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 چکیده
را  شکمیراست ۀالکتریکی عضل سطح فعالیت پژوهشیتاکنون هیچ  اند، امابر کانون توجه درونی نشان دادهرا برتری کانون توجه بیرونی  گوناگونمطالعات  

 مختلف حرکت فازهایر د شکمیۀ راستعضل یکیبر فعالیت الکتر «توجه کانون»اثر  تعیین ،این مطالعه هدفنکرده است. ة تنه بررسی کنندتثبیتلۀ عض منزلۀبه

عمودی  شحرکت پر هاآزمودنی .کردند مشارکت تحقیق این در داوطلبانه های دانشگاه تهرانوالیبالیست یانم از مرد ماهر یبالیستوال دوازده .بود عمودی شپر

 یسطح یوگرافیالکتروما هایعلامت پرش، حیندر  .نداجرا کردنیروسنج  ۀصفح یرو درونی کانون توجهبیرونی و  کانون توجهدر دو وضعیت  تمام توانرا با 

نتایج  حاسبه شد.م مختلف حرکت پرش عمودی فازهایو فعالیت الکتریکی این عضله در  شد ثبت یوگرافیبا استفاده از دستگاه الکتروما ی،شکمراست ۀعضل

توجه درونی  کانون. بود درونی توجهداری بیشتر از وضعیت کانون طور معنیبه وضعیت کانون توجه بیرونیارتفاع پرش در که داد نشان بسته آزمون تی هم

فعالیت ر داری دمعنیاما تفاوت  ایجاد کرد گرادرون فازدر طول  شکمیۀ راستداری در فعالیت الکتریکی عضلافزایش معنینسبت به کانون توجه بیرونی 

ونی این نتایج حاکی از آن است که کانون توجه بیر .مشاهده نشدگرا برون فازکانون توجه بیرونی و درونی در های وضعیتبین  شکمیۀ راستالکتریکی عضل

 وصیهت ت پرش عمودیرکح اجرایدر هنگام های کانون توجه بیرونی از دستورالعمل استفاده ،روایناز ؛همراه است یی حرکت پرش عمودیآکارمؤثربا افزایش 

 شود.می

 .شکمی، پرش عمودیۀ راستعضل ،، فعالیت الکتریکی عضلهکانون توجه :هاواژهکلید

 

The effect of focus of attention on electromyography activity of the rectus 
abdominus muscle in vertical jump 

 

Qeysari, S.F1., Tahmasebi Broujeni, Sh2., Shahbazi, M2. 
1. Master of Science, Motor Behaivor, Faculty of Physical Education and Sport Sciences, Tehran University, Iran 
2. Associate Professor , Motor Behaivor, Faculty of Physical Education and Sport Sciences, Tehran University, Iran 
 

Abstract 
Various studies have shown that the external focus of attention is better than the internal focus of attention. 
But, so far no study has been investigated the level of electrical activity of the rectus abdominus muscle as 
a trunk stabilizer muscle. Therefore, the purpose of this study was to investigate the effect of focus of 
attention on electromyography activity of the rectus abdominus muscle during Different phases of vertical 
jump.Twelve male elite volleyball players from university of Tehran Participated in this research voluntary. 
They performed a vertical jump on the force plate in both internal and external focus of attention condition. 
Rectus abdominus Surface electromyography (SEMG) signals recorded by electromyography apparatus 
during vertical jump and The electrical activity of this muscle was calculated in the different phases of vertical 
jump motion . Paired t-test results showed that height of jump under the external focus was higher than the 
internal focus. In addition, this  results showed that internal focus caused significant increasing in Rectus 
abdominus EMG in comparison to external focus during concentric phase. But, there was no significant 
difference in the eccentric phase between the external and internal focus of attention conditions. These 
results suggest that the external focus of attention effectively increases the efficiency of vertical 
jump.Therefore; we recommend using the external focus of attention instructions when executing vertical 
jump movement. 
Keywords: Focus of Attention, Electromyography, Rectus Abdominus Muscle, Vertical Jump. 
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 مقدمه 

. (1) های حرکتی داردثیر مهمی بر عملکرد مهارتأتوجه افراد ت نوع کانون محققان دریافتند که ،ها پیشمدت

 ی( بهحرکت )کانون توجه درون خود الگویبر  تمرکز با مقایسه در( بیرونی توجه کانون) حرکت اثر تمرکز بر

نشان ( 2002و همکاران ) ولف ،پرش عمودیدر تکلیف  ،مثال برای .(2) شودمی منجر بهتر حرکتی عملکرد

در مقایسه با دو گروه کانون توجه درونی و گروه کنترل  ،گروهی که کانون توجه بیرونی اتخاذ کرده بودند دادند

