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Abstract 
The aim of study was investigate the effect of focus of attention instructions on muscle efficiency and motor 

performance of skilled Individuals. In this quasi-experimental study with a pre-test-post-test research design, 

30 skilled male golfers with an age range of 25 to 35 years were voluntarily selected and randomly divided into 

3 groups of 10: external attention, internal attention, and control group. In the pre-test, the participants 

performed 20 golf putting trials and EMG of deltoid, subscapular and Pronator teres muscles were also recorded. 

The intervention phase was carried out in 3 consecutive days, and on each day, the subjects performed 20 golf 

putting as well as the EMG of the muscles was recorded simultaneously with the execution of the golf putting. 

After the training sessions, the golf shot post-test was performed in 20 trials similar to the pre-test. Additionally, 

in the post-test phase, similar to the pre-test, the EMG of the deltoid, subscapular and pronator teres muscles 

was recorded. The data was analyzed by the mixed variance analysis method. The results of the behavioral 

section showed that there is a significant difference between the accuracy of the golf putting in the research 

groups; these differences were in favor of the external focus group. Further, the results in the electromyography 

section showed that the group that received external attention training had a significant decrease in average 

muscle activity compared to other groups (p<0.05). These findings suggest that external attention training leads 

to a more efficient and economical muscle pattern in movement. In sum, the results of the present study revealed 

that the external attention strategy can improve performance in skilled athletes, both behaviorally (increasing 

the accuracy of shots) and electromyographically (decreasing muscle activity). It is suggested that this strategy 

be considered as an effective educational method.    
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Extended Abstract  

Background and Purpose 
Researchers and educators believe that the type of orientation of people's focus of attention can have 

an almost immediate effect on their performance and motor learning. Despite the evidence, there are 

some contradictions in the findings, and some studies did not find an advantage of external attention 

or, in some cases, an advantage of internal attention (1). These studies argue that the effectiveness of 

focusing attention depends on the individual's experience. However, this research sheds light on the 

behavioral level because the investigation of a neurophysiological mechanism has been neglected. 

Some studies have confirmed external attention superiority, such as in novice subjects, and other 

researchers have found no difference for experts (2, 3). However, other researchers have found no 

difference in performance between attention conditions. Occasionally, superior performance under 

control conditions was found to be comparable to internal and external attention conditions (4-6). 

Therefore, given that the focus of research has been mostly on behavior and beginners, the purpose 

of this research is to investigate the effect of the focus of attention on the performance and muscular 

efficiency of skilled individuals.  
 

Materials and Methods 
The participants of the present study were 30 skilled golfers aged 25-30 (handicap 2-6) who were 

selected as voluntary participation from Isfahan Golf Club. The tool used in this study was the golf 

target that the subjects executed their shots towards this target. Participants were asked to execute 2 

m shots to a circular target (hole), with a standard pit diameter of 10.8 cm. The range of scores was 

between 0 and 5. The next tool used in this research was the electromyography device. The electrodes 

were placed on the deltoid muscles, Subscapularis muscle, and Pronator teres muscle. Subjects 

performed the pre-test of the golf shot in a block of 20 attempts. Besides, 3 deltoid, subscapular and 

rotator cuff muscles were selected as the muscles involved in golf swing execution and the electrical 

activity (EMG) of these muscles was measured in three stages of pre-test, post-test and during the 

implementation of training efforts (7). After the pre-test stage, the subjects performed 20 golf shot 

attempts in each session with a 30-second rest interval in three sessions. After finishing the post-test 

training sessions, golf shots were taken from the subjects as in the pre-test stage, which was with no 

attention instructions. The data was analyzed with mixed analysis of variance in SPSS 21 software. 
 

Results and Discussion 
The results showed that the focus of attention had a significant effect on the motor performance of 

ttt t gll f kkill  (η00000000 ========    ..... ...   In iiii tinn  t   intrrccti   ff fcct  (22,,,,,,, ,
Sig.=0.028, F=4.07) were also significant. There was a significant difference between research groups 

(6666666666.... 11111111==)))))) ))Al t   nrrr ppsss ill iii tt l leeel  t   rssll t  hhow   taat t   fuuus 
ff  tt tnntio        siiii fiaant ff fcct    t   E   ff  th  lll tii   mcccl  n2222222222ii             ))))) )1
Further, t   intrrcctinnffffett   (0000SSSSSSSS0000              wwrrsssiiii fioontrre lllll l,rrhrrewwas 
  sinnifnaant ii ffernnee eetween reeearhh rr ssss  (η2,,,,,,, , rrrr 11111111==... )))   T   fcc   ff  
attention also had a significant effect on the EMG of the subscapular mcccl(((η==........... ...... . 
66666666     t   itt rrcctmo.. ff fcct  (η888888888ii ‘‘‘‘ zzzzzzzzzzz zzzz wrr   ll n  ii nnifbaant  hhrre 
wsslll aaaa  innifiaatt iii forrc e eeee eer r rr r rr rrrrr rr (((( ..... ......... 1..... 5 ....... 5. .... aaaa 
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ii nn  iaan   ………ssss    teer  s    ii nnnnncaaa ii iii iccc  ttt t t      eeee            22222222 
Sig.=0.001, F=34.65). In general, the results of this research in the area of behavior and 

neurophysiology showed that an external attention strategy had a greater effect on increasing the 

accuracy of golf pot performance and reducing muscle EMG activity in skilled people. 

The results of the present study revealed that external attention is effective on muscle cross-sectional 

area in addition to behavioral effects. In the behavioral part, our results are in agreement with the 

findings of Pashabadi and Jamshidi (8), West and Wolf (9), Porter and Sim (10), Asadi et al. (11), 

Westphal and Protter (12) and Bell and Hardy (13). Regarding the justification of the results of the 

present research and their interpretation in accordance with the research conducted above. We can 

refer to the strong theoretical supports created in this field according to the Optimal Learning Theory 

of wulf and Luthwaite (14), the Constrained Action Hypothesis of wulf et al. (15) and the Explicit 

Processing Hypothesis of Maxwell and aa tt rr s (1..   I  tt   eerr ppsss ill oii cal aart, t   tt dd’’   
findings are in line with those of Pashabadi and Jamshidi (8), Vince et al. (17), Zacheri et al. (18), 

Wulf et al. (19) and Lohse et al. They note that in the external focus of attention, neuromuscular 

activity is reduced and motor unit recall occurs more markedly. According to the literature, adopting 

an external focus of attention can facilitate optimal muscle adjustments during the task to preserve 

movement effects. On the other hand, focusing on the movement itself can have the opposite effect, 

for example increasing muscle stiffness rather than the outcome of the movement (21, 22). 
 

Conclusion  
In general, the results of this study in both behavioral and neurophysiological domains showed that 

the instruction of the external focus of attention has more effects than the control and internal focus 

of attention group. Neurophysiological findings support the behavioral findings in this research. 

Therefore, educators, therapists, and clinicians should be aware that changes in attentional focus can 

affect both behavioral and neurophysiological levels. However, they must develop strategies to 

maintain focus in the form of an external attention. Overall, we recommend that instructors take 

advantage of external focus conditions when providing instructions and feedback that direct 

attentional focus. The findings of this study can only be used for skilled and experienced golfers.  
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 چکیده 

کانون توجه زمینه تحقیقات متعددی در حوزه رفتاری و افراد مبتدی بوده است، اما نتایج در حوزه فیزیولوژیکی و افراد ماهر محدود و 

  افرادی کانون توجه بر کارامدی عضلانی و عملکرد حرکتی  هادستورالعمل  اثر  هدف از این تحقیق بررسیمتناقض می باشد. بنابراین،  

 انتخاب، و داوطلبانه  صورتبهبود که  سال( 32تا  28گلف باز ماهر مرد ) 30آزمون با پس -آزمونپیشبه صورت  تحقیق طرحماهر بود. 

