
  
  
 

  ۱۳۸۶زمستان  _ حركت
  ۱۰۹ ‐۱۲۵ :ـ ص ص ۳۴شمارة 

  ۸۴/  ۰۵ / ۰۱: تاريخ دريافت 
  ۸۵/  ۰۴ / ۱۳: تاريخ تصويب 

  

 اي هاي مختلف تمرين ذهني بر زمان واكنش زنجيره اثر شيوه
  

  جمال فاضل کلخوران _ نيكو خسروي_ باقرزاده ... فضل ا_ محمود شيخ  _   ١١داود حومينيان
 _ )س( استاديار دانشگاه الزهرا  _  استاديار دانشگاه تهران _  استاديار دانشگاه تهران _ شگاه تهراناستاديار دان

  عضو هيأت علمی دانشگاه تهران 

  
  چكيده

اي دانشجويان  هاي مختلف تمرين ذهني بر زمان واكنش زنجيره پژوهش حاضر براي بررسي اثر شيوه
 نفري ۱۲ گروه ۵ سال به صورت تصادفي به ۲۶ تا ۱۹دامنة سني  آزمودني با ۶۰به همين منظور . انجام شد

  )تمرين ذهني+ تمرين بدني (، )تمرين بدني+ تمرين ذهني (هاي تمرين ذهني، تمرين بدني  همگن شامل گروه
 ۲۰ها را  ها غير از گروه كنترل تمرين گروه. تجربي بود روش تحقيق از نوع نيمه. و گروه كنترل تقسيم شدند

به و گروه ذهنی برنامة تمريني گروه بدني به صورت بدني .  تكرار انجام دادند۳۶ بلوك ۲۰ هر جلسه جلسه،
نخست به صورت ذهني و سپس به صورت ) بدني+ ذهني (برنامه تمريني گروه تركيب . صورت ذهني اجرا شد
يز بدون فعاليت در گروه كنترل ن. ابتدا بدني و سپس ذهني اجرا شد) ذهني+ بدني (بدني و گروه تركيب 

ها،   اسميرنوف، آزمون زوج–ها از روش آماري كلموگروف  براي تجزيه و تحليل داده. آزمايشگاه حضور داشتند
نتايج تحقيق نشان داد كه تمرين ذهني و بدني . تحليل واريانس يكطرفه و آزمون تعقيبي توكي استفاده شد

داري دارند كه در گروه بدني اين كاهش  اي اثر معني ههر كدام به صورت مجزا بر كاهش زمان واكنش زنجير
اي مشاهده شد كه كاهش زمان  داري بر زمان واكنش زنجيره همچنين در گروه تركيب، اثر معني. بارزتر بود

  .بيشتر بود) بدني+ ذهني (واكنش در گروه 

  
  هاي كليدي واژه

  .اي تمرين ذهني، تمرين بدني، توالي تكراري و زمان واكنش زنجيره
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  مقدمه

پردازند و از لحاظ ذهني خود را براي اعمال آتي آماده  خيلي از افراد روزانه به تخيل مي
. سازد  و تصويرسازي ذهني را قابل درك مي١اين كار، به كارگيري تمرين ذهني. كنند مي

شناسي، يادگيري حركتي و  تصويرسازي ذهني از ديرباز موضوع تحقيق مورد علاقة علوم روان
از تمرين ذهني به عنوان مرور نمادين  بنابر تعاريف گوناگون،. شناسي ورزشي بوده است وانر

). ۶(يك فعاليت فيزيكي بدون اينكه هيچ حركت عضلاني واضحي صورت گيرد، ياد شده است 
 تمرين ذهني را به مرور ذهني يك فعاليت حركتي به منظور يادگيري و Decety، ۱۹۹۰در سال 

ليت بدون اينكه هيچ درونداد حسي ايجاد شود يا برونداد و حركت عضلاني پيشرفت آن فعا
  ).۷(واضح و آشكاري مشاهده شود، تعريف كرد 

تمرين ذهني كه به عنوان بازسازي يك الگوي حركتي در ذهن مطرح است، در موارد 
. فته استهاي حركتي افراد بويژه ورزشكاران مورد استفاده قرار گر بسياري براي ارتقاي مهارت

نتايج مطالعات انجام شده در اين زمينه نشان داده است كه تمرين ذهني مشابه تمرين فيزيكي 
همچنين ساز و كارهاي عصبي مشابهي در دو . شود سبب پيشرفت مهارت حركتي افراد مي

گيري  هاي متفاوتي براي اندازه روش). ۹(شوند  فرايند تمرين فيزيكي و تمرين ذهني فعال مي
گيري اجراي  هاي اندازه ترين مقياس جيهاي حركتي وجود دارند كه يكي از را ي مهارتاجرا

