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  دهيچك
در عضـلات   يك ـيالكتر تي ـفعال راتيي ـقامـت) و تغ  يهـا  كانون توجه بر اجـرا (نوسـان   ريتأث يپژوهش حاضر بررسهدف از  تحقيق:هدف 

)EMG.يورزش ـ تيسال سابقه فعال 10كم دست يسال) دارا 26-19مرد (  ورزشكار 10منظور  نيبد  روش تحقيق: ) ورزشكاران ماهر بود 
(تمركز بر صفحه تعادل  يروني(تمركز بر ساق) و ب يكانون توجه درون طيبه صورت همطراز شده متقابل تحت دو شرا ك؛يمناستيدر رشته ژ

قامـت بـا اسـتفاده از    هـا   گرفته شد. نوسـان  اي هيثان  20كوشش  10 يتوجه طيپرداختند. در هر شرا ايپو مهيتعادل ن فيتكل يسنج) به اجرا
نشـان داد،   جينتـا  نتـايج:  شدند. ليهمبسته تحل tثبت و با آزمون  ME6000با استفاده از دستگاه  EMGو  ودكسيسنج با دستگاه تعادل

 ـ  يرونيتمركز ب طيتحت شرا EMGنداشت اما  يريقامت تاث يكانون توجه بر اجرا و نوسان ها رييتغ نتيجـه  كمتـر بـود.    ينسبت بـه درون
ماهر را  ورزشكاراناجرا در  يبرا يرونيتمركز ب ياياما مزاكرد،  تيدود حماعمل مح هي) از فرضEMG(كاهش  قيتحق نيا يها افتهيگيري: 

و عوامـل   يرفتـار حركت ـ  يرو يق ـيتواند اثر عم ينداشت اما م يرياگرچه كانون توجه بر عملكرد تعادل ورزشكاران ماهر تأث سئوال برد. ريز
حـداقل در   رانورزشـكا  ني ـشود و ا يانجام م شتريب ييبا كارا تيفعال يرنيبا تمركز ب نكهيآن داشته باشد، از جمله ا ييربنايز كيولوژيزينروف
  حركت از آن سود خواهند برد. تيفيك

  مناستيتعادل، ژ ،يوگرافيكانون توجه، الكترما: كليدي هاي  واژه
  
  
  
 

 
The effect of internal and external attention focus on the postural sways and 

EMG's changes in the elite gymnasts 
 

Abstract 
The Aim of Present study was to examine effects of Attentional focus on performance (postural sways) 
and EMG’s changes. Thus, 10 Athletes (19-26 Years old) with at least 10 years experience in 
Gymnastics, in a counterbalanced manner performed under tow conditions of internal (focus on legs) and 
external (focus on stabilimeter plate) focus. In each condition, 10 trails 20 seconds conducted. Postural 
sways using Biodex Stabiliometer device and EMG signals using ME6000 recorded and analyzed using 
paired t test. Results showed no effects on balance performance of skill athletes and reduced EMG 
activity under external focus. Research findings (reduced EMG) supports Constraint action hypothesis. 
Although attentional Focus have no effects on balance performance of skilled athlete but it can have 
profound effects on motor behavior and the underlying neurophysiologic including completing action 
with more efficiency in external focus and skilled athletes will used its advantages at least in movement 
quality. 
Key words: attentional focus, Electromyography, Postural sway, Balance, gymnast 
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  مقدمه
شدن ركوردهـا و   كيبا توجه به بالا رفتن سطح تبحر و نزد

 ـ  ييشناسا گر،يكديورزشكاران به  هاياجرا  تـر  يعوامـل جزئ
از  يك ـي. كند يم دايپ يشتريب تاهمي ها مؤثر بر عملكرد آن

اجـرا   نيدر ح 1و اثر گذار، كانون توجه تاهميمسائل با نيا
كه بـه فـرد    بازخوردهايي و 2ها )، كه دستورالعمل1(باشد يم

 تواند ي. كانون توجه مكند يم دهي آن را جهت شود يداده م
 ـيب اي(تمركز بر حركات بدن خود)  يدرون (تمركـز بـر    يرون

). 3-2آن) باشــد ( هايامـد يپ اي ـاثـرات حركـت در محـيط     
مهـارت مهمتـر از    ياجـرا  تي ـفيدقت و ك ،يهمسان ،يروان