کانون متفاوت  توضیح اثر برای 1،شدهفرضیۀ عمل محدود .(5) کنندکسب مییادگیری  نتایج بهتری در تمرین و

عملکرد حرکتی را تسهیل  فرض این است که کانون توجه بیرونی .(4) شد بر عملکرد حرکتی بنا نهاده توجه

ر حرکت تتر و آگاهانهکنترل عمیقشود. در مقابل، کانونی توجه درونی، سبب خودکاری حرکت میزیرا  ؛کندمی

اند تحقیقات مختلف نشان داده. (4)را به دنبال دارد خودکار  عصبی کنترل فرآیندهای کردنمحدود ،نتیجه و در

پرتاب  ،(3) ضربه به توپ گلفقبیل از  که نیاز به دقت دارند تکالیف مختلفیدر  که اتخاذ کانون توجه بیرونی

سرویس  و (11) ، بولینگ(10) توپ تنیس ۀضرب (9) بسکتبال ۀپاس سین ،(2،2) بسکتبالشوت  ،(3) دارت

انون اتخاذ کاین علاوه بر  شود.میو یادگیری نسبت به کانون توجه درونی موجب بهبود عملکرد  (12) والیبال

 فعالیت الکترومیوگرافی عضلات موجب کاهش زیرا ؛دهدیی حرکت را افزایش میآاقتصاد و کار توجه بیرونی

و  (4)تکالیفی مانند پرش عمودی . وضعیت کانون توجه بیرونی در (15،14) شودمی زمان با بهبود فعالیتهم

توجه ون کاناثرات مثبت  ،بنابراین شود.یی حرکت میآافزایش اقتصاد و کارنیز موجب  (13) پرش طول ایستاده

برای تکالیفی  (12،12) یا تکالیف تعادلی (15،13) از قبیل ضربه به هدف ،مستلزم دقت تکالیفِ علاوه بربیرونی 

 برای مثال وزنه،) ءیک شی در این تکالیف، است رسیدهاثبات  به نیز هستندکه مستلزم تولید نیروی بیشینه 

جلو سوق  به بسکتبال(پرش طول یا شوت جفت  هایی از قبیل پرش ارتفاع،یا بدن )ورزش (.دیسک، گوی و..

یا  ءیش ۀمنظور شتاب بیشینهشده ببندی و جهت نیروهای تولیده زمانلازم است ک ،در این موارد شود.می داده

 ءهای وارد بر شیبندی و جهت تکانهقدرت، اگر زمان در میزان معینی از ،عبارت دیگربه .(4) دبدن بهینه باش

عضلانی  ةنظر از تود. صرف(15) شودیشتر به جلو حرکت یا سوق داده مییا بدن ب ءآن شی ،دیا بدن دقیق باش

یی و کارآمدی عملکرد در چنین تکالیفی آدرگیر، هماهنگی درون عضلات و هماهنگی بین عضلات برای کار

 .(15،14) استضروری 

ت کت اسمربوط به اجرای حر هایشاخصرویکرد جایگزین برای ارزیابی خودکاری حرکت، تجزیه و تحلیل 

فعالیت ها شاخصتحت کنترل آگاهانه است. یکی از این خودکار یا حرکات  دهد تا چه حدیکه نشان می

که مانینسبت به ز( است. اگر اجرای تکلیف آگاهانه کنترل شود، فعالیت الکتریکی EMGالکتریکی عضلات )

است و  حرکت کنترل از ثرترؤم حالت یک خودکار کنترل زیرا یابد؛افزایش میشود، خودکار انجام میتکلیف 

ند که کانون توجه درونی به فعالیت شده گزارش کردمطالعات انجام .با کاهش فعالیت الکتریکی همراه است

فعالیت  کاهش تحقیقات گذشته ،مثال برای. (19) شودمیمنجر الکتریکی بیشتری نسبت به کانون توجه بیرونی 

                                                             
1. Constrained Action Hypothesis 
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( و 20، بهبود قدرت در حرکت جلو بازو )(15) بسکتبال زمان با  بهبود دقت پرتابالکتریکی عضلات هم

کانون توجه ( نشان داده شد که 2010) و همکاران ولف ۀمطالع. در نشان دادند را (21) پرتاب دارتبهبود دقت 

پرش  عضلات اندام تحتانی در کاهش فعالیت الکتریکی سبب ،زمانبر افزایش ارتفاع پرش، همعلاوه ،بیرونی

تی را برای ارزیابی متفاو هایشاخصدانشمندان  ،امروزه. (4) ،داردنیاز که به تولید نیروی بیشینه شد عمودی 

و  1روانی حرکتی( به بررسی 2015کال، ون و هودیک ) ،مثال کنند؛ برایبررسی میشده محدود فرضیۀ عمل

