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 چکیده 
  نسبتاًبا استفاده از معیارهای  کانون توجه بیرونی نسبت به کانون توجه درونی    در مطالعات متفاوتی برتری

طريق بررسی  توجه ازشدة کانون  اين پژوهش با هدف آزمون فرضیة عمل محدود  .ساده توصیف شده است
توجه انجام   کانون  ریتأث تحت  پرش عمودیهای زيربنايی نوروفیزيولوژيک عضلات اندام تحتانی در  مکانیسم

میانگین  سال  24±   92/1  ی سن  یانگین)م  مرد  ماهر  یبالیستوال  12  ،منظورينبد.  شد   5/73±   8/7  ی وزن، 
بودند،    شرکتپژوهش    اين  در   داوطلبانهصورت  به  که (کیلوگرم پرکرده  عمودی  حرکت    ة صفح  ی رو  راش 

 يوگرافی الکتروما  هاییگنالس  پرش،   طولدر    .ندبیرونی و درونی اجرا کرد  کانون توجهدر دو وضعیت  نیروسنج  
با  عضلات  یسطح تحتانی  الکتروما  اندام  از دستگاه  با دستگاه صفح  يوگرافیاستفاده  نظر   از  یروسنج ن  ةکه 

نتايج آزمون تی همبسته نشان داد که ارتفاع پرش در وضعیت کانون توجه    .شد  ثبتشده بود،    همسان  یزمان
  نشان داد که   مرکب  يانسوار  یلآزمون تحل  يجنتا  همچنین، بیشتر بود.    بیرونی از وضعیت کانون توجه درونی 

بیرونی و درونی وجود  زمان شروع و پايان فعالیت عضلانی در دو وضعیت کانون توجه    تفاوت معناداری در
در فاز درونگرای    (. بین فعالیت الکتريکی عضلات P=  0.08(، زمان پايان: )P=    0.85نداشت )زمان شروع: )

(، اما در فاز  P=  0.005پرش عمودی در دو وضعیت کانون توجه بیرونی و درونی تفاوت معنادار وجود داشت )
عضلانی  (. اين نتايج حاکی از اين است که هماهنگی برون P=  0.069دار مشاهده نشد )برونگرا تفاوت معنا

یر کانون توجه بیرونی افزايش  تأثعضلانی تحتگیرد، اما هماهنگی درونیر نوع کانون توجه قرار نمی تأثتحت
بیرونی موجب  می توجه  کانون  و  کنترل حرکات میيابد  بیشتر در  کهتوسعة خودکاری  مو   شود  بضاين  ا  وع 

 .راستاستعمل محدودشده هم فرضیة
 

 . کانون توجه فعالیت الکتريکی عضلات،  ، بندی عضلاتزمان ، پرش عمودی  واژگان کلیدی:

 
1. Email: fardin.qeysari@ut.ac.ir  

2. Email: shahbazimehdi@ut.ac.ir 

3. Email: shahzadtahmaseb@ut.ac.ir 

4. Email: a.sharifnezhad@ssrc.ac.ir   
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 مقدمه 
 ی در طول اجرا  فرد کیتوجه کانون که  داده شده استمطالعات متعدد نشان  ، در  گذشته ةدهدو در 

ویژه، در    طوربهگذارد.  می  ریهارت تأثم  یریادگبر ی  ر از آنتمهم  دی شا   و   عملکرد  ی مهارت حرکت  کی

اگر توجه بر اثر حرکت یا نتیجة حرکت متمرکز شود )تمرکز    شده است  اغلب مطالعات نشان داده 

بیرونی(، درمقایسه با زمانی که توجه بر چگونگی انجام حرکت یا بر یکی از اعضای بدن متمرکز باشد  

 .(1)شود هتر میو عملکرد حرکتی ب مؤثرتر)تمرکز درونی(، حرکت 

را ارائه   2( فرضیة عمل محدودشده 1،  2و همکاران )  1های تمرکز توجه بیرونی ولف برای توضیح مزیت

فرضیة عمل محدودشده در توضیح اثرهای کانون توجه بر عملکرد و یادگیری در طیف وسیعی   دادند.

(، پاس سینة بسکتبال 5-7)  بسکتبالشوت    ، (4)پرتاب دارت    ،(3)  ضربه به توپ گلفاز تکالیف ازجمله  

و ... مفید گزارش   (13)، پریدن  ( 12)  سرویس والیبال  ،(11)(، بولینگ  9،  10ضربة توپ تنیس )  (8)

توجه بیرونی اقتصاد و کارایی   یهادستورالعمل   ةند که ارائاهنشان داد  متفاوتی  هایپژوهششده است.  