بـه كـانون توجـه     ياديحركت فرد، به مقدار ز جهينت ها، نيا
   ). 4دارد ( يمهارت بستگ ياجرا نيكننده در حاجرا
كانون توجـه بـر    ريكننده تأث يبررس قاتيتحق شتريب جينتا

دارد،  تي ـحكا يرونيكانون توجه ب ياز برتر يريادگياجرا و 
اختصاصاً تمركز بر حركات بدن يعني اتخاذ توجه دروني در 
طول اجراي مهارت حركتي كم اثر بوده و در مقابل تمركـز  

 اتخـاذ گـذارد (  يبر اثراتي كه حركت فرد در محيط به جا م
 شـود  توجه بيروني) منجر به اجرا و يادگيري مـوثرتري مـي  

 ـبي عملدسـتورال  ارائـه  مثال عنوان به). 4( اجـرا را در   يرون
) و 8-7)، پرتـاب دارت ( 6( سـبال ي)، ضـربه ب 5شوت گلف (

 يعلاوه مطالعات بخشد. به ي) بهبود م9پرتاب آزاد بسكتبال (
 هـاي  نوسـان ( تعـادل  اجـراي  انـد  نيز هستند كه نشان داده

). 15-10( يابـد  قامت) هنگام اتخاذ توجه بيروني بهبود مـي 
را  يبرتـر  ني ـا يمقاله مـرور  كي) در 2007(  3ولف لگابري
كودكـان و   نسون،يپارك يمارهايخاص (ب هاي در گروه يحت

  ).4( گزارش كرده است زي...) ن بزرگسالان و
را براي توضـيح    4) فرضيه عمل محدود4و همكاران ( ولف

 آن، براسـاس  كـه  كننـد  اثرات كـانون توجـه پيشـنهاد مـي    
 اتخـاذ  را درونـي  توجـه  شـود  مـي  خواسته افراد از كه زماني
 توجه دستورالعمل ها كه به آن و شايد همچنين زماني( كنند
 ودـخ ـ  حركـات  كنتـرل  بـراي  آگاهانـه  ها آن) شود نمي داده
 و كرده محدود را حركتي سيستم نتيجه در كنند؛ مي شتلا

. بـه  كننـد  مـي  مختل را عمل خودكار كنترل روند ناخواسته
 ـيتوجـه بـه اطلاعـات ب    گريعبارت د  ليموجـب تسـه   ،يرون
كـه آن را در   اي گونه به گردد، يم يدستگاه حركت يخودكار

قرار نـداده و اجـرا كننـده بـا      يمركز هاي يريگ ميتصم ديق
 نكـه ي. ضـمن ا پـردازد  يبه انجـام مهـارت م ـ   يشتريب يروان
 يبرتـر  يرا بـرا   5مشـترك  يكدگـذار  هيفرض نزيپر شتر،يپ

بحـث   نـز يكـرده بـود كـه در آن پر    شنهاديپ يرونيتمركز ب

 يكدگـذار  سـتم يكه در اجرا به متناسـب كـردن س   كند يم
او فـرض   ژه،ي ـ. به طـور و ميدار ازياطلاعات آوران و وابران ن

ادراك و عمــل بــر حســب  يهــردو يزيــكــرد كــه طــرح ر
حوادث  يعنيشوند؛  يم ياز بدن كدگذار» 6دور يدادهايرو«

 ييآوران و وابـران و بازنمـا   يكدها ديدور از بدن موجب تول
 ين ـيب شيپ ـ جـه، ي. در نتگـردد  مـي  هـا  مشـترك آن  يانتزاع

اثـرات   اي ـ ،ييهادادي ـرو نيشود اگر اعمال بر حسب چن ـ يم
 مــوثرتر خواهنــد بــود ند،شــو يزيــر آگاهانــه حركــت طــرح

 ـيتمركز ب يعدم برتر زين قاتيتحق اي ). اما پاره16و4(  يرون
خـود   يهـا  يآزمـودن  يرا در اجـرا  يتمركز درون يبرتر ايو 

 ـ يدادند؛ مانند كارهانشان  ) و 18-17و همكـاران (  لاك يب
 قاتيتحق ني). ا20(  8) و اوهارا19(  7سكاتو نكزيپر نيهمچن
كانون توجه را تـابع سـطح تبحـر و مهـارت فـرد       ياثرگذار

