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 چکيده
يک پديدة رايج در رفتار ورزشی افت موقتی است که هنگام از سرگيری اجرا پس از يک دوره وقفه 

اثر دوره های زمانی مختلف در اين تحقيق .  ناميده می شود ٢اين پديده افت گرم کردن. اتفاق می افتد
 نفر با ميانگين سنی ۵۶نمونة تحقيق . بر افت گرم کردن در سرويس واليبال آزمايش شدتکاليف تداخلی 

.  بود که به طور تصادفی از ميان دانشجويان پسر تربيت بدنی دانشگاه اروميه انتخاب شدند۲۰ ± ۵۳/۱
انی را اجرا  کوشش پاي۵ دقيقه استراحت کرده و پس ازآن ۱۰سپس ,  کوشش اوليه را اجرا کردند۲۰نی ها آزمود
,  يکی از تکاليف تداخلی شامل دويدننی هاآزمود,  دقيقة پايانی زمان استراحت۵ يا ۲در حين . کردند

 با استفاده از آزمون ه هاداد. ضربه زدن به توپ واليبال و ادامة استراحت را اجرا کردند, تصويرسازی ذهنی
نتايج نشان داد تمرين ضربه زدن موجب . تحليل شد) ۴*۲*۴( مکرر یی هاه گيرتحليل واريانس دوطرفه با انداز

 ۲همچنين دويدن به مدت . دمی شوآن و تصويرسازی ذهنی و دويدن سبب کاهش افت گرم شدن حذف 
بين ديگر تکاليف .  دقيقه بود و موجب کاهش بيشتری در افت گرم کردن شد۵دقيقه بهتر از دويدن به مدت 

 ٣آمايه_  از فرضية فعاليـت فته هااين يا.  دقيقه وجود نداشت۵و  ۲ در حالات معنی داریتداخلی تفاوت 
   . می کندحمايت ) ۱۹۷۱, ناکسون و اشميت(

  
  واژه های کليدی 

  .استراحت و سرويس واليبال, ضربه زدن, دويدن, تصويرسازی ذهنی, افت گرم کردن
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2- Warm – up Decrement  
3- Activity – set Hypothesis  
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  مقدمه 
, ن در هاکی روی يختعويض زمي. ورزش هاستوقفه های زمانی در اجرا شاخصة بسياری از 

 وقفه نشستن بازيکن بر روی نيمکت بعد از گرم کردن اوليه تا شروع بازی و, تنيس يا واليبال
در امور .  از اين دست هستنديينه هانمو,  طولانی تر در زمان استراحت بين دو نيمههای

 قيقه ایند دکارگران بعد از يک دوره وقفة چ, صنعتی که اغلب آنها به دقت زيادی نياز دارند
اغلب تصور می شود ورزشکاران يا کارگران بعد از . استراحت دوباره به کار ادامه می دهند

با اين حال و به علت پديده ای به . تکاليف را در سطح بهينه اجرا می کنند, وقفه های زمانی
وری بعد ف) يا کار(شايد نتواند برای رقابت ) يا کارگر(ورزشکار , (WUD) ١نام افت گرم کردن

افتی در سطح اجرای بدنی , افت گرم کردن. از دورة استراحت در سطوح بهينه آماده شود
اگر فردی يک ). ۱۹۸۲ , ٢اشميت(متعاقب يک وقفة زمانی قبل از کوشش های بعدی است 

کيفيت اجرای وی بهبود خواهد , تکليف بدنی را به طور مداوم در دورة زمانی معين اجرا کند
اجرای تکليف , هر چند به نسبت کوتاه,  طور معمول بعد از يک دوره استراحتاما به, يافت

افت گرم کردن کوتاه و مختصر است . نسبت به اجرای قبل از استراحت ضعيف تر خواهد بود
  ود و سطح اجرا پس از گذشت چند کوشش يا چند ثانيه افزايشمی رو به سرعت از بين 

 ). ۱۹۸۲, اشميت(بد می يا 
نتيجه ای . ۲, )۱(جزيی از فراموشی . ۱: حتمالی برای افت گرم کردن عبارتند از فرضيات ا

از .۳,)۱۹۵۶, ٤آيزنک( فرضية بازداری –ند يا عادت به پاسخ ندا٣از خاموشی بازداری شرطی
ا ز (فقدان آمايه . ۴ ,)۱۵ (٥ فرضية فعال سازی–دست رفتن انگيختگی در مدت استراحت

. ۵, )۱ (٦ فرضية آمايه–) و شناختی که با پاسخ هدف ارتباط دارندجمله تعديلات متعدد بدنی 
از جمله حالت آمادگی عمومی (فقدان يک حالت درونی غيرعادتی در يک دورة استراحت 

