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ABSTRACT 

Aim: One of the recent research challenges in the field of attentional focus 
instructions, are the study of its effects on the performance of elite athletes 
in continuous tasks. The aim of this study was to compare the effects of 
different attentional focus instructions on performance of agility in elite futsal 
players. 
Methods Participants included 12 elite futsal players (mean age 23.91±1.56) 
that were selected from the first league of Division Qom via convenience 
sampling method. Participants were asked to perform the agility L run test 
under three attentional focus  instructions (the internal, external and control) 
in three trials. Rrepeated measure Analysis of Variance and paired t test were 
used for analysis of data. 
Result: The results showed a significant effects of the type of attentional 
focus  instructions on  test execution time. Analyses showed that 
performance in the external focus of attention was higher than the internal 
focus conditions. Also, the result demonstrated that there is no significant 
difference between internal focus of attention and control conditions, and 
also between external focus of attention and control condition.  
Conclusion: The results of this study provide evidence that in skilled 
athletes, executing the continuous tasks improve through verbal instructions 
that conduct focus of attention externally.  
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 .یدانشگاه خوارزم ،یو علوم ورزش یبدنتیترب ۀدانشکد. دانشیار 1
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 .یدانشگاه خوارزم ،یو علوم ورزش یبدنتیترب ۀدانشکد. استاد 3
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 واژه های کلیدی:

فوتسال ماهر،  کنانیباز ،یچابک

 کردن توجه  یکانون

 

 :رجاعا

عباس  ،یمسللللم بهمن ،یریفرهاد قد

مختلف تمرکز  طیاثرات شرررا .بهرام

چابک جه بر عملکرد  نانیباز یتو  ک

پژوهش در مدیریت . ماهر فوتسررال

:  1000ورزشلللی و رفتللار ،رکتی، 
11(22) :1-11 

 

 چکیده

بررسللی ااراآ  ن بر  ،های تمرکز توجهیی تحقیقی اخیر در ،وزۀ دسللتوراللم هاچالش یکی از مقدمه:

 عملکرد ورزشکاران ماهر در تکالیف مداوم است. 

های مختلف توجهی بر اجرای چابکی بازیکنان هدف مطالله ،اضلللر مقایسللله اار دسلللتوراللم  هدف:

 فوتسال ماهر بود. 

شام  شرکت روش: سنی  12کنندگان  سال ماهر )با میانگین  ( بودند که از لیگ 21/23±15/1بازیکن فوت

ه کنندگان خواسته شد سه یک استان قم به روش نمونه گیری در دسترس انتخاب شدند. از شرکتدست

شش از تکلیف  زمون چابکی  شرایط تمرکز توجهی )توجه اِلکو سه  ( نترلکدرونی، بیرونی و را تحت 

 ید. های تکراری استفاده گردها از  زمون تحلی  واریانس با اندازهانجام دهند. برای تحلی  داده

که یطوربهتحقیق نشان داد نوع دستوراللم  توجهی اار ملنادار بر زمان اجرای  زمون دارد نتایج  ها:یافته

درونی اسللت. همینین، نتایج ،اکی از  ن اسللت میان  یرونی برتر از شللرایطتوجه بعملکرد در شللرایط 

شرایط کنترل با شرایط تمرکز درونی و بین شرایط کنترل و شرایط تمرکز بیرونی تفاوآ ملناداری یافت 

 نشد. 

کند مبنی بر اینکه در ورزشللکاران ماهر اجرای شللواهدی ارا ه می نتایج این پژوهش گیری نهایی:نتیجه

ستوراللم از طریق تکالیف مداوم  سمت بیرون هدایت بهبود می ی کلامیهاد یابد که تمرکز توجه را به 

 کند.
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Extended Abstract: 

Background: Over the past two decades, the role of attentional focus in motor 

learning and sports performance has garnered increasing scholarly attention. 

Numerous studies have examined how the direction of an athlete’s attentional 

focus—whether internally oriented toward their body movements or externally 

directed toward the effects of those movements on the environment—can 

profoundly influence performance outcomes across various motor tasks. The 

constrained action hypothesis suggests that an external focus of attention fosters 

more automatic, efficient motor control, whereas an internal focus disrupts this 

automaticity by encouraging conscious control. In contrast, the conscious 

processing hypothesis posits that any form of explicit attentional focus may 

degrade performance in highly skilled athletes performing proceduralized 

movements. Additionally, the perception-action coupling framework emphasizes 

that effective motor performance depends on the seamless integration of sensory 

information and motor responses; an external focus may enhance this coupling 

by aligning attentional resources with the most relevant environmental 

affordances. More recently, the OPTIMAL theory of motor learning has further 

refined our understanding by suggesting that combining an external focus with 

enhanced motivation and autonomy support leads to optimized performance and 

learning outcomes. While substantial evidence supports the constrained action 

hypothesis and the OPTIMAL framework in tasks involving object manipulation 

(e.g., golf putting, basketball shooting), less research has addressed how 

attentional focus impacts continuous, whole-body agility tasks, particularly among 

expert performers in team sports such as futsal. Given that agility in futsal 

involves rapid directional changes and continuous online processing within a 

dynamic environment, understanding the attentional demands of such tasks is of 

great theoretical and practical significance. Moreover, prior studies have yielded 

mixed findings regarding the efficacy of attentional focus strategies in agility 

tasks, especially when comparing novice and expert populations. The present 

study seeks to extend the existing literature by systematically examining the 

effects of different attentional focus instructions on agility performance in skilled 

futsal players, thereby addressing an important gap and providing evidence-
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based guidance for coaching practices. The primary aim of this study was to 

compare the effects of internal focus, external focus, and neutral (control) 

attentional focus instructions on agility performance in elite futsal players. The 

study sought to test predictions derived from the constrained action hypothesis 

and the conscious processing hypothesis within the context of a continuous, 

whole-body agility task—the L-run agility test. Specifically, we aimed to determine 

whether an external focus of attention would enhance agility performance relative 

to an internal focus and whether skilled athletes might naturally adopt optimal 

focus strategies in the absence of explicit instructions. 

