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  دهیچک

 يروید نیمستلزم تول یحرکت يهار نوع جلب توجه بر عملکرد مهارتین تأثیین پژوهش تعیهدف از ا

دست با تجربه کم در مهارت پرتاب دختر راست يدانشجو 28ش ین آزماینه بود. در ایشیک به) بی(نزد

آزمون (شامل سه کوشش) به دو شیبه صورت داوطلبانه انتخاب و بر اساس مسافت پرتاب در پ وزنه

ک یها خواسته شده بود که با استفاده از تکنیم شدند. از آزمودنیتقس یرونیو ب یگروه توجه درون

ش در سه جلسه انجام شد و هر جلسه شامل سه کوشش بود. ین وزنه را پرتاب کنند. آزمایاوبرا

 ي) بودند. برایرونیا وزنه (توجه بی) یها مربوط به حرکات دست و بدن (توجه درونتورالعملدس

مکرر عامل  يریگبا اندازه 2(گروه)  ×3مرکب (جلسه) یانس عاملیل واریها از روش تحلل دادهیتحل

شتر یدر مقدار مسافت پرتاب وزنه ب یرونیج نشان داد که عملکرد گروه توجه بیجلسه استفاده شد. نتا

ز معنادار ین ینین اثر متقابل جلب توجه و جلسات تمری). همچن>05/0Pبود ( یاز گروه توجه درون

نسبت به  يشتریب يروید نیمنجر به تول یرونیتوجه ب يهانکه دستورالعملیجه ای). نت>001/0Pبود (

 یرونیجلب توجه ب يایمزا يریپذمیکننده تعمدیین مطلب تأیشوند ایم یتوجه درون يهادستورالعمل

  رو است که در مطالعات گذشته نشان داده شده است.ید نیف تولیدر تکال

  ، پرتاب وزنه.ی، دستورالعمل توجه درونیرونیب دستورالعمل توجه :يدیکل يهاواژه
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 مقدمه

 يها براان معمولاً از آنیو مرب در انتقال اطلاعات مربوطبه هدف دارند یاثر مهم یآموزش يهادستورالعمل

از  یکی ).2002کنند (هوجز و فرانکس، یدر همه سطوح مهارت استفاده م یس و اصلاح عملکرد حرکتیتدر

ن ی). ا2004ل، یفرد است (مگ 1توجه  دن به کانونیبخش ، جهتیآموزش يهامهم دستورالعمل يهانقش 

توجه فرد را به حرکات بدن و  یتوجه درون يهاباشد. دستورالعمل یرونیا بی یممکن است درون یدهجهت

کنند (وولف و ط دارند معطوف مییکه حرکات بر مح یتوجه فرد را به اثرات یرونیب توجه  يهادستورالعمل

ا ی یآموزش يهادستورالعمل يریر دربارة جهت توجه در به کارگیاخ يهاقات سالی). تحق1998دیگران، 

مرور  ي؛ برا2001؛ وولف و دیگران ، 1998اند. (وولفو دیگران، حمایت کرده یرونیبازخورد از جلب توجه ب

  ). 2001نز، ی؛ وولف و پر2007وولف، 

اند نشان که مستلزم دقت حرکت یورزش يهامهارت يرا برا یرونیتوجه ب  يت و برتریمز يادیقات زیتحق

، رتاب توپ بسکتبال (ال ابود، بنت)، پ2007شامل ضربه به توپ گلف (وولف و دیگران  هان مهارتیدادند. ا

 ییکای)، ضربه فوتبال آمر2005س ی، وولف، مرکر و بزودي؛ زاخر2002دس یویهرناندز، اشفورد و د

ش دوم؛ وولف، واچر، ی، آزما2002فوتبال (وولف، مک کونل، گارتنر و شوارز )، ضربه توپ2005ي(زاخر

اتخاذ   ي) هستند. برتر2000تر و تولین، فاچس ، ریس (وولف، مک نوی) و ضربه توپ تن2003ن ورتم