کوشش    20آزمون، به اجرای  کنندگان در پیششرکت  توجه بیرونی، درونی و کنترل اختصاص داده شدند.  هایگروه  در  تصادفی  شیوهبه

روز متوالی    3عضلات دلتوئید، تحت کتفی و درون گرداننده گرد نیز ثبت گردید. مداخله در    EMGضربه گلف پرداختند؛ و همچنین  

عضلات نیز ثبت گردید.   EMGزمان با اجرای ضربات ضربه گلف را اجرا کردند و همچنین هم 20 ها یآزمودن ، هرروز انجام گرفت که در 

آزمون مشابه  آزمون اجرا گردید. همچنین در مرحله پسکوشش مشابه با پیش 20آزمون ضربه گلف در  بعد از اتمام جلسات تمرین، پس

ها به روش تحلیل واریانس مرکب تحلیل عضلات دلتوئید، تحت کتفی و درون گرداننده گرد نیز ثبت گردید. داده EMGآزمون  با پیش 

ها به نفع  های تحقیق تفاوت معناداری وجود دارد؛ که این تفاوت ج در بخش رفتاری نشان داد که بین دقت ضربه گلف در گروهشد. نتای

 افت یدر  یرونیکه آموزش کانون توجه ب  ینشان داد که گروه  یوگرافیپژوهش در بخش الکتروم  نیا  جی نتاگروه توجه بیرونی بود. همچنین  

که    دهدینشان م  هاافتهی  نیا .(p<0.05)  ها داشتندگروه  ری نسبت به سا   یعضلان  تیفعال  نیانگی در م  یداریکرده بودند، کاهش معن

پژوهش حاضر نشان داد  جی. در مجموع، نتاشودیدر حرکت م تریو اقتصاد رترمؤث یعضلان یمنجر به الگو یرونیآموزش کانون توجه ب

 تواند ی( میعضلان  تی)کاهش فعال  یوگرافیدقت ضربات( و هم الکتروم  شی)افزا  یهم از نظر رفتار   ، ی رونیکانون توجه ب  یکه استراتژ

 . ددر نظر گرفته شو یروش مؤثر آموزش کیعنوان  هب یاستراتژ نیا شودیم شنهادیباعث بهبود عملکرد در ورزشکاران ماهر شود. پ

 EMG کارامدی عضلانی،   ، ماهر، عملکرد حرکتیکانون توجه،   دستورالعمل،  :کلیدیواژگان
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                                                                            ...                   و عملکرد یعضلان یکانون توجه بر کارآمد هایدستورالعمل ریتأث

54 شماره ، 15، دوره 1402زمستان ، رفتار حرکتیفصلنامه   

 مقدمه 
های زیادی است که دانشمندان و مربیان برای و سال  دهداز زندگی انسان را تشکیل می  ایهای حرکتی بخش گستردهمهارت

تعیین عوامل  مهارت شناسایی  اجرای  بر  اثرگذار  و  تلاش میکننده  ماهرانه  و حرکات  مهارتها  عملکرد  کنند.  حرکتی  های 

افراد می توانند با عبور از مراحل مختلف یادگیری انواع ماهرانه فرد را تضمین کرده و از طریق متغیرهای مختلف تمرینی 

تواند  دهی کانون توجه افراد میپژوهشگران و مربیان اعتقاددارند نوع جهت(.  1ها را به حالت خودکار دربیاورند )مختلف مهارت

حرکت مجری با کانون توجه وی   را دقت و کیفیتها داشته باشد. بدین معنی که در زمان اجتأثیر تقریباً فوری بر اجرای آن

لثویتمرتبط است یادگیری(  )بهینه  2بهینه  ( نظریه2017)  1. ولف و  برای  بیرونی و توجه  انگیزش  از طریق  سازی عملکرد 

( و شواهد متعددی را که نقش مهمی در ایجاد انگیزش و کانون توجه در عملکرد و یادگیری 2یادگیری حرکتی را ارائه دادند )

مهارت  یادگیری و اکتساب بر اثرگذار و مهم عامل سه به نظریه این (. در14-3دهد، ترکیب کردند )حرکتی را نشان می

 که در یك اجرا( ،مثالعنوان به) است شدهدرنظرگرفته تکلیف براثر بیرونی  تمرکز اتخاذ اول،  عامل  شود.تأکید می حرکتی

 متغیر یك همان خودکنترلی، یا یرویخود پ دارد.   به همراه را یادگیری در تسهیل درونی، تمرکز با مقایسه در است مسلم

 امیدواری عامل، ( است؛ آخرین2017لوثویت ) و ولف بهینة یادگیری حرکتی نظریة بر اثرگذار عامل دومین و انگیزشی

 یادگیرندگان اگر امیدواری تقویت شدة که هستند آن از  حاکی گذشته  سال در چند موجود شواهد (.2است )  شدهت یتقو

، کانون توجه  شدهانجامشود. بنابراین، مطابق با این نظریه و تحقیقات  می ترآسان نیز حرکتی هاییادگیری مهارت یابد،  افزایش

است که، یادگیری و عملکرد حرکتی یك تکلیف جدید را افزایش    شدهقرارگرفته   مدنظریك عامل توجهی،    عنوانبهبیرونی  

 (.  2دهد )می

توجه بیرونی نسبت به درونی ارائه کردند   را برای توضیح مزایای  شده  محدود( فرضیه عمل  2005)  3همچنین، ولف و پرینز

را اتخاذ کنند )یا شاید وقتی دستورالعمل   کانون بیرونی که یك شودیممطابق با این فرضیه وقتی به افراد دستور داده  (.14)

ناخودآگاه    طوربهکنند و  سعی در کنترل آگاهانه حرکت داشته و سیستم حرکتی خود را محدود می  هاآنتوجهی وجود ندارد(،  

. توضیحات احتمالی در مورد اینکه چرا توجه بیرونی نتایج بهتری ایجاد  شودیمها مختل  فرآیند کنترل خودکار عمل در آن 

( و از طرف دیگر منجر  15کمتر در سیستم حرکتی )  "نویز"؛ شامل کاهش کنترل آگاهانه حرکت است که باعث ایجاد  کند یم

، فرضیه کدگذاری مشترک نیازاشیپ .  دشویم(  EMGی کارآمد زیربنای عملکرد حرکتی مانند الکترومیوگرافی )هاسمیمکانبه  

که ما باید سیستم کدگذاری اطلاعات وابران و آوران را در    کردیماستدلال   توجه بیرونی ( برای برتری2001ولف و پرینز )

راحی هر دو ادراک و عمل بر اساس  ( فرض کردند که ط2001، ولف و پرینز )ژهیوبه (.14طول عملکرد موتور مطابقت دهیم )

که رویدادهای دور تولید کدهای آوران و وابران و نمایش   بیرونی( رمزگذاری شده است   صورتبهبدن )توجه    »رویدادهای دور«

 (.  16) هاستآنانتزاعی مشترک 

توجه بیرونی یا در برخی   و برخی از مطالعات، مزیت  ها وجود داردیافتهی از شواهد، برخی از تضادها در  امجموعه رغم  علی

سکاتو و    -(، پرکینز2004(، بیلاک و برتنتال )2002، به عنوان مثال، بیلاک و کار )را پیدا نکردند توجه درونی موارد مزیت

کنند که اثربخشی تمرکز توجه به تجربه فرد  (. این مطالعات استدلال می17)  (2008و اوهارا و همکاران ) (2003همکاران )

 
1. Wulf & Lewthwaite 

2. Optimal Learning 

3. Wulf & Prinz 
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کنند، متغیرهایی مانند عملکرد یا یادگیری حرکتی را اکثر مطالعاتی که تمرکز توجه و سطح تبحر را بررسی می بستگی دارد.

