
65-78،. صص 1395، بهار 23شماره رفتار حرکتی
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چکیده
بیرونی دور بر عملکرد و کینماتیک پرش توجه هاي توجه بیرونی نزدیک و دستورالعملبررسی،این پژوهشاز هدف 

نفر از دانشجویان عضو تیم بسکتبال و والیبال دانشگاه با 15ها شامل . آزمودنیباشدمیفقی ورزشکاران ماهر ا
پرش افقی بود ،تکلیف آزموندسترس انتخاب شدند.صورت هدفمند و درسال بودند که به23±4سنیمیانگین

سه هر شرایط در شرایط مختلف توجه بیرونی نزدیک، توجه بیرونی دور و کنترل انجام شد (سه پرش در نه که 
شرایط توجه بیرونی در.دریافت نکردندرا در شرایط کنترل کنندگان هیچ دستورالعمل توجهی پرش). شرکت

در یروي مخروط،پوش پرش و در شرایط توجه بیرونی دورشده روي کفکشیمقیاس خطتمرکز روي ،نزدیک
دوربین موشن هشت مارکر در مفصل زانو و سه هاي کینماتیک با استفاده از . دادهبودمتري خط پرش پنج ۀفاصل

شرایط دو کنندگان در گیري مکرر نشان داد که شرکتواریانس با اندازه. نتایج تحلیل آنالیز مورد ارزیابی قرار گرفت
اکثر فلکشن کمتري طول پرش بیشتر و حد،طور معناداري نسبت به شرایط کنترل، بهتوجه بیرونی دور و نزدیک

ات تمرکز روي اثرات حرککهدهدمیو نشان کردهحمایت شدهعمل محدودۀحاضر از فرضی. نتایج پژوهشرنددا
.بخشدحرکتی نظیر پرش افقی را بهبود میدر محیط عملکرد 

، کینماتیک حرکت، پرش افقیدور، بیرونی نزدیککانون توجه، بیرونی : کلیديواژگان

Email: Ayoub.asadi68@yahoo.comنویسنده مسئول                                                     *
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مقدمه
.کنندهاي مختلف تلاش میافراد براي رسیدن به آن در محیطبهبود اجرا یکی از اهدافی است که

هاي تکنیکوگرددشود تعیین مییبرنده یا بازنده مکه چه کسی عملکرد بهتر از طریق این،در ورزش
کار بهعنوان یک روش آموزشی اي بهطور گستردهدارد. کانون توجه بهوجودآنبسیاري براي کمک به 

جه تودهی این جهتوکند به بهبود اجراي یک مهارت کمک می،که مزایاي آن حین تمرینرودمی
شدن زانو کننده روي بازی یک پرشوقت،عنوان مثالبه؛)1باشد (صورت درونی و بیرونی میدو به 

.کندکننده بر الگوي حرکت تمرکز میپرش،زیرا؛شودمنجر به کانون توجه درونی می،کندتمرکز می
زیرا ؛دگردمنجر به کانون توجه بیرونی می،باشدپوش پرش بر روي کفتمرکز ويوقتیکه حالیدر

که ه استسال گذشته نشان داده شد15هايپژوهش. در شده استحرکت تمرکز ۀبر روي نتیج
عملکردشان نسبت ،توجه بیرونی)کنند (یعنیحرکت تمرکز میۀبر روي نتیجکنندگانشرکتوقتی 
).2د (وشتوجه درونی) بهتر میکنند (یعنیی که بر روي الگوي حرکت تمرکز میبه وقت

عمل محدود را مطرح کردندۀفرضی،) براي توضیح اثرات مثبت توجه بیرونی2001(همکارانو1ولفو
ۀبینی فرضیپیشبود کههاییپژوهش) انجام شد یکی از اولین 2001(هاآنپژوهشی که توسط ).3(

بت یک توضیح محتمل از مزایاي کانون توجه بیرونی نس،شده را آزمایش کرد. این فرضیهعمل محدود
هاي توجه درونی منجر به استفاده از نشانهکند کهمطرح میودهدارائه میرابه کانون توجه درونی

سطح خودکار شده روي کنترل حرکات و محدودیت در اجراي تکلیف بدون هوشیاري یاتمرکز کنترل
دهد تا توجه ن توجه بیرونی به افراد اجازه میاستفاده از کانو،مقابلدر. شودکنترل عصبی حرکتی می