Methods: The study employed a within-subjects, repeated-measures 

experimental design. Participants were 12 highly skilled male futsal players 

(mean age 23.91 ± 1.56 years), recruited from the first league of Qom Province, 

Iran, using convenience sampling. All participants had at least five years of 

competitive futsal experience and engaged in regular training (minimum of three 

sessions per week). Inclusion criteria included being free from injury and having 

consistent participation in official league competitions. The agility test itself was 

meticulously designed to assess rapid whole-body movement with directional 

changes, consisting of two 5-meter sprints connected at a right angle to form an 

L-shape, with timing measured via handheld stopwatch by an experienced tester 

positioned at the finish line, and previous research has established this test's 

strong reliability (ICC > 0.90) and validity for assessing sport-specific agility in 

elite athletes. The test consisted of two 5-meter sprints connected at a 90-degree 

angle, forming an L shape. Timing was conducted with a handheld stopwatch by 

an experienced tester positioned at the finish line. Each participant performed 

three trials under each of three attentional focus conditions: 

 1.Internal Focus Condition: Participants were instructed to focus on 

specific body movements (e.g., “focus on planting your foot firmly during turns”). 

 2.External Focus Condition: Participants were instructed to focus on the 

environmental effects of their movements (e.g., “focus on pushing off the cone as 

hard as possible”). 

 3.Control Condition: No specific attentional focus instructions were 

provided; participants were simply instructed to “complete the course as quickly 
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as possible.” 

 

The order of conditions was counterbalanced across participants to control for 

order effects. Adequate rest periods (5 minutes of active recovery) were provided 

between trials to minimize fatigue. The entire data collection process spanned 

three days to ensure sufficient recovery and reduce the influence of circadian 

factors on performance. Data were analyzed using repeated-measures ANOVA 

with Bonferroni-adjusted post hoc comparisons. Normality of the data was 

confirmed via the Shapiro-Wilk test, and assumptions of sphericity were assessed 

using Mauchly’s test. 

 

Results: The repeated-measures ANOVA revealed a significant main effect of 

attentional focus condition on agility performance (F = 6.62, p = 0.006, η² = 

0.516), indicating that focus instructions had a meaningful impact on execution 

time. Post hoc comparisons showed that performance in the external focus 

condition was significantly faster than in the internal focus condition (p < 0.05). 

No significant differences were observed between the control condition and either 

the internal or external focus conditions. 

Descriptive analysis indicated that the mean agility time was lowest (i.e., best 

performance) in the external focus condition, followed by the control condition, 

with the internal focus condition yielding the slowest times. These results align 

with the predictions of the constrained action hypothesis, suggesting that 

directing attention externally facilitates more automatic and efficient movement 

patterns. However, the lack of significant differences between the control 

condition and the two experimental conditions suggests that skilled athletes may 

already employ effective attentional strategies when not given explicit 

instructions. Discussion: The findings of this study contribute to a nuanced 

understanding of attentional focus effects in continuous, whole-body agility tasks 

among expert performers. Consistent with the constrained action hypothesis, an 

external focus of attention enhanced agility performance relative to an internal 

focus, likely by promoting automatic motor control and reducing conscious 

interference. However, the results did not support the universal applicability of the 
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conscious processing hypothesis, which would predict performance decrements 

under any explicit attentional focus condition in skilled athletes. The absence of 

significant differences between the control condition and the two focus conditions 

suggests that skilled futsal players may possess sophisticated self-regulatory 

capabilities, enabling them to adopt optimal focus strategies without explicit 

guidance. 

These findings resonate with previous studies demonstrating the benefits of 

external focus in agility tasks among novices and extend them to skilled 

populations. Moreover, they underscore the importance of considering task 

characteristics when evaluating attentional focus effects. The L-run agility test, 

with its continuous, closed-loop nature, likely demands ongoing perceptual-motor 

adjustments, making it particularly sensitive to the advantages conferred by an 

external focus. Conversely, the variability in individual focus strategies observed 

in the control condition aligns with prior research indicating that expert performers 

often exhibit idiosyncratic attentional preferences based on extensive experience 

and procedural knowledge. 

 

Conclusion: This study provides empirical support for the efficacy of external 

focus instructions in enhancing agility performance among skilled futsal players. 

The findings suggest that coaches and practitioners should consider 

incorporating external focus cues into agility training protocols to optimize 

performance. However, the results also highlight the adaptability of expert 

athletes, who may naturally employ effective attentional strategies in the absence 

of explicit instructions. This underscores the importance of individualized 

coaching approaches that respect and build upon athletes’ existing self-

regulatory skills. 

Practical Implications 

For coaches working with elite futsal players and athletes in similar agility-

dependent sports, the practical takeaway is clear: verbal instructions that direct 

attention externally (e.g., “explode toward the cone”) are likely to yield better 

performance outcomes than those that emphasize internal bodily movements. 

However, given that skilled athletes may already utilize effective attentional 
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strategies, coaches should be cautious about over-instructing and potentially 

disrupting well-established motor patterns. Instead, subtle, well-timed external 

focus cues may be most beneficial, particularly during training sessions aimed at 

refining agility.  

Several limitations of the present study should be acknowledged. First, the 

sample size was relatively small (N = 12), and all participants were male futsal 

players from a single provincial league, potentially limiting the generalizability of 

the findings to other populations, such as female athletes or players from different 

cultural contexts. Second, the use of stopwatch timing, while practical and 

ecologically valid, lacks the precision of motion capture technologies that could 

provide deeper insights into kinematic and biomechanical differences across 

conditions. Third, the laboratory-style testing environment, though controlled, 

may not fully replicate the complex attentional demands of competitive match 

play. 