  .دانند يم
 لي ـمگ شود، يفقط به اجرا مربوط نم يرفتار حركت يبررس

و   9يسـطح رفتـار   لي ـمطالعـه حركـت دو سـطح تحل    يبرا
 لي ـكـرده اسـت كـه سـطح تحل     في ـتعر  10يكيولوژيزينروف

حاصــل از حركــت، ماننــد  جي(نتــا  11اجــرا امــديپ ،يرفتــار
را   12اجـرا  دي ـتول يكيولـوژ يزينروف ليركوردها) و سطح تحل

اطلاعات مربـوط بـه عملكـرد     رياخ ردكه مو كند يمطالعه م
ــتميس ــب س ــلان يعص ــراهم مـ ـ يعض ــد يرا ف ــد  كن (مانن

) EEG( ي)، الكتروانسفالگرافEMG( يعضلان يوگرافيالكترما
دارد كـه بينشـي را در مـورد     زي ـ) و ايـن مزيـت را ن  رهيو غ

كنترل حركتي توسط سيستم عصبي هنگامي كـه   يچگونگ
 كنـد  بـاز  كننـد،  مي اذهاي متفاوتي را اتخ افراد كانون توجه

)3.(  
 انـد،  مطالعاتي كه اثرات كانون توجه را بررسـي كـرده   اكثر

  را يحركت ـ ياجـرا  اي و تا انـدازه  يريادگيمانند  هاييرغيمت
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و     را مـدنظر قـرار داده   يسطح رفتـار  يعني اند؛   پوشش داده
 سطح به كمتر و اند كرده گيري   اجرا را اندازه» پيامد«عمدتاً 
الگو و  اياجرا  »ديولت«گيري  و اندازه يكيولوژيزينروف لتحلي

از جمله اند.  حركات پرداخته كيولوژيزينوروف يها ساختريز
انجام  EMGبا استفاده از  نهيزم نيكه در ا يقاتيتحق نياول

) بــود، كـه بــا اســتفاده از  21و ولــف (    1شـد مطالعــه ونـس  
را هنگـام      EMG كـاهش فعاليـت   ،يعضـلان  يوگرافيالكترما

 2نشان دادند و ماچارنت نياتخاذ توجه بيروني نسبت به درو
تكـرار   كينتيزوكيا فيرا در تكل جهينت ني) ا22همكاران ( و   

 )23و همكـاران (     4) و لوشـه 9(    و همكـاران     3يند. زاچردكر
 يعضله را همـراه بـا دقـت پرتـاب بررس ـ     يكيالكتر تيفعال   

عضـلات،   يك ـيالكتر تيفعال زانيكردند، كه ضمن كاهش م
) و دارت (مطالعـه  يردقت پرتـاب بسـتكبال (مطالعـه زاچ ـ   

اثـر   ي) بـه بررس ـ 24همكاران (. ولف و افتي شيلوشه) افزا
 زي ـآن هـا ن  جيپرداختند؛ كه نتا دنيكانون توجه و ارتفاع پر
ارتفاع پـرش را   نكهيعلاوه بر ا يرونينشان داد كانون توجه ب

  . ديگرد زين EMG كرد، همزمان موجب كاهش شتريب
اثـرات   يبررس ـ يبـرا  يقبل قاتيتحق شتريب نكهيوجود ا با

 يمهارت ورزش ـ كي ياجرا ،يكانون توجه بر عملكرد حركت
) را رهي ـبـال و غ  سيپرتاب دارت، ضربه ب بال،ي(بسكتبال، وال

انـد امـا    در پـژوهش خـود اسـتفاده كـرده     في ـعنوان تكل به
هســتند، كــه ورزشــكاران مــاهر را مــورد  يانــدك قــاتيتحق
 اي ـماهر و  مهين يافراد دارا شتريداده باشند و ب قرار يبررس

حاضـر   قي ـتحق نياند. بنابرا داده را مورد توجه يافراد مبتد
 يرفتـار  لي ـدر نظر دارد تا اثرات كانون توجه در سطح تحل

) را EMG تي ـ(فعال كيولوژيزيتعادل) و نروف فيتكل ي(اجرا
  .كند يتر در ورزشكاران ماهر بررس يشگاهيبه صورت آزما

  

  تحقيق يشناس روش
 ـ مـه يحاضـر از نـوع ن   قيتحق طـرح درون   يو دارا يتجرب
. نمونـه  باشـد    ياثرات كانون توجـه م ـ  يجهت بررس يگروه