ح  گیری کردند و به سطعملکرد را اندازه  اند. نتیجهری را در نظر گرفتهها سطح تحلیل رفتا، آنرونیا  از .اند دادهقرار    مدنظر

اندازی را ارائه  ، چشمEMG،  مثالعنوان به. اندداشته عملکرد یا روند حرکات توجه کمتری    گیری تولیدنوروفیزیولوژیك و اندازه

های مختلف را به خود جلب کرده و  شود، زمانی که افراد توجهکند که چگونه حرکت توسط سیستم عصبی کنترل میمی

را مطالعه میپایه و همکاراهای عصبی فیزیولوژیك حرکت  نوروفیزیولوژیك، یك 2004ن )کنند. ونس  با سطح  رابطه  ( در 

توجه بیرونی گزارش کردند که چنین کاهشی مزیت فعالیت عضلانی کارآمد را نشان   را هنگام اتخاذ EMG کاهش فعالیت

( در تکلیف ایزوکنتیك،  2006)  1مارچانت و همکاراناست.    شده  داده در سایر تکالیف نیز نشان    ها افته(. این ی18دهد )می

( 2010) 3( در پرش ارتفاع و لهسه و همکاران2010( در دقت پرتاب بسکتبال، ولف و همکاران )2005) 2زاچری و همکاران 

ها وجود دارد،  یافته  درشواهد، تناقضاتی    نیباوجودا(.  23،  22،  17( و در جدیدترین تحقیقات )21-19،  15در پرتاب دارت )

 (.  24کنند )های کانون توجه شرکت میکه افراد ماهر در آزمایشخصوص هنگامیبه

و محققان دیگر تفاوتی را برای متخصصان مشاهده    تائید کردند، مانند افراد مبتدی  برخی از مطالعات برتری کانون بیرونی را

گاهی اوقات، عملکرد    اند و یابین شرایط تمرکز پیدا نکرده  که محققان دیگر هیچ تفاوتی در عملکرددرحالی  (.25،  16)اند  نکرده

علاوه بر این، تحقیقاتی که کانون  (.28-26برتر تحت شرایط کنترل در مقایسه با شرایط کانون درونی و بیرونی یافت شد )

 (.30،  29تر است )دهد که اتخاذ استراتژی کانون درونی محبوب کند، نشان میتوجه افراد ماهر را در حین عملکرد بررسی می

یافتهاین یافته از آزمایشات صورت گرفتها همراه با  (. بنابراین،  28-25،  16ه بر روی مجریان ماهر تائید شد )های مختلف 

های  مشخص است که تأثیرات کانون توجه ممکن است به مجریان با سطح مهارت بالا تعمیم یابد. احتمالاً، افراد ماهر استراتژی 

(، و گزارش 30کند. اما، برخی نتایج مخالفی را نشان دادند )ها را حفظ میاند که عملکرد بالای آنکانون توجهی را توسعه داده

.  بررسی ادبیاتی که نشان  ابدی یمبیشتر افزایش   توجه بیرونی کردند که عملکرد افراد ماهر از طریق اتخاذ سیستماتیك یك

 دهد که چنین رویکردی هنوز جای بحث دارد.  ؛ نشان میباشد یماز عدم مزیت کانون توجه برای مجریان ماهر 

مبتدی    بنابراین، با توجه به مواردی که در بالا اشاره شد، بیشتر تحقیقات صورت گرفته بر روی کانون توجه متمرکز بر افراد

. از طرف  باشدیممتناقض    شدهانجامهای  که نتایج حوزه رفتاری در این زمینه نیز مطابق با یافته  و در سطح رفتاری بوده است

در این   شده  انجامکمی بوده و تحقیقات  موردتوجهدیگر، تحقیقات حوزه نوروفیزیولوژیکی اثرات کانون توجه در داخل کشور 

. همچنین، تکلیف گلف، تکلیفی است که جهت یك اجرا موفق توسط فرد  اندبودهزمینه نیز بیشتر بر جامعه مبتدی متمرکز  

ی بزرگ، پشتی بزرگ، تحت کتفی، درون گرداننده گرد و  انهیس)دلتوئید،    ازجملهنیازمند هماهنگ کردن عضلات بسیاری  

مقطع عضلانی در حین اجرای یك مهارت بررسی تغییرات   کارآمدیهای بررسی سطح  و یکی از راهباشد  عضلات ساعد( می

EMG    در این حوزه )بررسی    شدهانجامبیشتر تحقیقات    کهییآنجا  ازبنابراین،    . باشدیمعضلاتEMG    عضلات تحت شرایط

های حرکتی تمرکز کمی وجود دارد، هدف  کانون توجه( متمرکز بر تکالیف کنترل قامت و تعادل بوده و بر تحقیقات مهارت

که یك استراتژی کانون توجه بیرونی علاوه براثرگذاری بر عملکرد ضربه گلف    باشد یماصلی این تحقیق بررسی این فرض  

 .شودیم فعالیت عضلانی نیز  کارآمدیافراد ماهر منجر به تغییرات در 
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 روش تحقیق
  تحقیق   اجرای  زمان  طول  به  توجه  با  همچنین  و  نیمه تجربی  تحقیقات  نوع  از  شده،  بینییشپ  اهداف   به  توجه  با   حاضر،  پژوهش 

ماهر )هندیکپ  گلف باز    30  حاضر  تحقیقکنندگان  . شرکتبود  کاربردی  ،آمده دستبه  نتایج   از  استفاده   لحاظ  به  و  مقطعی  نوع  از

ی  بندسطح  بر اساسمشارکت داوطلبانه از مجموعه گلف خانه اصفهان انتخاب شدند )گلف بازان    صورتبهبودند که    (2-6

تعداد    بر اساسشوند. هندیکپ بندی می)برای یك بازیکن مبتدی( دسته 54بازیکن سطح بالا( تا ای از صفر )برای یك حرفه

شود(. معیارهای ورود به تحقیق شامل موارد زیر بود: همه کند تعیین می ضرباتی که بازیکن در یك دوره بازی از پار تجاوز می

کنندگان  دست بودند؛ همه شرکتکنندگان راست سال قرار داشتند. همه شرکت  30تا    25در دامنه سنی    کنندگانشرکت

بودند. معیارهای خروج از تحقیق نیز شامل موارد زیر (  6- 2)هندیکپ    کنندگان ماهردارای دید طبیعی بودند؛ همه شرکت

ت که  دیدگی در مراحل مختلف تحقیق. لازم به ذکر اسبود: انصراف از شرکت در تحقیق، غیبت در روز انجام تحقیق، آسیب 

 ها اخذ گردید. نامه کتبی از آزمودنیفرم رضایت

کردند. از ها ضربات خود را به سمت این هدف اجرا میابزار مورداستفاده در این تحقیق، هدف گلف بود که آزمودنی  اولین

متر،  سانتی  8/10ای )سوراخ(، با قطر گودال استاندارد  متری را به یك هدف دایره  2های  کنندگان خواسته شد که ضربه شرکت

متر( انجام شد. برای تعیین دقت  سانتی 550×   700اجرا کنند. تکلیف ضربه زدن در یك حصیر سبز داخلی چمن مصنوعی )

  90و    70،  50،  30به ترتیب در اطراف سوراخ با قطر    شدند. تر میطور فزاینده بزرگبه  ضربه، چهار دایره متحدالمرکز که 

د در نظر گرفته خواهد شد. امتیازات چهار،  برای فر  5آمیز اجرا شوند امتیاز  طور موفقیت متر رسم شدند. اگر ضربات بهسانتی

شود. برای هر توپی که در خارج از  یمثبت   دورترشده در یکی از مناطق های متوقفسه، دو و یك امتیاز به ترتیب برای توپ

شد،  یمهای متحدالمرکز متوقف  یرهداشد. هر زمان که توپ روی خطی از  یمین دایره قرار گیرد، امتیاز صفر داده  تربزرگ

 (.  31کردند )یمکنندگان از یك پاتر استفاده  همه شرکت شد.یمنمره بالاتر دو منطقه مجاور برای کوشش داده  
 

 
 هدف گلف  -1شکل 

Figure 1- Golf target 
 

ی الکترومایوگرافی از دستگاه مگاوین  هادادهثبت    منظوربهابزار مورداستفاده بعدی در این تحقیق دستگاه الکترومیوگرافی بود.  

