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  چكيده
تواند  هاي اخير محققان به بررسي اثر تصويرسازي پتلپ بر عملكرد حركتي و اينكه چطور تصويرسازي پتلپ مي در سال

هدف اين پژوهش مقايسة اثر تصويرسازي پتلپ در برابر تمرين تعادلي بر . اند مند شده كرد شود، علاقهموجب بهبود عمل
آزمون تعادل  آنها براساس نمرة پيش. سالمند مرد ساكن شهر اراك بودند 42كنندگان  شركت. تعادل پوياي سالمندان بود

هاي  گروه. اي افراد، از آزمون تعادل بس و ستاره استفاده شدگيري تعادل پوي براي اندازه. پويا به چهار گروه تقسيم شدند
و ) تمرين تعادلي و تمرين تصويرسازي پتلپ(تمريني همگن شامل تصويرسازي پتلپ، تمرين تعادلي، تمرين تركيبي 

كه مدت اي سه جلسه انجام دادند  جز گروه كنترل تمرينات را به مدت شش هفته و هفته ها به گروه. گروه كنترل بودند
وتحليل  مكرر براي تجزيه  گيري از آزمون تحليل واريانس چندمتغيره با اندازه. دقيقه بود 45زمان هر جلسة تمريني 

هاي تمرين تركيبي و تمرين تعادلي بهبود  نتايج نشان داد گروه. استفاده شد) P≥0/0 1در سطح معناداري(ها  داده
گروه تصويرسازي ). P  ،001/0=P ،000/0=P ،000/0=P=000/0(دادند  داري در تعادل پوياي بس و ستاره نشان معنا

، P  ،53/0=P ،36/0=P=24/0(داري نشان ندادند  پتلپ و گروه كنترل در تعادل پوياي بس و ستاره بهبود معنا
28/0=P .(دند همچنين گروه تركيبي بيشتر از گروه تمرين تعادلي بهبود در تعادل پوياي بس و ستاره را نشان دا

)002/0= ,P004/0=P .(همراه تمرين جسماني،  طور كلي نتايج اين تحقيق نشان داد كه تمرين تصويرسازي پتلپ به به
تنهايي در بهبود تعادل پوياي سالمندان  تعادل پويا را در ميان سالمندان مرد بهبود بخشيد، ولي تصويرسازي پتلپ به

 .مرد مؤثر واقع نشد
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 قدمهم

كه وقايع توسط شخص در  طوري تجربة دروني مهارت يا حركت در ذهن است، به     1سازي ذهنيتصوير
سازي ذهني يك فرايند تصوير) 2003( 2به نظر استفن بورك). 17(شود ذهن فراخواني و بازآفريني مي

براساس تعاريف ). 9(كند  ست كه خصوصيات جسماني يك شيء غايب را احضار ميشناختي ا روان
 در). 31(سازي محصولي شناختي و تابع پردازش اطلاعات مرتبط با اجزاي جنبشي است سنتي، تصوير

كند؛ يعني بايد آنچه را كه از صورت غيرفعال، تصوير مشخصي را بازنمايي مي به تصويرسازي ذهني فرد
اي سازي ذهني وسيلهاستفاده از تصوير). 9(شود، به تصوير بكشد دهنده براي او مجسم مي سوي تلقين

براي رسيدن به آرامش رواني و تحقق يافتن يادگيري و اجراي موفق يادگيرنده است و در كل تغييرات 
قشري در  نتايج تحقيقات در زمينة نواحي قشري و زير). 17(كند مناسبي را در رفتار حركتي ايجاد مي

هاي فيزيولوژيكي و سطوحي كه در سازي و اجراي حركات نشان داد كه بسياري از پاسخحين تصوير
شوند، مشابه با اجراي واقعي حركات، ولي با شدت سازي اجراي فعاليت حركتي فعال ميحين تصوير
نند قشر حركتي بر اين نشان داده شده است كه نواحي حركتي سطوح بالاي مغز، ما علاوه. كمتر است

هاي حركتي مشابهي را سازي اجراي يك حركت، برنامهاوليه و ناحية مكمل حركتي در حين تصوير
هاي حركتي در سطح زير قشري كنترل سازي حركتي متن پيامكنند، اما شايد در حين تصويرفعال مي

). 54(شود  ناميده مي 3سازي و اجراي بدني تشابه كاركرديفعاليت قشري مشابه بين تصوير). 5(شوند 
مدل ) 2001(4هولمز و كالينز سازي، ادراك و اجراي حركتي،بين تصوير براساس فرضية تشابه كاركردي

اهداف اين مدل فراهم كردن خط مبنايي براي مداخلة تصويرسازي . را توسعه دادند 5تصويرسازي پتلپ
 .)31(شود، بود  ملكرد واقعي منجر ميكه به سطوح بالاتر تشابه كاركردي موجود بين تصويرسازي و ع

دادن در موقع اجراي مداخلة  هفت مؤلفة حياتي زير را براي مدنظر قرار) 2001(هولمز و كالينز 
بندي تكليف، يادگيري،  هاي بدن، محيط ، تكليف، زمان مؤلفه: تصويرسازي حركت محور پيشنهاد كردند

براي . شود بدن ورزشكار در موقعيت ورزشي مرتبط ميهاي  مؤلفة بدني الگو با پاسخ. ديدگاه هيجان و
شود،  مثال جهت تشابه كاركردي از نظر بدني پوشيدن همان لباس كه در طول اجراي واقعي پوشيده مي
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. رود، نياز است كار مي سازگار كردن همان وضعيت و نگه داشتن هر ابزاري كه در طول اجراي واقعي به
در حال ايستاده  خواهد عملكردش را بهبود بخشد، بايد تصويرسازي را ميمانند يك دوندة دو امدادي كه 

مؤلفة محيطي الگو به محيط فيزيكي كه در آن تصويرسازي  ). 46(داشتن باتون انجام دهد  و با نگه
حركتي يكسان، محيط تصويرسازي عملكرد تا حد هاي  براي ارزيابي بازنمايي. گيرد، اشاره دارد انجام مي

توان از عكس محل  اگر محيط مشابه ممكن نباشد، مي. ممكن بايد شبيه محيط واقعي عملكرد باشد
هاي  كاررفته بايد توضيح متن تصويرسازي به. برگزاري و نوارهاي صوتي از صداي جمعيت  استفاده كرد

