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 چکیده

 سلامت آمادگی جسمانی مرتبط با عواملکانون توجه بر اجرای ع انواتأثیر  بررسی ،حاضر پژوهش هدف

گی آموز با سطح آماددانش 12 تعداد جسمانی بود.وجه و سطح آمادگی تعامل بین نوع کانون تآموزان و دانش

گیری روش نمونه سال به 15-17ی سن با دامنة آموز با سطح آمادگی جسمانی پايیندانش 12و  جسمانی بالا

انی مرتبط ی آمادگی جسمتاسکل -عضلانی اجزای هاشدند. آزمودنی انتخاب عنوان نمونه پژوهشبه ،هدفمند

بین  ایهفتهطی سه روز و با فاصلة يک را شده(و بارفیکس اصلاح شدن به جلوخم نشست،)درازو سلامت با

ها تمرکز آزمودنی ،در روزهای دوم و سوم .ارائه نشد یتوجه العملدستور ،ر روز اولد .انجام دادند روزها

های آماری تحلیل روش ها باتحلیل دادهمتقابل اتخاذ کردند.  شدةهمترازطور تصادفی و بیرونی يا درونی را به

مادگی در گروه آنتايج نشان داد که  .انجام شد دارتفاوت معنی حداقل تعقیبیمکرر و گیری واريانس با اندازه

نشست، وهای درازدر آزمون دارباعث برتری معنا تمرکز بیرونی نسبت به درونی يا کنترل ،جسمانی بالا

ی تمرکز بیرون ،در گروه آمادگی جسمانی پايین ،همچنین .دوشمی شدهو بارفیکس اصلاح شدن به جلوخم

 منجر شدهحو بارفیکس اصلاشدن به جلو های خمآزموندار در رونی يا کنترل به اجرای بهتر معنانسبت به د

سمانی جگروه آمادگی  شدةآزمون بارفیکس اصلاح در دارمعنابرتری  بهتمرکز درونی نسبت به کنترل  .شودمی

 جزایا ارزيابی بیرونی منجر به برتری اجرا در دستورالعمل تمرکز براساس نتايج، ارائة .دوشمی منجر بالا

حین ، در. همچنینشودمی نظر از سطح مهارتصرف ،سلامت آمادگی جسمانی مرتبط با اسکلتی -عضلانی

 اب شود. سطح آمادگی جسمانی بالا اجتن با ويژه در افراددرونی به تمرکز العملدستور از ارائةبايد ارزيابی 
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 مقدمه

بدنی درس تربیتکلیدی و اصلی ارزیابی های ی از بخشیک سلامت آمادگی جسمانی مرتبط با

از  این بخش .(2012فدائی و انتشاری، ) است دوم آموزان دورة متوسطةدانش جملهآموزان، ازدانش

 همراهبه آموزانبرای دانشرا مهمی و نتایج تأثیرات تواند متفاوتی می هایاز جهت بدنیدرس تربیت

نوعی تواند بهسلامت می آمادگی جسمانی مرتبط باعوامل نتایج ارزیابی  ،نخست اینکهداشته باشد. 

خطرساز  عضلانی یا مفصلی، عواملاختلالات  مانند) بیانگر وضعیت مطلوب یا نامطلوب سلامت بدنی

ضعیت و و نیز بینشی دربارة (2013 ،1دیکسون و واربورتن)بردین،  باشد آموزاندانش (عروقی -قلبی

)بردین و  کندرا فراهم رآورد نیازهای زندگی روزانه ب که اجازة کند ارائهها آنسلامتی  فیزیولوژیک

درس  بسزایی در کسب نمرةتأثیر آمادگی جسمانی  نتایج ارزیابی عوامل ،براینافزون .(2013همکاران، 

، منجر به قرارگیری در آمادگی جسمانی ر عواملرکوردهای بهتر د . دریافتکندبدنی ایفا میتربیت

 نهایتشود که دربهتر می نمرةکسب  ،متعاقب آن سمانی وآمادگی ج هایهنجاردرصدی بالاتر در  رتبة

حین در مفیدالعمل دستورهرگونه  شود؛ بنابراین، ارائةآموزان میدانش تحصیلی بهبود معدلباعث 

 بر تعیین وضعیت محدودةگذاری تأثیرلحاظ ، بهسلامت باآمادگی جسمانی مرتبط  ارزیابی عوامل

است.  مهم هاآن بهتر توسط و نیز کسب نمرةتر( تر یا پایینسلامتی بالا )محدودة آموزانسلامتی دانش

برداری، )برای مثال، آمادگی جسمانی، وزنهمسابقات ورزشی  نتایج حاصل از این امر دراین، برعلاوه

 و قدرت عضلانی، استقامت هوازی اکثر تولید نیرو، استقامتحد که متضمن تولید( غیرهمیدانی و دوو

 است. پذیرتعمیماست، و انعطاف پذیری 

دیده و وزشمعلمان آم گیری ازسلامت مستلزم بهره مرتبط با جسمانیآمادگی  ارزیابی دقیق و معتبر

 است عواملز ایک های ارزیابی هرو نیز اجرای دقیق دستورالعملگیری روا و پایا اندازه مجرب، ابزار

د آمادگی های استاندارآزمونجام نبدنی عموماً برای امعلمان تربیت. (2013)بردین و همکاران، 

 شامل اطلاعاتی مانند دستورالعملکنند که های آزمون استفاده میاز دستورالعمل جسمانی

های نیاز و هنجارمورد ت بدن(، تجهیزات)شامل تکنیک خاص یا وضعی اجرای آزمون مرحلةبهمرحله

مرتبط با  نیآمادگی جسما عواملای ارزیابی ه، در دستورالعملوجودند؛ بااینشومیآمادگی بدنی 

جرای بهینه یابی به اورالعملی مبنی بر اتخاذ کانون توجه مناسب برای دستدست ،آموزانسلامت دانش

 دهد.را نشان میزمینه رورت انجام پژوهش دراینضاساس، مطالعة حاضر دارد؛ براینوجود ن

رویکرد مستلزم اتخاذ  ،آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت برای ارزیابی عواملمؤثر دستورالعمل تدوین 

توجه و دستورالعمل نوع کانون تأثیر . ها استر اجرای آزموندمؤثر جانبه شامل تمامی عوامل همه
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یکی از  ،های حرکتیبر اجرای مهارت 2نسبت به درونی 1کانون توجه بیرونیتأثیر طور خاص، به

