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The effect of instructions of internal focus and different distances of external focus on  

Sprinting Performance 
Abstract 

 

Purpose: the purpose of this study was investigating the effect of different instructions of focus of attention on 

20 yard Sprinting Performance. Method: For this purpose, 20 male physical education students selected Via 

available sample and In four different conditions: internal focus (Focus on swing legs), external focus near 

(focus on pushing foot forward and grab the floor with feet), external focus far (focus on the cones after the 

finish line) and control (without attention instructions) performed 20 yard Sprinting. Participants in each 

condition performed 3 trails. Results: within-group analysis of variance with repeated measures showed that the 

EXF condition was significantly better than the other three condition (P<0/05). Discussion: Therefore, it is 

suggested, in order to optimized implementation of starting and speed actions for novice athletes to be provided 

EXF instruction. 
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 مقدمه

دستور العمل های آموزشي مي توانند اثر مهمي در انتقال 

اطلاعات مرتبط به هدف داشته باشند و مربیان معمولا از 

آنها برای تدریس و اصلاح عملکرد حركتي در همه سطوح 

(. دستورالعمل های آموزشي 9) مهارت استفاده مي كنند

گفتاری هستند و اطلاعاتي را در مورد جنبه های معمولا 

اساسي مهارت فراهم مي كنند.این جنبه ها شامل مواردی 

از این قبیل  مي باشند كه در مو قعیت های خاص ورزشکار 

 (.2) در چه زمان و چگونه بایستد و چه كاری انجام دهد

یکي از كاركردهای مهم دستورالعمل های آموزشي ،جهت 

(. این جهت دهي 3فرد مي باشد ) 9انون توجهبخشیدن به ك

مي تواند دروني و یا بیروني باشد.دستور العمل های توجه 

دروني ،توجه فرد را به حركات بدن و دستورالعمل های  

توجه بیروني ، توجه فرد را به اثراتي كه حركات بر محیط 

 (.4سازند ) دارند معطوف مي

 اتخاذ تأثیر بررسي به زیادی مطالعات اخیر های سال در

 و است پرداخته حركتي یادگیری و اجرا بر توجه كانون

 اجراكننده توجه كانون دهد مي نشان تحقیقات از بسیاری

 دارد. حركتي های مهارت یادگیری و اجرا در مهم نقشي

تحقیقات انجام گرفته در یک دهه گذشته بر اثرگذاری 

بازخورد،  كانون توجه چه بصورت دستورالعمل و چه بصورت

بر عملکرد و یادگیری حركتي تاكید داشته اند. این 

اثرگذاری بیشتر بصورت افزایش اثربخشي و كارامدی 

حركات به دنبال اتخاذ دستورالعمل های توجه بیروني 

(. برای مثال: 6نسبت به توجه دروني آشکار گردیده است )

تحقیقات انجام شده در مهارتهای ورزشي از قبیل  والیبال 

(، ضربات گلف 8) (، پرتاب دارت0،7) (، شوت فوتبال0)

(، پرتاب توپ 99(، پرتاب دیسک)96(، پرش ارتفاع )1)

( برتری اتخاذ كانون توجه 93( و پرش طول )92تنیس )

 بیروني را آشکار ساخته اند.

 به مربوط) بیروني توجه كانون های مزیت توضیح برای

فرضیه عمل محدود ( 2669وولف، مک نوین و شیا )( پیامد

را مطرح كردند كه برتری اتخاذ كانون توجه بیروني نسبت 

(. با توجه به این 94) به كانون توجه دروني را شرح مي دهد

فرضیه، تمركز دروني منجر به كنترل هوشیارانه حركات مي 

شود و باعث اخلال در اجرای موزون و نرم حركات مي شود 

ترل خودكار را به سیستم در مقابل تمركز بیروني اجازه كن

                                                 

1-attentional  focus 

حركتي مي دهد و به دنبال آن اثربخشي و كارامدی 

 (.6حركات را افزایش مي دهد )

در حالیکه مزایای تمركز بیروني بر تمركز دروني بارها و 

(، گروه دیگری از تحقیقات، 6بارها آشکار گردیده است )

نشان دادند كه در حین اتخاذ كانون توجه بیروني، افزایش 

، 93)له تمركز بیروني منجر به عملکرد بهتر مي گردد فاص

. به عبارت دیگر، تمركز روی اثر حركات دورتر (97، 90، 96

از بدن، منجر به اجرا و یادگیری بهتر مي شود. در مطالعه 

( شركت كنندگان یک تکلیف 2663مک نوین و همکاران ) 

