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Introduction & Purpose: The aim of this study was to investigate the effect of 
exercise imagery on the perceived exertion and energy consumption.  
Methodology: The current study was a quasi-experimental with four 
experimental groups as well as one control group. The statistical population was 
included by all students of University of Tehran. Data were collected in accessible 
form from 50 students. The participants were divided into imagery groups 
(associative enjoyment imagery, associative energetic imagery, dissociative 
enjoyment imagery and dissociative energetic imagery) and a control group. 
Instruments used in this study included demographic questionnaire, the Borg scale 
of perceived exertion, imagery texts, Treadmill, and heart rate monitors (polar). 
Data were analyzed using repeated measure of analysis of variance and 
subsequently by Bonferoni post hoc test.  
Results: The results showed that the effect of exercise imagery on pressure 
perception was significant. All the imagery groups were less aware of the 
perceived exertion than the control group. But the Bonferonri test showed that 
there was no significant difference between the imagery groups. In addition, it 
was found that imaging does not have a significant effect on the energy 
consumption of individuals. 
Conclusion: In general, the findings emphasize the role of exercise imagery 
during exercise as a factor in reducing fatigue and enjoying more of physical 
activity. Therefore, exercise imagery during exercise has an effective role in 
reducing fatigue and enjoying physical activity as much as possible. 
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 و انرژی مصرفی   تأثیر تصویرسازی فعالیت بدنی بر درک فشار خستگی 
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و    ی درک فشار خستگ  ی بر رو  یبدنت یفعال  ی سازر یتصو  ریتاث  یپژوهش بررس   ن یهدف ا  مقدمه و هدف:

 . بود یمصرف  ی انرژ

جامعۀ آماری    چهار گروه تجربی و یک گروه کنترل بود.   مطالعۀ حاضر نیمه تجربی با   روش شناسی:

نفر از    50های تحقیق به شیوۀ در دسترس از  را کلیه دانشجویان دانشگاه تهران تشکیل دادند. داده 

ادامه شرکت دانشجویان جمع  به گروه آوری شد. در    ، بخش های تصویرسازی )مرتبط لذت کنندگان 

بخش و غیرمرتبط انرژیک( و کنترل تقسیم شدند. ابزارهای استفاده  مرتبط لذت مرتبط انرژیک، غیر 

سازی،  های تصویر نامۀ دموگرافیک، مقیاس درک فشار بورگ، متن شده در این تحقیق شامل پرسش 

ضربان  داده تردمیل،  بود.  اندازه سنج  واریانس  تحلیل  از  استفاده  با  با  ها  آن  متعاقب  و  مکرر  گیری 

   . آزمون تعقیبی بنفرونی تحلیل شد 

تاث   ج ی نتا   :نتایج   ی ها درک فشار معنادار بود. همه گروه   ی بر رو   ی بدن ت ی فعال   ی رساز ی تصو   ر ی نشان داد که 

نشان داد که تفاوت    ی داشتند، اما  آزمون بنفرونر   ی نسبت به گروه کنترل درک فشار کمتر   ی رساز ی تصو 

بر    ی معنادار   ر ی تاث   ی رساز ی وجود ندارد. به علاوه، مشخص شد که تصو   ی رساز ی تصو   ی ها گروه   ن ی ب   ی معنادار 

 . افراد ندارد   ی مصرف   ی انرژ   ی رو 

بدنی در حین ورزش به عنوان عاملی جهت  ها بر نقش تصویرسازی فعالیتبه طور کلی یافته  گیری:نتیجه

 یبدنیت فعال  یرسازیتصوبنابراین،  کند.  بدنی تأکید میبردن هر چه بیشتر از فعالیت کاهش خستگی و لذت  

 . دارد یبدنیتاز فعال  یشترو لذت بردن هر چه ب ی جهت کاهش خستگ  نقش مؤثری درورزش  یندر ح

 کلید واژگان  
 روانی  مهارت 

 لذت

 خستگی 

 ضربان قلب 
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 مقدمه 

معمولًا   بـه  نه یزم  درورزشـکاران  نـسبت  جـسمانی،  های 
زمینه  روانی سـایر  ابعاد  از  اغلب  و  دارند  بیشتری  آشـنایی  ها 

شوند، ایـن در حـالی اسـت کـه فاکتورهای شنـاختی  غافل می 
همکاران،  و  )بلیر  تأثیرگذارند  روانی  انرژی  افزایـش  و  اجرا  بر 

تصویرسازی  ،ای های شناختی و پایه (. یکی از این مهارت2004
های اصلی آمادگی اجرایی برای  است که یکی از مؤلفه   1ذهنی 

به شـمار می رود، تصویرسازی ذهنی مرور رمزی  هر ورزشکار 
یک فعالیـت فیزیکـی اسـت بـدون اینکه هیچ حرکت عضلانی  

(. استفاده  2012تننباوم و همکاران،  واضـحی صـورت گیـرد )
  فعالیت   و  طرف  کی  از  ی توسط ورزشکارانرسازیتصوبهینه از  

در    بدنی  برای   از  جامعه  افراد  عمومکم  را  زمینه  دیگر  طرف 
فعالیت بدنی مهیا    دهنده ی توسط افراد انجام  رسازیتصواستفاده  

 (. 201۶ساخته است )روثلین و همکاران، 
ای عنوان یک راهبرد مداخلهاستفاده از تصویرسازی ذهنی به 

ورزش در  عملکرد  بهبود  توانایی برای  عملکرد  بازیابی  و  ها 
توان در  روبهحرکتی  است  بخشی،  ویلیامز، )افزایش  و  کامینگ 

می 2012 عمل  یک  از  ذهنی  تصور  بعدهای  (.  شامل  تواند 
بیرونی   2مختلفی باشد: بعد درونی بعد  )یا    3)یا اول شخص( و 

تواند از بعد (. یک فرد می1995وایت و هاردی،  )سوم شخص(  
نمای حسی   استفاده   -درونی در  دیداری  نمای  در  یا  حرکتی 