يبودن تعداد بیشتري از درجات آزادي و ارتقادسترسخود را به خارج از بدن هدایت کنند و باعث در
کنندگان )، شرکت2005و همکاران (2زاچريپژوهش). در 4،3یک الگوي خودکارتر از حرکات شود (

بهبود ،شرایط کانون توجه بیرونی و درونی اجرا کردند که نتایجدو تکلیف پرتاب آزاد بسکتبال را تحت 
نی منجر ن توجه بیرووکاناز یعنی استفاده ؛عضلانی را نشان دادعصبیعملکرد همراه با کاهش فعالیت

ها ونی منجر به افزایش تکانهصورت درهدایت توجه به،بنابراین؛ گشته استبه بهبود اقتصاد حرکت 
محدودیت در منجر به ،نتیجهدروافزایش فعالیت عضلانی)(یعنیشدهدر سیستم حرکتی 

ها گزارش کردند که تفاوت آن، همچنین).4(دگردار میهاي کنترل خودکار و ناهوشیپردازش
و دلتوئید) در شرایط مختلف سر بازوییدوةکنندخمانندفعالیت عضلات موافق (ممعناداري بین

را در فعالیت سر بازو) تفاوت معناداريسر و سهدوانندعضلات مخالف (متنهاوجود ندارد و توجهی 
یرونی ممکن است هماهنگی بین که کانون توجه ببیانگر این استاین نتایج ).4عضلانی نشان دادند (

1. Wulf
2. Zachry
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انقباضی یست) را بهبود بخشد. افزایش همونهاي عضلانی موافق (آگونیست) و مخالف (آنتاگگروه
که کارایی حرکت کاهش به این داردبه در هنگام توجه درونی اشاره هاي عضلات مخالف جاذگروه

بیشتر از حد لازم براي اجراي تکلیف فراخوانده ،هاي حرکتیممکن است واحدزیرا ؛پیدا کرده است
ت به بکند که حرکت نسمیعنوانون توجه بیرونی ین کانفعالیت عضلانی کمتر ح،نهایتد و درنشو

دیگري نیز پژوهش. در )4(باشدبسیار کاراتر می،شوداز کانون توجه درونی استفاده میزمانی که
).5(شدفاع پرش و کاهش فعالیت عضلانی اتخاذ کانون توجه بیرونی باعث افزایش ارت

گروه دیگري ،)2،6بارها و بارها آشکار گردیده است (توجه درونیبیرونی بر توجهکه مزایاي حالیدر
بیرونی منجر به توجهۀحین اتخاذ کانون توجه بیرونی، افزایش فاصلها نشان دادند کهپژوهشاز 

منجر به اجرا و یادگیري دیگر، تمرکز روي اثر حرکات دورتر از بدن،عبارتبه.شودعملکرد بهتر می
یک تکلیف تعادلی کنندگان) شرکت2003(نوین، شیا و وولف مکۀمطالعدر ). 7،9د (گردبهتر می

ن (درونی)، تمرکز رويهاي تمرکز روي پاهایشاکه از دستورالعملحالیدررا سنج روي تعادل
پاهایشان (بیرونی دور) هاي دورتر ازبیرونی نزدیک) و تمرکز روي نشانههاي نزدیک پاهایشان (نشانه

شرایط تمرکز بیرونی نسبت به شرایط تمرکز دو نتایج نشان داد هر .نمودندکردند اجرا پیروي می
منجر به اجراي بهتر نسبت ،دورتر از بدنۀکه تمرکز بیرونی با فاصلمشخص شداما ؛استدرونی بهتر 

هاي توجه بیرونی را در مهارتۀر فاصلاثاندکیهايپژوهش. )7(استگشته نزدیک به بدن ۀبه فاصل
پژوهشدر ،عنوان نمونهبه؛)2(نداهو به نتایج متناقضی دست یافتنداهورزشی مورد بررسی قرار داد

بر دورهاي کانون توجه بیرونی نزدیک و توجه بیرونی ثیر دستورالعملأت،)2012(و همکاران1پورتر
کنندگان در شرایط که نتایج نشان داد شرکتمورد بررسی قرار گرفتعملکرد پرش افقی افراد مبتدي 

این نتایج ).10(از شرایط توجه بیرونی نزدیک عمل کردندبهترطور معناداريبه،توجه بیرونی دور
هاي نشانهتمرکز رويۀوسیلسادگی بهتوانند اجراي ورزشی ورزشکار را بهمربیان میکه د نکناشاره می