                                                 
1- Warm – up Decrement  
2- Schmidt  
3- Conditioned Inhibition  
4- Eysenck  
5- Activation  
6- Set Hypothesis  
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). ۱۷ و ۱۵ (١ آمايه– فرضية فعاليت –) برای پاسخ و برای هر يک از درجات معين پاسخ دادن
از استراحت در همان سطح قبل از استراحت به ظاهر پاسخ فرد بعد , بر اساس فرضيات

 آمايه –فرضية فعاليت , از ميان فرضيات گوناگونی که برای افت گرم کردن ارائه شده. نيست 
افت گرم کردن ناشی از , بر اساس اين فرضيه . اعتبار تجربی بيشتری دارد ) ۱۷ و ۱۵(

سيستم های حامی مربوط آمادگی نامناسب برای ارائة پاسخ است و زمانی رخ می دهد که 
بايد به نظر می رسد اجرا کننده . قبل از اجرای مهارت به طور بهينه ای تعديل نشده اند

الگوی اين تعديلات . چندين مکانيسم درونی را برای دستيابی به هدف مهارت تعديل کند
دی ی پيشنهانيسم هامکا. برای طبقات مختلف پاسخ ها متفاوت و منحصر به همان طبقه است

توجه به منابع مهم بازخورد ,  دقت–مبادلة سرعت ,  آمايه شامل انگيختگی–فرضية فعاليـت 
نياز استراحت به تعديل دوبارة اين سيستم ها . و انتظار برای رويدادهای قريب الوقوع است

ار افت دبنابراين مق. افت گرم شدن قابل پيش بينی است, دارد و اگر به آن توجهی نشود
به توانايي اجرا کننده در تعديل سيستم های اساسی مربوط به يک , راحتت از اساجرای بعد

  .سطح مشابه با دورة فوری قبل از استراحت بستگی دارد
ی گرم کردنی  که بايد ها ليتوقوع افت گرم کردن به نوع فعا,   آمايه–بنابر فرضية فعاليت 

از دوباره از سرگيری اجرای تکاليف در فاصله ای نزديک به پايان دورة استراحت و فقط قبل 
در قبل از اجرای بعد ) تداخلی(به ظاهر تمرين يک تکليف .  استوابسته ,ملاک تمرين شود

) ی مشابهسمانند تکليفی با مکانيسم های اسا( آمايه مشابه –از استراحت که دارای فعاليت 
ار می سازد و از اين راه  آماية مناسب را دوباره برقر–فعاليت شرايط , با تکليف ملاک است

افزايش افت گرم کردن زمانی رخ می دهد . افت گرم شده را در تکليف ملاک حذف می کند
. ی متفاوتی را نسبت به تکليف ملاک دارا باشندسی اساها نيسمکه تکاليف تداخلی مکا

زيابی  آمايه را ار–فرضية فعاليت ) ۱۸ و ۱۷(و اشميت و ريسبرگ ) ۱۷ و ۱۵(ناکسون و اشميت 
حقيقات نشان داد تکليف تداخلی مشابه با تکليف ملاک موجب کاهش افت تنتايج . کردند 

  . می کند آمايه حمايت – و اين يافته از فرضية فعاليت می شودگرم کردن 

                                                 
1- Activation  
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   فقط به آزمايشگاه محدود ,کنندمی  آمايه حمايت –تحقيقاتی که از فرضيه فعاليـت 
نشان داد يک  )۱۴( ١موری.  استنيز اين فرضيه آزمون شدهعملی   و در موقعيت هاینمی شود

تکليف مشابه با تکليف ملاک در زمان استراحت موجب حذف افت گرم کردن در يک تکليف 
نشان داد در ژيمناستهايی که مهارت نيم پشتک از روی خرک را ) ۳ (٢آنشل. تعادلی می شود

وچرخة ارگومتر در فاصلة قبل از افت گرم کردن توسط چرخاندن يک د, اجرا کرده بودند
در حالی که تمرين ذهنی افت گرم کردن را کاهش , اولين کوشش بعد از استراحت حذف شد

آنشل و ). ۳(نتايج مشابهی در ضربه زدن به توپ بيسبال پرتاب شده به دست آمد . نداد
در نشان دادند انگيختگی و تمرکز توجه موجب حذف افت گرم کردن ) ۱۸ و ۵(ريسبرگ 

نشان داده شده است برقراری دوبارة يک آماية مناسب يا . ضربه زدن به توپ بيسبال شد
. تصويرسازی ذهنی مثبت از اجرا به کاهش افت گرم کردن در برخی تکاليف منجر می شود

دريافتند در تکليف چرخش بر روی خرک ژيمناستيک زمانی که ) ۱۳  و۱۱ (٣آينسکو و هاردی
افت گرم , وری تصور کردند که در حال اجرای صحيح تکليف  هستند خود را طنی هاآزمود