. در بُعد بیرونی، فرد خود  (2008)مک اوینو و روبرتسون،  کند  
بیند. در این حالت، افراد در جایگاه صورت سوم شخص می   را به

شخص بیننده قرار دارند؛ گویی  فعالیت را در خارج از بدن خود 
؛ بنابراین، این بعد در روش  (2008)هولمز و کالملز،  بینند  می 

می حسیدیداری  روش  تا  و  حرکتی  -گنجد  هونگر  )مارتینی 
 .(201۶همکاران، 

اغلب توجه کمی به حس جنبشی  ،  4در تصویرسازی سنتی 
های دیداری تصویرسازی ذهنی  شود و تأکید اصلی بر جنبه می 

(. تحقیقات اخیر در خصوص  2012کامینگ و ویلیامز،  است ) 
داده  نشان  ذهنی  وظایف  تصویرسازی  بهبود  باعث  که  اند 

سازی است  شود. در واقع تصویرسازی نوعی شبیه حرکتی می 
یا   کردن  حس  دیدن،  )مثل  واقعی  حسی  تجربه  شبیه  و 
شنیدن(، با این تفاوت که کل این تجربه در ذهن فرد اتفاق  

افتد. بدین منظور یک مهارت ذهنی است که به ورزشکار و  می 
کند که به حداکثر اجرای خود برسد. به این  مربی کمک می 

آمادگی ذهنی و    90دلیل عملکرد ورزشی   درصد    10درصد 
 (. 2005اجایی،  عملی است ) 

شده  ( اشاره 2014هایی توسط گولد و واینبرگ) در گزارش 
در   روان   20که  اخیر  و  سال  بررسی  به  محققان  و  شناسان 

 
1 Mental Imagery 

2 Inner Dimension 

3 Outer Dimension 

4 traditional Imagery 

تصویرسازی ذهنی در ورزش و فعالیت بدنی رغبت پیدا    مطالعه 
دهد که تصویرسازی ذهنی یکی از  کردند. مطالعات نشان می 

های آمادگی ذهنی مورداستفاده توسط ورزشکاران است  جنبه 
واینبرگ،  )  و  عنوان  2014گولد  همچنین  است  (.  شده 

ها و افزایش عملکرد  مداخلات تصویرسازی در یادگیری مهارت 
)   5رقابتی  دارد  بسزایی  نقش  ورزشکاران  موفقیت  و  و  باکورث 

رسیده 2013  ی، تومپروسک  نتیجه  این  به  محققان  که  (.  اند 
فعالیت  تصویرسازی  و  احتمالاً  شناختی  متغیرهای  با  بدنی 

 ( دارند  ارتباط  بدنی  فعالیت  با  مرتبط  و  رفتاری  مارکلند 
کرده 2015همکاران،   مطرح  پژوهشگران  همچنین  که  (.  اند 

انجام   افراد  انگیزه  بدنی  فعالیت  با  مرتبط  تصویرسازی ذهنی 
نفس و  بر اعتماد به    هم   آن فعالیت بدنی را افزایش و    دهنده 

 (. 2010)ریزون و همکاران،   گذارد انتظارات پیروزی تأثیر می 
اثرات    " ( در تحقیقی با عنوان  201۶دنیل باک و همکاران) 

تصویرسازی ذهنی و الگوی ویدوئی بر روی خودباوری و توانایی  
به این نتیجه رسیدند که    " پا  فیزیکی در حرکت اسکات جلوی

مهارت  توسعه  تمرین  در  مهمی  نقش  روانی  و  ذهنی  های 
ورزشکاران   پای  جلوی  اسکات  حرکت  عملکرد  و  خودباوری 

 دارد . 
می  ذهنی  فعالیت  تصویرسازی  از  بعد  و  حین  قبل،  تواند 

بر خودکارآمدیکه می   شود   انجام ورزشی   انگیزش  ۶تواند    7و 
بیش   د فر  بدنی  فعالیت  و  برای  )ویبول  باشد  تأثیرگذار  تر 

نه 2015همکاران،   ذهنی  تصویرسازی  از  ورزشکاران  تنها  (. 
بخش کردن تجارب  عنوان لذت عنوان بهبود عملکرد، بلکه به  به 

می  استفاده  خودشان  ) ورزشی  کامینگ،  کنند  و  استنلی 
تواند تأثیر سودمندی در رفتار  (. تصویرسازی ذهنی می 2010

استنلی و  ها به ورزش داشته باشد ) ورزشی افراد و گرایش آن 
  ( 2015و همکاران)  ند مارکل (. در همین راستا،  2012کامینگ،  
داد  تصو   ند نشان  رو   ی بدن   ت ی فعال   ی ساز   ر ی که  نگرش    ی بر 

نگرش    ی دارد اما بر رو   ر ی تاث   ی بدن   ت ی نسبت به فعال   م ی مستق ر ی غ 
در    ( 2012و همکاران)   دانکارن موثر نیست. همچنین،    م ی مستق 
نظم    یمثبت بر رو   ر ی تاث   ی ساز   ر ی که تصو نشان داند    ی ق ی تحق 
در زنانی که به  تازگی ورزش را شروع    ی بدن   ت ی فعال   ی وستگ ی و پ 

 اند، دارد. کرده 
تواند رفتار ورزشی فرد را تحت  یکی از متغیرهایی که می 

تأثیر قرار دهد میزان درک خستگی است؛ که به معنی کاهش  
کار   انجام  ظرفیت  در  عملکرد    ازنظر موقتی  مدت  و  شدت 

(  2010(. ریزون و همکارانش) 1994امری و سیتلر،  باشد ) می 
میزان   اجرا  حین  تصویرسازی  از  استفاده  که  کردند  گزارش 

5 Competitive performance 

6 Self-efficacy 

7 motivation 
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دهد، هرچه  درک خستگی حین اجرا و بعد اجرا را کاهش می 
تر و مدت فعالیت  افراد پرانرژیاین درک خستگی کمتر باشد  