 كـم    دست يسال)، دارا 26-19( مناستيژ 10مورد مطالعه 
راست  ها   يمستمر بودند. همه آزمودن تفعالي سابقه سال 10

 يينـا ياز نظـر ب  ،يعيقامت طب ي)، دارايبرتر(در اندام تحتان
و  يعضـلان  -ياسـكلت  يو فاقد هرگونـه ناهنجـار   بودهسالم 

در انـدام   يو شكستگ ريدر دو سال اخ ديشد يورزش بيآس
  بودند. يتحتان

  كنندگان شركت
دو تحـت      5بـه صـورت همطـراز شـده متقابـل      اه   يآزمودن

 ـ   طيشرا  ـي(تمركـز بـر سـاق) و ب    يكـانون توجـه درون  يرون
را  اي ـپو مـه يتعـادل ن  في ـسنج) تكل (تمركز بر صفحه تعادل

 طي). در هـر شـرا  21( اجـرا كردنـد   ودكسيدستگاه بـا  يرو
 هي ـثان 10    با فاصله ،يا هيثان 20كوشش  10هر فرد  يتوجه

هر بلوك  نياستراحت ب قهيدق 5و  ها   كوشش نياستراحت ب
 تي ـو فعال كـرد    ياجـرا م ـ  اي ـتعـادل پو  في ـها تكل از كوشش

در طـول   زي ـن يو نعل ـ يقـدام  يعضلات درشت ن يكيالكتر
  ).26-25( شد   يتعادل ثبت م يها كوشش

  ابزار تحقيق
سـاخته   ودكسيسـنج بـا   يداريمورد استفاده دستگاه پا ابزار

قامـت و دسـتگاه    هـاي    سـنجش نوسـان   يبـرا  كـا يكشور آمر
ثبــت  يســاخته كشــور فنلانــد بــرا ME6000 وگراميــالكتروم

 ياز الكترودهـا  نكـه يعضـلات بـود، ضـمن ا    يكيالكتر تيفعال
 يژل رسانا يحاو متريسانت 5/1بار مصرف با قطر  كي يسطح
 هـا،    دسـتگاه  ياستفاده شد. بـا توجـه بـه راهنمـا     نقره ديكلرا

  .باشند   يم ييايو پا ييروا يمورد استفاده دارا ابزارهاي
  

  اجرا روش
و علـوم   يبـدن  تيپژوهشكده ترب شگاهيدر آزما ها   يآزمودن
ــحضــور پ يورزشــ  ــ داي ــد از توض ــد و بع ــاول حاتيكردن  هي

 لبـاس  هـا؛    بـا رونـد كـار و آزمـون     ييپژوهشگر جهت آشـنا 
 ي. ابتدا نـواح دنديگرد فيو آماده انجام تكل دهيپوش ورزشي

 ـ  د،شـدن    يمشخص م يها با متر نوارنصب الكترود  اسـپس ب
هـا  شده و الكترود زيموتراش و الكل جهت كاهش مقاوت تم

عضـلات ذكـر    ي(مركز بـه مركـز) رو   متر يسانت 3با فاصله 
 يرو يمحــل الكترودگــذار    ).29-27شــده، نصــب شــدند (

 ـ سوم ( كي يرو يقدام يعضله درشت ن سـر   ني) فاصله ب
قسمت برجسـته عضـله بـود     يرو يو قوزك داخل ينازك ن

تر  نيمتر پائ يسانت 3فاصله  زين ينعل ضلهع ي) و برا30و29(
 ـ ياني ـعضله دوقلو در بخش م يانيقسمت م ياز برآمدگ ود ب

 2000هـا   گناليس ـ يبردار نرخ نمونه    نكهي). ضمن ا31و29(
) سـطح  RMS(    6مجذورات نيانگيم شهير ري). مقاد31( بود
بـه دسـت    نيافزار مگـاو  به كمك نرم ها   گناليس يمنحن ريز
   7ياراد كي ـزومتريا نهيش ـيانقبـاض ب  هي ـثان 1با     و آمدند   يم
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 )MVIC( وارد  ريمقـاد  ني ـا تي ـو در نها شـدند    ينرمال م ـ
  ).31(شدند    يم يآمار ليتحل

 ـيب اي يها (درون از دستورالعمل يكيابتدا  ها   يآزمودن ) يرون
سـپس بعـد از آمـاده    كردنـد   يمطالعه م يرا به صورت كتب