Future studies should address these limitations by employing larger, more 

diverse samples that include female athletes and players from various 

competitive levels and sports. Additionally, incorporating advanced motion 

analysis techniques could elucidate the biomechanical mechanisms underlying 

the observed performance differences. Longitudinal studies examining how 

attentional focus training influences agility development over time would also be 

valuable. Furthermore, exploring the interaction between attentional focus and 

psychological factors such as anxiety, fatigue, and motivation in competitive 

settings could yield important insights for optimizing performance under pressure. 
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 مقدمه
سازی  موزش و بازخورد استفاده های  موزشی برای فراهمهای ورزشی از دستوراللم اغلب مربیان در محیط

های کلامی خود را به شللکلی  ل، مربیان دسللتوراللم کنند تا عملکرد را به اوج برسللانند. در ،الت ایدهیم

ستیابی به اجرای موفقیتیمطرا،ی  شود. یکی از عوام  بکنند که با تأایر بر ،رکت منجر به د سیار  میز عم  

فرد  1یدن به کانون توجهجهت بخشللانتقال اطلاعاآ به  ن توجه کنند،  هنگامبه مهمی که مربیان لازم اسللت 

یادگیری ،رکتی، منظور از تمرکز توجه، 1اسلللت ) به کنترل و  به دهجهت(. در متون مربوط  ی توجه فرد 

صه صی ست )های  مادهای از تکلیف در محیط یا فلالیتهای ویژهخ ست دهجهت(. این 2سازی ا ی ممکن ا

دهد تمرکز در ،وزۀ تحقیقاآ رفتار ،رکتی نشللان می سللاله11(. نتیجه یک تلاش 3بیرونی باشللد ) درونی یا

 یرونی( اار کمتری بر بهبود اجرا و یادگیریتوجه بی نسلللبت به جهت توجه به اار ،رکت )تمرکز توجه درون

  2دهشللضللیه عم  محدود فریرونی توجه بترین فرضللیه برای تبیین مزایای اتخات تمرکز شللده(. پذیرفته0دارد )

ست ضیه، تمرکز 1) ا ساس این فر ستم کنترل ،رکت را محدود کرده و موجب نوعی توجه درون(. بر ا سی ی 

زه یرونی اجاتوجه بکند، در مقاب  تمرکز یمشللود و اجرای روان ،رکت را مخت  یمکنترل  گاهانه بر ،رکت 

همینین، (. 5، 1و به شک  خودسازمان کنترل کند )یندهای خودکار فرادهد سیستم، ،رکت را با استفاده از می

با نظریة فکر اار ،رکت در مقایسللله1920ز )جیم ،رکتی - یمطابق  به   وۀ انجام ،رکت، ا نحب (، توجه 

ی شللدن سللیسللتم ،رکتی برایختهبرانگ کند و موجبیمایجاد  هابرای یادگیری مهارآبازنمایی پایدارتری را 

توجه بیرونی درجاآ  زادی درگیر در  هنیز تکر شلللده ک 3عم  -فرضلللیة اار در (. 9)گردد ،رکت میتولید 

نماید تا به نتیجة دلخواه دسلللت یابد. تبیین  اار یادگیری کانون توجه تری کنترل مییلیطب،رکت را به طور 

ضیة اا0عم  -ک دیدگاه ادرا بهباتوجهبیرونی  شد )یناولعم  پرینز برای  -ر ، در فر ر نهایت، (. د2بار مطرح 

کند که تمرکز توجه بیرونی با ( مطرح شده است بیان می2015ویت )یة بهینه که اخیراً توسط وولف و لثنظر

ی هامهارآعم  موجب بهبود در اجرای  -ف ی هدشدگجفتجلوگیری از خودتمرکزی و همینین مکانیزم 

 (. 10شود )،رکتی می

یافته و کارایی کاهشراللم  تمرکز توجه، خواسللت توجه دهد با اتخات دسللتوشللده نشللان می مطاللاآ انجام

اما  (،12-11گرفته ) قرار تأیید مورد مختلف تحقیقاآدر  فرضلیه این چند ( هر11) شلودیم،رکت بیشلتر 

توجه بر مهارآ )درونی یا بیرونی( هرگونه  ملتقد اسللت ، 1 گاهانه پردازشیه فرضللا ارا ه ب(، 1222) مسللترز

 .(15) بیندشود؛ در نتیجه اجرا  سیب می ،رکاآ خودکار و به خوبی  موخته شده می باعث افت عملکرد در

با توجه به تلام  میان ماهیت تکلیف و شرایط تمرکز توجهی چالش های تحقیقی زیادی در این ،وزه مطرح 

                                                           
1. Attentional Focus  
2. Constrained Action Hypothesis  
3. Effect- Action Hypothesis  
4. Perception - action  

5. Conscious Processing Hypothesis  
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باشلللد. نوع تکلیف در مبتنی بر جابجایی در افراد ماهر می 1شلللده که یکی از  نها در زمینه تکالیف مداوم

ستوراللم راا شی تلیینگذاری د را در  یرونیه اار مثبت اتخات توجه بیتحقیقاآ اولکننده دارد. های توجهی نق

ستکاری یتکال شوآ گلف ) شیءف د که به این دلی   ،د نموده اندیی( تأ11( و دقت پرتاب  زاد )1مانند دقت 

رش مانند پتواند به  سللانی روی پیامد ،رکت متمرکز گردد. در مقاب ، دسللته ای دیگر از تکالیف  می مجری

