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Abstract 

Background and purpose: Muscle damage has always been a serious problem following 

accidents and spinal cord injuries. Mental imagery or motor imagery is a treatment in which a patient 

evokes a movement to improve performance. There are limited studies in this field, so, this study aimed at 

investigating the effect of mental imagery on increasing the strength of elbow flexor muscles. 

Materials and methods: This study was performed in 20 healthy individuals, non-athletes aged 

22-25 years old. The strength of the elbow flexor muscles was measured by a dynamometer and a special 

tape measure was used to measure the hypertrophy of the biceps muscle. The experimental group 

performed strength training designed for the superior hand using free weights and at the same time 

performed this exercise mentally with the non-superior hand (three days a week/12 weeks). Mann-

Whitney U test was used to compare the changes between superior and non-superior hand and Wilcoxan 

test was used to compare the amount of changes in maximum muscle contractile force. 

Results: Findings showed increased elbow flexor strength and hypertrophy in both the superior 

hand and non-superior hand. 

Conclusion: Although real exercises were more effective in improving strength and hypertrophy 

of flexor elbow muscles, but mental imagery also affected muscle strength and hypertrophy as much as 

real exercises. 
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بر قدرت و  و تمرینات واقعیی ذهن یرسازیتصو ریتأث سهیمقا
 فلکسور آرنج عضلات یپرتروفیها

 
       ۱اکبر محمودیعلیسید 

       ۲محمدخادملو
       ۳مهران رضوی پور
 ۴سمیه علی دوست

 چكیده
 یرساازیتصو است. دهبو ینخاع یهابیمتعاقب حوادث و آس یاز مشکلات جد یکیهمواره  یعضلان عاتیضا و هدف: سابقه
 توجه به مطالعات با .آن را بهبود دهد یکند تا اجرایم یحرکت را تداع کی ماریاست که در آن ب یروش درمان کی یحرکت

عضالات  و هاایررتروفی قادرت شیافااابار  یذهنا یرساازیتصو ریثاتا ساهیمقا ،مطالعاه نیهدف از ا ،هنیزم نیمحدود در ا
 .کننده آرنج استخم

قادرت سال صورت گرفت.  02الی  00فرد سالم، غیر ورزشکار و با میانگین سنی 02این مطالعه بر روی  ها:مواد و روش
 استفاده شاد.متر نواری مخصوص از  رتروفی عضله بایسرسیرهاگیری و اندازه عضلات فلکسور آرنج توسط دستگاه دینامومتر

و در هماان لحهاه  هاای آزادین تحقیق را با استفاده از وزنهقدرتی طراحی شده با دست برتر بر اساس ا گروه تجربی تمرین
روز انجام دادند. جهت مقایسه متغیر بین دست  3ای هفته و هفته 20صورت ذهنی با دست غیر برتر به مدت این تمرین را به

آمااری  لات از آزماونو مقایسه میاان تغییرات حاداکرر نیاروی انقباضای عضا منویتنیبرتر و غیر برتر از آزمون ناپارامتری 
 استفاده شد. ویلکوکسان

 نتایج نشان داد قدرت عضلات فلکسور آرنج و هایررتروفی در دست برتر و غیر برتر افاایش یافته است. ها:یافته
تر از تمرینات ذهنای بار قادرت و هاایررتروفی عضالات فلکساور نتایج نشان داد اگرچه تمرینات واقعی بیش استنتاج:
ار بوده است، اما تمرینات ذهنی نیا توانایی در حد تمرینات واقعی در تأثیرگاذاری بار قادرت و هاایررتروفی آرنج تأثیرگذ

 عضلات داشته است.
 

 عضلات فلکسور آرنج ی،ررتروفیها ،قدرت ی،ذهن یرسازیتصو واژه های کلیدی:
 

 مقدمه
 یاز مشاکلات جاد یکیهمواره  یعضلان عاتیضا

باوده  ینخااع یهاابیمتعاقب حوادث، جراحاات و آسا
 عهیبعد از ضا ایهمامان  یعضلان یاسکلت یاست. دردها

 راتییامانند کشش و اسراسم، ضاع  عضاله، تغ یبه علل
 جااادیا یاسااتخوان یهااایو ناهنجااار یمفصاا ، دررفتگاا

