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  مقدمه
با بالا رفتن سطح تبحـر و نزدیـک شـدن رکوردهـاي     

هـا  تـر مـؤثر بـر عملکـرد آن    سایی عوامل جزئـی ورزشکاران، شنا
یکی از این عوامل، کـانون توجـه   . اهمیت بیشتري پیدا کرده است

هـایی  ها و بـازخورد دستورالعملکه با ، )2, 1(باشددر حین اجرا می
کـانون توجـه   . شودشود جهت دهی میکه به اجرا کننده داده می

تمرکـز بـر    (یـا بیرونـی   ) تمرکز بر حرکات بـدن (می تواند درونی 
روانــی، . )3(باشــد) در محــیط یــا پیامـد هــاي آن اثـرات حرکــت  

 نتیجه حرکـت فـرد بـه   و همسانی، دقت و کیفیت اجراي مهارت 
مقدار زیادي به کانون توجه اجرا کننـده در حـین اجـراي مهـارت     

 .)4(بستگی دارد
اند که اتخاذ توجه درونی تحقیقات این حیطه نشان داده

اجراي مهارت حرکتی کم اثر بوده و در مقابل تمرکـز بـر    حیندر 
بـه  . )5(حرکت منجر به اجرا و یادگیري موثرتري مـی شـود   اثرات

، )6(گلـف عنوان مثال ارائه دستورالعمل بیرونـی اجـرا را در شـوت    
و )10(و پرتاب آزاد بسکتبال  )9, 8(، پرتاب دارت)7(ربه بیسبالض

حتـی ایـن   . بخشـد مـی  بهبود )11-16()هاي قامتنوسان(تعادل 

بیمارهـاي پارکینسـون، کودکـان و    (هـاي خـاص   برتري در گروه
. )15, 5(نیز گـزارش شـده اسـت   ) بزرگسالان و سالمندان و غیره

براي توضیح اثرات کانون توجه بیرونـی فرضـیه عمـل محـدود و     
ــاره .)5, 4(اســتفرضــیه کدگــذاري مشــترك پیشنهادشــده  اي پ

تحقیقات نیز برتري تمرکز درونی بر تمرکـز بیرونـی را در اجـراي    
لاك و بــی تحقیقــاتهــاي خــود نشــان دادنــد؛  ماننــد آزمــودنی
پرینکـز سـکاتو   و همچنـین   2004و  2002هايدر سالهمکاران 

گیري کردنـد  این تحقیقات نتیجه .2008در سال اوهارا و ) 2003(
بـه  که همیشه تمرکز بیرونی مؤثرتر نیست و گاهی توجه درونـی  

کنند که اثرگذاري ها استدلال میآن. شوداجراي بهتري منجر می
  .)17-19(استکانون توجه تابع سطح تبحر و مهارت فرد 

هنـوز ابهامـاتی بـه ویـژه در چگـونگی       ،وجود تحقیقـات  با
ــرا  ــر اج ــه ب ــانون توج ــود دارد اثراگــذاري ک ــات  .وج ــر مطالع اکث

انـد؛  هایی مانند یـادگیري و اجـراي حرکتـی را پوشـش داده     متغیر
»  پیامـد اجـرا  «را مدنظر قـرار داده  و عمـدتاً    یعنی سطح رفتاري

کمتر بـه سـطح    در این قبیل مطالعات. اندگیري کردهاجرا را اندازه

  : چکیده
  . مطالعه حاضر در پی بررسی تأثیر کانون توجه بر توانایی تعادل نیمه پویا و میزان فعالیت الکتریکی عضلات در ورزشکاران است :زمینه و هدف

بـار در شـرایط   در دو نوبت،یـک سـال فعالیـت،   3-5داراي سابقه ) سال 22.2±2.09(مرد  ژیمناست نفري 10در یک گروه تکلیف تعادل نیمه پویا :روش بررسی
نوسـان هـاي   . دکانون توجه درونی یعنی تمرکز فرد بر پاي خودش و بار دیگر در شرایط توجه بیرونی یعنی تمرکز فرد بر صفحه دستگاه تعادل سـنج ارزیـابی ش ـ  

