   .معمولا همراه هستند

شده کافی نیستند، اما با این   ویرسازیمثال، برای تقلید کامل از عمل تص

تغییرناپذیری تجسم  برای  هستند  حال  کافی  آن   و  گیلوت  .زمانی 

)   ، اثربخشی تمرین تصویرسازی حرکتی پویا2۰13  در سال  5ماسچبرگر

dMI  )مداخله   .مطابق با الگوهای پرش ارتفاع را مورد بررسی قرار داد 

dMI بخشید بهبود  را  این   .هم کیفیت تصویر و هم عملکرد حرکت 

رابطه متقابل بین فرآیندهای ذهنی   به    dMI آزمایش مستقیما از طریق

می  تصویرسازی  مداخلات  نتیجه  افزایش  برای  حرکتی  سایر   .پردازدو 

ممکن است به بهبود عملکرد   dMI مطالعات تجربی نشان داده بودند که

(، و  2۰۰6حرکتی، پویایی و اعتماد به نفس ورزشکاران ) کالو و همکاران

 6ی و خیالی کمک کند) فوسکوهمچنین تناسب زمانی بین اقدامات واقع

  یارائه کردند مبن  یشواهد  سندگانی به طور خاص، نو(.  2۰14و همکاران  

  ، یدست در طول چرخش ذهن  یحرکات خود به خود  امکه انج  ن یبر ا

حرکات   دیل کردند که تولاستدلا  سندگانی. نوبخشدی  عملکرد را بهبود م

را    MIهمزمان مانند    یذهن  فیانواع وظا  ریسا  تواندی  مشترک مشابه م

 کند. لیتسه  زین

 ر یتصو) یبا حرکت واقع MI بیترک ایآ نکهیا نییتع یحاضر برا مطالعه

  ۷تصویرسازی حرکتی ایستا  از انجام  یشتریب  زانیبه م  (ایوحرکتی پ  یساز

(sMI)    یطراح  ر،یخ  ای  گذاردی م  ریتاث  حرکتعملکرد  یادگیری و    بر  

بشده و  دست  شتریاست،  زمان  یابیبه  تناسب  تمرین  و   MI نیب  ی به 

فرض    نی. براساس اکندیکمک م  حرکتعملکرد  جسمانی، یادگیری و  

)   یدر سطح رفتار  گریکدی با    یکی و حرکت آشکار ارتباط نزد MI که

5 - Guillot & Moschberger 

6 - Fusco 

7 - static motor imagery 
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)کولت  دارند  یولوژیزینوروف( و 2۰۰6، ژانرود 2۰1۰و موران  رینتایمک ا

ممکن   یبا حرکت واقع MI که اتصال  میما فرض کرد  (.2۰۰9و گیلوت  

بهبود جنبه به  مقا  ی فن  یها  است منجر  به   sMI با    سهیدر  و منجر 

ب  یزمان  اسبتن بهبود   یواقع  یهاو زمان MI نیبهتر  به  نهایت  و در 

  شود.یادگیری و عملکرد 

 پژوهش شناسیروش

 بود. آزمون  پس -آزمونطرح پژوهش حاضر نیمه تجربی به صورت پیش

 کنندگان شرکت 
سال    2۰تا    18یبا دامنه سن  پا  سالم راست   آماتور  ارکورزش   45در مجموع  

شرکت کردند که توسط    قیتحق  نیدر ا  سال(  19±  ۷/۰سن:    نیانگیم)

از  کشد. همه ورزش  دییتا  کدهاخلاق پژوهش دانش  تهیکم   8الی    6اران 

پ بازی    شیسال  فوتبال  آماتور  از  کردندیمبصورت  از  آن . هیچکدام  ها 

دیدگی نداشتند و توسط انجمن آسیب شناسی و حرکات اصلاحی   بیآس

دانشکده از لحاظ اسکلتی خصوصا ناهنجاری های پا بررسی شده و نرمال  

داده شد، اما اطلاعات    حیشرکت کنندگان توض  یبرا  تمرینات. روند  بودند

مطالعه   اهداف  به  داده   وابسته  یرهایمتغ  ایمربوط  توضیح  انتظار  مورد 

 .نشد

 روش اجرای پژوهش

 آزمونپیش 

دقیقه گرم کردن و در مرحله پیش    1۰ورزشکاران هر سه گروه بعد از   

 آزمون شرکت کردند و نمره های آنها توسط آزمون گیرنده ها ثبت گردید. 

 دوره تمرینی 

، هر ورزشکار به  از گرم کردن بدنپس  که  از ورزشکاران خواسته شد   

تصویرسازی    پروتکل 4و    یواقع  ضربه(  64پروتکل شوت )  4یطور تصادف

  4هفته و هر هفته  3بمدت   نیجلسه تمر کیرا در  MI بار( 64ذهنی)

ا عملدهندنجام  جلسه  نظر  از    ش یآزما  کی شهی هم  شیآزما  نیاول  ،ی. 