این (. الگوی یادگیری 5، 11د )نباشبدن می،رکاآ کلی مستلزم اجرای  صرفاًکه وجود دارند  عمودی یا افقی

د ندارخص نمشف بیرونی یک هد باشد، چراکهمیدستکاری شیء به تکالیف نیازمند دسته تکالیف متفاوآ از 

بیرونی در تکالیف بدون دسلللتکاری شلللیء در ،الت  اهری تبلیت از دسلللتوراللم  توجهبنابراین، (. 5)

پذیر نیسللت مگر اینکه مجری به صللورآ تهنی یک هدف بیرونی را برای ،رکاآ خود متصللور شللود امکان

( به 5( و افقی )11پرش عمودی )(، 12) تکالیف تلادلی با اسللتفاده از تحقیقاآدر همین زمینه، برخی (. 19)

ایسلله با توجه بیرونی در مقکاوش در زمینة تمرکز توجه در تکالیف بدون نیاز به دسللتکاری پرداخته و برتری 

ساندهتوجه درونی  ست صرف نظر از پژوهش. اندرا به تأیید ر شایان تکر ا های محدودی که روی تکلیف اما 

بیشللتر تحقیقاآ از تکالیف مجردی اسللتفاده شللده که با اسللتفاده از سللیسللتم  (، در12اند )تلادلی انجام شللده

رسلللد در رابطه با ااراآ نظر می(. یک ،وزه از عملکرد ،رکتی که به2شلللوند)،لقة باز مدیریت می کنترل

و یء نیاز از دستکاری شهای بیهای بیشتری نیاز دارد، کاوش در زمینة مهارآا،تمالی تمرکز توجه به بررسی

ستند ) ست که نیازمند جابجایی ه (. درک نحوۀ اارپذیری تکالیف مبتنی بر جابجایی نظیر چابکی 12مداومی ا

شکاران از تمرکز توجه مجری نه تنها برای پیش ست بلکه برای مربیان و ورز برد درک نظری این پدیده مهم ا

 هایپردازند نیز اهمیت دارد. مهارآ یهای مبتنی بر جابجایی مکه به ارزیابی و  موزش مهارآ ها و توانایی

های مجرد که از پیش ،رکتی مداوم در قالب ،لقة بسلللته کنترل ،رکتی عم  کرده و در مقایسللله با مهارآ

هسلتند تا امکان اصللاح رفتار به هنگام اجرا را فراهم  2ریزی شلده اسلت مبتنی بر یک پردازش برخط برنامه

سته کنترل میهای م(. از  نجایی که مهارآ2سازد ) ستم ،لقة ب سی سیلة  هی های توجشوند، نیازمندیداوم بو

ستقیم نحوۀ اار تغییر تمرکز توجه بر اجرای  سی م سه با تکالیف مجرد دارند. در این مورد برر متفاوآ در مقای

 های مداوم نظیر چابکی مهم است.مهارآ

سی ااراآ رفتاری تمرکز توجهی بر جابجایی پرد سکیچند مطالله به برر سترو ست. پورتر، نولان، ا و  اخته ا

(، در یک مطالله با استفاده از  زمون چابکی الِ در افراد مبتدی، فرضیه عم  محدود شده را تأیید 2010ولف )

ط درونی کنندگان نسبت به شرایبیرونی منجر به اجرای سریلتر در شرکتکرد به شکلی که اتخات تمرکز توجه

کور مدرکی ابتدایی برای تکالیف مبتنی بر جابجایی فراهم نمود که ممکن اسللت (. یافتة مذ12و کنترل شللد )

جام گرفت.  ماهر ان ندی و در افراد  لدی بر روی ت تأایر جهت دهی توجه مجری قرار گیرد. تحقیق ب تحت 

ستفاده از تکلیف دوی  (،2010سیمز ) شان داد 20با ا ستوراللم یارد ن ستفاده از د هر توجهی در افراد ما هایا

                                                           
1. Continuous Tasks  
2. Online Processing  
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افراد ماهر در شللرایط تمرکز شللده به همراه داشللته و  فرضللیه عم  محدود هاینتایجی مخالف با پیشللگویی

(، 2012(. در ادامه، باراولومیو )19شتند )نسبت به شرایط بدون توجه دا یدرونی و بیرونی عملکرد ضلیفتوجه

ستوراللم  تمرکز توجهی را بر  ستفاده از تکلیف چابکی تی، اار د سبا ا شگاهی تنیس  نجید روی بازیکنان دان

که نتایج این تحقیق نیز مخالف فرضلیة عم  محدود شلده بود به شلکلی که تفاوآ ملناداری میان سله گروه 

( برای بررسلللی این موضلللوع در افراد مبتدی از 2011(. پورتر، و همکاران )12تمرکز توجهی یافت نشلللد )

بیرونی سللریلتر از شللرایط یارد اسللتفاده کرد و نشللان داد عملکرد تحت شللرایط تمرکز توجه20تکلیف دوی 

ست ) شان می نیا(. 13درونی و کنترل ا ستوراللم مطاللاآ ن های تمرکز دهد در تکالیف مختلف جابجایی د

ری نسلللبت به ترسلللد افراد ماهر پاسللل  ویژهنظر میزمینه به ورد. در این توجهی نتایج متناقض به بار می

دهند. بلنوان نمونه، نتایج برخی تحقیقاآ انجام شلللده بر افراد ماهر، در های تمرکز توجهی میدسلللتوراللم 

سبال )20تکالیف تلادلی  کروباتیک ) ضربه بی ضیه پردازش  گاهانه توجه می (، هم21( و  ستا با فر شد اما را با

، و لوک ی( و با2000) یگریر گزارش شللده اسللت. در تکالیف دیگر، مانند چابکی تی و تندی، نتایجی مغا