هـاي  داده .ثبـت شـدند   الکترومیـوگرام  دستگاهبا  تیبیالیس آنتریور و سولئوسدو عضله  میزان فعالیت الکتریکیدستگاه تعادل سنج بایودکس و استفاده از قامت با 
 .استخراج شده با استفاده ازآزمون تی همبسته تحلیل شدند

هاي در شرایط تمرکز بیرونی نوسان. در شرایط تمرکز بیرونی نسبت به شرایط تمرکز درونی کمتر بودعضلات براي حفظ تعادل  میزان فعالیت الکتریکی :هایافته
 .درونی بودکمتر از شرایط تمرکز 

در شرایطی کـه کـانون توجـه بـه     . بیرونی یا درونی بودن کانون توجه بر عملکرد تعادلی ورزشکاران تاثیر گذار استدهند که ها نشان میاین یافته :گیرينتیجه
 .خواهد شدکمتر  عضلانیفعالیت تعادل بهتر و نیاز به ) نسبت به کانون توجه به خود بدن(بیرون از بدن باشد  هايفیدبک

  نیمه پویا کانون توجه، فعالت الکتریکی عضلانی، تعادل: کلید واژه ها
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  29و همکاران      پشابادي
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یـا الگـوي   »  تولید اجـرا «روفیزیولوژیکی و اندازه گیري وتحلیل ن
پرداخته شـده  ) الکترومیوگرافی یا الکتروانسفالوگرافیمثلاً(حرکات 

ایـن اسـت کـه     هاي نروفیزیولوژیکیتحلیلاز جمله مزایاي . است
هـاي  فرایندهاي نوروفیزیولوژیک حرکت و به شناسایی زیر ساخت

کمـک   )درونـی -بیرونـی ( هنگام تمرکزهاي متفـاوت  آنمرکزي 
فعالیت الکتریکی  کاهش 2004در سال ونس و ولف. )20(کنند می

را هنگام اتخاذ توجه بیرونـی نسـبت بـه درونـی نشـان       عضلات
هـاي  نیز با پوشش برخی ضعف 2006در سالماچارنت . )21(دادند

در تکلیـف ایزوکینتیـک    2004در سـال   مطالعه ونس و همکاران
بـا   2005 در سالزاچري و همکاران  .)22(این نتیجه را تکرار کرد

همزمـان بــا دقــت پرتــاب   فعالیــت الکتریکــی عضــلاتبررسـی  
فعالیـت   دقـت پرتـاب، کـاهش   بهبـود  بسکتبال، ضمن مشـاهده  

در سـال   ولـف و دوفـک  . )10(را نشان دادنـد  الکتریکی عضلات
کـه   ؛نیز به بررسی اثر کانون توجه و ارتفاع پریدن پرداختند 2010

افـزایش  ها نیز نشان داد کانون توجه بیرونـی عـلاوه بـر    نتایج آن
 فعالیـت الکتریکـی عضـلات   همزمان موجب کاهش  ،ارتفاع پرش

 در سـال  پژوهشی مشابه کار زاچـري و همکـاران   در )23(گردید 
افزایش دقت پرتاب دارت  2010در سال ، لوشه و همکاران 2005

. )24(نشان دادنـد  فعالیت الکتریکی عضلاترا همزمان با کاهش 
، بـاوجود در نظـر   )2004(برخی ازین تحقیقات ماننـد کـار ونـس    

ها هدف دقیق و روشنی روفیزیولوژیک، تکلیف آنوشتن سطح ندا
 فعالیـت الکتریکـی عضـلات   نداشته است که در مقابـل تغییـرات   

 در مطالعـه زاچـري  . اندبه آن دست یافته چه حد تا مشخص شود
ــال ــال   2005 در س ــه در س ــت   2010و لوش ــاهش فعالی ــز ک نی

الکتریکی عضلات همزمان با افزایش دقت حرکـت بـا توجـه بـه     
ظریف شدن تکلیف به ویژه در پرتاب دارت تا حدودي معقول بـه  

براي کنترل وضـعیت قامـت بـه    و تکلیف تعادل در  .رسدنظر می
طور مداوم و بازتاب گونه به فعالیت عضلانی بـراي حفـظ تعـادل    