آن  می بدنی  افزایش  اجرا  هنگام  در  راستا،  ها  همین  در  یابد. 
بیرمنگام، استنلی و   نشان    ( 2012کامینگ) محققین دانشگاه 

تکنیک،   )انرژتیک،  بدنی  فعالیت  تصویرسازی  که  دادند 
ها  بخش( بر روی رفتار ورزشی، لذت جسمانی و روانی آن لذت 

از ورزش و بازگشت به حالت اولیه و گرایش  به ورزش تأثیر  
علاوه،   به  دارد.  تأث   ی ق ی تحق   در مثبت  عنوان    ر ی تحت 

  ، ی بدن   ت ی فعال   ی ها آن بر پاسخ   ی ا بر نقش مداخله   ی رساز ی تصو 
و  ا ب   ( 2013) ت ی پارف   تمپست  که    دند ی رس   ج ی نتا   ن ی ه 

فعال   ی رساز ی تصو  ناح   ت ی بر  تأث   ی شان ی پ   ه ی کرتکس    ر ی مغز 
در    ی بدن   ت ی بر فعال   ی رساز ی مثبت تصو   ر ی با تأث   ن ی گذاشته و ا 

  یهواز   ساز   و   انتقال از سوخت   ی نقطه   ) 1VT  ی بالا   % 5شدت  
ب  بود ی هواز ی  به  مرتبط  مطالعه (  همچنین،    ر ی تأث   ای . 
  اس ی )مق   2RPEمرتبط و نامرتبط )از نظر توجه( بر    ی رساز ی تصو 

ماندگار   ی درک خستگ  مدت  و  سنج   ی بورگ(  را  اجرا  .  د ی در 
و ماندگاری بر روی تردمیل در گروه   RPEنشان داد که    نتایج 

تصویر سازی مرتبط بیش از گروه کنترل و گروه نامرتبط بود  
 (. 2015)مارکلند و همکاران،  

توان مشاهده کرد که پژوهشگران  با توجه به مطالب بالا می 
-بیشتر تصویرسازی ذهنی  را در یک شدت خاص بررسی کرده 

دهند که بیشتر این  شده نشان می اند، به علاوه، مطالعات انجام 
انجام بررسی  کرده  تمرین  افراد  روی  بر  غالب  ها  و  است  شده 

از فعالیت آن  اند،  های بدنی استقامتی هوازی استفاده کرده ها 
مطالعه  می اندک  را  تصویرسازی  ای  بررسی  در  که  یافت  توان 

یا   مرتبط  مقایسه    مرتبط   ر ی غ ذهنی  به  بدنی،  فعالیت  نوع  با 
بر روی خستگی انرژی مصرفی     ها آن   ر ی تأث انواع  تصویرسازی و  

ذهنی   تصویرسازی  اثر  دارد  نظر  در  تحقیق  این  لذا  بپردازد. 
انرژی   و  خستگی،  فشار  درک  روی  بر  را  بدنی  فعالیت  حین 
مصرفی به ازای یک کیلوگرم از وزن بدن را بررسی کند و علاوه  
آیا   که  است  سؤال  این  دنبال  به  حاضر  تحقیق  این  بر 

  مرتبط  ر ی غ های انگیزشی و انرژتیک  ه تصویرسازی ذهنی با شیو 
و مرتبط با اجرای فعالیت بدنی بر کاهش درک فشار و انرژی  

 ؟ دارد یا خیر   ر ی تأث مصرفی  

 روش تحقیق   

 های پژوهشنمونه
پسر دانشگاه    ان ی دانشجو   ه ی کل این پژوهش    ی آمار   معه جا 
در    یر ی گ نمونه بودند. با توجه به نوع پژوهش به شیوه  تهران  

  ± 2/ 28میانگین سنی    22- 27  سنی   دامنه )   نفر   50دسترس  
  براساس  تعداد نمونه ) در این پژوهش شرکت کردند    ( 23/ 39

. لازم به  ( های مشابه و نوع پژوهش انتخاب شده است پژوهش 
 

1 Ventilatory Threshold 

2 Rating of Perceived Exertion 

کنندگان در پژوهش و مراحل  ذکر است جزئیات حضور شرکت 
اجرای مطالعه در کمیتۀ اخلاق دانشکده تربیت بدنی و علوم  

 ورزشی دانشگاه تأیید شد.  

 ابزار اندازه گیری 
 الف( فرم مشخصات دموگرافیک 

آوری اطلاعات جمعیت شناختی از یک فرم که  برای جمع 
  2سؤال باز پاسخ )شامل سن، رشته تحصیلی( و    2دربرگیرندۀ  

سابقۀ   و  جسمانی  فعالیت  میزان  )شامل  پاسخ  بسته  سؤال 
 ورزشی( بود، استفاده گردید. 

 درک فشار بورگ   اس ی مق ب(  
ا    از  استفاده  آزمودن   زان ی م   اس ی مق    ن ی با    ها ی درک فشار 

  یدهنده که نشان   ۶از    اس ی مق   ن ی ا    گرفت.   قرار   ی اب ی مورد ارز 
کمتر   ی ل ی خ   ت ی فعال  احساس  و  و    ن ی سبک  که    20فشار 

فعال نشان  ب   ی ل ی خ   ت ی دهنده  احساس  و  فشار    ن ی شتر ی سخت 
نمره  این    . شود ی م   ی گذار است  به  گزارشی  خود  طور  به  فرد 

 دهد.  مقیاس پاسخ می 
 ی رساز ی تصو   متن ج(  

تأث به    اعمال  متن  استفاده    ی رساز ی تصو   ر ی منظور  یک  از 
استفاده  متن   مخصوص  به    یرساز ی تصو   ی ها شد.  توجه  با 

پ  متن   ن ی ش ی مقالات  و  استفاده    مورد   ی ها و  استانلی 
ترجمه سپس بر  این متن  ابتدا    ( به دست آمد . 2012کامینگ) 

استفاده    مورد  در نهایت بعد از اصلاح شد و    لوت ی نفر پا  5ی  رو 
گرفت.  که    قرار  است  ذکر  به  بر    ی رساز ی تصو   ی ها متن لازم 
  انی منظور از م آماده شد و به   ی شناخت   - ی ست ی ز   ی ه ی اساس نظر 