زمان واكنش به فاصلة زماني بين ارائة محرك تا شروع پاسخ گفته .  است٢زمان واكنش  مهارت
اين زمان شامل . كند دهد كه شخص چه زماني را صرف شروع حركت مي شود و نشان مي مي

دهندة  زمان واكنش نشان. ه مدت زمان قبل از شروع حركت استشود بلك خود حركت نمي
هاي سريع، موفقيت ورزشكار  گيري و كارايي آن است كه در بسياري از مهارت سرعت تصميم

تواند با آن شرايط محيطي يا حركت، حريف را شناسايي كند و  بستگي به سرعتي دارد كه مي
در اين زمينه، ). ۱(حركت مناسب را آغاز كند تصميم بگيرد كه چه واكنشي نشان بدهد و سپس 

پيشينة تحقيق زيادي حاكي از وابستگي عملكرد حركتي انسان به سرعت واكنش و عوامل آن 
  :سرعت واكنش به سه عامل مهم بستگي دارد). ۵(موجود است 

  متغيرهاي محرك. ۱
  متغيرهاي پاسخ. ۲

                                                 
1 - Mental Practice 
2 - Reaction time 
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  متغيرهاي فردي. ۳
مدت، شدت و (طور ذاتي درون محرك وجود دارند اند كه به  متغيرهاي محرك عواملي

هايي كه پاسخ به آن نيازمند  متغيرهاي پاسخ شامل متغيرهايي است كه به نوع ويژگي). بزرگي
). ٣، زمان واكنش افتراقي٢، زمان واكنش انتخابي١زمان واكنش ساده(است، وابسته است 

سطح انگيختگي، (كند  بيان ميرا ) زن يا مرد(متغيرهاي فردي خصوصيات فردي اجراكننده 
يكي از متغيرهاي فردي كه كمتر مورد توجه متخصصان بوده و ممكن است بر ). هوش و جنس

  ).۲(روي زمان واكنش مؤثر باشد، تمرين ذهني است 
صورت اول از تمرين . توان براي كمك به اجرا استفاده كرد از تمرين ذهني به دو صورت مي

شود كه در اين  دهد، استفاده مي براي اجرايي كه بلافاصله رخ ميذهني به منظور آماده شدن 
دومين حالت تمرين ذهني، . اي براي آمادگي عمل است نوع استفاده تمرين ذهني، وسيله

كند كه اين حالت با تسهيل ذخيره  هاي هر دو موقعيت اكتساب و اجرا را با هم تركيب مي ويژگي
پس تمرين ذهني براي كساني . شود يابي آن ايجاد ميفرد و قدرت باز كردن عمل در حافظة 

  . كنند اي را بازآموزي مي آموزند يا مهارت كهنه اي را مي مؤثر است كه مهارت تازه
تواند بدون حضور فشار فعاليت بدني به فرد كمك كند تا به بسياري از   تمرين ذهني مي

أثيرات متوسط تمرين ذهني را متغيرهاي ديگري كه ت. هاي مربوط به اجرا پاسخ دهد پرسش
  . و پيامدهاي تصويرسازي٥، نماي تصويري٤كنند عبارتند از توانايي تصويرسازي تعيين مي

هاي توانايي ورزشكار براي ايجاد تصاوير روشن و همچنين  توانايي تصويرسازي در واژه
تمرين ذهني توانايي تصويرسازي، قابليت اثرگذاري مثبت . كنترل آن تصاوير تعريف شده است

در بررسي تفاوت تصويرسازي ديداري و حركتي تمرين ) ۲۰۰۳ (٦فري). ۶(بر عملكرد است 
هاي  ذهني نشان داد كه در اكتساب يك تكليف حركتي جديد، تصويرسازي ديداري در مهارت

بندي و هماهنگي  هايي كه بر زمان كه بر شكل و الگوي حركت تأكيد دارند، مؤثرند، ولي مهارت
  ). ۱۱(اند، تصويرسازي حركتي مؤثر است  و دست متكيبين د

                                                 
1 - Simple Reaction time 
2 - Choice Reaction time 
3 - Discriminative Reaction time 
4 - Imagery Ability  
5 - Imagery Perspective  
6 - Fery  
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تجديد سازمان عملكرد مغز را متعاقب يادگيري توالي حركتي ) ۲۰۰۳( ١ جكسون و همكاران

نگاري  آنها با استفاده از روش جاي. از طريق تمرين ذهني با تصويرسازي حركتي بررسي كردند
ه با يادگيري توالي حركات پاها در اثر تمرين از طريق انتشار پوزيترون، تغييرات عملكردي همرا

