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Abstract 
Motor imagery is a complex cognitive action that represents mentally the process of performing a movement 

(from preparation to the intention). In the current study, the effect of internal versus close- or far-external 

instruction of attention focusing during motor imagery on response time of four well-trained karate skills was 

evaluated. In a quasi-experimental design, 43 skilled athletes (24 female and 19 male; mean age: 15.88 ± 4.50) 

executed the pre-test in front of a researcher-made device. Unexpected visual stimuli were presented randomly 

by the device, and response times of each skill were recorded by a software synced to the device. Then, each of 

the Karatekas participated in one of three training groups of imagining, namely, internal attention (7 female, 7 

male), close-external attention (6 female, 5 male), far-external attention (6 female, 5 male) in 12 sessions, or in 

a control group (5 female, 2 male). After performing the post-test identical to pre-test, by carrying out a mixed-

model analysis of covariance, the results revealed that there was no significant effect of gender, and only close-

external imagery resulted in promoting lower body techniques (p<0.05). However, such an effect did not 

observe for upper body techniques, and effect of keeping focus of attention on body extremities (internal 

attentional imagery) and on far outcome of movement (far-external attentional imagery)  were not significant 

(p>0.05). The findings suggest, during mental rehearsal, the analogy of athlete’s external attentional strategy to 

actual task plays an important role on effectiveness of motor imagery.  
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Background and Purpose 
Motor imagery, the mental rehearsal of movements, is noted to be a practice method to enhance 

physical skills (1). Research indicates many similarities between imagined and executed movements 

at the neural, physiological and behavioral levels (2). Indeed, researchers have suggested that motor 

preparation and programming occuring during physical performance or motor imagery are similar in 

function (3).  

In a review study, Wulf (2013) concluded that external focus of attention during physical practice is 

more effective than internal focus of attention for improving performance (4). Consistent with this 

idea, keeping the attention to external cues during motor imagery was more effective in basketball 

free throwing, compared with attentional focusing on hand movement (5). However, few studies are 

conducted for such an advantage for external attention during motor imagery and they are conflicting. 

We evaluated the effect of internal versus close- or far-external instruction of attention focusing 

during motor imagery on response time of four well-trained karate skills. 

 

Materials and Methods 
Participants were 43 Karate athletes (24 women, 19 men; mean age: 15.88 ± 4.50) who aged above 

10 years old, and also had black belt and at least a position in provincial championships. We first 

asked individuals to fill out the Movement Imagery Questionnaire Revised (MIQ-R) (6). Then, 

involving in a quasi-experimental design, karatekas were assigned randomly in one of four groups, 

somehow every group had both genders: (1) internal attention imagery (7 female, 7 male), (2) close-

external attention imagery (6 female, 5 male), (3) far-external attention imagery (6 female, 5 male), 

and (4) control (5 female, 2 male) group. 

In pre-test phase, all karatekas performed a motor sequence consisting of four well-trained techniques 

in responding to a specific visual stimulus for each skill. Stimuli were presented unexpected in a time 

period and randomly in order by a researcher-made humanoid device, synced by a software to record 

the response time for each technique. The sequence was included two lower and two upper extremities 

techniques, in such a way that each technique was repeated five times.  

During training period, the researcher asked the karatekas to sit on a chair, imagine themselves 

standing in a guard posture behind the line, visualize the stimulus onset, response appropriately in the 

mind, and repeat this action for all four techniques. For group activity, we asked the group 1 to focus 

on the extremities, the group 2 to focus on the glove or foot protector, the group 3 to focus on the 

striking plate, and the group 4 received no instruction and had no systematic imagery. Participants 

groups 1 to 3 performed the mental specific instructions in 12 daily sessions, imagining the sequence 

23 times in per session.  

In post-test phase, all participants performed the motor sequence in response to the device, almost 

identical to the pre-test. 

We used a 2 (gender) × 4 (group) analysis of covariance, so that pre-test and MIQ-R scores were 

considered as covariate variables. 

 

Findings 
The results of response times for straight stimuli (upper body techniques) showed no significant effect 

for gender (F(1,33)=3.25, p=0.08), group (F(3,33)=0.38, p=0.76), and gender×group interaction (F(3,33)= 

0.48, p=0.69). 

However, the results of response times for head sides stimuli (lower body techniques) showed 

significant effect for group (F(3,33)=3.03, p=0.04, ή=0.22), and gender×group interaction (F(3,33)= 7.19, 
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p=0.00, ή= 0.40), although gender effect was not significant (F(1,33)=0.81, p=0.37). Bonferroni post 

hoc test revealed a significant difference only between control and close-external attention imagery 

groups (MD= 0.27, p= 0.03). 
 

Conclusion 
The present study is congruent with the previous research which indicated that external focus of 

attention during physical or mental practice has more advantages, compared with internal focus of 

attention (7-9). However, our results do not support the idea that increasing the distance of an external 

attention improves movement learning (10). Instead, the present findings suggest that during mental 

rehearsal, the analogy of athlete’s external attentional strategy to actual task plays an important role 
on effectiveness of motor imagery.  
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 چکیده 

  ذهن  در  هدف(  به  رسیدن  تا  سازیآماده  )از  حرکت  یک  اجرای  فرایند  آن  طول  در  که  است  ایپیچیده  شناختی  عمل  حرکتی  تصویرسازی

  تصویرسازی  طول  در  توجه  کردن  یکانون   دور  و  نزدیک  بیرونی  مقابل  در  درونی  دستورالعمل  تأثیر  حاضر،   پژوهش  در  .شودمی  بازنمایی

  19 و زن 24) ماهر ورزشکار نفر 43 ،تجربی نیمه طرح  یک در  شد. ارزیابی کاراته شده تمرین خوب  مهارت چهار پاسخ زمان بر حرکتی 

  بینایی   یغیرمنتظره  هایمحرک  دادند.  انجام  ساختهمحقق  دستگاه  یک  مقابل  در  را  آزمونپیش  (سال  88/15±50/4  :میانگین سنی  مرد، 

  از  کدام هر ، سپس شد. ثبت آن به متصل افزارنرم یک در هامهارت از کدام هر پاسخ  هایزمان و ارائه دستگاه توسط تصادفی صورت به

  بیرونی  توجه  و  مرد(  5  زن،  6)  نزدیک  بیرونی  توجه  ، مرد(  7  زن،   7)  درونی  توجه  صویرسازیت  تمرینیِ  گروه  سه  از  یکی  در   کاهاکاراته

 با   آزمون، پیش  با  مشابه  آزمونپس  جرایا  از  پس  کردند.  شرکت  مرد(  2  زن،   5)  کنترل  گروه  یک  و  جلسه  12  در  مرد(  5  زن،   6)  دور

  برای نزدیک بیرونی توجه تصویرسازی تنها و نبوده داریمعن  جنسیت اثر کرد مشخص نتایج ، عاملی چند کوواریانس  تحلیل از استفاده