دريافت تکاليف تداخلی باز و بسته موجب حذف افت گرم ) ۴(آنشل . کردن کاهش يافت
همچنين احساسات مثبت اجرا کنندگان اين تکاليف , کردن در مهارت ضربه تنيس می شوند

  .ملی برای حذف افت گرم کردن بوددر اجراهای قبل از استراحت افزايش يافت که اين عا
دريافتند تکاليف مشابه با تکليف ملاک موجب حذف و تکاليف ) ۱۸ و۵(آنشل و ريسبرگ 

 دوره هایهمچنين تأثير . انگيختگی و تصويرسازی سبب کاهش افت گرم کردن می شود
ه  دقيق۱۵ فقط در گروه تصويرسازی مشاهده شد و دورة دقيقه ای ۱۵ و ۵مختلف استراحت 

يب الگودهی و کدريافت تر) ۵(آنشل .  دقيقه شد۵موجب کاهش بيشتری نسبت به دورة 
ريسبرگ و آنشل .  حذف افت گرم کردن منجر می شود٤ درگير شده مشاهدة يک  مدل خود

نشان دادند تکليف تمرين تاب دادن راکت که تشابه بيشتری با تکليف ملاک ) ۵ و ۱۸(
) ۵(آنشل . وجب کاهش افت گرم کردن می شودسبب حذف و تکليف دويدن م, داشت

                                                 
1- Murray  
2- Anshel  
3- Ainscoe & Hardy  
4- Ego-Involved Model  
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 نتايج نشان داد. اثربخشی تکاليف تداخلی باز و بسته را در کاهش افت گرم کردن آزمون کرد
اما ,  هر چند تکليف تداخلی بسته به طور برجسته ای موجب کاهش افت گرم کردن شد

حداقل در کوشش (شت تکليف تداخلی باز اجراهای بعد از استراحت بهتری را به همراه دا
ريسبرگ و آنشل . و در نتيجه موجب کاهش بيشتری در افت گرم کردن شد) ۲۲ و ۲۱های 

گزارش دادند مرور يادآورهای مثبتی از اجرا به کاهش افت گرم کردن در مهارت ) ۸ و ۱۹(
در حالی که مرور يادآورهای منفی اين نتيجه را , شوت پنالتی هاکی روی چمن منجر می شود

ان گفت تکاليف تصويرسازی مثبت از می تو, با توجه به تحقيقات انجام شده.  بر ندارددر
 از جمله... هماهنگی چشم و دست و , تمرکز توجه, افزايش انگيختگی, تکليف ملاک

مهمترين تکاليف تداخلی برای کاهش يا حذف افت گرم کردن در مهارت های مختلف 
  .رزشی اندو

ره های استراحت مختلف بررسی شده و بيشتر آنها دوره های در تحقيقات گذشته اثر دو
 و ۶, ۱۸, ۸, ۷, ۱۱, ۳, ۱۵( دقيقه ای را برای تکاليف تداخلی در نظر گرفته اند ۲ثابت زمانی 

, بنابراين به نظر می رسد اثر دوره های زمانی مختلف تکاليف تداخلی بايد آزمايش شود. )۱۹
بررسی اثر تکاليف تداخلی , نبال می کند؛ اولين هدفاز اين رو تحقيق حاضر دو هدف را د

تصويرسازی و تکليف مشابه با تکليف , مختلف شامل دويدن به منظور افزايش انگيختگی
 دقيقه  تکاليف ۵ و ۲ملاک بر افت گرم کردن و دومين هدف بررسی اثر دوره های زمانی 

 . تتداخلی بر افت گرم کردن در اجرای مهارت سرويس واليبال اس
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   روش تحقيق
ميانگين سنی ( نفر ۵۶  به تعدادنی هاتجربی است و آزمودنيمه روش تحقيق از نوع 

 که از ميان دانشجويان پسر تربيت بدنی دانشگاه اروميه که واحد واليبال را )۵۳/۱±۲۰
انتخاب شدند و پس از آن به روش تصادفی در سه گروه  به صورت تصادفی ,گذرانده بودند

  . نفر قرار گرفتند۱۴هر گروه در , ک گروه کنترلتجربی و ي
  ابزار اندازه گيری 

 ساخت کشور آلمان برای اندازه گيری ضربان OMRONاز ضربان سنج ديجيتالی مدل 
ی مه هاهمچنين برای ارزيابی توانايی تصويرسازی ذهنی از پرسشنا. قلب استفاده شد

 استفاده (VMIQ)ازی حرکتی  و شفافيت تصويرس(VVIQ)شفافيت تصويرسازی بينايي 
, ت خاصی را تصور کندالي يا فع از فرد تقاضا می شود که شیءمه هابراساس اين پرسشنا. شد