داري بهتر  طور معني نتايج نشان داد كه در اثر تمرين ذهني اجراها به. ذهني را مطالعه كردند
). ۱۲(يابد  ، ساختارهاي عصبي مناطق قدامي كرتكس افزايش مي شده و در تصويرسازي فعاليت

ها  هاي مختلف تمرين ذهني و آزمودن اين شيوه هرود با استفاده از شيو به اين ترتيب انتظار مي
اي بتوان بهترين و مؤثرترين روش براي كمك به بهبود  و اثرهاي آن بر روي زمان واكنش زنجيره

رو مطالعات صورت گرفته در اين زمينه اندك است و بيشتر  از اين. تمرين ذهني در افراد را يافت
افزارهاي آزمون   ورزشي انجام شده و كمتر بر روي نرماين مطالعات نيز بر روي وسايل و امكانات

به اين منظور در خصوص اين موضوع بحث و بررسي . توسط رايانه صورت گرفته است شده
  .بيشتري لازم است

  

  روش تحقيق
گروه تمرين ذهني، گروه (تجربي با استفاده از پنج گروه  روش انجام اين تحقيق از نوع نيمه

تمرين ذهني و گروه + تمرين بدني، گروه تمرين بدني + كيب تمرين ذهني تمرين بدني، گروه تر
  .طراحي شد) كنترل

  
  هاي تحقيق آزمودني
 دانشجوي پسر دانشكدة تربيت بدني دانشگاه تهران با ميانگين ۶۰هاي تحقيق را  آزمودني

  . گروه همگن قرار گرفتند۵دهند كه به صورت تصادفي در   سال تشكيل مي۲۶ تا ۱۹سني 
  

  روش آماري
هاي آمار توصيفي و استنباطي  در اين پژوهش براي تجزيه و تحليل اطلاعات از روش

هاي ميانه، ميانگين و انحراف معيار ه از آمار توصيفي براي به دست آوردن آمار. استفاده شد

                                                 
1 - Jackson & et al 
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 –ها از روش آماري كلموگروف  ها و آزمون فرضيه به منظور تجزيه و تحليل داده. استفاده شد
  .ها، تحليل واريانس يكطرفه و آزمون تعقيبي توكي استفاده شد اسميرنوف، آزمون زوج

  
  ابزار تحقيق
اي  بود كه با استفاده از رايانه) SRT(گيري در اين تحقيق، نرم افزار زمان واكنش  ابزار اندازه

ره، ، صفحه كليد و موشواFlatron LG اينچ ۱۷، صفحه نمايشگر ۲۴۰۰، ۴با مشخصات پنتيوم 
  .كند گيري مي زمان واكنش را با دقت يك هزارم ثانيه اندازه

 طراحي شد كه در سيستم عامل Visual Basicافزار زمان واكنش با استفاده از برنامة  نرم
ها از زماني  هاي واكنش و خطاي آزمودني  زمان كلية.  قابل اجراست۲۰۰۰ و ويندوز XPويندوز 

شود  هر و تا زماني كه كليد پاسخ صحيح فشار داده ميكه محرك بر روي صفحة نمايشگر ظا
  .شود توسط دستگاه ثبت مي

آيد،   طوري طراحي شده كه تعداد محركي كه در يك زنجيره به دنبال هم ميSRTافزار  نرم
يعني با . ها با چه آرايشي ظاهر شوند توان تعيين كرد كه محرك همچنين مي. قابل تنظيم است

ها را مشخص كرد يا اينكه چگونگي ارائة  توان نوع توالي ارائة محرك افزار مي استفاده از اين نرم
افزار زمان استراحت بين دو  در اين نرم. ها را به صورت تصادفي با رايانه تنظيم كرد محرك

ز قابل تنظيم است و با تنظيم تكليف يزنجيره و فاصلة زماني بين پاسخ و ارائة محرك بعدي ن
زمان تكليف دوم را هم به تكليف اول اضافه كرد و تعداد حروف  توان هم ه ميثانوية حروف حافظ

طور آشكار تكليف مورد  باتوجه به اينكه اين ابزار به. صحيح و غلط بازخواني شده را ثبت كرد
كند، داراي  گيري مي اي زمان واكنش با دقت يك هزارم ثانيه اندازه سنج رايانه نظر را با زمان
براي تعيين ضريب پايايي ابزار و رفع مشكلات احتمالي ابزار، يك مطالعة . استاعتبار صوري 

 دانشجوي غير تربيت بدني اجرا و ضريب پايايي با روش بازآزمايي محاسبه ۹مقدماتي با شركت 
) در دو روز متوالي(ها دو بار  به اين صورت كه آزمودني). ۱۳۷۶سرمد، بازرگان، حجازي، (شد 