در متن استفاده    ها ی خود آزمودن   یاز تجربه   ی بردن تفاوت فرد 
 . م ی کرد 
 ی رساز ی متن تصو   نده ی گو د(  

از    ک ی متفاوت هر    یها کار و لحن   ت ی با توجه به حساس   
تصو  گو   ی رساز ی انواع  گو به   و ی راد   نده ی از  متن    نده ی عنوان 

 . م ی بهره برد   ی رساز ی تصو 
 ی رساز ی تصو   ی اب ی ارز   ست ی ل چک ه(  

واقع   یبرا    اطم مؤثر  و  آزمودن   نان ی شدن  از    ها ی استفاده 
از چک لیست    ،کنترل ،و....(   ت ی )شفاف   ی رساز ی تصو   ی ها ی ژگ ی و 

 استفاده شد.  

 ی رساز ی تصو   پروتکل 
آزمودن    کارا   ی برا   ها ی همه  ا   یی حداکثر    ن ی شتر ی ب   جاد ی و 

از     ها ی آزمودن   ن ی ب   کسان ی   ط ی شرا   جاد ی ا   ی برا   ن ی حس و همچن 
تصو   ی درون   ی رساز ی تصو  متن  کردند.    4که    یرساز ی استفاده 

به   قه ی دق  دوره بود  م   ی ا صورت  آزمودن شد ی تکرار  متن    ی . 
مرتبط  غیر    ک، ی انرژ صورت مرتبط    4شده به  ضبط   ی رساز ی تصو 
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  ت ی فعال   ن ی بخش ح مرتبط لذت ر ی بخش و غ ، مرتبط لذت انرژیک 
 کردند.   یرساز ی داده و تصو هدفون گوش   ق ی را از طر   ی بدن 

 

 روش اجرای پژوهش 
هماهنگی  مسئولین  ابتدا،  از  پژوهش  اجرای  برای  لازم  های 

به  سپس،  گرفت.  صورت  داده مربوطه  گردآوری  از  منظور  ها، 
سازی اجرا در جامعه هدف دعوت  گروه همکاران برای یکسان 

از موافقت    پس شد و موارد مهم در اجرای پژوهش مرور گردید.  
تحق   یبرا   ها ی آزمودن  در  آزمودن   ق، ی شرکت  فرم    ها ی ابتدا 

فرد   نامه رضایت  اطلاعات  تکم   ی و  را  در  دن نمو   ل ی مربوطه  د. 
انجام    یو نحوه   ق ی هدف از تحق   ی ه ی توج   جلسه   ک ادامه، در ی 

آزمودن  به  قد   ها ی آن  سپس  شد.  آن   و   وزن   ، گفته  ها  سن 
آزمودن   یر ی گ اندازه  از  بعد  روز  صبح  تا    ها ی شد.  شد  خواسته 

 خودشان را ثبت کنند.   ی ضربان قلب استراحت 

  ٪ ۶0  ی ها شدت    ی بعد از مشخص شدن ضربان قلب استراحت 
از    ک ی هر   ی برا   یا ره ی ذخ   قلب   ضربان   درصد   90٪  ،   75٪  ، 

ها مثبت و  از شدت   ک ی حساب و دامنه ضربان هر    ها ی آزمودن 
شد   3  ی منف  گرفته  نظر  آزمودن   . در    ق ی تحق   ی ها ی سپس 
،    A   (10  ی گروه تجرب   4صورت  به    C   (10نفرB   (10    ،)نفر( 

( قرار گرفتند.  نفر   10گروه کنترل)   ک ی نفر( و    10)   Dنفر( و  
تمر  تجرب   ی ن ی پروتکل  تصو   A  ی گروه  بخش  لذت   ی رساز ی با 

تصو   Cمرتبط؛    ک ی ت ی انرژ   یرساز ی تصو   B  مرتبط؛    یرساز ی با 
مرتبط     ر ی غ   ک ی ت ی انرژ   یرساز ی تصو   Dمرتبط و    ر ی بخش غ لذت 

را اجرا کردند.    ی بدن   ت ی فعال   ی رساز ی و گروه کنترل بدون تصو 
ها سه بار در سه شدت  از گروه   ک ی هر   یبرا   ی رساز ی متن تصو 

در    یرساز ی تصو   یها که متن   صورت ن ی . بد شد ی متفاوت تکرار م 
ها   از گروه   ک ی هر   ی برا   17تا    14و    12تا    9  و   7تا    4  ق ی دقا 

م  آزمودن   شد ی پخش  را    ک ی گروه    ک ی   ی ها ی و  متن  نوع 
. بعد از  کردند ی م   یرساز ی تصو   ق ی دقا   ن ی در ا   یصورت تکرار به 
به طول    قه ی دق   4ها که  از شدت   ک ی در هر   ی رساز ی تصو   ان ی پا 
سؤال و    ها ی شاخص درک فشار و توجه  از آزمودن   د ی انجام ی م 

شدت    ی با بستن پولار برا   ی بدن   ت ی . پروتکل فعال شدند ی ثبت م 
صفر بر    ب ی و ش   ۶گرم کردن با سرعت    قه ی دق   2ضربان قلب با  

  یسپس افراد وارد شدت موردنظر برا  . شد شروع    روی تردمیل 
  یا ره ی ذخ   قلب   ضربان   ٪ ۶0. شدت    شدند   ی بدن   ت ی انجام فعال 

  ل ی دم سرعت تر   م ی که توسط فرد مسئول کنترل ضربان با تنظ 
بالا بردن ضربان استفاده    ی برا   ب ی مرحله ش   ن ی در ا و    شد اعمال  

  ت ی نحوه انجام فعال    ر ی از تأث   ی ر ی جلوگ   یبرا   ن ی همچن   . شد ی نم 
ا دن ی دو   ا ی رفتن    راه ) ی  بدن  )   ن ی ( در    قلب  ضربان   ٪ ۶0مرحله 