 .است  شده داده  حین نوع تمرکز توضیجه اتخاذ ایشتر در کنترل حرکت در نتیب يبا خودکار یرونیتوجه ب

کنترل  يهاندیر در حرکت معطوف کند، فرایکننده را به اندام درگ، توجه اجرایدستورالعمل آموزش یوقت

کنترل  يندهایشود و توسط فرایمختلف م يهابهتر دستگاه یسازماندهل شده و موجب خودیخودکار تسه

یابد یاداره اندام کاهش م يبرا یتر عصبمراکز مهم يریاز فرد به درگیجه نیشود. در نتیارانه محدود نمیهوش

کاهش  یتوجه يازهاین یرونیگر، در توجه بیعبارت دابد. به ییش میافزا یرکتــح يراــل اجین دلیو به ا

ش یافزا یتوجه يازهایشود و نیر میدرگ يشتریپردازش ب يندهایفرا یکه در توجه درون ی، در حالیابدیم

ن ی، مک نو2001ا و پارك ی، وولف، ش2001ا ین و شی: وولف، مک نو 2ه عمل محدود شدهیکند (فرضیدا میپ

  ).2003و همکاران

 ينگارتهیسیت الکتریبر فعال یرونیو ب یجلب توجه درون يهار دستورالعملیتأث یدتر به بررسیجد قاتیتحق

) نشان دادند 2005و همکاران ( ي) و زاخر2004مثال ونس و همکاران ( ي) پرداختند. براEMG( یعضلان

حرکت  ییش اقتصاد و کارایجه افزایو در نت EMG موجب کاهش  یرونیجلب توجه ب يریکارگکه به

ل یف مستلزم دقت از قبیتکال ينه تنها برا یرونیتوجه ب  يت و برتریرود مزین، انتظار میشود. بنابرایم

(لندرز و همکاران  یف تعادلیا تکالی) 1999،2000،2002مثال وولف و همکاران  يضربه به هدف (برا

ده ی) د1387، مقدم و همکاران 1998، وولف و همکاران 2003و وولف   کای، توتس1999ا و وولف ی، ش2005

ن یشود. در اده مییز دیاند ننهیشیک به بینزد يروید نیکه مستلزم تول یفیتکال يها براتین مزیشود، بلکه ا

                                                
1. Attentional focus 
2. Constrained action hypothesis 
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ل پرش ارتفاع، پرش طول یاز قب ییهاا بدن (در ورزشیسک، چکش) یمثال وزنه، د يء (برایک شیف، یتکال

 يبندن موارد لازم است که زمانیشوند). در ایشود (پرتاب میم ا شوت جفت بسکتبال) به جلو سوق دادهی

و گرانادوس و  ينه باشند. (وولف، زاخریا بدن  بهیء ینه شیشیشده به منظور شتاب بدیتول يروهایو جهت ن

مثال  يصورت گرفته است (برا یقات کمیرو تحقید نیف مستلزم تولینه تکالیدوفک، در دست چاپ). در زم

نشان دادند  1يف پرش عمودین محققان در تکلیو گرانادوس، در دست چاپ). ا يف، زاخرق وولیتحق

جه ارتفاع پرش ید شد و در نتیتول يشتریب يرویاتخاذ کردند، ن یرونیها  توجه بکنندهکه شرکت یهنگام

پرتاب وزنه که ل یده از قبیچیپ یورزش يهاشود، در مورد مهارتین، چنانچه مشاهده میشتر گردید. بنابرایب

 يروید نیمستلزم تول یصورت نگرفته است. پرتاب وزنه مهارت یقیگونه تحقچیرو است، هید نیمستلزم تول

درون عضلات و  یر، هماهنگیدرگ ینظر از توده عضلانن زمان ممکن است. صرفیتراد در کوتاهیز

 يروید نیف مستلزم تولی(تکال یفین تکالیعملکرد در چن يو کارامد ییکارا يبرا یعضلاننیب یهماهنگ