هاي  اي را اجرا كردند كه ضريب همبستگي محاسبه شده بين نمره ش زنجيرهتكليف زمان واكن
 نفري تقسيم شدند و همة ۱۲ گروه ۵ها به  سپس آزمودني.  بود۹۴/۰گيري شده  دو بار اندازه

  . آزمون را اجرا كردند مراحل تمرين و
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  آوري اطلاعات  جمع روش اجرا و نحوة

اي است كه توسط نيسن و  ليف زمان واكنش زنجيرهتكليف مورد استفاده در اين تحقيق، تك
در اين تكليف بر روي صفحة . گيري يادگيري توالي معرفي شده است براي اندازه) ۱۹۸۷(بولمر 

نمايشگر، چهار مكان براي محرك و روي صفحة كليد نيز چهار كليد براي پاسخ وجود دارد كه 
  .هاست هر كليد مربوط به پاسخ به يكي از محرك

هاي مربوط به مكان هر محرك  ها، كليد ابتدا توضيحي درخصوص نحوة ظاهر شدن محركدر 
 پشت ميزي كه صفحة  سپس آزمودني. ها داده شد و چگونگي اجراي تكليف به آزمودني

نشست و دست خود را طوري  نمايشگر و صفحة كليد روي آن قرار داشت، بر روي صندلي مي
 كند و به آساني بتواند انگشتان دست برتر خود را روي گذاشت كه احساس راحتي روي ميز مي

  .گذاري شده با برچسب رنگي قرار دهد چهار كليد علامت
اي   كوششي به صورت زنجيره۳۶ها در يك بلوك  تكليف طوري طراحي شده بود كه محرك

شد و   هزارم ثانيه پس از پاسخ صحيح به محرك قبل ظاهر مي۵۰۰شدند و هر محرك  ظاهر مي
زمان شروع . كرد داد، محرك از جاي خود حركت نمي  صحيح نمي ا زماني كه آزمودني پاسخت

ها از اين موضوع اطلاع   ثانيه پس از خاتمة كوشش قبلي بود و آزمودني۵مجدد هر كوشش 
 كوششي داراي سه بخش بود كه در اين ۳۶ها در يك بلوك تمريني  توالي ارائة محرك. داشتند

ها در هر سه بخش به صورت مجزا از هم   شده بود كه آرايش پيداش محركتحقيق طوري تنظيم
شد و  گاه محرك دو بار پشت سر هم در يك مكان ظاهر نمي در بخش تكراري هيچ. شد تكرار مي
ها گفته شد كه تكليف زمان واكنش را با  به آزمودني. ها از اين موضوع اطلاع داشتند آزمودني

اجرا كنند و بيشتر روي دقت پاسخ و بعد روي سرعت پاسخ ) د درص۵كمتر از (حداقل خطا 
  .تأكيد كنند
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  هاي تحقيق نتايج و يافته
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   نمودار ستوني زمان واكنش تمرين ذهني در پيش و پس آزمون_ ۱شكل 

  
مشاهده . دهد هاي گروه تمرين ذهني را نشان مي  نتايج مربوط به پيشرفت آزمودني۱شكل 

هاي مورد مطالعه، اجراي يك دورة تمرين ذهني  شود باتوجه به اختلاف ميانگين در گروه مي
  .گذارد داري بر زمان واكنش ميی منتخب اثر معن
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   نمودار ستوني زمان واكنش گروه تمرين ذهني پس از تمرين ذهني در پيش و پس آزمون_ ۲شكل 
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هاي پيش و پس آزمون تفاوت   مشخص است، بين ميانگين۲نه كه در شكل گو همان

تمرين  ها بعد از يك دورة  دهندة كاهش زمان واكنش آزمودني داري وجود دارد كه نشان معني
به عبارت ديگر، اجراي يك دورة تمرين ذهني منتخب پس از . ذهني پس از تمرين بدني است

  . گذارد  واكنش ميداري بر زمان تمرين ذهني اثر معني
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   نمودار ستوني زمان واكنش گروه تمرين ذهني قبل از تمرين بدني در پيش و پس آزمون_ ۳شكل 

  
هاي گروه تمريني ذهني را قبل از تمرين بدني   نتايج مربوط به پيشرفت آزمودني۳شكل 
ها در پيش و پس آزمون، اجراي يك   ميانگينشود باتوجه به اختلاف مشاهده مي. دهد نشان مي

  .گذارد داري بر زمان واكنش مي دوره تمرين ذهني منتخب قبل از تمرين بدني اثر معني
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  هاي گروه تمرين ذهني منتخب با تمرين بدني  مقايسة ميانگين عملكرد آزمودني_ ۴شكل 