کار را انجام    کیبود تا شرکت کنندگان تصور نکنند که    یکیزیف  نیتمر

ندادند. گروه اول  انجام    یکیزیفکه قبل از آن بصورت  نیبدون ا  دهندیم

  پروتکل را بصورت جسمانی انجام می دادند )گروه کنترل (، گروه دوم 

واقعی   بصورت  پروتکل  دریبل طبق  هر  انجام  از  شروع بعد  پشت خط 

حرکتی  بعد از آرام سازی مهارت شوت را بصورت تصویرسازی    ایستادند و

)  ایستا دادند  هر    (  sMIانجام  انجام  از  بعد  سوم  گروه  بق  ط  شوت و 

پروتکل بصورت جسمانی بعد از آرام سازی پشت خط شروع ایستادند و  

در حالی که درجا پا های خود را تکان می دادند )درست مثل لحظات  

 ی عنی  ( را انجام می دادند.dMIاولیه شوت(همزمان تصویرسازی پویا )

خود   پاهایرا با    یواقع  شوت از ورزشکاران خواسته شد تا آزادانه مراحل  

اجرا کردند که با    یتیا در موقعر   MI کنند. همه شرکت کنندگان  دیتقل

  dMI. در عمل، ما  ستادهیحالت ا  کی در    یعنیسازگار بود،    حرکتمهارت  

 ی ساز  ریکه با تصو  میکنیم  فیعرت   MI دنباله خاص از  کیرا به عنوان  

به    شوند، ی م  ییبازنما  یکه از نظر ذهن  ییها  حرکت .همراه است  یخارج

  ی مکان  ای یزمان  یریرناپذییخاص مربوط به تغ  یحرکت  یهایژگیو  ژهیو

را    یاز ورزشکاران خواسته شد تا حرکت واقع  نی. بنابرادهندی را نشان م

شدن   ر یکنند، اما بدون درگ دیتقل تحتانیبا استفاده از حرکات ساده اندام 

حرکت عمل  ب  یواقع  یدر  اندام    حرکتی و  داشتن  هدف  .  فوقانینگه 

با    یاصل  عملکردی بازخورد حسMIارتباط حرکت  از    ی، فراهم کردن 

را   شوت یذهن ش یبود که احتمالا نما یکریپ - یحس یهایجمله ورود

ب  کنندیم  لیتسه  در    شتریو  کنندگان  شرکت  از  به    یکربندی پ  پیروی 

 .کنندیحرکت کمک م یزمان - ییفضا

 پس آزمون

بعد از دوره تمرینی از ورزشکاران پس ازمون گرفته شد و زمان تمرین 

جسمانی توسط آزمون گیرنده ها )ورزشکاران از زمان ثبت شده اطلاع  

نداشتند( و زمان تصویرسازی حرکتی توسط خود ورزشکاران ثبت گردید.  

را به ارمغان    یزمان  نشانه های،  MIشده در طولحرکات انجام  جالب است

بنابراآوردن و  زمان  کی  نید  دقت  لیتسه   یبرا  یتابع  و  زمان   صحت 

محدود کردن شدت عمل    یبرا  فوقانیحرکات اندام    ت،یداشتند. در نها

از ورزشکاران    ،یبه طور کل.  حذف شدند  یذهن  شیحرکت در طول نما

  نیو بنابرا  رند،یدر نظر بگ  رویکننده ن  دیشد تا بدن را به عنوان تول  خواسته

با    یداخل  یبصر  تصویرسازی برا  بیترک  dMIرا    ی آور جمع  یکنند. 

غالب خود نگه    ریرا در دست غ  مریتا  کی، شرکت کنندگان  MIزمان

 شیتنها نما  کیکرونومتر  یارهایحاصل کنند که مع  نان یتا اطم  دارندیم

مانند   گریدصویرسازی اضافی  و شامل ت  کنند،یحرکت را منعکس م  یذهن

آماده متغ  امدیپ  اریمع  سه.  ستندین  یسازمرحله  عنوان  وابسته    یرهایبه 

زمان  MIیاثربخش  یابیارز  یبرا تناسب  گرفتند.  قرار  استفاده    ی مورد 

اعتماد از دقت قابل   نشانگر   کیابتدا به عنوان    یکیزیو عملکرد ف  MIنیب
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MI  نیبنابرا.  (2۰۰4و همکاران    ، مالوین2۰11کولت و گیلوت  ) ثبت شد 

در    سازیریتصو  یفرد برا  ییتوانا  شیآزما  یبرا  MIو    یواقع  یهازمان

توسط همان آزمونگر ثبت شدند،    یواقع   یهاثبت شدند. زمان   یزمان واقع

را در    مریتا  کیتوسط خود ورزشکاران ثبت شد، که    MIکه    یدر حال

ا در طول نه متوقف کردند، آ  شوت  یرا در انتها   مری، و تاثبتحرکت    نیاول

بر   رینکردند تا از هرگونه تاث  افتیدر  MIدر مورد    یوردبازخ  چیجلسه ه

تع  یریجلوگ  یبعد  یهاشیآزما برا  شوت های  دادکنند. دوم،    یموفق 

است. سوم، عملکرد   dMI تیثابت در مقابل وضع یساز ریتصو طیشرا

تعداد کوشش  یحرکت نظر گرفتن  رتبه   یهابا در  ارائه  با  و   یبندموفق 

اند،  شناخته شده   شوتبر    ریتاث  یکه برا  یفن  یمهارت حرکت  یاجزا  ییکارا

ا  یابیارز مرب  ی ابیارز  ن یشد.  دو  توسط  شد.    ی دوم  منظور،    نبدیانجام 

توسط   فیلمبرداری  )  یتالیجید  ییدئو یو  ن یدورب  کیورزشکاران  دوربین 

ا  شدند.  یبردارلمیف  (FX6سونی مدل   از   نیسپس،  دو کارشناس که 

 ورزشکار در طول  دنید  یبرا  یآگاه نبودند و فرصت  قیدق  یشیآزما  طیشرا

MI ارز  شوت   تیفینداشتند، ک برا  یاب یرا  شرا  یکردند.  با    ط یمطابقت 

تماشا کردند و سپس    کباریرا تنها   پروتکلا به طور مستقل هر  نه زنده، آ

آزما از    شیهر  استفاده  با    1۰تا  عملکرد(  نیترفیضع)  ۰اسیمق  کیرا 

 کردند.  یبندرتبهعملکرد( نیبهتر)

