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 دهیچک
)تمرکز  دخوحرکات  آثاربه  اجراکنندهبا هدايت توجه  دتوانمی قامتی کنترلکه  انددهمطالعات قبلی نشان دا

ين انجام اهدف از . بهبود يابد ،)تمرکز داخلی( اين آثار هستند ةايجادکنندکه جاي حرکات بدن خارجی( به

امتی کنترل قشده در تکالیف قامتی و فراقامتی بر توجه اتخاذتمرکز تأثیر تمرين تعادلی و  ، ارزيابیپژوهش

-آزمونپیشو در يک طرح  شدندانتخاب تصادفی صورت به سال( 27/59 ± 77/5مرد مسن ) 20 تعداد بود.

زمون آانجام  ايدقیقه 30 جلسة 16شامل ی تعادل ينروتکل تمرپ گروهی شرکت کردند.آزمون يکپس

تعادل  لفیخ -و قدامی پیرامونی -جايی مرکزيههاي مرکز فشار، جابؤلفهم .بود شدهيلرومبرگ تعد

در مراحل  در دو تکلیف قامتی و فراقامتی در دو شرايط تمرکز توجه درونی و بیرونی ،کنندگانشرکت

( سنجیده شدند. تکلیف قامتی شامل BSSآزمون با استفاده از سیستم پايداري بايودکس )آزمون و پسپیش

 و ايستادن پر از آب تکلیف فراقامتی شامل نگهداري ظرفیي دستگاه بايودکس در حالت عادي و روايستادن 

به  رج از بدن و توجهاي خاکنندگان به نقطهکردن توجه شرکتجه نیز با متمرکزروي دستگاه بايودکس بود. تو

حلیل کاري شد. در بخش آمار استنباطی از آزمون تدست ،حین انجام تکالیفهاي بدن درکاهش نوسان

 ريها در سطح معنادابررسی جايگاه تفاوت براي نفرونیوو آزمون پیگردي ب هاي تکرارياندازهبا واريانس 

0.05 < Pتمرين مثبت تأثیرحاضر،  استفاده شد. نتايج پژوهش 22 اس.پی.اس.اس. نسخة افزار، ازطريق نرم 

ی نسبت نتايج نشان داد که تمرکز توجه بیرون ،. همچنینرا نشان دادهاي کنترل قامتی لفهبر تمامی مؤ یتعادل

اين مطالعه د. شومیمنجر امت قکنترل  قامتی در هر سه مؤلفة هايه کاهش نوسانببه تمرکز توجه درونی 

از  دوربه  توجه اجراکنندگان با هدايت سادگیتواند بهمی خودکاريندهاي کنترل افر کارگیريبهکه  دادنشان 

 شود.  حرکات بدن خود تسهیل

 

 خودکار، کنترل تکلیف فراقامتی، قامتتمرکز توجه،  :یواژگان کلید

                                                 
 Email: Asadi_m840@yahoo.com                                                                                 نویسندة مسئول   *
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 مقدمه

و پایداری  ایستایی ترتیب،به و شودیم یابیارز پویاو  ایستا طیشرادر  عمدتا   قامتیکنترل  ستمیس

حفظ تعادل با استفاده از عضلات واقع در  ییعنوان توانابه معمولا  قامت پایداری. شودقامت نامیده می

به این مربوط  قامت . ایستایی(1) شودیم فیکل بدن از مچ پا، زانو و باسن در واکنش به حرکت تعر

. با حفظ کند ،جاایستادن درر حالت را د ستایتعادل ا تیوضع کی دتوانیم یک فرد چقدر است که

با کمترین حرکت  طور مستقیمبه ،ستادنیا ییعنوان توانابه ایستایی قامت، ایستا سنجقامتاستفاده از 

مرکز اتکا  ةدر محدود( CG) 1شکلی که بازتاب عمودی مرکز گرانشبه  شود؛گیری میممکن اندازه

 یاست که برا حرکتیکنترل  گنالیسخالص  یخروج ةدهندنشان )2COP (ر. مرکز فشاگیردقرار 

 اریپارامتر بس کیر فشا مرکز کهییآنجالازم است. از کل بدن مرکز گرانش تعادلفقدان اصلاح 

 هاآمار ةاز خلاص یاگسترده فیاست، ط سازی آسانکمیو  مستقیم یریگاندازه با قابلیتاعتماد قابل

 . (2)اند توسعه یافته ،هستند رفشامرکز  راتییتغ ةدامن ةکنندکه منعکس

ی ستمیکه س ییها: مدلکرد میتوان به دو دسته تقسیم کلیطوربهرا  قامتیکنترل  یکنون یهامدل

 یبرا تعامل اجزا یچگونگ ینیبشیدنبال پبه هایی کهو مدلد نکنیم فیتوص ی متعامل راهالفهؤم از

 ستمیس یدبعچند تیماه یسازمفهوم یبرا یفیتوص یهاهستند. مدل کنترل قامتیبه  یابیدست

پاسخ در  ای بیپس از آسقامتی کنترل  ستمیس راتییتغ یریگاندازهبه اما  ؛هستند دیمف قامتکنترل 