یف تحقیقـات پیشـین عضـلات مـورد     برخلاف تکـال هست و نیاز 
سـؤال  بنابراین،  .عضلات بزرگتري هستنددر حفظ تعادل استفاده 

هاي همزمان با کنترل و جبران نوسانتحقیق حاضر این است که 
عضـلات   فعالیـت الکتریکـی  چه تاثیري بر ، نوع کانون توجهقامت
تحقیقـات قبلـی    ایـن اسـت کـه    نکته دیگر. در تعادل دارد درگیر

تکلیـف   از براي بررسی اثرات کانون توجـه بـر عملکـرد حرکتـی،    
بسـکتبال، والیبـال، پرتـاب    (انـد  هاي ورزشی استفاده کردهاجراي

اما تحقیقات اندکی هستند که اثـر  ) دارت، ضربه بیس بال و غیره
و ممکـن تغییـر فعالیـت الکتریکـی      کرده باشـند تجربه را بررسی 

تر تحت تـأثیر کـانون توجـه، متفـاوت     ا تجربهعضلانی در افراد ب
ر کـانون توجـه را روي   یلذا تحقیق حاضر در نظر دارد تا تأث .باشد

در افـرادي کـه    فعالیـت الکتریکـی عضـلات   و  هاي قامتنوسان
  .کند بررسیداراي تجربه هستند، تکالیف تعادلی 

  
  روش بررسی

تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربـی و داراي طـرح درون   
 یـک هـا  نمونـه . باشدگروهی جهت بررسی اثرات کانون توجه می

 3-5داراي کـه  بودنـد  ) سـال سـن   22.2±2.09( گروه ژیمناست
و از نظـر سـطح تبحـر     بودنـد سابقه فعالیت مستمر  سال تجربه و

، )در انـدام تحتـانی  (ها راست برتـر  همه آزمودنی. نیمه ماهر بودند
داراي قامت طبیعی، از نظـر بینـایی سـالم بـوده و فاقـد هرگونـه       

در دو انـدام تحتـانی   اسکلتی و آسیب شدید -عضلانیناهنجاري 
  .سال اخیر بودند

ــودنی ــده متقابــل     آزم ــراز ش ــه صــورت همط ــا ب  ه
)counterbalanced(    ــی ــه درون ــانون توج ــرایط ک ــت دو ش تح
تکلیـف  ؛ )تمرکز بر صفحه تعادل سـنج (و بیرونی ) تمرکز بر ساق(

شرایط تـوجهی  یک از این دو در هر . )21(کردنداجرا می تعادلی را
ثانیه استراحت بـین   10اي با فاصله  ثانیه 20کوشش  10هر فرد 
تکلیف  ،هایقه استراحت بین هر بلوك از کوششدق 5ها و کوشش

همزمـان فعالیـت الکتریکـی عضـلات      کـرد و تعادل پویا اجرا می
تمـامی طـول زمـان انجـام      در فـرد  سـولئوس و تیبیالیس آنتریور 

  .)26, 25(شدثبت میتکلیف 
مـورد اسـتفاده دسـتگاه پایـداري سـنج بـایودکس       ابزار 

هـاي قامـت و دسـتگاه    ساخته کشور آمریکا براي سنجش نوسان
فعالیـت   ساخته کشور فنلاند براي ثبـت  ME6000مالکترومیوگرا

از الکترودهاي سطحی یک بار مصرف بـا  . بود الکتریکی عضلات
  . ه شدسانتیمتر استفاد 5/1قطر 

ها در آزمایشگاه پژوهشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی آزمودنی
و بعد از توضیحات اولیه پژوهشگر جهـت آشـنایی    هحضور پیدا کر

لباس ورزش پوشیده و آماده انجام تکلیف  ،هابا نحوه کار و آزمون
-ها با متر نواري مشخص مـی ابتدا نواحی نصب الکترود. شدندمی

کاهش مقاوت تمیز شـده و    شدند سپس با موتراش و الکل جهت
روي عضـلات،  ) مرکـز بـه مرکـز   (سانتیمتر  3ها با فاصله الکترود
ي الکترودگـذاري بـر روي عضـله    نحوه. )27, 25(شدندمینصب 