عموماً  نتایج مطالعات. (2013، 3)ولف های اخیر بوده استدر سال موردعلاقة پژوهشگرانهای حیطه

صورت آشکار یعنی هدایت توجه به) دستورالعمل یا بازخورد با کانون توجه بیرونی حاکی از برتری ارائة

طور مستقیم در اجرای مهارت درگیر های محیطی مانند، پیامد، هدف و ابزار که بهیا ضمنی به جنبه

)حرکتی،  هاای از عمل حرکتی( در مهارت)یعنی هدایت توجه بر هر جنبه بت به درونیشود( نسنمی

)ولف،  فاوت و نیز جوامع معلول و سالم استخبرگی مت سطوح های سنی و، گروهجسمانی و ورزشی(

 ،دقتای استفاده از مقیاس نتیجه کانون توجه بیرونی نسبت به درونی بابرتری برای مثال،  (؛2013

 ،فوتبال و والیبال ضربة پرتاب دارت، گلف، ضربةمانند پرتاب آزاد بسکتبال،  مختلفدر تکالیف ورزشی 

 .(2013)ولف،  نشان داده شده است پارکینسون در افراد با بیماری ،پایداری قامتی وتعادل 

)برای ای نتیجه هایبر متغیرتوجه بیرونی نسبت به درونی علاوهبرتری اتخاذ کانون  ،های اخیردر سال

لب( و نیز ضربان ق ستقیم )برای مثال، فعالیت عضلانی وهای فرایندی م( در متغیردقت و تعادلمثال، 

که عملکرد بهینه وابسته به حداکثر تولید نیرو، سرعت و استقامت مستقیم های فرایندی غیرمتغیر

فزایش حداکثر ارتفاع پرش احاکی از  هانتایج پژوهش .(2013ولف، ) ه استاست، نشان داده شد

 بزرگسالان گروه دو هر و شرایط کنترل( در) شرایط کانون توجه بیرونی نسبت به درونیدر عمودی 
، 7؛ ولف، دوفک، لوزانو و پتی گرو2009، 6کولف و دوف؛ 2007و دوفک،  5، گرانادوس4ولف، زاچری)

توجه بیرونی نسبت به درونی در  نونبرتری کا .(2013)ولف،  است( 2011 ،8( و کودکان )مورر2010

، پرش عمودی و پذیریزونشست، شنای سوئدی، انعطافهای آمادگی هوازی، درارد آزمونبهبود رکو

اجرای پرش  ،(2013، 9و براون نشست )نیوماناجرای درازو، (2013، )بردین و همکارانگرفتن قدرت

 (2003و ولف،  11سیکاتوت) راندن پدالوسرعت افزایش (، 2010 ،10، نولان و وو)پورتر، استروسکی طول

                                                           
1. External Focus of Attention  

2. Internal Focus of Attention 

3. Wulf 

4. Zachry 

5. Granados 

6.  Dufek   

7. Lozano &  Pettigrew 

8. Maurer 

9. Neumann and Brown 

10. Porter, Ostrowski, Nolan & Wo 
 

11. Totsika 
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نشان داده  نیز( 2009، 1استراوس ولکر، هاگمن و چوکر،) اهش مصرف اکسیژن در دوندگان ماهرکو 

تبیین نظری مهم در ارتباط با فواید کلی تمرکز بیرونی و مضرات تمرکز درونی که خاص چند  .شد

کند که هدایت تمرکز بر مهارت بیان می 2اختلال در خودکاری ند. فرضیةخبرگان است، وجود دار

فرایند کردن معکوس ،نتیجهعمل ممکن است با فراخواندن اجزای مهارت حرکتی به حافظة کاری و در

نوین ولف، مک. (2014، 3ریسر ورر و)مونزرت، م بخش بر مهارت داشته باشدزیانخودکاری مهارت اثر 

کانون توجه بیرونی  فرض کردند که فواید مرتبط با (2001) 5ولف، شی و پارک ( و2001) 4و شی

آید. این تصور به فرضیة عمل وجود میهب «ترکنترل طبیعیسازوکارهای کارگیری هب»درنتیجة 

)و شاید هنگام اتخاذ کانون توجه درونی توسط افراد تهی شد. مطابق با این دیدگاه، درمن 6شدهمحدود

هشیارانه حرکتشان را که  کنندمیها تلاش ( آنرالعمل کانون توجهی ارائه نشودگونه دستووقتی هیچ

کند. کند و پردازش کنترل خودکار را تخریب میکه سیستم حرکتی را محدود می کنترل کنند

بیرونی اجازه )امکان( پردازش غیرهشیارانه یا  توجه مقابل، تمرکز بر پیامد حرکت یا اتخاذ کانوندر

)ولف،  شودثرتر منجر میکند که به اجرای )یادگیری( مؤخودکار برای کنترل حرکت را فراهم می

دیدگاه عمل محدودشده بسط داده شد  ،اخیراً. (2013؛ ولف،  2010، 7اویلا چیویاکووسکی، شیلر و

شرایطی که باعث فعالیت عصبی در سیستم  اندپژوهشگران استدلال کرده (.0201 ،8ویت لوث ،)ولف

افت اجرا می ،نتیجهدرونی( منجر به انسداد خفیف و درشود )برای مثال، دستورالعمل توجه خود می

برای رفع ابهامات فرضیة عمل محدودشده،  (2014) 9، جونز، هیلی و شروودلوهسه .(2013)ولف،  شود

 با این نظریه تپیشنهاد کردند. مطابق را توجه در کنترل حرکتی کنترل بهینه، نظریةبراساس نظریة 

ی هایهای دیگر مانند یادگیری و ادراک است، تغییرپذیری جنبههای توجه در حیطهکه همسو با مدل

که توجه درونی معنا؛ بدینرسدحداقل میشود، بهها هدایت میسوی آناز حرکت که تمرکز به

 کهدرحالی ؛دهدکاهش میهای اندام مجری( ها و سرعت)وضعیترا ذیری در ابعاد بدنی فرد تغییرپ

 هاوجود، نتایج برخی پژوهشاینبا ؛رساندحداقل میتوجه بیرونی تغییرپذیری درنتیجة حرکت را به

توجه مرتبط به خود مهارت )کانون ست که اگر توجه افراد مبتدی به تکلیف ثانویة غیرن احاکی از ای

                                                           
1. Schucker, Volker, Hagemann & Strauss  

2. De_ Automatization –of- Skills Hypothesis 

3. Munzert, Maurer & Reiser 

4. McNevin & Shea 

5. Park 

6. Constrained Action Hypothesis 

7. Chiviacowsky, Schiller & Avila 

8. Lewthwaite  

9. Lohse,  Jones, Healy & Sherwood 



 212                                                                                  تأثیر انواع کانون توجه بر اجرای عوامل آمادگی ...