  
داري وجود دارد  هاي دو گروه تفاوت معني هد، بين ميانگيند  نشان مي۴گونه كه شكل  همان
  .دهندة كاهش زمان واكنش در هر دو گروه است كه نشان
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  نمودار ستونی زمان واکنش گروه تمرين بدنی در پيش و پس آزمون _ ۵شکل 
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ودنی های گروه تمرين بدنی  نتايج مربوط به مقايسة ميانگين پيش و پس آزمون آزم۵شکل 

اجرای يک دوره تمرين , با توجه به اختلاف ميانگين ها در پيش و پس آزمون. مشاهده می شود
  . بدنی اثر معنی داری بر زمان واکنش می گذارد

  
  نتايج تجزيه و تحليل واريانس پس آزمون آزمودنی ها_ ۱جدول 

   ميزان F Pدار مق  ميانگين مربعات  مجموع مربعات  درجة آزادی  منبع 

 P = ۰۰۰/۰  ۶۷/۳۲۲  ۸/۳۹۴۹۱۹  ۱۵۷۹۶۷۹  ۴  بين گروه ها

      ۸۸/۱۲۲۳  ۹/۶۷۳۱۳  ۵۵  درون گروه ها

        ۱۶۴۶۹۹۳  ۵۹  مجموع

  
برای بررسی اختلاف ميانگين های پيش و پس ,  مشاهده می شود۱همان طور که در جدول 

 نتايج آزمون نشان می دهد که مون در گروه ها از آزمون آماری تحليل واريانس استفاده شد وزآ
داري دارد در صورتي كه اين اختلاف در نتايج  آزمون اختلاف معني پسميانگين زمان واکنش در 
اين مطلب حاكي از آن است كه واحدهاي مورد بررسي قبل از اجراي . پيش آزمون مشاهده نشد
قبل و بعد (ي منتخب به عبارت ديگر، بين اجراي تركيب تمرين ذهن. آزمون همسان بوده است

  .داري وجود دارد با تمرين بدني بر زمان واكنش تفاوت معني) از تمرين
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  ها  نمودار خطي تركيبي زمان واكنش گروه_ ۶شكل 

  
شود براي مقايسة نمودارهاي كاهش زمان واكنش   مشاهده مي۶طور كه در شكل  همان

+ ذهني و تمرين ذهني + ه گروه آزمايشي تمرين بدني، تمرين بدني برحسب تعداد جلسات و س
داري را در تعداد  اين آزمون اختلاف معني. بدني از آزمون آناليز واريانس تكراري استفاده شد

 تمرين ذهني  اين مقايسه بيشترين كاهش زمان واكنش را در شيوة. ها نشان داد جلسات و گروه
  .دهد بدني نشان مي+ 

  

  گيري و نتيجهبحث 
و آماده شدن براي اجراي مهارتي كه به خوبي تمرين ذهني براي كمك به يادگيري مهارت 

هاي يادگيري  تواند در اجراي مهارت تمرين ذهني به دو مسير مي. آموخته شده، مؤثر است
در اين مسير اينكه . مسير اول به نقش تمرين ذهني در مهارت حركتي مربوط است. كمك كند

وزي يك مهارت قرار دارد تا چه تمرين ذهني براي فردي كه در مراحل اولية يادگيري يا بازآم
مسير دوم به اين مسئله توجه دارد كه تمرين ذهني چگونه . حد مؤثر است، اهميت دارد

در اين رويكرد، با تمرين . تواند به اجراي مهارتي كمك كند كه به خوبي آموخته شده است مي
هاي هر دو  كند و در اين حالت تمرين ذهني ويژگي ذهني اجراي موفق خويش را تصور مي
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 اين كار با تسهيل انبار كردن عمل در حافظه و. كند موقعيت اكتساب و اجرا را با هم تركيب مي

هاي حركتي، شرايط  شي تمرين ذهني در كسب مهارتخمطالعات اثرب. شود بازيابي آن ايجاد مي
 از شرايط دهد كه تمرين بدني بهتر تمرين بدني و ذهني را با حالت كنترل بدون تمرين نشان مي

. اين يافته حتي به تنهايي نيز اهميت دارد. ديگر و تمرين ذهني بهتر از حالت بدون تمرين است
تمرين ذهني هنگامي به بهترين . كند دهد تمرين ذهني به كسب مهارت كمك مي زيرا نشان مي

 در اين زمينه. شود كه به منزلة روش تمريني با تمرين بدني تركيب شود نتيجه منجر مي
اند كه تركيب تمرين بدني و ذهني اثري مشابه يا حتي بهتر از  هاي متعددي نشان داده آزمايش