تعادلي روی تعادل سنج در حالیکه از دستورالعمل های 

ركز روی پاهایشان )دروني(، تمركز روی نشانه های تم

نزدیک پاهایشان )بیروني نزدیک( و تمركز روی نشانه های 

دورتر از پاهایشان )بیروني دور( پیروی مي كردند را اجرا 

كردند، نتایج نشان داد هر دو شرایط تمركز بیروني نسبت 

به شرایط تمركز دروني بهتر بود اما دریافتند كه تمركز 

بیروني با فاصله دورتر از بدن منجر به اجرای بهتر نسبت به 

فاصله نزدیک به بدن شد. این نتایج اشاره مي كند مربیان 

مي توانند اجرای ورزشي ورزشکار را به سادگي به وسیله 

تمركز روی  نشانه های دورتر از بدنشان بهبود ببخشند. 

یجه همچنین شایان ذكر است كه این بهبود مهارت در نت

تغییرات فیزیولوژیکي و مکانیکي نیست بلکه اهمیت حالت 

شناختي اجرا كننده روی سازماندهي و اجرای حركت را 

 (.96) برجسته مي كند

( شواهد 2663اگرچه نتایج مطالعه مک نوین و همکاران )

ابتدایي را ارائه داد كه افزایش فاصله تمركز بیروني از بدن 

هبود ببخشد، با این حال، مي تواند عملکرد تعادل را ب

وظایف تعادلي مانند این به ندرت در زمینه های مربوط به 

ورزش استفاده مي شود و نمي توان با اطمینان نتایج 

 حاصل از این تحقیق را به مهارت های ورزشي تعمیم داد. 

تحقیقاتي كه در زمینه كانون توجه انجام گرفته اند، نشان 

وجه بیروني نسبت به كانون توجه داده اند كه اتخاذ كانون ت

عضلات درگیر در  EMGدروني، منجر به كاهش فعالیت 

فعالیت مي شود كه آن به نوبه خود موجب كارامدتر شدن 

همچنین تحقیقات (.  98درگیر مي شود )فعالیت عضلات 

نشان داده اند كه اتخاذ كانون توجه بیروني نسبت به كانون 

عضلاني و به دنبال آن توجه دروني كاهش هم انقباضي 

صرفه جویي در هزینه انرژی و اقتصادی تر شدن حركت را 

(. بنابراین، با توجه به یافته های 8) به دنبال مي آورد

بدست آمده از تحقیقات گذشته و همچنین ماهیت ویژه 
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یارد كه مستلزم جابجایي كل بدن با سرعت  26آزمون 

ن فرضیه بیشینه مي باشد، تحقیق حاضر با مطرح كرد

یارد به واسطه اتخاذ كانون  26بهبود عملکرد آزمون دوی 

توجه بیروني دور، به دنبال پاسخ به این سوال اساسي است 

كه دستورالعمل های كانون توجه دروني، توجه بیروني 

یارد  26نزدیک و توجه بیروني دور بر عملکرد دوی 

فوتبالیست های مبتدی چه تاثیری خواهد گذاشت و با 

یارد شتابگیری مي باشد و در  26جه به اینکه هدف دوی تو

ورزشهایي مثل فوتبال و بسکتبال و... مهم مي باشد كانون 

توجه مناسب برای عملکرد بهینه این آزمون كدام خواهد 

 بود؟

 

 تحقیق روش

نفر  26 روش تحقیق مطالعه حاضر، نیمه تجربي مي باشد.

از دانشجویان پسر رشته تربیت بدني )با میانگین سني 

( به صورت نمونه در دسترس 90/6و انحراف معیار  26/22

در این تحقیق شركت كردند. كلیه شركت كنندگان در این 

تحقیق فرم رضایت آگاهانه و پرسشنامه مربوط به شرح 

حال آنان كه شامل بیماری های عضلاني و عصبي، سوانح 

جر به آسیب بدني، ضعف شدید بینایي، ناهنجاری كف من

پای صاف و سابقه ورزشي را برای شركت در این تحقیق پر 

 كردند.

 98.21یارد ) 26تست تکلیف مورد استفاده در این تحقیق 

متر( بود كه با زدن همزمان سوت و كرنومتر  توسط آزمون 

 گیرنده شروع  و بعد از عبور شركت كننده از خط پایان

 متوقف مي شد.