عاملی  مهارآ بر ماهرفرد  توجهملتقدند هر گونه  نیز بر اسللاس فرضللیه پردازش  گاهانه (2002) همکاران

خواهد شلللد و هر نوع توجه بر مهارآ )درونی یا بیرونی( باعث افت عملکرد در ،رکاآ  اجرا افتبرای 

ست تا اار انواع مختلف (. بر این ا22، 23شود ) خودکار می شتری در این ،وزه نیاز ا ساس، به مطاللاآ بی

صلی  سؤال ا شخص گردد. بنابراین  شنی م ستوراللم  تمرکز توجهی افراد ماهر به رو تکلیف در اارگذاری د

ستفاده از  ستوراللم  توجهی به هنگام ا شرایط د سال تحت  ست که اجرای افراد ماهر فوت ضر این ا تحقیق ،ا

 کند. کی ال چه تغییراتی را تجربه میتکلیف چاب

یی سریع ک  بدن به همراه تغییر جهت و سرعت در پاس  به یک محرک تلریف شده جاجابه عنوانبهچابکی 

(. برخی مطاللاآ گذشته به بررسی رابطة عملکرد چابکی با سطح عملکرد مهارتی در رشتة فوتسال 20است )

شان اند که یافتهپرداخته سال در ارتباط میهای  نها ن سطح مهارآ بدست  مده در فوت دهد عملکرد چابکی با 

ست. برای نمونه راموس شان 2015کامپو و همکاران )-ا سپانیایی ن سال ا ( در پژوهش خود روی بازیکنان فوت

سبت به بازیکنان کم مهارآ شتری ن سطح بالا دارای چابکی بی تر بودند. این در،الی بود که در داند بازیکنان 

پذیری عضلاآ همسترینگ یارد(، توانایی پرش و انلطاف 30ایر پارامترها مث  سرعت دویدن ) زمون دوی س

شد )در بین گروه شاهده ن سبت به 2010(. بنونتی و همکاران )21ها تفاوتی م سال ن شان دادند بازیکنان فوت ( ن

ستند ) ست خود  از چابکی بالاتری برخوردار ه سة چابکی در 2011) (.  نورن25همتایان فوتبالی ( نیز با مقای

سبت به بازیکنان فوتبال از عملکرد  سال ن ست بازیکنان فوت سال و فوتبال گزارش داده ا بازیکنان باتجربة فوت

 (. 21های چابکی برخوردار هستند )بهتری در  زمون

  نه، قید ادراکینمو عنوانهبیر قیود متفاوتی نسبت به افراد مبتدی قرار دارد. تأاتحتعملکرد چابکی افراد ماهر  

رو شده  و تمرکز بر عوام  کلیدی ،رکت پیش 1زل زدگی فردمنحصربه،رکتی در فرد ماهر منجر به کنترل  -
                                                           
1. Gazing  
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(. فرایندهای شللناختی نیز مشللارکت عظیمی در 29، 22کند )تری اجرا مییعسللرتر و یقدقو پاسلل  ،رکتی 

توانایی  رو و ی الگوهای ،رکتی، پیشگویی رخدادهای پیشچابکی دارد. افراد ماهر قابلیت خاصی در بازشناس

؛ (29،22ای دارند )تمرکز بر اجزاء کلیدی تکلیف دارند و در اجرای مهارآ تأکید بیشلللتری برای دانش رویه

ستفاده از دستوراللم بنابرا های  موزشی در ورزشکاران ماهر ااراآ متفاوتی نسبت به افراد ین، ممکن است ا

که بیان شللد، تنها دو تحقیق چابکی به مطاللة دسللتوراللم   گونههمان(. 30لکرد داشللته باشللد )مبتدی بر عم

 بهباتوجه(. 12 موزشللی تمرکز توجه پرداخته که بر روی افراد مبتدی و ورزشللکار دانشللگاهی بوده اسللت )

ر بر دانش کید بیشللت،رکتی و شللناختی نسللبت به افراد مبتدی و تأ - های ادراکیتفاوآ افراد ماهر در قابلیت

ه رود. در این زمینیمهای کلامی بر عملکرد چابکی این دسللته افراد ای، ا،تمال اار متفاوآ دسللتوراللم رویه

ست اار کاهنده بر عملکرد  شیار در این گروه ممکن ا ستقیم با تأکید بر توجه هو ست هرگونه  موزش م  مده ا

شد ) شته با سی23دا ساس مطالب مذکور، برر سال که کاار نوع توجه بر چاب (. بر ا شتة فوت ی افراد ماهر در ر

( از ضرورآ بالایی برخوردار 21کند )پیشینة پژوهشی از ارتباط بین چابکی و سطح مهارآ در  ن ،مایت می

شخص می شده گوییکند که  یا پیشبوده و م ضیه عم  محدود  سبت  یرونیتوجه ببرتری  بادررابطههای فر ن

ماهر صلللدی می یا خیر؟ به درونی در مورد افراد  به تلیین ینبراکند  اار اسلللاس، هدف پژوهش ،اضلللر 

 اختصاص یافت. های مختلف توجهی بر اجرای چابکی بازیکنان فوتسال ماهردستوراللم 

 

 یشناسروش

های مختلف توجهی بر عملکرد( و اار دستوراللم پژوهش )ماهیت موضوع و اهداف  بهباتوجه طرح پژوهش:

وهی تک گر ن طرح  تجربی ویمهناینکه پژوهش روی انسان انجام شد، روش پژوهش از نوع  بهباتوجههمینین 

 های زمانی است.با سری

 ستانا فوتسال یک دسته لیگ سطح شاغ  در ماهر فوتسال نفر از بازیکنان 12از  تحقیق، این در کنندگان:شرکت