و قبل از شروع نوسان سـكو بـه صـورت     فيتكل يشدن برا
كنتـرل اثـرات    يشـد. بـرا   يداده م ـ حيبـه آن توض ـ  ييشفا

 ها   يهمه آزمودن يزيدهل ستميس راتييو تغ يينايبازخورد ب
و در  يري ـگ به جلو نگاه كرده، فقط قبل از شروع اندازه ديبا

داشـتند تـا بـا دقـت بـه          فرصت ها   استراحت آن هاي   فاصله
 نكـه ي). ضمن ا32نگاه كنند (    خود يپاها تيصفحه و موقع
شده بود كـه هـدف حفـظ تعـادل         گفته ها   يبه همه آزمودن

شـده   نيزمان تع ـ انيتا پا ودكسيتعادل سنج با    صفحه يرو
 يآگـاه  قي ـتحق تـر    يو جزئ يها از اهداف تخصص است و آن

قبـل از شـروع كوشـش فرصـت      قهيدقها چند  نداشتند. آن   
خـود   يراحـت و آمـادگ   تيدستگاه به وضع يداشتند تا رو

 3و بعد از حـدود  » آماده«و بعد از آن با فرمان  ابنديدست 
از جانـب محقـق   » شـروع «شمارش معكوس و فرمان  هيثان

 تي ـشروع شده و در نها يريگ شده و اندازه زنوسان سكو آغا
 يذكر است سطح دشوار اني. شاشد   يم    داده »انيپا«فرمان 

  شده بود. ميتنظ 6 يرو ودكسيدستگاه با
 كلومـوگروف  آزمـون  از هـا    بـودن داده  يعيطب يبررس يبرا
 يع ـياز طب ناني) استفاده شد و بعد از اطمK-S( رنوفاسمي

تحـت دو   يدرون گروه ـ راتي ـتغ يبررس ـ يبودن داده، بـرا 
 يدار يدر سطح معنهمبسته     t كانون توجه از آزمون طيشرا
و  هـا  و مرتـب كـردن داده   بنـدي    استفاده شد. دسـته  05/0

 Excel   افـزار   توصيفي با استفاده از نـرم  ودارهايجداول و نم
و  يفيو كليه عمليات آماري اعم از امـار توص ـ  2010نسخه 
انجـام   16نسـخه   SPSSافـزار   با اسـتفاده از نـرم   ياستنباط
  پذيرفت.

  
  نتايج تحقيق

 يهـا ريها در متغ   داده هينشان داد كه كل    K-S آزمون جينتا
همبسـته   tآزمـون   جينرمال بوده و نتـا  عيتوز يوابسته دارا

  و يدرون طيقامت تحت شرا يها ) نشان داد نوسان1 (جدول
) و =53/0P    ؛=t 645/0دار ندارد ( يبا هم تفاوت معن يرونيب

 كـه مشـابه بـود    يتوجه طيدو شرا عملكرد تعادل تحت هر
ه بر عملكرد تعـادل  كانون توج رييتغ ريدهنده عدم تأث نشان

  قامت است. يها و كنترل نوسان
  

 EMGقامـت و   يهـا  نوسـان  يهمبسـته بـرا   t آزمون .1 جدول
  )9:ي)] (درجه آزاداري(انحراف مع نيانگي[م

توجه   
  دروني

توجه 
 داري معني t  بيروني

هاينوسان
  قامت

)467/0( 
926/1  

)689/0( 
845/1  645/0  53/0  

EMG در
عضله 

درشت ني 
  قدامي

)348/0 (
5955/0  

)267/0 (
3943/0  2,291  04/0  

EMG در
  عضله نعلي

)835/0 (
144/3  

)846/0 (
88203/2  6,559  00/0  

  
) نشـان داد  1همبسـته (جـدول    tآزمون  جهينت نيهمچن

 يو نعل ـ يقـدام  يدر هردو عضله درشت ن يكيالكتر تيفعال
دارد  دار   يبا هـم تفـاوت معن ـ   يرونيو ب يدرون طيتحت شرا

ــ[ ــت نـ ــ   )، =03/0P   ؛ =t 418/2(يدرشـ ؛ =t 441/2(ي نعلـ
   03/0P= و [(EMG كمتـر بـود    يرونيتمركز ب طيتحت شرا