 24شرایط( با فاصله  2آزمون در دو روز مجزا )هر روز 

ساعت و در چهار شرایط كانون های توجه دروني، توجه 

بیروني نزدیک، توجه بیروني دور و كنترل انجام شد. هر 

كوشش و در  3كدام از شركت كنندگان در هر شرایط 

كلیه شركت كنندگان در كوشش انجام دادند.  92مجموع 

روز اول شرایط كنترل را انجام دادند و بقیه شرایط در بین 

شركت كنندگان موازنه مي شد تا اثر ترتیب شرایط حذف 

شود. شركت كنندگان قبل از اجرای تست در هر یک از 

دقیقه گرم مي كردند. گرم كردن فعال  6روزها به مدت 

متر  6رش قدرتي و شامل فعالیت كل بدن مثل زانو بالا، پ

 دو سرعت بعد از یک جاگ كوتاه بود. دو دقیقه استراحت 

فعال )قدم زدن آهسته( بین گرم كردن و اولین كوشش و 

 بین تمام كوشش در هر روز داده شد.

دستورالعمل های بکار گرفته شده در مطالعه حاضر به این 

در شرایط كنترل هیچ گونه دستورالعمل صورت بود كه 

وجه داده نشد، فقط به آنها با زبان ساده گفته شد هدایت ت

در شرایط یارد را با آخرین سرعت ممکن بدوند.  26كه 

در حالیکه با  " توجه دروني از آزمودني ها خواسته شد تا  

آخرین سرعت مي دوند روی به جلو راندن یک پا با قدرت 

در حالیکه پای دیگر را با سرعت هر چه ممکن به پایین و 

در شرایط تمركز بیروني "، حركت دهند تمركز كنند عقب

در حالیکه با  آخرین " نزدیک از آزمودني ها خواسته شد تا 

سرعت مي دوند روی راندن به جلو با قدرت درحالیکه با 

بیشترین سرعت ممکن كف زمین را با پا چنگ مي زدند و 

در شرایط تمركز بیروني دور نیز از " خط پایان تمركز كنند

در حالیکه با  آخرین سرعت " مودني ها خواسته شده تا آز

متری بعد از خط  6مي دوند روی مخروطي كه در فاصله 

این مخروط در بقیه شرایط برداشته " پایان بود تمركز كنند

 مي شد.

برای تجزیه و تحلیل آماری از تحلیل واریانس )آنوا( با اندازه 

فاده شد. از است 66/6گیری های مکرر در سطح معني داری

برای كلیه محاسبات آماری  98نسخه  SPSSنرم افزار 

 استفاده شد.
 

 ها یافته

 اطلاعات توصیفی تحقیق -1جدول

كانون  شرایط

 توجه

 میانگین

 )ثانیه(

 انحراف استاندارد

67/398/6 كنترل

06/323/6 دروني

49/398/6 بیروني نزدیک

21/329/6 بیروني دور
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 نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه گیری های مکرر -2جدول

2ضریب  معناداری F مربع میانگین درجات آزادی مجموع مربعات شاخص های عامل
ETA 

 63/6 669/6 22/26 43/6 3 21/9 شرایط

    69/6 67 96/9 خطا

 

شركت نتایج آزمون تعقیبي بونفروني نشان داد كه 

در شرایط تمركز بیروني دور به شکل معناداری از  كنندگان

( همچنین شركت >669/6pبقیه شرایط بهتر عمل كردند )

كنندگان در شرایط كانون توجه بیروني نزدیک به طور 

معناداری بهتر از شرایط های كانون توجه دروني و كنترل 

عمل كردند ولي بین شرایط های كانون توجه دروني و 

 كنترل تفاوت معناداری دیده نشد.
 

 گیری و نتیجه بحث

هدف از این پژوهش مقایسه اثر  دستورالعمل های كانون 

توجه دروني، بیروني نزدیک، بیروني دور و كنترل بر اجرای 

یارد بود. نتایج مطالعه حاضر  نشان داد كه  26سرعت دوی 

شركت كنندگان در هردو شرایط كانون توجه بیروني 

مخصوصا توجه بیروني دور  نسبت به سایر شرایط توجهي،  

 عملکرد بهتری را از خود به نمایش مي گذارند.