 .(3)کنند کمک نمی یبخشبه توان

 قامتیکنترل  ستمیس دادبرون ینیبشیپهای مدل ،یخطریو غ یخط هایپویایی یهاارچوبهچ

 دادبرونکه در آن  است یخط ییایپو یسازو اساس مدل هیپاسخ، پا -محرک . الگوی(4)هستند 

عناصر  نیب ةساد تعاملاتو درک  یمعادلات خط با استفاده از دادروی دروناز توان را می ستمیس

تعاملات  دادهایمجموع برون ةدهندنشان ستمیکل س دادبرونهمه، تراز. مهمکرد ینیبشیپ ستمیس

باشد.  یتصادف یخطا نمایانگر دادبروننتظار امورد ریشود که انحراف از مقادیتصور م. (3) است یمحل

 یاز همکار قامتیاین است که کنترل  یارچوب پویای غیرخطهچزیربنایی  ةدیا گر،یدیسواز

 یهاستمیس. (5)شود حاصل می یمحیط یهاو محدودیت دشواری تکلیف ولوژیک،فیزی یهایویژگ

 را های فردی ابتداییلفهبین مؤ تعاملاتکه  یاساده نیو قوان هیاول طیخود را مطابق با شرا یخطریغ

 گنالیستغییرپذیری  اندازةکه  یخط یهامدل خلاف. بر(6) کننددهی میسازمان ،کننداداره می

از  یخطریغ یها، مدلمتمرکز هستند فردی ستمیس یکنند و بر اجزایم لیوتحلهیرا تجز یخروج

 ستمیمربوط به تعاملات در س یوندهایجلب پ یبرا یخروج گنالیس کیزمان  یتکامل مختصات

                                                 
1. Center of Gravity 

2. Center of Pressure 
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 یطیکه در مح کندیرا قادر م قامتیکنترل  ستمیس یرخطیغ کینامیکنند. دیاستفاده م یکنترل اصل

 .(5)د باش ریپذانعطاف ،رییتغحالرد شهیو هم ینیبشیپرقابلیغ

شده  فیتعر ،«کندقامت را کنترل میطور منظم که به یهدف رفتاریک »عنوان به تکلیف فراقامتی

انجام  زمانهم کهیحالاما در ؛دارند یدو هدف مستقل رفتار . تکالیف قامتی و فراقامتی(1)ت اس

دارد.  دوجوها یکپارچگی بین آن ،دنشویانجام م یکاربرد ةنیزم کیکه در وقتی ژهیود، بهنشویم

کنترل  مسیمکان ریثأتتحت اما مسلما  ؛ارتباط ندارد قامتبا  طور مستقیمبه فراقامتیعملکرد تکلیف 

 فراقامتیتکلیف و باشد  طرفهی دوتأثیردهندة نشانتواند یممسئله  نیا. (7، 8) دقرار دار قامت

 2003در سال  (9)و همکاران  1نوینمک. بگذارد ریتأث کنترل حرکت و قامت یهامسیتواند بر مکانیم

، مطالعه دنکنترل قامتی دار تکالیف برقامتی را و تأثیری که این تکالیف فرا اختصاص کانون توجه به

ط کانون توجه بیرونی شرایهای مناسب در فراوانی پاسخ پژوهشگران بیان کردند که. این اندکرده

 (10) 2وولف .ندخطر افتاده بودها در شرایط کانون توجه درونی بهکه پاسخحالیافزایش یافته بود؛ در

عملکرد  ،حرکت( ه اثرهایمروری به این نتیجه رسید که کانون توجه بیرونی )توجه ب در یک مطالعة

 هایدستورالعمل دهد. ازطرفی، ارائةو یادگیری حرکتی را در مقایسه با کانون توجه درونی افزایش می

که مزیت و رود بنابراین، انتظار می ؛(11، 12)دهد یی حرکت را افزایش میتوجه بیرونی صرفه و کارا

تکالیف تعادلی، بلکه تنها برای تکالیف مستلزم دقت ازقبیل ضربه به هدف و برتری توجه بیرونی، نه

توجه هستند که نوع . این تکالیف از این نظر مورد(13)ی نیز دیده شود برای تکالیف با اهداف فراقامت

قیم بر مستطور غیربلکه به ،گذاردنها بر اجرای تکالیف فراقامتی تأثیر میتها نهکانون توجه روی آن

ثیر توجه درونی و توجه برای مقایسة تأ (14)زاده و بادامی نمازی. (9) کنترل قامت نیز اثرگذار است

آموز مقطع ابتدایی را در دو دانش 30سنج، روی دستگاه تعادلنی بر یادگیری حفظ تعادل پویا بیرو

به این نتیجه رسیدند که آموزش به  ،یتنهای توجه درونی و بیرونی بررسی کردند و درگروه آموزش

روی دستگاه تعادل پویا  روش توجه بیرونی نسبت به آموزش به روش توجه درونی بر یادگیری حفظ

یر کانون توجه و دشواری ثنیز به بررسی تأ (15)بهتر است. مقدم و همکاران ثرتر و سنج مؤتعادل

روه تکلیف دشوار و دانشجوی بزرگسال را در دو گ 48 پژوهشگراناین تعادل پرداختند.  تکلیف بر