و  ي، زاخر2004: نقل از ونس و همکاران 2000 2نگریاست (هولمن و هت ينه) ضروریشیک به بینزد

ن عضلات، تحت یدرون و ب یش هماهنگیاز افزا یر حاکیقات اخینکه تحقی). با توجه به ا2005همکاران 

رود ین انتظار می)، بنابرا2005 ،مکارانو ه ي، زاخر2004اند (ونس و همکاران یرونیط  توجه بیشرا

تحقیق  یدر مهارت پرتاب وزنه داشته باشند. لذا سؤال اصل ينقش مؤثر یرونیجلب توجه ب يهادستورالعمل

 يکه نیازمند تولید نیرو یهایفعالیت دری توجه درون نسبت به  یبیرون  مزیت توجهآیا  حاضر این است که

ن یق مشاهده شود، بنابراین تحقیدر ا یرونیت  توجه بیاگر مز خواهد بود؟نه هستند نیز پایدار یشیک به بینزد

ف مستلزم دقت حرکت یتکال يرا برا یرونیت  توجه بیرا که اکثراً مز یقات قبلیتحق يهاافتهیق حاضر یتحق

توجه  جلب يهادستورالعملر یتأث یق حاضر، بررسیدهد. لذا، هدف تحقیل و بسط میاند، تکمنشان داده

  بر عملکرد مهارت پرتاب وزنه است. یرونیو ب یدرون

  

   یشناسروش

  ها: کنندهشرکت

ن یبودند که به طور داوطلبانه در ا یت بدنیدختر رشته ترب يدانشجو 28ش ین آزمایدر ا هاکنندهشرکت

در انجام آن  یکم ینیسابقه تمر یداشتند، ول ییها با مهارت مورد نظر آشنایش شرکت کردند. آزمودنیآزما

 يآزمون براساس دستورالعمل جلب توجه به دو گروه مساوشیج پیها بر اساس نتایداشتند. آزمودن

ار سن در گروه ین و انحراف معیانگیقرار گرفت. م یآزمودن 14ب که در هر گروه ین ترتیشدند. بد  میتقس

 بود. 21/21± 8/0 یو در گروه توجه درون 22/ 07 ±59/1 یرونیتوجه ب

  

 

                                                
1. Jump- and- reach task 

2. Hollmann & Hettinger 
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  ف:یابزار و نوع تکل

 4ها؛ وزنه یشامل سن، وزن و قد آزمودن ينامه مشخصات فردش پرسشین آزمایابزار مورد استفاده در ا

 1نیها پرتاب وزنه با روش اوبرایف آزمودنیمسافت پرتاب وزنه بود. تکل يریگاندازه ي؛ و متر برایلوگرمیک

ایستد و با ر پرتاب مییره پرتاب پشت به مسیکننده در قسمت عقب دان روش پرتابی(سرخوردن) بود. در ا

ر پرتاب به آن سرعت و شتاب یدهد و در واقع در مسحرکت می یرخوردن، وزنه را به طور افقـل ســعم

  کند.چرخد و پرتاب میان سرخوردن، میید و در پادهیم

 

  ق:یتحق يوه اجرایش

ها داده يآورها داده شد. سپس قبل از جمعیک از آزمودنیبه هر ينامه مشخصات فردابتدا پرسش

  ج یآزمون به عمل آمد که شامل سه کوشش پرتاب وزنه بود. سپس افراد بر اساس نتاشیها پیآزمودن  از

  همگن شدند.  یرونیو ب یتوجه درون  ين سه پرتاب)، در دو گروه مساویانگیآزمون (مشیپ

بود. قبل از شروع  یرونیو ب یط  توجه درونیک از شرایهر يبرا یکوششمرحله اکتساب شامل سه جلسۀ سه

ح مهارت ارائه شد (جدول یصح يوه اجرایدر مورد ش یحاتیها توضکنندهک از شرکتین به هریجلسه تمر