  اشتندنگه   تأثیر  و  نشد  مشاهده  بالاتنه  فنون  برای  اثری  چنین  ، هرحالبه   .(p<05/0)  بود   شده  عملکرد  بهبود   به  منجر  تنهپایین  فنون

  دور(  بیرونی  توجه  )تصویرسازی  حرکت  دور  پیامد  بر  و  درونی(  توجه  )تصویرسازی  بدن  یهااندام   بر  تصویرسازی  طول  در  توجه  کانون

 مهمی   نقش  ذهنی  مرور  طول  در  واقعی  تکلیف  به  ورزشکار  بیرونی  توجهی  استراتژی  مشابهت  شودمی  پیشنهاد  (.p>05/0)  نبود  دارمعنی

  .دارد  حرکتی تصویرسازی اثربخشی در
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 قدمه م
حرکت یا به اصطلاح  دار  هایی که امکان تمرین جسمانی وجود ندارد، تجسم نظامبه ویژه در زمان  های تمرینییکی از شیوه

  عصبی،   سطح  در  شده  اجرا  و  تصویرسازی  اعمال  بین  زیادی  هایشباهت  گربیان  متعدد  هایپژوهش  است.  1تصویرسازی حرکتی

  در  ی ذهن  و   جسمانی   عمل  بین  «2کارکردی   ارزیهم»  عنوان به  ها شباهت  این   . (1)  اند بوده  رفتاری  و  فیزیولوژیکی هایشاخص

  فعالیت   بین  ارتباط  یدهندهنشان  که  حرکت  به  مربوط  هایپتانسیل  دادند،   نشان  شناختیعصب  مطالعات  است.  شده  گرفته  نظر

  از  استفاده  با  .یابد می  افزایش  حرکت  از  قبل  ثانیه  دو  تا  یک  منفی  پتانسیل  که  کندمی  مشخص  است،  ارادی  حرکت  با  قشری

  حرکتی  ناحیه  در  ویژهبهـ  یکسانی   قشری  نواحی  در  مقدماتی   فرآیندهای   این  شده   داده  نشان  3مغزی  تصویربرداری  هایروش

 تصویرسازی   طول  در  عضلات  شدن  فعال  مورد  در  .(2)  است  درگیر  حرکت  جسمانی  اجرای  و  تصویرسازی  انجام  در  ـایضمیمه 

  و  یذهن  انجام  ینح  (EMG)  4الکترومیوگرافی  از  استفاده  با  پژوهشگران  .(3)  دارد  وجود  زیادی   مخالف  و  موافق  هایفرضیه

 مطالعه   بندیجمع  در  (1۹۹4)  5جینراد   هرچند  . کردند  مشاهده   یکسان  عضلات  در  را  یمتفاوت   هاییتفعال  عمل  یجسمان

  ه ب  .(4)  است  کرده  فرض  حرکتی  فرمان  ناقص  مهار  نتیجه  در  تصویرسازی  طول  در  را  عضلات  الکتریکی  فعالیت  خود،  مروری

 سازی شبیه  یعضلان  انقباضات  و  قشر  یعصب  هایسلول  پتانسیل  تغییر  موجب  (6TMS)  ایفراجمجمه  یسیمغناط  تحریک  علاوه،

 یش افزا  استراحت  حالت  به  نسبت  ، عضلات  در   شده  فراخوانده  هایپتانسیل  یدامنه  یرسازیتصو  طول  در  کار  ین ا  با  .شودیم

  ی نخاع  ـقشری مسیرهای دهدیم  نشان یول بوده کمتر یجسمان   یاجرا به نسبت یشافزا ینا یدامنه هرچند است. کرده یداپ 

روان   هایشاخص  در  ییرات تغ  از  برخی  چنین،هم  .(5)  شوندیم  فعال  یذهن  مرور  زمان  در  یواقع  یاجرا  با  یاسیق  قابل

  مشابه   عام   طور  به  ی واقع  یاجرا  و  حرکت  یرسازیتصو  یط   یزن  پوستی  هدایت  و  تنفس  تواتر  قلب،  ضربان  مانند   فیزیولوژیکیـ

 وجود همبستگی  ،شده تصویرسازی و واقعی هایزمان مدت  نِمیا دادند نشان گذشته مطالعات ،یرفتار سطح در  .(6) هستند

 اجرای   با   مشابه  زمان  مدت  در  ذهنی  طوربه  و  داشته  نگه  اندکرده  اجرا  که   حرکتی  به  را  خود  توجه  قادرند   افراد  یعنی   ؛دارد

 از   یقسمت  که بوده  یحرکت  یستمس  خودآگاهـیمهن  یتفعال  یجهنت  در  یحرکت  یرسازیتصو  واقع،  در  . (7)  کنند  مرور  را  آن  واقعی

  طور   به  حرکت  سازیآماده   و  ریزیبرنامه  که  ایده  این  از  کارکردی  ارزیهم  است.  7یحرکت  ییبازنما  نامبه  ترگربز  یدهپد  یک

  هایینظریه  از  بخشی  ادبیات  با   راستاهم  و   ( 8)  کندمی  حمایت  افتد می  اتفاق   مغز  در  حرکت  ذهنی   و   واقعی   انجام  برای  مشابه

  بر  تأکید   با)  نمادین   یادگیری  و  (تصویرسازی  حین  عضلانی  تارهای  ضعیف  فراخوانی  بر  تأکید  با )  عضلانیـعصبی ـروانی  مانند 

 مورد   در  اما  .است  ذهنی  تمرین  اثربخشی  چگونگی  توضیح  در  (مغزی  کار  دستور  توسعه  برای  حرکتی  الگوهای  رمزگذاری

  ابعاد  دو   هر که  ( انتخابی  توجه  طریق  از  انگیختگی  مطلوب سطح  بر  تأکید   با )   انگیختگیـتوجه   تنظیم   مانند   جدیدتر  های نظریه 

  .است بیشتری  هایپژوهش  به نیاز ، (۹) گیردمی بر در را فیزیولوژیکی و شناختی

 

1. Motor Imagery 

2. Functional equivalence  

 ( fMRI: functional Magnetic Resonance Imagingمانند تصویربرداری تشدید مغناطیسی کارکردی )  .3

 (PET: Positron Emission Tomographyو پرتونگاری انتشار پوزیترون )

4. Electromiography 

5. Jeannerod 

6. Transcranial Magnetic Stimulation 

7. Motor Representation 
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  اثر  ذهنی  تخمین  زمان  مدت  بر  تکلیف  از  (11)  شدهادراک  دشواری  و   ( 10)  شدهادراک  توجه   که   شده   داده   نشان  خوبیهب

 اجرای   زمان  مدت  به  نسبت   حرکتی  تصویرسازی  زمان  مدت  شده،  زیاد  تکلیف  دشواری  یا  توجه  به  نیاز  کهزمانی   گذارد.می

  های تفاوت  ،(13)  حرکت  تصویرسازی  توانایی   در  تفاوت  ،(12)  خبرگی  تأثیرات  زمینه  در  هایی پژوهش   است.  یافته   افزایش  واقعی 