. ررسی کردندبسنج روی تعادل ،شرایط توجه درونی، بیرونی و پایه دررا  هاگروهآسان قرار دادند و 

حالت  بیرونی بهتر از دوشرایط تمرکز  که عملکرد گروه تکلیف دشوار درها نشان داد آنپژوهش نتایج 

در  (9)و همکاران نوین مکثیری نداشت. کانون توجه بر اجرا تأ ،اما در گروه تکلیف آسان دیگر بود؛

به دو گروه تقسیم کردند. ها را آزمودنی ،سنج بودایستادن روی دستگاه تعادل آن که تکلیف پژوهشی

                                                 
1. McNevin

 

2. Wulf 
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حداقل برسانند )توجه درونی( و از گروه دیگر خواستند خواستند که حرکت پاهایشان را به از یک گروه

حداقل برسانند )توجه بیرونی(. فعالیت را که در زیر پایشان قرار داشت، بهتا حرکت فوم اسفنجی 

های باز و دو وضعیت چشم فیریولوژیک بدن درهای گیری پاسخالکترومایوگرافی عضلات برای اندازه

گیری شد. فعالیت الکترومایوگرافی در حالت چشمان بسته در دو گروه مشابه بود و در بسته اندازه

عضلات و نیروی اما گروه توجه درونی تعداد  ؛ظاهر بازدهی هر دو گروه مشابه بود، بهحالت چشمان باز

کار گرفته بودند. هسان وضعیتی خود نسبت به گروه توجه بیرونی برساندن نوحداقلبیشتری را برای به

یف یک تکل وسیلةبررسی تأثیر کاهش توجه درونی به با 2011در سال  (16) 1همچنین، نافاتی و ویلرم

به توجه کمتر دادن یک تکلیف شناختی راد جوان پیشنهاد کردند که انجامشناختی بر کنترل پاسچر اف

نتیجه، بهبود پایداری آن ین باعث کنترل خودکار پاسچر و درشود و امیمنجر های بدن به نوسان

و پسران  (17)سال  12تا  9ثیر کانون توجه در دختران های داخلی، تأهمچنین، در پژوهش .شودمی

 . است بررسی شده (18)جوان 

روی افراد های زیادی است تا پژوهش رفتن میانگین سنی در جوامع مختلف موجب شده، بالاامروزه

شدن اجرا و یادگیری دهد، بدترند. یکی از تغییراتی که دراثر افزایش سن رخ میسالمند انجام شو

ز یکی ا دادن تعادلاست که ازدستهای تعادلی است و ثابت شده ویژه مهارتهای مختلف، بهمهارت

رشد سالمندان، در جمعیت درحال .(19) سالمند استخوردن افراد ترین عوامل خطرزا در زمیناصلی

در سال سالمندان حداقل یک بار  از درصد 30 که تقریبا طوریعی است؛ بهمشکل شای خوردنزمین

شدن ، به بستریسال 65در افراد بالای  هاخوردندرصد از زمین 40کنند. نزدیک به را تجربه می آن

 خصوصتواند حتی به مرگ منتهی شود. دراینشود که در برخی موارد میدر بیمارستان منجر میها آن

ترین علل بروز کاهش تعادل و درنتیجه، مکه کاهش توانایی کنترل قامت یکی از مهاست بیان شده 

ترین مباحثی است که توجه بنابراین، کنترل قامت یکی از مهم ؛(20) خوردن در سالمندان استزمین

 عضلانی، کاهش تودة -کاهش عملکرد سیستم عصبی براین،افزونطلبد. ای را در سالمندان میویژه

اثر سالمندی تغییراتی هستند که درمله لانی، کاهش قدرت، استقامت و دامنة حرکتی مفاصل ازجعض

ثر در کنترل قامت نظیر های فیزیولوژیک مؤسیستم از د. همچنین، عملکرد برخینشوایجاد می

با  .(19) دشو، دهلیزی، حس پیکری و بینایی در سالمندی تضعیف میهای اسکلتی، عضلانیسیستم

قامت کنترل  ،سالمندان در جامعة خوردن ناشی از آنو زمین دادن تعادلازدستتوجه به عوارض 

در برخوردار خواهد بود.  عوامل مؤثر در آن از اهمیت زیادیبررسی و  نقش مهمی در این افراد دارد

داشتن مانند نگه هیثانو تکلیف کیانجام  نیحدر یکه تمرکز توجه خارجاست  شدهمطالعه فرض  نیا

را ارتقا خواهد  نستادیا یتکلیف اصل خودکارکنترل  یندهایفرا ،ایستادنطول از آب در پر لیوان کی

                                                 
1. Nafati & Vuillerme 
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 تکلیف قامتی و فراقامتیدو روش تمرکز توجه بر  ثرا بررسی ،پژوهش حاضرانجام از هدف  ن،یبنابرا ؛داد

 تعادلی است. هایساکن جامعه و اثر تمرینسالمندان  در
 

 پژوهش روش

انی نیاز به روش میدعات موردکاربردی است که اطلا ،لحاظ هدفتجربی و به، نیمهپژوهش حاضر