  ). ۲(تمرين بدني خواهد داشت 
اي  هاي مختلف تمرين ذهني بر زمان واكنش زنجيره هدف تحقيق حاضر بررسي اثر شيوه

ها انجام شد و  ي يافتههاي مختلف رو هاي آماري از جنبه نتايج تحقيق با استفاده از تحليل. بود
ها در اجراي  كنندگان گروه كنترل، ديگر گروه نتايج به دست آمده نشان داد كه به غير از شركت

 جلسه نسبت به مدت مشابه قبل از تمرين ۲۰ تمرين به مدت  اي در دورة زمان واكنش زنجيره
ها  نش به محركبه عبارت  ديگر، تمرين ذهني و بدني موجب شد زمان واك. پيشرفت داشتند

دار بود يعني  كاهش در گروه تمرين ذهني از نظر آماري معني. نسبت به پيش آزمون كاهش يابد
گونه  ن قواعد موجود در تكليف را ياد گرفتند و برنامة تمريني را بدون اينكه هيچاكنندگ شركت

ق حاضر با نتايج تحقي. پرداختند فعاليت بدني انجام دهند، فقط به انجام تمرين ذهني مي
و همچنين با ) انجام تحقيقي با استفاد از تكليف شوت بسكتبال) (۱۹۸۵(هاي توانينگ  يافته

با اين حال تحقيقات ديگري نيز . مطابقت دارد) ۱۹۹۵(و كسلي ) ۱۹۹۰(نتايج تحقيقات استيل 
و رايان . كند اثر تلقي مي هاي حركتي بي وجود دارد كه تمرين ذهني را در يادگيري مهارت

. ندارد هاي حركتي تأثيري نشان دادند كه تمرين ذهني روي يادگيري مهارت) ۱۹۸۲(سايمون 
گونه تأثيري در يادگيري  در گزارشي عنوان كردند تمرين ذهني هيچ) ۲۰۰۴(مالدر و همكارانش 

هاي  عدم تأثير تمرين ذهني در يادگيري مهارت) ۲۰۰۲(هال ). ۱۴(تكليف حركتي جديد ندارد 
از عوامل . دهد ا به عدم توانايي فرد در اجراي صحيح تصويرسازي ذهني نسبت ميحركتي ر

در اين زمينه ). ۱۳(توان به مدت زمان انجام تمرين ذهني اشاره كرد  اثرگذار در تمرين ذهني مي
گزارش كردند در هر جلسة تمرين مدت انجام تمرين ذهني بايد ) ۱۹۹۴(دريسكل و همكارانش 

شود و  افزايش مدت تمرين ذهني سبب كاهش تمركز فرد مي).  دقيقه۱۰ تا ۷ حدود(كوتاه باشد 
از طرفي چون ورزشكار از نتايج كار خود مطلع نيست، موجب كاهش اثر تمرين ذهني روي 
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مبني ) ۱۹۹۳ ( هاي پاسكال و همكاران همچنين نتايج اين تحقيق با يافته). ۲(شود  يادگيري مي
ديگر تحقيق  يافتة). ۱۶(اي در تضاد است  ني و زمان واكنش زنجيرهبر عدم ارتباط بين تمرين ذه

 تمريني نسبت  دهندة كاهش زمان واكنش در گروه تمرين بدني پس از اجراي برنامة حاضر نشان
داري را بين پيش و پس آزمون گروه تمرين  به زمان پيش آزمون بود كه اين كاهش تفاوت معني

سازند،  ن داده كه دو عامل اصلي كه زمان واكنش را متأثر ميتحقيقات نشا. دهد بدني نشان مي
 پاسخ مشخص است، هرچه تمرين بيشتر باشد، –وقتي تعداد محرك . نوع و مقدار تمرين است

 پاسخ، شيب افزايش زمان –تر خواهد شد و به طور كلي با ازدياد محرك  زمان واكنش كوتاه
شود،   در تكاليفي كه از توالي تكراري استفاده مياينكه چرا تمرين بدني. يابد واكنش كاهش مي

گونه تفسير كرد كه وقتي شرايط اجرا، فرد را ملزم  مؤثر است شايد اين تفاوت را بتوان اين
تر  زمان واكنش فرد در كوشش بعدي كوتاه. كند تا در كوشش بعدي همان پاسخ را تكرار كند مي

ها افزايش يابد، اثر تكرارها بر زمان واكنش  از تلاش قبلي خواهد بود و هر چه تعداد كوشش
) ۱۹۹۳(و كمپل و پروكتور ) ۱۹۷۹(هاي ريبت و وياس  اين نتايج مطابق با يافته. شود كمتر مي