مؤلفة تكليف به اينكه تكليف ). 48(برگيرد  ركنندگان به محيط را د هاي فردي شركت پاسخ
اجزاي تكليفي كه تصويرسازي . شده بايد هماهنگ و شبيه تكليف واقعي باشد، اشاره دارد تصويرسازي

شود، بايد با اجزاي تكليف در حين اجراي بدني يكسان باشد، مانند تمركز اجراكننده روي افكار،  مي
هاي واقعي ورزشي و اجراي  بندي دقيق در موقعيت زمان. نياعمال يكسان با موقعيت بد احساسات و

البته . بنابراين در تصويرسازي بهتر است تكليف با سرعت واقعي تصور شود. هاي خاص مهم است مهارت
مؤلفة يادگيري مدل به ). 7،55(اند  برخي محققان از تصويرسازي حركت آهسته طرفداري كرده

وقتي سطوح مهارت اجراكننده . تباط با ميزان يادگيري اشاره داردسازگاري محتويات تصويرسازي در ار
بنابراين . هاي مرتبط تغيير خواهد كرد رود، بازنمايي حركت و پاسخ از شناختي به خودكاري پيش مي

مؤلفة هيجان به اين حقيقت اشاره ). 31(كند  منظور منعكس ساختن آن بايد تغيير پاسخ تصويرسازي به
صورت  شده در حين اجرا به سازي واقعي جلوه كند، بايد تمام هيجان احساسنكه تصويردارد كه براي اي

دريافتند كه ) 2007( 1اسميت، رايت، آلسپ و وستيد. سازي بازسازي شودذهني در فرايند تصوير
ة مؤلف). 49(انجامد  سازي بيشتري مي سازد و به تجربة تصويرتر ميسازي را كارامداحساس واقعي، تصوير

. اشاره دارد) سوم شخص( و بيروني) اول شخص( صورت دروني ديدگاه مدل به شيوة تصويرسازي به
را )) 6( هايي مانند شيرجه و ژيمناستيك مهارت( هاي مبتني بر شكل برخي مطالعات تصويرسازي مهارت

  ).29( اند با استفاده از تصويرسازي دروني حمايت كرده

گانة  و الگوي رمزگذاري سه) 1979(لانگ  2ش اطلاعاتنظرية اطلاعات زيستي يا پرداز
. اند هاي رواني فيزيولوژيكي يكسان در تصويرسازي و در اجراي واقعي تأكيد كرده بر پاسخ) 1984(3آسن
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در ) 2007(اسميت و همكاران  ).20،37(تواند موجب بهبود عملكرد شود  در نتيجه تصويرسازي مي
ها پرداختند و نتايج آنها نشان  تلپ بر عملكرد چوب موازنة ژيمناستاي به بررسي تصويرسازي پ مطالعه

آزمون پيشرفت داشتند  آزمون به پس داري از پيش طور معنا داد گروه تصويرسازي و گروه تمرين بدني به
 ). 49(داري مشاهده نشد  و در ميزان بهبود اين دو گروه تفاوت معنا

سازي ذهني پتلپ بر شوت گلف به بررسي اثر تصوير در پژوهشي) 2008( 1اسميت، رايت و كنتول
سازي پتلپ و تصوير(سازي پتلپ، تمرين بدني، تمرين تركيبي ها به چهار گروه تصويرآزمودني. پرداختند

آزمون به آزمون اكتساب  ها از پيشنتايج نشان داد كه همة گروه. و كنترل تقسيم شدند) تمرين بدني
با . سازي و تمرين بدني بهبود يافتوه تمرين تركيبي بيشتر از گروه تصويرعملكرد گر. پيشرفت داشتند

قرباني، . )50(نداشت  سازي پتلپ و تمرين بدني وجودداري بين گروه تصوير وجود اين، تفاوت معنا
در پژوهشي به مقايسة تأثير تصويرسازي ذهني پتلپ و تمرين بدني بر ) 1392(قطبي و پرهيزگار 

نتايج اين تحقيق در مرحلة يادداري برتري گروه . اكتساب و يادداري مهارت پرتاب دارت پرداختند
ارد، ويليامز و رامسي، گامينگ، ادو). 12(تصويرسازي پتلپ را نسبت به گروه تمرين بدني نشان داد 

نتايج آنها . به بررسي مؤلفة هيجان الگوي پتلپ بر عملكرد پنالتي فوتبال پرداختند) 2010(2برونينگ
 3جني و چندلر). 41(داري وجود ندارد  بدني و تصويرسازي تفاوت معنا نشان داد بين گروه تمرين

ل فوتبال پرداختند و نشان دادند سازي بر اجراي تكليف دريبدر پژوهشي به بررسي تأثير تصوير) 2008(
  ).35(گروه كنترل بعد از دورة تمريني بهبود يافت  كه عملكرد گروه تمرين بدني و گروه تصويرسازي و

و اينكه چطور  هاي اخير محققان به بررسي تأثير تصويرسازي پتلپ بر عملكرد حركتي در سال
برخي مطالعات ). 25(اند  مند شده علاقه كند، حركتي كمك مي فرايند تصويرسازي به افزايش عملكرد

هولمز و كالينز بيان كردند كه ). 26،47،51،56(اند تصويرسازي در افزايش قدرت مؤثر است  نشان داده
است  4يكي از اين تكاليف، تعادل. سازي پتلپ نيازمند موقعيت و تكاليف مختلف استالگوي تصوير

كه حفظ   از آنجا). 45( روزانه جهت حفظ موقعيت بدن استهاي بدني  تعادل مؤلفة اصلي فعاليت). 13(
كنندة استقلال سالمندان است، بررسي و تشخيص عوامل مؤثر بر  هاي تعيين تعادل يكي از شاخص

هاي فعاليت بدني روزانه و  دليل افزايش سابقة استقلال در حركات، بهبود ايمني مؤلفه تغييرات تعادل به
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است  ها در نتيجة افتادن، موضوع قابل بررسي براي محققان شده آسيب حركات ورزشي و پيشگيري از
هاي  حركتي، تعامل پيچيدة بين ورودي - عنوان يكي از مفاهيم استدلالي سيستم حسي تعادل به). 27(