کرار روه تجربی و با دو عامل تآزمون با یک گپس -آزمونپیش صورتبه . طرح پژوهششدوری گردآ

ی مستقل نظر حرکتکه ازشهر تهران سالم  مرد سالمندان همة. بودتکلیف(  4 ×توجه  2گروهی )درون

کنندگان، فراخوانی در آوری شرکتبرای جمع. دادند یلتشکرا  حاضر پژوهش یآمار ةجامع ،بودند

مندان ز علاقهبه بازنشستگان و سایر مراکز تجمع سالمندان اعلام شد و ا ها، ادارات مربوطسطح پارک

از:  ندودعبارت ب پژوهشبه ها آزمودنیمعیارهای ورود شرکت کنند.  دعوت شد تا در این پژوهش

، ذشتهگدر دو سال  یاندام تحتان یافتادن و شکستگ ةنداشتن سابقسال،  70تا  50سن بین داشتن 

، مچ پا مفصل لگن، زانو و یحرکت تیحدودمنداشتن ، رفتنراه یبرا یکمک لیوسااز  نکردناستفاده

داروهای  نکردنمصرف، مزمن هاییماریب ةژیاعصاب و یتشنج و داروهاضد یاز داروها نکردناستفاده

داشتن ظرف آب حاد در اندام فوقانی که مانع نگهو نداشتن مشکلات  مخدر، سیگار، موادیضدافسردگ

، گی کردنداعلام آماد افرادی که داوطلبانه برای شرکت در پژوهش ینبازد. نفراقامتی شو در تکلیف

صورت بود که یک گروه شیوة اجرای پژوهش بدین .شدندانتخاب تصادفی صورت نفر به 20

ادن با کانون )ایستادن با کانون توجه درونی، ایست شدند و با چهار تکلیف پژوهشکننده انتخاب شرکت

یرونی( آزمون بکانون توجه  توجه بیرونی، تکلیف فراقامتی با کانون توجه درونی و تکلیف فراقامتی با

ا تکالیف قامتی بروتکل تمرین تعادلی را انجام دادند و در پایان، دوباره هفته پ ، طی چهار. سپسشدند

 . رونی و بیرونی آزمون شدندتوجه د و فراقامتی تحت

 1پایداری دستگاه روی صفحة حین انجام تکالیف پژوهشدرها آزمودنی ،آزمونآزمون و پسدر پیش

 ،دستگاهاین شده از های استخراجقرار داشتند. با استفاده از داده آمریکا 2بایودکسساخت شرکت 

مرکز  ییجاهکه شامل سرعت جاب ندثبت شدعنوان ابزارهای خطی به رمرکز فشاجایی هجابهای لفهمؤ

پس از انجام آزمون  هااین نوسان .بود( L-M) 4خارجی -( و داخلیP-A) 3خلفی -ابعاد قدامی رد رفشا

با استفاده از یک واسط کاربری خلفی ثبت شدند.  -خارجی و قدامی -خطر سقوط در دو جهت داخلی

ها پس از هرتز تنظیم شده بود. داده 600فرکانس د که با دیجیتال ولتاژ ثبت ش -مبدل آنالوگ

                                                 
1. Balance System SD 

2. Biodex 

3. Anterior-Posterior 

4. Medial-Lateral 
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های شده به نیمرخهای تبدیلهرتز تبدیل شدند. داده ، به نیمرخ نیرو با فرکانس برش شششدنفیلتر

. بودندشده طی یک کوشش عمودی زمین و نیروی جانبی تولید مقدار واکنش دهندةنیرو نشان

 کردندتبدیل  رمرکز فشاهای را به نیمرخ خارجی -داخلیو خلفی  -قدامیمحاسبات افزوده، نیروهای 

(21).  

عنوان محاسبه شد که بهخارجی  -داخلیو خلفی  -قدامیمیزان نوسان کلی قامت از ترکیب محورهای 

و  خلفی -قدامیمحورهای  یهاطور مشابه، نوسانبه. (22)هترین شاخص تعادل پیشنهاد شده است ب

 صفحةخارجی  -داخلیخلفی و  -اساس میانگین مقادیر تیلت قدامیترتیب، برخارجی نیز به -داخلی

ند که میزان نوسان قامت در انحراف استانداردهایی بود هااین شاخص. (23) ندمحاسبه شددستگاه 

ثبات کمتر دهندة تر نشاننمرة پایینکردند. دستگاه را ارزیابی می ر در مرکز صفحةصف محدودة نقطة

برای  1پایداری قامت ند. از برنامةدستگاه بود و نمرات بیشتر بیانگر ثبات بیشتر آزمودنی روی صفحة

 نظر این پژوهشهای موردهای زیر برای محاسبة شاخصه شد. از معادلهگیری تعادل استفاداندازه

 :(23) شداستفاده 

 
√∑(𝟎−𝒀)𝟐+∑(𝟎−𝑿)𝟐

تعداد نمونه ها
 نوسان کلی = 

√∑(𝟎−𝒀)𝟐

تعداد نمونه ها
 خلفی -نوسان قدامی = 

√∑(𝟎−𝑿)𝟐

تعداد نمونه ها
 خارجی -نوسان داخلی = 

 یستادنا بار یک -2 ی؛با کانون توجه درون یستادنا بار یک -1چهار تکلیف پژوهش عبارت بودند از: 