هاي تركيب تمرين بدني  هاي گروه از نتايج ديگر تحقيق حاضر اين بود كه آزمودني). ۲(است 
 از تمرين تكليف، زمان واكنش آنان نسبت وذهني، گروه تركيب تمرين ذهني و بدني، قبل و پس

شايد در تفسير اينكه چرا تركيب تمرين بدني و ذهني، . داري داشت به پيش آزمون كاهش معني
شود، بتوان گفت يكي از دلايل آن به  به اثر مشابه يا حتي بهتر از اثر تمرين بدني منجر مي

سازي  از راهبردهاي مؤثر براي بهينهيكي . درگير شدن در راهبردهاي تمريني مؤثر مربوط است
رسد تمرين بدني تنها راه ايجاد اين  به نظر مي. كسب مهارت، حل مسئله به شكل فعال است

اما نه به اندازة . تواند اين سودمندي را موجب شود حالت سودمند نيست و تمرين ذهني نيز مي
 ذهني با ايجاد حالتي از يادگيري، رسد تركيب تمرين بدني و تمرين بدني، با وجود اين به نظر مي

در بررسي خود نشان ) ۲۰۰۴(اوردرف و همكارانش ). ۲(كند  هاي مهم را بهينه مي اين ويژگي
دادند كه تركيب تمرني بدني و ذهني در اكتساب و يادداري مهارت حركت جديد مؤثرتر از 

در راستاي تحقيق ) ۱۹۹۱(هاي هرد و همكاران  يافته). ۱۵(تمرين فيزيكي و ذهني مجزاست 
 درصد ۱۰۰آنها با استفاده از شش حالت مختلف تركيب تمرين بدني و ذهني شامل . حاضر است

 ۵۰ درصد تمرين ذهني، ۲۵ درصد تمرين بدني و ۷۵ درصد تمرين ذهني، ۱۰۰تمرين بدني، 
 درصد تمرين ذهني و ۷۵ درصد تمرين بدني و ۲۵ درصد تمرين ذهني، ۵۰درصد تمرين بدني و 
هاي مخصوص و  اي جا دادن قطعات و چهارگوش در حفره  ثانيه۶۰و تكليف  گروه بدون تمرين د
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هاي آنها  يافته.  دور در دقيقه انجام دادند۴۵ ثانيه با سرعت ۱۵تكليف پيروي چرخان به مدت 

تمريني بود،  تمرين ذهني فقط در هر دو تكليف بهتر از بي. دهندة سه اثر قابل توجه بود نشان
هرچند .  چه سطح تمرين بدني افزايش يافت، عملكرد در پس آزمون هر دو تكليف بهتر شدهر

). ۲(تمرين بدني تنها بهتر از تركيب تمرين بدني و ذهني بود ليكن تفاوت بين آنها ناچيز بود 
وي با استفاده از تركيب . مطابقت دارد) ۲۰۰۴(هاي ويرجينا  همچنين نتايج اين تحقيق با يافته

 ۳۰بندي شده را در بين  هاي زمان ن ذهني و بدني بر روي اكتساب و يادداري مهارتتمري
داري بين  نتايج حاكي از ارتباط معني. بيني سرعت انجام داد آزمودني و سه نوع تكليف پيش

داري بين تمرين ذهني و تمرين بدني در مراحل  نوع تمرين بدني با عملكرد و عدم تفاوت معني
هاي اين تحقيق  نيز با يافته) ۲۰۰۴(نتايج تحقيق مالوين ). ۱۸(اب و يادداري بود هاي اكتس آزمون

 آزمودني ۱۲وي نيز با استفاده از تركيب تمرين ذهني و تمرين بدني بر روي . همخواني داشت
نتايج حاكي از اين بود كه در مراحل اولية يادگيري با تمرين . بيمار، تكاليف حركتي انجام داد

 عملكرد نسبت به سرعت عملكرد حساسيت بيشتري هنگام تغييرات در نوع  ازةذهني، اند
در مورد عدم اثر تمرين ذهني ) ۱۹۹۹(هاي شانك و جانسون  همچنين با يافته). ۱۰(تمرين دارد 

 –اي به علت عواملي مانند سطح انگيزش، علل رواني  بر عملكرد در تكليف زمان واكنش زنجيره
  ).۲(هاي حافظه در تضاد است  عصبي عضلاني و سيستم

آزمون گروه تمرين ذهني قبل  از نتايج بارز اين تحقيق كاهش زمان واكنش در ميانگين پس
توان تفسير كرد كه تلفيق اين دو شكل  از تمرين بدني بود كه اين مسئله را به اين گونه مي