 
 

؛ 2004، 2گری؛ 2004، 1کوی و کاربرتنتال، مک بیلاک،) استها مؤثرتر درونی( هدایت شود، اجرای آن
توجه بیرونی و درونی وجود کانون بین  یدارمعنا( و تفاوت 2002، 3ماهان و استارکزکار، مکبیلاک، 

 بیشتر اولیة تأکیدهای (.2007 گری، و 5استانداک؛ 2006، 4ندارد )پولتون، مکسول، مسترز و راب

آمادگی ه بیرونی نسبت به درونی در عوامل اتخاذ کانون توج بر بهبود اجرا درنتیجة های پژوهشییافته

 وجود،است؛ بااین در افراد بزرگسال استقامت و سرعت نیرو، حداکثر تولید تعادل، نیازمند جسمانیِ

ویژه در به سلامت آمادگی جسمانی مرتبط با عوامل های سنجشآزمون اجرایها به تعمیم این یافته

بارفیکس دیک به بیشینه( استقامت عضلانی )یا نز) که نیازمند تولید بیشینة آموزیجامعة دانش

 نوع کانون توجه با سن و بلوغنامشخص است و ضرورت بررسی ارتباط رازونشست( شده و داصلاح

 کانون اطلاعات در این گروه سنی کمتر علت ظرفیت پردازشبه ممکن است براین،افزون .وجود دارد

های بدن ممکن است سازمانی ذاتی در سیستمتمایل خود انتفاع فزاینده از اما د؛باشمؤثر  توجه بیرونی

)چو، کو، داویدس، بوتون و  شوددستورالعمل  فواید اتخاذ کانون توجه درونی در سازیموجب آشکار

بر را نوع کانون توجه تأثیر  بق با پیشینة پژوهش، تاکنون پژوهشیاین، مطابرعلاوه .(2013، 6رین

بررسی نکرده  شدن به جلو(پذیری )خمآزمون سنجش انعطاف ،طور خاصبهقابلیت کشش عضلات و 

ن تاثیر نوع کانو لحاظ تعمیمبه هابنابراین، ضرورت اجرای پژوهش در این زمینه (؛2013است )ولف، 

 امری بدیهی است. سنی و نوع تکلیف به دامنةتوجه 

های حرکتی این است که آیا مؤثرترین ترارتباط بین توجه و اجرای مها های جالب دربارةیکی از سؤال

که اجرای افراد ماهر و مبتدی  هاییاو بستگی دارد؟ پژوهش خبرگیفرد یا به سطح  نوع توجه به تجربة

 ترماهر از کانون توجه بیرونی که افراد انداند، نشان دادهمقایسه کرده های حرکتیمهارت درزمینة را

طور خودکار این نوع از تمرکز را انتخاب برند و تمایل دارند بهسود می( 2009، 7بل و هاردی) )دورتر(

برند )ولف، میتر سود مبتدیان از کانون توجه نزدیک کهحالیدر ؛(2011و ولف،  8کنند )استوته

تکنیک عمل سود  قیاس با تمرکز بر هدف از توجه به یا در( 2000، 9ین، فوکس، رایتر، و تولنومک

                                                           
1. Beilock, Bertenthal, McCoy & Carr  

2. Gray 

3. MacMahon & Starkes 
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ال این سؤ شده،رراستای مباحث مطرح(. د2003 ،1سیکاتو، پاسمور و لی -پرکینزبرند )بیشتری می

نوع کانون توجه تأثیر وجود دارد که آیا  نیز های جسمانیارتباط توجه و اجرای مهارت درزمینة

رالعمل کانون توجه افراد با آیا باید تفاوتی بین دستو گیرد؟سطح آمادگی جسمانی قرار میتأثیر تحت

بررسی تعامل  اشد؟ بنابراین، هدف دوم این پژوهشمادگی جسمانی بالا و پایین وجود داشته بسطح آ

 .توجه و سطح آمادگی جسمانی استبین نوع کانون 

تأثیر بدنی اهمیت دارند و درس تربیتآمادگی جسمانی مرتبط با سلامت در های آزمون کلی،طوربه

بررسی نشده  نظرو دامنة سنی مورد آموزیها در جامعة دانشه بر اجرای این آزموننوع کانون توج

آمادگی های سنجش ون توجه بر اجرای آزمونوع کاننتأثیر بررسی  پژوهش هدف این است؛ بنابراین،

امت )استقامت عضلانی عضلات شکم(، بارفیکس )استق نشستدرازوشامل  جسمانی مرتبط با سلامت

ران و  پذیری عضلات خلف کمر،)انعطاف یشدن به جلوخمو  (و شانه عضلانی عضلات کمربند شانه

 .سمانی استجوجه به سطح آمادگی و نیز تعیین نوع کانون توجه بهینه با ت آموزاندانش در ساق پا(

 

 شناسی پژوهشروش
 24 است.گروهی دروننوع طرح پژوهش ازاست که تجربی نیمه میدانی و مطالعة حاضر ازنوع پژوهش

ماری آ عنوان نمونةهگیری هدفمند ببه روش نمونهسال  17تا  15سنی بین  دامنة پسر با آموزدانش

( و سطح آمادگی جسمانی 12=  که در دو گروه با سطح آمادگی جسمانی بالا )تعداد انتخاب شدند

علت با سطح آمادگی جسمانی بالا که بهجز یک نفر از اعضای گروه . ( قرار گرفتند12=  پایین )تعداد

رج از مدرسه نتوانست پروتکل پژوهش را های خادیدگی ناشی از مشارکت ورزشی در فعالیتآسیب

( و 11 = آمادگی جسمانی بالا )تعداد کننده در دو گروه با سطحاتمام برساند، سایر افراد شرکتبه