ی ر ما میانگین سنی نمونة .انجام شد دسترس دری ریگنمونه قیطر انتخاب این افراد از .دعوآ بلم   مد قم

کنندگان به شکلی بود که طی پنج سال گذشته ،داق  باشد. سابقة ورزشی شرکتمی 21/23 ±15/1 تحقیق نیا

ه دسته یک استان قم شرکت منظمی داشت سه جلسه در هفته تمرین منظم داشته و نیز در تمام مسابقاآ رسمی

 ها و سابقة تمرینی  نها از طریق پرسشنامه کنترل شد.کنندهاند. در فرایند گزینش، سلامتی جسمی شرکت

که روی زمین در باشگاه فوتسال  "L"در این پژوهش، از  زمون چابکی  اطلاعات: آوریجمع روش و ابزار 

متشک   "L"افراد بر اساس هدایت تمرکز توجه استفاده شد.  زمون چابکی تنظیم شده بود برای ارزیابی چابکی 

را ایجاد می کند. مطاللاآ  "L"متری است که در یک زاویه قا م به هم متص  شد که یک شک   1از دو بخش 

یا بالاتر را گزارش کردند  20/0چابکی را استفاده کردند، ضریب همبستگی درون طبقه ای  Lپیشین که اجرای 

سال  30تا  19برای ورزشکاران نخبه   21/0( و از روایی 12باشد )دهد این  زمون قاب  اعتماد میکه نشان می

(. ک  زمان ،رکت با استفاده از کرنومتر توسط  زمون گیرنده در خط شروع و پایان ،رکت 30برخوردار است )
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شرکت کننده در  12شد. هر یک از  گیری شد. بلد از هر کوشش، زمان ،رکت به منظور تحلی  ابتاندازه

کوشش تمرینی  2مرتبه اجرای چابکی را تحت هر یک از سه شرایط توجه کام  کرد، که در مجموع  3مجموع 

گانه برای اندازه گیری  مادگی جسمانی  1این  زمون از یک مجموعه  (.12در هر شرایط اجرا گردید )

درافراد ماهر تحت سه شرایط تمرکز توجهی زیر مورد ارزیابی چابکی  ورزشکاران انتخاب شده است.  زمون

های تمرکز توجهی دریافت نکردند؛ به  نان گفته می (، دستوراللم کنترلموقلیت بدون توجه ). 1 قرار گرفت:

در . 2. (12این وضلیت به عنوان ارزیابی مبنا در نظر گرفته شد ) "با،داکثر تلاش ممکن مسیر را بدوید"شد 

از  نجایی که  زمون چابکی شام  دو بخش بود )جزء دویدن و جزء چرخیدن(. ( درونیدرونی )ت توجهموقلی

کنندگان خواسته شد تا بر ،رکت پاهایشان توجه کنند. برای جزء چرخیدن از برای جزء دویدن از شرکت

در . 3 .(12ه کنند )کنندگان خواسته می شد تا بر قرار دادن پاهایش بشک  صحیح و استحکام بالا توجشرکت

کنندگان خواسته شد تا بر دویدن به سوی مخروط برای جزء دویدن از شرکت ،(بیرونیبیرونی )موقلیت توجه

کنندگان خواسته شد به مخروط دوم توجه به نهایت سرعت ممکن توجه کنند. برای جزء چرخیدن از شرکت

های توجهی به شکلی برابر از نظر فراوانی برای م برای کنترل توالی،  زمون هر یک از دستورالل .(12کنند )

شرکت کننده، سه کوشش را برای هر موقلیت تحت هر یک از  12هر یک از  برای  زموناولین بار ارا ه شد. 

های مناسب جهت هدایت تمرکز توجه دستوراللم  بیرونی( انجام دادند. و شرایط توجه )بدون توجه، درونی

 با توجه به تاایر پذیری متغیرهای تحت سنجش برای هر شرکت کننده خوانده شد. قب  از هر کوشش تمرینی

های بین تمام کوششاجرا شد.  بلد از  هر( 1های مشابه از روز )ها در زمانگیری(، اندازه30از زمان روز )

ی هر اار خستگ برای اطمینان از کنترلدقیقه استرا،ت فلال )راه رفتن  رام( در نظر گرفته شد.  1 اجرا شده

از روز شنبه در مجموع، داده ها  روزه اجرا کرد. 3شرکت کننده هر  زمون را در یک روز مجزا و طی یک دوره 

 .  وری شد تا دوشنبه جمع

 های میانگین و انحراف ملیار اسللتفاده شللد.از  زمون، از  ماره ،اصلل  نتایجبرای توصللیف  :هادادهتحلیل 

و برای تحلی  نتایج  زمون چابکی ویلک  -شلللاپیرو ها از  زمون بررسلللی نرمال بودن داده منظوربههمینین 

"L"های بلدی از مقایسهیسهمقاهای تکراری استفاده شد. همینین، برای ، از  زمون تحلی  واریانس با اندازه

در سطح  22اس نسخه  های  ماری با اس. پی. اس.های جفتی با اصلا،یه بونفرونی استفاده شد. تمام تحلی 

 انجام شد. >01/0Pملناداری 

 

 هایافته
یرها اطمینان متغای از نرمال بودن یسللهمقای ها زموندر  خصللوصبه مورداسللتفادهقب  از تلیین نوع  زمون 

های متغیر وابسته از طریق  زمون یانسکوواری تکراری، هااندازهبرای تحلی  واریانس با ،اص  شد. در ادامه، 

سبه شده کرویت ماکلی از  بهباتوجهی قرار گرفت. موردبررسکرویت موخلی  اینکه سطح ملناداری مقدار محا

 های تکراری استفاده شد.بود از تحلی  واریانس با اندازه تربزرگ 01/0
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 Fزارش شده است. در این گزارش مقدار های تکراری گ، گزارش  زمون تحلی  واریانس با اندازه1در جدول 