  ).1 شكل(
  

  
  يتوجه طيتحت دو شرا EMG يها داده RMS سهي. مقا1 شكل

  
  و نتيجه گيري بحث
قامـت در   هاي   نوسان هاي   نيانگيم سهيحاصل از مقا جينتا

 t)، بـا اسـتفاده از آزمـون    2(جدول  يرونيب    و يتمركز درون
ــته در ژ ــتيهمبس ــاي   مناس  ــ ه ــه ب ــان داد ك ــاهر نش  نيم

 ـ  طيقامت تحت دو شرا يها نوسان  ـيو ب يتمركـز درون  يرون
)، =53/0P    ؛=t 645/0وجــود نداشــت ( داري   يتفــاوت معنــ

 ي) بـر اجـرا  يرونيب-ين توجه (دروننوع كانو هك يمعن نيبد
 دو هر در ها   نداشت و عمكلرد آن يدار يمعن ريافراد ماهر تاث

  بود. كساني يتوجه طشراي
از جملـه   طـه يح ني ـا قـات يغالـب تحق  جيبا نتا افتهي نيا
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 %
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قامت  هاي   تعادل و نوسان يكه اثر كانون توجه رو يقاتيتحق
 2ننـوي    )، مـك 33ولـف ( و     1اشـي  ماننـد؛  انـد    كرده يرا بررس

ولف  هاي   افتهياز  ي) و بخش10مقدم (    )،14(    3ولمري)، و32(   
گفت  توان   مي. كرد نقض را ها   آن جيبوده و نتا    ) ناهمسو34(

قامت در ورزشـكاران در   يها كانون توجه بر نوسان ريكه تاث
اثرات متفاوت اسـت و در عملكـرد    يسطح تبحر بالاتر، دارا

 ـ    ندارد يريماهر تاث هاي   يآزمودن و  لاك   يو مانند مطالعات ب
سـكاتو  -نكزي)؛ پر35)، مكسول و مسترز (18-17همكاران (

 ـيب تمركـز )، منـافع  36)؛ پولتون و همكـاران ( 19( در  يرون
 يرگي ـ   جـه يهـا نت  سـوال بـرد. آن   ريماهر را ز هاي   مناستيژ

دارنــد بــدون توجــه بــه  ليــتما هــا   رنــدهيادگي كردنــد كــه
 يعنـوان اسـتراتژ   كانون توجـه از آن بـه   رييدستورالعمل تغ

  . كنند   يخود استفاده م فيبه انجام رساندن تكل يبرا
را  يتـوجه  طيتفاوت در عملكر افراد ماهر در دو شـرا  عدم

كـه   يكرد كه كانون توجه تنها زمـان  ريتفس نگونهيا توان   يم
شركت كننـدگان چـالش برانگيـز و     يبرا يكه تكليف تعادل
 تـوان    ي). م ـ5( گـذارد    يعملكرد آنان اثر م يدشوار باشد رو

ــت رو  ــرل قام ــه كنت ــت ك ــا يگف ــفحه ب ــرا ودكسيص  يب
بـوده و   يبه نسبت آسـان  يماهر تكليف تعادل ياه مناستيژ

مداخلـه   يباشند و برا يموجود راض يحركت ندفراي از ها   آن
كـه   يزمان يعني. شوند   ينم بيترغ يكنترل حركت نديدر فرا
خطاهـا كوچـك باشـند فـرد      ايقامت  يكه نوسان ها يزمان

تلاش جهت كنترل آگاهانه حركتشان  يبرا يكمتر يآمادگ
 ـيكـه تمركـز ب   يياز دستورالعمل ها ن،يادارند. بنابر را  يرون

نخواهـد رفـت. امـا در     ياضـاف  يانتظار برتر كنند   يم جاديا
 ـ  فيتكل احتمـالاً فـرد    ،يدشوار و دستورالعمل تمركـز درون
كنتـرل حركـت    نـد يدارد كـه آگاهانـه در فرا   لي ـتما شتريب

  ).34( ديمداخله نما
 تي ـآسان باشـد، ظرف  فيكه تكل يزمان گر؛يد يريتفس در

در اجـرا در دو   ياست و تفـاوت  يمناسب و كاف يحافظه كار
چـالش   في ـتكل يامـا وقت ـ  شود   يمشاهد نم يتوجه طيشرا
را به خود اختصاص داده  تيظرف نياز ا يباشد بخش زيبرانگ

 طيشـرا  ني ـدر ا شـوند؛    يم ـ تيو منابع توجه دچار محـدود 
 ـ ابـد ي   يم شيافزا فيتكل يجهتو يازهاين  ي. در تمركـز درون