ی اثبات  تنها برای تکالیفمزیت و برتری توجه بیرونی نه، براین(؛ بنا14،  15)  دهدحرکت را افزایش می

از قبیل ضربه به هدف  داشتن  مستلزمشده است که   یا  11،  16)  دقت  تعادلی (  (  17-19)  تکالیف 

  . (14)اند  که مستلزم تولید نیروی بیشینه نیز اثبات شده است  برای تکالیفی    هایتبلکه این مز  ،هستند

تبیین اصلی فرضیة عمل محدودشده برای اتخاذ کانون تمرکز بیرونی نسبت به تمرکز درونی، توسعة  

انی که افراد بر حرکات بدن خود  . براساس این دیدگاه، زم خودکاری بیشتر در کنترل حرکات است

آگاهانه در فرایندهای    طوربهکنند(، تمایل دارند  کنند )یعنی تمرکز درونی را انتخاب می تمرکز می

کنند، مداخله کنند. این امر موجب کنترل هشیارانة حرکات کنترلی که هماهنگی حرکات را تنظیم می 

زند. برعکس،  توانند حرکات را مؤثرتر کنترل کنند، آسیب میهای خودکار که میشود و به فرایندمی

شود که این نوع  تمرکز توجه به پیامد حرکت )تمرکز بیرونی( باعث ارتقای نوعی کنترل خودکار می

نتیجة   به  و  دارد  درپی  را  کنترل حرکات  بازتابی  و  سریع  غیرآگاهانه،  فرایندهای  خودکار،  پردازش 

مطالعات، کانون توجه درونی به فعالیت الکتریکی بیشتری نسبت به  براساس.  شودمطلوب منجر می

صورت آگاهانه  شود اجرای تکلیف به می  . کانون توجه درونی باعثشودیمکانون توجه بیرونی منجر  

به   نسبت  این وضعیت  در  الکتریکی عضلات  فعالیت  بنابراین،   طور بهتکلیف    که  ی زمانکنترل شود؛ 

 یک  خودکار حرکت که  کنترلازطرفی، کانون توجه بیرونی موجب  خودکار انجام شود، بیشتر است.  

؛  ( 20)  شودیمشود و موجب کاهش فعالیت الکتریکی عضلات  یماست،    حرکت  کنترل  از  مؤثرتر  حالت

 
1. Wulf 

2. Constrained Action Hypothesis 
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کانون  توجه بیرونی نسبت به نشان دادند که در وضعیت کانون (21)و همکاران  1ونس   ،مثالعنوان به

  2چانترما یابد. کاهش می  وزنه، فعالیت الکتریکی عضلاتبا  در اجرای تکلیف جلوی بازو درونی  توجه

ونس و همکاران در تکلیف ایزوکینتیک ة  مطالع  های محدودیتنیز با پوشش برخی    (22)  و همکاران

 آزاد پرتاب تکلیف  کنندگانشرکت (،23) همکاران  و  3زاچری  پژوهش در  .دست آوردندبه را    یافتهاین  

 با همراه بهبود عملکرد که نتایج، کردند اجرا درونی و بیرونی توجه  کانون شرایط  دو در را  بسکتبال

 اقتصاد بهبود به بیرونی توجه کانون از استفاده یعنی داد؛ نشان را عضلانی-عصبی  فعالیت کاهش

 حرکتی، افزایش فعالیت سیستم در  ها تکانه افزایش به کانون توجه درونی بنابراین، ؛منجر شد  حرکت

 گزارش هاآن  شود. همچنین،منجر می اریناهش و خودکار کنترل هایدر پردازش محدودیت و  عضلانی

 دلتوئید( در و بازویی دوسر کنندةموافق )مانند خم عضلات فعالیت بین تفاوت معناداری که کردند

 معناداری تفاوت  سربازو(سه  و دوسر )مانندمخالف   عضلات تنها و ندارد وجود متفاوت توجهی شرایط

 است ممکن بیرونی توجه کانون که است این بیانگر نتایج دادند. این نشان فعالیت عضلانی در را

 هایانقباضی گروههم افزایش بخشد. بهبود را 5مخالف و 4موافق عضلانی هایبین گروه هماهنگی

 کرده کاهش پیدا حرکت کارایی که دارد اشاره این به درونی توجه  هنگام در جاذبه مخالف عضلات

 د.فراخوانده شون تکلیف اجرای برای  لازم حد از بیشتر حرکتی، واحدهای است ممکن زیرا، است؛

براساس  از که به زمانی  نسبت حرکت بیرونی، توجه کانون حین کمتر عضلانی فعالیت درنهایت، 

های گذشته ترتیب، در پژوهشاینبه  ؛(23)است   کاراتر بسیار شود،می استفاده درونی توجه کانون

ولف و همکاران  . (24)ه شد  نشان داد  ت الکتریکی عضلات با افزایش دقت پرتاب دارتکاهش فعالی

( از تکلیف پرش عمودی استفاده کردند که در این تکلیف به هماهنگی کل بدن برای تولید  25،  26)

ارتفاع پرش و همچنین گشتاور مفاصل اندام تحتانی  ها گزارش کردند که بیشترین نیرو نیاز است. آن 

داری کاهش  معنا  طوربهکه فعالیت الکتریکی عضلات  یابد؛ درحالی با اتخاذ تمرکز بیرونی افزایش می 

 زان یدر م،  ی متفاوتهاکانون توجه   ن یبها، ولف و همکاران به بررسی تفاوت  در ادامة پژوهشیابد.  می

سازی زمان شروع فعالعضلات )  این  انیم  ی هماهنگ  یالگو  و اندام تحتانیدر عضلات   یعضلان  تیفعال

پرداختن  (عضلات عمودی  پرش  تکلیف  آندر  زمان شروع  د.  بین  تفاوتی  گزارش کردند که هیچ  ها 