 یدر رتبه دوم دردها وعیدردها از نهر ش نیا .(2)شودیم
 نیعدم درمان ا .(0)قرار دارند ینخاع یهابیاز آس یناش
را  مااریب یاستقلال عملکرد یعضلان یاسکلت یهابیآس

را  انیاو اطراف مااریب ینادگز تیافیو ک کنادیمحدود م
 .(3)دهدیقرار م ریتحت تآث دایشد
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 و همکارانی اکبر محمود یعل     
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 گزارش کوتاه

 

 

معمول جهت بازگرداندن عضله به قدرت  یهاروش

و کااربرد  یو ورزشا یدرماان نااتیاساتفاده از تمر هیاول

 هاروش نیکدام از اچیاما ه .(2)است یکیالکتر کاتیتحر

 تیحرکات فعال باا محادود یکه اجرا یتوانند در زمانینم

 نیتمر .مواجهه است، موجب بهبود عملکرد عضله شوند

 اسات کاه یروش درمان کی یحرکت یرسازیتصو ای یذهن

آن  یاکند تا اجریم یحرکت را تداع کی ماریدر آن ب

 هیادر مراح  اول یذهن ناتیکاربرد تمر .(6)را بهبود دهد

 تواند موجابیم یدرمان یهاروش ریهمسو با سا یتوانبخش

 یو درمان از دست رفاتن کاما  کنتارل اراد یریگشیپ

 جیرا یهاکیاز تکن یکی یذهن نیتمر .(1)شود یعضلان

مطالعات صورت  نیچنهم .(2)ورزشکاران است انیدر م

بار بهباود  یذهنا یرساازیتصو ریثادهناده تاگرفته نشاان

 .(9)است یعضلان یحرکتیپس از ب یعملکرد

 فعاال یعصب یهاریدهد که مسینشان م ریمطالعات اخ

 بهمشاا یذهنا یرسازیدر طول تصو یشده در قشر حرکت

 یاهیاپا کیدو تکن .(22،22)آن حرکت است یکیایف یاجرا

که در  یبصر ای ی: خارجردوجود دا یذهن یرسازیتصو

 کی دگاهیآن فرد خودش را در حال انجام حرکت از د

کاه در آن  یداخل یگریکند و دیتصور م یناظر خارج

را در بادن خاودش بادون حرکات  یحرکتافرد تجرباه 

از مطالعاات گذشاته  یاریبسا .(6)کنادیتصور م یخارج

 کیابه اندازه تکن یخارج یرسازیاند که تصوداشته انیب

 .(20-24)ساتیثر نمؤ یاچهیقدرت ماه شیدر افاا یداخل

دو ناوع  نیادهد هر کادام از اینشان م ریاما مطالعات اخ

دارناد و  یاژهیاو یکیایف یروان شناخت راتیثات کیکنت

 .(22،26)کنندیرا فعال م یمتفاوت یعصب یهاشبکه

 جیو نتاا ناهیزم نیامطالعاات محادود در اتوجه به  با

مادل  افتنیا یبارا ترشیب قاتیها، انجام تحقمتناقض آن

اجرا داشته باشد لازم  تیکه قابل یذهن یرسازیتصو نهیبه

 .رسدیبه نهر م یو ضرور
 

 هامواد و روش
 مطالعه حاضر نوعی مطالعه کارآزمایی باالینی بادون 

 

متغیار قادرت  دوباشاد کاه باا هادف بررسای شاهد مای

عضلات فلکسور آرنج و هایررتروفی عضالات فلکساور 

 ساااالم،  (مااارد 22و  زن 22)فااارد  02بااار روی آرناااج 

 سااال  02الاای  00غیاار ورزشااکار و بااا میااانگین ساانی 

که تعداد پانج نفار تاا انتهاای مطالعاه از اداماه  شد انجام

صاورت تصاادفی ههاا بانموناه .همکاری انصراف دادناد

و پس از کسب کاد اخالاا از کمیتاه انتخاب گردیدند 

اخااااالاا دانشاااااگاه علاااااوم پاشاااااکی مازنااااادران 

(IR.MAZUMS.IMAMHOSPITAL.REC.1400.7101) 