.  بدهد۵ تا ۱سپس بر اساس شفافيت و واضح بودن تصاوير ذهنی به خود نمره ای از 
سپس از ,  مورد است۲۴ دارای VMIQ مورد و پرسشنامة ۱۶ دارای VVIQپرسشنامة 

توانايي تصويرسازی  رتبه های حاصل ميانگين گرفته می شود که اين ميانگين معرف مجموع
ميانگين رتبه ها , بديهی است هر چه توانايي تصويرسازی ذهنی بيشتر باشد. ذهنی است
 و برای ۶۴/۱ برای تصور کننده های بالا در حدود VMIQ و VVIQميانگين . کمتر است

در اين تحقيق آزمودنی ها با حداکثر نمرة .  است۲۵/۳تصورکننده های پايين در حدود 
همچنين از . ی بالا قرار داشتنده ها در محدودة تصورکنند۱ و حداقل نمرة ۶۸/۱تصويرسازی 

بدين منظور فاصلة محل برخورد . يک متر نواری برای سنجش دقت سرويس استفاده شد
ثبت می شد که در واقع نمرة خطا توپ با زمين تا اولين نقطه بر روی مربع هدف به سانتيمتر 

  . محسوب می شود
  تکليف ملاک 

 متری خط ۵/۰تکليف ملاک سرويس سادة واليبال از سمت چپ زمين و از فاصلة 
 متری در زمين مقابل که از خط کناری و خط ۱ عسرويس به سمت هدفی مربع شکل با اضلا

 سانتيمتر که با رنگ ۵عرض هدف با نواری رنگی به . بود,  متری داشت۱سرويس فاصله ای 
هدف هر کوشش ضربه به توپ با حداکثر دقت به داخل . مشخص شده بود, سالن متمايز بود
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 نزديک ترينشيوة نمره دهی بدين صورت بود که فاصلة محل برخورد توپ با زمين تا . بع بودمر
ط هدف ضربه هايي که به داخل هدف يا بر روی خطو.  هدف به سانتيمتر محسوب می شدخط

همچنين در مورد سرويس هايی که به تور برخورد . نمرة صفر می گرفتند, برخورد می کردند
  . فاصلة تور تا مربع هدف به عنوان خطا در نظر گرفته می شد, می کردند

  تکاليف تداخلی 
 دقيقه پايانی دورة استراحت اجرا ۵ يا ۲ يکی از تکاليف تداخلی زير را در مدت آزمودنی ها

  :کردند
    را دربارة راهبردهای واليبال خواندند؛یله ا مقااين گروهی نی هاآزمود: کنترل . ۱
در اين تکليف .  بودآزمودنی هاهدف از اين تکليف افزايش سطح انگيختگی : دويدن. ۲

, می آمد به دست ۲۲۰ – درصد حداکثر ضربان قلب خود که از فرمول سن ۵۰ با آزمودنی ها
  ؛)۹(دويدند 

در اين . هدف از اين تکليف ارائة تصوير مثبت از تکليف ملاک بود: سازی ذهنی تصوير. ۳
   چشم خود را نی هاآزمود, )۱۳ (١تکليف با استفاده از راهبرد آماده سازی هريس و هريس

 و خود را در حال اجرای صحيح سرويس به صورتی که توپ به داخل هدف برخورد می بستند
  ؛می کردندتصور , درمی ک

هدف از اين تکليف تاکيد بر هماهنگی چشم و دست و همچنين : ربه زدن متوالیض. ۴
  آزمودنی در مقابل ديوار سالن, برای انجام اين تکليف.  تکليف ملاک بودشبيه سازی

؛ توپ پس از برخورد با زمين و سپس ديوار دوباره به سمت می زدمی ايستاد و به توپ ضربه 
 . می شد  و اين کار به صورت متوالی تکرارمی زدبه توپ ضربه  و بار ديگر وی می آمدآزمودنی 

  روش اجرا
آزمودنی ها توضيحی دربارة احتياجات آزمايش دريافت کردند و با دستگاه , در ابتدا

ترتيب . شرکت کردندسپس آزمودنی ها در جلسة آزمايشی . ضربان سنج آشنا شدند
 ۵ يا ۲که ( دقيقه ای ۱۰ دوره استراحت يک,  کوشش اوليه۲۰: آزمايش شامل سه مرحله بود 

بين ,  کوشش پايانی ۵و ) دقيقة پايانی آن با تکاليف تداخلی يا استراحت اضافی پر شده بود