های متفاوت به سازی عضلات در فاز پرش وجود ندارد و تفاوت در ارتفاع پرش در کانون توجهفعال

 
1. Vance 
2. Marchant 
3. Zachry 

4. Agonist 

5. Antagonist 
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 ط یشرا  ن یب  یعضلان   تیفعال  زانیدر م   یحال، تفاوت معنادارنیاهماهنگی بین عضلات ارتباط ندارد؛ با

 . (14)سازی هماهنگی درون عضلات در تمرکز بیرونی است که شاهدی بر بهینه تمرکز وجود دارد

بین   در فاز پرش یا درونگرا  سازی عضلاتبین زمان شروع فعال  نشان دادند که (16ولف و همکاران )

زمان    گرفتن فاز برونگرا واما نادیده  وضعیت تمرکز بیرونی با وضعیت درونی تفاوت معنادار وجود ندارد،

از اطلاعات مربوط به حرکتبخش  شود  پایان فعالیت عضلات موجب می  پرش همراه با فاز    مهمی 

همچنین، محاسبة میزان فعالیت عضلات در فازهای مختلف پرش    .، مبهم باقی بماند1مخالف حرکت

ی متفاوت کانون توجه بیرونی ارائه کند؛ تا  هاتیوضعتری را دربارة  تواند اطلاعات دقیقعمودی می

براین، در بیشتر  . علاوهدست آیدی نسبت به شواهد قبلی بهترمتفاوتجایی که ممکن است حتی نتایج  

افراد فعال بودند. در این صورت میزان اطمینان حاصل از اینکه آیا   صرفاًها  آزمودنیمطالعات قبلی،  

های متفاوت نتیجة تغییر تکنیک  کتریکی عضلات در کانون توجهال  در فعالیت   شده مشاهدهتغییرات  

هایی استفاده شد که  بنابراین، در پژوهش حاضر از والیبالست  ؛ یابداست یا خیر، کاهش می  هایآزمودن

مشاهده تغییرات  که  اطمینان حاصل شود  تا  بودند  ماهر  عمودی  پرش  تکنیک  فعالیتدر  در    شده 

حاضر    در پژوهش   ها نباشد.های متفاوت نتیجة تغییر تکنیک آزمودنیالکتریکی عضلات در کانون توجه

راستا ذکرپژوهش  یدر  بررسبه  ،شده های  طریة  فرض  یدنبال  از  محدودشده   ی پارامترها  قیعمل 

حرکت،    ی)فاز برونگرا و درونگرا(، سرعت کل   یپرش عمود  یفازها  ی نسب  یبندزمان  لیقب  از  یدیجد

الگوها  ی کیالکتر  تیفعال و  فازها  ی بندزمان  یعضلات  عمودمختلف    یدر  علاوه،  به  .هستیم  یپرش 

تواند به این سؤال پاسخ دهد که  می  2بندی نسبی فازها براساس نظریة طرحوارة اشمیت بررسی زمان

برنامة حرکتی متفاوت شود و در الگوی کلی حرکت    ریزیتواند موجب طرحآیا نوع کانون توجه می

باره که برنامة حرکتی    اند با بررسی ادعای اشمیت در اینپژوهشگران تلاش کردهتغییر ایجاد کند؟  

خصوصی مشخص ناپذیر بههای تغییرکند که با ویژگییافته یک طبقه از اعمال را کنترل میتعمیم

ویژگی   شده بین  از  بپردازند.  برنامة حرکتی  براساس  کنترل  تجربی  تأیید  به  تغییراست،  ناپذیر  های 

عنوان نمونه، (؛ به25بندی نسبی بررسی شده است )های مهم، زمانپیشنهادشده، در بیشتر پژوهش

از مقادیر یک    ایدامنه  با استفاده از مشاهدة تغییرات در  بندی نسبی راپژوهشگران تغییرناپذیری زمان

 3پژوهشی است که شایپرو   اند. یک مثال خوب در این موردآمارة مربوط مانند کل زمان بررسی کرده

های  رفتند و با سرعتهایی انجام دادند که روی یک نوارگردان راه می( در بین آزمودنی27و همکاران )

شده  برداری، درصد زمان محاسبه امشدن گها نشان دادند که با سریع یا آهستهدویدند. آنمتفاوت می

  رهایمتغ  نیا  یبا بررسماند.  یکسان باقی می اًهای متفاوت اساسبرای هر بخش از چرخة گام در سرعت

 
1. Counter Movement Jump 

2. Schmidt 

3. Shapiro 
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چه ؟  کندیم  د یفرد تول  یرونیرا هنگام تمرکز ب  یشتریب  یروین  یحرکت  ستمیچگونه س  افت یتوان دریم

پرش همراه با فاز مخالف حرکت با فاز درونگرا در  فاز برونگرا    برکانون توجه    ریثأ ت   نیب  ییهاتفاوت

 تواند موجب تغییر در الگوی حرکت پرش عمودی شود؟نوع کانون توجه می ؟ و آیا وجود دارد

 

 پژوهش  وشر
گیری اجرای  برای اندازه گروهیصورت درونتجربی است و طرح پژوهش بهپژوهش حاضر از نوع نیمه

-ستیبالیوال  طالعه م  ن یا  یآمار  ةجامعپرش عمودی در دو شرایط توجهی )درونی و بیرونی( اجرا شد.  