آموزان در برای انتخاب دانش. طورکامل پروتکل پژوهش را تا پایان اجرا کردند( به12 = پایین )تعداد

اسکلتی آمادگی جسمانی  -عضلانی آمادگی جسمانی بالا و پایین، پژوهشگر ابتدا اجزایدو سطح 

اساس نتایج کرد و برارزیابی بدنی نی درس تربیتهای مستمر و پایامرتبط با سلامت را در آزمون

های منتخب آزمون در هاخاب اعضای هر گروه رکورد آنملاک انت. ها را انتخاب کرد، آزمودنیهاآزمون

 از رتبة ترگروه سطح بالا مساوی یا بالا رکورد اعضایکه ایگونه؛ بهبودبدنی ارزیابی درس تربیت در

 .استان بودنورم  25 یدرصد تر از رتبةسطح پایین مساوی یا پاییناعضای و استان  نورم 75درصدی 

های آمادگی جسمانی در آزمونبرگ سلامتی برای شرکت  ها قبل از شرکت در پژوهش، نمونهآزمودنی

سلامتی خود را برای شرکت در ها رساندند. تمامی آزمودنیخود  به تأیید اولیای وکردند ل یمرا تک

ها به آزمودنی نامة آگاهانه برای شرکت در پژوهشقبل از شروع پژوهش رضایت. کردند پژوهش تأیید

                                                           
1. Perkins-Ceccato, Passmore & Lee  
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 ادارةکارشناسی آموزش و تحقیقات  از . مجوز لازم برای اجرای پژوهشها ارائه شدیز والدین آنو ن

 .مدیر مدرسه نیز رسید شت دریافت شد و به تأییدشهرستان ر یدو ناحیة پرورشوموزشآ

اسکلتی درس  –تقاضا شد سه آزمون آمادگی عضلانیها از آزمودنی های پژوهشآوری دادهبرای جمع

ای گونهها بهآزموناجرای  انجام دهند. ترتیب ایهفتهنی را در سه روز جداگانه با فاصلة یکدبتربیت

را انجام شده و بارفیکس اصلاحشدن به جلو درازونشست، خم یهاآزمون ترتیبها بهآزمودنی بود که

 مادگی جسمانی درسآهای العمل ارزیابی آزموندستورها آزمودنی ،برای اجرای هر آزمون دادند.

روز اول  .دستکاری شد هامرحله انجام دادند. تنها نوع کانون توجه آزمودنیبهمرحلهبدنی را تربیت

گونه شد که طی آن هیچرفته نظر گدر دستورالعمل تمرکز( )شرایط بدون ارائة عنوان روز کنترلبه

 سوم( هفتة) و سوم دوم( )هفتة های دومطی روزها ارائه نشد. العمل کانون توجه به آزمودنیدستور

نون توجه دستورالعمل کا ترتیب ارائة ها ارائه شد.کانون توجه درونی یا بیرونی به آزمودنیالعمل دستور

 صورت همترازشدةتصادفی و به سوم( فتة)ه و سوم دوم( )هفتة های دومدرونی یا بیرونی در روز

طور به برای مثال، گروه با آمادگی جسمانی پایین(های هر گروه )آزمودنی یعنی، اگر نصف ؛بود 1متقابل

بیرونی العمل توجه درونی را دریافت کردند، در روز سوم دستورالعمل توجه دوم دستور تصادفی در روز

را زمون آمادگی جسمانی برای هر آ نوع تمرکز درونی و بیرونیآزمونگر  .عکسو بر را دریافت کردند

شناسایی و ارائه ( 2013، بردین و همکاران؛ 2007ولف، کانون توجه ) هایبراساس پیشینة پژوهش

پذیری( و نتیجه شده(، هدف )انعطافدر کانون توجه بیرونی، توجه به تجهیزات )بارفیکس اصلاح. کرد

که در کانون توجه ؛ درصورتی( هدایت شد2013 پژوهش بردین و همکاران،براساس  ،نشست)درازو

نوع کانون مفصل  طور)در ادامه به درگیر در آزمون هدایت شد هایو اندام عضلات درونی، توجه به

کردن به نقطة )یعنی نگاه تمرکز ، تثبیت بینایی بر نقطةدر این روش شود(.بیان میشده توجه اتخاذ

 طور ذهنی بر نقطةشد که به ها آموزش دادهکه به آنبل ؛ها آموزش داده نشدآزمودنی به نظر(مورد

 .(2013، محمدی و 2زاده، جفری)شفیع توجه کنند تمرکز

 ونشستدراز

 انو کف پاهایش کشیدند که به پشت روی تشک درازدرحالیتقاضا شد  انآموزاز دانشدر این آزمون 

د و درجه داشته باش 90ر از ای کمتزاویهکه  طوری خم کنند دارد، زانوها راروی زمین قرار 

فرد دیگری  توسط انآموز. پاهای دانشروی سینه قرار داشته باشد صورت ضربدربه یشانهادست

« حاضر!»فرمان  با شنیدن انآموزدانش ،سپس ثابت روی زمین قرار گیرد. هاگرفته شد تا کف پای آن

                                                           
1. Counterbalanced 

2. Geoffrey  
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سطح به  هاد که آرنج آننداداشدن را طوری انجام حرکت خم انآموزانش. دندحرکت را آغاز کرد «رو!»

 هاحالت توجه درونی به آندر د. نها با سطح زمین تماس پیدا کزانو برسد و در برگشت پشت آن

که در حالیدر ؛یعنی عضلات شکمی تمرکز کنند ؛آموزش داده شد که بر عضلات درگیر در حرکت

شد، آزمونگر بیان می نشست که با صدای بلند توسطشمارش تعداد درازوتوجه بیرونی بر وضعیت 

 .(2012 )فدایی و همکاران، تمرکز کردند

 شدن به جلوخم

های امکان دستداشتن زانوها تاحدنگهدرخواست شد با صافآموزان دانش هنگام اجرای این آزمون از

که بر کشش عضلات  ها تقاضا شداز آن در حالت توجه درونید را روی جعبه به طرف جلو بکشند. خو

در توجه بیرونی  کهحالیدر ؛یعنی عضلات همسترینگ و دوقلو تمرکز کنند ؛ساق پادرگیر خلف ران و 

. وی دیوار متصل به جعبه تمرکز کردندرپذیری جعبة انعطافشده در انتهای صمشخ بر نقطه یا دایرة

تمرکز ارائه شد. میزان کشش در نوبت چهارم به  العمل، در کشش چهارم دستورپس از سه بار کشش

)فدایی و  ثبت شد هاعنوان رکورد آزمودنی، بهماندنددو ثانیه در آن وضعیت باقی می شرطی که

 .(2012همکاران، 

 دهشبارفیکس اصلاح

در  ها درستکه شانهطوری؛ بهکشیدندبارفیکس دراز می آموزان در زیر میلةدانش ،برای اجرای آزمون

کردند. میله را می بارفیکس بلند طرف میلةهایشان را بهدست ،سپسزیر میله قرار داشته باشند. 