  تر کم   برآوردهای   و  (18- 16)  ذهنی  تصویرسازی  انواع  و  شفافیت  شده،تصویرسازی  تکلیف  ویژگی  ،(15)  جنسیتی  و   (14)  سنی

  بر  علاوه است. بوده توجه مورد کمتر تصویرسازی محتوای  نقش اما است، شده انجام (7) تصویرسازی زمان مدت از تربیش یا

 آن   بر  حرکت  تصویرسازی  که  شد  داده  نشان  (1۹۹4)  2همکاران  و   دریسکل  و  (1۹83)  1لندرز  و  فلتز  هایفراتحلیل  در  این،

  در  ها یافته  این   در   آزمودنی  عامل  ،البته  . (20  , 1۹)  است  مؤثرتر  ، باشد   بیشتری  شناختی  اجزای  دارای  که هایی فعالیت  از  دسته

  در   اند، برده  استفاده   انگیزشی  تصویرسازی  از  بیشتر  بالاتر  سن   با  و  ترتجربه  با   ورزشکاران  مثال،  برای  است؛  نشده   گرفته  نظر

  هایمهارت  در  تصویرسازی،  متعاقب   ماهر  افراد   یا   . (21)  اند کرده  تمرکز  اجرا  چگونگی   بر  بیشتر  ترجوان  ورزشکاران  کهصورتی

 پیشرفت   ترشناختی  هایمهارت  در   مبتدی  افراد  کهحالی  در  کردند،   تجربه  را  پیشرفت  نسبت  یک  به  ،حرکتی   و  شناختی

 بیشتر   شناختی  تلاش  به  نیاز  که  زیبا  استراتژی  تصویرسازی  دریافتند  (2202)  همکاران  و  زادهفتحی  تازگی   به  .(22)  اندداشته

 متوسط   سطح  کاهایکاراته  ورزشی  موفقیت  بر  بیشتری  اثر  ،حرکتی  مهارت  تصویرسازی  به  نسبت  ،داشته  ذهنی  مرور  برای

  کردند  گیرینتیجه  چشم،  حرکات  ردیابی  با  و  واکنش  زمان  تکلیف  یک  در  (2010)  3هگارتی   و  خوشابه  .(23)  است  گذاشته

  .(24)  دهد  توضیح  را  ذهنی  چرخش  توانایی  در  فردی  هایتفاوت  علت   است  ممکن  اطلاعات  پردازش  در  متفاوت  هایاستراتژی

  )البته   است  شده  گرفته  نظر  در  آشکار  بدنی  پاسخ  و  واقعی  محرک  وجود  بدون  حتی  ادراک  مشابه  نیز  حرکتی  تصویرسازی

 حافظه  در  شده  ذخیره  اطلاعات  یپایه  بر  و  کرد(  4جفت   یا  ترکیب  (26)  جسمانی  اجرای  یا  (25)  مشاهده   با  را  آن  توانمی

  چنانهم  ولی   دهد نمی  رخ  حواس  از  مستقیم  طور  به  تصویرسازی  در   اطلاعات  ثبت  ادراک  مانند   که  هرچند  شود.می  بازنمایی 

  مروری،  مقاله  یک  در  .(4)  دارد  وجود  حرکت  اجرای  چگونگی  یا   محیطی  هاینشانه  به  انتخابی  توجه  به  نیاز  تصویرسازی  در

-روان  سازوکارهای   در  که  رسیدند  نتیجه  این  به  حرکتی  تصویرسازی  شناختی   تحلیل  و  تجزیه  با  (2017)  5مورگان  و  شیاُـ

  کارکرد  چگونگی  بتوان  تا  هست  بیشتری  تجربی  و  مفهومی  هایبررسی  به  نیاز  و  شده  ارزیابی  ضعیف  تصویرسازی  ،ناختیش

  نظارت   جهت  کنندهمقایسه  و   حرکتی  عناصر  تجمیع  و  انتخاب  جهت  توجهی  سازوکارهای  در  ویژه به  را  ذهنی   بازنمایی   نوع  این

 توضیح   تصویرسازی،  طول  در  آشکار   حرکت  انجام  از  جلوگیری  جهت   مهاری  و   هدف   به  رسیدن  در   شدهتصویرسازی  اعمال   بر

 . (27) شود داده

  اولین  ها، آن  میان   از  است.  ورزشکاران  و   مربیان   اصلی   اهداف  از  شود  عملکرد  اوج  به  منجر  که  بهینه  نیازهایپیش  تعیین

  خودش  که توجه نتیجه، در شوند.می متمرکز خصوصیبه چیز چه روی ابتدا افراد محیط، با برخورد در که است این نیازپیش

  هایپژوهش  جسمانی،  تمرین  مورد  در  .(28)  است  مقدم  تفکر،  و  یادگیری  ادراک،  بر  است  ذهنی  پیچیده  عملیات  از  ایمجموعه

  محیط(،  بر  حرکاتشان  تأثیرات   به  افراد  توجه  هدایت  وسیله)به  بیرونی  توجه  بر  ورزشکاران  تمرکز  فراخواندن  اند داده  نشان  قبلی،

  در  . (30  ,2۹)  است  بوده  مؤثرتر  حرکت(  خود  به  توجه  حفظ   بر  مبنی   هایی)دستورالعمل  درونی  توجه  بر  تمرکز  به  نسبت
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  فوتبال(  در   ضربه  دقت   و   بسکتبال  آزاد  پرتاب   )مانند   اندبوده  دقت   نیازمند   که  هایی آن  جمله  از  حرکتی،   مختلف  هایمهارت

 (2001) همکاران و 1ولف .(32 ,31) است داشته بیشتری فواید درونی توجه به نسبت بیرونی توجه با همراه جسمانی تمرین

 بیرونی   توجه  اثر  در  حرکت  کنترل  خودکار  حالت  ارتقاء  بر  تر،افزون  سودمندی  این  توضیح  در  محدود«  »عمل  فرضیه  ارائه  با

 ی نتیجه   فرضیه،  این  .دارد می  نگه  کارآمدتر  را  مهارت  بلکه  شود،می  اجرا  پیشرفت  باعث   تنها  نه  بیرونی  توجه  کردند.   تأکید 

 حرکتی   نظام  افراد  شودمی   باعث  درونی  توجه  دستورالعمل  .پنداردمی  ترضعیف  یادگیری  را  بدن  به  نزدیک  یا  بدن  خود  به  توجه

 گیردمی  کاربه  را  کنترل  هوشیار  نوع  درونی  کانون  واقع،  در  کنند.  محدود  خودکار،  کنترل  فرآیندهای  با  تداخل  اثر  در  را  خود

(33, 34).   