ای شرکت  طور حرفه به   بالیهای والدر رقابت  پژوهشدر زمان اجرای    که  بودند  دانشگاه تهران  های

ارای شرایط ورود به که دنفر    12بین داوطلبانی که حاضر به همکاری در پژوهش شدند،  ند. از  شتدا

براساس  )  یعمودماهربودن در حرکت پرش  بودند، انتخاب شدند. این معیارها عبارت بودند از:    طالعهم

شامل عمل ساق، تنه و بازو در   ایلیست مربوط به ارزیابی حرکت پرش عمودی با رویکرد مؤلفهچک 

قامت طبیعی، ابتلانداشتن به هرگونه داشتن    ،سال  19-25بودن در دامنة سنی    هر مرحلة از پرش(،

شناختی و  جسمانی و عصب  آسیب ورزشی یا جسمانی و ناهنجاری اسکلتی، داشتن سلامتی کامل

نامة کتبی برای شرکت در پژوهش را پر کردند.  فرم رضایت   همة ورزشکارانهدف مطالعه.    آشنانبودن با

آزمودنی پژوهش،  معیارهای خروج  از  عمودیها  پرش  اشتباه  انگیزة کافی    دیدگی آسیب،  تکنیک  و 

شخصی، حداقل   اظهارنظر بر بنا افراد این همة  ها در حین پژوهش بودند. دادن پرشنداشتن برای انجام

 هایرقابت پژوهش در اجرای زمان در داشتند و شرکت تمرینات مرتب والیبالاخیر در  سال طی دو

کردن این معیار، کنترل اثر خستگی هنگام پرش کردند. هدف از لحاظ شرکت دانشگاهی والیبالدرون

 .( 28)تأثیر بگذارد  تواند بر نوع کانون توجه فردبود؛ زیرا، خستگی می

 اند از:استفاده شد که عبارتآوری اطلاعات از ابزارهای زیر برای جمع  

یا  پرسش  -الف1 فعالیت، آسیب  برای کسب اطلاعات درمورد سابقه و سطح  نامة مشخصات فردی: 

احتمالی از    بیماری   ... و  وزن  و  قد  سن،  همچنین  و  باشد  اثرگذار  پژوهش  متغیرهای  بر  این که 

 ؛ نامه استفاده شدپرسش

از1نیروسنج   صفحة  -ب نیروسنج :    50  ×50) آمریکا کشور ساخت ،AMTI  محورة مدلسه  صفحة 

داده  (مترسانتی از  استفاده  با  درونگرا،  فاز  و  برونگرا  فاز  حرکت،  کلی  فاز  تفکیک  نیروی  برای  های 

اساس، با توجه به شکل شمارة یک، نقطة ؛ براین( 29)استفاده شد   براساس زمان  2العمل زمین عکس

a   یعنی شروع پرش از نقطةa     تا bکند و به زانو و لگن  مجری حرکت عضلات پا و لگن را ریلکس می

 
1. Force Plate 

2. Vertical Ground Reaction Forces (VGRF) 



 1399تابستان  ، 40 شماره ، 12دوره   ، یحرکت رفتار                                                                                     92

از نقطة  اجازه می افزایش    dتا    bدهد تحت نیروی جاذبة زمین خم شوند.  مجری حرکت شروع به 

ترین نقطه در فاز  پایین  dسمت پایین در حرکت است و نقطة  کند، اما هنوز بهفعالیت عضلات پا می

 شود.از زمین جدا می مجری حرکت  fمخالف حرکت است. در نقطة 
 

 
 (30) زمان براساس نیزم العملعکس یروین نمودار -1شکل 

 

عکس نیروی  از  استفاده  با  از  همچنین،  یعنی  آزمودنی  هر  پرواز  زمان  زمان،  براساس  زمین  العمل 

رسد( تا لحظة فرود یعنی  العمل زمین به صفر میشود )نیروی عکسزمین جدا میای که پاها از  لحظه 

دست آمد. ارتفاع رسد( بهشدت به اوج خود میلعمل زمین بهالحظة تماس پا با زمین )نیروی عکس

با استفاده   هیابتدا سرعت اول  .(30)محاسبه شد    1افزار متلب پرش نیز با استفاده از فرمول زیر در نرم

𝑣𝑡𝑜                                                                       آمد: ست  دهب  روروبه از فرمول   =
𝑔.𝑡𝑓𝑙𝑖𝑔ℎ𝑡

2

 بر مجذور ثانیه  متر  8/9معادل    نیشتاب گرانش زم  g،  پرش  نیح  در  هیاول  سرعت  toV  در این فرمول،

 .است پرواز زمان  flightt و

به  پرش  ارتفاع  و  شد  وارد  زیر  فرمول  در  اولیه  سرعت  𝑦𝑓𝑙𝑖𝑔ℎ𝑡 آمد: دستسپس،  = 𝑦𝑝𝑒𝑎𝑘 −

𝑦𝑡𝑜 =
𝑣2𝑡𝑜

2g
   flighty  اوج  ارتفاع  با  یمساو  که  است  پرش  ارتفاع  (peaky) ( منهای ارتفاع اولیهtoy است) 