آموزان قرار گیرد. برای های دانشمتر بالای دستسانتی 5تا  5/2طوری تنظیم کردیم که 

تا  17 انه در یک حرکت بارفیکس، کش یا نخ پلاستیکی را در فاصلةآمدن چکردن ارتفاع بالامشخص

آموزان روی دانش ةپاشن ،حرکتهنگام انجام رفیکس نصب کردیم. افقی با متر زیر میلةسانتی 20

ها در ابتدای . آرنجبودبود و نباید از ناحیة کمر خم میها باید صاف میماند. بدن آنمیباقی  زمین ثابت

ها از اندازة عرض شانهتقریباً بهه را بگیرند که ها باید طوری میلد و دستنحرکت باید کاملًا صاف باش

 بازوهم فاصله داشته باشند و کف دست به حالت پرونیشن باشد. در حالت توجه درونی بر عمل خم

؛ هدف حرکتبیرونی بر  هکه در توجحالیدر ؛تمرکز کردند و عضلات درگیر در آن شدن مفصل آرنج

رسید، یک کشش نة فرد به این نخ مییعنی رسیدن به نخ پلاستیکی تمرکز کردند. هر بار که چا

 .(2012)فدایی و همکاران،  شدبارفیکس محسوب می

های شاخص های پژوهش از آمار توصیفی برای محاسبةها و آزمون فرضیهتحلیل دادهوبرای تجزیه

تفاوت  ةبرای مشاهداستفاده شد.  جمله میانگین، انحراف معیار و واریانسمرکزی و پراکندگی از

)نوع کانون توجه:  سة×  )سطح آمادگی جسمانی: آمادگی جسمانی بالا و پایین( ی از طرح دودارامعن

استفاده  جسمانی برای هر عاملتکراری  گیریون تحلیل واریانس با اندازهآزم، بیرونی و درونی( کنترل
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برای تعیین  1دار احداقل تفاوت معن دار از آزمون تعقیبییا تعامل معنا تفاوت درصورت مشاهدة .شد

 نظر گرفته شد.در 05/0ها داری آزمونسطح معنا ها استفاده شد.محل تفاوت میانگین
 

 نتایج
ی افراد با سطح آمادگ 2بدنی شاخص تودة میانگین ،ترتیبهداد که بنشان  پژوهش های توصیفییافته

 /22و  85/2ترتیب هنیز ب در هفته هاآن بود. میانگین فعالیت بدنی 07/26 و 62/20 پایین بدنی بالا و

 .()جدول شمارة یک روز در هفته بود 1

  
 هاهای توصیفی آزمودنیويژگی -1جدول 

 روز فعالیت در هفته بدنی شاخص تودة قد وزن سن گروه

 85/2 62/20 69/1 59 25/16 آمادگی جسمانی بالا

 22/1 07/27 75/1 55/81 33/16 آمادگی جسمانی پایین
 

 هاتوزیع داده که نتایج نشان داد بررسی شد3ویلک  -ها با استفاده از آزمون شاپیروبودن دادهطبیعی

نشست های درازودر آزمون خلیوبودن آزمون کرویت متوجه به معنادارنباP).  < 05/0است ) طبیعی

جلو )آمادگی شدن به ؛ خم( = 185/0Pو آمادگی جسمانی پایین ) ( = 183/0Pآمادگی جسمانی بالا ))

)آمادگی جسمانی بالا  شده( و آزمون بارفیکس اصلاح = 989/0Pو پایین )= P  145/0) جسمانی بالا

(550/0P =  713/0ن )و پایی(P =   برای مشاهدة  گیری تکراریآزمون تحلیل واریانس با اندازهاز

  گروه استفاده شد. آزمون و دار در هرتفاوت معنا

را نشست آزمون درازو داری برایآماری معناتأثیر  ،گیری تکراریواریانس با اندازهنتایج آزمون تحلیل 

ثیری را در گروه أت؛ اما چنین ( = P =، 6/4f 021/0) بالا نشان دادسطح جسمانی  گروه آمادگی در

 بهوجه . با ت()جدول شمارة دو ( = 06/0P = ، 2/3f) آمادگی جسمانی سطح پایین نشان نداد

 (، آزمون تعقیبیجدول شمارة دوجسمانی بالا ) آمادگیداربودن تغییرات درازونشست در گروه معنا

  دار استتمرکز بیرونی نسبت به درونی معنا داد که تنها برتری نشان داراحداقل تفاوت معن

(006/0 P =.) 

                                                           
1. Least Significant Difference  

2. Body Mass Index 

3. Shapiro- Wilk 
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 آمادگی جسمانی بالا و پايینبین سه حالت کانون توجه در دو گروه با تغییرات درازونشست در -2جدول 

ع مقط   

 زمانی

 گروه

 مقطع زمانی

 بدون تمرکز

 )تعداد(

 مقطع زمانی

 تمرکز درونی

 )تعداد(

 مقطع زمانی

 تمرکز بیرونی

  )تعداد(

 درجة

 آزادی

 میانگین

 تمجذورا

رآورد ب

آماری 

 گروهیدرون

برآورد 

آماری 

 گروهیبین

آمادگی 

جسمانی 

 بالا

54/7 ± 91/53 25/9 ± 33/51 

 

15/9 ± 08/56 

 

 

2 

 

861/68 
6/4 F = 

021/0P = 
5/1 F = 

235/٠P =  آمادگی

جسمانی 

 پایین

88/5 ± 41/29 27/8 ±30 27/6 ± 16/32 

 

2 

 

194/25 
2/3 F = 

06/0P = 

 