1  .( 

  هاي عمومی پرتاب وزنه به روش اوبرایندستورالعمل .1جدول 

  هاي عمومی پرتاب وزنه به روش اوبرایندستورالعمل

  مرحله آمادگی

 .در قسمت عقب دایره پرتاب پشت به مسیر پرتاب بایستید 

 ها) قرار گیرد.دستوزن روي پاي راست (براي راست 

 .وزنه را در زیر گوش و چانه قرار دهید و بازوي دست راست آزاد را بالا بیاورید 

 ن دخورمرحله سر

  راست را خم کرده و بالاتنه را جهت سرخوردن به عقب پایین بیاورید.پاي 

 .پاي چپ را به سمت عقب ضربه زده و همزمان با آن با پاي راست خود عمل سرخوردن به سمت مرکز دایره را انجام دهید 

 بایست پاي چپ شما در ابتداي دایره پرتاب قرار گیرد.در انتهاي سرخوردن می 

 مرحله پرتاب

  راست خود را در جهت پرتاب بچرخانید لگن و تنه چرخیده و بالاتنه را از حالت خمیده راست کنید. پاي 

 .آرنج دست پرتاب را بالا آورده و سپس به سمت جلو و بالا باز کنید و وزنه را پرتاب نمایید 

  ،1991بعد از اینکه وزنه از دستتان رها شد، جاي پاها را عوض نمایید. (کار(  

صـورت   هـا بـه  ک از آنیهر يها براداده يآورن کردند و جمعیمهارت را تمر ییها به تنهایآزمودن ک ازیهر

قه استراحت داده شد. در هر بار  پرتاب، مسافت پرتاب یها سه دقک از کوششین هریجداگانه انجام گرفت. ب

ات بـدن داده شـد و بـه    دربارة دست و حرک ـ ییهادستورالعمل یبرحسب متر ثبت شد. به گروه  توجه درون

گذارنـد  یم يط از خود به جایکه حرکات در مح یدر مورد وزنه و اثرات ییهادستورالعمل یرونیگروه توجه ب

                                                
1. O’Brien 
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تر حرکـت  عیگفته شده بود که دست را هرچه سر یمثال در هنگام پرتاب به گروه توجه درون يارائه شد. برا

  ).2تر رها سازند (جدول نه را با سرعت هرچه تمامگفته شده بود که وز یرونیدهند و به گروه توجه ب

 

  :  يل آماریتحل يهاروش

 يری ـگبـا انـدازه  2(گـروه)  ×3مرکب (جلسه) یانس عاملیل واریر تابع از روش تحلیل متغیه و تحلیتجز يبرا

 هـا از آزمـون  نیانگی ـن میدار در ب ـیاختلافـات معن ـ  ین در مورد بررسیمکرر عامل جلسه استفاده شد. همچن

  .دیاستفاده گرد LSD یبیتعق

  هاي پرتابدستورالعمل .2جدول 

  هاي گروه توجه درونیدستورالعمل

 .دستی که وزنه در آن قرار گرفته است، زیر گوش و چانه قرار گیرد 

 .بالاتنه خم شود 

 .پاي دست پرتاب عمل سرخوردن را انجام دهد 

  ،بالاتنه از حالت خمیده راست شود.بدن در جهت مخالف دست پرتاب چرخیده و همزمان با آن 

 تر حرکت داده شود.در هنگام پرتاب، دست هرچه سریع 

 .پس از پرتاب، پاي دست پرتاب به جلو گذاشته شود 

  هاي گروه توجه بیرونی دستورالعمل

 . وزنه زیر گوش و چانه قرار گیرد 

 .بالاتنه به زمین نزدیک گردد 

  سرخوردن در راستاي خط مستقیمAB .صورت پذیرد 

 .بدن در جهت مسیر پرتاب چرخیده و همزمان با آن بالاتنه از زمین دور گردد 

 تر رها گردد.در هنگام پرتاب، وزنه هرچه سریع 

  پس از پرتاب، پاي دست پرتاب پشت خطCD .قرار گیرد  

 