اماام خمینای )ره(  بیمارساتانبه بخش پاشاکی ورزشای 

 مراجعه گردید. ساری

افراد مورد مطالعاه در ایان پاژوهش باه یاک گاروه 

ند. روش کار بدین صورت اسات کاه دتجربی تقسیم ش

اض ایاومتریاک عضالات فلکساور آرناج از دسات انقب

غالب و تمرینات ذهنی از دست غیر غالاب افاراد گرفتاه 

میاان حداکرر نیروی  MVCشد و با استفاده از دینامومتر 

د. در ایاان پااژوهش ساانجش قاادرت یااارادی ثباات گرد

عضلات فلکسور آرنج توسط دساتگاه دیناامومتر قبا  و 

د مهر دو دست بعم  اهفته تمرینات قدرتی از  20بعد از 

و نتااایج حاصاا  جهاات تجایااه و تحلیاا  آماااری، ثباات 

د و برای اندازه گیری هاپررتروفی عضله بایسرس از یگرد

 شد.ها استفاده متر نواری مخصوص سنجش محیط اندام

هفتاه و  20در این پژوهش افراد گروه تجربی باه مادت 

روز، پروتک  تمرینی قدرتی طراحای شاده باا  3ای هفته

هاای ت برتر بر اساس این تحقیق را با استفاده از وزنهدس

 صورته و در همان لحهه این تمرین را ب ندآزاد انجام داد

به ایان صاورت کاه  دادند؛ذهنی با دست غیر برتر انجام 

و باا چشام بساته و باا تمرکاا  نشساتهفرد در همان لحهه 

 کام  و بدون ایجاد صدایی که موجب عدم تمرکا شاود،

تی را با دست غیر برتر و باا هماان پروتکا  حرکت قدر

میاان افااایش حاداکرر  ،هفته 20. بعد از داد مشابه انجام

مجاددا ثبات  MVCنیروی ارادی با استفاده از دینامومتر 

و جهت مقایسه قب  و بعاد از تحقیاق ماورد بررسای  شد

جهت مقایسه متغیر بین دسات  .گرفتماری قرار آنالیا آ
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آزمون ناپارامتری منویتنی استفاده شد. برتر و غیر برتر از 

جهات مقایساه میااان تغییارات حاداکرر  ،علاوه بار ایان

نیااروی انقباضاای عضاالات فلکسااور از آزمااون آماااری 

ویلکوکسان استفاده شد. لازم به ذکار اسات کاه تماامی 

ها پیش از شروع و نیاا در پایاان گیریها و اندازهارزیابی

 .فتپذیرمطالعه توسط یک شخص انجام 

 

 ها و بحثیافته
زن باا  22مرد و  22نفر شام   02این مطالعه بر روی 

 سال، میانگین قد و وزن باه ترتیاب 02الی  00میانگین سنی 

 کیلوگرم انجام شد. 24/22متر و سانتی 36/263

 
قادرت عضالات فلکساور آرناج  ساهیمقاتعیاین و : 1جدول شماره  

 اخلهقب  و بعد ازمد ربرتریدست برتر نسبت به غ
 

 قدرت عضلات
 دست برتر

 میانگین( ±)انحراف معیار 

 دست غیر برتر

 میانگین( ±)انحراف معیار 

 سطح

 معنی داری

 31/2 62/2 ± 2/0 44/2± 09/0 قب 

 64/2 92/9 ± 00/0 29/22 ± 96/0 بعد

 

قدرت عضلات در دست برتر قب  از مداخله از دست 

سات برتار تار باوده و بعاد از مداخلاه در دغیربرتر بایش

داری افااایش یطاور چشامگیر و معناقدرت عضلات به

تری نسبت به دست غیر برتر نشان داده است. نتاایج بیش

بااه  44/2نشااان داد قاادرت عضاالات در دساات برتاار از 

افاااایش  92/9بااه  62/2و در دساات غیاار برتاار از  29/22

داری بااین ییافتاه اسات. اماا از نهاار آمااری ارتباا  معنا

 .و بعد از مداخله دیده نشدقدرت عضلات قب  

 
عضلات فلکسور آرنج هایررتروفی  سهیمقاتعیین و : 2جدول شاره  

 قب  و بعد ازمداخله ربرتریدست برتر نسبت به غ
 

 هایررتروفی 

 عضلات

 دست برتر

 میانگین( ±)انحراف معیار 

 دست غیر برتر

 میانگین( ±)انحراف معیار 

 سطح

 معنی داری

 42/2 02/02± 09/3 4/02 ± 40/3 قب 

 21/2 24/09 ± 32/3 4/09 ± 20/3 بعد

 

تار از هایررتروفی در دست برتر قب  از مداخله بایش

دست غیر برتر بود و بعاد از مداخلاه افااایش در دسات 

آمااری  شد و از نهر گاارش برتر تر از دست غیربرتر بیش

دار نبود ولی بعد از مداخلاه نادیاک یقب  از مداخله معن

ری گاارش شد. در دسات برتار هاایررتروفی از به معنادا

 24/09باه  02/02و در دست غیار برتار از  4/09به  4/02

نتایج این مطالعه نشان داد که تمرین  افاایش داشته است.