بوده و مقدار ا،تمال مربوط به سطح  52/5های کلامی کانون توجه برابر مشاهده شده برای اار دستوراللم 

(. بنابراین وجود اار ملنادار متغیر مستق  پذیرفته می شود. در =P 005/0کمتر است ) 01/0ملنی داری  ن از 

 استفاده از اصلا،یه بونفرونی برای بررسی بیشتر تفاوآ ها استفاده شد.های جفتی با ادامه مقایسه

 نتایح  زمون تحلی  واریانس اندازه تکراری جهت بررسی اار نوع نوع دستوراللم  بر عملکرد چابکی .1جدول 

 منبع تغییراآ
 جمع

 مجذوراآ

درجه 

  زادی

 میانگین

 مجذوراآ
 اف

 سطح

 دارییملن
 ضریب اتا

 115/0 ٭005/0 52/5 39/0 2 15/0 کلامی اار دستوراللم 

    05/0 22 30/1 خطا

  P <1/ 10٭

 

 داریامشاهده می شود، شرایط تمرکز بیرونی با شرایط تمرکز درونی تفاوآ ملن 1گونه که در نمودار همان

شد. با نکه بین شرایط کنترل با هر یک از شرایط تمرکز درونی و تمرکز بیرونی تفاوتی یافت دارد، در،الی

رکز توجه باشد، بنابراین دستوراللم  تمتوجه به اینکه میانگین زمان در شرایط بیرونی کمتر از شرایط درونی می

 بیرونی در هنگام اجرای  زمون چابکی الِ بر عملکرد افراد ماهر اار مثبتی دارد.

 کنندگان در شرایط تمرکز توجه متفاوآعملکرد چابکی شرکت  .1نمودار 
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 گیری بحث و نتیجه
( و فرضیه پردازش 0هدف از تحقیق ،اضر،  زمون دو فرضیه تمرکز توجه؛ یلنی فرضیه عم  محدود شده )

بر روی بازیکنان فوتسلللال ماهر بود. نتایج تحقیق  L( با اسلللتفاده از انجام  زمون چابکی 15 گاهانه توجه )

شرکت شان داد عملکرد چابکی  ضر ن شرایط تمرکز توجه،ا شرایط توجهکنندگان در  سبت به  درونی بیرونی ن

بیرونی نسبت به درونی را در تکالیف مختلف ورزشی نشان دادهبهتر است. مطاللاآ گذشته سودمندی توجه

 -نظریة فکریویت، فرضللیه عم  محدود شللده، راسللتا با نظریه بهینه وولف و لثاند. نتایج این تحقیقاآ هم

نی بیرونی نسبت به درودهد تمرکز توجهباشد  و نشان میعم  پرینز می -فرضیة اار (، و1920ز )جیم ،رکتی

ساس، (. بر این ا1شود )باعث اقتصاد ،رکتی بهتر و هم انقباضی کار مدتری بین عضلاآ موافق و مخالف می

سللویی دیگر، نتایج این بررسللی فرضللیه  ور قرار می گیرد. ازکنتایج پژوهش ،اضللر در راسللتای تحقیقاآ مذ

در  یتوجههای تمرکز (، بر اسللاس فرضللیه پردازش  گاهانه، دسللتوراللم 15رد )کپردازش  گاهانه را تأیید ن

را کاهش می دهد و هر نوع  جراامنجر به تداخ  با اجرای مهارآ های  موخته شلللده می گردد و  ماهرافراد 

(. نتایج پژوهش ،اضللر از این 22، 23شللود ) توجه بر مهارآ باعث جلوگیری از اجرای خودکار ،رکاآ می

جهت که تمرکز بیرونی موجب بهبود اجرا نسلللبت به تمرکز درونی گردیده اسلللت با نتایج تحقیق پورتر و 

ستفاده از  زمون چابکی الِ هم2010همکاران ) ستا می( با ا شد. در  ن تحقیق از را شرکت کننده مبتدی  20با

درونی، بیرونی و شرایط بدون توجه اجرا کنند. خواسته شد تا  زمون چابکی را تحت هر یک از شرایط توجه

نی و شرایط دروبیرونی عملکرد بهتری نسبت به شرایط توجهنتایج مشخص نمود افراد در شرایط تمرکز توجه

شرک(. بنابراین، با توجه به این12)بدون توجه دارند  شکاران مبتدی بودند، کت که  نندگان پژوهش مذکور ورز

 ی تمرکز توجهکلیف چابکه صلللرف نظر از ماهر یا مبتدی بودن، در اجرای تکگونه عنوان نمود می توان این

 باشد.درونی میبیرونی سودمندتر از توجه

و ترل( کن یطتوجه )شللرااریة دسللتوراللم  تمرکز شللرایط بدون  بیننشللان داد پژوهش فللی همینین نتایج  

یازمند ،رکاآ نو در تکالیف قبلی  نتایجبا  یافته. این تفاوآ ملناداری وجود نداشته است شرایط توجه درونی

( و دوی 10(، پرش افقی )11پرش عمودی )(، 19) یف تلادلیشللیء همیون تکال یکارک  بدن بدون دسللت

ستخوان هم( 13یارد ) 20سرعت  شرایط کنترل و تمرکز توجه بیرونی نیز تفاوآ ملناداری  .ا همینین بین 

توان پیشنهاد داد که این امر ممکن است ناشی از این واقلیت باشد که در شرایطی که به افراد مشاهده نشد. می

ی توجه متفاوتی را شللود افراد، ماهر تمای  دارند تمرکزهادسللتوراللملی در راسللتای هدایت توجه داده نمی

وسللت و  -س ای، گاهای ،رفهنسللبت به یکدیگر اتخات کنند. برای مثال در پژوهش انجام شللده روی بالرین