  8تا    4یری فعالیت الکتریکی  گاندازهکانال است که قادر به    16دارای    MT-M6T16 مدل    ME6000استفاده شد. دستگاه  

به همعضله  برای  طور  است.  از  یهتجززمان  آن  نتایج  شد.    MEGAVIN Software Version 2.2  افزارنرموتحلیل  استفاده 
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با   یابتدا محل الکترود گذار گنالیمنظور ثبت ساستفاده شد. به ی عضلان  ت یثبت اطلاعات فعال یبرا ی سطح یوگرافیالکتروما

قرار داده و با  دلتوئید، تحت کتفی، درون گراننده گرد عضلات  یشد. الکترودها را بر رو زیزائد و سپس الکل تم یحذف موها

  یعضلان  یجهت تارها با  ی. الکترودها موازشدگنال ثبت یشکم عضله قرار دارد، س یالکترودها بر رو نکهیاز ا  نانیحصول اطم

پوست   یها روکابل  تیتثب  یتاً. نهاشدندمرکز عضله قرار داده    یبرآمدگ  یمتر)مرکز تا مرکز( از هم بر روو به فاصله دو سانتی

شده  ثبت  گنالیمورداستفاده از س  یها. دادهشدندمتصل    یزوائد استخوان  یرو  زین  یخنث  یانجام گرفت. الکترودها   فایریو آمپل

آمد. لازم به  به دست  ولت    یکروو برحسب م  یسازنرمال  ندیکه پس از فرا  بودمربعات    نیانگ ی شامل، جذر م  یوگرافیالکتروم

پات گلف   (  2012)  1مور و همکاران  بامطالعهی قرار گرفت. مطابق  موردبررسذکر است که عضلات منتخب زیر در مهارت 

الکترود  (. مکان 32باشد )می درون گراننده گرد ، تحت کتفی، دلتوئید عضلات مورد ارزیابی در ضربه پات گلف شامل عضلات 

 (. www.seniam.org مورد آزمون از سایت سنیام اقتباس شد )ی برای عضلات گذار

ها، در جلسه آشناسازی در مورد اهداف تحقیق توضیح داده شد. در  کنندگان و کسب فرم رضایت از آن بعد از انتخاب شرکت

کنندگان به اجرای ضربه گلف در این سه شرایط کانون توجه مطالعه حاضر یك تکلیف پات گلف وجود داشت که شرکت

کنترل و  بیرونی  توجه در هر کوشش()بدون دستورالعمل  درونی،  کانون  پیش  های  از شروع مرحله  قبل  آزمون، پرداختند. 

  بخش   در  و  ادامه  در  )که  گروه   هر  دستورالعمل خاص بر اساس توجهی هایدستورالعمل  اطلاعاتی راجع به چگونگی یا محتوای

آزمودنی  داده  آزمایشی  گروه   دو  به  است(شده  داده  ها توضیحدستورالعمل  از  ت شد. سپس  بهترین وضعیت  ها خواسته شد  ا 

آزمون ضربه گلف را ها پیشاستقرار خود را بر روی خط شروع، جهت پات گلف به سمت هدف مشخص کنند. سپس آزمودنی

عضلات درگیر    عنوانبهعضله دلتوئید، تحت کتفی و درون گرداننده گرد    3کوششی اجرا کردند. همچنین،    20در یك بلوک  

آزمون و در زمان اجرای آزمون، پس( این عضلات در سه مرحله پیشEMGدر اجرای ضربه گلف انتخاب و فعالیت الکتریکی )

دلتوئید، تحت کتفی و   عضله سه و روی پا ساق  روی الکترودها محل نصب (. نخست32یری شد )گاندازههای تمرینی  کوشش

  به   مصرف  یك بار  تمیزشده و الکترودهای الکل مو تراش، یلهوسبه موردنظر محل و سپس شد درون گرداننده گرد مشخص

 است ذکر به لازم شد. نصب فعالیت زمان سه عضله در این الکترومیوگرافی منظوربه موردنظر محل متر رویسانتی 5/1قطر 

به سمت   ضربه گلف آزمونی تکلیف اجرای با  همراه آزمون وو پس آزمونپیش مرحله دو در  عضله سه الکتریکی که فعالیت

ها اجرا گردید. در  شد. لازم به ذکر است که ضربات گلف از فاصله دو متری از هدف توسط آزمودنی ثبت شدهمشخصهدف  

ای بین یه ثان  30استراحت    بافاصلهکوششی را    20ها یك بلوک  از آزمودنی   هرکدامآزمون،  آزمون و پسطی دو مرحله پیش

ها در جلسه تمرینی به مدت  آزمون، آزمودنیگونه دستورالعمل توجهی انجام دادند. بعد از مرحله پیش یچهها بدون  کوشش

است(   شدهدادهها توضیح  ، بر اساس برنامه گروه خود )که در بخش دستورالعملوالی در سه روز()به صورت مت  سه جلسه

ای بین یه ثان  30استراحت    بافاصلهکوشش ضربه گلف را    20ها در هر جلسه  از آزمودنی  هرکدامشرکت کردند، که طی آن  

آزمون از آزمون ضربه گلف همانند مرحله پیشاجرا کردند. لازم به ذکر است که بعد از اتمام جلسات تمرینی پس  ها کوشش

آزمون میانگین نمره  آزمون و پسگونه دستورالعمل توجهی بود. در هر دو مرحله پیشیچه ها گرفته شد؛ که بدون  آزمودنی

های کانون توجه در  ها ثبت شد. لازم ذکر است که شیوه ارائه دستورالعملنمره خام آزمودنی  عنوانبه  اجراشدهکوشش    20

آزمودنی  صورتبههای مختلف  گروه از  بود:  بر  زیر  اجرای ضربه گلف  بیرونی خواسته شد که هنگام  کانون توجه  های گروه 
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کانون توجه درونی خواسته شد که بر زاویه آرنج خود حین   دستورالعملو از گروه    توجه کنند  دارتهدفین دایره  ترکوچك 

  جلسه  یهاکوشش  و   نشد  ارائه  دستورالعملی  گونهیچه  کنترل  گروه  به  که  است  ذکر  به  اجرای ضربه گلف دقت کنند. لازم

ی  هاشاخص ی آمار توصیفی برای محاسبه  هاروشوتحلیل اطلاعات، از  یه تجز  منظوربه  دادند.  انجام  دستورالعمل  بدون  را  تمرینی

ها استفاده شد. از آزمون لون برای بررسی برابری مرکزی استفاده شد. از آزمون شاپیرو ویلك برای بررسی نرمال بودن داده

ها  داده  وتحلیلیهتجزمرکب استفاده شد.    یانسوار  تحلیل  آزمون  استفاده شد. در آمار استنباطی، از  موردنظرواریانس متغیرهای  

 . گرفت انجام 05/0 داریمعنی سطح در 24 نسخه SPSS آماریافزار نرم از استفاده  با
 

 پژوهش هاییافته
 . است شدهارائه های مختلف ی آماری مربوط به متغیرهای تحقیق در گروههاشاخص، 1در جدول 

 

 عملکرد حرکتی و عضلات توزیع میانگین و انحراف معیار  -1جدول 
Table 1- Distribution of Mean and Standard Deviation of Motor performance and muscles 

 متغیر

Variable 

 مرحله
Phase 

 توجه بیرونی 

External Focus 
 توجه درونی 

Internal Focus 
 کنترل 

Control 

 ضربه گلف 

Putting Golf 

 آزمون پیش

Pre-test 
0.51 ±3.40 0.52 ±3.50 0.67 ±2.70 

 آزمون سپ

Post-test 
0.42 ±4.80 0.42 ±3.80 0.52 ±3.50 

EMG  عضله دلتوئید 

Deltoid Muscle EMG 

 آزمون پیش

Pre-test 
0.87 ±34.90 0.94 ±34.70 0.87 ±35.10 

 آزمون پس

Post-test 
0/78±31.20 1.07 ±35.40 0.69 ±36.40 

EMG  عضله تحت کتفی 

Subscapularis muscle EMG 

 آزمون پیش

Pre-test 
0.94 ±35.30 0.73 ±34.90 0.84  34.60 

 آزمون پس

Post-test 
0.78 ±30.80 0.73 ±34.90 0.66 ±36.00 

EMG  عضله درون گرداننده گرد 

Pronator teres muscle EMG 

 آزمون پیش

Pre-test 
0.91 ±35.80 1.33 ±34.70 1.26 ±35.50 

 آزمون پس

Post-test 
1.25 ±32.30 0.78 ±35.20 0.81 ±36.50 

 