صورت  تعادل به). 42(شود  حسي و حركتي ضروري مورد نياز جهت حفظ يا تغيير موقعيت بررسي مي
طور مكرر  كه سطـح اتكا به حفظ ثبات بدن زماني عبارت است از تعادل پويا. شود مي ايستا و پويا تعريف

هاي روزانه كه نيازمند كنترل تعادل  بسياري از سالمندان در حين اجراي فعاليت). 13(كند  تغيير مي
بط كنند؛ كاهش كنترل تعادل پويا به هر دو سن و تغييرات مرت پوياست، مشكلات بسياري را تجربه مي

شناختي در پارامترهاي فضايي و زماني مرتبط با حركات مركز ثقل در منطقة اتكا نسبت داده  با آسيب
هاي دهليزي، بينايي، كنترل تعادل نتيجة تعامل و ارتباط پيچيده، بين سيستم). 22،43(شود  مي

دن تعادل ها در اثر افزايش سن سبب مختل شپيكري است و اختلال در هر يك از اين سيستم-حسي
توانند در افت تعادل سالمندان نقش داشته  عوامل شناختي مانند ظرفيت محدود توجه نيز مي. شودمي

هاي رواني مانند همچنين، اختلال در تعادل ممكن است در اثر فعاليت بيش از حد ساختار. باشند
قامتي در بدن موجب دليل افزايش نوسان  زا به محيط استرس. اضطراب يا انگيختگي بالا ايجاد شود

سازي ذهني ؛ با توجه به اينكه نشان داده شده است كه يكي از اهداف تصوير)3(شود  كاهش تعادل مي
سازي، كنترل سطح تمركز توجه افراد به تكليف است، از سويي يكي از موارد استفاده از تصوير

 دليل مشابهت عوامل  در نهايت، شايد بتوان گفت به). 50(برانگيختگي و اضطراب افراد است 

سازي در بهبود تعادل سالمندان هاي كليدي الگوي پتلپ، اين روش تصويركنندة تعادل با مؤلفهكنترل
در مطالعة خود تأثير الگوهاي مختلف ) 1391( طهماسبي و قدس ميرحيدري ).10،48(مؤثر باشد 

سازي پتلپ  تحقيق نشان داد تصويرنتايج اين . سازي بر تعادل دانشجويان دختر را بررسي كردند تصوير
محمدي جامع، زارعي و ). 10(بر تعادل ايستا مؤثر بود، اما از كارايي كافي بر تعادل پويا برخوردار نبود 

آموزان  در پژوهشي به بررسي اثر تصويرسازي ذهني بر عملكرد تعادلي دانش) 1390(محمدي جامع 
نتايج نشان داد كه عملكرد تعادلي بعد از . اختندساله و مقايسة بين دختران و پسران پرد 15-10

در هر سه گروه بهبود يافت، ولي ميزان ) تمرين تلفيقي، تمرين تعادلي و تمرين تصويرسازي(تمرينات 
مقايسة بين دختران و پسران نشان داد كه . پيشرفت در گروه تمرين تلفيقي بيشتر از دو گروه ديگر بود

در ) 1391(افروزه و همكاران ). 14(ام هر سه نوع تمرين بهبود پيدا كرد عملكرد تعادلي پسران با انج
هاي جديد سازي سنتي بر يادگيري مهارتسازي پتلپ و تصويرپژوهشي به بررسي اثر تمرين تصوير
آزمون به آزمون  ها را از پيشنتايج بهبود عملكرد همة گروه. واليبال در بازيكنان مبتدي پرداختند
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سازي پتلپ نسبت به دو گروه آزمون يادداري نشان داد، همچنين عملكرد گروه تصوير اكتساب و در
) 1388(افروزه و افروزه ). 53(بهبود بيشتري يافت ) سازي سنتيگروه تمرين بدني و گروه تصوير(ديگر 

سازي ذهني پتلپ و سنتي در يادگيري مهارت سرويس كوتاه در پژوهشي به مقايسة روش تصوير
هاي سازي پتلپ و گروهتمريني بين گروه تصويرنتايج نشان داد پس از يك هفته بي. ون پرداختندبدمينت
). 12(سازي پتلپ مشاهده شد سازي ذهني سنتي و كنترل تفاوت معناداري به نفع گروه تصويرتصوير

دريبل  هاي مختلف تصويرسازي حركتي بر در پژوهشي به بررسي سرعت) 1392(زماني ثاني و همكاران 
ها در متغير وابسته نشان داد؛ نتايج تفاوت معناداري را بين گروه. فوتبال بازيكنان ماهر پرداختند

اين پژوهش . تري نسبت به دو گروه ديگر داشتسازي سريع، زمان اجراي سريعكه گروه تصوير طوري به
در ) 1392(م و سپهدار محمدي محتش). 35(بندي الگوي پتلپ انجام گرفت در حمايت از مؤلفة زمان

پژوهشي به مقايسة تأثير تصويرسازي ذهني پتلپ و تمرين بدني بر اكتساب و يادداري مهارت پاس 
- نتايج نشان داد كه گروه تصوير. آباد پرداخت آموزان پسر پاية ششم ابتدايي شهر خرم بسكتبال در دانش

 ).38(ل كرد سازي ذهني پتلپ در مرحلة يادداري بهتر از دو گروه ديگر عم

توان به افراد آموزش داد كه چگونه مركز ثقل خود را تغيير دهند  هاي تعادلي نيز مياز طريق تمرين
پذيري و برگشت به شدة متنوع، موقعيت سر و گردن خود را براي افزايش جنبشو در شرايط كنترل

از افتادن در سالمندان منجر  از طرفي افزايش تعادل پويا به كاهش خطر و ترس. حالت اوليه تغيير دهند
اي تمرين پيلاتس بر تعادل  با مداخلة پنج هفته) 2012( 1بيرد، هيل و فل). 24،33،38(شود  مي

اشميد، ). 21(شود  سالمندان دريافتند تمرين پيلاتس موجب بهبود تعادل پوياي سالمندان مي
بر تعادل سالمندان دريافتند با مداخلة شش هفته تمرين يوگا ) 2010( 2پويمبروك و كوكجا ن وا