بودن حرکت، در طول کسب وجه به بحث روانبا ت .(19) ثیر کانون توجه پرداختندتحت تأ 2بودن حرکتمنظم

یابد. آنها گزارش کردند که کانون توجه بیرونی به اجرای حرکتی رت حرکتی، روانی حرکت افزایش میمها

 عضلانی فعالیت به مربوط تفاوتی هیچ کهحالی ، درشودمنجر میتر نسبت به کانون توجه درونی منظم و روان

 .(19) نشد پیدا

زارش شده گ بهینه بیرونی توجه کانون انتخاب و مهارت سطح بینتعامل  ،مطالعات از برخی نتایجدر  ،طرفی از

 مهارت در خبرگی و دهی کانون توجهفاصله تعاملی اثر که ایمطالعه در ،(2009) هاردلی و بل ،مثال برای ؛است

 وجهیت تمرکز ماهر افراد برای که رسیدند نتیجه این به ،را بررسی کرده است ماهر افراد در گلف قوسی شوت

 توجه کانون انتخاب و مهارت سطح بین ها،مهارت نبودنِ خودکار  ۀفرضی طبق. (22) است بهتر دور بیرونی

 زمانی تنها .کنند اتخاذ را تربیرونی توجهی تمرکز باید مهارت در تبحر افزایش با افراد. دارد وجود تعامل برتر

 ازشپرد فرآیندهای با و است آفرینمشکل درونی توجه کانون یابندمی راه مهارت بالای سطوح به افراد که

 .(25) است بیرونی توجه کانون از ترمناسب مبتدی  افراد  برای درونی توجه کانون و کندمی تداخل خودکار

تکالیفی  ةدر زمرعمودی  پرش .دارد ارتباط افراد مهارت سطح با برتر توجه نوع کانون که کندن میبیا نظریه این

ده گزارش ش گوناگوندر مطالعات  نیاز دارد.که به هماهنگی کل بدن برای تولید حداکثر نیرو  گیردقرار می

 .(5،24) یابدتمرکز بیرونی افزایش میبا اتخاذ تکانش و گشتاور مفاصل اندام تحتانی  نیزکه ارتفاع پرش و  است

 عضلات اندام فعالیت الکتریکی بین دارمعنی تفاوت بر مبنی قوی شواهد (2002،2009) همکاران و ولف

 ،بنابراین ؛(5،24) ارائه کردند درونی و بیرونی تمرکز وضعیت بین( گرا یا کانسنتریکدرون) پرش فاز در تحتانی

 الفمخ فاز با همراه پرش حرکت از مهمی بخش که ،(اکسنتریک) گرابرون فاز بررسی فعالیت عضلات در

های کانون توجه  در حرکت پرش عمودی اثر دستوراالعمل ةتری دربارقتواند اطلاعات دقیمی ،است 5حرکت

های از جمله محدودیت ،همچنینچالش کشید. فرضیه عمل محدودشده را دوباره به ،دست آورد و همچنینبه

وان بیان کرد تتکلیف مورد نظر بوده است و نمیدر  کنندگانشرکت حسط دقیق عدم بررسی تحقیقات پپیشین

امکان دارد کانون توجه درونی  ،در این صورتباشد. صحیح مهارت میکننده اجرای ای بودن تضمینکه حرفه

به همین  .یکی نسبت به وضعیت کانون توجه بیرونی شودترییر فعالیت الکسبب تغبا تغییر تکنیک آزمودنی 

تحت هر دو وضعیت کانون توجه بیرونی و درونی )بر اساس  هایی که در تکنیک پرش عمودیوالیبالستدلیل، 

                                                             
1. Movement Fluency 2. Movement Regularity 3. Counter Movement Jump 
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 ییراتتغ که شود حاصل اطمینان تا به این تحقیق وارد شدندبودند،  ماهر ارزیابی حرکت عمودی( چک لیست

 .نباشد هاودنیآزم تکنیک تغییرۀ نتیج مختلف توجه هایکانون تحت عضلات الکتریکی فعالیت در شدهمشاهده

اری دارد. مطالعات بسینیاز حرکتی  ةبه هماهنگی پیچیدانجام آن پریدن یک حرکت اساسی در ورزش است که 

-بیکنترل عص مطالعات اندکیاما اند، یا نقش حرکت بازو در هنگام پریدن پرداختهعملکرد اندام تحتانی  به

 ،شکمیۀ راستاند که عضلمطالعات گزارش کرده اخیراً .(23) اندکردهدر طی این تکلیف بررسی را عضلانی تنه 