در گیری تکراری با اندازه مرکب  این مطالعه برای هر یك از متغیرهای تحقیق از آزمون تحلیل واریانس هایبرای تحلیل داده

باشد. با  می  انسیکوواراول این آزمون، برابری ماتریس    فرض شیپ گیری( استفاده شد.  مرحله اندازه  2گروه ×    3)یك طرح  

(،  Pگرد  عضله درون گرداننده=P   ،315/0عضله تحت کتفی=P   ،230/0عضله دلتوئید=P   ،341/0ضربه گلف=680/0داری آزمون باکس )توجه به عدم سطح معنی

باشد. برای برقراری این اصل از دوم این آزمون، اصل تقارن مرکب می  فرضشیپ باشد.  ها برابر میداده  انسیکووارماتریس  

عضله دلتوئید  P  ،200/0=ضربه گلف  758/0موخلی ) کرویت آزمون بودن دارعدم معنی به توجه آزمون کرویت موخلی استفاده گردید. با

P =  ،350/0=عضله تحت کتفیP  ،218/0= درون گرداننده گرد  عضلهPهای  (، شاخص)F(  علاوه بر این،    .شد  فرض کورویت گزارش  اثر  به  مربوط
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های خطا از آزمون لوین استفاده گردید. نتایج این آزمون نشان داد  پیش از بررسی اثرات بین گروهی، برای برابری واریانس

دهد که  ( و این نشان میPآزمونپس=P  ،647/0آزمون پیش=310/0دار نیست )گروهی معنیهای دروناز عامل  كیچیهبرای    Fکه آزمون  

 های متغیر مستقل برقرار است.  مفروضه همگنی واریانس در بین گروه
 

 گیری تکراری برای ضربه گلف های مربوط به آزمون تحلیل واریانس با اندازهیافته  -2جدول  
Table 2- Findings related to repeated measures analysis of variance test for putting golf  

 متغیر

Variable 
 منبع تغییرات

changes Source 
MM df  MS F Sig Eta 

 ضربه گلف 

Putting Golf 

 مراحل 

Phases 
10.41 1 10.41 27.98 0.001 0.509 

 گروه

Group 
10.03 2 5.01 29.12 0.001 0.683 

 مراحل  * گروه 

Pahse * Group 
3.03 2 1.51 4.07 0.028 0.232 

 

 = 509/0)شود، کانون توجه بر عملکرد حرکتی مهارت پات گلف تأثیر معناداری دارد  یممشاهده    2که در جدول    طورهمان
2η  ،001/0=sig  ،98/27=F  )  و همچنین اثرات تعاملی(2  = 232/0η  ،028 /0=sig  ،07/4=F  )  های تحقیق نیز معنادار بوده و بین گروه

(683/0=  2η  ،001/0 =sig  ،12/29=F)  ها از یك آزمون پیگردی بنفرونی  تفاوت معناداری وجود دارد. برای بررسی جایگاه تفاوت

های کانون توجه است. نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی نشان داد که بین گروه  شدهگزارشاستفاده شد که نتایج به شرح زیر  

( تفاوت  sig= 001/0( و کانون توجه درونی با کنترل )sig= 001/0(، کانون توجه بیرونی با کنترل )sig= 005/0بیرونی با درونی )

گروه کانون توجه بیرونی مزیت بیشتری را نسبت به    1در جدول    آمدهدستبههای  معناداری وجود دارد. با توجه به میانگین

 های دیگر در عملکرد پات گلف نشان داد. گروه
 

 عضلات  EMGگیری تکراری برای های مربوط به آزمون تحلیل واریانس با اندازهیافته -3جدول 
Table 2- Findings related to repeated measures analysis of variance test for Muscles EMG 

 متغیر

Variable 
 منبع تغییرات

changes Source 
MM df  MS F Sig Eta 

 عضله دلتوئید 

Deltoid Muscle 

 مراحل 

Phases 
4.18 1 4.18 6.79 0.015 0.201 

 گروه

Group 
47.53 2 37.26 52.54 0.001 0.796 

 مراحل  * گروه 

Pahse * Group 
78.53 2 39.26 45.79 0.001 0.772 

 عضله تحت کتفی 

Subscapularis muscle 

 مراحل 

Phases 
16.01 1 16.01 37.76 0.001 0.583 

 گروه

Group 
57.63 2 28.81 34.65 0.001 0.720 

 0.892 0.001 112.04 47.51 2 95.03 مراحل  * گروه 



                                                                            ...                   و عملکرد یعضلان یکانون توجه بر کارآمد هایدستورالعمل ریتأث

54 شماره ، 15، دوره 1402زمستان ، رفتار حرکتیفصلنامه   

 عضلات  EMGگیری تکراری برای های مربوط به آزمون تحلیل واریانس با اندازهیافته -3جدول 
Table 2- Findings related to repeated measures analysis of variance test for Muscles EMG 

 متغیر

Variable 
 منبع تغییرات

changes Source 
MM df  MS F Sig Eta 

Pahse * Group 

 عضله درون گرداننده گرد

Pronator teres muscle 

 مراحل 

Phases 
10.41 1 10.41 8.58 0.007 0.241 

 گروه

Group 
28.93 2 14.46 12.53 0.001 0.482 

 مراحل  * گروه 

Pahse * Group 
53.33 2 26.66 21.98 0.001 0.620 

 

،  2η ،015/0=sig  =201/0)تأثیر معناداری دارد   عضله دلتوئید  EMGشود، کانون توجه بر یممشاهده  2که در جدول  طورهمان

79/6=F  )  و همچنین اثرات تعاملی(2  =772/0η  ،001/0=sig  ،79/45 =F  )  2  = 796/0)های تحقیق  نیز معنادار بوده و بین گروهη  ،

001/0=sig  ،54/52 =F)  ها از یك آزمون پیگردی بنفرونی استفاده شد  تفاوت معناداری وجود دارد. برای بررسی جایگاه تفاوت

های  است. در مورد عضله دلتوئید نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی نشان داد که تنها بین گروه  شدهگزارش که نتایج به شرح زیر  

( تفاوت معناداری وجود دارد. با توجه به sig=001/0(، کانون توجه بیرونی با کنترل )sig=001/0کانون توجه بیرونی با درونی )

نتایج    گروه کانون توجه بیرونی کاهش بیشتری را در فعالیت عضله دلتوئید نشان داد.  1در جدول    آمدهدستبههای  میانگین

(  2η  ،001/0=sig  ،76/37 =F  =583/0)تأثیر معناداری دارد    عضله تحت کتفی   EMGنشان داد که، کانون توجه بر    2دیگر جدول  

،  2η ،001/0=sig =720/0)های تحقیق نیز معنادار بوده و بین گروه ( 2η ،001/0 =sig ،04/112 =F  =892/0)و همچنین اثرات تعاملی 

65/34=F)  ها از یك آزمون پیگردی بنفرونی استفاده شد که نتایج به  تفاوت معناداری وجود دارد. برای بررسی جایگاه تفاوت

های کانون  است. در مورد عضله تحت کتفی نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی نشان داد که تنها بین گروه  شدهگزارش شرح زیر  

-( تفاوت معناداری وجود دارد. با توجه به میانگینsig=001/0(، کانون توجه بیرونی با کنترل )sig= 001/0توجه بیرونی با درونی )

نتایج دیگر    گروه کانون توجه بیرونی کاهش بیشتری را در فعالیت عضله تحت کتفی نشان داد. 1در جدول    آمده دستبهای  ه

(  2η  ،001/0 =sig  ،53/12 =F  = 482/0)تأثیر معناداری دارد    عضله درون گرداننده گرد  EMGنشان داد که، کانون توجه بر    2ل  جدو