  بینایی   تصویرسازی  با  را  بیرونی  توجه  و  حرکتیحس  تصویرسازی  با  نوعی  به  را  درونی  توجه  (2016)  همکاران  و  2ساکورادا      

  هایکوشش   متعاقب   داشتند،  بالاتری   نمرات  ،حرکت  تصویرسازی  نامهپرسش  در  که   گروهی   دادند   نشان  و   نددانست  مرتبط

  که  مطلب  این  .(35)  بردند  بیشتری  سود  بیرونی  توجه  از  داشتند  بالاتری  بینایی  نمرات  که  گروهی   و  درونی  توجه  از  جسمانی

  معنای  به (36)  دهند  بهبود   را  عملکردشان  و  کرده  تصویرسازی  را  حرکت  هایجنبه  از  برخی  حرکت،  اصلاح  جهت  قادرند  افراد

 همکاران   و  گیو  توسط  ای مطالعه  در  است.  حرکتی  تصویرسازی  طول  در  محیطی  هاینشانه  به  توجه  هدایت  در  آنها  توانایی

 مطالعه،   این  در  است.  شده  فراهم  تصویرسازی  در  بیرونی  توجه   بکارگیری  بودن  پذیرامکان  از  شواهدی  مستقیم  طوربه  (2013)

 تصویرسازی  )همانند هاآن 3بیرونی اثرات  و حرکات بین ارتباط  تصویرسازی، در بیرونی توجه از استفاده که شده داده احتمال

  حرکتیحس و  لامسه هایحس  و  حرکات بین  ارتباط  به درونی  توجه بکارگیری که، حالی در دهد. می  ارتقاء  را بیرونی(  بینایی 

  توجه  کانون تصویرسازی ،این بر علاوه  .(37) کندمی کمک حرکتی(حس بینایی  و  درونی بینایی تصویرسازی ترکیب )همانند

  دانشجویان   بسکتبال  آزاد  پرتاب  دقت  افزایش  و  (38)  چندگانه  اسکلروز  یمارانب  یایپو  تعادل  بهبود  در  یدرون  به  نسبت  یرونیب

  دو  هر گرفتند  یجهنت ساله  11 و  10 کودکان  دارت پرتاب مهارت  در  (2014) همکاران و  خواهحق  اما . است بوده  مؤثرتر (3۹)

  تصویرسازی  دستورالعمل نوع  دو این ین ب تفاوتی  و  شده عملکرد  بهبود به منجر  یرونیب و  یدرون  توجه کانون یرسازیتصو نوع

  ینتمر  در  یکنزد  یرونیب  توجه  به  نسبت  دور  یرونیب  توجه  مزیت  بر  یمبن  یشواهد  یگرد  طرف  از  .( 40)  نکردند  مشاهده

  تصویرسازی   یطشرا  ینب  قایسهم  در  را  یاثر  ینچن  (2021)  همکاران  و  طحان  نتایج  که  چند  هر  ، (41)  است  شده  فراهم  یجسمان

  آزاد   پرتاب در  دست   مچ کینماتیکی   یبررس در  ( یکنزد  یرونیب  )توجه  توپ  یرمس  به  توجه  و دور(   یرونیب  )توجه  حلقه  به  توجه

  یرسازی تصو  طول  در  توجه  کانون  نقش  مورد  در  یشتریب  هایپژوهش  یتهدا  تناقضات،   ینا  به  توجه  با   .(42)  نداد   نشان  بسکتبال

  در   و  باشد  داشته  عملکرد  در  یمنف  یا  مثبت  یامدهایپ  تواندمی  تصویرسازی  که  آنجا  از  .رسدمی   نظر  به  یضرور  حرکتی

  سودمند  یرسازیتصو  دستورالعمل   نقش   یشترب  یبررس  ، (21)  گیردمی  قرار  ورزشکاران  استفاده  مورد  مختلف  هایموقعیت

 خود   تمرینات  پیگیری  جهت  بهینه  هایدستورالعمل  به  نیاز  دیده  آسیب  مسابقات  از  قبل  که  ورزشکاری  مثال،  برای  بود.  خواهد

 داشته   گیریکناره  مانند   تبعاتی   تواندمی   نهایت   در  که  نرسد  مطلوب  شرایط  به   موقعبه  است  ممکن  صورتاین  غیر  در  .دارد

 . ( 43) باشد
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  و  یادگیری حرکت، اصلاح سازی،آرام  منظوربه که طوری  به دارد ایویژه جایگاه ذهنی تمرین سنتی، طور به کاراته ورزش در

  منجر  بیشتر حرکتی تجربه  علاوهبه شود.می گرفته بهره ورزش این در تصویرسازی هایدستورالعمل از مرتب استراتژی بهبود

 مبارزات   در  موفقیت  و  ( 12)  داده  نشان  را  زمانی  ارزیهم  تریندقیق  ماهر  ورزشکاران  ،(44)  است  شده  کارآمدتر  تصویرسازی  به

  مناسب   موقعیت   مشاهده   محضبه  باید   فرد   کاراته  مبارزه  در  دارد.   بستگی   مختلف  هایمحرک  به  جداگانه  سریع  پاسخ  به  کاراته

 به  کاراته  در  عملکرد  سنجش  برای  مناسبی  معیار  پاسخ  زمان  نتیجه،  در  کند.  اجرا  و  انتخاب  را  مناسب  فن  سرعت  حداکثر  با

  بعد  و  حرکتی  تصویرسازی  بکارگیری  با   سرعت،  دوی  در  ماهر  دوندگان  دریافتند   (2018)   همکاران  و  1افتخار  رسد. می  نظر

  و  2یووستی  هاییافته  به   بنا  .(45)  کنند  کسب  را  بهتری  واکنش  زمان  اندتوانسته  تنها،  جسمانی  تمرین  به  نسبت  جسمانی

  و  3نر کروت  . (46)  دهد می   بهبود  را  واکنش   زمان  فرآیند  در  پاسخ«  »انتخاب  بخش  حرکتی  تصویرسازی  (2018)  همکاران

  و  محرک بین  تداعی   گیریشکل  ینحوه بر  متکی   حرکتی  تصویرسازی  شناختی  سازوکارهای  گرفتند  نتیجه  (2017)  همکاران

 جسمانی  اجرای بدون و  تنهایی به حرکتی تصویرسازی دادند نشان ( 2016) همکاران و نرکروت چنینهم  و ( 47) است پاسخ

  به   بیرونی  و  درونی  توجه  کانون  تصویرسازی  تأثیر  حاضر  تحقیق  در  بنابراین،  .(48)  شودمی  حرکتی  اکتساب  تسهیل  به  منجر

 شد.  ارزیابی  ماهر کاهایکاراته بین در چندگانه هایمحرک به پاسخ  زمان بر دور و نزدیک  هاینشانه

 

 پژوهش روش
سال، دارای کمربند مشکی و عنوان قهرمانی استانی یا بالاتر،    10بالای  سن    با کای  کاراته  60صورت نمونه در دسترس، از  به

در  (  سال  15/ 88±50/4  میانگین سنی   با   مرد؛ نفر    1۹و    زننفر    24نفر از این ورزشکاران )  43تقاضای همکاری داوطلبانه شد.  