نی و قـوزك  فاصله بین سر نازكروي یک سوم تیبیالیس آنتریور 
نیز  سولئوسداخلی روي قسمت برجسته عضله بود و براي عضله 

 عضله دوقلـو بـود   داخلیسانتی متر پائین تر از برآمدگی  3فاصله 
هـاي  از بـازه ) RMS( راتمقادیر ریشه میانگین مجذو.  )29, 28(

به کمک نرم افـزار مگـاوین بـه دسـت      ايثانیهمیلی  100زمانی 
بـا   سطح زیر منحنی محاسبه گردید و در نهایت این مقادیرو آمده
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 ...بر نوسانهاي قامت و ) بیرونی –درونی (تأثیر کانون توجه      30
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 Maximum)ثانیــه انقبــاض بیشــینه ایزومتریــک ارادي     1
Voluntary Isometric Contraction: MVIC)   شـده  نرمال

هـاي  که از میانگین یک بلوك از کوشـش و در نهایت این مقادیر 
مـورد اسـتفاده قـرار    تحلیـل آمـاري    بـراي  دسـت آمـده بـود،   به 

 2000نـرخ نمونــه بـرداري دســتگاه الکترومیــوگرام    .گرفتنــد مـی 
  .)27, 25(بود

ها گفته شده بود که هدف حفظ تعـادل  به همه آزمودنی
بایودکس تا پایان زمان تعیین شده است روي صفحه  تعادل سنج 

بـراي  . تر تحقیـق آگـاهی نداشـتند   و از اهداف تخصصی و جزئی
بایـد بـه   در حین اجرا ها کنترل اثرات بازخورد بینایی همه آزمودنی

ــدازهنــدکردمــیجلــو نگــاه  گیــري و در ، فقــط قبــل از شــروع ان
هاي استراحت فرصـت داشـتند تـا بـا دقـت بـه صـفحه و         فاصله

دقیقه قبـل از   2-3ها آزمودنی. )30(عیت پاهاي خود نگاه کنندموق
شروع کوشش فرصت داشتند تا روي دستگاه به وضعیت راحـت و  

و سـپس  » آمـاده «آمادگی خود دست یابند و بعد از آن با فرمـان  

محقـق زمـان انـدازه گیـري     » شروع«فرمان از  ثانیه بعد 3حدود 
  . شدداده می» پایان«در نهایت علامت شروع شده و 

براي بررسی تغیرات درون گروهی تحت دو شـرایط کـانون   
از آزمون تی همبسته استفاده شـد، ضـمن   توجه و تفاوت دو گروه 

اینکه قبل از آن به کمک آزمون کلموگروف اسـمیرنوف از نرمـال   
کلیه عملیات آمـاري  . )=05/0P(بودن داده ها اطمینان حاصل شد

  .انجام پذیرفت 16نسخه  SPSSبا استفاده از نرم افزار 
  

  هایافته
هــاي در نشــان داد کــه کلیــه داده K-Sنتــایج آزمــون 

 tنتــایج آزمــون  . هــاي وابســته توزیــع طبیعــی دارنــد    متغیر
ــته  ــدول (همبس ــان ) 1ج ــان داد نوس ــت   نش ــت تح ــاي قام ه

دار تفـاوت معنـی   درونـی و بیرونـی بـا هـم    کـانون تمرکز شرایط 
ــان) =03/0P؛  =581/2t(دارد  ــت   و نوسـ ــت تحـ ــاي قامـ هـ

  . شرایط تمرکز بیرونی کمتر بود
  

 دو)MVIC%(الکتریکی عضلانی و فعالیت ) نمره ناپایداري(قامت  هايي مقایسه نوسانبرا همبسته tآزمون - 1جدول
  )9=درجه آزادي(ی رونیوبی درون توجه طیشرا

  
  معنی داري t )انحراف استاندارد(میانگین  شرایط تمرکز  متغیر

  )1.220(  2.865  بیرونیتوجه   *03/0  581/2  )1.612(  3.690  توجه درونی  )ناپایداري کلی(نوسان هاي قامت