شدت را با    ن ی شده بود تا ا   خواسته   ها ی آزمودن   از (    ی ا ره ی ذخ 
هرگاه شدت ضربان از حد    به علاوه، رسانند.   ان ی راه رفتن به پا 

 ( کنترل ضربان موظف  ئ فرد مس   شد ی م   خارج (  ٪ ۶0خود  ول 
آن را به حد نرمال    ل ی دم کردن سرعت تر   ن یی بود تا با بالا پا 

ها را  سرعت   ن ی انگ ی م   ل ی دم ثبت سرعت تر   ی خود برساند و برا 
م  پا کرد ی حساب  از  بعد  پا   ن ی ا   قه ی دق   4  ان ی .  به    ان ی مرحله 

. سپس فرد مسئول  شد ی و شاخص درک فشار ثبت م   د ی رس ی م 
تا   را  شدت  ضربان  بالا    ی ا ره ی ذخ   قلب   ضربان   ٪ 75کنترل 

پا   دن ی رس   ی برا   ن ی همچن   برد ی م  ضربان    ی ب ی تقر    یدار ی به 
شد که بعد    گرفته زمان در نظر    قه ی دق   1  ، مان شدت دلخواه به 

  تی و فعال   ی رساز ی شدت دلخواه دوباره پروتکل تصو به   دن ی از رس 
نحوه    ر ی از تأث   ی ر ی جلوگ   ی برا   ز ی مرحله ن   ن ی شروع شد. در ا   ی بدن 

فعال  رفتن  ی بدن   ت ی انجام  آزمودن دن ی دو   ا ی )راه  همه  از    های ( 
البته چون    . رسانند   ان ی مرحله را به پا   ن ی خواسته شد تا با دو ا 

  ان ی در پا .  مجبور بودند بدوند   ها ی بود آزمودن   افته ی ش ی شدت افزا 
  ب ی سرعت و ش   ن ی شاخص درک فشار و همچن   ز ی مرحله ن   ن ی ا 

نوار گردان ثبت شد. سپس فرد مسئول کنترل ضربان شدت  
  دن ی رس   ی برا   ن ی بالا برد همچن   ی ا ره ی ذخ   قلب   ضربان   ٪ 90را تا  
زمان    قه ی دق   1  ، شدت دلخواهمان ضربان به   ی ب ی تقر    یدار ی به پا 

رس  از  بعد  که  گرفته شد  نظر  دوباره  به   دن ی در  دلخواه  شدت 
  ن ی ا   ان ی شروع شد. در پا   ی بدن   ت ی و فعال   ی رساز ی پروتکل تصو 

نوار    ب ی سرعت و ش   ن ی همچن   و   شاخص درک فشار   ز ی مرحله ن 
ش  و  سرعت  سپس  شد.  ثبت  و    ب ی گردان  شد  کم  دستگاه 

 سرد کردند.    قه ی دق   3به مدت    ها ی آزمودن 

 تحلیل آماری  
های مرکزی و پراکندگی،  از آمار توصیفی برای محاسبه شاخص 

بودن   نرمال  همچنین  شد.  استفاده  نمودار  و  جداول  ترسیم 
طریق  داده  از  بررسی - شاپیرو آزمون  ها  علاوه،    ویلک  به  شد. 

ها با استفاده از آزمون لوین محاسبه گردید.  واریانس   همگنی 
ها در متغیرهای پژوهش و  با توجه به نرمال بودن توزیع داده 

واریانس  درون به  ،  ها همگنی  مقایسه  آزمون  منظور  از  گروهی 
مکرر و آزمون تعقیبی بنفرونی    گیریتحلیل واریانس با اندازه 

است.    0/ 05داری در این پژوهش  استفاده گردید. سطح معنی 
و اکسل    18نسخه    SPSSعملیات آماری با استفاده از نرم افزار  

 انجام گرفت. 

 یافته ها 

نتایج توصیفی مربوط به سن، قد، وزن و میزان    1جدول  
 . دهد فعالیت ورزشی در هفته را نشان می 
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 متغیرهای سن، قد، وزن و میزان فعالیت میانگین و انحراف استاندارد .  ۱جدول 

 انحراف معیار  میانگین       حداکثر             حداقل         تعداد رهایمتغ 
 1/ 245 24/ 53 2۶  22 50 سن
 4/ 182 177/ 2۶۶ 183  1۶9 50 قد
 ۶/ 32۶ 70/ 200 8۶  ۶3 50 وزن 

 1/ 22۶ 1/ 73 4  0/ 5 15 فعالیت به ساعت در هفته 
 

شود میانگین سن افراد همانگونه که در جدول فوق مشاهده می
کیلوگرم    20/70سال است. وزن افراد میانگینی برابر با    53/24

افراد   قد  و  شرکت  سانتی  2۶/177دارد  علاوه  به  است.  متر 
ساعت در هفته فعالیت ورزشی    73/1کنندگان به طور میانگین  

 درک فشارداشتند.  در ادامه پژوهش به بررسی آمار توصیفی  
، نتایج  2خستگی و انرژی مصرفی پرداخته شده است. جدول  
 .  دهدمربوط به این متغیرها را به تفکیک هر گروه نشان می