هایی از قبیل  )شامل پرسشنامه اطلاعات فردی  کنندگان یک پرسشدر یک جلسه توجیهی، شرکتطول طرح شرکت کردند.  

ورزشی( را تکمیل کردند. در این جلسه مراحل اجرای آزمون بیان شد، بدون    یهسابقو    تجارب قبلی در زمینه مرور ذهنی

گونه بیماری یا آشنایی با اهداف تحقیق حاضر )یعنی:  این افراد هیچه از اهداف یا فواید تصویرسازی اطلاعاتی داده شود.  کاین

-پرسش  سپس آنها  د.نداشتنشناخت در مورد تأثیرات توجه درونی/بیرونی و/یا تصویرسازی ذهنی بر اجرا و یادگیری حرکتی(  

حرکت تصویرسازی  مارتین  )4R-MIQ)  نامه  و  توانایی    R-MIQاز    .د کردن  تکمیل  را  (13)(  1۹۹7،  5)هال  ارزیابی  جهت 

  نامه دارای اعتبار سازه خوبیپرسش این  که نشان داد(  2010سهرابی و همکاران )نتایج  شود.  تصویرسازی حرکت استفاده می

تصویرسازی   (1در چهار گروه )کاها به طور تصادفی  کاراته  در ادامه،  .(4۹)  است  77/0و پایایی زمانی    73/0ثبات درونی    دارای  و

تصویرسازی توجه ( 3)،  مرد(  5زن و  6نفر،  11) تصویرسازی توجه بیرونیِ نزدیک( 2)، مرد( 7زن و  7نفر،  14) توجه درونی

   شدند. منتسب  ( مرد 2زن و  5نفر،  7) گروه کنترل( 4)و  مرد(  5زن و  6نفر،  11) بیرونیِ دور

انجام دادند. تکلیف   (الف 1 )شکل ساختهـدر مقابل یک آدمک محقق را تکلیف حرکتی کنندگانهمه شرکت ،آزمونپیشدر 

حرکتی با توجه به ماهیت ورزش کاراته که دقت در ضربه به هدف، توجه و واکنش انتخابی به محرک بیرونی نقش مهمی در  
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و گیاکو   1)شامل مایته زوکی   دو مهارت بالاتنه  ،شدهتمرینـمبارزات امتیازی )کومیته( دارد، یک توالی از چهار مهارت خوب

( در پاسخ به ارائه ناگهانی محرک توسط آدمک بود. به 4و اورا ماواشی   3گری)شامل ماواشی  تنهو دو مهارت پایین  (2زوکی

و در نهایت یکی  نها در دو طرف صورت، یکی در جلو همین منظور، دستگاه ساخته شده شامل چهار محرک بود که دو تا از آ

افزار متصل توسط یک نرم  .بایستد صورت گارد  پشت یک خط بهخواسته شد  کا  کاراتهاز  .  ده بوددر ناحیه شکم آدمک تعبیه ش

های مربوط یکی از چراغطور تصادفی  به  ثانیه(  دوتا    صفر)بین    غیرمنتظره  مدت  یکای از  در لحظه ،  ب(  2)شکل    به دستگاه

  مربوط به محرکفن    ،حداکثر سرعت   خواسته شده بود با فرد  از  شد،  میروشن    )به مدت حداکثر سه ثانیه(   ها محرکبه یکی از  

شد و یک چراغ در صورت اصابت ضربه نور محرک خاموش میطور صحیح اجرا کند و به حالت گارد پشت خط برگردد.  را به

های همین روند برای فنداد.  سبز )به مدت دو ثانیه( نشان میدر کنار دستگاه، اصابت مطلوب ضربه را با روشن شدن یک نور  

ثانیه( متغیر    چهار تا    دوبین ) طور تصادفی  فاصله زمانی بین اصابت یک ضربه تا روشن شدن محرک بعدی بهشد. بعدی تکرار  

زمان    . واکنش حرکتی(  20)در مجموع برای هر نفر،    شدپنج مرتبه روشن می   ،ها با ترتیب تصادفیهر کدام از محرک  بود.

برای هر کدام  .  ثبت شدطور جداگانه برای هر محرک  به  متصل به دستگاه  افزارنرم درپاسخ از لحظه ارائه محرک تا اصابت فن  

  به  .ملاک قرار داده شد   هامیانگین اجراشد و برای هر محرک کرد، توالی تکرار میاگر کمتر از چهار ضربه اصابت می ، هافناز 

  مورد  کرونباخ  آلفای  توسط  آمده   بدست  نمرات  بدنی،  تربیت  متخصصین  ییدأ ت   از  پس  شده  ساخته  ابزار  اعتبار  تایید  منظور

 . شد محاسبه 83/0 با برابر آن میزان و گرفت قرار بررسی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ضربه دست جلو )موافق با گارد( به صورت آدمک همراه با جابجایی بدن  .1

 ضربه دست عقب )مخالف با گارد( به ناحیه شکم آدمک همراه با جابجایی بدن  .2

 ضربه پای جلو به طرف موافق صورت آدمک به صورت مستقیم .3

 دورانی ضربه پای جلو به طرف مخالف صورت آدمک به صورت  .4
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 آن  به متصل افزارنرم)ب(  و ساختهـمحقق دستگاه)الف(  -1 شکل

Figure 1- (A) Researcher-made device, and (B) The synced software 
 

به حالت گارد پشت   به طور ذهنی خودشان را  بر روی یک صندلی نشسته و سپس  کاها خواسته شداز کاراته  در دوره تمرینی،

ضربه تصویرسازی   ، پاسخ مناسب را از وضعیت شروع حرکت تا اصابتدر ذهنشان  . پس از ارائه محرکتصور کنندخط ذکر شده  

های تحقیق، دستورالعمل تصویرسازی برای افراد به با توجه به گروه  و این عمل را برای هر چهار محرک ادامه دهند.  کنند

( از  2( از افراد گروه توجه درونی خواسته شد در طول تصویرسازی بر حرکت اندام خود تمرکز کنند؛ )1چهار صورت بود: )

( از افراد گروه 3تمرکز کنند؛ )  خودافراد گروه توجه بیرونیِ نزدیک خواسته شد در طول تصویرسازی بر دستکش/ روپایی  

،  شودمیاصابت  ضربه  که    ایصفحه  به  توجه بیرونیِ دور خواسته شد در طول تصویرسازی بر پیامد دورِ حرکت خود یعنی 

 ، ، هر روز در یک جلسه تصویرسازیروز پیاپی   12  آنها شد.  ن گونه دستورالعملی داده  ( به افراد گروه کنترل هیچ4)و  تمرکز کنند؛  

  توالی   هر   پایان   از  پس   آنها.  ندبا توجه به دستورالعمل اختصاصی گروه، تصویرسازی کردمرتبه توالی حرکتی مورد نظر را    23

  . کشید  طول   دقیقه  15  حدود  جلسه  هر.  داشتند  استراحت  دقیقه  یک  حدود   کردند،می  خستگی  احساس  زمان  هر  و  ثانیه  چند

