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Abstract  

The aim of the present study was an investigation of different imagery models in sports science that 

pay attention to the identification and presentation of effective elements in motor imagery and the 

strengths and weaknesses of any of these models. The type of this research was qualitative and 

library. Articles related to mental imagery models in sports were collected by exploring databases 

using keywords such as motor imagery, mental practice, sports imagery, and mental imagery 

models. Ten models in about to mental imagery in sport were identified including Paivio (1985), 

Hall et al (1989), Martin et al (1999), Munroe et al (2000), Jackson et al (2001), Holmes and Collins 

(2001), Watt and et al (2004) Driediger et al (2006), McIntyre & Moran (2007) and Guillot and 

Collet (2008). By describing each of the models, the types of imagery, their consequences and 

results, the place of their use and the modulating factors of imagery in each model were identified., 

The strengths and weaknesses of each model were presented, the Guillot and Collet integrated 

model meet the best model and at last, necessary suggestions for future research were made.  
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Extended Abstract 

Background and Purpose 

Mental imagery is one of the most widely used psychological skills in sport science. Athletes, 

coaches, and practitioners use it to rehearse skills, regulate arousal and emotion, prepare for 

competition, recover from injury, and maintain performance under pressure. Motor imagery—the 

internal simulation of movement without overt execution—has received particular attention due to 

its links to motor control, motor learning, and neurocognitive action representation. 

Multiple conceptual models have emerged over time, differing in purpose, structure, and practical 

implications. Some emphasize functional outcomes (e.g., cognitive vs. motivational roles), others 

describe situational characteristics of imagery use (where, when, why, and what athletes image), 

and others propose training frameworks aimed at maximizing functional equivalence between 

imagined and actual movement. 

Because these models developed across different historical periods and for different applied 

questions, they lack coherent integration. Consequently, researchers and practitioners may select 

imagery techniques without clearly understanding (a) the theoretical assumptions of a given model, 

(b) the components required for effective motor imagery training, or the relative strengths and 

limitations of competing frameworks. 

This study was designed as a qualitative library review to address this gap, with three aims: (1) to 

investigate major mental imagery models in sport science; (2) to identify elements relevant to motor 

imagery; and (3) to evaluate the strengths and weaknesses of each model. 

Such a synthesis is significant because motor imagery is increasingly applied in elite sport, skill 

acquisition, rehabilitation, and dual-task contexts. Poorly structured imagery scripts reduce 

intervention effectiveness and produce inconsistent findings. Effective programs must attend to 

sensory modalities, perspective, timing, environment, emotion, and physical posture. A structured 

model review therefore provides both conceptual clarity and practical guidance for designing 

evidence-based motor imagery training. 

 

Materials and Methods 

This study employed a qualitative, library-based methodology. Relevant articles and scientific 

sources on mental imagery models in sport were gathered through searches in academic databases 

using keywords such as motor imagery, mental practice, sport imagery, and mental imagery models. 

The review focused on influential models in sport psychology and motor behavior, particularly 

those explaining imagery functions or providing frameworks for applied practice. Sources were 

examined in terms of theoretical foundations, structural components, applications, and limitations. 

The aim was to extract elements affecting motor practice and compare the models in terms of 

explanatory scope and practical application. Ten models in about to mental imagery in sport were 

identified including Paivio (1985), Hall et al (1989), Martin et al (1999), Munroe et al (2000), 

Jackson et al (2001), Holmes and Collins (2001), Watt and et al (2004) Driediger et al (2006), 

McIntyre & Moran (2007) and Guillot and Collet (2008). 

 

Results 

This review examined ten major theoretical models of mental imagery in sport science to identify 

core components essential for effective motor imagery training. 

 

Foundational and Functional Models 
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Paivio (1985) established the foundational distinction between cognitive imagery (skill learning, 

strategy) and motivational imagery (arousal regulation, goal setting, self-confidence). While 

conceptually clear, this taxonomy lacks operational detail for training protocol design. Hall et al. 

(1989) extended this by operationalizing imagery use for research and applied classification, 

enabling systematic assessment of athlete imagery across contexts. 

 

Applied and Descriptive Models 

 

Martin et al. (1999) linked athlete situation, imagery function, and desired outcomes, though it 

underspecifies sensory-motor detail for high-fidelity motor simulation. Munroe et al. (2000) 

contributed the “4 Ws” framework (where, when, why, and what athletes image), offering 

ecological breadth for descriptive research, though descriptive utility does not automatically 

translate into optimal training prescription. 

 

Perspective and Phenomenological Models 

 

Jackson et al. (2001) demonstrated that internal (first-person) and external (third-person) 

perspectives serve distinct learning and performance functions, though full integration into 

comprehensive training systems remains incomplete. 

 

PETTLEP and Applied Frameworks 

 

Holmes and Collins (2001) introduced PETTLEP—specifying seven elements to maximize 

functional equivalence between imagery and actual performance: Physical, Environment, Task, 

Timing, Learning, Emotion, and Perspective. Watt et al. (2004) and Driediger further developed 

measurement tools and applied conceptualization, reinforcing that imagery effectiveness depends 

on both intended function and structural quality. 

 

Key Components Extracted Across Models 

 

Twelve recurring components critical to motor imagery training: (1) functional clarity; (2) content 

specificity; (3) sensory richness; (4) perspective control; (5) temporal congruence; (6) 

environmental correspondence; (7) emotional realism; (8) physical posture and partial enactment; 

(9) learning stage sensitivity; (10) individualization; (11) systematic measurement; and (12) 

integration with physical practice. 

 

Conclusion 

This study qualitatively reviewed and compared ten mental imagery models in sport science. Early 

models explained the functions of imagery; descriptive models showed how athletes use it; and 

applied models—especially PETTLEP-based approaches—specified principles for designing 

effective interventions. Key findings indicate no single model is complete: functional models 

overlook sensory-motor detail, descriptive models offer weak intervention guidance, and applied 

models require empirical individualization. The optimal approach is a selective combination of 

models matched to intervention goals, implemented around core components: sensory modality, 

perspective, timing, emotion, and individual athlete characteristics. 
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 های مهم در تمرین تصویرسازی حرکتی   های تصویرسازی ذهنی در علوم ورزشی: شناسایی مؤلفهبر مدل مروری

 1*سید حجت زمانی ثانی

   hojjatzamani8@gmail.com                                                                      .دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه تبریز، تبریز، ایرانگروه رفتار حرکتی،  .   1

 

  :آنلاین تاریخ  16/60/1061 :پذیرش تاریخ 60/60/1061 :بازنگری تاریخ 60/16/1061 :دریافت تاریخ

 چکیده 

گذار در های اثرشناسایی و ارائه مؤلفه بود که بههای مختلف تصویرسازی در علوم ورزشی مدل توصیفی بر مروریتحقیق حاضر هدف 

مقالات  .ای بودکتابخانه و تحقیق حاضر از نوع کیفی. پرداخته استها و نقاط قوت و ضعیف هر کدام از این مدلتصویرسازی حرکتی 

تصویرسازی  با استفاده از کلمات کلیدی مانندهای اطلاعاتی در بانک با جستجوهای تصویرسازی ذهنی در ورزش مدلمربوط به 

مدل مربوط به تصویرسازی ذهنی در  ده. شدآوری جمعی تصویرسازی ذهنی، اهمدل مرین ذهنی، تصویرسازی ورزشی وحرکتی، ت

(، جکسون و 1666و همکاران ) مونرو(، 1888(، مارتین و همکاران )1889ل و همکاران )ها (،1890پایویو )های مدلشامل  ورزش

( و 1662مک اینتری و موران ) (،1660) همکاران و دریدیگر (،1660(، وات و همکاران )1661(، هولمز و کولینز )1661همکاران )

، انواع تصویرسازی، پیامدها و نتایج آنها، محل استفاده از آنها و هاهر کدام از مدلتوصیف با شناسایی شدند. ( 1669گیلوت و کولت )

ن مدل از لحاظ تریبه مدل ارائه گردید ونقاط قوت و ضعف هر  در ادامهشناسایی شد.  در هر مدل عوامل تعدیل کننده تصویرسازی

  برای تحقیقات آتی بیان شد. پیشنهادهای لازم  نظری و کاربردی مدل ترکیبی گیلوت و کولت معرفی شد و در نهایت

 

 .یادگیری حرکتی و روانشناسی ورزشیتصویرسازی حرکتی، مدل،  ،تصویرسازی ذهنی: هاکلید واژه
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 مقدمه 

در . مرور  و یا تمرین ذهنی یک عمل مشخص بدون اجرای واقعی آن استه شامل اژه چتر مانندی است کو 1تمرین ذهنی

تصویرسازی یک تجربه ارادی در ذهن است . شودمیبه عنوان عمل تمرین ذهنی تعریف  1همین راستا تصویرسازی ذهنی

 .(White & Hardy, 1998)باشد که شامل استفاده از یک یا چند حس برای ایجاد یا باز ایجاد یک عمل یا موقعیت می

برای اشاره به تصویرسازی یک حرکت ویژه  1ی اخیر محققین عنوان کردند استفاده از واژه تصویرسازی حرکتیهادر سال

های اخیر توجه بسیار موضوع تصویرسازی حرکتی در سال بدن به کار برده شده است. مربوط به یک یا چند بخش یا کل

اند که شده است و نشان داده چاپ ان مقاله در مورد این موضوعتاکنون هزار زیادی به خود جلب کرده است به طوری که

 ,Feltz & Landers) ردتواند به خوبی مورد استفاده قرار گیتصویرسازی به عنوان یک مکمل برای تمرین بدنی می

انجام شده در داخل کشور در همین راستا تحقیقات . (Guillot & Collet, 2008) ،(Driskell et al., 1994)؛ (1983

. به ((Hosseini et al., 1389) ،(Sohrabi et al., 1383) ؛(Farsi et al., 1388)اند )را گزارش کرده نتایج مشابهی

های مختلفی مؤلفهانجام شد نشان داد  (Salmanian & Farrokhi, 1387) که توسط سلمانیان و فرخی فرا تحلیلیویژه 

 ماننداند )قع توسط محققین نادیده گرفته شدهخیلی موا که تواند به طور بالقوه روی نتایج تمرین ذهنی تأثیر بگذارد،می

همچنین تحقیقات نشان داده اند که های انجام تمرین ذهنی(. ی، شرایط محیطی تمرین ذهنی، زمانتوانایی تصویرساز

که از آن  های بدنی و تمرینی مورد استفاده قرار گیردهای مختلف ورزش، فعالیتتواند در بخشسازی ذهنی میتصویر

توان به استفاده از تصویرسازی در یادگیری یک تکلیف حرکتی جدید، مرور یک تکلیف حرکتی یاد گرفته شده، جمله می

های ورزشی، ا چند تکلیف، تصویرسازی در بازتوانی آسیبهای اجرایی یک یها و استراتژییادگیری و یا مرور تکنیک

های مطلوب روانی و  موارد تصویرسازی در روانشناسی ورزشی و کنترل حالت های روانی در ورزش و یا بهبود وضعیت