  )0.267(   0.3943  توجه بیرونی  *039/0  2.418  )0.424(   0.6337  توجه درونی  )RMS(تیبیالیس آنتریورالکترومیوگرافی 

  )1.004(  2.165  توجه بیرونی  *037/0  2.441  )1.063(  3.427  توجه درونی  )RMS(سولئوسالکترومیوگرافی  
                             RMS: Root Mean Square                                                                        .استمعنی دار  0.05در سطح .  *
  

ــون   ــه آزم ــین نتیج ــته  tهمچن ــدول(همبس ــان داد ) 1 ج نش
ــردو فعالیـــت الکتریکـــی  ــله در هـ ــور و عضـ ــالیس آنتریـ تیبیـ

ــولئوس ــاوت      س ــم تف ــا ه ــی ب ــی و بیرون ــرایط درون ــت ش تح
فعالیـت  داري بـا  تمرکـز درونـی بـه طـور معنـی     دار دارد  و  معنی

  .بیشتري همراه بود الکتریکی عضلات
  

  بحث 
ــه  ــادل مقایس ــان  تع ــی نش ــی و بیرون ــز درون در تمرک

هـاي قامـت تحـت شـرایط تمرکـز درونـی کمتـر        داد که نوسان
ــود ــوجهی    ،ب ــرایط ت ــین دو ش ــاهر ب ــراد م ــه در اف ــالی ک  در ح

ــی-درونــی( ــی ) بیرون ــاوت معن ــرد مشــاهده نشــد دار تف و عمکل
  هاي یافته. وجهی یکسان بوددر هر دو شرایط تها آن
  

ــوین   در ســال تحقیــق در گــروه نیمــه مــاهر، تحقیقــات مــک ن
ــولمر در ســال 2003 ــدم 2007، وی ــد  2008در ســال ، مق را تأئی
 راهــاي قامــت در شـرایط تمرکــز درونــی  افــزایش نوسـان . کـرد 
 طبـق  تبیـین کـرد کـه    محـدود  عمـل  فرضـیه  اساس بر توانمی
کــانون  شـرایط  مثــل( حرکـت  آگاهانـه  کنتــرل بـراي  تـلاش  آن

 وفرآینــدهاي ســاخته محــدود را سیســتم حرکتــی)درونــی توجــه
 بـــرعکس، .کننـــدمـــیمختـــل  را کنتـــرل حرکـــت خودکـــار

 اثـرات  بـه  توجـه  نمـودن  معطـوف  و ازحرکـت  توجـه  دورساختن
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ــی کــانون توجــه شــرایط(آن  ــه)بیرون ــی اجــازه ب  سیســتم حرکت
  .)5(شود سازماندهی خود طورطبیعی هب که دهدمی

ــتورالعمل ــاياحتمالاًدس ــه  ه ــانون توج ــی در  ک بیرون
ــ ــان لیفاتک ــرل نوس ــد کنت ــت، ی مانن ــده در قام ــاد ش ــاي ایج  ه

 روش و باشــند محتــاط دارنــد افــراد تمایــل احتمــالاً جــایی کــه
ــرل ــیارانه کنت ــالش در شــرایط را ايهوش ــزچ ــد؛ اتخــاذ انگی  کنن

ــودنی ــاآزم ــی وادار را ه ــدم ــا کن ــف از    ت ــل تکلی ــراي تکمی ب
 بـه  منجـر  مسـأله  ایـن  .اسـتفاده کنـد   کنترل خودکـار  فرایندهاي

 پایــداري و قامــت نوســانات بــه ســریعتر نســبت واکــنش زمــان
ــتر ــادل و بیش ــر تع ــی بهت ــودم ــابراین. ش ــه   بن ــا ارائ ــادل ب تع

 تکلیـف  کـه  زمـانی  ویـژه  بیرونـی بـه   توجـه  کـانون  دستورالعمل
ــرا ــراي اج ــده ب ــوار کنن ــالش دش ــزوچ ــدا  با انگی ــود پی ــد؛ بهب ش