،  2η  ،001/0=sig  =720/0)های تحقیق  نیز معنادار بوده و بین گروه   (  2η  ،001/0 =sig  ،98 /21=F  =620/0)و همچنین اثرات تعاملی  

65/34=F)  ها از یك آزمون پیگردی بنفرونی استفاده شد که نتایج به  تفاوت معناداری وجود دارد. برای بررسی جایگاه تفاوت

های کانون  است. در مورد عضله تحت کتفی نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی نشان داد که تنها بین گروه  شدهگزارش شرح زیر  

-( تفاوت معناداری وجود دارد. با توجه به میانگینsig=001/0توجه بیرونی با کنترل )(، کانون  sig= 001/0توجه بیرونی با درونی )

در   نشان داد. درون گرداننده گردگروه کانون توجه بیرونی کاهش بیشتری را در فعالیت عضله  1در جدول  آمدهدستبهای ه

کل نتایج این تحقیق در حوزه رفتاری و فیزیولوژی عصب نشان داد که یك استراتژی کانون توجه بیرونی هم بر افزایش دقت  

افراد ماهر تأثیر بیشتری دارد.  EMGعملکرد پات گلف و کاهش فعالیت   ی  هادادههمچنین برای نمایش بهتر    عضلات در 

 است. شدهارائه  2نمودار   EMGتحقیق در بخش 
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 های مختلف میانگین فعالیت عضلات در مراحل و گروه -2شکل 

Figure 2- Means of muscle activity in different Phases and groups 
 

 گیرینتیجه بحث و 
عضلانی    EMGهای کانون توجه بر دقت عملکرد پات گلف و تغییرات الگوی  هدف از تحقیق حاضر بررسی تأثیر دستورالعمل 

های کانون توجه منجر به بهبود معنادار بیشتری در دقت  در افراد ماهر بود. نتایج در بخش رفتاری نشان داد که دستورالعمل 

عملکرد پات گلف شده بودند. همچنین، نتایج در بخش نوروفیزیولوژیکی نشان داد که گروه کانون توجه بیرونی کاهش معنادار  

توان گفت که نتایج در بخش  یمهای دیگر از خود نشان داد. در کل  نسبت به گروه  الذکرفوق بیشتری را در فعالیت عضلات  

های پشابادی و جمشیدی نتایج ما با یافته  در بخش رفتاری،   کند. یم های ما را در بخش رفتاری تائید  نوروفیزیولوژیکی یافته

  4( و بل و هاردی 2013و پروتر )  3(، وسوال 1394(،  اسدی و همکاران )2013)  2(، پورتر و سیم2016و ولف )  1(؛ وست2021)

بیشتر یك دستورالعمل   کارآمدینشان از    شدهانجام(. نتایج این تحقیقات  35-33،  30،  26،  17باشند )ی م( همخوان  2010)

کانون توجه بیرونی نسبت به شرایط کانون توجه درونی و کنترل در افراد ماهر بود. در مورد  توجیه نتایج تحقیق حاضر و  

تحقیقات   با  مطابق  آن  به  یم بالا    شده انجامتفسیر  قوی  ها پشتوانه توان  نظری  نظریه  ای  با  مطابق  زمینه  این  در  یجادشده 

( و فرضیه پردازش آشکار مکسول و  2001ولف و همکاران )  محدودشده(، فرضیه عمل  2016یادگیری بهینه ولف و لوثویت )

 (. 37، 36، 2( اشاره کرد )2004) 5مسترز 
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ولف و همکاران   محدودشده(، فرضیه عمل  2017های رفتاری با نظریه یادگیری بهینه ولف و لوثویت )نتایج ما در بخش یافته

ی توجهی بیرونی  راهبردهامزایای  (.  37،  36،  2باشد )یم( همخوان  2004( و فرضیه پردازش آشکار مکسول و مسترز )2001)

است. بر اساس این فرضیه، تلاش برای کنترل آگاهانه حرکت، به شکل    شدهدادهی شرح  خوببه  محدودشدهتوسط فرضیه عمل  

می فرآیندهای خودکاری  از  مانع  و  ساخته  را محدود  حرکتی  درونی، سیستم  توجه  کنترل راهبردهای  را  که حرکت  شود 

توجه بیرونی( به  کنند. در مقابل، دور ساختن توجه از حرکت و معطوف نمودن آن به سمت اثرات حرکت )راهبردهای  می

شده و این خودسازمانی منجر    ده خودسازماندهد تا به کمك درگیری بیشتر در فرایندهای پردازش خودکار،  سیستم اجازه می

از: مطالعات مربوط   اندعبارتکه    کنندتایید می (. مطالعات زیادی این فرضیه را  38گردد )به بهبود عملکرد و اجرای حرکتی می

تطابق فراوانی  افزایش  )به  حرکتی  )38،  36های  دوگانه  تکلیف  انجام  توانایی   ،)36( کارآمد  عضلانی  فعالیت  و   )18  ،39.)  

( در توجه بیرونی، اجراکننده فقط یك منبع از اطلاعات  2008همچنین با توجه به فرضیه پردازش آشکار مکسول و مسترز )

شود تا اطلاعات مکانیکی را که توسط  این موضوع باعث می  کند که)آنچه نسبت به اجراکننده بیرونی است( را پردازش می

کاری اعمال شود. بار کمتر بر روی حافظه  حافظهیافته و بار کمتری طی اجرای تکلیف بر کاهششود، اجراکننده پردازش می

این نتایج ما با نظریه یادگیری بهینه ولف و لثویت )37شود )کاری سبب بهبود عملکرد می بر  ( نیز همسو 2017(. علاوه 

 (.  2باشد )یم

یرپذیری از عوامل انگیزشی )افزایش امیدواری به عملکرد آتی و  تأثبر اساس این نظریه، عملکرد و یادگیری مطلوب از طریق  

خودمختاری )بازخورد خودکنترلی( و  توجه )راهبردهای توجه بیرونی( رخ خواهد داد. بر اساس نظریه یادگیری بهینه، عوامل  

توجهی   و  جفتوسبهانگیزشی  تقویت  مییله  حرکتی  یادگیری  و  عملکرد  بهبود  به  منجر  عمل  با  اهداف  اگر  شدن  گردند. 

یادگیرنده اجرای موفقیتخودمختاری  به  امیدواری  افزایش  از آمیز کوشش ها در مسیر  و همچنین  بعدی حرکت کند  های 

ر جهت صحیح حرکت کرده و توانند دها میهای حرکتی و شناختی اجراکنندهراهبردهای توجه بیرونی استفاده شود، سیستم

تر و یقوتوانند فرایند تحکیم  یت میدرنهااز درگیری در خود و شرایط تمرکز توجه نامربوط جلوگیری نمایند. این فرایندها  

باشد  یمیرگذار بر عملکرد توجه بیرونی  تأث(. مطابق با این نظریه یکی از عوامل  2)  بارآورندتری را به  به دنبال آن یادگیری بهینه

نشان داده شد. بنابراین، اتخاذ کانون توجه بیرونی )تمرکز بر نتیجه   هاگروهکه در این تحقیق نیز اثرات آن بیشتر از سایر  

که در مقایسه با توجه درونی )تمرکز بر حرکات بدن( یا زمانی که تمرکز ندارند )شرایط کنترل(   شده دادهحرکت( همواره نشان  

یادگ و  عملکرد  افزایش  بیشتری میباعث  نتیجه حرکات  یری  بر  تمرکز  )یزیربرنامهشود.  باعث    مثالعنوانبهشده  اجرا(،  بر 

تولید نیرو، فعالیت عضلانی، ضربان    مثالعنوان بهتعادل، دقت، سازگاری( و کارایی )   مثالعنوانبهبخشی حرکات )افزایش اثر

شود. از دیگر اثرات خودکاری ناشی از توجه بیرونی، حرکات روان بیشتر، افزایش استفاده  می  هاآن   یشتربقلب، مصرف اکسیژن(  

زمان را در پی دارد. بنابراین،کانون توجه بیرونی فرآیندهای کنترل در تکالیف هم  مؤثرتراز تعدیل حرکات بازتابی و عملکرد  