بین انواع کانون را  داریمعناتأثیر گیری تکراری تحلیل واریانس با اندازه ،شدن به جلودر آزمون خم

 P ، 76/3 =  (f= 039/0) و پایین( = 013/0P =  ،29/ 5f) آمادگی جسمانی بالا هایدر گروه توجه

نتایج آزمون تعقیبی  ،بودن تغییرات در هر دو گروهداربا توجه به معنا (.شمارة سه جدولنشان داد )

 و شرایط(  = P 014/0) یشان داد که در گروه آمادگی جسمانی بالا تمرکز بیرونی نسبت به درونن

در گروه آمادگی جسمانی  ،دار منجر شد. همچنینبه برتری معنا( = 011/0P) ز(تمرکنبود ) کنترل

(  = 03/0P) (زتمرکنبود ) کنترل شرایطو ( = 043/0Pی )پایین برتری تمرکز بیرونی نسبت به درون

 .دار استمعنا
 

 دو گروه با آمادگی جسمانی بالا و پايینبین سه حالت کانون توجه در شدن به جلو درتغییرات خم -3جدول

مقطع 

 زمانی

 گروه

 مقطع زمانی

 بدون تمرکز

 متر()سانتی

 

 مقطع زمانی

 تمرکز داخلی

 متر()سانتی

 

 مقطع زمانی

 تمرکز بیرونی

 متر()سانتی

 

  درجة

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

برآورد 

آماری 

 گروهیدرون

برآورد 

آماری 

 گروهیبین

آمادگی 

جسمانی 

 بالا

77/6 ± 
08/42 

78/6  ±5/41 

 

74/6 ± 08/43 

 

2 694/7 
29/5 F = 

013/0P = 
49/0 F = 

616/0P =    آمادگی

جسمانی 

 پایین

26/6 ± 
16/37 

69/5 ± 
33/37 

13/6 ± 83/38 2 11/10 
76/3 F = 

039/0P = 

 

تغییرات  شده نشان داد کهی تکراری در آزمون بارفیکس اصلاحآزمون تحلیل واریانس با اندازه گیر

 = 003/0P) و پایین )= P،44/5 f =031/0) گروه آمادگی جسمانی بالا بین انواع کانون توجه در دو

، 76/7f = که در  داد نشان نتایج آزمون تعقیبی (.اظ آماری معنادار است )جدول شمارة چهارلحه( ب
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( و نیز  = 001/0P)رکز ـتمتمرکز بیرونی نسبت به شـرایط نبـود  برتری ،گروه آمادگی جسمانی بالا

برتری  ،دار است. در گروه آمادگی جسمانی پایین( معنا = 025/0Pز )تمرک نبود تمرکز درونی نسبت به

 .دار استمعنا ( = 004/0P) تمرکزیرونی نسبت به شرایط نبود تمرکز ب
 

آمادگی جسمانی بالا و بین سه حالت کانون توجه در دو گروه با شده درتغییرات بارفیکس اصلاح -4 جدول

 پايین

   مقطع

 زمانی      

         

 گروه

 مقطع زمانی

 بدون تمرکز

 )تعداد(

 مقطع زمانی

 تمرکز داخلی

 )تعداد(

 مقطع زمانی

 تمرکز بیرونی

 )تعداد(

 درجة

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

برآورد 

آماری 

 گروهیدرون

برآورد 

آماری 

 گروهیبین

آمادگی  

جسمانی 

 بالا

8/5 ± 66/21 94/5 ± 41/25 35/8 ± 25/27 2 194/97 
44/5 F = 

031/0P =  
46/0 F = 

581/0P =    آمادگی

جسمانی 

 پایین

63/2 ± 75/5 43/3 ± 83/7 16/4 ± 66/9 2 083/46 
76/7 F = 

003/0P =  

 

 گیریبحث و نتیجه

آمادگی جسمانی  عواملاسکلتی  -نوع کانون توجه بر اجزای عضلانیتأثیر بررسی  ،هدف از این مطالعه

 انون توجه بیرونی نسبت به درونی یااین بود که ک آموزان بود. فرض پژوهشسلامت دانش مرتبط با

د. نتایج آزمون شو( به نتایج بهتری منجر مین دستورالعمل توجهی ارائه نشدشرایط کنترل )که در آ

 نشست گروه آمادگی جسمانی پایین، جز در آزمون درازوها در دو گروهآزمون از فرض پژوهش در همة

ی بین کانون توجه بیرونی نسبت به دروناوت اجرا درچنین تف(. سه حمایت کرد )جداول شمارة یک تا

دستورالعمل کلامی  تنها با تفاوت نوع تمرکز ،(تمرکز دستورالعمل نشدنارائهیا شرایط کنترل )

موردآزمون قرار نیز ه گذشتهای تحصیلی در سالآموزان و با توجه به اینکه تکالیف شده به دانشارائه

 ها بود، حاصل شد.حرکتی آن و جزو خزانة گرفته بود

یة بخشی دستورالعمل کانون توجه بر اجرای حرکتی وجود دارد. فرضتبیین اثر چندین فرضیه برای

وجود کنترل خودکاری های در هر فردی فرایندکند می بیان عمل محدودشده فرضیة غالب است که

های درونی ؛ اما این فرایندها هنگام تمرکز بر نشانهدنکنطور طبیعی حرکت را تنظیم میدارد که به
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شود؛ اما چنین که اجرای طبیعی حرکت مختل میطوری؛ بهدنشووضعیت اندام( محدود می )مانند

که باعث  گیردتجهیزات یا محیط( انجام نمیهای محیطی )مانند هنگام تمرکز بر نشانهمحدودیتی 

واقع، هدف نهایی شود. درافتد، میطور طبیعی اتفاق میسازمانی سیستم حرکتی که بهخود ارتقای

ریزی حرکت است. این نوع از کنترل سیستم کنترل حرکتی دستیابی به کنترل خودکار در برنامه

منتج به انتخاب پاسخ دهد که هشیارانه تغییر میترلی را از حالت هشیارانه به غیرسیستم کن ،حرکتی

 .(2013 زاده و همکاران،)شفیع شودمی یریزی عمل بهترتر و برنامهسریع

نوع تأثیر ( برای بررسی پذیریو انعطافاستقامت، قدرت  قیم )مانندمستاین مطالعه از شواهد غیر

های اما در سال؛ کانون توجه و نیز تعامل بین نوع کانون توجه و سطح آمادگی بدنی استفاده کرده است