  ی برا  مربی نمرات هر دو    ، یانتخاب  یعملکرد  تمیاز چهار آ  کیهر    یبرا

روش اجرا    تیفیگرفته شد. کارشناسان در ابتدا ک  نیانگیم  ازیامت  کیارائه  

 گام   آهنگسرعت و تعداد و    زانیمربوط به م   ،رسیدن به توپرا قبل از  

اتقال نیرو بین  بود که شامل    اجرا  تی فیکردند. مورد دوم ک  یابیرزا  دویدن

 ی هابخش می، تنظقرارگیری هیبا توجه به زاو یآمادگ تیفیکپاها ، سوم 

 یاثربخش  یابیبا ارز  ت،یشد. در نها  یابیارز  و آرنجزانو    تیبدن و موقع

دو مربی با    شد.   ی ابیارزو وضعیت دست ها    و پاها  کمرها،  حرکات شانه 

 امتیاز دادند.  مرحله 4ارزیابی این چهاربخش فرعی و میانگین این 

 داری   یادآزمون  

ساعت ورزشکاران در محل تمرین آماده شدند و بعد از گرم کردن    24بعد  

بدون تمرین آزمون مهارت شوت  تکرار شد و نتایج ثبت گردید ) درست  

 مثل پس آزمون(.

 پژوهش های ابزار

 
1 - Movement Imagery Questionnaire-Revised 

 

 ی حرکت تکلیفالعمل و  دستور

  نییانتخاب ورزشکاران و تع  یبرا  شیهفته قبل از آزما  کیاول    جلسه

ها در مورد ، آن به ویژهبود.    شده  یزیربرنامه MI ها در مورددانش آن 

ماه  چگونگی از    تیو  تصویرسازی  استفاده  قرار   ارزیابیمورد    توانایی 

کنندگان    نیهمچنگرفتند.   شرکت  تصو  تعاریفیبه    یبصر  یسازر یاز 

همه ورزشکاران  .  شد  ارائه  dMIو   ،یخارج  یبصر  یساز  ریتصو  ،یداخل

را   dMIهمراه با    یداخل  یبصر  یساز   ریاستفاده مکرر و راحت از تصو

 ی ابیشرکت کنندگان مورد ارز یفرد یرسازیتصو ییتواناگزارش کردند. 

با    آماتور  حاصل شود که نمونه شامل ورزشکاران   نانیقرار گرفت تا اطم

  ت یبر ظرف تواندیکه م  شود،ینم  نیی پا   ایبالا    اریبس  یرسازیتصو  ییتوانا

شده    نظر  دیبگذارد. نسخه تجد  ریتاث  یدر زمان واقعتصویرسازی حرکتی  

توانا  یبرا    R –MIQ  1تیحرک  تصویرسازیپرسشنامه     یی سنجش 

 شد.            لیتکم  یو بصر  یحرکت  تصویرسازی  لیتشک  یافراد برا

شده  پرسشنامه   نظر  )تجدید  ذهنی  سازی  ک  ی  (MIQ- Rتصویر 

است که در آن شرکت کنندگان    یمورد   8  یپرسشنامه خود گزارش ده

نما از دو مق  یذهن  شیوضوح  استفاده  را با    یابیارز  یانقطه   ۷اسیخود 

در قسمت  را  یبصر  تصویر سازی ل یتشک  یافراد برا یی. ما تواناکنندیم

برا  یلیخ=    1از  )  میکرد  یریگاندازه اول    یلیخ=    ۷تا    دنید  یسخت 

برا توانا( دنید  یآسان  ناش  یی،  احساسات معمولا  از حرکت در    یدرک 

  یسخت برا  یلیخ=    1از  )ی حرکتی پویا در قسمت دوم  رسازیطول تصو

   MIQ - R(.  احساس کردن  یآسان برا   یلیخ=    ۷ا  احساس کردن ت

با توجه   .استآلفا نشان داده بیرا با ضرا یو اعتبار کاف نانیاطم تیابلق

به نمرات کسب شده در پرسشنامه توانایی تصویرسازی حرکتی شرکت  

. تمرین  aنفری تقسیم کردیم    15گروه    3کنندگان به صورت همگن در

. تصویرسازی حرکتی  c(  sMI. تصویرسازی حرکتی ایستا )bجسمانی  

  2کریستین   -شوت فوتبال آزمون شوت مور  پروتکل تمرینی(.  dMIپویا )