  .)32( کند می
عضــــلات  فعالیــــت الکتریکــــی RMSمقایســــه 

ــور  ــالیس آنتری ــولئوسو تیبی ــی،    س ــی و  بیرون ــز درون در تمرک
کــاهش فعالیــت الکتریکــی در هــردو عضــله در تمرکــز بیرونــی 

؛  =418/2t(تیبیـــالیس آنتریـــور{نســـبت بـــه تمرکـــز درونـــی
039/0P=(ولئوس ،  ســــ)441/2t=  037/0؛P= ({  ــان را نشــ

در ســال ، زاچــري )2004(هــاي تحقیقــات ونــس داد کــه یافتــه
ــت 2005 ــال ، مارچان ــال   2006در س ــاران در س ــف و همک ، ول
  .را تأئید کرد 2010در سال و لوشه  2010

تحقیقـات قبلــی کــاهش فعالیــت الکتریکــی عضــلات  
صــرفه (همــراه بــا اتخــاذ تمرکــز بیرونــی را بــه عنــوان اقتصــاد 

ــویی ــت )  جـ ــر در حرکـ ــارایی بهتـ ــین  )10،21( و کـ و همچنـ
ــبی  ــارایی عصـ ــود کـ ــت  بهبـ ــد حرکـ ــلانی در تولیـ  )9(عضـ

ــد نگریســته ــ ،ان ــد  ب ــی باعــث تولی ــز بیرون ــه تمرک ــی ک دین معن
تـري در مقایسـه بـا تمرکـز درونـی      حرکت بـا صـرف انـرژي کم   

ــی ــود م ــه . )21(ش ــش یافت ــن بخ ــل   ای ــیه عم ــز از فرض ــا نی ه
ــر خــود حرکــت    ــت کــرد کــه طبــق آن تمرکــز ب محــدود حمای

ــی( ــه درون ــل ذکرشــده  ) اتخــاذ توج باعــث محــدودیت در عوام
ــی ــه  م ــد نوف ــه تولی ــر ب ــود و منج ــویز(ش ــت  )ن ــتر در فعالی بیش

ــی  ــله م ــی عض ــود الکتریک ــزایش . )9(ش ــی  اف ــت الکتریک فعالی
ــلات ــاهش     عض ــلانی و ک ــفتی عض ــزایش س ــر اف ــاهدي ب ش

 گفـت شـاید بتـوان   ، بنـابراین  )9(کارایی با تمرکز درونـی اسـت   
ــا   ــراه ب ــی هم ــز بیرون ــه تمرک ــودک ــلات   بهب ــین عض الگــوي ب

ن همـــاهنگی بـــی(مختلـــف درگیـــر در تکلیـــف مـــورد نظـــر 
ــلانی ــاهنگی )  عض ــلانی و هم ــوي فراخــوانی  (درون عض الگ

ــله تار ــک عض ــاي در ی ــی ) ه ــاهش م ــله را ک ــفتی عض ــدس  ده

ــله     . )13،9( ــک عض ــلانی در ی ــاي عض ــؤثر تاره ــوانی م فراخ
ــلانی( ــاهنگی درون عضـ ــین  )همـ ــاهنگی بـ ــزایش همـ ، و افـ

و منجــر بــه مــوارد  بــودهدر اجــراي تکلیــف ســودمند  نیعضــلا
) در صـورت نیـاز حــداکثر  (مفیـدي ماننـد تولیـد نیـروي مناسـب      

هــایی بــه عـلاوه، فعالیـت  . شـود مـی در زمـان و جهـت مناســب   
ــد از فعالیــت عصــبی عضــلانی  کــه مســتلزم اســتقامت ــد، بای ان

نسبتاً کم براي پیامد خـاص سـود ببرنـد، بـه طـوري کـه انـرژي        
بـراي مـدت زمـان     ذخیره شود و بتواننـد سـطح خـاص فعالیـت    

در مطالعــه حاضــر فعالیــت   .  )10(تــر حفــظ کننــد  طــولانی
نشــانگر  تریکـی کمتــر در حـین انجــام تکلیــف ممکـن اســت   الک