فرضیة عمل محدودشده  ییدتأ فعالیت عضلانی( برای برخی مطالعات از شواهد مستقیم )مانند اخیر

نوان معیار سنجش فراخوانی عالکترومیوگرافی عضله به از سطح ،. در این مطالعاتانداستفاده کرده

چگونگی  ن بینش بیشتر دربارةآورداستفاده از الکترومیوگرافی فراهمعلت  اند.عضلانی استفاده کرده

. در اولین وان تابعی از انواع کانون توجه استعنسیستم حرکتی توسط سیستم عصبی به دهیسازمان

سر الکترومیوگرافی عضلات موافق )دو ( فعالیت2004) 1ر، مک نوین و مرکروانس، ولف، تولن ،مطالعه

تمرکز درونی( هنگام تمرکز بر بازو )بازو در جلوسر بازویی( در حرکت سه) را بازویی( و عضلات مخالف

تمرکز بیرونی( ثبت کردند. نتایج حاکی از کاهش فعالیت تمرکز بر محل اتصال دست و میله )و 

 هنگام تمرکز بیرونی بود.رافی الکترومیوگ

و هنگام اجرای پرتاب آزاد بسکتبال سر بازویی میوگرافی در عضلات دوسر و سهالکترو کاهش فعالیت

بیرونی( نسبت به تمرکز بر مچ دست )تمرکز درونی( نیز  بسکتبال )تمرکز مان تمرکز بر حلقةدر ز

اند که . پژوهشگران پیشنهاد کرده(2005، 2زاچری، ولف، مرکر و بزودایس) نشان داده شده است

و مخالف ویژه عضلات موافق های عضلانی را بهکاهش فعالیت الکترومیوگرافی عمل هماهنگ بین گروه

سر در دوکه فعالیت سر هنگامیلة سهنگام حرکت شوت، کارایی فعالیت عضهدهد؛ بنابراین، می ارتقا

 ،اخیراً شود.ثرتر حرکت منجر میهماهنگی مؤبه  ،نتیجهشود و درمیتسهیل  ،سطح پایینی است

اتخاذ  هنگام را ت شکم و نیز ضربان قلبتر فعالیت عضلانی عضلا( سطح پایین2013نیومان و براون )

شاید دلیل برتری توجه  نشست نشان دادند.در حرکت درازو کانون توجه بیرونی نسبت به درونی

ویژه سلامت به های آمادگی جسمانی مرتبط باآزمونشرایط کنترل در  نسبت به درونی یابیرونی 

های ین گروههماهنگی ب ،نشستو درازو های پاهای دست به پنجهآزمون نشستن و رساندن پنجه

                                                           
1. Vance, Tollner, McNevin & Mercer  
2. Mercer & Bezodis  
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و  (2005زاچری و همکاران ) مانند مطالعة و کاهش فعالیت عضلات درگیر عضلانی موافق و مخالف

رانی سربرای مثال، شاید کاهش فعالیت عضلات ساقی قدامی، چهار باشد؛ (2013نیومان و براون )

 پذیری شود.ت دوقلو، نعلی و عضلات همسترینگ هنگام آزمون انعطافموجب تسهیل کشش عضلا

نگام اتخاذ انواع کانون توجه در اجرای گیری فعالیت عضلانی هممکن است استفاده از روش اندازه

پذیری روش مفیدی برای ویژه در آزمون انعطافسلامت، به های آمادگی جسمانی مرتبط باآزمون

 درک برتری باشد.

، مانیجس دگیر سطوح پایین آماتنها دست که دستورالعمل توجه بیرونی نهاحاکی  نتایج پژوهش

لب را این مطها نتایج شاخص تودة بدنی، میزان تمرین در هفته و رکوردکرده )بلکه در افراد تمرین

عضلانی کمتر و  -حرکات با فعالیت عصبیکه  سطوح بالای آمادگی جسمانی ( یا باکندتأیید می

نیز باعث بهبود اجرا ( 2012، 1و ویلیامز د )هاجسنشوفراخوانی عضله انجام میدر  یکارایی بیشتر

مارچنت، گریک، بولگ و  مطالعاتاین نتیجه با نتایج . شودمیتمرکز نسبت به تمرکز درونی یا نبود 

در  (دومآزمایش  ،2002)  پرس سینه و اسکات آزاد، ولف و همکاران تکالیف در (2011) 2هیچن

که در  است راستاهمدر حرکت جلو بازو ( 2008) 3رچنت، گریک و اسکاتامپژوهش و  تکلیف تعادل

هاجز ) بیشتری بردند تمرکز بیرونی نسبت به درونی بهرة از دستورالعمل ن مطالعات نیز افراد ماهرای

ن است که انگر اینتایج بی ،راستادرهمین .(2013بردین و همکاران، ؛ 2013ولف، ؛ 2012و ویلیامز، 

 پنجموارد ) در سایر ،شده در گروه با سطح آمادگی جسمانی بالا(بارفیکس اصلاحجز در یک آزمون )

داری بین توجه درونی و ، تفاوت معنا(مشخص استهای یک، دو و سه جداول شمارهمورد که در 

 نوین و ولفنتایج مطالعة مکوجود نداشت که با دستورالعمل تمرکز(  ة)بدون ارائ شرایط کنترل

رساندن جسمانی نشستن و  در عوامل (2013)  بردین و همکارانمطالعة  و در تکلیف تعادلی (2002)

گرفتن، شنای سوئدی دارد؛ اما با قدرت خوانیهم ،نشست و بازکردن تنههای دست به پا، درازوپنجه

با سطح آمادگی  دهد که در افراد گروهها نشان مینگاهی دقیق به یافته .همسو نبودمودی و پرش ع

؛ شده استشدن به جلو نشست و خمودراز یهاآزموندرونی باعث افت اجرا در جسمانی بالا تمرکز 

و و شرایط کنترل  درونی دار توجهرسد نبود تفاوت معنانظر می. بهدار نبوده استاگرچه این افت معنا

تابعی از ترجیح  ،سمانی بالادر گروه با آمادگی جتوجه درونی نسبت به شرایط کنترل  نیز برتری

برای مثال، امکان دارد هنگام اجرای  و نوع روش پژوهش اتخاذشده باشد؛ها، نوع تکلیف آزمودنی