                                                 
1- Haris & Haris  
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, در مدت استراحت.  ثانيه ای وجود داشت۱۰تمامی کوشش های اوليه و پايانی يک فاصلة 
اين . ی واليبال خواندندآزمودنی ها بر روی صندلی نشستند و مقاله ای دربارة راهبردها

. فعاليت طراحی شده بود تا از تمرين ذهنی آزمودنی ها در حين استراحت جلوگيری کند
گفته شده بود چندين پرسش , برای حصول اطمينان از اينکه آزمودنی ها مقاله را می خوانند

 سؤال ۴ تا ۲ از کلية آزمودنی ها. از محتوای مقاله در پايان آزمون از آنها پرسيده خواهد شد
آزمودنی ها ,  دقيقة پايانی زمان استراحت۲در . با توجه به مدت پاسخ آنها پرسيده شد

تکاليف تداخلی مربوط به گروه خود را اجرا کردند و آزمودنی های گروه کنترل به خواندن 
کل کل پروت.  کوشش پايانی را اجرا کردند۵آنها , در پايان دورة استراحت. مقاله ادامه دادند

 دقيقه و بار ديگر برای دورة ۲يک بار برای دورة زمانی (آزمايشی دوبار توسط هر آزمودنی 
ترتيب دوره های تکاليف تداخلی برای آزمودنی ها طوری متعادل . اجرا شد)  دقيقه۵زمانی 

 دقيقه تکاليف تداخلی را ۵ آزمودنی ديگر دورة ۷ دقيقه و ۲ آزمودنی دورة ۷شد که در آن 
  . ردند و در مرحلة بعدی آزمايش جای آزمودنی ها عوض می شدتجربه ک

  روش های آماری 
 ۲ن خطاهای آزمودنی ها در پيش آزمون و پس آزمون يدر اين تحقيق برای مقايسة ميانگ

 دقيقه از آزمون تحليل واريانس دو طرفه با اندازه گيری های مکرر و آزمون تعقيبی توکی ۵و 
  . استفاده شد

  

  نتايج و يافته های تحقيق 
دوره های * گروه  (۴*۲*۴دقت  اجراهای پس از استراحت توسط آزمون تحليل واريانس 

. با اندازه گيری های مکرر در دو عامل آخر تحليل شد) کوشش ها* زمانی تکاليف تداخلی 
ت گرم نتيجة کوشش بيستم قبل از استراحت در تجزيه و تحليل وارد شد تا مقدار و الگوی اف

  . کردن در گروه ها تعيين شود
 و F)۳و۵۳ = (۱۴/۱۳۳۶۷( نشان داد بين گروه ها ۲۱تحليل واريانس برای کوشش نتايج 

۰۰۰/۰ = P ( , آزمودن ها)۶و۱۰۴ = (۱۱/۳۱۶۸(F ۰۰۰/۰ و = P (تفاوت معناداری وجود دارد .
 نسبت به گروه کنترل یدقيق تر اجراهای بهتر و گروه هانتايج آزمون تعقيبی نشان داد تمامی 
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 بهتر از گروه تصويرسازی و دويدن و گروه معنی داری به طور ضربه زدنبه علاوه گروه . داشتند
 ۵ و ۲در اين کوشش بين  حالات زمانی .  بهتر از گروه دويدن بودمعنی داری  به طورتصويرسازی

و ضربه زدن ) M(5 Min) = ۵۷/۴۳ و M(2 min) = ۴۲/۴۲( تصويرسازی گروه هایدقيقه در 
)۸۵/۳۳ = M(2 min) ۹۰/۳۳ و = M(5 Min) ( اما در گروه ,  وجود نداشتمعنی داریتفاوت

 نتايج . مشاهده شدمعنی داریتفاوت ) M(5 Min) = ۲۱/۷۲ و M(2 min) = ۸۵/۳۳(دويدن 
 آزمون ها, )P=۰۰۰/۰ و F)۳و۵۳=(۵۷/۴۲۶۴ (گروه ها نشان داد بين ۲۲تحليل واريانس کوشش 

   وF)۶و۱۰۴= (۶۵/۱۶۸۹(کنش متقابل آنها  و) P=۰۰۰/۰ و F)۲و۱۰۴=(۲۵/۱۱۶۲۶(
۰۰۰/۰ =P (نتايج آزمون تعقيبی نشان داد تمامی گروه ها . تفاوت معنی داری وجود دارد

به علاوه گروه ضربه زدن به طور . اجراهای بهتر و دقيق تری نسبت به گروه کنترل داشتند
و دويدن و گروه تصويرسازی به طور معنی داری بهتر از معنی داری بهتر از گروه تصويرسازی 

 دقيقه در گروه های تصويرسازی ۵ و ۲در اين کوشش بين حالات زمانی . گروه دويدن بود
)۲۸/۳۹ = M(2 min) ۵۷/۳۹ و = M(5 Min) ( و ضربه زدن)۴۳/۳۳ = M(2 min) ۵۰/۳۳ و 

 =M(5 Min)(ويدن اما در گروه د,  تفاوت معنی داری وجود نداشت)۰۷/۵۰ = M(2 min) و 
۲۶/۶۰ = M(5 Min) (تفاوت معنی داری مشاهده شد.   