عضلات  فعالیت الکتریکی ،رسدنظر می. به(23)شوند شدت فعال می، بهفرود ۀزمین در لحظ باقبل از تماس پا 

شوند که می ناختهشکه در ادبیات کنترل حرکتی تحت عنوان عضلاتی نادیده گرفته شده است تنه  ةکنندتثبیت

دنبال هاین تحقیق ب .اندۀ عمل محدودشده ارزیابی نشدهفرضی ۀاما هنوز در زمین -شوند طور خودکار کنترل میبه

 گذارد،ثر میا عضلات اصلی درگیر در فعالیت اینکه بربر ، علاوهکه آیا نوع کانون توجهبود  پرسشپاسخ این 

ترین یمنزلۀ یکی از اصلبه نیز،شکمی بر عضلۀ راستتواند یم ،که در تحقیقات پیشین نشان داده شده است

 ۀدر ادام حاضر تحقیق ،ثیر بگذارد؟ بنابراینتأ ،(23) در حرکت پرش عمودی تنه، خصوصاً کنندةعضلات تثبیت

ضلۀ ع الکتریکی فعالیت بررسی طریق از محدودشده عمل فرضیۀ بررسی دنبالبه و پیشین تحقیقات

 .استشکمی راست
 

 شناسیروش

 12 .است ایتوسعه هدفلحاظ  و از آزمایشگاهینیمه لحاظ روشو به گروهیدرون حاضر تحقیق طرح

 3/122±3/2 ؛ میانگین قدکیلوگرم 3/25±2/2 میانگین وزن ؛سال 0/24±92/1 میانگین سن)مرد والیبالیست 

این  .در این تحقیق شدند مشارکتهای دانشگاه تهران داوطلبانه حاضر به از میان والیبالیست (مترسانتی

ر ای: عمل ساق، تنه و بازو دؤلفهمربوط به ارزیابی حرکت پرش عمودی با رویکرد م بازبینۀ مطابقها آزمودنی

 گونهو هیچماهر بودند تحت هر دو وضعیت کانون توجه بیرونی و درونی در این حرکت  هر مرحله از پرش

و  بودند قامت طبیعی دارای بود و سال 23تا  19 آنها بین سنیۀ دامن تغییری در تکنیک آنها مشاهده نشد.

جسمانی و  افراد از سلامت کاملاین  .نداشتندآسیب ورزشی یا جسمانی و ناهنجاری اسکلتی  گونههیچ

 و با رضایت کامل در کدام از ورزشکاران از اهداف تحقیق خبر نداشتندهیچ د.ودنبرخوردار ب شناختیعصب

نگیزة ا گذاشتند یانمایش میرا به عمودیتکنیک غلط پرش ها آزمودنی کهصورتیدرکردند.  مشارکتتحقیق 

رقابت تحقیق در اجرای زمان درها آزمودنی. شدندرا نداشتند، از تحقیق خارج میها کافی برای انجام پرش

ین ا در ورزش والیبال فعالیت داشتند. داشتند و طی دو سال اخیر مرتباً شرکت دانشگاهی والیبالهای درون

 وضعیت ممکن استزیرا خستگی کاهد در طول اجرای تحقیق از میزان خستگی میمعیارها تا حدود زیادی 

 .(22) به سمت بدن )کانون توجه درونی( منعطف کندرا  کانون توجه فرد

 2/44متر و ضخامت سانتی 2/30×2/30) آمریکا کشور ساخت ،AMTI مدل ةمحورسه 1نیروسنج ۀصفح از 

 ۀکه از صفح ،بر اساس زمان 2،زمین واکنشهای نیروی از داده( 2012استفاده شد. کرشنر و همکاران ) (مترمیلی

                                                             
1. Force Plate 2. Vertical Ground Reaction Forces 
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اده استفگرا و درونگرا، در پرش عمودی برون فازکلی حرکت،  فاز تشخیص برای نیروسنج استخراج شده بود،

و نمودار افزار اکسل استخراج ، در نرمزمین بر اساس زمان واکنشنیروی های حاصل از داده .(22) کردند

شروع   aۀنقط است:زمین بر اساس زمان  واکنشای از نمودار نیروی نمونه 1. شکل شدحاصل از آن رسم 

 ۀ(. از نقطگرابرونفاز : dتا  a ۀگرا( است )نقطمخالف حرکت )یا برون فازترین نقطه در پایین d ۀپرش و نقط

d ۀتا نقط f  ۀ. در نقطاستگرا درونفاز f ۀپرواز از نقط ۀشود. مرحلاز زمین جدا می مجری حرکت f ، یعنی

ای که پاهای ، یعنی اولین لحظهh ۀو تا نقط شوداز سطح نیروسنج جدا  می که مجری حرکتاست زمانی 