که اثرات انواع )2015، عبدلی، فارسی و صائمی (اسديپژوهشاما در ؛دورتر از بدنشان بهبود بخشند
دختران مبتدي مورد ةمختلف کانون توجه درونی، بیرونی نزدیک و بیرونی دور را بر عملکرد پرتاب نیز

.)11(بین فواصل دور و نزدیک کانون توجه بیرونی مشاهده نشدتفاوت معناداري ،بررسی قرار دادند
.)12(ه استشدگزارش )2013(و پورتر 2وستفالپژوهشیج مشابهی در انت،همچنین

توجه ۀکه افزایش فاصلمبنی بر این د ابتدایی را اه) شو7و همکاران (3نوینمکمطالعۀاگرچه نتایج
هاي ورزشی تعمیم این نتایج به مهارتاما؛ارائه کردودشعملکرد تعادلی بهتر میبهرونی منجربی

1. Porter
2. Westphal
3. McNevin
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توجه بیرونی با توجه به سطح ۀفاصلو ممکن است مزایاي افزایشنظیر پرش دشوار استپیچیده 
از یک تکلیف مداوم استفاده شد که مک نوین و همکارانۀ. در مطالعمهارت افراد نیز متفاوت باشد

شد)و بر روي سکوي تعادل تنظیم میگشتهرلطور مداوم کنتکاري شی بود (شی بهنیازمند دست
ندرت در فضاي در بالا ذکر شد، بهمانند آنچهالیف تعادلی کتاین است که دانیم آنچه ما می.)7(

است هاي (بافت) ورزشی از حرکات مجرد تشکیل شده شی کاربرد دارد. بسیاري از زمینه(بافت) ورز
،عملیدلایل نظري و به،بنابراین؛پرش طول و پرش عموديانند م؛ماهیت پرتابی هستندداراي که 

مهم ،دنهاي ورزشی وجود داشته باشد که ممکن است هنگام اجراي مهارتاثرات بهبود عملکرارزیابی 
باشد.می
اند و کید داشتهأت مانند دقت و تعادل تبر اثربخشی حرک،کانون توجههايپژوهشاکثر ،دیگرطرفاز

یک حرکت را مورد بررسی کمی کارایی حرکت مانند تولید نیرو، فعالیت عضلانی و کینماتهايپژوهش
که اندبیان کردهاندکارایی حرکت انجام گرفتهۀر زمینمحدودي که دهاي پژوهش). 2اند (قرار داده

عضلات الکتریکیاتخاذ کانون توجه بیرونی نسبت به کانون توجه درونی، منجر به کاهش فعالیت 
).4شود (شدن فعالیت عضلات درگیر میآمدترموجب کار،خودۀنوبد که بهگرددرگیر در فعالیت می

کاهش ،سبت به کانون توجه درونیاند که اتخاذ کانون توجه بیرونی ننشان دادههاپژوهش،همچنین
دنبال شدن حرکت را بهترانرژي و اقتصاديۀجویی در هزینهصرف،دنبال آنانقباضی عضلانی و بههم

).13(دارد
هايپژوهششود که البته، بهره برده میاز کینماتیک حرکت منظور ارزیابی دقیق اجرا بهامروزه، 

) اثر کانون توجه بر اجراي 2005توجه در این رابطه صورت گرفته است. زاچري (ۀمحدودي در زمین
تفاوتی در کینماتیک اجراي شوت فوتبال در شرایط کانون ومورد بررسی قرار دادراشوت فوتبال

. )14(که اجرا در شرایط کانون توجه بیرونی بهتر بودرغم آنعلی؛توجه بیرونی و درونی مشاهده نکرد
صورتاخیرهايپژوهشدرکهحرکتکینماتیکوکینتیکتحلیلبا توجه به نیز ) 2013(وولف
).2رسد (مینظربهبهینهبیرونیتوجهدربدنکلهماهنگیالگويدادنشانبودگرفته

توجه بیرونی و بررسی دقیق ۀبهینۀفاصلتناقضات و ابهامات موجود در رابطه بابه با توجه ،بنابراین
ال اساسی سؤدوینبا استفاده از کینماتیک حرکت، این پژوهش در پی پاسخگویی به افرایند حرکت