 . دیگر اشاره کرد

زی به این کار مبادرت ها معمولاً با مبنا قرار دادن یک روش خاص در تمرین تصویرساتحقیقات انجام شده در این حیطه

کنند که این روش عمدتاً مدلی از تصویرسازی است که قبلاً توسط محققین ارائه شده و یا مدلی است که خود محقق با می

تجربیات خود به آن رسیده است. بدون شک برای استفاده بهینه از  هر مدلی بایستی نقاط قوت و ضعف هر مدل و محل 

بلکه با توجه به خواستگاه، مبنای  ،ودبچرا که هیچ مدلی از همه لحاظ کامل و جامع نخواهد استفاده از آن را آموخت، 

جامع بر  تحلیلیرا برآن داشت تا با  نظری و نحوه ساخت مدل، کاربرد آن نیز متفاوت خواهد بود. لذا، چنین مواردی ما

و بررسی  شناسایی و معرفی این عوامل بهشده است،  ساختهکه تاکنون  در ورزش های مختلف تصویرسازی ذهنیمدل

باتوجه به اینکه  محققین ایرانی برداشته باشیم.پرداخته و گام مهمی را در جهت تعالی دانش  نقاط قوت و ضعف هر کدام

                                                             
1.  Mental Practice (MP) 
2. Mental Imagery  
3. Motor Imagery (MI) 



                                                                 - بهار ،-، شماره - دوره                                             ذهن، حرکت و رفتار                             

Copyright ©The authors                                                                                                                              Publisher: University of Tabriz 

رسیدن به نتایج مطلوب تصویرسازی نیازمند شناسایی عوامل مهم و مؤثر در تصویرسازی ذهنی است، لذا تحقیق حاضر با 

 ار دادن اهداف پژوهش سؤالات زیر را تدوین کرد:  مدنظر قر

  وجود دارند؟ قیتحق اتیدر ادب یو ورزش یحرکت یرسازیاز تصو ییهامدل چه( 1

  اند؟در روش کار خود استفاده کرده یذهن یهایرسازیها از چه نوع تصومدل نیا( 1

  ؟چیستها یرسازینوع تصو نیا عملکردی یامدهایو پ اثرات( 1

  ها مذکور کجاها خواهد بود؟ها در مدلیرسازیاستفاده از انواع تصو لمح( 0

 شده است؟ یدر مدل معرف یرسازیکننده تصو لیبه عنوان عوامل تعد یعوامل چه( 0

 

 روش تحقیق 

اتی های اطلاعکه با مراجعه به بانک انجام شدای کیفی کتابخانهمروری و به صورت تحقیق حاضر با توجه روش کار از نوع 

و  SPORTDiscus ،Proquest ،Science Direct ،Scopus ،Springer ،Taylor & Francisمعتبری مانند 

 انجام شد.  Sid.irو  Magiran.comو همچنین سایت های  Google Scholarسایت 

 : ماننددر این مرحله از تحقیق کلمات کلیدی 

، مدل تصویرسازی 0، مدل تصویرسازی حرکتی0تمرین ذهنی ، مدل1، تصویرسازی حرکتی1، تصویرسازی ذهنی1تمرین ذهنی

های های مربوط به مدلبه منظور استخراج مقاله 8، تصویرسازی حس حرکتی9تجسم، 2، مرور ذهنی0تصویرسازی ذهنی

به فارسی  که به زبان انگلیسی یا مقالاتی تصویرسازی ذهنی در ورزش استفاده شد. از بین صدها مقاله به دست آمده، فقط

در بررسی  مدل همراه با شرح مدل های تصویرسازی اشاره کرده بودند، و یا از آن نوعع مدلانوا ی ازتقیم به یکصورت مس

  .انتخاب شدند ،خود استفاده کرده بودند

ها از سال بیان شده است، شناسایی شد. این مدل 1مدل و چهارچوب نظری عمده که در جدول  16با مطالعه منابع مدنظر 

 همکاران و 11مدل هال ،(Paivio, 1985)  16براساس زمان ساخت مرتب شدند، که به ترتیب مدل پایویو 6916تا  1890

(Hall et al., 1998)، همکاران و 11مدل مارتین (Martin et al., 1999)، همکاران و 11مدل مونرو (-Munroe

                                                             
1. Mental Practice, Mental Training 
2. Mental Imagery  
3. Motor imagery, Movement imagery  
4. Mental Practice Model 
5. Motor/ Movement Imagery Model  
6. Mental Imagery Model 
7. imagery rehearsal 
8. Visualization  
9. Kinaesthetic imagery  

10. Paivio  
11. Hall  
12. Martin 
13. Munroe  
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Chandler et al., 2000)، همکاران و 1مدل جکسون (Jackson, 2001)، 1کولینز و مدل هولمز (Holmes & 

Collins, 2001)، همکاران و 1مدل وات (Watt et al., 2004)، همکاران و 0دریدیگر توصیفی مدل (Driediger et 

al., 2006)، 0موران و اینتری مدل مک (McIntyre & Moran, 2007)0کولت و مدل گیلوت و (Guillot & Collet, 

 بودند.  (2008

 های تصویرسازی ذهنی در علوم ورزشی. مقالات مربوط به مدل1جدول 

 نشریه، شماره، صفحه عنوان سال ننویسنده/نویسندگا

Paivio 1985 
Cognitive and motivational functions of imagery 

in human performance 
Canadian Journal of 

Applied Sport Science, 10: 

22- 28. 
Hall, C.R., Mack, D.E., 

Paivio, A., & Hausenblas, 

H. 
1998 

Imagery use by athletes: development of the sport 

imagery questionnaire 
International Journal of 

Sport Psychology, 23(1): 

73- 89. 
Martin, K.A., Moritz, 

S.E., & Hall, C.R. 
1999 

Imagery use in sport: a literature review and applied 

model 

The Sport Psychologist, 13: 

245- 268. 

Munroe-Chandler, K.J., 

Giacobbi, P.R., Hall, C., 

& Weinberg, R. 

2000 

The four Ws of imagery use: where, when, why and what The Sport Psychologist, 14: 

119- 137. 

Jackson, P.L., et al. 2001 

Potential role of mental practice using motor 

imagery in neurologic rehabilitation 

Archives of Physical 

Medicine and Rehabilitation, 

82: 1133- 1141. 

Holmes, P.S., & Collins, 

D.J. 
2001 

The PETTLEP approach to motor imagery: a 

functional equivalence model for sport 
psychologists 

Journal of Applied Sport 

Psychology, 13: 60- 83. 

Watt, A.P., Morris, T., & 

Andersen, M.B. 
2004 

Issues in the development of a measure of imagery 

ability in sport 

Journal of Mental Imagery, 

28: 149- 180. 

Driediger, M., Hall, C & 

Callow, N 
2006 

Imagery use by injured athletes: A qualitative 

analysis 

Journal of Sports Sciences, 

24(3): 261- 271. 

McIntyre, T. & Moran, A. 2007 

A qualitative investigation of meta-imagery 

processes and imagery direction among elite 

athletes 

Journal of Imagery Research 

in Sport and Physical 

Activity, 2(1), article 4. 

Guillot A, Collet C. 2008 

Construction of the motor imagery integrative 

model in sport: a review and theoretical 

investigation of motor imagery use 

International Review of 

Sport and Exercise 

Psychology, 1(1):31- 44. 

 ها یافته

  مدل پایویو -1

این مدل پیشنهاد کرد که تصویرسازی حرکتی (. 1برای اثرات تصویرسازی ساخت )شکل  چهار چوبی 1890در سال پایویو 

های انگیزشی اشاره به استفاده تواند عملکردهای شناختی و انگیزشی را در سطوح ویژه و عمومی داشته باشد. در این مدل مؤلفهمی

های بازی های شناختی در بهبود مهارت و استراتژیدف مدار و مدیریت سطوح انگیختگی داشته، در حالی که مؤلفههای هاز پاسخ

 1های بازی( و تصویرسازی استراتژی2ها )تصویرسازی ویژه شناختیتمرکز دارند. عملکرد شناختی شامل تمرین مهارت

                                                             
1. Jackson  
2. Holmes and Collins  
3. Watt  

4. Diediger  
5. McIntyre and Moran 
6. Guillot and Collet  
7. Cognitive Specific (CS) 
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شامل تصویرسازی نتایج و نحوه اکتساب اهداف؛ و  1)تصویرسازی عمومی شناختی( است. تصویرسازی ویژه انگیزشی

 . (1890پایویو، ) فیزیولوژیکی است انگیختگیمرتبط با  1تصویرسازی عمومی انگیزشی

  انگیزشی شناختی

 ویژه های هدف مدارپاسخ هامهارت

 عمومی انگیختگی و تبحر هااستراتژی

  (1890) پایویو تصویرسازی اثرات تحلیلی چهارچوب. 1 شکل

 مدل هال و همکاران  -2

 برانگیختگی دو مؤلفه تصویرسازی عمومی انگیزشی را شناسایی کردند: تصویرسازی 1889هال و همکاران در سال در ادامه 

با الهام از  1889در واقع هال و همکاران در سال . (Hall et al., 1998) 0انگیزشی عمومی رتبح و تصویرسازی 0انگیزشی عمومی

بررسی روایی محتوا و سازه پرسشنامه تصویرسازی ورزشی، عملکردهای بالقوه تصویرسازی که  چهارچوب نظری پایویو در

بود، چراکه  گرفت را طبقه بندی کردند. این موضوع به نوبه خود بسیار با اهمیتاحتمالاً توسط ورزشکاران مورد استفاده قرار می

 کرد. ویژه تصویرسازی را مشخص می اهداف

 مدل مارتین و همکاران  -3

 و نتایج ای را پیشنهاد کردند که اثراتمدل چهار مؤلفهبراساس دو مدل قبلی، ( 1888یکسال بعد، مارتین و همکاران )

های ورزشی، ن داد که در موقعیتکرد. این مدل نشاانواع مختلف تصویرسازی را توصیف می 9و رفتاری  2، عاطفی0شناختی

استفاده از تصویرسازی حرکتی در طول تمرین، به طور فوری قبل از رقابت و در طول رقابت و یا در بازتوانی مشاهده شده 

، CG( بود )یعنی 1889( و هال و همکاران )1890است. انواع تصویرسازی ارائه شده در این مدل با مشابه مدل پایویو )

CS ،MG-A ،MG-M  وMSکرد که ورزشکاران ممکن است انواع مختلفی از تصویرسازی را به طور ( و بیان می

همزمان مورد استفاده قرار دهند. از دیگر مواردی که در این مدل عنوان شد این بود که سه پیامد عمده در تحقیقات 

تغییر و  ،(Narimani et al., 1386)تصویرسازی در ورزش مشاهده شد: تسهیل مهارت یا یادگیری استراتژی و اجرا 

و انگیزش و تنظیم  8اعتماد به نفس، تلاش، (Narimani et al., 1386) های شناختی مرتبط با خودکارآمدیتعدیل مؤلفه

توانایی تصویرسازی موضوع دیگری بود که شناسایی شد. نشان داده شد که توانایی برای . 11و اضطراب رقابتی 16انگیختگی