 خستگی و انرژی مصرفی   درک فشار نتایج آزمون تی وابسته برای    . 2ل جدو 

 شدت  گروه   خستگی   درک فشار  انرژی مصرفی )مت( 

  میانگین  انحراف معیار   میانگین  انحراف معیار     

  کنترل  9/ 5۶۶7 0/ 4775 9/ 5۶۶7 0/ 4775

  بخش لذت مرتبط   9/ 7200 0/ ۶155 9/ 7200 0/ ۶155

 شدت یک  مرتبط انرژیک  9/ ۶0۶7 0/ 4978 9/ ۶0۶7 0/ 4978

  بخش لذت غیر مرتبط   9/ ۶133 0/ 4405 9/ ۶133 0/ 4405

  غیر مرتبط انرژیک  9/ 58۶7 0/ 4405 9/ 58۶7 0/ 4405

  کنترل  11/ 5733 1/ 0138 11/ 5733 1/ 0138

  بخش لذت مرتبط   11/ ۶400 1/ 1057 11/ ۶400 1/ 1057

 شدت دو  مرتبط انرژیک  11/ ۶133 1/ 0749 11/ ۶133 1/ 0749

  بخش لذت غیر مرتبط   11/ 5833 0/ 8۶55 11/ 5833 0/ 8۶55

  غیر مرتبط انرژیک  11/ ۶333 0/ 9084 11/ ۶333 0/ 9084

  کنترل  14/ 2400 1/ 8145 14/ 2400 1/ 8145

 شدت سه  بخش لذت مرتبط   14/ ۶0۶7 1/ 7۶00 14/ ۶0۶7 1/ 7۶00

  مرتبط انرژیک  14/ 4400 1/ 8592 14/ 4400 1/ 8592

  بخش لذت غیر مرتبط   14/ 3800 1/ 8091 14/ 3800 1/ 8091

  غیر مرتبط انرژیک  14/ 2333 1/ 7331 14/ 3333 1/ 7331

 

شود که در شدت یک میانگین  مشاهده می در جدول فوق  

ها است.  گروه تصویرسازی مرتبط لذت بخش بالاتر از سایر گروه

شود. در هر سه در شدت دوم و سوم نیز این حالت مشاهده می

ها دارد.  شدت گروه کنترل کمترین میزان را نسبت به سایر گروه

به علاوه، در شدت یک میانگین انرژی مصرفی گروه تصویرسازی 

ها است. در شدت دوم و مرتبط لذت بخش بالاتر از سایر گروه

می  مشاهده  حالت  این  نیز  گروه  سوم  شدت  سه  هر  در  شود. 

 ها دارد.کنترل کمترین میزان را نسبت به سایر گروه

تفاوت بررسی  به  پژوهش  ادامه  با  در  گروهی  درون  های 

گیری مکرر پرداخته استفاده از آزمون تحلیل واریانس با اندازه

کوواریانسشد.   یکسانی  طریق  ابتدا  از  وابسته  متغیرهای  های 

با توجه به اینکه در گروه  آزمون کورویت موخلی بررسی شد. 

کرویت  شده  محاسبه  مقدار  معناداری  سطح  کنترل  و  تجربی 

بزرگتر بود از سطح معناداری در بخش فرض    05/0موخلی از  

نتایج این تحلیل در  ها استفاده شد.  جهت تفسیر داده  کرویت

انرژی مصرفی نشان داده شده    RPEبرای متغیر    3جدول   و 

 . است
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 گیری مکرر برای متغیر درک فشار خستگی و انرژی مصرفی نتایج تحلیل واریانس با اندازه .3 جدول

Eta sig F 
میانگین 

 مجذورات 
      df 

مجموع  

 مجذورات 
 عامل

 

 متغیر

 شدت   1220/ 43۶ 1/ ۶87 723/ 5۶3 1220/ 43۶ 0/ 001 0/ 94۶

 درک فشار خستگی 
 گروه * تعامل شدت   11/ 5۶4 ۶/ 747 1/ 714 2/ 891 0/ 009 0/ 142

 گروه 123/ 449 4 30/ 82۶ ۶/ 915 0/ 001 0/ 283

 خطا 312.400 70 4.4۶3   

 شدت   857/ 845 1/ 1۶5 73۶/ 151 584/ ۶82 0/ 001 0/ 893

 انرژی مصرفی 
 گروه* تعامل شدت   0/ ۶71 4/ ۶۶1 0/ 144 0/ 114 0/ 98۶ 0/ 00۶

 گروه 1/ 045 4 0/ 2۶1 0/ 087 0/ 98۶ 0/ 005

 خطا 21۶/ 1۶1 70 3/ 002   

 
 

(، گروه  p< 0/ 05شود که اثر شدت ) در جدول بالا مشاهده می 

 (05 /0 >p  و ) ( 0/ 05تعامل شدت و گروه >p  در عامل درک فشار )

خستگی معنا دار است. با توجه به معنی دار بودن تاثیر از آزمون  

بنفرونی جهت تعیین محل اختلاف استفاده شد. نتایج این آزمون  

مرتبط   گروه  با  کنترل  گروه  بین  معناداری  تفاوت  که  داد  نشان 

(، غیر مرتبط  p< 0/ 05(، گروه مرتبط انرژیک ) p< 0/ 05)   بخش لذت 

(  وجود  p< 0/ 05(  و گروه غیر مرتبط انرژیک ) p< 0/ 05)   بخش ذت ل 

تفاوت   آزمون  شرایط  سایر  در  که  شد  مشخص  علاوه  به  دارد. 

(. به  <0p/ 05معناداری بین گروه های تصویر سازی وجود ندارد) 

نمودار   فشار  1علاوه،  متغیر درک  برآورد شده  میانگین حاشیه   ،

 .دهد ای پژوهش در هر سه شدت نشان می ه خستگی را در گروه 

 

 ای درصد ضربان قلب ذخیره   % 9۰، و  % 7۵،  % 6۵های پژوهش و شدت های  میانگین حاشیه برآورد شده متغیر درک فشار خستگی در گروه   . ۱  نمودار 

 

کنترل، میانگین    گروهدر مورد    شودهمانگونه که مشاهده می 

ذخ  %75شدت    RPEی  اه یحاش قلب    12برابر    ی اره یضربان 

شدت  است. برای  میانگین  این  که  قلب    %۶0درحالی  ضربان 

است. در گروه    8ای در گروه مرتبط لذت بخش حدود  ذخیره

 است.    14این میزان برابر با  %90مرتبط انرژیک در شدت 

شدت  اثر  داد  نشان  نتایج  مصرفی  انرژی  متغیر  در 

(05/0p>( گروه ،)05/0p>( و تعامل شدت و گروه )05/0p> )