، با اتخاذ توجه بیرونی،  درواقع دهد.  ها را افزایش میخود، یادگیری تکلیف، سطح مهارت و توانایی آزمودنی  نوبهبهحرکتی و  

 (.  2آید )سطح عملکرد بالاتر در زمان کمتری به دست می

کانون توجه بیرونی ممکن است ناشی از این واقعیت    واسطهبهاز طرف دیگر، عملکرد بهتر افراد ماهر در مهارت ضربه گلف  

ی تمرکز بر حرکات  جابهطور شهودی مزایای تفکر این نوع کانون توجه را  باشد که این افراد از طریق آموزش و تمرین خود به

(. همچنین جالب است  28بود )  شدهمشاهدهی بر روی رقصندگان باله  امطالعهکه چنین تفسیری در    کنندن خود کشف میبد

  زمان  مدت، تعادل ایستا پیچیده در  مثالعنوانبه.  باشد یم که برتری نوع خاصی از کانون توجه به نظر تابعی از نوع مهارت  
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نسبتاً طولانی، ممکن است کانون توجه درونی را تقویت کند و اجراکنندگان را ترغیب کند که آگاهانه با تمرکز روی پاها،  

اینکه  بازوها، شانه ها و غیره سعی کنند تعادل خود را حفظ کنند. اما در حرکات بالستیك و پویا مثل پات گلف، به دلیل 

و چنین چیزی احتمالاً هانه باقی گذاشته  زمان کمی را برای کنترل آگا  ك هدف دور از بدن باید اجرا شوند،حرکات به سمت ی

، همچنین باید به این نکته اشاره کرد که مزایای توجه بیرونی در  تیدرنها(.  30دهد )برتری کانون توجه بیرونی را توضیح می

(.  40است )  شده   دادهنشان    نو تا ضربه زدن به توپ گلفای پیاها، از فشار دادن کلیدهمقایسه با توجه درونی برای انواع مهارت

بیرونی   توجه  مزایای  آشکار    ژهیوبه بنابراین،  )  شودیمزمانی  باشد  پیچیده  یا  دشوار  مهارت  این،  (.  42،  41که  بر  علاوه 

های  عملکرد ورزشکاران ماهر، بلکه در افراد مبتدی، افراد گروه  تنهانهکنند  هایی که کانون بیرونی را ترویج میدستورالعمل 

آسیب  دارای  افراد  و  افراد سالم  بزرگسالان،  تا  از کودکان  بیماری سنی  یا  از سکته مغزی  ناشی  اختلالات حرکتی  دیدگی، 

، شواهد تحقیقاتی همچنین حاکی از آن است که یك  تی نها در (. 30)دهد ی ذهنی را نیز افزایش میهایناتوانپارکینسون یا 

تواند ثبات عمودی بیشتری را برای تسهیل  دستورالعمل کانون توجه بیرونی، )مانند توجه بر هدف یا مسیر حرکت ضربه(، می

 (.  2ند )تعادل تقویت ک

توسط کانون توجه بیرونی نسبت   ترنییپابه دلیل فراهم کردن اطلاعات عملکردی    توانیمعلاوه بر این، نتایج تحقیق حاضر را  

( سو  و  ولف  کار  با  مطابق  به  توانیم(  2007داد.  است  ممکن  بیرونی  توجه  کانون  از  استفاده  که  کرد  برای  استدلال  ویژه 

و به دلیل اینکه افراد    حاوی اطلاعات عملکردی کمتری است  اجراکنندگان ماهر برجسته تلقی شود، دقیقاً به این دلیل که

ماهر در اجرای حرکت از یك فرایند خودکار استفاده کرده و نیازی به کنترل آگاهانه حرکت ندارند؛ بنابراین چنین چیزی 

با   به تداخل  ایجاد  زیربرنامهتمایل کمتری  از طرف دیگ16)  کندیمی خودکار  ( نشان دادند  2007)  1ر، کاستاندا و گری (. 

باید توجه خود را به یك هدف بیرونی دورتر، ترجیحاً به   های توجهی نیاز پیدا کنند، افراد ماهر به دستورالعمل  کهی درصورت

به نیازهای شناختی   توانیم(. از جنبه دیگر،  43پرواز توپ یا اهداف دور، برای دستیابی به عملکرد مطلوب معطوف کنند )

(، مزایای کانون توجه بیرونی نسبت به  2003، توتسیکا و ولف )مثالعنوانبهحین اجرای تکلیف نیز اشاره کرد.    شدهل یتحم

(. در این مورد خاص،  44کنندگان، گزارش کردند ) کانون توجه درونی را برای تکالیف با نیازهای شناختی بالا برای شرکت

داده که به عملکرد    ءهای کنترل خودکار را ارتقا( استدلال کردند که کانون توجه بیرونی، استراتژی 2003و ولف )  2توتسیکا

( شواهدی ارائه کردند مبنی بر  2001در راستای این تفکر، ولف و همکاران ) (.44کند )تحت شرایط بار شناختی کمك می

به بیرونی  توجه  کانون  نیازهای شناختی یك  )توجهقابلطور  اینکه  است  توجه درونی  کانون  از یك  بنابراین،  36ی کمتر   .)

یافته این  از  شناختی  ترکیبی  منابع  که  باشد  معنا  این  به  است  ممکن  به    شدهاشغالها  را  کمتری  آسیب  اضطراب  توسط 

بیرونی می توجه  کانون  با  منابع کافی در دسترس  ورزشکاران  زیرا  رفتن ظرفیت  ماندهیباقزند،  فراتر  از  آن و  توجه  ها  های 

های  های کانون درونی در معرض خطر بیشتری برای نزدیك شدن یا فراتر رفتن از ظرفیت در مقابل، گروه کند.جلوگیری می 

، عملکرد در مقایسه با کسانی که رون یا  از منابع کمتری برای انجام تکلیف در دسترس است.  جهیدرنت وجه خود هستند.ت

 . ندیبیمکانون بیرونی توجه دارند، آسیب 

با توجه به اینکه مربیان گلف   های حاضر دارای تعدادی پیامدها بوده که ارزش برجسته کردن را دارند.از منظر کاربردی، یافته

شود مربیان  شود، توصیه میشدت از دیدگاه توجه درونی استخراج میکه به  دهند یمهایی را ارائه  دستورالعمل   طورمعمولبه

 
1. Castaneda & Gary 

1. Totsika 
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ویژه به این دلیل که  به های آموزشی مبتنی بر توجه درونی بر عملکرد هنگام آموزش آگاه کرد؛را در مورد تأثیر منفی شیوه

های حاصل از تحقیقات  صورت توجه درونی اغلب از عدم آموزش اثر کمتری دارد. علاوه بر این، یافتهبازخورد و آموزش به 

صورت بیرونی متمرکز  دهد که مربیان باید افراد ماهر را تشویق کنند تا توجه خود را تا جایی که امکان دارد بهفعلی، نشان می

های رقابتی مشارکت داشته و در آن عواقب شکست بزرگ بوده ویژه برای گلف بازان ماهری که در محیطاین توصیه به  کنند.

های  جدای از نتایج بخش رفتاری، یافته  (.45شود )یو اضطراب شناختی تشدید شده نیز معمولاً رایج است، بسیار مهم تلقی م

عضلات دلتوئید،    EMGما در بخش نوروفیزیولوژیکی نیز نشان داد که کانون توجه بیرونی منجر به کاهش فعالیت بیشتری در  

شده در سطح عضلات گروه توجه بیرونی   کاهش ایجاد  های دیگر شد.تحت کتفی و عضله درون گرداننده گرد نسبت به گروه

باشد. در این راستا،  های دیگر میتر شدن حرکت و هماهنگی بین عضلانی نسبت به گروهدهنده کارآمدی عضلانی، رواننشان

مند به بررسی تفاوت میان شرایط مختلف توجهی درونی و بیرونی در سطح عصبی عضلانی  (، علاقه2004) 1ونس و همکاران

شرکت با  بودند.  را  هالتر  با  بازو  جلو  حرکت  می   50کنندگان  انجام  بیشینه  قدرت  حداکثر  ابزار  درصد  از  محققین  دادند. 