از بـار   ياجرا دارد كـه ناش ـ  يرو ياثر مخرب فيتكل يدشوار
دانش آشكار  يدستكار يبرا ينابع حافظه كارم يرو ياضاف

  ). 35است ( يتمركز درون طيدر شرا شتريب
 ـ   يهـا  دستورالعمل شايد در شـرايط   يكـانون توجـه بيرون

كه شـايد افـراد تمايـل دارنـد محتـاط       ييتكليف دشوار جا

 انگيز   را در شرايط چالش اي   باشند و روش كنترل هوشيارانه
 لي ـتكم يتـا بـرا   كنـد    يرا وادار م ـ ها   آزمودني كنند؛ اتخاذ
كنترل خودكاراستفاده كند. اين مسأله  ياز فرايندها فيتكل

منجر به زمان واكنش سريع تر نسبت به نوسـانات قامـت و   
تعادل با ارائه  ني. بنابراشود   يبيشتر و تعادل بهتر م يپايدار

كـه تكليـف    زمـاني  ويژه   به يدستورالعمل كانون توجه بيرون
 داپي ـ بهبـود  باشـد؛  انگيـز    اجرا كننده دشوار و چـالش  يبرا
 تي ـ) مز37و همكـاران (   4 )؛ همچنان كه لندرز10( كند   يم

سالمندن بدون سـابقه افتـادن مشـاهده     يبرا يرونيتوجه ب
 ـ  يپـا رو  كيتعادل با  نينكردند. همچن ثبـات از   يسـطح ب

 ـيتمركـز ب  قيطر  نسـون يپارك يدر افـراد سـالمند دار   يرون
در تمركز  يبود اما در افراد جوان و سالم بهبود افتهيبهبود 

 كننـد    يم ه) اشار34و همكاران ( مشاهده نشد. ولف يرونيب
تمركـز   ياثرگـذار  يبرا فيتكل ياز دشوار ينيكه سطح مع

 يعمل ـ لي ـو هم به دلا ينظر ليتوجه لازم است، هم به دلا
عمل محـدود مقعـول اسـت كـه      هيمهم است براساس فرض

 في ـكـه تكل  ياثرات تمركز توجه تنها در صـورت  ميفرض كن
كه  ي. زمانافتد   ياجرا كننده نسبتاً دشوار باشد اتفاق م يبرا
 امـد يدشوار باشد، معطوف نمودن توجه به پ يحركت فيتكل

تـا از   دي ـنما قيحركت ممكـن اسـت اجـرا كننـده را تشـو     
عمـل   كيكه  اي   حافظه هاي   يي(بازنما »يحركت هاي   برنامه«

كـه او از   دي) استفاه نمادنماي   يرا به صورت خودكار كنترل م
توسعه داده است. به هر  گريمشابه د فيبا تكال نيتمر قيطر

نسبتاً آسان باشد و به طور خودكار كنتـرل   فيحال اگر تكل
 ياي ـمزا يرونيشود فرد انتظار نخواهد داشت كه از كنترل ب

 رسـد    يبه نظر م يور كل). به ط16و4( ديرا كسب نما ياضاف
ورزشــكاران مــاهر در  ياجــرا يبــرا يرونــيتوجــه ب يايــمزا
بـه همـراه    ياضاف يايكه در آن تبحر دارند مزا هايي   فيتكل

مساله در ورزشـكاران مـاهر    نيا شتريب يندارد اگرچه بررس
  رسد. يبه نظر م يضرور
 تي ـفعال RMS هـاي    نيانگي ـم سهيحاصل از مقا جهينت اما
 ـ يو نعل يقدام ني   عضلات درشت يكيالكتر  يدر تمركز درون

 تي ـهمبسـته، كـاهش فعال   tبا استفاده از آزمـون   ،يرونيب   و 
 نسبت به تمركـز  يرونيدر هردو عضله در تمركز ب يكيالكتر
  )،21ونـس (  قـات يتحق هـاي    افتـه يرا نشان داد كـه   ،يدرون
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) و لوشـه  24)، ولـف و همكـاران (  8)، مارچانت (9( ياچرز
  كرد.  دي) را تأئ22(

عضلات همراه بـا   يكيالكتر تيكاهش فعال يقبل قاتيتحق
و     )ييرا به عنـوان اقتصـاد (صـرفه جـو     يرونياتخاذ تمركز ب