 تواند بهبود عملکرد را در بین افراد تحت تأثیر قرار دهد. ایجاد تصاویر ذهنی دقیق در افراد مختلف می

                                                                                                                                                                                                          
1. Cognitive General (CG)  
2. Motivational Specific (MS)  
3. Motivational General (MG)  
4. Motivational General Arousal (MG-A)  
5. Motivational General Mastery (MG-M) 
6. Cognitive  
7. Affective  

8. Behavioral  
9. Effort  
10. Arousal  
11. Competitive anxiety  
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 مدل مونرو و همکاران  -4

بود  Wار ای آنها شامل چهئه کردند. مدل شش مرحلهجزئیات بیشتری برای جلسه تصویرسازی ارا (1666) مونرو و همکاران

کند(. ورزشکار تصویرسازی می 0دهد و چگونه)چه زمانی( ورزشکار تصویرسازی حرکتی را انجام می 1و کی 1، چرا1)کجا

ورزشی نشان کرد؛ کی )چه زمانی(: استفاده از تصویرسازی را قبل، در طول و یا بعد از رقابت کجا: تمرین را از رقابت جدا می

داشت و چگونه: اشاره به نحوه اجرا  MSو  CG ،CS ،MG-A ،MG-Mداد؛ چرا: اشاره به استفاده از عملکردهای می

داشت )مدت و تعداد تکرار، کارایی، ماهیت، وضعیت محیط اطراف و میزان کنترل تصویرسازی(. دو مرحله نهایی شامل 

)مانند بینایی، حس حرکتی و شنوایی(، دیدگاه تصویرسازی )تصویرسازی های کلیدی دیگری مانند نوع تصویرسازی مؤلفه

 بینایی درونی یا بیرونی( یا استفاده از تصویرسازی مثبت و منفی بودند. 

 
 (1888. مدل کاربردی استفاده از تصویرسازی مارتین و همکاران )1شکل 

 مدل جکسون و همکاران  -5

( مدلی را برای انجام کارهای بازتوانی در ورزش طراحی کردند که به منظور شناسایی اثرات 1661اران )جکسون و همک

بالقوه تصویرسازی حرکتی در بازتوانی مورد استفاده قرار گرفت. این مدل سه سطح تعاملی را که فرض شده بود به وسیله 

تی در مورد نیازهای مهارتی که بایستی قبل از اجرای حرکت لاعا: اط0کرد. دانش بیانیشوند از هم متمایز میتمرین فعال می

قابل  های کلامیهایی از توالی حرکتی که با توصیفیا همان جنبه 0های ناهشیارتوسط ورزشکار یکپارچه شود. پردازش

مکاران بیان که شامل فعالیت عضلانی مورد نیاز برای اجرای حرکت است. جکسون و ه 2دسترس نیستند و اجرای فیزیکی

کردند که تصویرسازی حرکتی )به ویژه حس حرکتی و/یا تصویرسازی درونی( نیازمند این است که فرد لزماً دانش بیانی 

کند. روش دیگری از سازی میهای ناهشیار درگیر در تکلیف را فعالهای مهم تکلیف را داشته باشد، بنابراین پردازشمؤلفه

است که روش کمتر  9شود تمرین تصویرسازی غیر ویژهاه با آرام سازی استفاده میتمرین تصویرسازی که اغلب همر

                                                             
1. Where  
2. Why  
3. When  
4. What  
5. Declarative Knowledge  
6. Non-conscious processes  
7. Physical Execution  
8. Non-specific mental practice  

 موقعیت 

  تمرین و تکرار عملکرد

ی کارکرد تصویرساز  

 شناختی 

 انگیرشی 

 پیامدهای مطلوب 
 تمرکز 
 تکنیک 
 اعتماد 

ها تعدیل کننده  
  توانایی تصویرسازی

 کیفیت 
 تجریه
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سازی در استفاده از تصویرسازی برای کاربرد کند. این مفهوممؤثری است، چرا که هیچ پردازش ناهشیاری را در گیر نمی

 تصویرسازی حرکتی در مراحل مختلف بازتونایی بسیار جالب بود. 

 ز مدل هولمز و کولین -6

است که به  ای هولمز و کولینزاست، مدل هفت مؤلفهحمایت را در بین تحقیقات به خود اختصاص داده هایی که بیشترین یکی از مدل

، 0، زمانبندی0، تکلیف1، محیطی1مؤلفه )فیزیکیاین مدل شامل هفت . (Holmes & Collins, 2001) مشهور است 1پتلپمدل 

تحقیقات  از است که رفتاری مشاهده شدهعملکردی و ( مبتنی بر دیدگاه همسانی عصب شناختی، 9و دیدگاه 2، هیجان0یادگیری

  (. 1استخراج شده است )شکل تصویرسازی حرکتی 

در آماده سازی و اجرای واقعی و هم  مه کند که مناطق مشترکی از مغز وجود دارد کهمیدیدگاه همسانی عصب شناختی بیان 

 Stephan) 16، قشر پیش حرکتی خلفی جانبی8این مناطق شامل بخش حرکتی مکمل قدامیدر تصویرسازی درگیر هستند. 

et al., 1995) ؛(Lotze et al., 1999)11(، مخچه (Lotze et al., 1999) ی هاو عقده 11شانی، لوب پی

 10و بخش حرکتی مکمل 10قشر پیش حرکتی قدامی،  (Decety & Ingvar, 1990; Driediger et al., 2006)11ایقاعده

((Deiber et al., 1991; Roland, 1984)  .هستند 

ی عضلانی در طول هایی مانند تنفسی و قلبی است که نشان دهنده فعالیتهاشامل شاخص عملکردیدیدگاه همسانی 

نشان دادند که ضربان قلب و تهویه کلی به طور  (Decety et al., 1990)دستی و همکاران تصویرسازی هستند. برای مثال 

یابد، اگرچه فعالیت عضلانی مشخصی قابل مینسبی در طول تصویرسازی حرکت روی نوارگردان و دوچرخه کارسنج افزایش 

ساس تلاش هنگام تصویرسازی نشان دادند که تهویه و اح (Wang & Morgan, 1992)ونگ و مورگان  مشاهده نبود. 

ی متابولیکی و قلبی عروقی وجود داشت، با هایی بین تصویرسازی درونی و بیرونی در پاسخهادرونی بیشتر بود. اگرچه مشابهت

کند. همچنین برخی مطالعات اولیه میسازی اینحال نتیجه گرفته شد که تصویرسازی درونی موقعیت اجرای واقعی را بهتر شبیه

ثبت  ، با اینحال (Jacobson, 1931; Shaw, 1940)اند نشان داده 10عملکردی را در فعالیت الکتریکی عضله همسانی

 .(Yue & Cole, 1992)همیشه با انجام تصویرسازی همراه نبوده است  EMGهای یافته

                                                             
1. PETTLEP  
2. Physical  
3. Environment  

4. Task  
5. Timing  
6. Learning  
7. Emotion  
8. Perspective  
9. Anterior supplementary motor area  
10. Posterior inferior primary motor cortex   
11. Cerebellum  
12. Frontal lobe  

13. basal ganglia  
14. Anterior primary motor cortex  
15. Supplementary motor area  
16. Electromyography (EMG)  
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 Decety et) های زمانبندی اجرای حرکت واقعی و تصویرسازیهایی مانند مشابهتدیدگاه همسانی رفتاری بر شاخص

al., 1990)، ای تداخل زمینه(Farsi et al., 1388; Sohrabi et al., 1389) مطالعات . همچنین تأکید دارند

   .(Harrigan & O’Connell, 1996)اند دادههای صورت نشان ع را در حالتغیرورزشی نیز این موضو

عامل فیزیکی مرتبط با ماهیت فیزیکی تصویرسازی است )یعنی انگیختگی افزایش یافته یا در حالت آرام(؛ عامل محیط 

های کنند، عامل زمانبندی اشاره به اهمیت زماند میاشاره به استفاده از عوامل محرکی است که اجرای حرکتی را تقلی

کنند، عامل تکلیف مربوط به ماهیت تصویرسازی است که انجام تصویرسازی است که طول مدت اجرای واقعی را تقلید می

شود، سطح مهارت و دیدگاه تصویرسازی، یادگیری مربوط است به استفاده از تصویرسازی در یادگیری یک تکلیف می

های هیجانی در تمرین تصویرسازی، و های تکنیکی حرکت، هیجان مربوط است که تلفیق فردی مؤلفهد و اصلاح جنبهجدی

سرانجام دیدگاه راهنمایی برای استفاده از تصویرسازی درونی بدون حذف تصویرسازی بیرونی که در ارتباط است با 

نشان داده  1ها در شکل هایی بین برخی مؤلفههمچنین تعامل .(Holmes & Collins, 2001) های مهارت حرکتیویژگی

 شده است. 

 

 بین آنها  (، عوامل مؤثر و تعامل1661. بازنمایی شکلی مدل هولمز و کولینز )1شکل 

 مدل وات و همکاران  -7

آنها  ی ورزشی بررسی کردند.هاذهنی را در موقعیتی ابعادی، هیجانی و حسی تولید تصاویر ها( ویژگی1660وات و همکاران )

در بررسی موضوع ویژه مرتبط با ارزیابی توانایی تصویرسازی و تأکید بر چگونگی ارتباط آن با ساخت و ارزیابی مقیاس چند 

می یی عمودر مدل خود به چندین گام اشاره داشتند. اولین گام مربوط به توانابعدی و چند کیفیتی توانایی تصویرسازی، 

ی تولید تصویر شامل هاشد. مؤلفهمیتقسیم  تصویرسازی حرکتی بود که به عوامل تولید تصویر، احساس و احساس منفرد

ی دیگر هاوضوح، کنترل، مدت، آسانی و همچنین سرعت بود که براساس ماهیت حسی بینایی ساخته شده بودند )اگرچه حس

 توانستند شامل شوند(. مینیز 

 و همکاران  ی دریدیگرمدل توصیف -8

( در یک تحلیل کیفی به بررسی و شناسایی تصویرسازی در ورزشکاران آسیب دیده پرداختند. 1660دریدیگر و همکاران )

 هایی را به شرح زیر به دست آوردند: موجود در تحقیقات تصویرسازی پاسخ Wآنها با بررسی هر چهار 

4 
1 

3 
2 

 تکلیف

 محیط

 فیزیکی

 دیدگاه

 یادگیری هیجان

 تصویرسازی حرکتی زمانبندی
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کنند نشان داده شد که آنها در خارج از ( تصویرسازی میWhen( و کی )Whereدر مورد اینکه ورزشکاران آسیب دیده کجا )

دهند. بیشترین فراوانی مربوط به هنگام تمرین )که آنها به طور فیزیکی جلسه بازتوانی ولی با اهداف بازتوانی این کار را انجام می

هنگامی که تنها هستند، بود. از تصویرسازی هنگام  در آن شرکت نداشتند(، در خانه و هنگام خواب و یا در هنگام رانندگی یا

شد. شد و بیشتر در اواخر دوره بازتوانی فیزیوتراپی از تصویرسازی استفاده میفیزیوتراپی بیشتر از قبل و یا بعد از آن استفاده می

( هشت 1660اران )کنند، دریدیگر و همک( ورزشکاران آسیب دیده از تصویرسازی استفاده میWhyدر مورد سؤال چرا )

 (. 0عملکرد را مورد شناسایی قرار دادند )شکل 

 
 . عملکردهای تصویرسازی ورزشکاران آسیب دیده 0شکل 

در مورد عملکردهای انگیزشی و شناختی قبلاً در همین مقاله مطالبی آورده شد. در استفاده از  تصویرسازی تسکین درد جهت فرآیند 

کنند. برای مثال یک بازیکن ازتوانی، ورزشکاران گزارش کردند که تصاویر مثبت فرآیندهای فیزیولوژیکی درونی را ایجاد میب

کند که این کشیدگی به چه چیزی شبیه است و اینکه آن چه احساسی ن در مورد کشیدگی عضله پای خود تصویرسازی میبدمینتو

شوند. این موضوع هم از ب در حال بهبود است چگونه تارهای عضلانی به همدیگر نزدیک میکند و هنگامی که این آسیرا ایجاد می

 تصویرسازی درونی و هم بیرونی گزارش شد. 