هاي توجه بیرونی نزدیک و توجه بیرونی دور بر عملکرد و کینماتیک پرش افقی است که دستورالعمل
باشد؟کدام میافقی توجهی براي عملکرد بهتر پرش ۀثیري دارد؟ و کانون بهینأورزشکاران ماهر چه ت
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پژوهشروش
هاي والیبال و بسکتبال دانشگاه شهید بهشتی نفر از دانشجویان عضو تیم15ي این پژوهش،هاآزمودنی

این افراد .دسترس انتخاب شدندصورت هدفمند و درکه بهسال بودند22±4تهران با میانگین سنی 
هاي تجربی توسط روشۀشده را داشتند. همهاي ذکرسال تمرین منظم در رشتهپنج حداقلسابقۀ 
پژوهشکنندگان نسبت به اهداف شرکتۀهم،همچنینیید قرار گرفت. أاخلاق دانشگاه مورد تۀکمیت

خبر بودند.بی
متر عرض و یک شده که بنديپوش لاستیکی مقیاسبراي ارزیابی میزان پرش افقی افراد از یک کف

تعیین شده بود و پوش کفروع روي شۀ. یک خط سفید براي نقطشداستفاده متر طول داشت 5/4
خط شروع تا پشت پاشنه ۀگرفتند. پس از هر پرش، فاصلپشت آن قرار می،ها در موقع پرشآزمودنی

شد.ثبت میعنوان رکورد به
افزار فریم در ثانیه و نرم240دوربین مادون قرمز با قابلیت هشت ۀوسیلاطلاعات کینماتیکی به

تمامی مراحل ضبط آمریکا) ثبت شد.2موشن آنالیزساخت شرکت 1اوسپري(6/2ۀکورتکس نسخ
واحد صورت ۀبعدي در یک برنامهايردیابی و پردازش،اندازي اولیه، کالیبراسیونحرکت مانند راه

درست و بدون ،هاي سالممنظور گرفتن داده. بهگشتوري که تا حد زیادي باعث بهبود بهرهگرفت
مترسه ×مترهفت حجم کاري (. گردیدنوفه (نویز)، محیط آزمون قبل از شروع اجراي تست کالیبره 

با استفاده نیز این فضاپویاةو کالیبرشد،ایستاکالیبرهچهار مارکريبا استفاده از ال فریم)متردو ×
محور حرکت داده سه بار به موازات هر سوي محیط براي چندینسو به آنکه از اینيمارکرسه از وند 

ر روي نقاط متر بمیلی14. مارکرهاي انعکاسی با قطر انجام شد، تا تمامی مارکرها شناسایی شودشد
، کندیل خارجی استخوان درشت نی برجستگی بزرگ استخوان رانها درکنندهآناتومیکی شرکت

هاي کینماتیکی حداکثر فلکشن آوردن متغیردستهبمنظوربه،خارجی وسطةکنارو(خارج زانو)
شدن پاها در زمان بلندمفصل زانوۀعنوان زاویپرش (حداکثر فلکشن) بهۀمفصل زانو استفاده شد. زاوی

شود.تعریف می
تصاویر براي ،بعديسهۀر صفحهاي موجود دپردازش نموداروکینماتیکهايآوري دادهاز جمعپس

(براي هاو اتصال نمودارهاي موجود)(براي حذف نوفهکردن هاي هموارفرایند،داراي نویزةشدضبط
هاي عددي دادهاز ،). سپس2و 1شکلهر مارکر انجام شد (دراتصال نقاطی که پرش داشته است) 

استخراج شد.پارامتر کینماتیکی (حداکثر فلکشن) مفصل زانو ،اکسلشده در فرمت آماده

1. Osprey
2. Motion Analysis
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کردنهاي مفاصل در حرکت پرش قبل از هموارـ نمودار مارکر1شکل

کردنهاي مفاصل در حرکت پرش بعد از هموارـ نمودار مارکر2شکل

دقیقه پنج مدت صورت زیربیشینه بهها بهآزمودنی،ابتداروش اجراي پژوهش به این صورت بود که 
ةهاي نحودستورالعملبه آزمودنی هاو در این مدتنشستندمیه دقیقیک مدت به،سپس.گرم کردند