 و F)۳و۵۲=(۴۳/۱۷۷۳ (گروه ها بين ۲۳نتايج تحليل واريانس نشان داد در کوشش 
۰۰۰/۰=P( ,آزمون ها) ۲و۱۰۴=(۶۹/۶۴۵۷(F ۰۰۰/۰ و=P( آنها و کنش متقابل )۹۳/۷۱۵ = )و ۱۰۴ 

۶(F ۰۰۰/۰ و=P ( نتايج آزمون تعقيبی نشان داد تمامی گروه ها . وجود داردتفاوت معنی داری
به علاوه بين گروه ضربه زدن و . اجراهای بهتر و دقيق تری نسبت به گروه کنترل داشتند

ه به طور معنی داری بهتر واما اين دو گر, گروه تصويرسازی تفاوت معنی داری وجود نداشت
  دقيقه در گروه های تصويرسازی۵ و ۲ی در اين کوشش بين حالات زمان. از دويدن بودند

)۷۱/۳۶ = M(2 min) ۳۵/۳۶ و = M(5 Min) ( و ضربه زدن)۵۱/۳۲ = M(2 min) ۵۵/۳۲ و 
 =M(5 Min)(اما در گروه دويدن,  تفاوت معنی داری وجود نداشت)۹۲/۴۴ = M(2min) و 
۹۲/۴۹ = M(5 Min)(تفاوت معنی داری مشاهده شد .  

 و F)۳و ۵۲=(۰۲/۲۵۳ (گروه هااريانس نشان داد بين نتايج تحليل و ۲۴در کوشش 
۰۰۰/۰=P( ,آزمون ها) ۲و۱۰۴=(۷۷/۹۲۶(F ۰۰۰/۰ و=P ( و کنش متقابل آنها)۹۷/۷۷) = و ۱۰۴ 
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۶(F ۰۰۰/۰ و=P ( ه هانتايج آزمون تعقيبی نشان داد تمامی گرو.  وجود داردمعنی داریتفاوت 
 معنی داریتفاوت  هاه بين گرواما . اشتنداجراهای بهتر و دقيق تری نسبت به گروه کنترل د

 ۹۲/۳۳( تصويرسازی گروه های دقيقه در ۵ و ۲در اين کوشش بين حالات زمانی . وجود نداشت
 =M(2 min) ۵۷/۳۳ و = M(5 Min) ( و ضربه زدن)۵۹/۳۱ = M(2 min) ۷۲/۳۱ و = M(5 

Min) ( اما در گروه دويدن,  وجود نداشتمعنی داریتفاوت)۴۲/۳۶ = M(2min) ۰۱/۳۹ و = 
M(5 Min)(تفاوت معنی داری مشاهده شد.  

 و F)۳و۵۲=(۴۳/۳ (ه هاگرو نتايج تحليل واريانس نشان داد بين ,۲۵در کوشش 
۰۶۳/۰=P( ,آزمون ها) ۲و۱۰۴=(۱۵۷/۰(F ۸۵۵/۰ و=P ( و کنش متقابل آنها)۴۴/۶) = ۶ و ۱۰۴(F 

 دقيقه در ۵ تا ۲ين حالات زمانی در اين کوشش ب.  وجود نداردمعنی داریتفاوت ) P=۰۷۹/۰و 
 = ۶۶/۳۰(و ضربه زدن ) M(5 Min)=۸۵/۲۹ و M(2 min)=۲۱/۳۰( تصويرسازی گروه های

M(2 min) ۶۴/۳۰ و=M(5 Min) (و دويدن)۲۱/۳۰=M(2min)۵۲/۳۱ و = M(5 Min)( تفاوت
  . معنی داری وجود نداشت
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   دقيقه۵ و ۲نمره های پس آزمون گروه ها در حالات _ ۱جدول 
   دقيقه۵پس آزمون    دقيقه۲پس آزمون 