ها از تصویرسازی برای مقابله با در مورد مدیریت درد ورزشکاران آسیب دیده روش های مختلفی را توصیف کردند که در آن

ال، برخی ورزشکاران از تصویرسازی برای آماده شدن جهت موقعیت های دردناک، بویژه تمرین درد استفاده می کنند. برای مث

کنند. ورزشکاران دیگر از تصویرسازی برای پرت کردن حواس خود هنگام تجربه درد کنار آمدن با درد و مقابله با آن استفاده می

دن درد استفاده می کنند، و در نهایت برخی دیگر با تصور کنند. برخی دیگر از تصویرسازی ذهنی برای بلوکه کراستفاده می

 پراکنده کردن درد  به کنترل و مبارزه با آن می پردازند. 

در مورد پیشگیری از آسیب نشان داده شد که ورزشکاران از تصویرسازی برای پیگیری از وقوع آسیب یا پرهیز از دوباره آسیب دیدن 

 کنند.استفاده می

 شناختی ویژه 

 شناختی عمومی 

 انگیزشی ویژه 

 تبحر عمومی انگیزشی 

 تسکین درد 

 ت درد مدیری

   پیشگیری از آسیب

 عملکرد )چرا(

برانگیختگی عمومی 

 انگیزشی 
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 . محتوای تصویرسازی ورزشکاران آسیب دیده 0شکل 

( پنج 1660کنند، دریدیگر و همکاران )در مورد محتوای  تصویرسازی و اینکه ورزشکاران چه چیزی را تصویرسازی می

 (. 0)شکل  سر فصل مهم را معرفی کردند: جلسات، کارایی، ماهیت تصویرسازی، عوامل محیطی و نوع تصویرسازی

  مدل مک اینتری و موران -9

ی موجود در استفاده از تصویرسازی توسط ها( مدلی را پیشنهاد کردند که بر بازبینی روش1662مک اینتری و موران )

د استفاده قرار گیرد را در به مدل تصویرسازی بایستی توسط ورزشکار مور "چگونه"ورزشکاران تأکید داشت. آنها سؤال 

، "شودیرسازی تولید و اجرا میچگونه تصو"( اضافه کردند و عنوان کردند که بدون بررسی سؤال 1889هال و همکاران )

ساس چندین تحقیق کیفی ا. آنها مدل چند کیفیتی را برهال و همکاران را از لحاظ نظری تأیید کرد Wتوان مدل چهار نمی

 (McIntyre & Moran, 2007) . و تولیدی ارائه کردند

بهرحال ساختار تصویرسازی بیان شده در این مدل بر عملکردهای تصویرسازی حرکتی و مروری بر تصویرسازی مثبت و 

یی را از عملکردهای انگیزشی و شناختی تصویرسازی حرکتی فراهم کرد. روش آنها هامنفی تأکید داشت. این مدل حمایت

. آنها بر فهم ورزشکار از ماهیت حمایت کرددر حیطه ورزشی  دستورالعمل برای کاربرد تصویرسازی ارائهبه روشنی از 

سازی حرکتی تأکید ی آنها هنگام مقابله با تصاویر منفی، و نقش مربی در تسهیل استفاده از تصویرهاتصویرسازی، استراتژی

ی و موران ساختارهای سلسله مراتبی هدف و جهت تصویرسازی پیشنهاد شده توسط مک اینتر 2و  0های شکلداشتند. 

 .دهند( را نشان می1662)

 

 خودکار 

 کارایی  

 ماهیت تصویرسازی 

 مثبت 

 منفی 

 دقت 

 عوامل محیطی

 چیز( محتوا)چه

 جلسات 
 مدت 

 کرار ت

 نوع

 بینایی

 شنوایی

 حس حرکتی

 سلامتی 

 پس از حوادث 
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  "هدف تصویرسازی". ساختار سلسله مراتبی بعد عمومی 0شکل 

 

  "تصویرسازی جهت". ساختار سلسله مراتبی بعد عمومی 2 شکل

 مدل گیلوت و کولت   -11

آوری بخش های بیان شده و همچنین جمعجود در مدلاصلاح مشکلات مو ( به منظور تکمیل و1669گیلوت و کولت )

 1ی تأثیرگذار در تصویرسازی مدل ترکیبی خود را با عنوان مدل ترکیبی تصویرسازی حرکتی در ورزشهابزرگی از مؤلفه

پیامدهای  طراحی کردند. آنها با بررسی مطالعات انجام شده و همچنین کارهای میدانی صورت گرفته تا آن زمان

                                                             
1. Motor imagery integrative model in sport (MIIMS)  

 ها روتین

 یادگیری مطالب 

 مرور و بازنگری 

 حفظ مهارت 

 اکتساب مهارت 

 خلاقیت 

 فرآیند محور 

 نتیجه محور 
 ویژه انگیزشی

 ویژه شناختی 

 عمومی شناختی 

 هدف تصویرسازی 

 

 قبل از تجربه منفی 

 

هت یک تغییر ج
 تصویر 

 

ای مؤثر اهداف نتیجه
 بر تصویرسازی 

تصویرسازی اجرای 
 آلایده

رای تصویرسازی اج
 متغیر   

تصویرسازی بهترین 
 اجرا 

 شود اگر چه می
 تصاویر ... 

تصویرسازی تسهیل 
 کننده 

تصویرسازی تخریب 
 کننده

 

 جهت تصویرسازی 

 

سرکوب تصاویر 
 تخریب کننده 
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( 1( انگیزش، اعتماد به نفس و اضطراب، 1( یادگیری و عملکرد حرکتی، 1تصویرسازی را در چهار بخش خلاصه کردند: 

( توانبخشی آسیب. آنها بیان کردند که برای رسیدن به این اهداف انواع مختلفی از تصویرسازی 0استراتژی و حل مسئله و 

ی هابینایی درونی و بیرونی و همچنین تصویرسازی های تصویرسازیشامل دیدگاهتواند به کار برده شود که میحرکتی 

مدل ترکیبی گیلوت و کولت را همراه با پیامدها، عملکردها و عوامل  9ای، شنوایی و بویایی بود. شکل حس حرکتی، لامسه

 .(Guillot & Collet, 2008) دهدمیمهم و مؤثر در هر بخش را نشان 

 پیامد یادگیری و اجرای تصویرسازی حرکتی: 1 -11

های ورزشی یا در توانند تصویرسازی را قبل، و در طول رقابت یا حتی بعد از رقابتبرای کسب این هدف، ورزشکاران می

طول جلسات تمرین انجام دهند. به طور کلی، هدف این پیامد تسهیل فرآیند یادگیری یک حرکت جدید به منظور تکمیل 

های حرکتی است. عملکرد شناختی تصویرسازی یادگیری و اجرای های تکنیکی مهارتقعی آن یا اصلاح جنبهاجرای وا

سازی حرکتی بهرحال، از آنجایی که تصویر .(Munroe-Chandler et al., 2000)کند ا تسهیل میهای حرکتی رمهارت

یک فرآیند بسیار پیچیده بوده و نیازمند اجرای دقیق است چراکه مزایای آن به صورت سیستماتیک و قاعده مند نیست و 

مؤلفه را در این بخش شناسایی کرده  11دهند. بنابراین این مدل تصاویر ذهنی به راحتی دگرگون شده و تغییر نتیجه می

ل از اجرای تصویرسازی مدنظر قرار بگیرند تا این پیامد بخصوص به دست آید. ارائه است که بایستی توسط ورزشکاران قب

ها به طور همزمان کار این عوامل از ترتیب خاصی برخوردار نیست و و رزشکار بایستی آگاه باشد که اجرای همه مؤلفه

 پردازیم: های میمؤلفه در این بخش به مروری اینمشکلی است با اینحال نیاز است که مدنظر قرار بگیرند. 

تصویرسازی حرکتی بایستی به عنوان بخش مکملی برای تمرین بدنی و نه جایگزین آن به کار برده  :1تمرین بدنی و ذهنی 

های ویژه مانند پیشگیری از بیش تمرینی(. نشان داده شده است که ترکیبی از تمرین ذهنی و بدنی شود )به جز موقعیت

ی به تنهایی است، درحالی که استفاده از تصویرسازی حرکتی به تنهایی نتیجه ای فراتر از تمرین بدنی کاراتر از تمرین بدن

  .(Driskell et al., 1994; Feltz & Landers, 1983; Ghiyami Rad et al., 1402)ندارد 

اجرای تمرین تصویرسازی حرکتی را تثبیت  سازی حرکتی به خوبی فرآیندهای تصویراستفاده از نسخه :1هادستورالعمل

توان به صورت شود، با اینحال میهایی اغلب به صورت نوشتاری تحویل ورزشکار داده میکند. اگرچه چنین توصیهمی

تواند محتوای یشود مها و روشی که به ورزشکار تحویل داده میمستقیم برای آنها خوانده شود. ماهیت دستورالعمل

 تصویرسازی را تحت تأثیر قرار دهد. 