كائو، ماادا، شيما و ).44(شود  تمرينات يوگا موجب بهبود تعادل و كاهش خطر افتادن در سالمندان مي
هفته مداخلة تمرين بر تعادل و راه رفتن  12در پژوهشي نتيجه گرفتند كه ) 2007(  3كوراتا و نيشيزنا

  .)23(داري نداشته است  افراد سالمند تأثير معنا
اي در زمينة بررسي تأثير تصويرسازي پتلپ بر  گرفته مشخص شد، مطالعه با مرور مطالعات انجام

تعادل پوياي سالمندان صورت نپذيرفته است؛ همچنين با مطالعة ادبيات تحقيقات گذشته، تحقيقات 
نتيجه اينكه  اند، ويژه تعادل را بررسي كرده بسيار كمي تأثير الگوي پتلپ بر عوامل آمادگي حركتي به

                                                           
1. Bird, Hill & Fell 
2. Schmid,Van Puymbroeck & Koceja 
3. Cao, Maeda, Shima, Kurata  & Nishizono 
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شود، به همين سبب، نياز است تا تحقيقات خوبي حس مي تأثيرات تصويرسازي پتلپ روي سالمندان به
هاست كه  رو پژوهش حاضر در پي پاسخ دادن به اين پرسش ازاين. بيشتري در اين زمينه صورت گيرد

شوند؟ همچنين كدام  ميآيا تصويرسازي پتلپ و تمرين تعادلي موجب بهبود تعادل پويا در سالمندان 
) تصويرسازي پتلپ و تمرين تعادلي(تصويرسازي پتلپ، تمرين تعادلي، تمرين تركيبي (شيوة تمريني 

  دهد؟ بيشتر تعادل در افراد سالمند را تحت تأثير قرار مي
 

  روش تحقيق
با (جامعة آماري اين تحقيق، سالمندان مرد . تجربي است طرح تحقيق حاضر از نوع تحقيقات نيمه

بودند كه از  1393هاي همگاني شهر اراك در پاييز  عضو هيأت ورزش) سال 60/65±27/4ميانگين سن 
كفايت علمي . عنوان نمونه انتخاب شدند نفر با در نظر گرفتن معيارهاي ورود به 42بين افراد داوطلب 

ساله را بررسي  60- 7060تعداد اعضاي نمونه به تحقيقي كه تأثير مداخله بر تعادل پوياي سالمندان 
سال، دارا  60داشتن سن بيشتر از : معيارهاي ورود به تحقيق عبارت بود از). 40(شد  كردند، نسبت داده

بودن ديد طبيعي، برخورداري از سلامت عمومي و نداشتن زانودرد و كمردرد و ساير مشكلات جسماني، 
امة تجديدنظرشدة تصويرسازي حركت در پرسشن 32عدم مصرف داروهاي اثرگذار بر تعادل، كسب نمرة 

(MIQ-R) آزمون تعادل پوياي بس و ستاره  شده در پيش ها براساس نمرة كسب آزمودني. هال و مارتين
به چهار گروه همگن تصويرسازي پتلپ، تمرين تعادلي، تمرين تركيبي ) ABBA)18به شيوة 

  . و كنترل تقسيم شدند) تصويرسازي پتلپ و تمرين تعادلي(
  ي اطلاعاتآور جمع ابزار

ها شامل نام و نام خانوادگي، در اين پرسشنامه، مشخصات فردي آزمودني: پرسشنامة مشخصات فردي
  .قد، وزن، سن و طول پا ثبت شده است

سازي از گيري توانايي تصويربراي اندازه: (MIQ-R)1پرسشنامة تجديدنظرشدة تصويرسازي حركت
پرسشنامه شامل . استفاده شد) 1997( 2حركت هال و مارتينسازي پرسشنامة تجديدنظرشدة تصوير

ميزان اعتبار . كندسازي بينايي و حركتي افراد را ارزيابي مي هشت تكليف كليدي است كه توانايي تصوير
سازي ذهني بينايي اين پرسشنامه و تصوير 77/40سازي ذهني حركتي اين پرسشنامه، سازة تصوير

                                                           
1. Movement Imagery Questionnaire.Revised 
2. Hall & Martin 
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گزارش  77/0و پايايي زماني اين پرسشنامه  73/0مچنين ثبات دروني ه. دست آمده است به 99/23
ارزشي در دامنة بسيار مبهم تا بسيار واضح،  7دهي اين ابزار براساس مقياس نمره). 8(شده است 

. شوددهي اين ابزار استفاده ميمجموع زيرمقياس بينايي و حركتي براي نمره. شودگذاري مي ارزش
 16افرادي كه نمرة كمتر از . را كسب كنند 28انند در هر زيرمقياس، حداكثر نمرة توكنندگان مي شركت

  ).54(سازي از تحقيق حذف خواهند شد علت فقدان توانايي تصوير در هر زيرمقياس كسب كنند، به
شوند كه شامل يك دورة اي ميساخته هاي محققشامل نسخه: شدة تصويرسازي پتلپ نسخة ضبط

سازي براي هر مدت زمان تصوير). 11(هاي تعادل است سازي آزمونسازي و دورة تصوير ماي آرا دقيقه 2
سازي پتلپ مانند ديدگاه هاي تصويردقيقه بود كه مؤلفه10هاي تعادل پوياي بس و ستاره يك از آزمون

  ).6(دروني، هيجان و تكليف در اين نسخه گنجانده شد 
گيري دقت در پرش و حفظ تعادل هنگام حركت و ن اندازههدف اين آزمو: 1آزمون تعادل پوياي بس

ترتيب  پايايي، روايي و عينيت اين آزمون به. اين آزمون براي هر دو جنس قابل استفاده است. فرود است
انجام آزمون به اين صورت است كه آزمودني با پاي راست ). 19(گزارش شده است  97/0و 46/0،  75/0

ثانيه در اين نقطه  5يرد و سپس با پاي چپ روي اولين مربع پرش كرده و گروي نقطة شروع قرار مي
تناوب  كند و به همين شكل مسير آزمون به سپس با پاي راست روي نقطة بعد پرش مي. كند مكث مي
دهي آزمون به اين صورت امتياز. كندثانيه مكث مي 5فرد در هر مربع روي انگشتان خود . شودطي مي