تر از تمارین ذهنای سابب افااایش قادرت و واقعی بیش

 هایررتروفی در عضلات فلکسور آرنج شده است.

تمریناات ذهنای و  اند که در طایمحققین نشان داده

واقعی تغییرات مشاابهی در اکسیژناسایون منااطق حسای 

دهاد در هار دو روش دهد که نشاان مایحرکتی رخ می

 .(21)گردندمناطق عصبی مشابهی فعال می

در مطالعه حاضر هاایررتروفی در دسات برتار قبا  و 

اخله بیشتر از دست غیر برتر بود و این اختلاف بعد از مد

از نهر آماری قبا  از مداخلاه معناادار نباود ولای بعاد از 

داری گاارش شد. در دست برتر یمداخله نادیک به معن

 02/02و در دست غیار برتار از  4/09به  4/02هایررتروفی از 

 Sidawayافاااایش داشااته اساات. در مطالعااه  24/09بااه 

داری طاور معنایمرین واقعی هار دو باهتمرین ذهنی و ت

اگرچاه  .(22)انادافاایش گشتاور عضلات گردیادهسبب 

تواند تر از ذهنی میدر مطالعه حاضر، تمرین واقعی بیش

در افاایش قدرت عضلانی موثر باشد، اما در افرادی که 

از قاادرت تصویرسااازی مناساابی برخااودار ماای باشااند، 

تواند مانند تمرین واقعی سابب افااایش تمرین ذهنی می

ها در تطابق کام  با نتایج عضلانی شود. این یافتهقدرت 

و  mith (02)و همکاااران  Sو  Yue (29)و  Coleیااق تحق

Sidaway (22)  وzijdewind (02)  در زمینااااه افاااااایش

 .باشدانجام تمرین ذهنی می قدرت عضلانی متعاقب

 کناد.ها پشتیبانی میمطالعات لیو و همکاران از این یافته

کننده در تمارین ذهنای در این مطالعات، بیماران شرکت

ای در عملکاارد نشااان دادنااد و پیشاارفت قاباا  ملاحهااه

ساایر وظاای  در هاا باهتر قادر به انتقال این مهارتبیش

 افتاد کاههای جدید بودند. این حتی زمانی اتفاا مایمحیط

هاای های حواس پرتی بالقوه را از زمیناهبیماران محرک

کنند، به ویژه در یک محیط واقعی، مختل  دریافت می

 .(00،03)بینی استکه دائماً در حال تغییر و غیرقاب  پیش
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 گزارش کوتاه

 

 

تار از نتایج نشاان داد اگرچاه تمریناات واقعای بایش

تمرینات ذهنی بر قدرت و هایروتراپی عضلات فلکساور 

آرنج تأثیرگذار بوده است اما تمرینات ذهنی نیا توانایی 

در حااد تمرینااات واقعاای در تأثیرگااذاری باار قاادرت و 

های ت. با توجه به پروتک هایروتراپی عضلات داشته اس

ها که جهت بهبود قدرت عضلات، از درمانی فیایوتراپ

کنند، که ممکن است در های حرکتی استفاده میتمرین

جراحات حاد امکان حرکات عضاله نباشاد و یاا باا درد 

همراه باشد، لذا در این شرایط استفاده از تمرینات ذهنی 

ه معناای برای حفظ یا افاایش قدرت عضله آسایب دیاد

 کند.بهتری پیدا می
 

 سپاسگزاری
نامه رشته پاشکی عماومی مصاوب این مقاله از پایان

معاونت محترم پژوهشی دانشگاه علوم پاشکی مازندران 

 هاایمعاونات استخراج شده است. لذا نویسندگان ازهمکاری

پژوهشاای و درمااان دانشااگاه علااوم پاشااکی مازناادران و 

 نمایند.کر و قدردانی میبیمارانی که همکاری کردند، تش
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