( تصویر 1های زیر لازم و ضروری است: رسد در ساخت یک دستورالعمل مناسب برای تصویرسازی حرکتی گامبه نظر می

 اصلی: محتوای اصلی مهارتی را که بایستی تصویرسازی شود را بنویسید. توضیح دهید که چگونه آن مهارت انجام می شود

( 1های مهارت را برای تصویرسازی شرح دهید مانند: آرنج را به عقب برده و دست را در حالت آرام قرار دهید. مؤلفهو 

                                                             
1. Physical and mental practice  
2. Instructions  
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اضافه کردن جزئیات: الگوهای حرکتی جزئی تر را همراه با حس حرکتی آنها اضافه کنید. مانند انگشت شست به حالت 

  شود.ا احساس میدورسی فلکشن خم شده و سفتی در عضلات جلو ساق پ
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( 1669)گیلوت و کولت، . مدل ترکیبی تصویرسازی حرکتی در ورزش 9شکل 

CS MG-M, MG- 

A, MS  

 یادگیری و 

 عملکرد حرکتی

 تمرین بدنی و ذهنی 

 ها دستورالعمل

فیتصویرسازی مثبت/من  

 انگیختگی

 هامدت و تعداد کوشش های فضایی و زمانیویژگی

 زمینه محیطی

 های فردیویژگی

 های تکلیف ویژگی

 توانایی تصویرسازی 

 همسانی زمانی

انگیزش، اعتماد به نفس 
 و اضطراب 

 گرم کردن روانی  

 تنظیم اضطراب

  هاروتین

سافزایش اعتماد به نف افزایش انگیزش درونی  

 تصویرسازی حرکتی  
)تصویرسازی بینایی درونی و بیرونی، حس حرکتی، 

 ای و بویایی(شنوایی، لامسه
CS, CG, 

MS, MG-

M, MG-A 

 آسیبتوانبخشی 

 دستاوردهای کششی 

افزایش سرعت بازتوانی 
 دستاوردهای قدرتی در طول مدت توانبخشی 

محدود کردن 
 کاهش قدرت

مدیریت درد و 
 تصویرسازی بهبود 

CG 

 ها و استراتژی

 حل مسئله

 حل مسئله
 اهداف ورزشکاران 

 های پیش از رقابت روتین
 های تاکتیکی و بازی مهارت

 خود ارزیابی

 های رقابتیروتین
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( پالایش دستورالعمل: دستورالعمل نوشته شده را برای خودتان بخوانید و سعی کنید مهارت حرکتی را تصویرسازی کنید. آیا 1

حرکت را اجرا می کردید در هنگام تصویرسازی نیز آن احساس را دارید؟اگر نه، متن را خودتان همچنان که به طور واقعی 

( آن را ضبط کنید: بعد از 0ام تصویرسازی برسید. اصلاح و بازآزمایی کنید تا اینکه به بازنمایی حس واقعی حرکت در هنگ

برای تمرینات تصویرسازی بتوانید آن را  خواهید ضبط کنید تاناسب رسیدید آن را به صورت که میاینکه به یک نسخه م

ها که می تواند شامل و محتوای آن هاتحقیقات آتی به منظور بررسی ماهیت دستورالعمل. 1ری(استفاده کنید )نوشتاری، شنیدا

های ورزشی، بوهای مختلف مانند زمین چمن و یا های رقابتتحریک حواس مختلف )صداهای مختلف احتمالی در موقعیت

  . (Guillot & Collet, 2008) و اثرات آن روی نتایج تصویرسازی قابل بررسی است کلر استخر و غیره( بوی

نتیجه، تصویرسازی حرکتی بایستی به صورت مثبت انجام شود،  ن به مؤثرترینبه منظور رسید :1تصویرسازی مثبت و منفی

با اینحال . (Nordin & Cumming, 2005; Taylor & Shaw, 2002)یعنی تصویرسازی اجرای موفقیت آمیز حرکت 

گیرد. آنها گهگاهی به منظور واکنش و مقابله با میتصویرسازی منفی به طور مکرر توسط ورزشکاران مورد استفاده قرار 

یی بایستی توسط هاچنین استراتژیکنند. میهای ناگوار، سناریوهای مربوط به موارد نامطلوب را تصویرسازی موقعیت

ی مثبت انجام شده و انتقال تصاویر منفی به مثبت اجرا شود. در این ارتباط هایرسازیورزشکاران مدنظر قرار گیرند تا تصو

 ,Ramsey et al., 2008; Short) تقسیم بندی شده است 0و تخریب کننده 1تصویرسازی به دو بخش تسهیل کننده

2002). 

به انجام تصویرسازی  0کرد تا در حالت آرامتصویرسازی ورزشکاران را تشویق میمربوط به  تحقیقاتاولین  :0انگیختگی

آرام سازی به منظور کاهش عوامل مخل و افزایش  .(Janssen & Sheikh, 1994; Weinberg et al., 1981) بپردازند

به دست آمد که نشان  با اینحال نتایج متناقضیشد. میتمرکز توجه به تصاویر ذهنی و همچنین کاهش تنش بدنی استفاده 

آنها  (Rushall & L., 1998) ن به هدف افزایش یادگیری  و اجرای حرکتی این موضوع مصداق نداردداد برای رسیدمی

عنوان کردند که ورزشکاران بایستی به سطحی از انگیختگی برسند که نزدیک به اجرای واقعی است و در این سطح 

ی در تیراندازان ماهر و وزنه برداران نشان داد که سطوح ی روانشناسی فیزیولوژیکهاتصویرسازی را انجام دهند. شاخص

 Collet et al., 2000; Deschaumes-Molinaro et)تصویرسازی و اجرای واقعی بایستی مشابه باشند انگیختگی در 

al., 1991) . کند و در مواردی که بعداٌ ذکر خواهد شد میالبته این موضوع برای پیامد یادگیری و اجرای حرکتی صدق

عنوان  (Guillot & Collet, 2008) )مانند پیامدهای انگیزشی و اعتماد به نفس( مصداق ندارد. در واقع گیلوت و کولت

کردند که حالت آرام به عنوان نقطه شروع خوبی برای ایجاد تصاویر واضح ذهنی است، اما نبایستی در کل دوره تمرینی ادامه 

ی آرام سازی برای کاهش عوامل مخل قبل از تصویرسازی استفاده کند، اما هاتواند از روشمیپیدا کند. بنابراین ورزشکار 

 یختگی خود را در طول تصویرسازی به سطح مناسب و مشابه اجرای واقعی افزایش دهد. بایستی قادر باشد تا سطح انگ

                                                             
1. http://www.brianmac.co.uk/imagery.htm  
2. Positive/negative imagery  
3. Facilitative  
4. Debilitative  
5. Arousal  
6. Relaxed  

http://www.brianmac.co.uk/imagery.htm
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نشان دادند که عوامل اجرای حرکتی در طور تصویرسازی  (Roure, 1999)روره و همکاران  :1های فضایی و زمانیویژگی

ای هرکتی فقط تحت شرایط ویژبایستی بسیار مشابه اجرای واقعی باشد. در تکلیف والیبال آنها نشان دادند که تصویرسازی ح

با عنوان همسانی  (Holmes & Collins, 2001)این موضوع در مدل هولمز و کولینز شود. منجر به بهبود اجرا می

های حرکتی فضایی توالیهای زمانی و در واقع ویژگیقعی نشان داده شد. عملکردی بین تصویرسازی حرکتی و اجرای وا

 بایستی در طول تصویرسازی حفظ شوند.

 110وسیعی از چند ثانیه تا تحقیقات تصویرسازی، طول مدت جلسات تصویرسازی را در دامنه  :1هامدت و تعداد کوشش

عنوان  (Morris et al., 2005)کوشش تمرینی را نشان داده اند. موریس و همکاران  166دقیقه، و از یک کوشش تا 

. تر هستند، اگرچه اطلاعات تجربی برای این پیشنهاد ارائه نکردندکشد مناسبمیدقیقه طول  16دود کردند که جلساتی که ح

انجام تصویرسازی برای کاهش اضطراب است. ای ساده نیازمند تکرارهای بیشتری نسبت به هآنها بیان کردند که مرور مهارت

 16نیز دوره تمرینی  (Driskell et al., 1994)و دریسکل و همکاران  (Feltz & Landers, 1983) فلتز و لندرز

در بررسی بهترین تمرین برای  (Schuster et al., 2011)تر و همکاران ای را پیشنهاد کرده بودند. اخیراً شاسدقیقه

روز، میانگین سه بار در  10میانگین طول مدت مداخلات تصویرسازی برای رسیدن به نتیجه تصویرسازی عنوان کردند که 

جلسه  11دقیقه بود که شامل  129کوشش بود. میانگین کل زمان تمرین تصویرسازی  10دقیقه با  12هفته و هر جلسه 

در ه گیری کلی برای این موضوع نیازمند تحقیقات دقیق تری است، چراکه انواع مختلفی از تکالیف شد. با اینحال نتیجمی

تواند راهنمای دقیقی برای تمرین تصویرسازی میگیری از آنها نکنند و میانگینمیی متنوعی از تصویرسازی استفاده هاحیطه

ی زیاد جلسات هاکوششزشکاران در حفظ تمرکز توجه در باشد. به طور کلی نشان داده شده است که ور هادر همه حیطه

آید، از این رو بایستی جلسات تمرین میتصویرسازی با مشکل روبرو هستند. خستگی ذهنی خیلی سریع به سراغ ورزشکار 

  .(Guillot et al., 2004)تصویرسازی محدود به چند کوشش موفقیت آمیز باشد 

شود باید با سرعت حرکت واقعی میای، سرعتی که تصویرسازی انجام العمل ویژهدر غیاب هرگونه دستور :1همسانی زمانی

ی مختلف بیان شده است. تحقیقات نشان هانیز به صورت هاهمسبتگی بالایی داشته باشد. این مؤلفه کلیدی در بیشتر مدل

تواند سرعت حرکتی آتی را تغییر دهد. این اثر در حرکاتی که خودکار میداده اند که تغییر ارادی در سرعت تصویرسازی 

تواند اجرای میشده اند و زمانبندی ثابت و کنترل شده است نیز مشاهده شده است. بنابراین عدم کنترل سرعت تصویرسازی 

 سرعت برای افزایش یا کاهشتکنیکی حرکت واقعی را تغییر دهد. ترکیبی از تصویرسازی حرکتی و بدنی بهترین نتیجه را 

چندین تواند به طور همزمان همسانی عملکردی را نیز حفظ کند. میتواند داشته باشد، چرا که ورزشکار میاجرای حرکتی 

توانند در توانایی ورزشکار میی زمانی، دستورالعمل و غیره هاهای حرکت، مدت حرکت، محدودیتمؤلفه مهم مانند ویژگی

در حقیقت چنین عواملی باید به . (Guillot & Collet, 2005b) ی زمانی تصویرسازی تأثیر بگذارندهابرای حفظ ویژگی

در بررسی عوامل مهم در زمانبندی . (Guillot et al., 2012)گیلوت و همکاران طور مناسبی کنترل و مدیریت شوند. 

                                                             
1. Spatial and temporal characteristics  
2. Duration and number of trials  
3. Time equivalence  
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بررسی یرسازی و اجرای واقعی مؤثر باشند، تواند در ایجاد تفاوت بین زمانبندی تصومیتصویرسازی حرکتی، عواملی را که 

کردند. این عوامل شامل طول مدت حرکت، پیچیدگی حرکت واقعی و ادراک دشواری حرکتی، سطح مهارت، 

روزی بدن، سطح انگیختگی و تغییر و دیدگاه تصویرسازی، ریتم شبانه یرسازی حرکتیهای زمانی، انواع تصومحدودیت

عدم همسانی زمانی بین تصویرسازی و نقشه ذهنی عوامل مرتبط با همسانی/  آنها ارادی در سرعت تصویرسازی بودند.

 (. 8حرکت واقعی را طراحی کردند )شکل 

برای تصویرسازی برقرار باشد به طوری  16رسد رابطه شکل به نظر میدر غیاب یک دستورالعمل زمانی برای تصویرسازی 

 که هرچه طول زمان واقعی حرکت کمتر باشد زمان تخمینی برای تصویرسازی زیادتر است و بالعکس. 