تا  aهای مربوط به نقاط ۀ اول فرود(، ادامه دارد. زمان)لحظ کندمجری حرکت به سطح نیروسنج برخورد می

d  وd  تاf، زمانی بین نقاط ۀفاصل ،ا و همچنینگرگرا و درونبرون فازهای زمانی مربوط به منزلۀ پنجرهبهf   تا

h ان زمین بر اساس زم واکنشنمودار نیروی زمان پرواز استخراج شد. حدود تقریبی این اعداد از روی  مثابۀبه

زمانی است  a ۀنقط .های حاصل در آن نقطه مراجعه شد، به دادهبرای یافتن حدود واقعی .قابل مشاهده است

زمین به  واکنشنیروی  d ۀدر نقط .کندشروع به کاهش می ،که مطابق وزن فرد است ،زمین واکنشکه نیروی 

و در  رسدزمین به صفر می واکنشنیروی  f ۀماند. در نقطرسد و برای لحظاتی در همان حدود باقی میاوج می

 .(29) کندع به افزایش میودوباره شر h ۀنقط
 

 
 (91) زمین در حرکت پرش عمودي واکنشنیروي تغییرات  .9 نمودار

 

های کانون توجه بیرونی یا درونی، پرش در وضعیت)از هر کدام از ده  از این نمودار جهت انتخاب سه پرش

وی که الگ استفاده شد و بیشترین زمان پرواز را داشتند، انتخاب شد( عادیسه پرش که نمودار نیرو زمان 

اصل حاطمینان  تااند مان پرواز را داشتهبیشترین زنیز زمین بر اساس زمان و  واکنشدرستی از لحاظ نیروی 

 و زمان پروازارتفاع پرش با استفاده از فرمول زیر ، استآزمودنی حداکثر تلاش خود را انجام داده  شود که

 flightt مان پرواز ، زسرعت اولیه برای محاسبه .(29) افزار متلب محاسبه شددر نرمقبل،  ۀدست آمده در مرحلهب

  :(بر مجذور ثانیه در نظر گرفته شد متر 2/9معادل  نیشتاب گرانش زم gدر معادله زیر قرار داده شد )
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        𝑣𝑡𝑜 =
𝑔.𝑡𝑓𝑙𝑖𝑔ℎ𝑡

2
 

 

 در فرمول زیر وارد و ارتفاع پرش محاسبه شده در مرحله قبل سرعت اولیه برای محاسبه ارتفاع پرش، سپس

 دست آمد:هب

𝑦𝑓𝑙𝑖𝑔ℎ𝑡 =
𝑣2𝑡𝑜

2g
   

 

بدین منظور  استفاده شد. الکترومایوگرافی دستگاهبرای بررسی عملکرد عضلات مورد نظر از  ،در این مطالعه

 Myon (، ساخت شرکت2000 باند )پهنای سیمبی ۀهشت کانالAktos ل مد الکترومایوگرافی دستگاه از

 .بود شده زمانهم نیروسنج ۀبا صفحاستفاده شد. این دستگاه  سوئیس

سازی پوست برای چسباندن الکترودها استفاده شد. الکترودها های استاندارد آمادهاز روشروند اجرای تحقیق: 

 .(1)شکل  چسبانده شد ا برای ثبت فعالیت الکتریکی عضلههراست شکمی آزمودنی ۀروی عضل

 

 
 (93)شکميراست ۀمحل اتصال الکترودها به عضل  .9شکل                                           

 

وی های تمرکز ردام از وضعیتطی هرک ،و سپس کردمیگرم  تمرینی ترجیحی خود ۀورزشکار ابتدا با برنام 

یرونی: ب)کانون توجه خارجی  ۀیک نشانو تمرکز بر  ،(کانون توجه درونی)ش عمودی در حرکت پرانگشتان پا 

 ،اهنیروسنج و چسبیده به سقف آزمایشگ ۀمتری صفحسانتیافقی پنجاه ۀدر فاصل :سقف شده بهچسبانده نشانگر

ین توان با بیشتراستراحت برای هر پرش،  سی ثانیهزمانی  ۀبا فاصلده پرش عمودی (، متر 3/2  به ارتفاع حدوداً 

 ۀو همچنین زمان پرواز از داده های صفح درونگراو  برونگرازمانبندی فاز . ندانجام داد روی صفحه نیروسنج

در ، کمیشراست ۀفعالیت الکتریکی عضلاستخراج شد.  افزار اکسلدر نرم هانیروسنج برای هرکدام از آزمودنی

 با گذرمیان باترورث روش از ،الکترومایوگرافی هایداده کردنفیلتر براید. نواخت شثبت و یک هاپرشطول 
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از  ،ی الکترومیوگرافیهاداده سازیطبیعیبرای . شد استفاده متلب افزارنرم با هرتز 300 تا 1 برش فرکانس