 که معادل صفر درنظر گرفته شده است؛
 استفاده با  عمودی  پرش آزمون در سطحی الکترومایوگرافی   هایالکترومیوگرافی: سیگنالدستگاه    -ج

شرکت 2000 باند )پهنای وایرلسکانالة  هشتAktos مدل    الکترومایوگرافی  دستگاه از ساخت   ،)  

Myon  ثبت شد.  بود، شده زمانهم نیروسنج صفحة دستگاه که باسوئیس 

 
1. MATLAB 
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قبل از انجام آزمایش، شرایط استاندارد نصب الکترودهای  صورت بود که  شیوة اجرای پژوهش بدین 

نئی  متر لحاظ شد. الکترودها روی عضلات پهن جانبی، دوسر رانی، درشتسانتی  5/1سطحی با قطر  

را گرم   های ملایم خودکنندگان اجازه داده شد تا با پرشبه شرکت  و   قدامی و عضلة دوقلو نصب شدند

وصل تجهیزات  با  که  زمانی  تا  شرکتکنند  سپس،  کنند.  آمادگی  و  راحتی  احساس  کنندگان  شده 

تا پرش همراه با فاز مخالف حرکت انجام    10  (هرکدام برای هر نوع کانون توجه )بیرونی یا درونی

نحوة تمرکز    ثانیه بود. قبل از هر کوشش دستورالعمل مربوط به  30ها  دادند. فاصلة زمانی بین کوشش

. در وضعیت تمرکز بیرونی، تمرکز بر یک نقطة بیرونی )روی دیوار مقابل در ارتفاع  (14)یادآوری شد 

مربوط به  های  لعمل تمرکز بر انگشتان ارائه شد. از دادهمتری( و در وضعیت تمرکز درونی دستوراسه 

برای جداکردن فاز درونگرا از فاز برونگرا استفاده شد. ریشة میانگین  العمل زمین  نیروی عمودی عکس

پایان فعالیت تک 1مجذور کوشش در هر وضعیت محاسبه و    10برای   تک عضلاتو زمان شروع و 

 وارد شد.  2افزار اس.پی.اس.اس.نرمسپس میانگین گرفته شد و در 

بودن بیعیطویلک برای بررسی  -از میانگین و انحراف استاندارد برای آمار توصیفی و از آزمون شاپیرو 

کار برده شد. همچنین، برای ها استفاده شد. آزمون تی همبسته برای مقایسة دو گروه وابسته به داده

برآوردشده از عضلات اندام تحتانی در دو وضعیت کانون توجه بیرونی و  مقایسة متغیرهای مستقل  

برای   3درونی از تحلیل واریانس مرکب استفاده شد. در صورت معناداری از آزمون تعقیبی بونفرونی

 ها استفاده شد. مقایسة گروه
 

 نتایج 
کانون توجه    وضعیتارتفاع پرش در که    دادنشان   یعملکرد  ریمتغآزمون تی همبسته در بخش  نتایج  

با 81/33   ±60/3)   بیرونی درونی  (  توجه  کانون  معنا 45/30 ± 77/3)  وضعیت  تفاوت  داشت(    دار 

(P=0.0005)    یعنی افراد در شرایط کانون توجه بیرونی، ارتفاع پرش بیشتری داشتند. نتایج زمان

 بندی نسبی فازهای مختلف حرکت پرش عمودی به شرح زیر است: کلی حرکت و زمان

وضعیت   با  وضعیت کانون توجه بیرونیزمان کلی حرکت در  که  داد  نشان  آزمون تی همبسته  نتایج  

یعنی زمان کلی حرکت در افراد در شرایط ؛  (P=0.0004)دار داشت  تفاوت معنا  کانون توجه درونی

بود، افراد در شرایط کانون توجه درونی  از  بیرونی کمتر  فاز  اما بین زمان  کانون توجه  بندی نسبی 

 شتوجود ندا  رادبرونگرا در وضعیت کانون توجه بیرونی با وضعیت کانون توجه درونی تفاوت معنا

 
1. Root Mean Square Error (RMS) 

2. SPSS 

3. Bonferroni 
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(P=0.548).    وضعیت    با   وضعیت کانون توجه بیرونی در    درونگرابندی نسبی فاز  زمانهمچنین، بین

 .(P=0.997)دار وجود نداشت تفاوت معنا کانون توجه درونی

 بندی نسبی فازها به شرح زیر است:نتایج فعالیت الکتریکی و زمان

 (P=0.0005)هااصلی گروه اثر که داد نشان واریانس مرکب در فاز برونگرا تحلیل : نتایجبرونگرافاز  

و عضلة گاستروکنمیوس با سطح فعالیت    12/57نئی قدامی با سطح فعالیت  دار بود. عضلة درشتمعنا

 33/27فعالیت  و سپس عضله دوسر رانی با سطح    12/31، عضلة پهن جانبی با سطح فعالت  91/44

 متقابل اثر همچنین و (P=0.69)کانون توجه  اصلی اثر اما؛ فعالیت را در فاز برونگرا داشتند بیشترین

یعنی نوع کانون توجه بر فعالیت عضلانی در فاز برونگرا   ؛(P=0.62)معنادار نبود   کانون توجه و گروه

 تأثیر نداشت. 