تحقیقات مختلفی به منظور بررسی نحوه دستکاری سرعت تصویرسازی بر اجرای واقعی انجام شده است که از آن جمله 

 گونزو و ، بیلوک(Boschker et al., 2000)، بوسچر و همکاران (Andre & Means, 1986) مید و ن به اندرهتوامی

(Beilock Sian & Gonso, 2008)همکاران  و ، او(O et al., 2008) و همکاران   ، لوئیز(Louis et al., 2008)  و

اشاره کرد. نتایج تحقیقات آنها با توجه به نوع تکلیف )دامنه ای از  (Debarnot et al., 2002) همکاران و دبارنوت

وپ گلف، تکلیف فوتبال و جودو و غیر ورزشی مانند حرکات ریتمیک بدن، حرکات ورزشی مانند پرتاب فریزبی، ضربه ت

های مختلف حرکات انگشتی(، سطح مهارت )ماهر، مبتدی و متوسط( و برخی عوامل حرکات جابجایی دست و پا و توالی

  اند.دهد هنوز این عوامل به طور کامل شناسایی نشدهدیگر متفاوت بود که نشان می

 با تواندمی تصویرسازی هایسرعت انواع رسدمی نظر به کردند عنوان (Boschker et al., 2000) نهمکارا و بوسچر

 با مطابق زیاد سرعت با تصویرسازی اندشده خودکار که حرکاتی در. باشند داشته متفاوتی تأثیرات یادگیری مراحل به توجه

  .مصرفی انرژی کاهش و نویز کاهش توجه، کاهش با هستند همراه خودکار حرکات که چرا است یادگیری فرایند
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 . نقشه ذهنی عوامل مرتبط با همسانی و عدم همسانی زمانی بین زمان تصویرسازی و اجرای واقعی8شکل 

 

تصویرسازی ذهنی آن حرکت. تحریف تناسب زمانی  . بازنمایی شماتیک رابطه بین مدت زمان واقعی اجرای حرکت و16شکل 

شود )گیلوت و میای( و حرکات طولانی مدت )چندین ده ثانیه( مشاهده در طول تصویرسازی حرکات کوتاه مدت )چند ثانیه

 (. 1611همکاران، 

 

 به منجر حرکتی هایمؤلفه به شتریب توجه تمرکز و دارد وجود کمتر سرعت با تصویرسازی در که آنچه مانند حد از بیش توجه احتمالاً

 بیشتری توجه تمرکز که چرا باشد مفید تواندمی مبتدی افراد برای کمتر سرعت با تصویرسازی دیگر طرفی از .شودمی عملکرد تخریب

 Louis et al., 2008; Zamani Sani)  کرد خواهند ایجاد را حرکتی هایاستراتژی و داشت خواهند حرکت شناختی هایمؤلفه روی

et al., 1392a, 1392b). 

کنند میی اخیر پیشنهاد هاشد. بهرحال یافتهمیی اولیه در یک محیط آرام و یا در خانه انجام هااغلب تصویرسازی :1زمینه محیطی

محیط رقابت  ه منابع مخل بیرونی در محیطی مشابهآید که تصویرسازی حرکتی با وجود هممیبه دست میکه مزایای بیشتر هنگا

ی هاموقعیت .(Callow et al., 2006; Guillot & Collet, 2005b; Holmes & Collins, 2001)ورزشی انجام شود 

شوند بازخورد میحرکتی یاری دهند که باعث ی هاتوانند توانایی ورزشکار را در بازخوانی و مرور توالیمیمحیطی رقابتی 

مناسب و معمول قبل از تصویرسازی در دسترس باشد و حس همبستگی با اجرای واقعی به ورزشکار القا شود. همچنین پیشنهاد 

با  اند که عوامل زمانی تصویرسازیتحقیقات نشان دادههای ورزشی مشابه رقابت اصلی ورزشی پوشیده شود. شده است که لباس

. (Faridi, 1397)یا بدنی( و تکلیف )ساده، دشوار، پیچیده( در تعامل است  عوامل فردی )مبتدی ماهر(، محیطی )خستگی ذهنی

 یف ورزشی مورد نیاز خواهد بود.لذا تحقیقات آتی به منظور کشف روابط مذکور در انواع تکال

                                                             
1. Environmental context  
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ی فردی در تصویرسازی توانایی ورزشکار در تصویرسازی است. دقت، وضوح، و هااز مهمترین ویژگی :1های فردیویژگی

رسد که تصویرسازان میبه نظر  .(Munroe-Chandler et al., 2000) کنترل تصویرسازی بایستی مدنظر قرار بگیرد

سطح تجربه  .(Martin et al., 1999) کنندمیصویرسازان ضعیف عملکرد حرکتی را یاد گرفته و اجرا خوب بهتر از ت

ی در برای مثال ورزشکاران در اوایل مراحل یادگیر. (Reed, 2002) ی فردی بررسی شودهافردی نیز بایستی در تفاوت

حس کردن نسبت به تصور کردن مشکلات بیشتری دارند به طوری که تصویرسازی حس حرکتی بیشتر برای افراد در سطح 

ی هاعلاوه براین مؤلفه. (Guillot et al., 2004; Hardy & Callow, 1999) تبحر کافی و نخبه توصیه شده است

 & Holmes)ویرسازی تأثیر داشته باشد تواند روی تصمیی عاطفی، مرتبط با اعتماد به نفس هاهیجانی مانند حالت

Collins, 2001).  تواند اثر تعدیل کنندگی روی میرونگرایی و برونگرایی نیز ددیگر مانند  شخصیتیی هایویژگهمچنین

 تصویرسازی داشته باشد که بایستی درتحقیقات آتی به این موضوعات پرداخته شود. 

ی تکلیف و انواع تصویرسازی مشاهده شده است. برای مثال هاتعامل خاصی بین برخی ویژگی :1ی تکلیفهاویژگی

تر از تصویرسازی بینایی درونی عنوان شده است رسازی بینایی بیرونی برای عملکردهای مورفوکینتیکی مناسبتصوی

(Hardy & Callow, 1999) ی باز که روی ادراک تأکید هابرای حرکات مهارتی. با اینحال تصویرسازی بینایی درونی

کنند و میحمایت ن هابا اینحال همه تحقیقات از این نوع طبقه بندی. (White & Hardy, 1995) هتر استدارند ب

تصویرسازی حس حرکتی مزایای بسیار بیشتری  تحقیقات بیشتری در این زمینه مورد نیاز است. تحقیقات نشان داده اند که

توان به طور دقیق نوع تصویرسازی را با انواع میدیگر تصویرسازی دارد. با اینکه با اطلاعات موجود ن عنسبت به همه انوا

توالی  خاصی از تکالیف مرتبط دانست با اینحال هنگام استفاده از تصویرسازی به عنوان بخشی از برنامه تمرینی بایستی به

 ی آن دقت کرد. هاحرکتی و نوع حرکت و نیازمندی

مربیان و تمرین دهندگان باید آگاه باشند که توانایی تصویرسازی بایستی در طول مدت فرآیند  :1توانایی تصویرسازی

یرسازی یادگیری در مراحل مختلف ارزیابی شود. به ویژه ارزیابی اولیه اهمیت فراوانی برای تعیین محتوای تمرین تصو

ی مورد های تمرین تصویرسازی انجام شوند و تطابقهای بعدی بایستی برای بررسی میزان پیشرفت ظرفیتهادارد. ارزیابی

ی مختلفی برای بررسی توانایی هانیاز محتوای تصویرسازی با توانایی تصویرسازی انجام گیرد. بدین منظور روش

تقسیم  0و پنهان 0آشکار یهاتوناییتوان به می. در یک تقسیم بندی کلی آنها را تواند مورد استفاده قرار گیردمیتصویرسازی 

 ;Guillot & Collet, 2005a)به کار برد  توانمیرا  2و عینی 0های اندازه گیری ذهنیهمچنین روشبندی کرد. 

McAvinue & Robertson, 2008) . ی خود گزارشی و هاتوان با استفاده از پرسشنامهمیتوانایی تصویرسازی آشکار را

                                                             
1. Individual characteristics  
2. Task characteristics  
3. Imagery ability  
4. Explicit   
5. Implicit  
6. Subjective  
7. Objective  
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یا  1توان به پرسشنامه روی تصویرسازی حرکتیمیی اولیه هااز جمله پرسشنامه اندازه گیری کرد. 1زمان سنجی ذهنی

 0ه وضوح تصویرسازی حرکتیتوان به پرسشناماز پرسشنامه معتبر می نام برد. 1ح تصویرسازی بیناییوپرسشنامه وض

(Rostami Haji Abadi et al., 1390) و نسخه ویرایش شده پرسشنامه تصویرسازی  0ینامه تصویرسازی حرکتپرسش و

همچنین در حیطه میزان اشاره کرد.  2فلوریدا پاراکسیسپرسشنامه تصویرسازی  ،(Sohrabi et al., 1389) 0حرکتی

پرسشنامه تصویرسازی ، 9یی مانند پرسشنامه تصویرسازی ورزشیهاتوان به پرسشنامهمیصویرسازی حرکتی استفاده از ت

 اشاره کرد.  16پرسشنامه تصویرسازی تمرینو  8ورزشی کودکان

 فرض این بر حرکتی تصویرسازی بندیزمان است. تحلیل حرکتی تصویرسازی یهاویژگی زمان سنجی ذهنی، بررسی

است  ذهنی تکلیف زیربنایی شناختی یهاپردازش کننده منعکس ذهنی تکلیف اجرای برای نیاز مورد زمان که است استوار

 ( مراجعه شود(. (1669)برای اطلاعات بیشتر به مک آوین و روبرتسون )

 11شده حرکتیو تصمیمات ادراکی هدایت  11نگر آینده عملی یهاتوان از قضاوتمیگیری توانایی تصویرسازی پنهان برای اندازه

برای محققین وجود ندارد. لذا  هاو روش  هااستفاده کرد. بدون شک در این مجال قابلیت توصیف و توضیح هرکدام از پرسشنامه

ثبت  علاوه براین . مراجعه کنند (McAvinue & Robertson, 2008) توانند به مقاله مک آوین و روبرتسونمی مطالعه بیشتر

ی الکترو میوگرافی عضله، میزان هدایت پوستی، تغییرات دمای عروقی، میزان تنفس ها، ثبت یافته11فعالیت سیستم عصبی خودکار

ی بدنی آنها تعامل بین این هاتواند مورد استفاده قرار گیرد. میزان سطح مهارت افراد و واکنشمیو تهویه ششی، ثبت ضربان قلب 

 نشان تصویرسازی دستورالعمل هر از بعد را ANS یهاپاسخ تصویرسازی در بالا قابلیت با ییهادهد. گروهمیفه را نشان دو مؤل

 نشان داد ANS یهایافته ضعیف تصویرسازی یهاگروه در که حالی بود. در کوشش هر در تصویرسازی انجام بر گواه که دادند

 یا کوشش در هر افراد که بود براین گواه و شدندمی ناپدید کوشش چند از بعد که دشونمی ترضعیف و تررفته رفته ضعیف که