  ابتدا با دو رشته طناب دروازه فوتبال را به دو قسمت تقسیم می   بود که

سانتیمتر جدا شده و طناب    12۰اندازه  به  های دروازه    کنیم. از کنار تیرک

ای   ها نیز مجددا به دو بخش دایره  شود. هر یک از این بخش  بسته می

متری    16شود. از فاصله    تقسیم می  (سانتیمتر  12۰حلقه به قطر  )کوچکتر  

شود که نقطه شلیک است.    به دروازه نیز خطی روی زمین ترسیم می

2 - Moore-Christian shooting skill test 
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های ثابت را به    گیرد تا توپ   شونده در پشت خط شروع قرار می  آزمون

 شلیک داده می  4دروازه شلیک کند. برای آماده شدن به هر نفر فرصت 

شلیک تکرار    4شود. سپس وی فرصت دارد تا آزمون را در هر مرحله با  

 1۰. نحوه امتیاز دادن به این صورت است که  (شوت  16موعاً  مج)کند  

امتیاز    4گیرد که از بین هدف رد شود و    هایی تعلق می   امتیاز به شوت

هایی که به خود   توپ .برای شوت هایی که از هدف دیگری رد می شود

های که روی زمین قل    به توپ. گیرند  دایره برخود میکند یک امتیاز می

از میان هدف عبور میکنند امتیازی تعلق نمیگیرد و امتیاز شود و    داده می

.پروتکل از روایی وپایایی بالایی برخوردار  بار شوت است 16نهایی حاصل  

   می باشد.

 

 کریستین -: آزمون شوت مور 1شکل
Figure 1: Moore-Christian soccer shot test 

 روش پردازش داده ها 

  رسم   و  استاندارد  انحراف  میانگین،  محاسبه  یبرا  توصیفی  آمار  از

  استنباطی،  آمار  از روش های  و   آزمایش  مراحل   در  مختلف  نمودارهای

 .  شد  استفاده  مکرر  گیری  اندازه  با  واریانس  تحلیل  و  واریانس   تحلیل  نظیر

 نتایج 

در این مطالعه جهت بررسی طبیعی بودن توزیع داده ها از آزمون شاپیرو  

استفاده شده است. برای مقایسه نمرات پیش آزمون مهارت شوت    ویلک  

ات پس آزمون در سه گروه  گروه ها و همچنین برای بررسی تفاوت نمر

استفاده شد. همچنین    (ANOVA)  از آزمون تحلیل واریانس یکطرفه

از   یادداری  و  آزمون  ،پس  آزمون  مقایسه جفتی نمرات پیش  به منظور 

استفاده شد. برای بررسی همسانی واریانس ها در    آزمون تعقیبی بنفرونی

ید.تحلیل داده با استفاده از نرم فزار  استفاده گرد  گروه ها ار آزمون لوین

SPSS   .انجام شد 

 : اطلاعات دموگرافیک در ارتباط با میانگین سنی، قد و وزن 1جدول 

Table 1: Demographic information related to average age, height and weights 
 

 

 

 

 

 

Indicator 

group 

 متغیر 

Variable 

 تعداد 

N 

 میانگین 

Average 

 ندارد تاسحراف اان

SD 

 تمرین جسمانی

physical exercise 

Height 15 174/90 4/67 

Weight 15 74/33 7/43 

Age 15 19/33 0/72 

 (  sMIتصویرسازی حرکتی ایستا ) 

static motor imagery 

Height 15 174/87 3/89 

Weight 15 75/87 7/80 

Age 15 19/38 0/62 

 ( dMI)  تصویرسازی حرکتی پویا

dynamic motor imagery 

Height 15 175/47 3/38 

weight 15 76/20 4/93 

Age 15 19/27 0/80 
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 تفکیک گروه ها شامل میانگین و انحراف استاندارد در هر دوره آزمون: 2جدول 

Table 2: Separation of groups including mean and standard deviation in each test period 
مهارت   Groupگروه 

Skill  

Exam period   تعداد 
N 

 میانگین 
Average 

 ندارد تاسحراف اان
SD 

 
 تمرین جسمانی

physical exercise 

 
soccer 

shot 

pre-test 15 52.07 4.40 

post-test 15 66.67 3.79 

Retention- test 15 61.53 1.88 

 

 (  sMIتصویرسازی حرکتی ایستا ) 

static motor imagery 

 
soccer 

shot 

pre-test 15 52.07 3.67 

post-test 15 74.20 3.44 

Retention- test 15 70.07 2.52 

 ( dMI)  تصویرسازی حرکتی پویا
dynamic motor imagery 

 

soccer 

shot  

pre-test 15 51.73 5.38 

post-test 15 79.07 2.43 

Retention- test 15 74.33 2.47 

داده توزیع  تعیین طبیعی بودن  استفاده  برای  آزمون شاپیرو ویلک  از  ها 

بیشتر از    Pشد. بر اساس این آزمون، توزیع وقتی طبیعی است، که مقدار  

این مقدار برای  باشد. نتایج آزمون نشان داد  ۰5/۰عدد بحرانی در سطح 

و تصویرسازی   26/۰، تصویرسازی حرکتی ایستا  ۷۰/۰تمرین جسمانی  

گیری، به  های مورد اندازهتوزیع تمام دادهبود. بنابراین    ۰۷/۰حرکتی پویا  

 صورت طبیعی بوده است. 