 پراکندگی آمار و مرکزی یهاشاخص و جدول از اطلاعات توصیف منظوربهاستفاده شد.   MIVCآزمون

 برای لوین ةآمار از و ،هاداده بودن توزیعبررسی طبیعی برای شاپیرو ویلک آزمون از شد. استفاده توصیفی

ته کار گرفبهی، گروهدرونبسته برای بررسی تغییرات هم تیشد. آزمون  استفاده هاانسیوار گنیهم از اطمینان

 .تحلیل قرار گرفت تحت P≤03/0داری در سطح معنی 13 ۀنسخ SPSSافزار نرمدر  آمدهدستبههای داده .شد

 .شد انجام 2013نسخۀ  اکسل افزارنرم ازبا استفاده  نمودارها میترس ،نیهمچن
 

 هایافته

حت شرایط و کانستریک ت گرابرون فازشکمی در ۀ راستاطلاعات توصیفی مربوط به فعالیت الکتریکی عضل

میزان پرش عمودی افراد تحت دو وضعیت کانون  قابل مشاهده است. 1کانون توجه درونی و بیرونی در جدول 

 است. رؤیتقابل  2در نمودار  نیز توجه بیرونی و درونی
 

 شکمي  در حرکت پرش عموديۀ راستفعالیت الکتریکي عضلانحراف استاندارد و میانگین  .9جدول

 

 

 

 بیرونی توجهوضعیت کانون در  هانشان داد که میزان ارتفاع پرش آزمودنیبسته آزمون تی همنتایج 

 ،P=0003/0) بود( 43/50±/22/5) کانون توجه درونیداری بیشتتر از وضعیت طور معنیبه (3/5±021/55)

325/2=t .) 

 

 
 

 (P≤0.005*** معناداري در سطح ) وضعیت کانون توجه بیروني و دروني  میانگین و انحرف استاندارد ارتفاع پرش در .9 نمودار

۲۶

۲۷

۲۸

۲۹

۳۰

۳۱

۳۲

۳۳

۳۴

۳۵

تمرکز بیرونی تمرکز درونی

cm
  
ش

ر
ع پ

فا
رت

ا

 کانون توجه درونی کانون توجه بیرونی مرحله

      42/23 ±21/3  22/25 ±03/2 گرابرون

 93/52 ±24/2 09/22 ±12/2 گرادرون
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ون توجه وضعیت کانمیزان فعالیت الکتریکی در ، بین گرابرون فازدر که  دادنشان  بستهآزمون تی همنتایج 

داری وجود ندارد تفاوت معنی( 42/23±21/3) وضعیت کانون توجه درونی ( با22/25±03/2) بیرونی

(255/0=P، 322/1-=t)شکمی افراد تحت هر دو وضعیت راست ۀبدین مفهوم که فعالیت الکتریکی عضل ؛

ین داری ب، تفاوت معنیگرادرون فازداری نداشته است. اما، در تفاوت معنی گرابرون فازکانون توجه، در طول 

 وضعیت کانون توجه درونی ( با09/22±12/2) وضعیت کانون توجه بیرونیمیزان فعالیت الکتریکی در 

 در وضعیتشکمی افراد بدین مفهوم که عضلۀ راست ؛(P، 444/3-=t=0003/0)مشاهده شد  (24/2±93/52)

 داشته است. راگدرون فازکانون توجه بیرونی، با وجود ارتفاع پرش بیشتر، فعالیت الکتریکی کمتری در طول 
 

ختلف پرش هاي ممرحلهکانون توجه بیروني و دروني در  وضعیتدر  فعالیت الکتریکي عضلات ۀبسته براي مقایسنتایج آزمون تي هم .9جدول 

 عمودي

 

 فاز
 

  وضعیت کانون توجه
  اختلاف دو به دو

 آزادی ۀدرج
 

 معناداریسطح 
 میانگین

گرابرون  

 گرادرون

بیرونی –درونی  

 بیرونی –درونی

23/1 –  

23/4 -  

11 

11 

255/0 

0003/0  

 

 بحث 

شکمی در پرش عمودی ۀ راستعضل الکتریکیفعالیت  اثر انواع کانون توجه روی بررسی این مطالعه به 

ر دکه نشان داد  ،ها )ارتفاع پرش(در زمینۀ عملکرد آزمودنی هاتحلیل جنتای .احتدپرهای ماهر والیبالیست

بهتر ، یدرونبه وضعیت کانون توجه ها )ارتفاع پرش( نسبت عملکرد آزمودنی وضعیت کانون توجه بیرونی،