   شد. برگزار آزمونپیش  با مشابه آزمونپس  تمرینی، دوره  از پس

  عملکرد  احتمالی  اثر  به  توجه  با   شد.   استفاده   )گروه(   4  ×   )جنسیت(  2  کوواریانس   تحلیل  از  آمده،دستبه  نتایج  تحلیل  منظوربه

  آنکه  توضیح  د. ش  وارد کووریت  عنوانهب R-MIQ  نامه پرسش و  آزمونپیش  نمرات نتایج،  بر   افراد  تصویرسازی  توانایی   و   حرکتی

  به   ویژه )به  تکالیف   ماهیت  بودن  متفاوت  دلیلبه  شد.   یبررس  کوواریانس   یلتحل  آزمون  هایفرضیه  و  ودب  نرمال   ها داده  یعتوز

 . گرفت قرار ارزیابی مورد جداگانه طوربه پا( فنون )اجرای تنهپایین و دست( فنون )اجرای بالاتنه هایمهارت دشواری(، لحاظ

 

 (B) ب (A) الف
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 نتایج 
  گروه  اثر  داد   نشان  کوواریانس  یل تحل  آزمون  از  آمده   دستهب  نتایج   ، پا(   فنون  ی)اجرا  سر   یجانب   های محرک  به   پاسخ   زمان   در

(221/0=ή،  044/0=p،  03/3=(33 3و)F)   یتجنس  ×   گروه  تعامل  و  (403/0=ή،  001/0=p،  1۹/7=(333و )F)  است   بوده  دارمعنی  

  استفاده   بونفرونی  یبیتعق  آزمون  از  ،ها تفاوت  محل  تعیین  برای  .نبود  دارمعنی   (F(1و33)=p،  816/0=373/0)  یتجنس  اثر  ولی

  شکل  در  که  باشدمی  نزدیک  بیرونی  توجه  و  کنترل  هایگروه   بین  تفاوت  وجود  دهندهنشان  (1  )جدول  آزمون  این  نتایج  .شد

  ، p=080/0)  تیجنس  اثر  دست(،  فنون  ی)اجرا  یممستق  هایمحرک  به  پاسخ  زمان  در   .است  مشاهده  قابل  )الف(  2

  شکل   .نبود  دارمعنی  (F( 3و33)=p،  486/0=6۹4/0)  جنسیت  ×  گروه  تعامل  و  (F(3و33)=p،  385/0=764/0)  گروه  (،F(1و33)=25/3

   .باشدمی مختلف مراحل  و ها گروه بین در تغییرات دهنده نشان 2
 

 پا(  فنون )اجرای سر جانبی هایمحرک بهپاسخ  هاینتایج آزمون تعقیبی بونفرونی در زمان -1جدول 
)chniqueste body (lower stimuli sides head to stime response for test Bonferroni of results The -1 Table 

 گروه                                  

                               (Group) 

 تفاوت میانگین

(Mean differences ) 

 sigمقدار 

(P-values ) 

 کنترل

(Control ) 

 توجه بیرونی دور 

(Far-external attention) 
0.21 0.17 

 توجه بیرونی نزدیک 

(Close-external attention) 
0.27 0.03 

 توجه درونی 

(Internal attention ) 
0.19 0.24 

 توجه بیرونی دور 

(Far-external attention) 

 توجه بیرونی نزدیک 

(Close-external attention) 
0.06 1.00 

 توجه درونی 

(Internal attention ) 
0.02 - 1.00 

 توجه بیرونی نزدیک 

(Close-external attention) 

 توجه درونی 

(Internal attention ) 
-0.08 1.00 
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سر )اجرای فنون   های جانبیپاسخ به محرک هایمیانگین )انحراف استاندارد( زمان ( الف)  -2شکل 

 )اجرای فنون دست( ستقیمهای مپاسخ به محرک هایمیانگین )انحراف استاندارد( زمان (ب) پا( و

Figure 2- (A) Mean (SD) of response times to head sides stimuli (lower body 

techniques), and (B) Mean (SD) of response times to straight stimuli (upper 

body techniques) 
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 گیری نتیجه و بحث
  ارزیابی ماهر  کاهایکاراته  حرکتی عملکرد  بر ، دور و  نزدیک  بیرونی  و درونی  توجه کانون با  تصویرسازی اثر حاضر،  پژوهش  در

  نزدیک   بیرونی  توجه  کانون  با  تصویرسازی  فقط  کنترل  گروه  به  نسبت  کرد،  مشخص  حاضر  پژوهش  یجنتا  که  طورهمان    شد.

  ین،چنهم  نشد.  یدهد  بالاتنه  یهامهارت   یبرا  یاثر  چنین  و  شد  پاسخ  زمان  کاهش  موجب  تنه،پایین  هایمهارت  برای  فقط  و

  ت یجنس  نقش  و   نشد  عملکرد  در  داریمعنی  تغییر  موجب  کنترل  گروه  به  نسبت  دور  یرونیب  و   یدرون  توجه  کانون  با  یرسازیتصو

 .نبود داریمعن

  .رسدمی نظر  به  سوهم است،  جسمانی   اتتمرین  بودن  سودمند  از  حاکی   که  هایی پژوهش  با   نتایج   این  ،توجه  کانون  اثر  مورد  در

  شده   بیشتری  یادگیری  به  منجر  بوده  بیشتر  توجه  کانون  فاصله  چه  هر   که  (2003)  همکاران  و   1نوین مک  گیرینتیجه  با   ولی

  ،شودمی  وارد  سر  به  که  فنونی  اجرای  در  است  لازم  کنترلی،  ایمبارزه  کاراته  در   که  دلیل  این  به  شاید   است.  تناقض  در  (41)

  توجه   نیازمند  موضوع،  این  بشود.  نیز  اندام  سریع  برگشت  شامل  باید  فن  امتیاز،  کسب  جهت  و   باشد  لمس  حد  در  فقط  تماس

 و  تمرین بین شباهت هرچه نظری لحاظبه کند.می برخورد حریف صورت با دستکش/روپایی که است فضایی موقعیت به زیاد

  بر   ،  نیز  تصویرسازی  محتوای  اثر  مورد  در  .(50)  گرفت   خواهد  صورت  هم  بیشتری  یادگیری  انتقال   باشد،  بیشتر  هدف   تکلیف

  3رور   راستا،  همین در  .(51)  است  بیشتر  آن  اثرگذاری  باشد،  ترشبیه  واقعی  اجرای  به  تصویرسازی  چه  هر  2پتلپ   رویکرد  اساس

  تا  باشد  نزدیک   واقعی   اجرای   به باید  تصویرسازی  طی ،  حرکت  فضایی   عوامل که  کردند   گردآوری  شواهدی   (1۹۹۹)  همکاران  و

  تا  حرکت  مسیر  که  را  (روپایی)دستکش/  بیرونی   نشانه  یک  ، حاضر  پژوهش   در  تصویرسازی  گروه   .( 52)  یابد  بهبود  عملکرد