مربع در اين  10امتياز و چون  5آميز و نمرة پنج ثانيه مكث در هر نقطه ر فرود موفقيتاست كه نمرة ه
به ازاي . خطاهاي آزمون شامل خطاي فرود و تعادل است. است 100آزمون وجود دارد، نمرة كل آزمون 

براي  شود و بعد از هر خطا آزمودني پنج ثانيه فرصت دارد تاامتياز از فرد كسر مي 5هر خطاي فرود 
  ).19(ادامة آزمون آماده شود 

اي براي آزمون كنترل تعادل  آزمون تعادل گردش ستاره، روش ساده: 2آزمون تعادل گردش ستاره
خط در جهات  8آزمون يك شبكه و شامل . معرفي شد3پوياي افراد است كه براي اولين بار توسط گري

ايستد و پاي مركز اين شبكه با پاي برتر مي درجه نسبت به يكديگر است كه فرد در 45مختلف با زاوية 
آزمون تعادل گردش ستاره جايگزيني . دهدخط تا جايي كه امكان دارد، حركت مي 8ديگر را در جهات 

خط براساس وضعيت بدن نسبت به پاي واقع  8جهت . ساده، پايا و ارزان براي ارزيابي تعادل پوياست
                                                           

1.Bass Test of Dynamic Balance 
2. Star Excursion Balance Test (SEBT) 
3. Gary 
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داخلي، خلفي،  - داخلي، داخلي، خلفي -قدامي، قدامي شود كه شامل جهتروي زمين نامگذاري مي
متر نواري  8وسايل مورد نياز آزمون شامل نوار چسب، . خارجي است - خارجي، خارجي و قدامي - خلفي

آزمون مستلزم آن است كه آزمودني ). 4(گيرند و يك عدد نقاله است كه روي سطح غيرصيقلي قرار مي
هر . شودكت دهد كه سه مقدار بيشتر در هر جهت ثبت ميدر هر جهت، شش بار پاي خود را حر

شود و ميانگين سه كوشش با تقسيم بر طول قد يا طول واقعي پا گيري ميكوشش از مركز ستاره اندازه
 96/0و  78/0پايايي درون آزمونگر اين آزمون را بين ) 2000(1هرتل، ميلر و دينگار). 16(شود  نرمال مي

مشخص كردند كه آزمون تعادل گردش ) 1998(2چنين كينزي و آرمسترانگهم). 30(گزارش كردند 
را براي  98/0تا  86/0گروهي  ستاره پايايي متوسط براي ارزيابي تعادل پوياست و همبستگي درون

  ).36(ارزيابي تعادل پويا دارد 
  طرز اجراي تحقيق

زش صبحگاهي در آنجا حضور كه سالمندان براي شركت ور هاي شهر اراك در زماني به يكي از پارك 
ضمن تشريح روند پژوهش، بيان اهداف، ضرورت و اهميت آن پرسشنامة مشخصات . داشتند مراجعه شد

منظور  هاي داوطلب به بين آزمودني (MIQ-R)فردي و پرسشنامة تجديدنظرشدة تصويرسازي حركت 
صورتي انتخاب شدند  ري بهعنوان نمونة آما نفر به 42سپس . آوري شد شركت در پژوهش توزيع و جمع

هاي  يك هفته قبل از اجراي پروتكل. سازي كسب كردندرا در پرسشنامة تصوير 32كه حداقل نمرة 
ها به شيوة  سپس آزمودني. عمل آمد ها بهآزمون تعادل پوياي بس و ستاره از تمام گروه تمريني، پيش

ABBA تصويرسازي پتلپ و (مرين تركيبي به چهار گروه همگن تصويرسازي پتلپ، تمرين تعادلي، ت
هاي تعادل پوياي بس و ستاره بود كه  برنامة تمريني شامل آزمون. و كنترل تقسيم شدند) ن تعادليتمري

هاي تجربي انجام  اي توسط گروهدقيقه 40جلسـة  3طور ميانگين  هفته و هر هفته به 6به مدت 
ساعت  12تا  10به تحقيقات قبلي كه بيان داشتند تعداد جلسات و زمان هر جلسه با استناد . گرفت مي

براي . شود، در نظر گرفته شد موجب بهبود عملكرد تعادلي در سالمندان مي) 33،52(تمرين تعادلي 
جلوگيري از هر گونه آسيب احتمالي در هر جلسة تمريني دقايق ابتدايي و انتهايي به گرم كردن و سرد 

تصويرسازي پتلپ و (گروه تصويرسازي پتلپ و گروه تركيبي . تياف كنندگان اختصاص مي كردن شركت
در پارك به نسخة ) 10،14(دقيقه  30بعد از پايان جلسة تمرين تعادلي به مدت ) تمرين تعادلي

                                                           
1. Hertel,Miller , Denegar  
2. Kinzey&Armstrong 
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به اين دليل تمرين . كردند شد، گوش مي شدة تصويرسازي پتلپ كه از طريق اسپيكر پخش مي ضبط
رفت كه مؤلفة محيطي الگوي پتلپ رعايت شده باشد و تمرين گ تصويرسازي نيز در پارك انجام مي

تمريني از  بعد از دورة شش روزة بي. تصويرسازي تا حد ممكن به شرايط اجراي واقعي تمرين شبيه باشد
  . عمل آمد آزمون يادداري به ها آزمودني

  وتحليل آماري روش تجزيه
نند ميانگين و انحراف معيار و همچنين از آمار هاي پژوهش از آمار توصيفي ما وتحليل داده براي تجزيه

منظور  همچنين به. استفاده شد 1مكرر  گيري استنباطي مانند آزمون تحليل واريانس چندمتغيره با اندازه
البته قبل از هر گونه استنباط . ها از آزمون تعقيبي توكي استفاده شد ها در گروه شناسايي محل تفاوت

-نرمال بودن توزيع خطا با استفاده از آزمون كولموگروف(تبار مدل آزمون آماري در مورد اثرها، اع
ها  وتحليل داده تجزيه. بررسي شد) ها با آزمون لون هاي خطاي بين گروه اسميرنوف و يكساني واريانس

و  16نسخة  SPSSافزارهاي كامپيوتري  نرم و رسم نمودار با استفاده از)  P≥0/0 1در سطح معناداري(
excel  نسخةXP انجام گرفت.  