ب با کانون آاز  یزظرف لبر یکگرفتن با دردستهمراه  یستادنا بار یک -3 یرونی؛با کانون توجه ب

یرونی. انون توجه بآب با کاز  یزظرف لبر یکگرفتن با دردستهمراه  یستادنا بار یک -4 ؛یتوجه درون

رونی دتوجه  . دستورالعمل کانونکننده هیچ دستورالعملی داده نشددر حالت کنترل نیز به شرکت

. «دهای بدن تمرکز کنیرساندن نوسانحداقلدرحین انجام تکلیف پژوهش بر به»ت بود از: عبار

وی دستگاه ر یف پژوهشدر زمان انجام تکل»: دستورالعمل کانون توجه بیرونی عبارت بود از ،همچنین

 در موقعیت بررسی کانون. «ر صفحة نمایش دستگاه تمرکز کنیددجایی مرکز فشار هدکس بر جاببایو

در  لالتنمایشگر قرار داده شد تا عواملی که سبب اخ جه درونی، یک پارچة سفید روی صفحةتو

 . ، حذف شونددنشوتوجه می دهیجهت

                                                 
1. Postural Stability 
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ود. این بهنگام ایستادن روی دستگاه داشتن ظرف آب درامل نگهتکلیف ثانویه )تکلیف فراقامتی( ش

ن آن در دست راحت باشد. ایاشتن دسخت و دارای یک دسته بود که نگه ظرف از جنس پلاستیک

داشتن هداد. درهنگام نگلیتر آب در خود جای می 5/1شدن تا حداکثر ظرفیت خود ظرف، درصورت پر

بین  که حداقل چهار انگشتطوریگرفت؛ بهدرجه و با فاصله از بدن قرار می 90 ظرف، آرنج در زاویة

 شد.انجام می داشتن ظرف با دست برترآرنج و پهلو فاصله بود. نگه

 ینیل تمر، از پروتکرمرکز فشا ییجاهجاب یبر پارامترها یناثر تمر یبررس برای ،در پژوهش حاضر

ندان بود. سالم ةدر جامع شدهیلزمون رومبرگ تعدآشامل انجام  رینیپروتکل تم استفاده شد. یتعادل

 یاحتبا فواصل استر یقهدق 30جلسه و هر جلسه  چهارهفته، هر هفته  چهارمدت پروتکل به ینا

هر  ،ینیپروتکل تمر یانکنندگان اجرا شد و در پاهر نوبت اجرا، با توجه به سن شرکت ینمناسب ب

 .آزمون شرکت کردندپس آزمون در مرحلةمشابه با پیش یدستورالعمل قصورت مجزا طبگروه به

صیفی میانگین و انحراف های تووتحلیل اطلاعات از شاخصتجزیه پس از گردآوری اطلاعات، برای

 برای 1اسمیرنوف -مون کلموگروفمچنین، در بخش آمار استنباطی از آزاستاندارد استفاده شد. ه

بررسی اثر تمرین  های تکراری برایآزمون تحلیل واریانس با اندازهاز ، هادادهتوزیع بودن طبیعیبررسی 

در سطح  هابررسی جایگاه تفاوت برای 2ونفرونیآزمون پیگردی باز بر متغیرهای قامتی و 

 د.استفاده ش 22 نسخة 3اس.پی.اس.اس. افزارازطریق نرم P > 0.05 معناداری
 

 جینتا

قد  سال بود. میانگین 27/59 ± 77/5 ده در پژوهشکننانحراف استاندارد سن افراد شرکت میانگین و

 (BMI) 4بدن شاخص تودة ،نهمچنی. کیلوگرم بود 6/73و متر سانتی 4/168ترتیب به بدن، و وزن

 ن،یانگیم شمارة یک،در جدول . دست آمدمربع بهکیلوگرم بر متر 95/25میزان  کنندگان بهشرکت

 .اندداده شده ننشا تمرین دورةقبل و بعد از  ،ثبات افراد یهاشاخص رةنم رییانحراف استاندارد و تغ
 

 

 

 

 

                                                 
1. Kolmogorov–Smirnov Test 

2. Bonferroni  

3. SPSS 

4. Body Mass Index 
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 تغییر نمراتو  نيتمر دورةاز و بعد قبل  نوسان قامتی يهاشاخص -1 جدول

 (CI %95اختلاف نمره ) آزمونپس آزمونپیش 

 

 تمرکز توجه درونی
 (-05/1ا ت -98/4) -49/2 2/14 7/16 کلی

 (-84/0ا ت -77/4) -14/2 5/12 3/10 خلفی -قدامی

 (-06/0ا ت -26/3) -79/1 6/11 8/9 جانبی -داخلی
 

 تمرکز توجه بیرونی
 (-96/3تا  -92/6) -45/5 9/16 4/11 کلی

 (-40/3تا  -32/6) -04/5 8/12 7/7 خلفی -قدامی

 (-65/2تا  -68/5) -11/4 2/12 1/8 جانبی -داخلی

 