   هایافته 

  آزمونشیپ مرحله

توجه   يهاک از گروهیهر يبرا ینیجلسات تمرک از یآزمون و  هرشیدست آمده  در پ ن نمرات بهیانگیم

ن دو گروه تفاوت ینشان داد که ب مستقل یج آزمون تینشان داده شده است. نتا 1در شکل  یرونیو ب یدرون

  . کسان بودندیر مستقل، ین دو گروه، قبل از اعمال متغیوجود نداشت. بنابرا P،007/0=(t=   99/0( يمعنادار
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٦ 
 

 ینیتمر در جلسات مختلف یرونیو ب یرات مسافت پرتاب وزنه در دو گروه  توجه درونییتغ  ی. نمودار خط1شکل 

  

  مرحله اکتساب:

در مورد مقدار مسافت پرتاب وزنه  يداریاز آن بود که تفاوت معن یمرکب حاک یانس عاملیل واریج تحلینتا

ن نشان داد اثر یل همچنیتحل نیج ای) وجود ندارد. نتا = 05/0P>،795/2Fاول تا سوم (  ینیجلسات تمر یط

) وجود دارد.اثر متقابل جلسه و نوع جلب  = 05/0P<،267/4Fنوع جلب توجه ( يبرا يداریمعن یاصل

  ).=000/0P=،99/37  Fدار است(یز معنیتوجه ن

در جلسه  یدر جلسه دوم با گروه  توجه درون یرونین گروه  توجه بیب نشان داد  LSD یبیج آزمون تعقینتا

در جلسه یرونین گروه  توجه بین بی). همچن=011/0P=  ،6198/0MDوجود دارد ( يسوم تفاوت معنادار

  005/0P=  ،6905/0)،جلسه دوم(=014/0P=  ،5974 /0 MDدر جلسه اول ( یسوم با گروه  توجه درون

MD=)  001/0) و جلسه سومP=  ،8643/0 MD=( عاملات معنادار ر تی. ساوجود داشت يتفاوت معنادار

  نبودند.

 

  يریگجهینت بحث و

تمرکز توجه بر عملکرد پرتاب وزنه صورت  يهار انواع دستورالعملیتأث یبررس ین پژوهش که با هدف کلیا

جـه  ینه و در نتیش ـیک به بینزد يروید نین بود که تولیق ایتحق يهاافتهیاز  یکیافته مهم داشت. یگرفت چند 

که توجه  ییهادهد دستورالعملیافته نشان مین یدارد. ا یبه نوع جلب توجه بستگمقدار مسافت پرتاب وزنه 

(تمرکز بر  یجلب توجه درون يها) نسبت به دستورالعملیرونیسازند (توجه بیفرد را از حرکات بدن دور م

  گردند.یش مسافت پرتاب میجه افزایشتر و درنتیب يروید نیحرکات بدن) منجر به تول
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کا و یتوتس ـ ؛2002، و همکـاران  یش اول)، فاسـول ی( آزمـا  1998 ،وولـف و همکـاران    يهاافتهیا افته بین یا

وولـف،   ؛2005، و همکـاران  يزاخـر  ؛2004، ونـس و همکـاران   ؛2002، ن و وولـف یمک نو ؛2003، وولف

، گرانـادوس و   يش وولف، زاخریمثال در آزما يچاپ) موافق است. برا ری، (ز، گرانادوس و دوفک يزاخر

را اجرا  يف پرش عمودیو کنترل تکل یرونی، بیچاپ)، افراد تحت سه موقعیت جلب توجه درون ریدوفک (ز

 يهـا ن، دستورالعملینشان داد. بنابرا یرونین ارتفاع پرش را در هنگام اتخاذ توجه بیشتریها بج آنیکردند. نتا