کنندگان تمام شرکتابتدا،قرارگیري و انجام صحیح مهارت داده شد. براي جلوگیري از اثرات ترتیب
،ها کانتربالانس شد. در شرایط کنترلشرایط بین آزمودنیمابقی ،و سپسدادهانجامرا شرایط کنترل 
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که حالیدرو دیکدر شرایط توجه بیرونی نزداده شد، "اساس آخرین تواناییپرش بر"دستورالعمل 
هاي مندرج روي کفپوش تمرکز روي مقیاس"شود دستورالعمل اساس آخرین توانایی انجام میبرپرش 

اساس آخرین توانایی انجام برکه پرش رادرحالیو داده شد. در شرایط توجه بیرونی دور "لاستیکی
متر با خط شروع فاصله پنج رو هکه از روب("تمرکز روي مخروط قرمز رنگ"العمل دستور،دهندمی

پرش و سه ،افراد در هر شرایطۀ. کلی)شداین مخروط در دیگر شرایط برداشته (داده شد) داشت
بین هر ۀفاصل. دقیقه استراحت داده شددو ،انجام دادند. در بین هر کوششرا پرش نه ،مجموعدر

کردند. هاي توجهی را دریافت میدستورالعمل،ود که در طول این مدتدقیقه بسه کدام از شرایط 
دقیقه انجام شد.30در مدت زمان آزمون در یک روز و تقریباًکل

- پیاسافزار براي تحلیل مسافت پرش افقی و متغیر کینماتیکی حداکثر فلکشن زانو با استفاده از نرم
دیدن محل منظوربهوشداستفادهگیري تکراري از تحلیل واریانس با اندازه،181نسخۀ اساس

گیري نیز با آزمون اندازهبودن توزیع . نرمالکار رفتبهآزمون تعقیبی بونفرونی ،معناداري بین شرایط
انجام شد.α=0.05داري اعملیات آماري در سطح معنۀویلک مورد بررسی قرار گرفت. کلیشاپیرو

نتایج
عملکرد آزمون شاپیرو ویلک مورد بررسی قرار گرفت که نتایج نشان دادها با استفاده از بودن دادهنرمال

.)P<05.0(باشد نرمال میبخش دو در هر آمده دستههاي بزیع دادهتوو کینماتیک پرش

میانگین طول پرش افراد در شرایط مختلف کانون توجهـ3شکل

1. SPSS 18
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شرایط مختلف کانون توجهمیانگین حداکثر فلکشن افقی افراد هنگام پرش در ـ4شکل

گیري مکرر براي طول پرش و حداکثر فلکشن مفصل زانوي نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازهـ1جدول
افراد در شرایط مختلف کانون توجه

اثرةاندازمعناداريFةآماردرجات آزاديهاي عاملشاخصمتغیر

39/0*296/8001/0شرایططول پرش
---28خطا

51/0*273/14001/0شرایطکشن مفصل زانولحداکثر ف
---28خطا

اثر اصلی شرایط نشان داد )P<05.0(گیري مکرر با فرض کرویت ماچلی نتایج تحلیل واریانس با اندازه
و حداکثر فلکشن زانو )F ،001.0=P ،39.0=2η=)2و28(=96.8(متغیر پرش طول دو توجه براي هر 

هاي آزمون بونفرونی نیز براي مقایسهباشد. نتایجمعنادار می)F ،001.0=P ،51.0=2η=)2و28(=73.14(
،انون توجه بیرونی دور و نزدیکهاي کدر شرایطکنندگانشرایط توجه نشان داد که شرکتيدوبهدو
؛)P=001.0(رندطور معناداري طول پرش بیشتر و حداکثر فلکشن کمتري نسبت به شرایط کنترل دابه
شرایط توجه بیرونی دور و نزدیک تفاوت دو طول پرش و حداکثر فلکشن مفصل زانو در میاناما

).P<05.0(مشاهده نشدمعناداري 
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گیريبحث و نتیجه
هاي توجه بیرونی نزدیک و توجه بیرونی دور بر عملکرد ثیر دستورالعملأتبررسی ،این پژوهشاز هدف 

شرایط توجهدو گان در کنندمبتدي بود. نتایج نشان داد که شرکتو کینماتیک پرش افقی افراد 
طور معناداري طول پرش بیشتر و حداکثر فلکشن زانوي کمتري نسبت به بیرونی (دور و نزدیک) به