 
1 Metabolic Equivalent Task(MET) 

دار بودن تاثیر تصویرسازی معنا دار نیست. با توجه به  عدم معنی 

( از آزمون 1بر انرژی مصرفی به ازای یک کیلوگرم از بدن )مت

جهت   علاوه،  تعقیبی  به  نشد.  استفاده  اختلاف  محل  تعیین 

، میانگین حاشیه برآورد شده متغیر انرژی مصرفی را 2نمودار  

 .دهدهای پژوهش در هر سه شدت نشان میدر گروه
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 ای درصد ضربان قلب ذخیره %9۰، و  %7۵، %6۵های پژوهش و شدت های انرژی مصرفی در گروهمیانگین حاشیه برآورد شده متغیر   .2 نمودار

می  مشاهده  که  مورد    شودهمانگونه  پژوهش گروهدر   های 

  90و    %75  ،%۶5های  شدت  ی انرژی مصرفی درا ه یمیانگین حاش 

به یکدیگر است و   ی ارهیضربان قلب ذخدرصد   نزدیک  تقریبا 

 . شودتفاوت محسوسی دیده نمی

  گیریبحث و نتیجه 

 ی هاپاسخ   یو برخ  یکیولوژیزیفتمرین  فشار    یدرک خستگ

( ی)لذت نبردن، عدم احساس راحتی  بدن  تینسبت به فعال  یمنف 

که   ی و احساس فشار بخصوص در افراد   ندیباعث تجربه ناخوشا

لیند و همکاران،  )  اند شده استکرده  یبدن  تیتازه شروع به فعال

تاثیر تصویرسازی فعالیت  این پژوهش با هدف بررسی    (.2009

بدنی )مرتبط لذت بخش مرتبط انرژیک، غیر مرتبط لذت بخش  

مصرفی   انرژی  و  فشار  درک  روی  بر  انرژیک(  مرتبط  غیر  و 

نتایج نشان داد که   انجام شد.   یرسازیانواع تصودردانشجویان 

بخش و غیر  مرتبط انرژیک، غیر مرتبط لذت  ،بخش)مرتبط لذت 

دارد    ی معنادار  ر یتأثخستگی  درک فشار    ی بر رو  مرتبط انرژیک(

م فشار  باعث کاهش درک  انواع   ریتأث  نیب  یتفاوتاما    شودیو 

نیامد. در همین راستا، تحقیقات زیادی    ی رسازیتصو به دست 

ی  روانی  رهای متغمثبت تصویرسازی فعالیت بدنی بر روی    ریتأث

را  فیزیولوژیک  همکاران،  اندکرده  دییتأ و  و  (،  2012)استنلی 

(، )گیاکوبی  1993(، )بلیر و همکاران،  2012)دونکن و همکاران،  

همکاران،   همچنین،  2014و  پ  قیتحق(.  با    ی نه ی شیحاضر 

  ر ی )مرتبط ؛غ  های رسازیانواع تصو  دارامعن  ریبر تأث  یمبن  قاتیتحق

انرژ به لذت  ک،ی تیمرتبط،  استراتژبخش(  برای    ی های عنوان 

فشار   درک  و  خستگی  شدتکاهش  همسو    ی هادر  متفاوت 

 نی. ا(2009(، )لیند و همکاران،  2010)استنلی و کامینگ،  است

م  همسویی تصو   دهدی نشان  عنوان    ی ساز  ریکه  از   یکیبه 

کمک   ی در کاهش درک خستگ  رفتاری -شناختی  های ی استراتژ

به  توانیکننده است و م    جه یعنوان کاهش فشار و درنتاز آن 

از   بردن  کرد.  ی بدن  ت یفعاللذت  اختصاصی،    استفاده  طور  به 

کامینگ)  یاستنل تحق(  2012و  تأث   قیدر  به  انواع    ریخود 

و مشاهده  پرداختند    کیبخش و تکنلذت  ک،یتی انرژ  ی رسازیتصو

تصو  کردند انرژلذت  ی رسازی که  و  رو  یتیکبخش  خرده   ی بر 

اول   ی هااس یمق حالت  به  بازگشت  مخصوصاً  و   هیاحساس 

راحت   دقوایتجد تأث  یو  ورزش  از  همچن  ریبعد  دارد.  ن  ی مثبت 

به    داشت.  یبدن  تیفعال  ادامه  ی افراد برا   تیظرفتصویرسازی نیز  

بین احساس خوشایند و درک فشار ارتباط    کهییازآنجاعلاوه،  

گفت    توانی م( بنابراین  201۶بنیتس و همکاران،  وجود دارد )

می تصویرسازی  احساس  که  داشتن  برای  راهبرد  نوعی  تواند 

  ق یتحق  نیا  درخوشایند برای انجام فعالیت بدنی مطرح باشد.  

)تفاوت    های رسازیمتفاوت انواع تصو  ریتأث  ن یبی  معنادار  تفاوت

 ی عدم معنادار  نیا  دی. شامشاهده نشد(  شیآزما  ی هاگروه   نیب

تأث آمار  ،ی بدن   تیفعال  تیماه  ریتحت  وسیله    ی نمونه  نوع  و 

 تواندیم  ،انجام داد  گیاکوبیکه    یقیتحقبه علاوه،    تمرین باشد.

در    این پژوهشگرکند.    هیتوج  گرید  ینوعرا به  ی داری عدم معن

  ج یرا در نظر گرفتند، به نتا  ی فرد  ی هاتفاوت  یخود وقت   قیتحق

زمان   یمتفاوت به  تفاوت  ینسبت  نظر    ی فرد   ی هاکه  در  را 

و    ی فرد  ی هاتفاوت  انگریب  قی تحق  نیا  .دندی رس  گرفتندینم
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بود  تیاهم و  .  (2007گیاکوبی،  )  آن  لیند  دیگر   طرف  از 

مرتبط نسبت    ی رسازیکه تصو  مطرح کردند   (2009همکاران)

و   شودی مؤثرتر واقع م  ی اورزشکاران حرفه  ی مرتبط  برا  ریبه غ

نشده احتمالًا  انجام  ی ا افراد حرفه  ی ما بر رو  قیتحق  کهییازآنجا

مرتبط    ی رسازیتصو  نیب  ی داری عدم معن  لیاز دلا   یکیهم    نیا

 مرتبط باشد.  ریو غ

  ی مصرف  ی مت )انرژ  نیب  یداریحاضر تفاوت معن  قیتحق  در

ازا بدن(    لوگرمیک  کی  ی به  وزن   یرسازیتصو  ی هاگروهدر  از 

  ر یبخش و غمرتبط لذت  ریغ  ک،ی بخش، مرتبط انرژ)مرتبط لذت 

انرژ کنترل  کیمرتبط  گروه  و  عدم    افتی(  با  رابطه  در  نشد. 