با مروری اجمالي در پیشینه تحقیقي دستورالعمل های 

ه نمود كه اكثر تحقیقات انجام توجهي، مي توان مشاهد

شده در این زمینه به بررسي اثر كانون توجه دروني و 

بیروني بر اثربخشي حركات )نظیر دقت، خطا( و تحقیقات 

كمتری به بررسي  این مقوله  بر كارایي حركات )نظیر 

تولید نیروی حداكثر، فعالیت عضلاني و سرعت 

قات بر روی حركت(پرداخته اند. همچنین اكثر این تحقی

مهارت های مجرد )نظیر پرتاب دارت، پرتاب توپ تنیس 

و...( ولي روی مهارت های مداوم )نظیر شنا، دوی سرعت( 

 تحقیقات اندكي صورت گرفته است و در نهایت اكثر

 و دروني توجه كانون نوع دو بررسي به پیشین مطالعات

 كانون توجه بیروني در مسافت اثر و اند پرداخته بیروني

است  گرفته قرار بررسي مورد كمي مطالعات

اكثر این تحقیقات نشان داده اند كه  (.97،1،93،96،90)

اتخاذ كانون توجه بیروني نسبت به شرایط توجه دروني و 

كنترل، افزایش اثربخشي و كارایي حركات را بدنبال دارد. 

یکي از فرضیه های مطرح در این زمینه، فرضیه عمل 

(، مي باشد. بر طبق 2669محدود شده وولف و همکاران )

توجه دروني منجر به كنترل  این فرضیه، اتخاذ كانون

هوشیارانه حركات و به دنبال آن اخلال در اجرای موزون و 

نرم حركات مي شود، در مقابل اتخاذ كانون توجه بیروني 

منجر به كنترل خودكار سیستم حركتي و به دنبال آن 

 (.6) اثربخشي و كارامدی عملکرد حركتي مي گردد

نون توجه در تحقیق حاضر، مشخص شده كه اتخاذ كا

بیروني به صورت دور )توجه به مخروط بعد از خط پایان( 

نسبت به توجه بیروني نزدیک )توجه به چنگ زدن كف 

زمین با پا و خط پایان(، شرایط اتخاذ كانون توجه دروني 

)توجه به تاب دادن پاها( و شرایط كنترل )بدون 

دستورالعمل توجهي( منجر به افزایش كارامدی حركتي 

كاهش در زمان ركورد آزمون مي شود. این بخش از بصورت 

( و سایر 94) نتایج تحقیق، از فرضیه عمل محدود شده

 ( حمایت مي كند. همچنین91،26یافته های مرتبط )

 و مسترز هشیار پردازش فرضیه از حاضر تحقیق نتایج

از دیدگاه فرضیه  .كند مي حمایت نیز( 2664) ماكسول

یز مي توان اینگونه نتایج بدست ( ن29پردازش معني دارتر )

آمده در این قسمت را تفسیر نمود كه در شرایط كانون 

توجه دروني، پرتاب كنندگان، با تمركز بر حفظ زوایای بازو 

و حركات دست و پا، علاوه بر تفسیر منابع اطلاعاتي دروني، 

منابع اطلاعاتي بیروني را نیز تفسیر مي كردند و بدین دلیل 

بر حافظه كاریشان نسبت به شرایط توجه بار بیشتری 

 26بیروني وارد مي شده كه به دنبال آن، كارامدی دوی 

یارد كاهش یافته است. . نتایج این تحقیق از فرضیه مک 

( نیز حمایت مي كند زیرا شركت 2663نوین و همکاران )

كنندگان در شرایط كانون توجه بیروني دور نسبت به كانون 

(. مک P<66/6اجرای بهتری داشتند ) توجه بیروني نزدیک

( نشان دادند كه در شرایط توجه 2663نوین و همکاران )

بیروني نزدیک اجرا ضعیف تر مي شود آنها استدلال كردند 

كه تمركز روی نشانه هایي كه نزدیک یا روی بدن است 

باعث كنترل فعال تر در سرتاسر عمل مي شود و این عمل 

(. یافته های 96) مي شودباعث تخریب پویایي حركت 

تحقیقات دیگر نیز نشان داد كه با افزایش فاصله كانون 

توجه بیروني نسبت به بدن عملکرد بهبود مي یابد زیرا 
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دستورالعمل های كلامي به صورت بیروني دور كنترل فعال 

 . (90، 93، 1)عمل را كاهش مي دهد 

ل ( نشان دادند كه دستورالعم2661مارچانت و همکاران )

های كلامي توجه بیروني باعث استخراج )برونداد( بیشتر 

تولید نیرو و فعالیت عضلاني كمتر در مقایسه با 

دستورالعمل های توجه دروني مي شود. نتایج این تحقیق 

نشان داد كه تمركز بیروني دور نیروی بیشتری را تولید مي 

كند و الگوی فراخواني تارهای عضلاني در مقایسه با 

ای هدایت شده در شرایط های كنترل و كانون كوشش ه

(. این پیش 91) توجه بیروني نزدیک خیلي كاراتر مي باشد

بیني موافق با نتایج گزارش شده به وسیله ونس و همکاران 

( نشان دادند كه 2664( بود. . ونس و همکاران )2664)