ها تحت وضعیت کانون توجه افزایش عملکرد آزمودنی .(5،4،13) بودمطابق های پیشین با یافتهکه این  بود

حرکت  ۀآگاهان کنترل برای تلاش ،آن طبق که کرد تبیینشده محدود عمل ۀفرضی با استفاده از توانمی بیرونی را

 مختل را حرکت کنترل خودکار فرآیندهای و محدود را حرکتی دستگاه ،(درونی توجه کانون وضعیت مثل)

 به ،بیرونی( توجه کانون وضعیت) آثار به آن کردن معطوف و حرکت از توجه د. برعکس، دورساختنکنمی

 ۀارزیابی فرضی ،یقاما هدف اصلی این تحق (.2) شود دهیسازمان طبیعی طوربه که دهداجازه می حرکتی دستگاه

 ثیر کانون توجه در پرشأشکمی تحت تراست ۀعضل از طریق بررسی  فعالیت الکتریکیعمل محدودشده 

ثیر أتحت ت، شکمیراست ۀعضل EMGهای هآوری دادصل از جمعنتایج حاعمودی ورزشکاران ماهر بود. 

در درونی  کانون توجه به نسبت ،بیرونی کانون توجه دررا  هعضل در این الکتریکی فعالیت کاهش، کانون توجه

هماهنگی  ۀ( بیان کردند هر دو جنب2010) پرش عمودی نشان داد. ولف و همکاران فازگرا و درون فاز

. (4) شودسازی بهینه بایددارند، نیاز عضلانی، برای تکالیفی که به تولید نیروی بیشینه عضلانی و درونبرون

سازی هینهب به معنایتحت وضعیت کانون توجه بیرونی، ش ،ثرترؤهمراه با نتایج م کاهش فعالیت الکتریکی

های تحقیق که آزمودنیآنجا. از(4،15،14) باشدکانون توجه بیرونی می تحت وضعیت عضلههماهنگی درون
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 هک زمانی ها،مهارت خودکاری عدم ۀفرضی طبقهایی ماهر در حرکت پرش عمودی بودند، حاضر والیبالیست

 زشپردا فرآیندهای  با و شودمی آفرینمشکل درونی توجه کانون یابندمی راه مهارت بالای سطوح به افراد

 .(25)ت بیرونی اس توجه کانون از ترمناسب مبتدی افراد  برای درونی توجه کانون .کندمی پیدا تداخل خودکار

 ارائه درونی توجه کانون نسبت به بیرونی توجه کانون مزایای از محتمل توضیح یک عمل محدودشده، ۀفرضی

 در محدودیت و حرکات کنترلبر  به تمرکز ،درونی توجه هاینشانه از استفاده که کندمی مطرح و دهدمی

 از استفاده شود. در مقابل،می منجر  حرکتی عصبی خودکار کنترل سطح یا هوشیاری بدون تکلیف اجرای

 بیشتر آزادی درجات و کنند هدایت بدن از خارج به را توجه خود تا دهدمی اجازه افراد به بیرونی توجه کانون

کانون توجه درونی  ،بنابراین .(11،51) دهددسترس قرار میرا در  حرکات از خودکارتر الگوی ارتقای یک و

تیمال در اپ ۀنظری مطابق ،براین. علاوهدهدافزایش می راگرا درون فازشکمی در راست ۀفعالیت الکتریکی عضل

ز کند. تمرکمی مشارکتکردن هدف و عمل یک عامل مهم در جفت منزلۀبهیادگیری حرکتی، تمرکز بیرونی 

که را ر ثؤایجاد ارتباطات عصبی م ،سمت اثر عملکردن کردن آن بهبیرونی، با دورکردن توجه از خود و هدایت

ایش ثر و کارآمد همراه با افزؤالگوی حرکتی م ،در نتیجه کند؛تسهیل میبرای عملکرد مطلوب ضروری هستند، 

 .(52) افتدیعملکرد و یادگیری اتفاق م

ایجاد  نیعضلا-حرکت )بیرونی(، الگوهای عصبی ۀ( بیان کردند که کانون توجه بر نتیج2010ولف و همکاران )

 به اتخاذ کانون توجه بیرونی نسبت به کانون که احتمالاً است ایباتجربه اجراکنندگانِ عمل مشابه  کند کهمی

از  تابعی ،تمرین ۀند که افزایش قدرت در روزهای اولی. نتایج تحقیقات نشان داد(4) دارند تمایلتوجه درونی 

 . برخی از این تحقیقات گزارش(55) توان آن را با هایپرتروفی عضلات توضیح دادتمرین و تجربه است که نمی

از تولید  یافته، که حاکیفعالیت الکتریکی کاهش ،مشابه ۀبا بلندکردن یک وزنتمرین  ةاند بعد از یک دورکرده