فواصل دور و نزدیک توجه بیرونی تفاوت معناداري مشاهده نشد.میاناما؛داشتندشرایط کنترل
اند که اتخاذ کانون توجه بیرونی نسبت به شرایط توجه درونی و کنترل، نشان دادههاپژوهشاکثر 

هاي مطرح در این زمینه، فرضیه عمل دنبال دارد. یکی از فرضیههات را بافزایش اثربخشی حرک
. بر طبق این فرضیه، اتخاذ کانون توجه درونی منجر به )3(باشدمیوولف و همکارانةشدمحدود

،مقابلدر.دگرداجراي موزون و نرم حرکات میاخلال در،دنبال آنحرکات و بهۀکنترل هوشیاران
ربخشی و کارامدي اث،دنبال آناتخاذ کانون توجه بیرونی منجر به کنترل خودکار سیستم حرکتی و به

حاضر نیز مشخص شد که اتخاذ کانون توجه بیرونی در هر پژوهشدر ).3(دشوعملکرد حرکتی می
شده) کشیپوش خطپوش پرش) و نزدیک (توجه به کف(توجه مخروط جلوي کفدورصورت دو 

این .صورت طول پرش بیشتر شده استهمنجر به افزایش کارامدي حرکتی ب،نسبت به شرایط کنترل
هاي مرتبط سایر یافتهبا و )3(کندحمایت میشدهعمل محدودۀ، از فرضیپژوهشبخش از نتایج 

. )12-10(باشدسو میهم
هاي کلامی توجه ) نشان دادند که دستورالعمل2009(و همکاران 1مارچانتدیگر نیز هايپژوهشدر 

در مقایسه باينی کمترباعث استخراج (برونداد) بیشتر تولید نیرو و فعالیت عضلا،بیرونی
دور و نزدیک بیرونی توجه نشان داد که پژوهش. نتایج این )15(شودهاي توجه درونی میدستورالعمل

و شدهتولید در این شرایط نیروي بیشتري ،احتمالاًکه توان گفت میمنجر به پرش بهتر گشته و
بسیار،هاي کنترلشده در شرایطهاي هدایتهاي عضلانی در مقایسه با کوششالگوي فراخوانی تار

باشد. می) 2004و همکاران (2ونسۀوسیلشده بهبینی موافق با نتایج گزارشاین پیش.باشدکاراتر می
، فراخوانی واحد حرکتی کاراتر کندصورت بیرونی تمرکز میر راکننده باجزمانی کهنشان دادندهاآن
فعالیت ،نتیجهو درهکمتري داشتالکترومایوگرافیفعالیت،در این شرایطمعنا که بدین؛شودمی

راسر در یک ست با درصد یک تکرار بیشینهن دوشدعصب عضلانی کمتري در اجراي تکلیف خم
توجهیافته به این مفهوم است که حرکات در شرایط عضلانی کاهش. این فعالیت عصبی)16(رنددا

یکسان، با صرف انرژي کمتر و ۀکردن یک مقدار وزندرونی در بلندتوجهبیرونی در مقایسه با شرایط 

1. Marchant
2. Vance
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) با 2011(1لوهس و شروودنیز يدیگرپژوهش. در )16(گیرندارامدي اقتصادي بالاتري انجام میک
زمان منجر به واماندگی را در مدت،استفاده از یک تکلیف تولید نیروي ایزومتریک (نشستن دیواري)

،بیرونیتوجهشرایط درونی مورد آزمایش قرار دادند و پی بردند که در توجه بیرونی و توجهشرایط 
توجهصحیح حالت نشستن دیواري نسبت به شرایط ها مدت زمان بیشتري قادر به حفظآزمودنی
جر به فراخوانی عضلانی بیرونی منتوجهکه براین، دیگر مطالعات نیز از اینعلاوه. )17(باشندمیدرونی 

).14،15ند (اهحمایت کردشودکاراتر می
کانون ۀکه نشان دادند حین اتخاذ کانون توجه بیرونی، افزایش فاصلهاي پیشینخلاف یافتهبراما،
در نتایج این پژوهش تفاوت معناداري در فواصل )،9-7(گردد ه بیرونی منجر به عملکرد بهتر میتوج

ن و وستفال و پورتر اسدي و همکاراپژوهشکه با نتایجدور و نزدیک کانون توجه بیرونی دیده نشد
را مبنی اي شواهد اولیههاي مک نوین و همکارانکه یافته. با توجه به این)11،12(باشدمیسو هم