 تصویرسازی  دادند  نشان  که  است  یرفتار  مطالعات  با  راستاهم  آن  نتایج  ،نتیجه  در  . کردند  تجسم  کرده می  دنبال  هدف   به  اصابت

  ،( 42)  یافتندن  یتفاوت  زمینه  این  در  که   (2021)  همکاران  و  طحان  یجنتا  با  هرچند  .(33)  است  مؤثرتر  یرونیب  توجه  کانون

  نیز  دیگر  مطالعه  در  .کینماتیکی(  )تحلیل  شد   یابیارز  یاندانشجو  دست  مچ  جابجایی  دامنه  تنها  آنها  مطالعه  در  .یستن  سوهم

 )تحلیل   نکرد  ایجاد  سالمندان  تحتانی  اندام  توان  در  تفاوتی  ،تصویرسازی  طول  در  بیرونی  و  درونی  هاینشانه  به  توجه  دهیجهت 

  یرونی ب  یناییب  تصویرسازی  نمونه،  عنوان  به  .باشد   تناقضات  ینا  یبرا  یحیتوض   است  ممکن  یفتکل  ویژگی  .(53)  کینتیکی(

 ییراتتغ که  تکالیفی یا 4گرا هدف یفتکال یبرا یدرون یرسازیتصو و  ( 54) ددار یتاهم حرکت شکل آنها  در که  تکالیفی یبرا

  تمرین   برخلاف یافتنددر  (2016)  همکاران  و   5گراماین  که،آن  ویژهبه است.  بوده   مؤثرتر  ،(55)   آمیزدیم   در  را  ینایی ب  یدانم  در

  اتفاق   حرکتی  و  ادراکی  یادگیری  نوع  دو  هر  تصویرسازی  اثر  در  ،است  حرکتی  فرآیندهای  بر  بیشتر  آن،  اتکای  که  یجسمان

  ینب  حرکتیـچشمی  های یتفعال  ینب  یاد ز  ارتباط  از  یشواهد  (2002)  6تئودورسکو  و   لائنگ  که  است  توجه  قابل  .( 56)  افتد می

 است  ارتباط  در  پاسخ  کنترل  و  حرکت  ریزیبرنامه  در  یضرور  یسازوکارها  با  چشم  حرکات .(57)  یافتند  یرسازیتصو  و  ادراک

  یبازتاب  تواندمی  که  شد   ارزیابی   (حرکت  زمان  و  واکنش   زمان  شامل )  بینایی   هایمحرک  به  پاسخ  زمان  حاضر  پژوهش   در  .(58)

 

1. McNevin 

2. PETTLEP 

3. Roure 

4. Goal-directed 

5. Ingram 

6. Laeng, & Teodorescu 
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  اثرات  است  ممکن  یرسازیتصو  طول  در   توجه  کانون  رو،  این  از   .باشد   حرکت  لکنتر  و   ریزیبرنامه  ادراک،  بخش   سه  هر  از

 است.  یشتریب یقاتتحق یازمندن موضوع ین ا باشد. داشته  هدف به یدنرس تا سازیآماده  از اجرا مختلف مراحل بر  متفاوتی

 توان می  پا(،  )فنون  تنهپایین  هایمهارت  بر  تنها  کنترل،  گروه  به  نسبت  نزدیک  بیرونی  توجه  تصویرسازی  اثربخشی  علت  مورد  در

  اجرا   برای  کمتری  بیومکانیکی  محدودیت  بوده،  ترکوتاه  آنها  زمان  کرد؛  بیان  دست  فنون  به  نسبت  را  فنون  این  بیشتر  پیچیدگی

  آزمایشگاهی  تکلیف  یک  در  (2022)  همکاران  و   عابدی  است.  ترآسان  آنها  در  حرکت  شکل  و  هستند  درگیر  کمتری  اجزای  د،ندار

  دستیِ   دو   و   دستی تک  به   نسبت  متفاوت   دستیِ   دو   تکلیف  در  تنها   بیرونی،  توجه  کانون  با   استوانه  انتقال   تمرینات  دادند  نشان

  اثر   ، کنندگانشرکت  بودن  ماهر  به  توجه  با   نتیجه،  در   .(5۹)  شود می  مؤثرتر  بینانه پیش  حرکتی  ریزیطرح  به   منجر  ،یکسان

  پیشرفتی  نیز   ها گروه  سایر   علاوه،  به    کند.   توجیه  را  بالاتنه  هایمهارت  تصویرسازی  در  پیشرفت  عدم  تواند می  عملکرد  سقف

 شود می  بیشتر  اثرگذاری  موجب  بیشتر،  تصویرسازیِ  دریافتند  (2007)  لندرز  و  فلتز  که  آنجا  از  .نداشتند  کنترل  گروه  به  نسبت

 بیشتر   مطالعات  نیازمند  اتموضوع   این  حال،  هر  به  .دشمی  اثربخش  حاضر  پژوهش  در  بیشتر  یمرینت  جلسات  تعداد  شاید  ،(20)

 به   نسبت  مردان  کلی  طور   به  گذشته  مطالعات  در  ،هاتفاوت  این  مورد  در  .است  هبود  اثر  بی  جنسیت  درآنها   ضمن  در  و  است

  تصاویر   ذهنی  چرخش  که  زمانی  .( 60)  اندبوده  برخودار  اشیاء  ذهنی  چرخش  در  خصوص  به  بهتر  فضایی   توانایی  از  زنان

  متفاوتی  طور  به  زنان  و  مردان  گرفتند  نتیجه  آنها  شد،  بررسی  (2021)  همکاران  و  1کنسون   توسط  فوقانی  اندام  هایقسمت

  ذهنی   قضاوت  دارند  بیشتری  آگاهی  آن  به  که  بدن  از  قسمتی  در  کدام  هر  و  گیرندمی  کارهب  را  حرکتی  سازیشبیه  فرایندهای

  پیشنهاد  دارند،  برتری  ذهنی  چرخش  استراتژی  در  مردان  داد  نشان  آنکه  ضمن  (2018)  2هگارتی .(61) دهندمی  انجام  بهتری

  تا   است  نیاز  رو،  این  از  . (62)  باشد  حرکتی  تصویرسازی  از  سنجشی  عنوان  به   تواندنمی  تنهایی  به  ذهنی   چرخش  آزمون  داد

  ذهنی  مرور  از  زنان   و  مردان  تأثیرپذیری  مقایسه  ویژه   به  ورزشی   و   حرکتی  تکالیف  تصویرسازی  مورد  در  جنسیتی  های تفاوت

  بین  در یحرکت تصویرسازی های پرسشنامه از حاصل نمرات متعدد   هایپژوهش در  ،هرحالبه  گیرد. قرار  بررسی مورد حرکت

 گروه   هر  که  آنجا  از  .نداشت  وجود  مردان  و  زنان  بین  تفاوتی  نیز  حاضر  پژوهش  در  .(15)  است   نداشته  تفاوت  زنان  و  مردان