 
عضلات اندام تحتانی افراد در دو وضعیت کانون توجه  RMS میانگین و انحراف معیار خطای -2شکل

 تکلیف پرش عمودی فاز برونگرای در  بیرونی و درونی
 

 

 (P=0.0005)اصلی گروه   اثر که داد نشان واریانس مرکب در فاز درونگرا تحلیل فاز درونگرا: نتایج

فعالیت  معنا با سطح  پهن جانبی  عضلة  بود.  فعالیت  نئی  عضلة درشت  ، 16/184دار  با سطح  قدامی 

  41/67و عضلة دوسر رانی با سطح فعالیت    37/116، عضلة گاستروکنمیوس با سطح فعالیت  33/157

  (P=0.0005)  زمان اصلی اثرترتیب بیشترین فعالیت الکتریکی را در فاز درونگرا داشتند. همچنین،  به

فعالیت الکتریکی عضلات در وضعیت کانون معنادار بود. نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی نشان داد که  

اما بود،  کمتر  درونی  توجه  کانون  از  بیرونی  توجه و گروه متقابل اثر توجه  نبود کانون   معنادار 
(P=0.622) . 

درشت نئی پهن جانبی دو سر رانی
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دو وضعیت کانون توجه بیرونی و  عضلات اندام تحتانی افراد در  RMS میانگین و انحراف معیار -3شکل

تکلیف پرش عمودی فاز درونگرای در  درونی

 بندی فعالیت عضلانی به شرح زیر بود: نتایج الگوی زمان

برای تحلیل نتایج مرکب  نشان واریانس  عضلانی  فعالیت  شروع  گروه اثر که داد زمان    هااصلی 
(P=0.0005)  از    83/0نئی قدامی حدود  بود. عضلة درشت دار  معنا عضلة پهن   ،Take offثانیه قبل 

ثانیه قبل از    49/0ثانیه و عضلة گاستروکنمیوس    50/0ثانیه، عضلة دوسر رانی    59/0جانبی حدود  

Take off  ،توجه کانون  اصلی اثر اما فعال شدند(P=0.85)کانون توجه و گروه متقابل اثر همچنین و 

 بندی شروع فعالیت عضلانی تأثیر نداشت.یعنی نوع کانون توجه بر زمان ؛(P=0.26)نبودمعنادار 
 

 وضعیت کانون توجه بیرونی و درونی  میانگین و انحراف معیار زمان شروع فعالیت عضلانی در -4شکل 
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برای تحلیل نتایج مرکب  عضلانی   واریانس  فعالیت  پایان  گروه اثر که داد نشانزمان    هااصلی 

(P=0.0005)  ثانیه بعد از    065/0نئی قدامی حدود  دار بود. عضلة درشت معناTake off،    عضلة پهن

ثانیه بعد    093/0ثانیه و عضلة گاستروکنمیوس    136/0ثانیه، عضلة دوسر رانی    091/0جانبی حدود  

کانون  و گروه متقابل اثر  همچنین  و (P=0.87)کانون توجه   اصلی اثر غیرفعال شدند، اما  Take offاز  

 پایان فعالیت عضلانی تأثیر نداشت.بندی نوع کانون توجه بر زمان یعنی؛ (P=0.86)نبودمعنادار  توجه
 

 
 وضعیت کانون توجه بیرونی و درونی  میانگین و انحراف معیار زمان پايان فعالیت عضلانی در -5شکل 

 

 گیری  و نتیجه بحث
در فازهای  تأثیر کانون توجه  عضلات اندام تحتانی تحت الکتریکیفعالیت    با هدف بررسی   ر ضحا  ةمطالع

  ها )ارتفاع پرش(پژوهش حاضر نشان داد که عملکرد آزمودنی  جنتای  مختلف حرکت پرش عمودی بود.

یافته است. این نتایج با  افزایش    درونیی نسبت به وضعیت کانون توجه  در وضعیت کانون توجه بیرون

پژوهشیافته غالب  مهای  ازجمله  بر  طها  را  توجه  کانون  اثر  که  کرده  تکالیفیالعاتی  که    اندبررسی 

بیشینه   نیروی  تولید  ...(  مستلزم  و  گوی  پرتاب  عمودی،  داشتهستند،  )پرش  مانند  مطابقت  ؛ 

( و مارچانت  18(، ونس و ولف )12(، ولف و دوفک )9(، ولف و دوفک )8ولف و زاچری )های  پژوهش

. همچنین، با توجه به اینکه ارتفاع پرش در افراد در شرایط کانون توجه بیرونی از (31)و همکاران  

کانون توجه درونی بیشتر بود، کاهش زمان کلی حرکت در این افراد در شرایط کانون توجه بیرونی 
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بسیار اهمیت دارد. منظور از زمان کلی حرکت فاصلة زمانی بین شروع پرش تا لحظة جداشدن از روی  

ة نیروسنج بود. این نتایج حاکی از آن است که حرکت در شرایط کانون توجه بیرونی با سرعت  صفح

بیشتری همراه بوده است و ازطرفی چون افراد در شرایط کانون توجه بیرونی عملکرد بهتری داشتند،  

صورت کامل بوده  توان اطمینان حاصل کرد که اجرای حرکت در شرایط کانون توجه بیرونی به می

است و کاهش زمان کلی حرکت را نتیجة افزایش سرعت اجرا دانست؛ نه نقص در اجرای حرکت یا 