کوششی را در حالی    10کنندگان دو ست  ند. تمامی شرکتالکترومیوگرافی برای سنجش میزان فعالیت عضلانی استفاده نمود

هایشان )توجه درونی( و یا هالتر )توجه بیرونی( متمرکز بود. ابزار الکترومیوگرافی فعالیت  دادند که توجهشان بر دستانجام می 

های اولیه،  طول کوششعضلانی عضلات دوسر و سه سر بازویی را در عضلات موافق و مخالف ثبت کرد. نتایج نشان داد که در  

که (. ازآنجایی18شرایط کانون توجه بیرونی نسبت به کانون توجه درونی فعالیت عضلانی عضلات دوسر و سه سر را کاهش داد )

گیری کردند که توجه بیرونی منجر  شده، در هر دو شرایط توجه درونی و بیرونی برابر بود، مولفین نتیجههای بکار گرفتهوزنه

ها به دلیل کاهش فعالیت عضلانی  فراخوانی واحدهای حرکتی و هماهنگی کارآمد بین عضلات گردیده. این یافته  به افزایش

شده توسط ابزار الکترومیوگرافی عضلات دوسر و سه سر بازویی حاصل گردیده است. سایر محققین، نظیر مارچانت و  ثبت

(. پس تغییرپذیری درونی کمتر 39،  15گیری حمایت کردند )(، از این نتیجه2005( و زاچری و همکاران )2009همکاران )

 کنندگان به هدف و انتخاب راهبرد توجه بیرونی قابل توجیه است. کتبازان ماهر در تحقیق حاضر نیز به دلیل تمرکز شرگلف

(، زاچری و همکاران  2004(، ونس و همکاران )2021های تحقیق حاضر از نتایج تحقیقات پشابادی و جمشیدی )بنابراین، یافته

گروه کانون توجه   واسطهبه( در مورد کاهش فعالیت عضلانی  2010( و لهسه و همکاران )2010(، ولف و همکاران )2005)

 عنوان بهدر این زمینه، کاهش فعالیت عضلانی را  شده انجام(. مطالعات قبلی 39، 21، 20، 17، 15) کند یمبیرونی پشتیبانی 

  اندگرفته(، و همچنین بهبود کارایی عصبی عضلانی در ایجاد حرکت در نظر  39،  18)  درحرکت  تریاقتصادکارآمدی بهتر و  

 .کندیملیت عضلانی همان تکلیف فراهم  دهد که تمرکز بر نتیجه تکلیف، کارایی بهتری را در فعا(. این نتایج نشان می21)

است که معنی  این  به  چیزی  بیرونی چنین  توجه  کانون  ایجاد می دستورالعمل  بهحرکتی  نسبت  انرژی کمتری  که   کند 

سه عضله دلتوئید،   EMG (. همچنین در مطالعه حاضر، فعالیت جزئی20،  19کند )مصرف می دستورالعمل کانون توجه درونی 

های  ای را تائید کند. یافتهتواند چنین ایدهمی کانون توجه بیرونی در هنگام ضربه گلف با درون گرداننده گرد و تحت کتفی 

   ( نیز پشتیبانی کردند. بر اساس این فرضیه، تمرکز بر خود عمل18،  16)  محدودشدههمچنین در این بخش از فرضیه عمل  

این   شود.ق را محدود کرده و منجر به تولید نویز در فعالیت عضلات میعوامل فو یا به کار بردن استراتژی کانون توجه بیرونی

 (. 21گواه تقویت سختی عضلانی و کاهش کارایی در حین کانون توجه درونی است ) EMG افزایش

 
1. Vance et al 
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شده )هماهنگی بین عضلات( همراه  تواند با الگوی بهینه عضلات درگیر در تکلیف تعیین می کانون توجه بیرونی دستورالعمل

سفتی   جهیدرنتباشد و از جنبه دیگر هماهنگی درون عضلات را افزایش داده )الگوی جذب واحد حرکتی در یك عضله( که  

هدف تکلیف    عنوانبه(. عملکرد بهتر با کارایی انرژی بالاتر در تکمیل یك نتیجه خاص که  21،  20دهد )عضله را کاهش می

های توجه باشد، بنابراین، بهبود کارایی فراخوانی واحد حرکتی برای واسطه اثربخشی دستورالعمل تواند بهشده است، میتعریف

هماهنگی درون عضلانی(، و افزایش  ی مؤثر فیبرهای عضلانی در یك عضله )در  ریکارگبه اکثر تکالیف حرکتی مفید است.

نیروی مناسب    دیتولمانند   کنند،ها مسائل مفیدی را ایجاد میآن های عضلانی در انجام تکلیف مفید است.هماهنگی بین گروه

یی که نیاز به استقامت دارند باید از  هاتیفعال)حداکثر، در صورت لزوم( در زمان مناسب و در جهت درست. علاوه بر این،  

یی در انرژی یا حفظ سطح  جوصرفهاین باعث   شوند.  مندبهرهی خاص  هایخروجفعالیت عصبی عضلانی کمتر و بهینه برای  

ی حرکتی مطلوب،  هایخروج (. بنابراین، اعتقاد بر این است که تمرکز بر  15شود )می  تریطولانمشخص فعالیت برای مدت  

 (.  46شود )عضلانی بهینه جهت تولید حرکت روان در فرد می-الگوی عصبی ایجاد یك  باعث

(، 2005های زاچری و همکاران )در تحقیق حاضر با یافته  EMGبنابراین، افزایش در دقت ضربه گلف و کاهش در فعالیت  

 EMG) (. افزایش نویز در سیستم حرکتی21،  20،  18باشد )( مشابه می2010( و ولف و همکاران )2010لهسه و همکاران )

دهد  ی آن را کاهش میها یخروجشود و قابلیت اطمینان کانون توجه درونی مانع از کنترل دقیق حرکت می به دلیل  بالاتر(

،  26،  21شود )بهبود پیامد حرکت می  ت ینها  در باعث افزایش دقت و   کانون توجه بیرونی جهیدرنت(. الگوی مؤثر حرکت  18)

طور و فراخوانی واحد حرکتی به افتهیکاهشفعالیت عصبی عضلانی  کانون توجه بیرونی کنند که درها اشاره میآن (.29، 27

تواند تنظیمات بهینه عضلانی را در طول تکلیف  می کانون توجه بیرونی دهد. با توجه به ادبیات، اتخاذتری رخ میمشخص 

تواند اثرات معکوس برای حفظ اثرات حرکت تسهیل کند. از سوی دیگر، تمرکز بر روی خود حرکت )کانون توجه درونی( می

در کل، نتایج این تحقیق در هر دو حوزه  (. 47، 17افزایش سفتی عضلانی به قیمت پیامد حرکت ) مثالعنوانبهداشته باشد، 

انون توجه درونی و  رفتاری و نوروفیزیولوژیکی نشان داد که دستورالعمل کانون توجه بیرونی اثرات بیشتری نسبت به گروه ک 

کند. بنابراین، مربیان، درمانگران و های رفتاری در این تحقیق حمایت میفتههای نوروفیزیولوژیکی از یایافته  شود.کنترل می

،  به هر حال تواند در هر دو سطح رفتاری و نوروفیزیولوژیکی تأثیر بگذارد.پزشکان باید بدانند که تغییر در تمرکز توجه می

هنگام    میکنیم، ما به مربیان توصیه  در کل  صورت کانون توجه بیرونی را توسعه دهند.ی حفظ تمرکز بههای استراتژها باید  آن 

های  کنند، از شرایط کانون توجه بیرونی بهره ببرند. یافتهها و بازخوردهایی که تمرکز توجه را هدایت میارائه دستورالعمل 

و با توجه به   اطیتاح  بابرای سایر سطوح باید   است.  استفادهقابلدر ورزش گلف    باتجربهفقط برای افراد ماهر و    تحقیق حاضر

  نتایج سایر مطالعات به این موضوع پرداخت.
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