د. ی ـگـر گرد یشـتر نسـبت بـه دو موقعیـت د    یاع پرش برو و ارتفید نیش تولیمنجر به افزا یرونیجلب توجه ب

جـه  یشـتر و در نت یب يروی ـد نی ـها منجـر بـه تول  رندهیادگی یرونیز نشان داد که جلب توجه بیپژوهش حاضر ن

شود. اگرچه پژوهش حاضر شامل گروه کنترل (بدون دستورالعمل) به طور مسـتقل  ش مسافت پرتاب مییافزا

آزمـون   ن، ازیدر نظر گرفته شود. بنابرا 1هیط پایتواند شرایآزمون مشیها در پن حال عملکرد گروهینبود،  با ا

ج یدر هر دو گروه استفاده شـد. نتـا   ینیآزمون و جلسه آخر تمرشیپ يهاداده یل اضافیتحل يهمبسته برا یت

بهتـر از   يدر جلسه آخـر بـه طـور معنـادار     یرونیگروه توجه ب يهایل نشان داد که عملکرد آزمودنین تحلیا

قـات وولـف و همکـاران    یج تحقیافته با نتـا ین ی). ا= P< ،29/7 t 0005/0(آزمون بودشیها در پعملکرد آن

 يقات برتـر ین تحقیچاپ) همسو است. در اریز، گرانادوس و دوفک ( يش اول)، وولف، زاخری(آزما 1998

 ـ ط کنترل نشان داده شد. در مورد گروه تینسبت به شرا یرونیجلب توجه ب ، عملکـرد پرتـاب از   یوجـه درون

سـت  ین کـاهش معنـادار ن  ی ـل نشـان داد کـه  ا  ی ـن تحلی ـج ایافـت امـا نتـا   یآزمون تا جلسه آخر کاهش شیپ

)05/0P>،1/2 t =.(  

، این و ش ـیشده (وولف، مـک نـو  ه عمل محدودیتوان بر اساس فرضیق را مین تحقیجه به دست آمده در اینت

کنتـرل آگاهانـه حرکـت بـه      يه، تلاش براین فرضی) تبیین کرد. بر طبق ا2003 ،ن و همکارانی؛ مک نو2001

شود که یم يخودکار يندهایرا محدود ساخته و مانع از فرآ یستم حرکتیس یط جلب توجه درونیشکل شرا

ساختن توجه از حرکت و معطوف کردن آن به سمت اثـرات حرکـت   کنند. برعکس، دوریحرکت را کنترل م

  خود را سازماندهی کند. یعیدهد به طور طبیستم اجازه می) به سیرونیب ط توجهی(شرا

جه باعـث  یدهد و درنت شیرو را افزاید نیري ساده در جلب توجه افراد ممکن است تولییکه وقوع تغ یدر حال

 ـینشان دادند کـه جلـب توجـه ب    یقات قبلیش مسافت پرتاب وزنه گردد، تحقیافزا  يمنجـر بـه الگوهـا    یرون

 ـ). در ا2005 ،و همکـاران  يزاخـر  ؛2004، ونـس و همکـاران  (شود. یارا و مؤثرتر محرکت ک ن مطالعـات،  ی

 یت عضلانیاز زمان) با فعال ینیزان معی(انتقال وزن در م یکسانیامد ید، پیاتخاذ گرد یرونیکه توجه ب یهنگام

وجود نداشـت (ونـس و همکـاران،     ياژهیا تمرکز ویاستفاده شد و  یکه از توجه درون یکمتر، نسبت به زمان

افـت  یکـاهش   یدهنده اصلعضلات حرکت ينه تنها برا یت عضلانینکه فعالیتر ا) به دست آمد. جالب2004

جـه نشـان   ین نتی). ا2004، ز وجود داشت (ونس و همکارانیعضلات مخالف حرکت ن ين کاهش برایبلکه ا