ــارایی  ــترک ــت     بیش ــان را تح ــف یکس ــرد تکلی ــی ف ــد یعن باش
رســاند؛ شــرایط تمرکــز بیرونــی بــا انــرژي کمتــر بــه اتمــام مــی

ــان   ــه مربیـ ــابراین بـ ــانگران بنـ ــی و درمـ ــیه مـ ــود توصـ شـ
هـــاي حفـــظ تمرکـــز بیرونـــی را توســـعه داده و از  اســـتراتژي

ــا     ــد مخصوص ــتفاده کنن ــی اس ــز بیرون ــاي تمرک ــتورالعمل ه دس
زمانی که حرکـت طـولانی مـدت اسـت و فـرد نیـاز بـه صـرفه         

  .جویی انرژي دارد
ــه ــابراســاس یافت ــف در ســاختار   ه ــاوت ظری ــی تف حت

 هــایـف در گفــتن دسـتورالعمل  ظر در ایــن مـورد، تغییــر (تکلیـف  
ــدبک ــاو فی ــی) ه ــی و   م ــار حرکت ــی روي رفت ــر عمیق ــد اث توان
ــل ن ــابراین   وعوام ــد بن ــته باش ــایی آن داش ــک زیربن روفیزیولوژی

هـا لازم اسـت هوشـیار باشـند     گـران و درمـانگر  مربیان، آمـوزش 
ــاري و      ــطح رفتـ ــردو سـ ــه در هـ ــانون توجـ ــر کـ ــه تغییـ کـ

دارد و بایــــد روفیزیولوژیــــک بــــر اجــــرا اثــــر عمیقــــی ون
ســعه هــاي هــدایت توجــه بــه اطلاعــات بیرونــی را تو اســتراتژي

ــد ــی  . دهن ــنهاد م ــی پیش ــواهد علم ــز روي  ش ــه تمرک ــد ک کنن
بـه   کنـد و منجـر  حرکات خود، سیسـتم حرکتـی را محـدود مـی    

شود کـه نـه تنهـا کـم دقـت ترنـد، بلکـه در سـطح         حرکاتی می
ــري برخــور عصــبی ــه لا. دارنــد عضــلانی از کــارایی کمت زم البت

 هفقـط دو عضـل  تحقیـق حاضـر   در ینکـه  به ذکر است، با توجـه ا 
، شــاید بهتــر باشــد در تحقیقــات آتــی بــه شــدتعــادلی بررســی 

نتــایج . ســایر عضــلات تعــادلی پرداختــه شــودهمزمــان کنتــرل 
 فعالیــت الکتریکــی عضــلانیمشــاهده شــده در مــورد تغییــرات 

کـانون  روفیزیولوژیـک  ومشاهده شـده درایـن تحقیقـات اثـرات ن    
ــه را تأئیــد کــرد   رســد بررســی اثــرات   بــه نظــر مــی   .توج

ــک آن  ــراي  فیزیولوژی ــا ب ــل اعتن ــوعی قاب ــی موض ــات آت تحقیق
  .باشد
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Effect of attentional focus on postural sways and muscular 
activity in semi skilled gymnasts 
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Abstract 
 
Background and Aim: The aim of present study was to examine effect of attentional focus on 
balance performance and EMG activity of athletes. 
 
Materials and Methods: The semi-dynamic balance task of 10 gymnasts (22.2±2.09 years old) with 
3-5 years of experience in two periods, one in internal focus (focus on leg) and one in external focus 
(focus on stabilometer plate) was assessed. Postural sways were measuredby Biodexstabilometer and 
muscular activity of tibialis anterior and soleus muscles were recorded using ME6000electromygram 
device. Data were analyzed using paired t- test.  
 
Results: muscular activity for controlling posture was reduced in external focus condition than 
internal focus. Postural sways is more in internal focus condition than internal focus. 
 
Conclusion: Research findings (enhanced performance and reduced EMG) showed that antinational 
focus conditions (internal or external) have significant effect on athletes balance performance. In 
conditions that attention is focused on external feedback and information (rather than focus on body 
itself) balance is enhanced and requirement to muscular activity will reduce.  
 
Key words: Attentional focus, Electromyography, Semi-dynamic balance 
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