 ييبهبـود كـارا   ني) و همچن ـ21و9بهتر در حركت ( ييكارا
 ني ـانـد. ا  ستهي) نگر23حركت ( ديتول يبرا يعضلان-يعصب
حركـت بـا    دي ـباعث تول يرونياست كه تمركز ب يمعن نيبد

 ـ  سهيدر مقا يكمتر يرژصرف ان  شـود    يم ـ يبا تمركـز درون
در  EMG تيــكــم بــودن فعال زيــحاضــر ن قيــ). درتحق21(

كنتـرل قامـت بـا     نيدر ح يو نعل يقدام ني   عضلات درشت
 ني ـنكتـه باشـد. ا   ني ـكننـده ا  ديتأئ تواند   يم يرونيتمركز ب

كرد كه طبق آن  تيعمل محدود حما هياز فرض زيها ن افتهي
 ـ    دتمركز توجه بر خو ) باعـث  يحركـت (اتخـاذ توجـه درون

نوفه  ديو منجر به تول شود   يدر عوامل ذكرشده م تيمحدود
). لوشه و همكـاران  23( شود   يعضله م يكيالكتر تيدر فعال

) و يي(دوسر بـازو  ستيعضلات آنتاگون EMG شي) افزا23(
) در پرتـــاب دارت را در بـــا يي(ســـه ســـربازو ســـتيآگون

 شيافـزا  ني ـكردند كه ا همشاهد يدستورالعمل تمركز درون
 يشـاهد  ستيو آنتاگون ستيعضلات آگون EMGهمگرا در 

 ـ  ييو كاهش كارا يعضلان يسفت شيبر افزا  يبا تمركـز درون
كه دسـتورالعمل   ميكن يرگي   جهينت متواني   يم نياست، بنابرا

عضـلات مختلـف    نيب يالگو شيهمراه با افزا يرونيتمركز ب
) يعضــلان نيبــ يمــورد نظــر (همــاهنگ فيــدر تكل ريــدرگ

 كي ـدر  يتار هـا  يفراخوان ي(الگو يدرون عضلان يهماهنگ
  ).32-16( دهد   يعضله را كاهش م يعضله) سفت

الگــو  ييباعــث بهبــود كــارا يرونــيتمركــز ب نكــهيا ضــمن
 يكـه بـرا   شـود    يدر عضلات م ـ يحركت هاي   واحد يفراخوان

 يمـؤثر تارهـا   ياست. فراخـوان  ديمف يحركت فيتكال شترِيب
 شي) و افـزا يدرون عضلان يعضله (هماهنگ كيدر  يعضلان

 ي) در اجـرا يعضلان نيب يعضلات (هماهنگ نيب يهماهنگ
 دي ـماننـد تول  يديو منجر به موارد مف ستسودمند ا فيتكل
حداكثر) در زمان مناسـب و   ازيمناسب (در صورت ن يروين

كـه مسـتلزم    ييهـا  تيدر جهت مناسب شود. به علاوه، فعال
 ينسبتاً كم بـرا  يعضلان يعصب تياز فعال دباي اند،   استقامت

 اي ـشود  رهيذخ يكه انرژ يخاص سود ببرند، به طور امديپ
حفـظ شـود    تر   يمدت زمان طولان يت برايسطح خاص فعال

 ـيتمركـز ب  طيدر شـرا  نكـه يدر مجموع با وجـود ا     ).9(  يرون
كمتر عضلات  يكيالكتر تياما فعال افتيعملكرد فرد بهبود ن

حركت باشـد   يينشانگر كارا تواند   يم ف،يانجام تكل نيدر ح

 ـيتمركـز ب  طيرا تحت شرا كساني فيفرد تكل يعني بـا   يرون
در هـر   زينو ورزشكاران ماهر  رساند   يم اتمامكمتر به  يانرژ

سـود لازم را ببرنـد.    يرونيتمركز ب ييايتوانند از مزا يحال م
 شــود   يمــ هيورزشــكاران مــاهر توصــ انيــبــه مرب نيبنــابرا

را توســعه داده و از  يرونــيحفــظ تمركــز ب هــاي   ياســتراتژ
 ـيتمركز ب يدستورالعمل ها اسـتفاده كننـد مخصوصـا     يرون

بـه صـرفه    ازي ـمدت است و فـرد ن  يكه حركت طولان يزمان
  دارد. يانرژ ييجو
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