صد افراد تمرکز درونی،  35( گزارش کردند 2015ولف ) صد ترکیب تمرکز درونی 35در  29بیرونی و  - در

ند نابرادرصلللد تمرکز بیرونی را گزارش کرد مال ؛ ب که در شلللرایط کنترل )وقتیین این ا،ت که وجود دارد 

ست( برخی افراد اتخات تمرکز درونی، برخی بیرونی و یا ،تی برخی دیگر  شده ا ستوراللملی به افراد داده ن د
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ندرا ترجیح داده ترکیب درونی و بیرونی نابراا که ین می؛ ب مال را مطرح کرد  که در به دلتوان این ا،ت ی  این

اند تمرکز درونی را اتخات کنند و برخی دیگر ترجیح به اتخات تمرکز ترجیح داده شلللرایط کنترل برخی افراد

، عملکرد افراد در شرایط کنترل تفاوآ ملناداری با هر یک از شرایط درونی یا بیرونی نداشته اندگرفتهبیرونی 

 (.  31است )

رزشللکاران و در زمینةگرفته انجامبا نتایج تحقیقاآ پژوهش ،اضللر نتایج علاوه بر موارد فوی باید عنوان کرد 

و  ،  زمون چابکی تی(20همیون تلادل  کروباآ بازها ) ءشلللی یکارماهر در ،رکاآ ک  بدن بدون دسلللت

های گزارش شده توسط بای لوک و ، نتایج این بررسی یافتههمینین. است( مغایر 19سرعت ) یارد 20 یدو

 توجهجلبکنند یماین محققان بیان  .(21، 23) یید نکردأ( را ت2001گری ) و کاسلللتاندا و (2002همکاران )

ا ای ریهروشللود و فرایند دانش یمی و بیرونی باعث کاهش عملکرد ،رکتی توجه درونافراد ماهر به سللمت 

توان از عل  تفاوآ نتایج پژوهش . مینوع تکلیف اسلللت یکی از دلای  مهم مغایرآ،کند. یمدچار اختلال 

تایج پژو با ن ندا و (2002بای لوک و همکاران )های هشمذکور  تا کاسللل فاوآ در  (2001گری ) و  به ت را 

سبت داد.های کنترلی مهارآیزممکان های ،رکتی به دلی  زمان بر بودن فرایند در مهارآ های مداوم و مجرد ن

وجه رکز تشود که ااراآ تمشناسایی و اصلاح خطا از طریق پردازش برخط به هنگام اجرا، شرایطی ایجاد می

(. 2گردد )بسیار متفاوآ از تکالیفی است که امکان شناسایی و اصلاح خطا تنها پس از اتمام تکلیف فراهم می

سبههای مداوم که مهارآییاز نجا سته کنترل میو ستم ،لقة ب سی در  های توجهی متفاوآشوند، نیازمندییلة 

سه با تکالیف مجرد دارند. در این  سمقای ستقیموردبرر های م نحوۀ اار تغییر تمرکز توجه بر اجرای مهارآی م

ست.  ستنباط کرد  توانیپس ممداوم نظیر چابکی مهم ا ستم کنترل عم  تغییر درا ت عام  مهمی در هدای سی

کرد که هر نوع  گیرییجهنت گونهینا توانینتایج پژوهش ،اضللر، ماسللت. از کانون توجه ورزشللکاران ماهر 

شلللیء و بدون  یکارهای نیازمند دسلللتمهارآ توجهی بر اجرا و یادگیری های اار دسلللتوراللمتفاوآ در 

ست ستبه  توانینم راشیء  یکارد سبت دادشیء  یکارعام  د صور تهنی هدف بیرونی برای ، ین؛ بنابران ت

تفاوتی در اار دسلتوراللم  توجهی  ی،کارتکالیف دسلت و مشلاهدۀ عینی هدف در یکاردسلتتکالیف غیر 

  .های سینماتیکی ،رکت توجه کردنکرده و لازم است به عواملی مانند سطح مهارآ مجری و خصیصهایجاد 

له مشلللارکت ویژه ن ای در متون علمیاین مطال ندۀ اار مل که منلکس کن دار  موزش کلامی بر اموجود دارد 

ه یرونی نسبت بتوجه بدهد این ورزشکاران تحت شرایط یمعملکرد چابکی ورزشکاران ماهر هستند و نشان 

 - ییی با نیازمندی ادراکجاجابهیگر، این تحقیق نشللان داد در تکالیف دعبارآبهدرونی عملکرد بهتری دارند. 

اهر یی ورزشلللکاران مجاجابهیرونی بر مهارآ توجه ب،رکتی بالا، ااراآ مثبت مربوط به اسلللتفاده از تمرکز 

ضر  یابد. نتایجیمتلمیم  سایمتحقیق ،ا ستلزم ،رکاآ ک  بدن هامهارآیر تواند به  شابه که م شی م ی ورز

را با  یچابک یهانشان داد مربیانی که مهارآ پژوهشاین های تلمیم یابد. یافته هستندیء شی کاردستبدون 

 هایدسللتوراللم ، باید با دقت بیشللتری دسللتوراللم  مناسللب را ارا ه دهند و کنندیورزشللکاران ماهر کار م

یق ،اضلللر های تحقیتمحدوداینکه یکی از  بهباتوجهیرونی بکار گیرند. توجه ببر تمرکز   موزشلللی با تأکید
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تة شود در تحقیقاآ بلدی در رش، بنابراین پیشنهاد میاستتلداد کم نمونه ورزشکاران ماهر در رشته فوتسال 

 .بررسی شود اًمجددورزشی دیگر که از ورزشکاران نخبة بیشتر در هر دو جنس برخوردار است این موضوع 
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