)؛ اما7(ارائه کردندشودکانون توجه بیرونی منجر به عملکرد تعادلی بهتر میۀکه افزایش فاصلبر این
را گزارش نکردبینی با نتایج پژوهش ما که تفاوتی بین فواصل دور و نزدیک توجه بیرونی این پیش

هاي ورزشی پیچیده نظیر پرش طول، بینی به مهارتتعمیم این پیش،باشد و احتمالاًخوان نمیهم
بالا طور که درهمان. باشدبودن مکانیسم تکلیف دشوار میعلت متفاوتبه،پرتاب وزنه و پرتاب نیزه

حاضر پژوهشکه تکلیفی مشابه تکلیفو وستفال و پورتر پژوهش اسدي و همکاران در ،ذکر گردید
کند که ممکن میبیاناین پژوهش هاي یافته،بنابراین؛ نتایج مشابهی مشاهده شد،)11،12(داشتند

این .کانون توجه بیرونی وجود داشته باشدۀمورد اثرات مثبت افزایش فاصلاست یک محدودیت در
شود.همیشه منجر به عملکرد بهتر نمی،یبیشتر کانون توجه بیرونۀست که فاصلابدان معنا

طور معناداري حداکثر فلکشن شرایط توجه بیرونی دور و نزدیک بهدو افراد در ،از بعد کینماتیکی
باشدسو میهمو همکاران 2دورچامپژوهش که با نتایج رندنسبت به شرایط کنترل دايزانوي کمتر

در ،اما؛باشددرجه می45ۀزاوی،ش در مفصل زانوبهینه براي پرۀزاوی،. از لحاظ تئوریکی)18(
شود و طول پرش بهتر می،درجه45تر از نمختلف نشان داده شد که در زوایاي پاییهايپژوهش
معکوس ۀیک رابطیعنی؛ کندشود، سرعت کاهش پیدا میبیشتر پرشۀاگر زاوی،رش جفتحین پ

افراد ،حاضرپژوهشتوان گفت در می،بنابراین؛)19،20پرش وجود دارد (ۀبین سرعت پرش و زاوی
کمتر ۀو زاویرندداشرایط کنترلکمتري نسبت به ۀدر شرایط کانون توجه بیرونی دور و نزدیک زاوی

،)2012(دورچام و همکارانپژوهشمنجر به پرش بهتر شده است. در احتمالاً،شرایطدو در این 
مورد هاي کینماتیک و کینتیکی پرش جفت در شرایط کانون توجه درونی، بیرونی و کنترلفاکتور

1. Lohse and Sherwood
2. Ducharme
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درجه 45ۀبهینۀزاوی،گان در شرایط توجه بیرونیکنندپی بردند که شرکتها آنو گرفتبررسی قرار 
باشند. این امر منجر میاز شرایط توجه درونی و کنترل زاویۀ کمتريداراي معناداريشکل و بهرنددا

شکل معناداري طول پرش بیشتري نسبتبه،افراد در شرایط کانون توجه بیرونیشود کهبه این می
،توان گفت که از لحاظ فیزیولوژیکیبراي تفسیر این نتایج می.)18(دیگر شرایط داشته باشندبه 

 ـیک الگوي بسیار م،ون توجه بیرونینهنگام اتخاذ کااحتمالاً شدن کوتاهؤثر هماهنگی و چرخۀ کشش 
نیروي انقباضی بزرگتري در فاز ،دهد افراد گروه توجه بیرونیشود که اجازه میآهسته ایجاد می

حرکتی بیشتر ۀدامناحتمالاًنیز). از جهت کینتیکی 21د (نگرا) حرکت تولید کنکانسنتریک (درون
زمان بیشتري براي ةشود که اجازآمدن مرکز ثقل میانو باعث پایینشدن بیشتر مفصل زخمۀدر نتیج

ر روي پرش قبلی که اثر توجه را بهايپژوهشاین نتایج با همچنین،).21(دهد میرا تولید نیرو 
نتایج این ).5،22(سو است نیز همنداض بررسی کرده بودانقبعمودي و مکانیزم چرخۀ کشش ـ