  کوشش ها  گروه ها
  انحراف استاندارد  ميانگين   انحراف استاندارد  ميانگين

  ۱۵/۱  ۵۷/۴۳  ۵۱/۰  ۴۲/۴۲  ۲۱کوشش 

  ۵۱/۰  ۵۷/۳۹  ۴۶/۰  ۲۸/۳۹  ۲۲کوشش 

  ۴۹/۰  ۳۵/۳۶  ۴۶/۰  ۷۱/۳۶  ۲۳کوشش 

  ۶۴/۰  ۵۷/۳۳  ۶۱/۰  ۹۲/۳۳  ۲۴کوشش 

  تصويرسازی

  ۷۷/۰  ۸۵/۲۹  ۵۷/۰  ۲۱/۳۰  ۲۵کوشش 

  ۸۹/۰  ۲۱/۷۲  ۸۵/۰  ۵۷/۶۰  ۲۱کوشش 

  ۸۶/۰  ۲۶/۶۰  ۷۳/۰  ۰۷/۵۰  ۲۲کوشش 

  ۹۱/۰  ۹۲/۴۹  ۷۳/۰  ۹۲/۴۴  ۲۳کوشش 

  ۶۹/۰  ۰۱/۳۹  ۲۸/۱  ۴۲/۳۶  ۲۴کوشش 

  دويدن

  ۸۲/۰  ۵۲/۳۱  ۹۷/۰  ۲۱/۳۰  ۲۵کوشش 

  ۶۶/۰  ۹۰/۳۳  ۷۷/۰  ۸۵/۳۳  ۲۱کوشش 

  ۵۳/۰  ۵۰/۳۳  ۷۳/۰  ۴۳/۳۳  ۲۲کوشش 

  ۵۱/۰  ۵۵/۳۲  ۴۹/۰  ۵۱/۳۲  ۲۳کوشش 

  ۵۱/۰  ۷۲/۳۱  ۴۶/۰  ۵۹/۳۱  ۲۴کوشش 

  ضربه زدن

  ۸۰/۰  ۶۴/۳۰  ۴۹/۰  ۲۶/۳۰  ۲۵کوشش 

  ۸۲/۰  ۹۲/۷۸  ۶۳/۰  ۳۵/۷۹  ۲۱کوشش 

  ۳۴/۱  ۸۹/۶۳  ۸۴/۰  ۳۵/۶۲  ۲۲کوشش 

  ۹۳/۰  ۰۲/۵۱  ۸۲/۰  ۹۲/۴۹  ۲۳کوشش 

  ۶۸/۱  ۵۹/۴۰  ۸۵/۰  ۴۲/۴۰  ۲۴کوشش 

  کنترل

  ۳۹/۷  ۹۹/۳۰  ۸۰/۰  ۷۸/۳۰  ۲۵کوشش 

  
در کل تجزيه و تحليل نمره های دقت اجرا نشان می دهد تکليف ضربه زدن تنها تکليفی 
است که افت گرم کردن را به طور تقريب حذف کرده است و تکاليف تصويرسازی ذهنی و 

 دقيقه فقط در گروه ۵ و ۲همچنين بين حالات . دويدن توانسته اند اين افت را کاهش دهند
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 دقيقه بوده است و در ۵ دقيقه بهتر از ۲اری وجود دارد و دورة زمانی دويدن تفاوت معنی د
  ).۱ شکل و ۱جدول (ديگر گروه ها بين اين دو دورة زمانی تفاوت معنی داری وجود ندارد 
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دويدن ضربه زدن  تصويرسازی  کنترل
  

  نمره های خطای قبل و پس از اجرای آزمودنی ها. ۱ شکل
  

  بحث و  نتيجه گيری 
بتدا تلاش شد تا اثر تکاليف تداخلی مختلف در ا. تحقيق حاضر به دو منظور انجام گرفت

. بر کاهش افت گرم کردن اجراهای بعد از استراحت مهارت سرويس واليبال تعيين شود
. ی زمانی مختلف تکاليف تداخلی بر افت گرم کردن بررسی شده هان اثرهای دوريهمچن
 دقيقه ۱۰ سپس ,  سرويس اوليه را به سمت هدف طراحی شده اجرا کردند۲۰ نی هاآزمود

 دقيقة پايانی آن به اجرای تکاليف تداخلی که شامل تصويرسازی ۵ يا ۲استراحت کردند و در 
  . پرداختند, ضربه زدن متوالی و استراحت اضافی بود, دويدن, ذهنی

اما ,  آمايه مناسب را برای تکليف دارند–نتايج نشان داد مکانيسم های مختلفی فعاليت 
. يت بيشتری در بازگرداندن اجرا به سطوح قبل از استراحت دارد تعديل برخی از آنها اهم

دويدن به منظور افزايش انگيختگی نسبت به تصويرسازی ذهنی و ضربه زدن , برای مثال
همچنين در حالی که تصويرسازی ذهنی . متوالی در کاهش افت گرم کردن اثربخش نبود
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, ر افت گرم کردن ايجاد کنداجرای موفق سرويس توانست کاهش به نسبت زيادی را د
تکليف تداخلی ضربه زدن متوالی کمترين افت را در بر داشت و با اين تکليف اجراها به 