کنـد  یم ـ لیتسـه  را درون عضـله  یعضـلان  يمـؤثر تارهـا   یتنهـا فراخـوان   تمرکز بر اثر حرکـت نـه   دهدیم

                                                
1. Baseline 
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 یعضـلان  يهـا ن گروهیمؤثر ب ی) بلکه موجب هماهنگ2000نگر، ی؛ هولمن و هت"درون عضلات یهماهنگ"(

شود.  ی) م2000نگر، ی؛ هولمن و هت"تن  عضلایب یهماهنگ"و عضلات مخالف حرکت ( یدهنده اصلحرکت

د ین  بایبرد و بنابراین عضلات سود میب یدرون عضله و هماهنگ یهنگز از همایاگرچه مهارت پرتاب وزنه ن

توان گفت چه سازوکارهایی مسئول یق نمیداشته باشد، به طور دق يعملکرد بهتر یرونیط توجه بیتحت شرا

شـتر  یب يهایرو هستند.  بررسید نیگر مستلزم تولیف دیف و تکالین تکلیا يبرا یرونیجلب توجه ب یاثربخش

  ن زمینه ضرورت دارد.یدر ا

 يهاافتهین تعامل، یاست. در مورد ا ینیق، اثر متقابل نوع جلب توجه و جلسات تمرین تحقیگر ایافته مهم دی

کننـده را  ن اجرایشود و بنابرایشتر میب یرونیتوجه ب يشرفت عملکرد سودمندیق حاضر نشان داد که با پیتحق

 ـپرتاب کند. ا يجه وزنه را به مسافت دورتریدر نتد کند و یتول يشتریب يرویسازد نیقادر م افتـه ممکـن   ین ی

که نشان دادند سطح مهارت و نـوع توجـه بـه هـم وابسـته هسـتند (وولـف و         یقات قبلیتحق یاست با برخ

 ،؛ وولـف و سـو  2003 ،یسکاتو، پاسمور و ل –نز ی؛ پرک1383،1385، ع زاده و همکارانی؛ شف2002، همکاران

  همسو باشد. راستا و ) هم2007

سک، پرش ارتفاع، پرتاب چکش یل پرتاب دیاز قب یورزش يهار مهارتیق حاضر را به سایج تحقیتوان نتامی

له یمثال، در پرش ارتفاع، تمرکز بر م يم داد. براینه هستند، تعمیشیک به بینزد يروید نیره، که مستلزم تولیو غ

ل قوس دادن کمـر  یحرکات بدن فرد، از قب یتمرکز بر هماهنگش ارتفاع پرش نسبت به یتواند منجر به افزایم

 يتوانـد منجـر بـه عملکـرد مـؤثرتر     یله میکردن مزه، تمرکز بر خمینکه در پرش با نیا این پرش، گردد یدر ح

 زه هستند.یاز بدن گردد که مستلزم خم کردن ن ینسبت به تمرکز بر حرکات
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Abstract 
 
The purpose of the present study was to study the effect of 
attentional focus instructions on motor skills that requiring near to 
maximum force production, such as shot put skill. In this experiment, 
twenty eight right- handed girl students with little shot put 
experience were selected voluntarily. They divided to two groups 
(internal and external focus) based on their shot put scores in pre- 
test (consists of 3 trial). They were asked to shot put using O׳brien 
technique. Experiment performed in three sessions and each session 
consists of three trials. Instructions referred specifically either to body 
movement (internal focus) or to shot (external focus). In this study, 
mixed ANOVA 2(group)  3(session) with repeated measures on last 
factor is used for analyzing data. The results of this experiment 
showed that distance of shot put was greater in external focus group 
rather than internal focus group. Also interaction between attentional 
focus and practice session was significant (P< 0/001). In conclusion, 
external focus resulted in producing greater force relative to internal 
focus. These findings indicate that previously shown benefits of an 
external attentional focus generalize to motor skills requiring maximal 
force production. 
Key words: External focus of attention instructions, internal focus of 
attention instructions, shot put skill 
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