 فوتبال  شوت آزمون پیش نمرات در ها گروه مقایسه برای (ANOVA)واریانس تحلیل آزمون نتایج . 3جدول

Table 3: The results of the analysis of variance (ANOVA) test to compare the groups in the soccer shot pre-test scores 

Variable Indicator 

Effect 

sum of squares degree of freedom mean squares F P 

 

soccer shot   

 

between groups 1/11 2 0/55 0/03 0/97 

Inter groups 864/80 42 20/59 - - 

Totals 865/91 44 - - - 

 

  گروه های  بین  واریانس،  تحلیل  آزمون  از  آمده  بدست   نتایج  به   توجه  با

  بنابراین  ندارد  وجود  معناداری  تفاوت  شوت  ازمون   پیش  نمرات  در  تحقیق

  آزمون   پیش   مرحله  در  شوت   متغیر  در  ها  گروه   که  نمود   ادعا  توان  می

  پس  نمرات   در   ها  واریانس  همسانی  آزمون لوین برای   اند.   بوده  همسان

اندازه گیری شد بنابراین   ۰۷/۰برابر یا  Pانجام شد و مقدار  شوت  آزمون

.است شده رعایتهمسانی واریانس ها 

 آزمون تحلیل واریانس یکطرفه به منظور بررسی تفاوت نمرات پس آزمون شوت در سه گروه : نتایج 4جدول 

Table 4: The results of the one-way analysis of variance test to check the difference in scores after the 

soccer shot test in the three groups 

Indicator          

Effect 

 F P مربعات  نمیانگی درجه آزادی  مجموع مربعات 

between groups 1170/98 2 585/49 54.56 0.001 

Inter groups 450/67 42 10.73 - - 

Totals 1621/65 45 - - - 
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  دهد می  نشان(  ANOVA)متغیری  تک  واریانس  تحلیل  آزمون  نتایج

 و sMI   جسمانی،  تمرین  گروه  سه  بین  شوت  آزمون  پس  نمرات  در  که

dMI  دارد  وجود  دار  معنی  تفاوت   (P< 0.05  .)منظور  به  ادامه  در  

  تعقیبی  آزمون  از  ها  گروه  در  شوت  آزمون  پس  نمرات  جفتی  مقایسه

.شود می استفاده نفرونی ب

 فوتبال شوت  آزمون از  پس نمرات زوجی مقایسه برای  بنفرونی آزمون نتایج: 5 جدول

Table 5: Bonferroni test results for pairwise comparison of scores after the soccer shot test 

Factor period difference in averages Standard deviation error p 

 جسمانی تمرین

physical exercise 

 (  sMIتصویرسازی حرکتی ایستا ) 

static motor imagery 

-12.40 1.19 0.001 

post-test تصویرسازی حرکتی پویا  (dMI ) 

dynamic motor imagery 

-4.87 1.1 0.001 

  نمرات   بین که  دهد  می   نشان  جفتی  مقایسه  برای بونفرونی  آزمون  تایجن

  پس   نمرات  با(  M =66.67)  جسمانی  تمرین  گروه  در  شوت   آزمون  پس

  شوت  آزمون  پس  نمرات  و sMI (M=74.20  ) گروه در  شوت  آزمون

  شوت   آزمون   پس   نمرات  بین  همچنین  وdMI  (M=79.07  )   گروه  در

 معنی  تفاوت  sMI گروه در شوت آزمون پس نمرات با dMI گروه در

  بالاتری  نمرات   dMI  گروه  که  معنا  بدین(.  P≤ 0.01)  دارد  وجود  دار

 گروه   و  کردند  کسب  جسمانی  تمرین  وگروهsMI   گروه  دو  به  نسبت

sMI  آوردند  بدست  جسمانی  تمرین  گروه  به   نسبت   بالاتری  نمرات .  

انجام   شوت  یادداری  نمرات  در  ها  واریانس  همسانی  آزمون لوین برای

اندازه گیری شد بنابراین همسانی واریانس    32/۰برابر یا    Pشد و مقدار  

. است  شده ها رعایت

 در سه گروهفوتبال :  نتایج آزمون تحلیل واریانس یکطرفه به منظور بررسی تفاوت نمرات یادداری شوت 6جدول 

Table 6: One-way analysis of variance test results to investigate the difference in soccer shot memory 

scores in three groups 
Indicator 

Effect 

 F P مربعات  نمیانگی درجه آزادی  مجموع مربعات 

between groups 1274.31 2 637.16 119.47 0.001 

Inter groups 224 42 5.33 - - 

Totals 1498.31 45 - - - 

 

که در نمرات   دهدیمنتایج آزمون تحلیل واریانس تک متغیری نشان  

جسمانی،   تمرین  گروه  سه  بین  شوت  تفاوت    dMI  وsMI یادداری 

(. در ادامه به منظور مقایسه جفتی نمرات  P< 0.05معنی دار وجود دارد )

 یادداری شوت در گروه ها از آزمون تعقیبی بن فرونی استفاده شده است.  
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 فوتبال :  نتایج آزمون بونفرونی برای مقایسه جفتی نمرات یادداری شوت۷جدول 

Table 7: Bonferroni test results for pairwise comparison of soccer shot memory scores 
Factor period difference in averages Standard deviation error p 