 ینا اصلی عصبی علت سازگاری در تغییر که است این بر اعتقاد ،کلیطور. به(54) استحرکت کارآمدتر 

 الگوهای بر ثرؤم عوامل فهرست به رسد کانون توجه مجری حرکت بایدبه نظر می ،درهرحالاست.  هاپدیده

 بیرونی توجه در و استتوجه  کانون از تابعی عضلانی فعالیت چراکه ؛شود اضافه عضلانی سازی عصبیفعال

 ثیرأتحت ت ،شکمیراست ۀدر عضل الکتریکی فعالیت کاهش یابد.می افزایش ،حرکات ییآکار و بهبودیافته

و  ونسگرا و پرش عمودی، با نتایج تحقیقات درون فازدر  ،درونی کانون توجه به نسبت ،بیرونی کانون توجه

 (4) (2010و همکاران ) ولف ۀمطالعو همچنین با  (20) (2003و همکاران ) چانترما (14) (2004) همکاران

رش عضلات اندام تحتانی در پ کانون توجه بیرونی موجب کاهش فعالیت الکتریکیکه نشان دادند  سو استهم

گرا در دو وضعیت توجه بیرونی و درونی برون فازفعالیت عضلانی مشابه در  ،اما .(4،14،20) شودمی عمودی

 (19)( 2015کال و همکاران )  .(4،14،20)های پیشین متناقض است . که در ظاهر با یافتهاستتوجه  در خور

ادند که فعالیت نشان د ،کردن و بازکردن مکرر پا بررسی کردندثیر کانون توجه را بر تکلیف خمأدر تحقیقی که ت

 بیان کردند شود. آنهامیمنجر تر اما کانون توجه بیرونی به حرکت سریع ،الکتریکی عضلات با هم تفاوتی ندارد

دنبال هبتر با سطوح مشابه فعالیت عضلانی داری عملکرد حرکتی سریعطور معنیهکه کانون توجه بیرونی بازآنجا
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ت سطح بالایی از خودکاری حرک ،روشود و ازاینثرتر حرکت میؤکانون توجه بیرونی باعث کنترل م دارد، پس

ن توجه درونی ممک اند کانونکرده گزارشکه سو است همتحقیقات قبلی با این یافته  .(19) کندرا منعکس می

. بنابراین امکان (21،53) شودمنجر است در مقایسه با کانون توجه بیرونی به کارآمدی کمتر هماهنگی عضلانی 

کتریکی فعالیت ال ،صورتاینباشد که در شدهتری اجرای سریع باعثگرا برون فازدارد کانون توجه بیرونی در 

 ازفبا توجه به اینکه در ابتدای  ،اینبرکند. علاوهیشده ایجاد نمۀ عمل محدودمشابه محدودیتی برای فرضی

کند و به مفاصل میگرای حرکت پرش عمودی، مجری حرکت عضلات مفاصل ران و لگن را ریلکس برون

صورت هب گراتوان گفت که بخشی از حرکت برونمیدهد تا تحت نیروی جاذبه خم شوند، زانو و لگن اجازه می

ده که ای نبواندازهنقش آن بهیا  نداردکانون توجه در فعالیت این عضلات نقشی  دهد و احتمالاًغیرفعال رخ می

کاوش در زمان آغاز حرکت  RTاساس تحقیقات تکنیک کاوش، ، برهمچنین. (29) داری داشته باشدتاثیر معنی

یکی دیگر از دلایل  احتمالاً ،. بنابراین(53) ندارد نیاز یعنی شروع حرکت به توجه چندانی است؛کم و تداخل 

نداشته این  ثیریگرای حرکت پرش عمودی تأبرون فازاینکه نوع کانون توجه بر فعالیت الکتریکی عضلات در 

  .نداردنیاز به توجه چندانی ع حرکت پرش عمودی مجری حرکت است که در هنگام شرو
 

 گیرینتیجه

نون کنند. کاۀ عمل محدودشده حمایت میاز فرضی شکمیۀ راستفعالیت الکتریکی عضل در مجموع، نتایج 

 فعالیت ثبت ،واقع در شود.باعث خودکاری بیشتر حرکت میتوجه بیرونی نسبت به کانون توجه درونی 

 درگیری کاهش به ،خودکار یندهایآفر تسهیل که داده نشان بیرونی توجه انتخاب در عضلات الکتریکی

برای  ،انفجاریدر هنگام انجام حرکات شود توصیه می ،بنابراین. شودمی منجر عضلات حرکتی واحدهای

 .استفاده شود بیرونی از کانون  توجه عضلانیدرونیی و هماهنگی آافزایش کار
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