  است. جنسیتی هایمقایسه هدف  با  ییها پژوهش طرح به نیاز گیرینتیجه  برای  بود، زنان و مردان شامل

  است.   شده   مغزی  کار   دستور  توسعه  برای  حرکتی   الگوهای  رمزگذاری  بر  تأکید   ( 1۹34  ،3)ساکت  نمادین   یادگیری  نظریه  در

 حرکت   شناختی  هایجنبه  تسهیل  تنها  چون  و  است  بیرونی  به  نسبت  درونی  تصویرسازی  برتری  رویکردی  چنین  مبانی  از  یکی

 حاضر  پژوهش  در  که  آنجا  از  .( 63)  دهدنمی  توضیح  خوبی  به  را  ماهر  ورزشکاران  مورد  در  تصویرسازی  اثرگذاری  ،دانسته  مؤثر  را

  خوانیهم  نظریه  این  با  نتایج   شد،  تصویرسازی  اثرگذاری  به  منجر  ماهر  کاهای کاراته  توسط  نزدیک  بیرونی  توجه  تصویرسازی

  حمایت   ذهنی  تمرین  اثربخشی   چگونگی  توضیح  در  (1۹7۹  ،4)لانگ  زیستی  اطلاعات  نظریه  از  نتایج،  الگوی  به  توجه  با   .ندارد

  دیگر،  طرف  از  و   است  رویدادها   به  پاسخ  و   ها محرک  معانی  از  حاصل  اطلاعات  شامل   طرف  یک   از  ذهنی،   بازنمایی   شود.می

 برای   پاسخ  به  مکرر  طوربه  فرد  شودمی  موجب  تصویرسازی  نظریه،  این  پایه  پر .گیردمی  بر  در  را  عمل  پیامد   از  حاصل  اطلاعات

  علاوه،به  .کند   تعدیل   مهارت  یک  اجرای  و  صحیح  کنترل  دادن  نشان  با   را  آنها   و  ردهک  پیدا  دسترسی  خاص  موقعیت  تمرین
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 در   که  دارند  را  پاسخ  خصوصیات  از  چارچوبی  خود  حافظه  در  آنها  زیرا  ؛برندمی  سود  تصویرسازی  از  نیز  تجربه  با  ورزشکاران 

 حاضر   نتایج  برای  توضیحی  شاید   ،  انگیختگیـتوجه  تنظیم  نظریه  چنینهم .( 64)  شودمی  1سازماندهی  دوباره  تصویرسازی  طول

 روانشناختی   لحاظ  به  . داندمی  مؤثر  تصویرسازی  در  یکپارچه  صورت  به  را  فیزیولوژیکی  و  شناختی  اجزای  نظریه  این  باشد.

  فیزیولوژیکی  وضعیت به  ورزشکار کار  این با   .کند  تمرکز تکلیف  به مربوط  هاینشانه بر  کندمی کمک ورزشکار به تصویرسازی

 این   البته  .( 65)  دهدمی  بهبود  را  حرکتی  هایپاسخ  به  توجه  و  داده  کاهش  را  حرکتی  عمل  هایبازدارنده  شده،  آگاه  نیز  خود

  ین تمر  در  (2010)  2ویتلیوت  و  ولف  دارد.  حرکتی  یادگیری  و  اجرا  حیطه  در  ویژهبه  بیشتری  پژوهش  به  نیاز  سازوکارها

-خودـ  هایپردازش  به  منجر  عصبی،  بازنمایی  به  دسترسی  در  تسهیل  طریق  از  درونی  توجه  که  کردند  گیری نتیجه  یجسمان

  را رفتار و  اعمال افکار،  که  حرکت های زمینه همه به  زیاد  ناهوشیار حتی  دسترسی یعنی  این .شودمی تنظیمیخودـ و  ارزیابی

 یرسازی تصو طول در ذهنی زیاد  پردازش شودیم یشنهادپ  ، رو این از . (66) شودمی اجرا تنزل به  منتج و  داده قرار تأثیر تحت

  بر   نزدیک  بیرونی  توجه  تصویرسازی  گروه  حاضر  پژوهش در  .شود  ذهنی   مرور  یاثرگذار  کاهش  باعث   است  ممکن  یدرون  توجه

 به  شود،می   منجر  را  پاسخ  کنترل   خودکارتر  حالت  که  توجهی   استراتژی  یک  داشتن  ضمن  (34)  محدود  عمل  فرضیه  پایه

 . کردند مرور را آنها و توجه نیز  پاسخ  فضایی  هایویژگی  به مربوط هاینشانه

  لحاظ   حرکتی  تکلیف  مقتضیات  تصویرسازی  هایدستورالعمل  تهیه  در   شودمی  پیشنهاد  پژوهش   هاییافته  به  توجه  با        

  تمرینی،  بین  هایاستراحت  در  آن  از  توانمی  و  است  ایهزینه  بدون   تقریبا    روشی  حرکتی  تصویرسازی  ی، کاربرد  لحاظبه  .شود

 سزایی به  نقش   زمان  از  بهینه  استفاده   و  تمرین  دهی سازمان  در  موضوع  این   . (21)  کرد   استفاده  دیدگی آسیب  طول  در  و  خستگی

 ورزشکاران   مورد  در  شودیم   یشنهادپ   علاوه،   به  .بود  کنندگانشرکت  سنی  پراکندگی  حاضر  پژوهش  هایمحدودیت  از  .دارد

  ایهروش  یبترک  از  که  ی مطالعات  ینچنهم  شود.  انجام   تصویرسازی  نقش  خصوص  در  یمشابه  مطالعات   نیز  نخبه  و   یمبتد

 د نخواه  اختیار  در  ورزشکاران  تصویرسازی  محتوای  هایویژگی  خصوص  در  بیشتری  اطلاعات  د،نکن  استفاده  کیفی  و  کمی

  فضایی  هایویژگی  بر  حرکتی  تصویرسازی  طول  در   بیرونی  توجه  کانون  داشتننگه  بر   حاضر  پژوهش   نتایج  مجموع،  در   .گذاشت

    دارد.  تأکید هدف  تکلیف
 

 قدردانی  و تشکر
  صابر دکتر آقای و طرح  در کنندگانشرکت و آبادیهمت پونه  و رئوف یاسمن هاخانم  ویژهبه  مشهد کاراته هیئت  مساعدت از

  حاصل   ، واکنش   زمان  دستگاه  ساخت  .داریم   را  تشکر  کمال  داشتند،   تخصصی   یاریهم  حرکتی  رفتار  آزمایشگاه   در   که  ستوده

  مدیریت   و  ایشان  زحمات  از  بود.  شورورز«  فناور  »مهراب  بنیاندانش   شرکت  در  آبادیهمت  پویا  و  رحمانی   مهندس  آقایان  تلاش

 سپاسگزاریم. شورورزی علی  دکتر آقای شرکت
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