 جسمانی تمرین

physical exercise 

 (  sMIتصویرسازی حرکتی ایستا ) 

static motor imagery 

-12.80 0.84 0.001 

Retention تصویرسازی حرکتی پویا  (dMI ) 

dynamic motor imagery 

-4.27 0.84 0.001 

 نمرات بین  که دهد می  نشهان جفتی مقایسهه  برای  بونفرونی آزمون نتایج

  نمرات  بها(  M =61.53)  جسهههمهانی  تمرین  گروه  شهههوت در  یهادداری

  شهوت  یادداری  نمرات  وsMI  (M=70.07  )  گروه در  شهوت  یادداری

  شهههوت یهادداری نمرات بین همچنین وdMI  (M=74.33  ) گروه در

 دار  معنی  تفاوت  sMI  گروه در شهوت  یادداری  نمرات  با  dMI گروه در

 بهالاتری  نمرات  dMI  گروه  کهه  معنها  بهدین(.  P≤ 0.01)  دارد  وجود

  sMI  گروه و کردند کسهب جسهمانی تمرین گروه و  sMI دو  به نسهبت

  .آوردند بدست جسمانی تمرین گروه به نسبت بالاتری نمرات

 گیریبحث و نتیجه

ادغام حرکت   ایشد که آ  یموضوع طراح نیا شیآزما یحاضر برا مطالعه

شده آن  شناخته  دیاثرات مف  ادیه احتمال ز( بdMI)   MI در طول  یواقع

و تاثیری   یزمان  ییگرابه هم   یابیدر دست  تواندیم  ایو آ  ؟کندی م  تیرا تقو

کیفیت و زمانبندی با  تاثیر داشته باشد یا نه؟بر روی یادگیری و عملکرد  

استفاده از فیلم گرفته شده از مهارت شوت توسط دو مربی که از شرایط  

آزمون و آزمودنی ها اطلاع نداشتن ارزیابی گردید. نتایج اصلی نشان داد  

دهد ایش میرا افز MI  که حرکت در حالی که کیفیت و زمانبندی کلی 

یابد بهبود     زینشوت    ییکارا  و ورزشکاران    می   یذهن  تصویرسازیو 

  ی گزارش دادند. رو    dMI  ط یدر طول شرا  ترق یتر و دقحرکت را راحت 

ا رفته،  واقع  با    MI ترکیباز    هاداده  ن یهم  تقو  که  ی حرکت    ت یبه 

  د پشتیبانی می کند.کنمی مورد انتظار کمک  ییو کارا MI تیفیک

مداخلات    یرا برا  یو بالقوه ا  دیجد  یرهایمس  یطراح  ،یو اثربخش  تیفیک

تصو و  م  حرکتی  یرسازیآموزش  ارمغان  اما    نی. همچنآوردیبه    ن یبه 

  ریتصو  ن یب  یبر درجه انطباق رفتار dMI که احتمال داردیم  دیرس  جهینت

 
1 - Robin 

 قاطع مطالعه مت  کیکند.    دیمتناظر تاک  یکیزیف  نیو تمر  یحرکت  یساز

نمونه    کیرا در   dMI و اثرات  انجام شد  2۰13وت و همکاران  یلتوسط گ

با    یبررس  ارتفاپرش    ورزشکاران از   را  خود  عملکرد  که  بدون    ایکرد، 

قبل از پرش بود.    دنیبه دو  هیکه شب  کردندیحرکات دست همراه تکرار م

 نیب  یهم تناسب زمان dMI که  به این نتیجه رسیدند  گیلوت و همکاران

پرش را همراه   یفن  ییحرکت و عملکرد حرکت و هم کارا  یساز  ریتصو

  و همکاران   1ن رابی .می دهد  شیموفق افزا  یهاشیتعداد آزما  شیبا افزا

بر عملکرد پرتاب آزاد   ،یبا مشاهده عمل شدهبی، ترکdMIاثرات    2۰19

 کهکردند ی از اجرا بررس شیپ یهابسکتبال نخبه در طول روال  کنانیباز

ترک  بهتریعملکرد  به   زمان  در  عمل    dMIیب  را  مشاهده  دست  با 

تجربه    ریدو متغ  نیاست که ا  یکار  نیاول  مطالعه رابیین و همکاران .یافتند

 کیرا در  همزمان(  اتیو مشاهده عمل  ایپو  یمحتوا  یعنی)  یساز  ریتصو

آزما ترک  انیکس یشیطرح  هم  ه  ن یابا  .  کندی م  بیبا    جه ینت  چ یحال، 

   dMI رایحاصل شود، ز  تواندینم  یی به تنها dMI در مورد اثرات  یخاص

  شتریب  2۰21فوسکو و همکاران  است.  شده  اهکار همر  یکیزیف  یا اجراب

  نایاران بکورزشکار، ورزش   ر یغ  نایاران بشکر ورزد   dMI اثرات  یبه بررس

بررسی  را    یینایو ورزشکاران با مهارت بالا با اختلالات ب  یاحرفه   ریغ

  . کردند  دییتا  یزمان  یهایژگینظر و  از   sMI را بر  dMI یبرتر  کردند و

و مشابه   2۰2۰همکاران  ساچلی  الگوی  از  استفاده  ادغام    یبا  برای  که 

 و sMI یعصب  رساختارهاییز  شده بود،  ی چشم انداز طول عمر طراح

dMI   ی عملکردی مورد بررس  تیدر افراد جوان و مسن بدون محدود  را  

نمونه خود    تیاز فعال  زییالگوهای متماو    قرار دادند را در  های مغزی 

  لیمختلف برای تکم  یشناخت  یاستراتژی های عصب  از  شتریکه ب  افتندی

بود   نیا  گریجالب د  افتهیو همچنین    کردند  یاستفاده م dMI طیشرا

کنندگان جوان    شرکت  دری  تر و سخت تر، حت  دهیچیکار پ  کی dMI که



 زادهحسن و نقی زاده                                                                                                                                                                      158 