  ی قاتیبه تحق  توانی مت م  ی بر رو  ی رسازیتصو  ریتأث  ی معنادار

 گریو د  یمصرف  ژنیضربان قلب و اکس  ی رهایکه در رابطه با متغ

بلانچارد )) فشار خون و ...(. اشاره کرد  یکیولوژیزیف  ی رهایمتغ

همکاران،   واینبرگ،  2004و  و  )گولد    ن ی همچن  (.2014(، 

رو  یقاتیتحق بر  اکس  یکه  را  ی مصرف  ژنیحداکثر  با   بطهدر 

غ  ی های استراتژ و  مرتبط  تصو  ریتوجه  که  هم   ی رسازیمرتبط 

  یدار ی باشد، رابطه معن  های استراتژ  نیاز ا  یکیعنوان  به  تواندی م

اکس   ن یب استراتژ  1ی مصرف   ژنیحداکثر  گزارش    ی های و  توجه 

  ژن یحداکثر اکس  قیاز طر  توانی م  زیاند و ازآنجاکه مت را ن نکرده

  ی قبل  قاتیبا تحق  ینوعق حاضر به یحساب کرد. پس تحق   یمصرف

 همسو بوده است. 

نامرتبط    ی رسازیکه  تصو  افتیدر  (2012)در مقابل مورگان

  گر ید  یو برخ  دهدی اول ضربان قلب را کاهش م  قهیدر پنج دق

تحق تصو  افتندیدر  قاتیاز  را   ی رسازیکه  قلب  ضربان  مرتبط 

در همه    این شرایط  (. اما2001کالو و همکاران،  )   دهدیم  شیافزا

با بالا    ی رسازیتصو   رسدی . به نظر ممشاهده نشده است  هاشدت

به بهبود آن در رابطه    یبدن   تی مرتبط با اجرا و فعال  زشیبردن انگ

فعال تحمل  م  ی بدن  تی با  همکاران، )  کندی کمک  و  مارکلند 

یافته  (.2013 در  تنقاض  به  توجه  که  با  آتی  تحقیقات  ها 

تواند  گیری کند میمتغیرهای مرتبط با انرژی مصرفی را اندازه

 راهگشا باشد.  

است،   بدنی  حواس  و  بدن  حرکات  احساس  تصویرسازی 

عملکرد  بهبود  در  مؤثری  نقش  ذهنی  تصویرسازی  تمرینات 

بیولوژیکی و روانشناختی ورزشکاران آسیب دیده دارد )سیما و  

در فعالیت انگیزشی مؤثر    یذهن  یرسازی صوت(.  2018همکاران،  

فریتز  )  دارد  ییبسزا  یرتاثافراد  عملکرد     و  اعتماد به نفس  یشافزا

مهارت   یذهن  یرسازی تصو(.  2019و همکاران،   توسعه  های به 

  ی دوره زمان کند،  می کمک    یفشارهای روان  یمو تنظ  یانرژی روان

کنند،  ی م  یبانیپشت  یرکه از تصاو  یشناخت  یعصب  ی هایسممکان 

کند  ی م  یحتصر  یفعل  ی ناشناخته است. نما  یادی هنوز تا حد ز

تصاو اوا  یرکه  نم  یلدر  گذاشته  اشتراک  )شون یبه  و  د  مارتین 

  (.2020همکاران، 

می کلی  طور  که  به  کرد  بیان  همانند    ی رسازیتصوتوان 

 ی با در نظر گرفتن فرد  یورزش  ی هادر باشگاه   تواندیم  کیموز

  ی بدن   تیدر دسترس افراد انجام دهنده فعال  ی رسازیتصو  ی ساز

از آن در جهت   توانندی م   زی، افراد ن(2008)هورن،    گذاشته شود

ب استفاده کنند چراکه   یبدن  تی فعال   شتریبهبود و لذت هرچه 

ب  قاتی طبق تحق دل   شتریافراد  نبردن   ا یو    یناراحت  لیبه  لذت 

استنلی و کامینگ،  )  رندیگیرا نم  یبدن  تیسراغ ورزش و فعال

موضوع داشت که نوع    نیاشاره به ا  توانی م  نی همچن  (.2012

نوع درون  هایهمه آزمودن  ی برا   ی رسازیتصو اگر    دیبود شا  ی از 

  گر ید  ی اوه یبه ش   ج ینتا  کردندی م  یرون یب  ی رسازیتصو  هایآزمودن

نیز یکی   ی رسازیتصو  نیمرعدم داشتن تبه علاوه،    .خوردی رقم م

به   ی رسازیچراکه تصوهای این پژوهش است  دیگر از محدویت 

این مطالعه  (.  2015ویبول و همکاران،  دارد )  ازیمستمر ن  نیتمر

نیز بر روی دانشجویان و فقط در مردان انجام شده است و در  

چنین،  تعمیم آن به جوامع دیگر باید با احتیاط برخورد شود. هم

شود از شناساگرهای فیزیولوژیک بیشتری استفاده  پیشنهاد می

تری از اثرپذیری خستگی و انرژی مصرفی  شود تا اطلاعات دقیق

 به دست آید. 

 تشکر و قدردانی

نویسندگان این مقاله مراتب امتنان خود را از کلیه همکاران  

دست داشتند  و  مساعدت  پژوهش  این  اجرای  در  که  اندکاران 

. دارندبدین وسیله ابراز می
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