 . (Guillot & Collet, 2005a) ندارند حرکت از واضحی بازنمایی اینکه یا دادندمین انجام را تصویرسازی

 ویرسازی حرکتیتص  پیامد انگیزشی، اعتماد به نفس و اضطراب: 2 -11

تواند توسط ورزشکاران قبل، در طول و بعد از رقابت ورزشی مورد استفاده قرار گیرد. انواع مختلفی از میپیامد انگیزشی 

تواند کاربرد داشته باشد. برخلاف نحوه استفاده از تصویرسازی در یادگیری و می MG-Aو  MS ،MG-Mتصویرسازی مانند 

توانند به راحتی با آرام میی هابرای تمرین ایده آل وجود دارد و این نوع توصیرسازیمیوانین کاجرای حرکتی، در این بخش ق

                                                             
1. Mental chronometry  
2. Questionnaire Upon Mental Imagery (QMI)  
3. Vividness of Visual Imagery Questionnaire (VVIQ)  
4. Vividness of Movement Imagery Questionnaire (VMIQ) 
5. Movement Imagery Questionnaire 
6. Movement Imagery Questionnaire-Revised (MIQ-R) 
7. Florida Praxis Imagery Questionnaire (FPIQ)  
8 - Sport Imagery Questionnaire (SIQ)  
9. Sport Imagery Questionnaire for Children (SIQ-C) 
10. Exercise Imagery Questionnaire (EIQ)  
11. Prospective action judgments  
12. Motorically driven perceptual decisions  
13. Autonomic Nervous System (ANS)   
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. محتوای تصاویر ذهنی باید نتایج موفقیت آمیز را به دنبال (شودمیاستفاده رقابت  قبل ازسازی ترکیب شوند )به جز مواردی که 

که ورزشکار در آن موقعیت عملکرد موفقیت آمیز و مطمئنی داشته است. انواع داشته باشد، مانند برنده شده، یا بازخوانی موقعیتی 

و یا تنظیم هیجانات مرتبط  (MG-M(، اعتماد به نفس فردی )MSتواند به منظور افزایش انگیزش درونی )می هاتصویرسازی

اند به منظور گرم کردن روانی، وتمی( مورد استفاده قرار گیرند. همچنین تصویرسازی حرکتی MG-Aبا رویدادهای رقابتی )

محققین مختلفی . (Morris et al., 2005) ی رقابت قبل از مسابقه استفاده شودهاهای قبل از رقابت، و آشنایی با محلروتین

 & Guillot) اندتقریباً مشابهی را به دست آوردهی باز و بسته نتایج هامهارت اند و با انواعیرسازی اقدام کردهبه این نوع تصو

Collet, 2005b). سازی برای رقابت لازم و ی به منظور بررسی اهداف فردی در طول مرحله آمادهبا اینحال تحقیقات آت

 کنند، نیاز است. تصویرسازی میهمچنین تحقیقات کیفی به منظور بررسی اینکه ورزشکاران ماهر چه چیزی را ضروری است. 
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ی بازی و یا حل برخی مشکلات غیرمنتظره در های تاکتیکی و استراتژیهاارتتواند به منظور مرور مهمیتصویرسازی ذهنی 

شود نیازمند تصاویر ذهنی مثبت است. اول میکه استفاده تصویرسازی  CGطول رقابت ورزشی مورد استفاده قرار گیرد. عملکرد 

ی باز( ساخته و یاد گرفته شده و تمرین هاه ویژه در مهارتصویرسازی )بتوانند به وسیله تمیی بازی هاو استراتژی هااینکه طرح

ی احتمالی هادهند و جایگزینمیشوند. ورزشکاران بایستی تصاویری ایجاد کنند که نشان دهنده این است که  چه کاری انجام 

در  .(Morris et al., 2005) های اجرا بایستی داده شودی درست در طول طراحیهابرای کمک به آنها در گرفتن تصمیم

توانند از میتوانند خودشان را در ارتباط با نقش هر بازیکن در تیم آشنا کنند. بازیکنان و مربیان میران یمی، ورزشکاهای تورزش

ی بازی برای مبارزه با های جدید در تیم یا ایجاد انواع مختلفی از طرحهاتصویرسازی حرکتی به منظور تولید و ایجاد استراتژی

ئه ی تاکتیکی با اراهادر اولین گام احتمالاً فهم و یادگیری مهات .(Martens, 2004) اده کنندحریفان خاص قبل از رقابت استف

تواند با میمختلف بازیکنان با استفاده از تصویرسازی بینایی بیرونی مناسب باشد. برای این کار، تصویرسازی حرکتی  یهاحرکت

در برخی موارد استراتژی جدید و ای آماده کند. ی قبل از رقابت ترکیب شود تا ورزشکار را برای استراتژی ویژههاروتین

توانند میمربی به منظور مقابله و غافلگیر کردن حریف پیش رو استفاده شود. در نهایت، ورزشکاران تواند توسط میای غیرمنتظره

 Kendall)از تصویرسازی به منظور حل مشکلات تکنیکی یا تاکتیکی مواجه شده در طول رقابت یا رقیب خاصی استفاده شود 

et al., 1990) . ترکیبی از تصویرسازی حرکتی، آرام سازی، و خود گفتاری را در بهبود عملکرد دفاعی مهارت بسکتبال مفید

گزارش کردند اگرچه  (Munroe-Chandler et al., 2005). با اینحال، مونرو چاندلر و همکاران ندارزیابی کرد

ی زن جوان پتانسیل بهبود استراتژی بازی فوتبال را در طول دوره تمرینی فصل نشان دادند، هیچ نوع عملکرد بدنی هافوتبالیست

( مشاهده نشد. تناقضات موجود در نتایج و انواع مختلف ترکیبات CGاز دوره تمرینی برنامه تصویرسازی ) ارتقاء یافته ای بعد

 یانگر نیاز این حیطه به تحقیقات آتی است. تمرینی ب

 تصویرسازی حرکتی آسیب  از توانبخشیپیامد : 4 -11
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تواند استفاده د فرآیند توانبخشی و بازتوانی میور بهبوی مثبت و عملکردهایی انگیزشی و شناختی به منظهاهمه انواع تصویرسازی

تواند به صورت متمایز و در طول مراحل مختلف توانبخشی مورد استفاده قرار گیرد: مدیریت درد و بازیابی هدف اصلی میدو شود. می

ی آرام سازی ترکیب شود، بازیابی هاتواند به آسانی با روشمیحرکتی. درحالی که استفاده از تصویرسازی حرکتی برای مدیریت درد 

ی در حیطه یادگیری و اجرای حرکتی عنوان شدند، های مهم که برای تصویرسازمؤلفهمشابه  هایتوصیهعملکرد حرکتی بایستی با 

مخل در تواند برای کاهش و پراکنده کردن درد، و به عنوان عامل میهماهنگ باشد. در ارتباط با مدیریت درد، تصویرسازی حرکتی 

اجرای تصویرسازی درد معمولاً مرتبط با  .(Cupal & Brewer, 2001; Sodorni et al., 2000) احساس درد استفاده شود

برای مقابله با درد و حفظ افزایش رضایت مندی در طول دوره بازتوانی بوده است. بنابراین تصویرسازی حرکتی برای کمک به افراد 

همچنین . (Evans et al., 2006; Law et al., 2006)تواند استفاده شود مینگرش مثبت و بهبود فرآیند التیام در طول دوره بازیابی 

تواند به منظور اثرات فیزیولوژیکی استفاده شود. اثرات مثبت و قوی تصویرسازی بر میزان قدرت ارادی میدر توانبخشی تصویرسازی 

 & Damirchi et al., 1387; Fatemi et al., 1386; Ranganathan, 2004; Yue) عضلات مکرراً گزارش شده است

Cole, 1992).  فزایش حجم عضلانی. همچنین رسد کسب قدرت بیشتر مربوط به عملکردهای مرکزی باشد تا امیبه نظر

مشاهده شده است در به حداقل رساندن کاهش قدرت در طول دوره بی  هاطول تصویرسازیی عصبی مشابه که در اهدهیسازمان

تواند به منظور بهبود عملکرد کششی فعال و میهمچنین تصویرسازی . (Newsom et al., 2003)تواند مفید باشد میتحرکی 

 . (Guillot & Collet, 2008) ستفاده قرار گیردمورد اغیرفعال 

 گیرینتیجهبحث و 

ط قوت و ضعف هرکدام مشخص گردید های مختلف تصویرسازی در حیطه ورزشی ذکر شد و نقادر این مقاله مدل

براین نکات مهمی که در هر بخش عنوان شد و تناقضات موجود در تحقیقات بدون شک نیازمند (. علاوه1)جدول 

 تحقیقات آتی است.

بندی شدند که راهنمای خوبی برای یویو پیامدهای مورد نظر تصویرسازی در چهار حیطه به طور مناسبی طبقهدر مدل پا

 ها در تصویرسازی بیان نشدند. اهداف تصویرسازی است. با اینحال عوامل اثرگذار و نحوه اثر آن

آن را در برابر برخی انتقادها  (Abma et al., 2002)آبما و همکاران  (Hall et al., 1998)در مدل هال و همکاران 

های مهم را که در تصویرسازی اثرگذار بودند شناسایی نکرده بود. مک اینتری و موران نیز مؤلفهقرار دادند. این مدل 

(McIntyre & Moran, 2007)  کردند که در مورد عملکردهای انگیزشی اغراق صورت نیز در فراتحلیل خود عنوان

های ورزشکاران نشان داده شده است. در واقع های شناختی به طور مداوم در خودگزارشیگرفته است و فقط تصویرسازی

آنچه تا به حال عنوان شده بود فقط بر عملکردهای تصویرسازی تمرکز داشت و عواملی مانند محتوای تصویرسازی، نوع 

 ویرسازی و نتایج تصویرسازی را مدنظر قرار نداده بودند. تص

تلاش کردند تا متغیرهای مرتبط با تصویرسازی را به  (Martin et al., 1999)در ساخت این مدل مارتین و همکاران 

(. لذا متغیرهای 1در مدل وارد کنند )شکل حداقل برسانند و فقط متغیرهایی که تا آن زمان از لحاظ آماری شناسایی شده بودند 



                                                                   - بهار ،-، شماره - دوره                                                                ذهن، حرکت و رفتار        

Copyright ©The authors                                                                                                                              Publisher: University of Tabriz 

 

توانستند در این مدل گنجانده شوند. جونز و های تصویرسازی، تعداد جلسات تصویرسازی و غیره نیز میدیگری نظیر دیدگاه

ین . با اینحال مشکل اساسی ا(Jones, 2002)همکاران نشان دادند که مطالعات متعددی در تأیید این مدل انجام شده است 

های ورزش رقابتی بود )اگرچه تا حدودی بر بازتوانی نیز نظر داشت( که میزان و تناوب استفاده مدل تمرکز بر موقعیت

 کرد و از متغیرهای دیگر چشم پوشی کرده بود.ورزشکاران را از انواع تصویرسازی فراهم می