ها بیان  راستاست. آنهم (32)  کاهش گشتاور مفاصل اندام تحتانی. این نتایج با پژوهش ولف و دوفک

انون توجه بیرونی بیشتر است که درنتیجه  کردند که دامنه و گشتاور مفاصل اندام تحتانی در شرایط ک

 شود افراد نیروی بیشتری تولید کنند و ارتفاع پرش افزایش یابد. باعث می

بر نتیجه و برونداد حرکت، به بررسی پارامترهای متفاوتی برای ارزیابی فرضیة عمل دانشمندان علاوه

بودن و منظم  2به بررسی روانی حرکتی   (20)و همکاران    1مثال، کالعنوان اند؛ بهمحدودشده پرداخته

  بودن حرکت، منطقی است که در طول با توجه به بحث روان   .تأثیر کانون توجه پرداختندتحت  3حرکت 

ها گزارش کردند که کانون توجه بیرونی به اجرای یابد. آنکسب مهارت حرکتی، روانی حرکت افزایش  

به کانون توجه درونی منجر شد؛ درحالیحرکتی منظم و روان   به  مربوط  تفاوتی  هیچ  کهتر نسبت 

سرعت رسد روانی حرکت مفهومی نزدیک به  نظر میخصوص به نشد. دراین  مشاهده  عضلانی  فعالیت

 که در پژوهش حاضر مشاهده شد.  اجرای حرکت است

همچنین، نتایج این پژوهش مبنی بر اینکه فعالیت الکتریکی عضلات اندام تحتانی در فاز برونگرا در  

ها  های اغلب پژوهشدو وضعیت توجه بیرونی و درونی مشابه است، درخور توجه است. این یافته با یافته

  و   4و لوهس  (33)زاچری و همکاران    (،19(، مارچانت )16لف و همکاران )(، و4ازجمله مونس و ولف )

کال و همکاران نشان راستاست.  ( هم15کال و همکاران )  ناهمسوست، اما با پژوهش  (34)همکاران  

که سطوح شد؛ درحالی تر منجر  طور معناداری به عملکرد حرکتی سریعدادند که کانون توجه بیرونی به

تر همراه  فعالیت عضلانی در دو وضعیت کانون توجه بیرونی و درونی مشابه بود. عملکرد حرکتی سریع

تواند نشان دهد که کانون عضلانی در وضعیت کانون توجه بیرونی، این حقیقت را میبا سطوح مشابه 

رو، سطح بالایی از خودکاری حرکت را منعکس  شود؛ ازاینتوجه بیرونی باعث کنترل مؤثرتر حرکت می

اند کانونی توجه درونی ممکن است در های قبلی است که گزارش دادهکند و در راستای پژوهشمی

(؛ بنابراین،  24،  34با کانون توجه بیرونی به کارآمدی کمتر هماهنگی عضلانی منجر شود )  مقایسه

 
1. Kal 

2. Movement Fluency 

3. Movement Regularity 

4. Lohse 
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شود که در این صورت  تری منجر میطورکه نشان داده شد، کانون توجه بیرونی به اجرای سریع همان

 کند. فعالیت الکتریکی مشابه محدودیتی برای فرضیة عمل محدودشده ایجاد نمی

یا شروع فعالیت عضلات مطلوب بوده است یا خیر، هیچ تفاوتی بین شروع فعالیت  مستقل از اینکه آ

های اندکی به مقایسة زمان  عضلات بین شرایط کانون توجه بیرونی و درونی وجود نداشت. در پژوهش

العة  ط های مشده است. نتایج این پژوهش با یافته  تأثیر کانون توجه پرداختهتحت شروع فعالیت عضلات

تمامی ،  (16العة ولف و همکاران )ط راستاست. در پژوهش حاضر مشابه با م( هم14ولف و همکاران )

فعال شده    Take offهای مشابهی قبل از  عضلات در وضعیت کانون توجه بیرونی و درونی، در زمان

است،    دلیل هماهنگی بین عضلاتبنابراین، شواهدی مبنی بر اینکه تفاوت در ارتفاع پرش به؛  بودند

 مشاهده نشد. 

بندی نسبی فاز برونگرا بر زمان کل حرکت در شرایط بین زماننتایج پژوهش حاضر نشان داد که  

بندی  بین زمان. همچنین،  داردندار وجود  کانون توجه بیرونی و درونی در پرش عمودی تفاوت معنا

نی در پرش عمودی تفاوت  بر زمان کل حرکت در شرایط کانون توجه بیرونی و درو درونگرانسبی فاز 

تغییرناپذیر    . هدف اصلی از بررسی این مورد در پژوهش حاضر، آزمودن ویژگیداردندار وجود  معنا

های تغییرناپذیر پیشنهادشده، در  از بین ویژگی  بندی نسبی براساس نظریة طرحوارة اشمیت بود.زمان

  بیان شد، شایپرو و  طورکه(. همان25است )بندی نسبی بررسی شده  های مهم زمانبیشتر پژوهش

شده برای هر برداری، درصد زمان محاسبهشدن گامنشان دادند که با سریع یا آهسته   (27)همکاران  

چر از  سرعت بخش  در  گام  اساسخة  متفاوت  می  اً های  باقی  سرعت  یکسان  افزایش  بنابراین،  ماند؛ 

پژوهش حاضر نیز نشان    در  .شودرفتن میماندن الگوی راهبرداری )تا سرعت مشخصی( موجب ثابتگام

کند. این  تأثیر کانون توجه تغییر نمیبندی نسبی فازهای مختلف پرش عمودی تحتداده شد که زمان

 خوانی دارد. بندی نسبی همنتایج با فرضیة تغییرناپذیری زمان

در وضعیت    پرش عمودی  یفعالیت الکتریکی عضلات اندام تحتانی در فاز درونگرادر پژوهش حاضر  

عضلات اندام  الکتریکی فعالیت کاهشکانون توجه بیرونی نسبت به کانون توجه درونی کاهش یافت.  