50 شماره ، 13، دوره  1403 زمستان، یورزش یشناسروانمطالعات فصلنامه   

  ریبرای درگ  شترییشرکت کنندگان مسن تر با مشکلات ب  نکه یبود، و ا

شده    نیتام  همزمان از قبل  یکیزیکار ف   رایمواجه شدند ز dMI شدن در

می  مشابه را کاهش    یرو منابع در دسترس شامل مدار عصب  نیبود، از ا

  ر یتصو  ییکنندگان مسن تر با تواناشرکت    ساچلی و همکاران داد. اگرچه  

  نیعملکردی را به کار گرفتند،  آنها به ا  تیبدون محدود  سازی خوب و

ممکن   رایاضافه شود ز dMI به کاربرد  دیهشدار با  کیکه    دندیرس  جهینت

شناخت نظر  از  نت  سختی  است  در  و  کارا  جهیباشد  کمتری    ییاحتمالا 

  د.داشته باش

برنامه   یازهاینشیپ  انیم  در اکنون MI یآموزش  یهامهم در توسعه   ،

 نیب یتناسب زمان کیبه    دیوجود دارد که ورزشکاران با  ی شواهد فراوان

MI تمر از   یزمان   یکیزیف  نیو  م  یبرا MI که  استفاده   کنند، ی اجرا 

مشکل  (.  2۰۰5، گیلوت و کولت  2۰12) گیلوت و همکاران  ابندیدست  

وی طول  یزمان  یهای ژگحفظ  در  نقص    زین  MI  حرکت  عنوان  به 

و سیریگو    2۰۰4)مالوین و همکاران    است در نظر گرفته شده  سازیریتصو

  ی ابیارز  ی اعتماد براقابل   کیتکن  کی MIو ثبت زمان  (  1996و همکاران  

 ی هاافتهیجالب است که  (.  2۰۰8)مالوین و همکاران  است    MIییتوانا

حرکات مربوط به حرکت  با   MI ارتباط  نکهیبر ا  یمبن  را    یحاضر شواهد

و عمل   MI نیب  یبهتر  یمنجر به تناسب زمان  dMI  یبرا  یعنی،یواقع

 MI نشان داد که  نیابراتصویرسازی بدون حرکت بود بن  نسبت  یکیزیف

که   کندیرا فراهم م  یزمان  نشانه های  dMIبود.    ترقیدق  یاز لحاظ زمان

  ی دقت موقت  نی. اکندیرا قبل از اجرا موثرتر م  یساز احتمالا مرحله آماده

تقس از  به چند   میاحتمالا  با    یرتوالیز  نیکل حرکت    نشانه هایمرتبط 

ذهن  شود،ی م  یناش  یزمان نظر  از  نت  شوند،ی م  ریتکث  یکه  به    جهیدر 

دستدهدی م  یزمان  تناسبورزشکاران   چن  یابی.  زمان  نیبه    یتناسب 

تصو  راتییتغ  رایز  ست،یضرور سرعت  سرعت    تواندی م  یساز  ریدر  بر 

بوشکر  بگذارد  ریتاث  یبعد  یواقع   حرکت  تکالیف  یبرا  یحت(.    2۰۰۰) 