اين نتايج نشان می دهد فعاليت های , بنابراين. سرعت به  حالت قبل از استراحت بازگشتند
الت داده تداخلی که قبل از سرگيری اجرا بعد از استراحت يک مهارت سرويس واليبال دخ

بايد شامل تکاليفی باشد که بر ويژگی های مکانيکی مشابه با تکليف ملاک و , می شود
همچنين نتايج اين تحقيق نشان می دهد تصويرسازی . هماهنگی چشم و دست تاکيد کند

می تواند يک فعاليت مهم برای کاهش افت گرم کردن در اجرای مهارت سرويس واليبال 
  . باشد

ق حاضر که نشان می دهد تصويرسازی موجب کاهش زياد افت گرم کردن اين يافتة تحقي
که کاهش افت گرم کردن را ) ۵(و ريسبرگ و آنشل ) ۳(با نتايج تحقيقات آنشل , می شود

متعاقب تصويرسازی مهارت نيم پشتک از روی خرک و ضربه های فورهند و بکهند تنيس 
که ) ۷(و آنشل و ريسبرگ ) ۱۱( و هاردی مطابقت ندارد و با نتايج آينسکو, گزارش ندادند

کاهش گرم کردن را متعاقب تصويرسازی مهارت چرخش بر روی خرک ژيمناستيک و ضربه 
ابهام آميز تصويرسازی اثرهای . مطابقت و همخوانی دارد , زدن به توپ بيسبال يافته بودند

مل گوناگونی ذهنی به عنوان يک تکليف تداخلی در کاهش افت گرم کردن ممکن است عوا
پيشنهاد کردند تمرين ذهنی يک مهارت برای افرادی با ) ۱۲( و همکاران ١گاس. داشته باشد

آزمودنی های اين تحقيق توانايي تصويرسازی . توانايي زيادی از تصويرسازی مفيدتر است
. که اين مسئله ممکن است عاملی برای کاهش افت گرم کردن باشدنسبت خوبی داشتند 

به نظر , به هرحال. به تأثير تصويرسازی ذهنی بر مهارت های مختلف مربوط استعامل ديگر 
می رسد تصويرسازی ذهنی تکليف ملاک به عنوان يک تکليف تداخلی مهم برای کاهش افت 

  .گرم کردن به شمار می آيد
نتايج تحقيق نشان می دهد تکليف تداخلی دويدن در افت گرم کردن کاهش نشان داد 

نتايج . مطابقت دارد) ۸(و ريسبرگ و آنشل ) ۸(آنشل و ريسبرگ , )۳( های آنشل که با يافته
تحقيق نشان داد تکليف تداخلی ضربه زدن موجب حذف افت گرم کردن شده است که با 

                                                 
1- Goss  
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پيشنهاد می کند هماهنگی چشم و دست يکی از اين نتيجه . مطابقت دارد) ۵(يافتة آنشل 
چنين می توان مه.  برای مهارت سرويس واليبال است آمايه–مهم ترين سيستم های فعاليت 

  . گفت اين تکليف به دليل مشابهت زياد با تکليف ملاک چنين نتيجه ای را در برداشته است
 دقيقه در گروه ۵ و ۲ی زمانی تکاليف تداخلی ه هاهد بين دورمی دی تحقيق نشان فته هايا

 دقيقه شايد ۵رم کردن در شرايط کاهش کمتر افت گ.ی وجود داردمعنی داردويدن تفاوت 
ناشی از فشار جسمی بيشتری باشد که در اين مدت بر آزمودنی ها وارد شده و سبب افزايش 

همچنين در تکاليف تصويرسازی و .  دقيقه شده است۲افت اجراهايشان نسبت به شرايط 
ان گفت تومی بنابراين ,  دقيقه تفاوت معنی داری وجود نداشت۵ و ۲ضربه زدن بين شرايط 

 دقيقه مؤثر است و زمان در اين ۵ دقيقه به همان اندازة ۲تصويرسازی و ضربه زدن به مدت 
  . تکليف تأثيری ندارد

ی تداخلی مناسب برای سرويس واليبال ليت هافعامی کند نتايج تحقيق حاضر پيشنهاد 
 هماهنگی چشم و دست و, ی مکانيکی تکليف ملاکگی هاشامل تصويرسازی ذهنی ويژ
سد ترکيبی از فعاليت های هماهنگی  می ربا اين حال به نظر. افزايش سطح انگيختگی است

باشد که تر ثرچشم و دست و تصويرسازی ذهنی قبل از اجرای مهارت سرويس واليبال مؤ
  . ی ديگر هم آزمون شودت هاپيشنهاد می شود اين مسئله در تحقيقات ديگر و بر روی مهار
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