شاخص (، F(2,20) = 13.39, P = 0.003) شاخص نوسان کلپیامد هر سه  یبراتحلیل واریانس 

                     جانبی -داخلی( و شاخص پایداری F(2,20) = 5.14, P = 0.003خلفی ) -پایداری قدامی

(F (2,20) = 7.74, P = 0.001)  در . این نتایج وجود دارد دار نوع در زمانمعنانشان داد که تعامل

  .اندنشان داده شده های شمارة یک تا شمارة سهشکل

 

 
 شاخص نوسان کلی -1شکل 

 

8

10

12

14

16

18

پیش از تمرين پس از تمرين

توجه درونی

توجه بیرونی
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 لفیخ -شاخص نوسان قدامی -2شکل 

 

 
 جانبی -داخلیشاخص نوسان  -3شکل 

 

 دو انستحلیل واری د،نگذارینم ریثأت یبر عملکرد بعد توجهتمرکز  هایکوشش نکهیا دییأت یبرا

تمرکز  ،ی، تمرکز داخلکنترل)تمرکز توجه:  سه× اول(  یاول، تمرکز داخل ی: تمرکز خارجبی)ترت

 ةجموعمتمام  یبرا انجام شد. دوم برای نوسان قامتعامل  یمکرر رو یهایریگ( با اندازهیخارج

ها رو، دادهنیااز ؛دار نبودمعناتمرکز توجه  طیو شرا ترتیب نیو نه تعامل ب ترتیب یاصل اثرها، نه داده

اریانس تحلیل ودر  نوسان قامت یهاداده کهطوریبه ؛شدند لیوتحلهیو دوباره تجز ندشد یآورجمع

 .تحلیل شدندوهتجزی (ی در برابر کنترلدرون برابردر  یتمرکز توجه )خارج روی تکراری یریگاندازهبا 

 -داخلیاز جهت  شتریب خلفی -قدامیجهت  نوسان در ،یکلطوربه: نوسان قامت اثر تمرکز توجه بر

کنترل افزایش  در مقایسه با شرایط نوسان ،داخلی و خارجی تمرکزشرایط  در ،بود. همچنین خارجی

( و جهت نوسان )2,20F( = P ,8.54 > 0.05توجه )تمرکز  یبرا یاصل اثر 1تحلیل واریانس آزمون یافت.

                                                 
1. Analysis of Variance (ANOVA) 

۶

۸

۱۰

۱۲

۱۴

پیش از تمرین پس از تمرین

توجه درونی

توجه بیرونی

6

8
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پیش از تمرین پس از تمرین

توجه درونی

توجه بیرونی
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(F(1,10) = 63.41, P < 0.05و ) عوامل نیا انیم دارمعناتعامل  زین (F(2,20) = 26.76, P < 0.05 )

ها استفاده تفاوتنفرونی برای بررسی جایگاه واز آزمون پیگردی ب ،با توجه به تعامل معناداررا نشان داد. 

داری معناطور به نوسان قامت کنترلنشان داد که  روی اثر اصلی تمرکز توجهونفرونی نتایج آزمون بد. ش

ین توجه داخلی و خارجی تفاوت ب اما ؛(P < 0.05) بود یو خارج یتمرکز داخل طیاز هر دو شرا کمتر

 داری وجود نداشت. معنا
 

  گیریو نتیجه بحث
کنترل بر عملکرد  درونی و بیرونیتمرکز  هایراهنمایی مختلف هایاثر یبا هدف بررسحاضر مطالعه 

 های کنترل قامتی تأثیرلفهبر تمامی مؤ یتمرین تعادلکه نتایج نشان داد . انجام شدقامتی و فراقامتی 

 . همچنین، نتایج نشان داد که تمرکز توجه بیرونی نسبت به تمرکز توجه درونیمثبت داشته است

 1دلیما مشابه با پژوهش .منجر شودامت کنترل ق قامتی در هر سه مؤلفة هایبه کاهش نوسان تواندمی

کنندگان تا شرکت ، نیاز بودده شداستفا در مطالعه حاضرکه  ایتکلیف فراقامتیدر ، (24)و همکاران 

کردن کنندگان را با راهنماییشرکتتمرکز توجه ما  ،همچنینحال، این ه دارند؛ بایک ظرف آب را نگ

رساندن حرکات دست )تمرکز حداقلحرکات ظرف )تمرکز بیرونی( یا به رساندنحداقلها برای بهآن

حاضر با نتایج مطالعات قبلی که آثار تکلیف فراقامتی را  مطالعة هایکاری کردیم. یافتهدرونی( دست

که هر دو شرایط تمرکز توجه )درونی صورت، همسو است؛ بدین(27-24)اند بر نوسان قامت نشان داده

منجر شدند که بدون یشتر از آن چیزی به نوسان قامتی بر زمان انجام تکلیف فراقامتی و بیرونی( د

، متفاوت بودند؛ های تمرکز توجهافتاد. اهداف خاص راهنماییکردن تکلیف فراقامتی اتفاق میاضافه

 در نشدنیا موفق شدنکردند تا موفقکنندگان همچنان باید بر حس لامسه تکیه میشرکت اما

ارزیابی حس لامسه و  اصلی در پژوهش حاضر،رو، هدف دستیابی به هدف را ارزیابی کنند؛ ازاین