های قبلی  در فاز درونگرا، با نتایج پژوهشدرونی   کانون توجه به  نسبت ،بیرونی کانون توجه در تحتانی

جویی( و کارایی  عنوان اقتصاد )صرفهها این کاهش به( همخوانی دارد؛ در این پژوهش21،  24،  33)

شده است.    عضلانی برای تولید حرکت درنظر گرفته- بهتر در حرکت و همچنین بهبود کارایی عصبی

عضلانی، برای تکالیفی  عضلانی و درون( بیان کردند هر دو جنبة هماهنگی برون16اران )ولف و همک

همراه   . کاهش فعالیت الکتریکی(14)سازی نیاز دارند  که به تولید نیروی بیشینه نیاز دارند، به بهینه

عضله با کانون  سازی هماهنگی درونبا نتایج مؤثرتر در وضعیت کانون توجه بیرونی، شاهدی بر بهینه 

بنابراین، کانون توجه درونی به افزایش فعالیت الکتریکی عضلات اندام تحتانی در    توجه بیرونی است؛



 99                                                              ... الکتريکی فعالیت بر درونی و بیرونی توجه کانون اثیرقیصری: ت

( بیان کردند که کانون توجه بیرونی )توجه به نتیجة 16ولف و همکاران )شود.  فاز درونگرا منجر می

به اتخاذ  احتمالاًکند که  عضلانی مشابه با اجراکنندگان باتجربه ایجاد می - حرکت(، الگوهای عصبی

ها، افزایش  . براساس نتایج پژوهش(14)کانون توجه بیرونی نسبت به کانون توجه درونی تمایل دارند 

توان آن را با هایپرتروفی  از تمرین و تجربه است که نمی  عنوان تابعیقدرت در روزهای اولیة تمرین به 

ها گزارش شده است بعد از یک دوره تمرین، با  . در برخی از این پژوهش(35)عضلات توضیح داد  

یابد که این امر حاکی از تولید حرکت کارآمدتر  بلندکردن یک وزنة مشابه فعالیت الکتریکی کاهش می

کاهش فعالیت    اصلی   عصبی علت  سازگاری  در  تغییر  هک  است  این  بر  اعتقاد   طورکلی،. به(36)است  

اوایل تمرین فهرست    به  رسد کانون توجه مجری حرکت بایدنظر میاست. به  الکتریکی عضلات در 

 تابعی عنوانبه عضلانی فعالیت زیرا،شود؛    اضافه  عضلانی - سازی عصبیفعال  الگوهای   در   مؤثر  عوامل

   .کندپیدا می افزایش حرکات کارایی و یابدمی بهبود بیرونی توجه رد توجه است و کانون از

کند عضلانی مشابه با اجراکنندگان باتجربه ایجاد می-توجه بیرونی، الگوهای عصبی  کانون  پیام مقاله:

 عضلانی عالیتبه اتخاذ کانون توجه بیرونی نسبت به کانون توجه درونی تمایل دارند. ف احتمالاًکه  

بیرونی   کهطوری به  ؛توجه است کانون نوعتأثیر  تحت  فعالیت عضلانی و  بهبود  موجبکانون توجه 

 شود.می حرکات کاراییافزایش 
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Abstract 
Different studies have shown the advantage of the external focus of attention using 
relatively simple variables. The aim of this study was to investigate the constrained action 
hypothesis by underlying neurophysiological mechanisms tests of the lower extremity 
muscle in vertical jump under the impression of Focus of Attention Types. For this 
purpose, 12 male professional volleyball players (mean age: 24±1.92, mean weight: 
73.5±8.7) performed a vertical jump on the force plate under two conditions in a 
counterbalanced order: external focus and internal focus. EMG activity of the lower 
extremity muscle was measured during jumps by using EMG device that coupled with 
force plate. Paired t-test results showed height of jump under the external focus was 
greater than that of the internal focus, while there were no significant differences in onset 
and offset times of the muscles activity between attentional focus conditions (onset 
times:(P=0.085), offset times:(P=0.08)). Also, the results show significant increases in 
EMG of the lower extremity with internal focus during concentric phase (P=0.005). 
However, there was no significant difference in EMG of these muscles between the 
internal and external focus in the eccentric phase (P=0.069). These results suggest that the 
intermuscular of coordination are not affected by the focus conditions but the 
intermuscular coordination is enhanced by the external focus of attention and the external 
focus of attention increase develop more automation of motor control. 
 

Key words: Vertical Jump, Timing Muscles, EMG Activity, Focus of Attention. 
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