 

  هاي پژوهش يافته
ها در دو بار  ، ميانگين و انحراف استاندارد نمرة تعادل ستاره و بس آزمودني1و شكل  1در جدول 

 .گيري نشان داده شده است آزمون

  گيري تعادل ستاره و بس ميانگين و انحراف استاندارد دو بار اندازه. 1جدول 

  ددارييا  آزمونپيش  تعداد  گروه  متغير
  ميانگين±يارانحراف مع  ميانگين±يارانحراف مع

  تعادل ستاره

  

  68/82±7/5  66/69±8/6 10 ين تعادليتمر
  77/66±1/3  02/67±3/3 10 پتلپتصويرسازي
  85/98±6/9  4/71±01/12 11 تركيبي
  18/66±7/11  27/66±7/11 11 كنترل

  بس تعادل

  7/75±7/11  4/62±8/10 10 تعادليتمرين
  00/62±7/7  5/61±8/7 10 پتلپتصويرسازي
  27/90±83/4  9/66±5/8 11 تركيبي
  8/62±84/8  63/62±5/8  كنترل

                                                           
1. analysis of variance with repeated measures 
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هاي تعادل پوياي بس و ستاره  هاي نمره اسميرنوف، فرض نرمال بودن توزيع-در آزمون كولموگروف
هاي خطا  واريانس همچنين با توجه به نتايج آزمون لون، فرض يكسان بودن). ≤0/0P 1(شود  رد نمي

توان از  يمبنابراين ). ≤0/0P 1(شود  هاي تعادل پوياي بس و ستاره رد نمي ها در نمره بين گروه
، نتايج تحليل واريانس با 2همچنين با توجه به جدول . هاي پارامتريك استفاده كرد آزمون
تعادل پوياي ستاره و بس  نشان داد كه در هر دو) گروه4)*گيري آزمون(مرحله2(هاي مكرر  گيري اندازه

همچنين در هر دو تعادل ستاره و بس اثر تعامل گروه با ). P≥ 01/0(دار بوده است  اثر مرحله معنا
  ). P≥01/0(دار بوده است  مرحله معنا

گروهي و  بين تأثيراتهاي مكرر براي  گيري نتايج آزمون تحليل واريانس چندمتغيره با اندازه. 2 جدول
  ستاره و بس در تعادلتعامل 

 F  ارزش  گروهي تأثير بين  تعادل 
 ةدرج
  يآزاد

  شده فرض 

 ةدرج
 يآزاد
  خطا

P 
مجذو
  ر
  اتا

  ستاره
  53/0  *00/0  38  1 88/42 47/0 ويكلزلانداي عامل مرحله

  62/0  *00/0  38  3 85/20 37/0 ويكلزلانداي و گروهتعامل مرحله

  بس
  75/0  *00/0  38  1 5/114 24/0 ويكلزلانداي مرحلهعامل

  78/0  *00/0  38  3 83/45 21/0 ويكلزلانداي تعامل مرحله و گروه

  .است 01/0داري سطح معنا*
  

كند؛ يعني نمرة تعادل  ، بر اين نتايج تأكيد مي١گيزر-هاس ، آزمون گرين3با توجه به نتايج جدول 
و نيز نمرة ) )1Fو38=(88/42و  P=000/0(داري با يكديگر دارند  گيري تفاوت معنا بار اندازه 2ستاره در 

با . )F)1و38=(5/114و P=000/0(داري با يكديگر دارند  گيري تفاوت معنا بار اندازه 2تعادل بس در 
و ) )3Fو38=(85/20وP=000/0(دارد  داري وجود ها در تعادل ستاره تفاوت معنا توجه به نتايج بين گروه

  ).)3Fو38=(83/45وP=000/0(ود دارد داري وج ها در تعادل بس تفاوت معنا نيز بين گروه

                                                           
1.Greenhouse- Geisser 
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هاي مكرر بر دو بار  گيري ها با اندازه ها و درون آزمودني نتايج تحليل واريانس بين آزمودني .3جدول
  هاي آزمايشي تعادل بس و ستاره در گروه ةگيري نمر اندازه

 F P  مجذورات يانگينم df  مجموع مجذورات  ييراتمنبع تغ  
مجذور 

  ايتا

  ستاره

  هايزمودنآ ينب
  57/0  00/0  33/17  66/2241 3 98/6724 گروه
       28/129 38 86/4912 خطا
درون
   هايآزمودن

  53/0  *00/0  88/42  82/1264 1 82/1264 مرحله
  62/0  *00/0  85/20 615 3 99/1844 و گروهمرحله

      49/29 38 84/1120 خطا

  بس

  هايآزمودن ينب
  42/0  00/0  49/9  006/1327 3 01/3981 گروه
      8/139 38 79/5312 خطا
درون
   هايآزمودن

  75/0  *00/0  5/114  22/1747 1 22/1747 مرحله
  78/0  *00/0  83/45 3/699 3 96/2097 و گروهمرحله

      25/15 38 84/579 خطا
  .است 01/0داري  سطح معنا*
  

دار  دو تفاوت معنا هاي آزمايش و بررسي دوبه گروههاي يادداري در  دار شدن تفاوت نمره دنبال معنا به
هاي گروه در  هاي زوجي با آزمون تعقيبي توكي نشان داد كه ميانگين بين چهار گروه از طريق مقايسه

و گروه تركيبي و گروه تصويرسازي پتلپ ) P002/0=P,=004/0(گروه تركيبي و گروه تمرين تعادلي 
)000/0=,P006/0=P ( و گروه كنترل و گروه تركيبي)000/0=,P005/0=P( گروه تمرين تعادلي و گروه ،

در ) P001/0=P,=008/0(، گروه تمرين تعادلي و گروه كنترل )P000/0=P,=001/0(تصويرسازي پتلپ 
  . دار مشاهده نشد ها تفاوت معنا داري متفاوت بود و در بقية مقايسه طور معنا تعادل ستاره و بس به

و گروه تمرين تعادلي ) تمرين تعادلي و تصويرسازي پتلپ(كه گروه تركيبي  در كل نتايج نشان داد
آزمون به آزمون يادداري بهبود نشان دادند  داري از پيش طور معنا در تعادل پوياي بس و ستاره به