 است. بوده استفاده از این اطلاعات برای ایجاد تنظیمات قامتی مناسب 

ر قامتی را د هایتمرکز توجه درونی توانست نوسان در پژوهش حاضر، تمرکز توجه بیرونی نسبت به

بررسی این موضوع  اخیر، پژوهشگران متعددی به در دهةکنترل قامت کاهش دهد.  هر سه مؤلفة

یادگیری( تأثیر  تواند بر عملکرد حرکتی )ومیچطور کردن توجه اجراکننده اند که هدایتپرداخته

یندهای کنترل خودکار کارگیری فرابهبگذارد. یک فرضیة اصلی حاصل از پژوهش حاضر این است که 

نتیجه، عملکرد و یادگیری در نده از حرکات خود تسهیل شود وکردن توجه اجراکنتواند با تنها دورمی

 ،دنشوهای بسیار زیادی ارائه میاند که وقتی راهنماییبسیاری از پژوهشگران گزارش کرده ارتقا یابد.

 همراه شودای از پردازش اطلاعات شدهنوع کنترل با یابد که فرآیند یادگیریافزایش میحتمال این ا

                                                 
1. De Lima 
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ای که به توجه خاطر اجرای تکلیف ثانویه، یادگیرنده به. در این شرایط(28)که برای اجرا مخرب است 

از های موجود یافتهدرواقع، شود. مورد تکلیف محروم می معمولا  از اکتساب دانش آشکار در نیاز دارد

نکردن  هدایت ،رنده بر حرکات خود یا تنهاکنند که جلوگیری از تمرکز یادگیمی این نظریه حمایت

. مطالعاتی که نشان (29)سودمندتر از هدایت توجه به حرکات بدن است  ،توجه به این حرکات

حاضر همسو پژوهش از این لحاظ با نتایج  ،گذارددهند تکلیف فراقامتی بر کنترل قامت تأثیر میمی

کنند. حمایت می یندهای کنترل خودکار در عملکرد حرکتیها نیز از اثربخشی فراهستند که آن

تکالیف  ،زیرا دیده شده است؛نیز توان گفت که کاهش نوسان قامت در آن مطالعات طور میواقع، ایندر

 اند. جا ایستادن عمل کردهاز تمرکز بر یک کنندهکردن حواس شرکتپرتفراقامتی در 

هدایت توجه براثر حرکت در مقایسه با فقدان د نکند که پیشنهاد مینحال، شواهدی وجود داربااین

اثربخشی دو نوع  (27)همکاران  و 1، وولفبرای نمونه تمرکز بر خود حرکات مزیت بیشتری دارد؛

که به اثر  استتر اثربخش مرکز توجه بیرونی را مقایسه کردند و دریافتند که تمرکز بیرونی زمانیت

ای در مطالعه (30)زاده و همکاران این، شفیعبرد. علاوهنباشطور که اینود؛ تازمانیحرکت معطوف ش

 ،وی حرکات خود جلوگیری شودزمان از تمرکز یادگیرنده رهم ،دریافتند که وقتی با اجرای یک تکلیف

ر حرکت اث که تمرکز خارجی برحالیتمرکز درونی نخواهد بود؛ دراثربخشی بیشتر از شرایط کنترل یا 

حاضر پژوهش های شد. یافتهمنجر نظر تعادل تری ازبه یادگیری کاملا  واضح)نشانگرهای روی صفحه( 

که فرد اتخاذ بستگی دارند همسو با این نتایج نشان دادند که آثار تکالیف فراقامتی به تمرکز توجه 

 .کندمی

همچنین، برخی از مطالعات پیشین اثر برابر اتخاذ کانون توجه بیرونی و درونی در افراد مبتدی را 

در اکتساب پرتاب  (31)کاران و هم طهماسبی هایتوان به پژوهشاند. از این جمله میگزارش کرده

بسکتبال با استفاده از خودگویی آموزشی  آزاد بپرتا یگیردیاو  اجردر ا (32)ران همکاو  ییزوپردارت، 

های بسکتبال اشاره کرد که یافته رت پاس سینةمها ددارییاو  بکتسادر ا (33)ران همکاو  سلاجقهو 

 حاضر با این نتایج همسو نیست. مطالعة 

 دهد؛تکلیف فراقامتی را توسعه می های قبلی درزمینةپژوهشنتایج  درمجموع، نتایج مطالعة حاضر

کننده راهنمایی به شرکت وی یک تکلیف فراقامتی که با ارائةتمرکز توجه ر ،که نشان داده شدطوریبه

تواند اثر میشده واضح است که نوع راهنمایی ارائه بر کنترل قامت تأثیر دارد. ،شودایجاد می

شده توسط او داشته اتخاذ ینتیجه، راهبردهای کنترلای بر تمرکز توجه اجراکننده و درملاحظهقابل

یم و فوری بر کنترل ستقم یاثردهد که تمرکز توجه نشان می نتایج مطالعة حاضرهمچنین، باشد. 