)گیلوت است  و کنترل شده  میتنظ  اریزمان بسخودکار که در آن مدت  اریبس

 یبازخورد  چیبدون ه  دی، ورزشکاران بال شوت. در طو(2۰12و همکاران  

برا  یهاسرعت گام   و  نحوه شوت و حرکاتدر مورد سرعت   را    ی خود 

دادهتصویرسازی کردندآماده کردن   است که  نشان   یها. جالب  حاضر 

کنند، و به    میرا تنظ  شوت خود  ها کمک کرده آن ب   dMIکه    دهندیم

. بهبود  دکنن  می، تنظ  تمیر  شتریب  درونی سازی  ق یرا، از طر  شوتخصوص  

 
1- Jackson 

و در    سازیریوضوح تصو  ش یمنجر به افزا  تواندی م  نیهمچن  یدقت زمان

کار  تری غن  شینما  جهینت حافظه  شود  یدر  کنندگان  لحاظ  . شرکت  از 

ز  یزمان  -  ییفضا  یهایژگیو  ،یعمل احتمال  به  که   یزمان  ادیکار 

در طول را  عملکرد خود   ر یتکث  شتریب  کنند،یم  دیتقل MI ورزشکاران 

نظریم لحاظ  از  است  ممکن  که  بهبود جهش  یشوند،    ی واقع  یهابه 

  ی قطعا گام بعد  یکار  هیفرض  نیا  یتجرب   یمتعاقب کمک کند. اعتبارسنج

  .خواهد بود dMI قیتحق

ابداده در  زمان   تداها  که  دادند  واقع  MIکه    ینشان  حرکت  جفت   یبا 

های  میزان  شود،یم زمان  شوت  از  بهتر  که    یموفق  بدون   MIاست 

  ی فن  تیفیکه ک  یکارشناس  یهایبندرتبه  سهی. مقاشودیحرکت انجام م

اندازه   شوت توسط شراارائه   یایمزا  کنند،یم  یریگرا  را    dMI  ط یشده 

  ی برا  MIکه    کنندیم  دییحاضر تا  یهاافتهیرو،    ن ی.  از اکندیم  دییتا

اما  .  است   دیمف  مهارت شوت  مانند  سادهبه حرکات    ازیکه ن  ییهامهارت

برا  ییکارا  نیهمچن را  تنظ  یساز  یدرون  شیافزا  یآن   کرد یرو  میو 

 . از عملکرد است یاتیعامل ح کی نیهمچن کند،یم یبانیپشت

صرفه و ارزشمند به مکمل مقرون  کی  MI نشان دادند که  یقبل  یهاداده

  ن یو تمر MI بیو ترک  ست،ین  یکیزیف  نیتمر  یبرا  ینیگزیاست، اما جا

است    ییبه تنها MI ای یکیزیف  نی متعاقب آن، کارآمدتر از تمر  یکیزیف

همکاران   و  دریکسل  کولت  1994)  و  گیلوت  جکسون 2۰۰8،  و    1، 

 حرکت بر بهبود   MI ری. جالب است که با توجه به تاث(2۰۰1همکاران  

  یکیزیف نیتمر بیاز ترک یاساسا ناش MI یا یشد که مزا شنهادیپ یتح

لزوما منجر به عملکرد بهتر   ییبه تنها MI که  یاست، در حال  یو ذهن

  ی هاو براساس داده  ات،یفرض  نیمطابق با ا  (.2۰11)ایتسوارت    شودینم

همچن و  قبل  شنهادهایپ  نیموجود  حاضری،  محققان  تحقیق    ان یب  در 

. حرکت ساده اندام  میکنیاجرا، استفاده م به همراه dMIکه از  میکنیم

دغام  ا  MI را در طول یعمل واقع یزمان یهایژگیکه عمدتا و تحتانی

مهم است. اول،    یایبا مزا MI انجام  یبرا  دیبالقوه مف  ریمس  کی  کند،یم

  یبراحل موثر  راه   کی  نیبنابرا  کند،ی را فراهم م  ی حرکت بازخورد واقع

عم  ،یعنی،  MI یاصل  تیمحدود حس  بازخورد  وجود  ارائه    یقعدم 

اگر ورزشکاران تنها   یکه حت  میکنی اساس، ما فرض م  نی. بر ادهدیم

به   یبازخورد محدود  نیکنند، چن  دیتقل  پاهایشانخود را با    یعملکرد واقع
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ز برا  ییتوانا  ادی احتمال  تصو  یفرد  بهبود    یحرکت  یرسازیانجام  را 

 اران از وضوحکتوسط خود برآورد ورزش   یتا حد  ه یفرض  نی. ابخشدیم

MI یذهن  تصویرسازی  لیتشک  یتوجه ها به طور قابلشد. آن  دییها تاآن 

ح  یتر  قیدق در  را    نیاز حرکت  بدون حرکت  حالت  به  نسبت  حرکت 

توانا بهبود  به  است  دوم، ممکن  کردند.  تناسب    یابیدست  ییگزارش  به 

امر به    نی، اشوتکمک کند. در مورد    یاقعو عملکرد و MI نیب  یزمان

برا اتصال  شوت  یطور خاص  است. سوم،  تمر MI موثر    یواقع  نیبا 

 کند ی م  یبانیامر پشت  نیکه از ا.  است  حرکتشناخت    کردیمطابق با رو

  ر د د.جود دار و   MI و  حرکت  یاجرای با  سازآماده  نیب  رهیزنج  کیکه  

ارائه شده    اییاز مزا  یبخش به طور کل  نی ذکر شده در ا  جینتا  مجموع،

  آزمودنی ها کنند، اگرچه     ی م  یبانیپشت MI از  ی شکل غن  کیتوسط  

کنند. به عنوان مثال،    یرا تصور م dMI مفهوم  قطعا به طور متفاوت

ب تناسب  اجرای واقع dMI در  ریحرکات درگ  نیدرجه  به وضوح      یو 

نتایج    این.  تحقیق می باشدمی دهند که این جز محدویت های  گزارش ن

با تمرین فیزیکی متناسب     MI یکل  یو زمانبند  شوت   تیفیک  نشان داد

یادگیری و  عملکرد  روی  افزایش  گردد،  به     dMI می   sMIنسبت 

دارد.این مطالعه   وجود  مثبتی  درسطح معناداری گزارش شد و  همبستگی

 حمایت می کند. sMIنسبت به   dMIاز مزایای استفاده از 

مهارت  روی  موضوع  این  بسط  برای  گردد  می  توصیه  پژوهشگران  به 

فوتبال شوت  از  تر  پیچیده  مختلف    ،های  های  رشته  روی  همچنین 

مطالعه گردد تا تاثیر تصویرسازی حرکتی   ، بانوان و نمونه بزرگترورزشی

 و یادگیری و دیگر فاکتورها بخوبی بسط داده شود. کرد پویا روی عمل
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