)01/0≤P .(آزمون به  ولي گروه تصويرسازي پتلپ و گروه كنترل در تعادل بس و ستاره تغييري از پيش
و همة ) تمرين تعادلي و تصويرسازي پتلپ(بين گروه تركيبي ). ≤0/0P 1(دداري نشان ندادند آزمون يا
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بين ). P≥01/0(داري مشاهده شد  ها در تعادل پوياي بس و ستاره در آزمون يادداري تفاوت معنا گروه
داري  اها در تعادل پوياي بس و ستاره در آزمون يادداري تفاوت معن گروه تمرين بدني و همة گروه

ولي گروه تصويرسازي پتلپ با گروه كنترل در تعادل پوياي بس و ستاره در ). P≥01/0(مشاهده شد 
  ).≤0/0P 1(داري نداشتند  آزمون يادداري تفاوت معنا

  بحث
هدف تحقيق حاضر، مقايسة اثر سه شيوة تمريني تصويرسازي پتلپ، تمرين تعادلي، تمرين تركيبي 

نتايج نشان داد گروه تصويرسازي . بر تعادل پوياي افراد سالمند بود) ي پتلپتمرين تعادلي و تصويرساز(
آزمون يادداري در تعادل پوياي ستاره و بس بهبود  آزمون به  در تعادل پوياي بس و ستاره از پيش

). 10(همراستاست ) 1391(هاي طهماسبي و همكاران  اين نتايج با يافته. داري نشان ندادند معنا
اثر بودن تصويرسازي پتلپ بر تعادل پويا  اظهار داشتند يكي از دلايل بي) 1391(همكاران  طهماسبي و

 3باشد و محققان ديگر با انجام ) بار در هفته1(ممكن است تواتر كم تمرين تصويرسازي در طول هفته 
ول هفته بار تمرين در ط 3ولي در پژوهش حاضر . بار تمرين در طول هفته نتايجي متناقض نشان دادند

همراستاست؛ با اين تفاوت كه ) 1391(هاي طهماسبي و همكاران  با يافته  انجام گرفته است كه نتايج
هاي اسميت و  در مقابل اين نتايج با يافته. آنها اثر تصويرسازي پتلپ را بر تعادل جوانان بررسي كردند

، جني و )2010(ي و همكاران ، رامس)1992(، يو و كال )2008(، اسميت و همكاران )2007(همكاران 
دليل اين ). 57،50،49،41،35،12(مغاير است ) 1392(و قرباني و همكاران ) 2008(همكاران 

هاي  نتايج را شايد بتوان در اينكه محققان قبلي تأثير تصويرسازي پتلپ را بر مهارت ناهمخواني در
هاي ورزشي مؤثر  يادگيري مهارترود تصويرسازي بر  اند دانست و احتمال مي گرفته ورزشي در نظر

شايان ذكر است كه دليل . هاي آمادگي حركتي مانند تعادل پويا مؤثر نيست باشد، ولي در بهبود مؤلفه
ديگر ناهمخواني در نتايج شايد اين باشد كه تحقيقات مخالف نامبرده در بالا پژوهش خود را بر روي 

از طرفي با . روي گروه سالمندان صورت پذيرفته است اند، ولي پژوهش حاضر گروه سني جوان انجام داده
مطالعة تحقيقات گذشته مشخص شد برخي محققان تأثير تصويرسازي پتلپ را بر تكاليف ديگر مانند 

تواند موجب افزايش قدرت  اند بررسي و نشان دادند تصويرسازي پتلپ مي قدرت كه جزء آمادگي حركتي
گيري كرد كه تمرين  گونه نتيجه بنابراين شايد بتوان اين ).26،28،47،51،53،56،57(عضلات شود 

تصويرسازي در بهبود آمادگي حركتي افراد سالمند مفيد نيست، زيرا در دوران سالمندي سيستم 
هاي پژوهش  يافته. عضلاني كه نقش بسزايي در تصويرسازي پتلپ دارد، رو به انحطاط است-عصبي
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آزمون به  داري از پيش تعادل پوياي بس و ستاره بهبود معنا حاضر نشان داد گروه تمرين تعادلي در
آزمون به آزمون  طور جسماني در پيشرفت از پيش بنابراين اجراي تمرين به. آزمون يادداري نشان دادند

و ) 2007(، كائو و همكاران )2010(هاي اشميد و همكاران  اين نتايج با يافته. يادداري مؤثر بوده است
دهند با توجه به اينكه در دورة  اين نتايج نشان مي). 21،23،44(همراستاست ) 2012(ن بيرد و همكارا
عضلاني، عوامل رواني، سبك زندگي و ديگر عوامل، كاهش  - هاي عصبي علت تحليل سيستم سالمندي به

. توان با انجام تمرينات تعادلي از كاهش اين عملكرد حركتي جلوگيري كرد دهد، مي در تعادل رخ مي
هاي تحتاني بعد از شركت  واسطة تمرين تعادلي شامل افزايش قدرت اندام دلايل بالقوة افزايش تعادل به

ها، افزايش در سازگاري عضلات در برابر فشار  در برنامة تمريني، تسهيل انقباض سريع در حركت اندام
تمرين (هاي پژوهش حاضر نشان داد گروه تركيبي  يافته). 32(عضلاني است -روي سيستم عصبي

آزمون  آزمون به  داري از پيش در تعادل پوياي بس و ستاره بهبود معنا) تعادلي و تصويرسازي پتلپ
همراه تصويرسازي پتلپ در پيشرفت از  صورت جسماني به بنابراين اجراي تمرين به. يادداري داشتند

و محمدي ) 2007(اين نتايج با نتايج اسميت و همكاران . اري مؤثر بوده استآزمون يادد آزمون به  پيش
تصويرسازي فرايندي است كه از طريق آن، اعمال ). 14،49(همراستاست ) 1390(جامع و همكاران 

براساس اين . آيد عمل مي شوند، اما از اجراي آن جلوگيري به ريزي مي همانند حركات طبيعي برنامه
ريزي حركتي در غياب  توان صرفاً به فرايند برنامه بخشي از بهبود در تعادل پويا را ميديدگاه حداقل 