طور با ارزیابی آثار تمرکز توجه درونی و بیرونی، به (29، 34)که مطالعات قبلی حالیقامت دارد؛ در

                                                 
1. Fuchs 
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ز شرایط تمرکها که در های متفاوت نمونهاند )همراه با گروهانحصاری از مسائل یادگیری استفاده کرده

تواند حتی در حاضر نشان داد که تمرکز توجه میپژوهش های یافتهاجرا پرداختند(. ختلف بهتوجه م

 طور مستقیم بر عملکرد تأثیر بگذارد. نیز بهشده مانند ایستادن تکالیف کاملا  یادگرفته

بیشتر فادة شود که موجب استصورت شرح داده میه بیرونی در مقایسه با درونی بدینمزیت کانون توج

مقابل، وقتی از گردد. در( میشدهکنترل خودکار )بازتابی و خودسازماندهی یندهایاجراکننده از فرا

ها که به آنو احتمالا  زمانی) شود بر حرکات بدن خود تمرکز کنندکنندگان خواسته میشرکت

و  شونددرگیر می ییندهای کنترلاین فراآگاهانه در ها آن (شودراهنمایی تمرکز توجه نیز داده نمی

 . (13، 35)یندهای نسبتا  خودکار کنترلی را قطع کنند طور ناخودآگاه فراممکن است به

انداز خودخواسته شده و راهودعمل محد براساس فرضیة توانرا می آمده از این پژوهشدستنتایج به

شکل شرایط کانون توجه درونی  حرکت به ن فرضیه، تلاش برای کنترل آگاهانةطبق ایبررسی کرد. بر

، ندکنها هیچ دستورالعمل توجهی دریافت نمیکه آزمودنیتکلیف فراقامتی و همچنین، زمانی روی

کنند د که حرکت را کنترل میشویندهای خودکاری میمانع از فراکند و سیستم حرکتی را محدود می

رونی روی بدن( باعث د های تمرکزسازی عصبی در سیستم خود )دستورالعملانداز فعالطرفی، راهو از

و  یجه، عملکرد کاهش خواهد یافت. درمقابل، توجه به اثرهانتمانع خواهد شد و درایجاد پدیدة خرده

 یندهای خودکارفراتا ط )شرایط توجه به ظرف آب( به سیستم اجازه خواهد داد نتایج حرکت در محی

 . و ناهوشیار حرکات را کنترل کند

تأثیر تواند تحتکه پایداری قامت می مطالعات قبلی نشان دادندهای حاضر مشابه با نتایج یافته

که نوع تمرکز توجه که  ها نشان داد؛ اما همچنین یافته(26)گیرد شدن تکلیف فراقامتی قرار اضافه

وقتی تکلیف فراقامتی با کند. می زمینه ایفای حیاتی درایننقش ،شودکنندگان اتخاذ میتوسط شرکت

دلالت دارد که پایداری  شود که بر اینافزایش نوسان قامتی مشاهده می ،شودتمرکز بیرونی همراه می

یستمی است که قادر یابد که محصول آن سمفصل افزایش می طریق افزایش سختی عضله/قامتی از

ثیر مستقیم تمرکز توجه بر پایداری د تأنتوانمحیطی پاسخ دهد. مطالعات آینده می هایاست به نوسان

رود که انتظار می ،حاضر اختلال در سیستم بررسی کنند. براساس نتایج مطالعة قامت را با ایجاد

برابر تمرکز و احتمالا  وقتی تمرکز خارجی در دیده شود هاییتری دربرابر چنین اختلالواکنش سریع

حاضر مطالعة های کلی، یافتهطورشود. بهمی تری اتخاذتنظیمات اثربخش ،شودداخلی اتخاذ می

د بر پایداری قامت اثر نتوانکه چطور تغییرات جزئی در تمرکز توجه فرد می دهندة این هستندنشان

 د.نبگذار
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Abstract 
Previous studies have shown that postural stability can be enhanced by directing 
performers’ attention to the effects of their movements (external focus), rather than to 
the body movements producing the effect (internal focus). We examined whether the 
balance training and the attentional focus adopted on postural and supra-postural tasks 
have to influence postural control. Twenty elderly men (59.27 ± 5.77 years) selected 
randomly and participated in a single group pretest-posttest protocol. Balance training 
protocol consisted of 16 sessions of manipulated Romberg test for 30 min. Pretest and 
posttest components of the center of pressure, central-peripheral, and anterior-
posterior displacement of participants’ balance were assessed by the Biodex Stability 
System (BSS) in postural and supra-postural tasks and also in 2 conditions of internal 
and external focus. The postural task included standing on the BSS in normal 
condition and the supra-postural task was standing on the BSS by holding a glass full 
of water. The attention manipulated by a focus on a point outside the body, and focus 
on decreasing the sway of the body during performing the tasks. Repeated measures 
of ANOVA with post-hoc Bonferroni test used at a p-value less than 0.05 and using 
by SPSS software (v. 22®). The present results showed the positive effects of balance 
training on all the components of postural control. Also, the findings indicated that 
external focus of attention in comparison with internal focus leads to a decrease in 
postural sway in all three components of postural control. This study suggests that the 
application of automatic control processes can be facilitated by simply directing 
performers’ attention away from�their own body movements. 
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