توانست به عنوان راهنمایی به قدری کامل و قوی بود که می (Munroe-Chandler et al., 2000)مدل مونرو و همکاران 

های تأثیرگذار در تصویرسازی بود که برای انجام مداخلات تصویرسازی استفاده شود. قدرت اصلی این مدل در تعداد زیاد مؤلفه

این لیست نیز به اندازه  شد. با اینحالط خود مؤلفین )مونرو و همکارانش( اندازه گیری میتوسط پرسشنامه طراحی شده توس

کرد. همچنین اثر کافی جامع نبود و ویژگی هر مؤلفه مهم و کلیدی را در ارتباط با نتایج تصویرسازی ورزشکاران تبیین نمی

 ر قرار نداده بودتصویرسازی در بازتوانی عملکرد حرکتی بعد از آسیب دیدگی را مدنظ

همانطور که ذکر شد این مدل فقط به منظور استفاده در توانبخشی و  (Jackson, 2001)در مدل جکسون و همکاران 

ثر باشد نادیده تواند در آنها مؤهای دیگر ورزشی را که تصویرسازی میبازتوانی ساخته شد و مؤلفین به طور آگاهانه بخش

 های کلیدی شناخته شده را اعمال نکردند. گرفتند. همچنین در ارائه این مدل همه مؤلفه

ود با شهای مهمی در مورد استفاده از تصویرسازی را شامل میجنبه  (Holmes & Collins, 2001)ل هولمز و کولینز مد

ل سخنی از اثرات کند. همچنین این مدتواند داشته باشد را بیان نمیاینحال اهداف اجرایی و نتایجی که تصویرسازی می

ای به نقش مهم تصویرسازی در بهبود، درمان و مدیریت درد و تصویرسازی بر بازتوانی ندارد. بویژه مؤلفین این مدل هیچ اشاره

 رکتی ندارد. اثر آن روی فرآیند بازیابی ح

های مهم مدل وات و همکاران به منظور ساخت و ارزیابی یک مقیاس تصویرسازی طراحی شده بود لذا تعداد محدودی از مؤلفه

های دیگر عنوان شد، طول مدت را در مورد وضوح و کیفیت تصویرسازی حرکتی بیان کرده بود. برای مثال همانطور که در مدل

ها نداشته و ا طول مدت اجرای واقعی حرکت یکسان باشد. به طور کلی این مدل مروری بر مؤلفهتصویرسازی حرکتی بایستی ب

 بندی هر کدام از پیامدهای تصویرسازی را ندارد. فرمول رئوس کلی برای

ترین تحقیقاتی است که به طور اکتشافی به  یکی از جامع (Driediger et al., 2006)بدون شک تحقیق دریدیگر و همکاران 

وانی از آسیب های ورزشی انجام شده است و همانطور که منظور استخراج عوامل مهم تصویرسازی و نحوه تصویرسازی در بازت

مجال اندک شد. با اینحال در این مشاهده شده بسیاری از جنبه هایی را که تاکنون شناخته شده و یا شناخته نشده بود را شامل می

 Driediger)قابلیت بررسی همه موارد وجود ندارد. لذا محققان می توانند برای مطالعه بیشتر به مقاله اصلی دریدیگر و همکاران 

et al., 2006)  .مراجعه کنند 

، با اینکه طراحان این مدل استفاده از تصویرسازی برای (McIntyre & Moran, 2007)در مدل مک اینتری و موران 

 بازتوانی را پیشنهاد کردند، ولی مدل هیچ حمایت نظری و تئوریکی از این موضوع ارائه نکرده بود. 
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 های موتورسواری، راگبی، شمشیربازی و گلف و با استفاده از یکورزشکار از رشته 2( با مصاحبه از 1662موران ) مک اینتری و

کنند، با اینحال آنها اثرات رویکرد کیفی عنوان کردند که که اگرچه ورزشکاران در تصویرسازی، تصاویر تخریب کننده را تجربه می

تر از آنچه که قبلًا ( خیلی پیچیده1یا تخریب کننده 1)تسهیل کننده 1اینحال جهت تصویرسازی رسانند. باتخریبی آن را به حداقل می

 شد، بیان شد و نیازمند تحقیقات آتی است. تصور می

باشد که تا به امروز در حیطه  هاییترین مدلاز کامل کیی (1669رسد مدل ترکیبی گیلوت و کولت )با اینحال به نظر می

گذار در هر های تأثیرها و شناسایی مؤلفهبندی بخشر ساخت مدل سعی کردند تا با طبقهده است. آنها دورزشی طراحی ش

های ر قرار دادن مشکلات موجود در مدلفراهم کنند. این مدل با مدنظ رای استفاده در وزشدل کامل و جامع ببخش یک م

با اینحال این مدل نیز نیازمند برای محققین فراهم کند. تری کردن آنها، توانسته است دید جامعدیگر و سعی در برطرف 

انجام مطالعات فراوانی است تا از لحاظ عملی نیز بتواند تأییدیه خود را به دست آورد. بویژه مطالعاتی که بتوانند روابط علی 

 وانشناسی ورزشی و ها، رختلف شامل یادگیری و اجرای مهارتهای مبخشو معلولی هر کدام از عوامل اثرگذار را در 

لوم مربوطه و شناسایی رسد با گسترش هرچه بیشتر عالبته به نظر میلازم و ضروری است.  ،نشان دهندهای دیگر حیطه

تواند در آنها هایی را که تصویرسازی در ورزش میهای اثرگذار بیشتر، ارائه مدلی جامع و کامل که بتواند همه حیطهمؤلفه

های یادگیری رسد، ارائه مدلهای مجزا در مورد کاربرد تصویرسازی در حوزهمکن باشد. لذا به نظر میاثر گذار باشد، غیر م

تر و مفیدتر باشد، چرا که در این حرکتی و اجرا، توانبخشی از آسیب، روانشناسی ورزشی و یا هر حوزه دیگر مناسب

هایی که شود )مانند مدلمؤلفه نیز مشخص تر بیان می ها قابلیت ظهور پیدا کرده و نحوه تأثیرگذاری هرصورت همه مؤلفه

( مشاهده 1660همکاران ) و دریدیگر انطور که در مدل توصیفیهمچنین همبرای توانبخشی آسیب در این مقاله عنوان شد(. 

اهده شد، عوامل مهم و درگیر در تصویرسازی توانبخشی از آسیب بسیار گسترده تر از آن چیزی است که در این مدل مش

 شود. می

درانتها بایستی بیان شود که اخیراً ایده قدیمی در مورد عدم حرکت بدن در طول تصویرسازی به چالش کشیده شده است و 

های مکانی یا زمانی حرکت بدون انجام کامل آن به تصویرسازی ذهنی پویا با اتخاذ یک موقعیت بدنی هماهنگ و تجسم ویژگی

این   .شناخته شده است و باعث شده است که حرکت با تصویرسازی در هم آمیخته شود 0اعنوان تصویرسازی حرکتی پوی

 (Guillot et al., 2021; Poursadegh, 1400)آتی است.  موضوع نیز نیازمند تحقیقات

 
 
 
 
 
 

                                                             
1. Imagery direction 
2. Facilitative  
3. Debilitative  
4. Dynamic motor imagery  
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 براساس پنج سوال مطرح شده های تصویرسازی ذهنی در ورزش بدست آمده از مرور مدل نتیجه گیری .2جدول 

مدل 

 تصویرسازی

محل استفاده از  اثرات و پیامدها نوع تصویرسازی

 زیتصویرسا

 عوامل تعدیل کننده

پایوویو و 

همکاران 

(1985) 

تصویرسازی  ؛نوع 0

 –ویژه/عمومی 

 شناختی/انگیزشی

های پاسخ، هاتمهار

، هدف مدار

انگیختگی ، هااستراتژی

 و تبحر

- - 

هال و 

همکاران 

(1998) 

تصویرسازی ؛ نوع 1

انگیزشی  برانگیختگی عمومی 

و تصویرسازی تبحر عمومی 

 انگیزشی

- - - 

مارتین و 

همکاران 

(1999) 

، CG ،CS ،MG-A؛ نوع 0

MG-M  وMS 

 

اثرات و نتایج شناختی ، 

شامل  عاطفی  و رفتاری

تسهیل مهارت یا 

یادگیری استراتژی و 

 ؛اجرا

   ؛اعتماد به نفس، تلاش

انگیزش و تنظیم 

انگیختگی  و اضطراب 

 رقابتی

تمرین و تکرار 

 عملکرد

توانایی تصویرسازی، 

 ربه، تجکیفیت

مونرو 

وهمکاران 

(2111) 

، CG ،CS ،MG-A؛ نوع 0

MG-M  وMS 

نوع تصویرسازی )بینایی، حس 

یی(، دیدگاه حرکتی و شنوا

تصویرسازی )تصویرسازی بینایی 

تصویرسازی ؛ درونی یا بیرونی(

 مثبت و منفی

اثرات و نتایج شناختی ، 

 عاطفی  و رفتاری

 و تمرین 

 ؛رقابت

قبل، در طول و 

قابت یا بعد از ر

 ورزشی

مدت، تعداد تکرار، ماهیت، 

وضعیت محیط، میزان کنترل 

 بر تصاویر ذهنی

0 W کجا، چرا، کی و چگونه تصویرسازی انجام می شود؟ : 

جکسون و 

 همکاران

(2111) 

و  دانش بیانیتصویرسازی 

 های ناهشیارپردازش

 تصویرسازی غیر ویژه

خارج از زمان  صرفاً در توانبخشی

 تمرین فیزیکی

- 

هولمز و 

کولینز 

(2111) 

مؤلفه اساسی شناسایی  2 یادگیری تکلیف - تصویرسازی درونی و بیرونی

 یکیفیز: شد

، تکلیف، زمانبندی، محیط
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 دیدگاه، هیجان، یادگیری

وات و 

همکاران 

(2114) 

 ابعاد هیجانی و حسی - - -

دریدگر و 

همکاران 

(2116) 

مدت، تعداد تکرار، ماهیت،  ادثپس از حو سلامت حس حرکت ی،بینایی، شنوای

 مثبت و منفی تصاویر ذهنی

0 W کجا، چرا، کی و چگونه تصویرسازی انجام می شود؟ : 

مک اینتری و 

موران 

(2117) 

نوع: عمومی شناختی، ویژه  1

 شناختی، ویژه انگیزشی

حرکتی و مروری، 

عملکرد انگیزشی و 

 شناختی

های روتین

ورزشی و 

 مهارت

و منفی،  تصویرسازی مثبت

نقش مربی، عوامل تسهیل 

 کننده و تخریب کننده

گیلوت و 

 کولت

(2118) 

، CG ،CS ،MG-A؛ نوع 0

MG-M  وMS 

 بینایی درونی و حس حرکت

 شنوایی، لامسه، بویایی

یادگیری و عملکرد 

 حرکتی

 توانبخشی آسیب

 استراتژی حل مساله

انگیزش و اعتماد به 

 نفس، اضطراب

 مهارت

روتین های 

 ورزشی

 پس ازآسیب

 حل مسأله

 تنظیم روانی

 های فردیویژگی

 های تکلیفویژگی

 های محیطویژگی
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