تواند موجب  همچنين تصويرسازي يك مهارت در تركيب با تمرين بدني، مي. اجراي حركت نسبت داد
 در طي تجسم 1عصبي عضلاني - بنا به نظرية رواني). 1(انتقال مثبت در اجراي بدني تكليف واقعي شود 

شوند، با اين تفاوت كه عضلاني همانند اجراي واقعي آن حركت ايجاد مي -حركت، الگوهاي مؤثر عصبي
. ريزي عضلات براي اجراي حركت اشاره دارداين نظريه به برنامه. سازي آن كمتر است دامنة فعال

ة حركتي قدامي، ناحي ناحية پيش(هاي مشخصي در مغز هاي فعاليت بخشبراساس برخي شواهد الگو
هاي حركت واقعي است سازي ذهني مشابه الگودر طول تصوير) ايهاي قاعدهضميمه، مخچه و عقده

بر حركات  پردازند، علاوه بر تمرين بدني به تصويرسازي پتلپ مي كه گروه آزمايشي علاوه زماني). 17(
هاي مذكور  به نظريه دهند، با تجسم حركت، بنا ارادي و هدفمندي كه در حين تمرين بدني انجام مي

 شود و مسلماً بهبود در عملكرد عضلاني همانند اجراي واقعي ولي با دامنة كمتر ايجاد مي-الگوي عصبي
  .دهد رخ مي

                                                           
1. Psycho neuromuscular Theory 



  اثر تصويرسازي پتلپ و تمرين تعادلي بر تعادل پوياي سالمندان 
 

 

93 

نسبت به ) تصويرسازي پتلپ و تمرين تعادلي(ديگر نتايج اين پژوهش اين بود كه گروه تركيبي 
. پوياي بس و ستاره بهبود بيشتري نشان دادند گروه تصويرسازي پتلپ و گروه تمرين تعادلي در تعادل

همراستاست ) 1390(و محمدي جامع و همكاران ) 2008(هاي اسميت و همكاران  ها با يافته اين يافته
اظهار داشت، واحدهاي عضلاني هنگام تصويرسازي ذهني براي عمل فعال ) 1981(1مككي). 14،50(

برد، به مقدار تمرين بدني فرد در  اين فعال شدن ميشوند و سودي كه اجراي بدني در آينده از  مي
با توجه به اظهارات مككي، انجام تمرين بدني در گروه تركيبي شايد ). 39(اجراي تكليف بستگي دارد 

موجب مؤثر بودن تصويرسازي پتلپ نسبت به گروه تصويرسازي پتلپ كه هيچ تمرين بدني نداشتند، 
كنند، فعاليت  رد وقتي افراد حركتي را در ذهن تصويرسازي ميمشاهده ك) 1930(2جاكوبسن. شده است

تر از آن است كه  آيد، هرچند اين فعاليت كوچك وجود مي كننده به الكتريكي ضعيفي در عضلات شركت
بنا به گفتة جاكوبسن، دستگاه عصبي مركزي ). 34(وجود آورد  نيروي لازم را براي توليد حركت به

كند كه امكان شكلي از مرور را در فقدان حركت بدني  به عضلات منتقل مي طرحي از عمل مورد نظر را
بنابراين يكي از دلايل برتري گروه تمرين تركيبي نسبت به گروه تمرين تعادلي . سازد واقعي فراهم مي

  .بر اجراي حركت است انجام مرور حركت علاوه
ويرسازي پتلپ بهبود بيشتري در در ادامه نتايج نشان داد گروه تمرين بدني نسبت به گروه تص

همراستا نيست ) 2008(هاي اسميت و همكاران  نتايج اين پژوهش با يافته. دهند تعادل پويا نشان مي
سازي ذهني پتلپ را بر شوت گلف در بازيكنان سطح اثر تصوير) 2008(؛ چراكه اسميت و همكاران )50(

تأثير تصويرسازي پتلپ و تمرين بدني بر پيشرفت  دريافتند كه المللي گلف اجرا كردند و كشوري و بين
شود، در بهبود آن مهارت نقش  شايد سطح تبحر در مهارت يا عملكردي كه تجسم مي. مهارت برابر است

همچنين برخي محققان . داشته باشد، ولي در پژوهش حاضر سالمندان از تعادل ضعيفي برخوردار بودند
سازي كسب عملكرد حركتي، حل مسئله به شكل  مؤثر براي بهينهاند يكي از راهبردهاي  اظهار داشته
تصويرسازي ذهني نيز . رسد تمرين بدني تنها راه ايجاد اين حالت سودمند نيست نظر مي به. فعال است

از طرفي محققان اظهار ). 15(تواند اين سودمندي را موجب شود، اما نه به اندازة تمرين بدني  مي
شود و در نتيجه انقباضات كوچكي در عضلات  يرسازي برنامة حركتي صادر مياند از طريق تصو داشته

بنابراين ممكن است يكي از دلايل بهبود تعادل ). 1(شود كه براي اجراي حركت كافي نيست  يافت مي

                                                           
1.Mackay 
2.Jacobson 



 1395، بهار  1شمارة ، 8دورة ورزشي،  _رشد و يادگيري حركتي                                             

 

94

تري در عضلات و اجراي حركت  اند، رخ دادن انقباضات بزرگ در سالمنداني كه تمرين تعادلي انجام داده
  .باشد يجه افزايش قدرت عضلات در طول تمرينات نسبت به گروه تصويرساز پتلپ و در نت

شود كه تصويرسازي پتلپ در صورتي موجب  گيري مي هاي اين پژوهش، نتيجه با توجه به يافته
هاي برخاسته از پژوهش  پيشنهاد. شود كه با تمرين بدني همراه شود بهبود تكليف حركتي تعادل پويا مي

تواند مفيد  تنهايي براي قشر سالمند جهت بهبود تعادل پويا نمي ست كه تصويرسازي پتلپ بهحاضر اين ا
. توان از كاهش تعادل پويا در سالمندان جلوگيري كرد در ضمن با انجام تمرينات تعادلي مي. باشد

شود پژوهش ديگري در مورد اثربخشي تصويرسازي پتلپ بر تعادل ايستاي  همچنين پيشنهاد مي
مندان و همچنين پژوهشي همانند اين روي زنان سالمند كه نوسان قامتي بيشتري نسبت به مردان سال
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