وقتي اجراكننده به صورت بیروني تمركز مي كند، فراخواني 

ي كاراتر مي شود، به این معنا كه وقتي شركت واحد حركت

كنندگان به صورت بیروني تمركز كردند، آنها فعالیت 

EMG  كمتری داشتند و در نتیجه فعالیت عصب عضلاني

كمتری، در اجرای تکلیف خم شدن دو سر در یک ست با 

درصد یک تکرار بیشینه داشتند. این فعالیت عصب عضلاني 

م است كه حركات در شرایط كاهش یافته به این مفهو

تمركز بیروني در مقایسه با شرایط تمركز دروني در بلند 

كردن یک مقدار وزنه یکسان، با صرف انرژی كمتر و 

(. علاوه بر  98) كارامدی اقتصادی بالاتری انجام مي گیرند

(، دیگر مطالعات نیز از اینکه 2664نتایج ونس و همکاران )

واني عضلاني كاراتر مي شود تمركز بیروني منجر به فراخ

(. در تحقیق دیگر لوهس و شروود 7،91حمایت كردند )

( با استفاده از یک تکلیف تولید نیروی ایزومتریک 2699)

)نشستن دیواری( مدت زمان منجر به واماندگي را در 

شرایط تمركز بیروني و دروني مورد آزمایش قرار دادند و 

دني ها مدت زمان پي بردند كه در تمركز بیروني آزمو

بیشتری را قادر به حفظ  صحیح حالت نشستن دیواری 

(. نتایج مطالعه 26) نسبت به شرایط تمركز دروني بودند

حاضر، با توجه به برتری اتخاذ كانون توجهي بیروني دور 

نسبت به توجه بیروني نزدیک، توجه دروني و كنترل، از 

 یافته های مطالعات ذكر شده حمایت مي كند. 

برای تمام مربیان درك اینکه برای ارتقای اجرا چطور از 

دستورالعمل های كلامي استفاده كنند حیاتي است. در 

( كه در آن ورزشکاران 2696تحقیق پورتر و همکاران )

نخبه دو و میداني در زمینه رقابت های برون مرزی ایالات 

متحده آمریکا مورد بررسي قرار گرفتند؛ در آن تحقیق، 

اران رقابت كننده در رویدادهای مختلف در مورد ورزشک

محتوای دستورالعمل های ارائه شده به وسیله مربیشان در 

حین تمرین ارائه مي شد مورد بررسي قرار گرفتند. نتایج 

% از ورزشکاران گزارش كردند كه مربیشان 84.6نشان داد 

دستورالعملي كه توجه دروني را ترویج مي كند ارائه داده 

% ورزشکاران اشاره كردند كه در حین 01علاوه بر آن  اند.

مسابقه از توجه دروني استفاده كرده اند. نتایج این تحقیق 

نشان داد كه مربیان از روش های سازگار با یافته های 

تجربي استفاده نمي كنند و ورزشکاران از كانون توجه 

(. 22مناسب در حین تمرین و مسابقه استفاده نمي كنند)

ن است كه محققان در این زمینه باید یافته های روش

تجربي خود را به طور موثرتر به مربیان انتقال دهند تا بر 

 اساس این شواهد تمرینات ارتقا یابد.

نتایج این تحقیق همچنین نیاز مربیان یا كارورزان به 

استفاده از دستورالعمل های استاندارد در هنگام آموزش و 

مهارت حركتي را نشان داد. همانطور كه در ارزیابي عملکرد 

این تحقیق نشان داده شد، تغییرات بسیار كوچک در 

دستورالعمل های كلامي مي تواند منجر به تغییرات رفتاری 

 قابل توجه شود.

با توجه به ماهیت دوی سرعت ، مربیان ممکن است 

دستورالعمل هایي به ورزشکاران ارائه دهند كه باعث توجه 

هنگام پرتاب شوند بنابراین  ات بدن )كانون دروني(،به حرك

اطلاعات استخراج شده از این تحقیق نشان مي دهد در 

هنگام برخورد با ورزشکاران مبتدی باید به دقت 

دستورالعمل كلامي توجه بیروني و ترجیحا دستورالعمل 

 توجه بیروني دور ارائه شود.
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