در .باشدنمیسو ) هم2010لوهس و همکاران (پژوهشبا ، حرکتیۀدر رابطه با پارامتر دامنپژوهش
و، زمان حرکتايبین سرعت زاویه،دارت بررسی شدکه اثر توجه بر روي کینماتیک پژوهشآن 
شرایط توجه بیرونی و توجه درونی دیده دو میانتفاوت معناداري ،مفصل در مفصل آرنج و شانهۀزاوی
) که اثر کانون توجه را بر اجراي شوت فوتبال 2005با نتایج زاچري (ها یافته،همچنین.)13(نشد
شدن بسته،شدنتفاوتی در حداکثر بازشده ذکرپژوهشدر .باشدخوان میناهمنیزبررسی قرار دادمورد

حرکت در مفاصل ران، زانو و مچ پا در اجراي شوت فوتبال تحت شرایط کانون توجه بیرونی ۀو دامن
پژوهشدو یکی از دلایل مغایرت نتایج این پژوهش با گفت . شاید بتوان )14نشد (و درونی مشاهده 

پرش افقی ،تکلیف پژوهش حاضر.باشدهاشپژوهاستفاده در این شده، ماهیت تکلیف موردذکر
پرتاب ،مقابلدراست.و مربوط به کارایی حرکت بودهستلزم نیروي بیشینه باشد که این تکلیف ممی

طور که وولف همان؛دنباشبخشی حرکت میمربوط به اثرياجرادارت و شوت فوتبال مستلزم دقت
کید أحاضر بر این یافته تپژوهشکلی، طورهب.)2(ها را تفکیک کرده است) نیز این مقوله2013(

تواند منجر میهابودن آنورنظر از نزدیک و یا دهاي توجهی بیرونی صرفدستورالعملۀداشت که ارائ
کارامدي بیشتر کینماتیک حرکت ورزشکاران ماهر بسکتبال و ،و همچنینبه بهبود عملکرد حرکتی

سزایی در عملکرد هها نقش بحرکت آنجایی که مفاصل و کینماتیکنآهرحال، ازبه.والیبال شود
هاي توجه بر دیگر آتی، تأثیر دستورالعملهايشپژوهشود در لذا پیشنهاد می؛کنندحرکتی ایفا می

هماهنگی بین مفاصل از طریق کینتیک و ،مفاصل درگیر در پرش مانند مفصل زانو و ران و همچنین
گذاري کانون توجه بر پرش افقی کینماتیک حرکت مورد بررسی قرار گیرد تا درك بیشتري از اثر

صورت گیرد.
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شود مربیان و شرایط بیرونی دور و نزدیک پیشنهاد میدو بودن اجرا و کینماتیک در با توجه به بهتر
ههاي مستلزم تولید نیروي بیشیندر مهارتویژهبهمهارت افراد، متخصصان ورزشی در رابطه با آموزش 

.شود را ارائه دهندهایی که منجر به هدایت توجه بیرونی میدستورالعمل،نظیر پرش افقی
هاي کانون توجه بیرونی موجب بهبود نتیجه و مطالعه حاضر نشان داد که دستورالعملپیام مقاله:

شود.فرایند حرکت می

منابع
دهی کانون توجه بیرونی بر هاي مرتبط با فاصلهآبدر مجتبی، ضرغامی مهدي، قطبی ورزنه احمد. تفاوت) اسمعیلی1

.18-6:205)17(؛1393تعادل ایستاي بیماران مبتلا به اسکلروزیس چندگانه. نشریۀ رفتار حرکتی.
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Abstract

The purpose of the present study was to investigate the effect of near external and far external
focus of attention on performance and kinematic of horizontal jump in skilled athletes.
Participants were 15 males’ students’ member of volleyball and basketball team with an
average age (23±4) that purposefully selected. The task was the horizontal jumping test
which was executed under three condition (3 trials in per conditions; CON, EXN and EXF).
Participants in the control condition did not receive any instruction, in EXF condition,
participants were instructed to focus on a cone 5m far from the jumping lines, in EXN
condition, participants were instructed to focus on the jumping lines on the floor. Kinematic
data of knee joint was recorded by 3 markers in knee joint and 8 camera motion analysis.
The results indicated that participant in EXN and EXF condition had significantly higher
performance and also less maximum knee flexion than CON condition (P≤0.05). However,
there was no significant difference between EXF and EXN condition (P>0.05). The result of
the present study support “constrained action hypothesis” and show that focusing on the
movement effect on the environment improve motor performance like jumping.

Keywords: Focus of attention, Proximal External, Distal External, Kinematic, Horizontal
Jump.
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