پذيري و تطابق تمرين موجب بروز فرايندهاي شناختي و اجرايي شده، در نتيجه سبب تغيير
در اين حالت . شود هاي كورتيكال به منظور توليد حركت دقيق و تطبيق يافته مي مناسب شبكه

شود، در نتيجه در اجراي  تمرين ذهني موجب تقويت اتصالات بين مناطق متفاوت مغزي مي
به كارگيري تمرين ذهني قبل از تمرين بدني موجب ايجاد شرايط . حركات تسهيل خواهد شد

شود و فرد براي يادآوري برنامة حركتي مربوط به مهارت از حافظه كمك  تر پردازش مي اسبمن
گيرد و از اين راه امكان بازخورد حركتي براي يكپارچگي و سازماندهي مجدد حركات فراهم  مي
همچنين ابعاد فعاليت الكتريكي در نتيجة تصويرسازي در ساختار عضلاني نشان . شود مي
ايجاد و تقويت الگوهاي هماهنگي همخوان كه وجودشان ضروري است، به دهد كه با  مي

كند، اين  شده را به خوبي اجرا مي فردي كه مهارت آموخته. كند يادگيري مهارت كمك مي
كند  شود، هماهنگ مي سازي مسيرهاي عصب حركتي را كه در حين اجراي مهارت فعال مي فعال
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دهد و فشار  اين فرايند احتمال عمل را افزايش مي. اندازد و الكتريسيته را در آنها به جريان مي
از . كند را از روي دستگاه كنترل حركتي اجراي مناسب هنگام آماده شدن براي اجرا كم مي

زمان مطالعة اولية جاكوبسون، پژوهشگران متعددي براي فعاليت الكتريكي عضلاني كه 
). ۲) (۱۹۸۰(؛ لنگ و همكاران )۱۹۸۲(يل هاند  شود، شواهدي فراهم كرده حركتشان تجسم مي

در تحقيق حاضربه . توان به آن اشاره كرد مرحلة يادگيري است يكي ديگر از عواملي كه مي
گونه شناختي از انجام مهارت نداشتند، اين افراد در فرايند يادگيري  ها هيچ دليل اينكه آزمودني

به همين دليل . كردند تي مهارت غلبه ميمهارت مورد نظر، در مرحلة اول بايد به مشكلات شناخ
كرد  انجام تمرين ذهني قبل از هرگونه تمرين بدني به اين افراد در كسب الگوي حركت كمك مي

در ) ۱۹۶۷(كوربين . ساخت و موجبات پيشرفت در مراحل بعدي تمرني بدني را فراهم مي
ابران مورد نياز براي اجراي هاي و دهد تا راه تحقيقي نشان داد تمرين ذهني به فرد اجازه مي

مهارت را مرور كند، سپس تمرين فيزيكي پس از تمرين ذهني موجب كمك به تقويت و تثبيت 
هاي فنسلر و همكارانش  نتايج اين تحقيق مطابق با يافته. شد ها در حافظه مي اين مرور راه

كردي در است كه معتقد بودند پيشرفت عمل) ۱۹۷۶(و سوربورگ ) ۱۹۹۲(و هال ) ۱۹۸۵(
هاي متفاوت به ترتيب از كم به زياد مربوط به گروه كنترل، گروه تمرين ذهني، گروه تمرين  گروه

در تحقيق ديگر ساندرز و همكارانش . فيزيكي و گروه تمرين ذهني و تمرين فيزيكي بوده است
 هاي پاية جراحي در مطالعة تأثير تمرين ذهني و تمرين بدني بر يادگيري مهارت) ۲۰۰۴(

 بدني، تمرين ذهني انجام  ها قبل از تمرين دانشجويان پزشكي نشان دادند هنگامي كه آزمودني
  ).۱۷(هاي جراحي داشتند  دادند، پيشرفت چشمگيري در مهارت مي

توان گفت  هاي تحقيق حاضر و نتايج تحقيقات مشابه، به طور كلي مي باتوجه به يافته
اگرچه در تحقيق . شود هاي حركتي مي  در مهارتهاي مختلف تمرين ذهني سبب پيشرفت شيوه

توان آن را  داري نداشت، مي اي اثر معني حاضر تمرين ذهني صرف بر كاهش زمان واكنش زنجيره
ليكن . احتمالاً به نوع مهارت و عدم توانايي و قابليت فرد در تصويرسازي ذهني نسبت داد

ثري مشابه با تمرين بدني خواهد داشت و هاي تمرين ذهني همراه با تمرين بدني ا تركيب شيوه
  .ها از آن استفاده كرد توان به عنوان ابزار و شيوة مناسب براي آموزش مهارت مي
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