                                                           
1. Hodges & Williams 

2. Bullough & Hitchen  

3. Marchant, Grieg & Scott. 
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)توجه های درگیر در حرکت اندامبه در شرایط کنترل ونشست برخی افراد توجه خود را آزمون دراز

شده با توجه به دشواری اصلاح( هدایت کنند یا هنگام اجرای بارفیکس عضلات شکمی به درونی

داشتن کل بدن و نگهبودن زانو، صافه خود را به هماهنگی حرکت )مانند صافها توجتکلیف برای آن

نتایج مشابه در شرایط یکسان ، امکان ها هنگام برگشت( معطوف کنند؛ بنابراینداشتن دستنگهصاف

ویژه به پایین نترل در گروه آمادگی جسمانیبرتری تمرکز درونی نسبت به شرایط کشاید د. وجود دار

 دارهای معنابرتری حتی و شده در گروه آمادگی جسمانی بالادر آزمون بارفیکس اصلاحدار برتری معنا

؛ یعنی طرح استفادهطرح پژوهش مورد محدودیت ناشی از تمرکز بیرونی نسبت به درونی و کنترل،

ی انجام توجه در ابتدا کانون وقتی شرایط بدون ارائة باید اذعان کرد که گروهی باشد.درون پژوهش

ویژه در مراحل بعدی، به اجرای بهتر آن ا آزمون ونندگان بکامکان آشنایی شرکت ،ارائه شودپژوهش 

چنین، امکان کنترل هم .(2013)بردین و همکاران،  آزمون وجود دارد علت آشنایی با شرایط اتاقبه

نداشت که ممکن است وجود  در فواصل زمانی بین روزهای پژوهش هافعالیت بدنی آزمودنیمیزان 

گروه کنترل موازی استفاده از یک های بعدی، در پژوهش. این مورد بر نتایج پژوهش اثر گذاشته باشد

ثیرات تأ این است که گروهیطرح درون قوت قطةحال، نبااینشود. پیشنهاد میبا گروه آزمایش 

ای که این گونه؛ به(2013)بردین و همکاران، رسد حداقل میفردی بهتفاوت بین بالقوة ایاخلهمد

توجه مانند مطالعة لوهسه، شروود و هیلی کانون تأثیر  گذار مرتبط باتأثیر روش در چندین مطالعة

 .کار رفته است( به2010)

کانون یط توجه درونی نسبت به شرایط نبود در شراافت اجرا در گروه با سطح آمادگی جسمانی بالا 

 کنترل حرکتی توجه به و نظریة مهارت شده، اختلال در خودکاریهای عمل محدودفرضیهبا توجه 

کند که هدایت تمرکز مهارت بیان می اختلال در خودکاری شدنی است؛ برای مثال، فرضیةتوجیه

کردن ، معکوسنتیجهعمل ممکن است با فراخواندن اجزای مهارت حرکتی به حافظة کاری و در سویهب

 (1987) 1والاچر و ویگنرکه طورهمان بر مهارت داشته باشد. یبخشفرایند خودکاری مهارت اثر زیان

ز ی ابالای رجةاگر اجرا در سطح مطلوب یا نزدیک به آن باشد و با د ،بیان کردند (1993والاچر )و 

به  حالت عادی از مهارت که درتوجه اجراکننده به یک جنبه  کردنخودکاری کنترل شود، معطوف

، تمرکز بر سطح بالاتر موجب مقابل. درمنفی بر اجرای آن بگذاردتأثیر آن توجهی ندارد، ممکن است 

  .(2007ولف، ) دنکار گرفته شوبههای عضلانی ضروری شود که فعالیتمی

فرد  اجرای کلامی بر نتیجة دستورالعملنوع تمرکز  دراست که تغییر تایج پژوهش حاکی ن ،مجموعدر

 -یعضلان طح مهارت، اتخاذ تمرکز بیرونی درحین ارزیابی اجزاینظر از سگذارد. صرفمستقیم میتأثیر 

بالاتر در  ها به محدودةبرخی آزمودنی ، باعث ارتقایسلامت اسکلتی آمادگی جسمانی مرتبط با

                                                           
1. Vallacher & Wegner  
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 ها به محدودةتمرکز درونی باعث افت برخی آزمودنی ،های آمادگی جسمانی شد. همچنینهنجار

 شود هنگامبدنی و مربیان ورزش پیشنهاد میهای پژوهش، به معلمان تربیتیافتهاساس تر شد. برپایین

( ر و غیره)برای مثال، هدف، ابزاسمت بیرون آمادگی جسمانی توجه افراد را به هایارزیابی آزمون

های آمادگی جسمانی که های کلامی آزموندستورالعمل شود کهپیشنهاد می ،هدایت کنند. همچنین

ند، محدود شوویژه در افراد با سطح آمادگی جسمانی بالا میتسهیل اتخاذ کانون توجه درونی بهباعث 

  .شوند
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Abstract 

The Purpose of this study was to investigate effect of attentional focus types on 

health-related physical fitness factors performance in students and interaction 

between type of attentional focus and physical fitness level. 12 students with a high 

fitness level and 12 students with low physical fitness with age range of 15- 17 

years were selected as sample by using purposive sampling. Subjects were 

performed musculoskeletal components of health-related physical fitness (sit-ups, 

sit-and-reach and modified pull-ups) within three day and with distance of one 

week between the days. In the first day attentional focus instruction was not 

provided. In the second and third days the subjects randomly and counterbalanced 

adopted internal or external focus. Data analysis with repeated measures analysis 

of variance and LSD post hoc was conducted. In high physical fitness group, 

External focus compared with internal or control cause significantly advantage in 

tests of sit-ups, sit-and-reach and modified pull-ups. As well as in low physical 

fitness, External focus compared with internal or control resulted in significantly 

better performance in tests of sit-and-reach and modified pull-ups (P<0.05). 

Internal focus compared to control resulted in significantly better performance in 

modified pull-ups test high physical fitness group (P<0.05). The results showed 

that external focus instructions is resulted in the lead performance during the 

assessment musculoskeletal components physical fitness related to health, 

regardless of the skill level. During the evaluation should also providing internal 

focus instruction, particularly in people with high physical fitness levels to be 

avoided. 
 

Keywords: Physical Fitness, Health, Internal Focus of Attention, External Focus 

of Attention, Students  
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