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Abstract 
The purpose of this study was to investigate the effect of focus of external attention on the 

kinematics of basketball free throws. Twenty university students (age range 21±1.2 years, 

female, without experience in basketball) were selected from among the students of 

Shahid Beheshti University through the convenience sampling method. They were 

randomly divided into two groups of visualizing the focus of external attention, far and 

near. The task was 20 basketball free throws that were performed in two conditions: the 

imagery of far external attention (attention to the hoop) and the near external attention 

(attention to the ball path). Kinematic data of the wrist joint was recorded by six motion 

analyzer cameras. The results of the composite variance analysis test showed that there 

was no difference between the two groups of far and near external attention imagery in 

the displacement range of the wrist joint (P <0.05). However, the range of displacement 

of the wrist joint in both groups was significantly higher than the pre-test conditions (P 

=0.386). However, the displacement range of the wrist joint between the two groups in the 

post-test was significantly higher than the pre-test (P =0.072). The results of this study 

support Wulf's Limited Action Hypothesis, which states that paying attention to external 

cues related to movement can be useful for performance, the effect of optimal distance in 

the focus of external attention, and Bernstein's Degrees of Freedom Theory, which affects 

the release of degrees of freedom during training, refering to a more effective 

implementation for beginners. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose  
Mental imagery is a conscious experience by using all the sense to create or 

recreate an experience in mind. As sport psychologists have attended to different 

imagery techniques as a mental skill, the purpose of present study was to 

determine the effect of focus of attention in mental imagery on kinematics of 

basketball free  throw. 

 

Materials and  Methods 
The purpose of this study was to investigate the effect of focus of attention in 

mental imagery on kinematics of basketball free throw. Twenty female students 

(21  ±1.2 years old,  without experience in basketball) were randomly selected 

from the students of Shahid Beheshti University and divided into two external 

attention imagery groups. The task was 20  free basketball shoots, which were 

performed in two conditions of imagery: the imagery of far external attention 

(attention to the  hoop) and the imagery of near external attention (attention to the 

ball path). The wrist kinematic data was also recorded by six motion analyzer 

cameras (OSPREY manufacturing USA Motion Analysis Company and data 

analyses with cortex 2.6 version software). Firstly, free throwing was instructed 

to all participants equally and similarly. Each participant did 10 throwing to 

basketball hoop and detailed kinematic information of the wrist was recorded by 

6 motion analyzers. Then, all participants of 2 groups (far and near external focus 

of attention) did their related imagery for 6 sessions and 5 minutes after that each 

participant did 10 throwing in 2 blocks to Basketball hoop for each session. At the 

end of sixth session, post-test was taken similar to pre-test. The delayed retention 

test were taken after 48 hours of last session. The repeated measure analysis of 

variance (3×2) were used to analyze the data and Excel software to draw graphs 

(P <0/05). 

 

Findings  
The results showed that imagery of far and near external focus of attention 

improved the beginners’ performance. However, there were no significant 

difference between two experimental groups in post-test and retention. The results 

of analysis of variance revealed that there was no difference between the two 

groups of far and near external attention imagery in the kinematic variables of 

displacement range of the wrist joint (P =0/386). However, the displacement range 

of the wrist joint in the posttest between two groups was significantly higher than 

the pretest condition (P =0/072). 
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Conclusion 
The results of this study are based on Wulf’s Limited Action  Hypothesis, which 

states that attention to external signs associated with motion can be useful for 

performance. The effect of the optimal distance in the focus of attention and the 

Degrees of Freedom Theory of Bernstein, support the idea that the release of 

degrees of freedom for beginners may help to perform the exercise more 

efficiently. As beginners’ performance were improved by mental imagery of far 

and near external focus of attention, researchers generally agree that the first step 

in learning a motor skill is a lot of cognitive activity. Hence, it should not be 

surprising that mental imagery is effective for those who learn new skills or retrain 

old skills, as well as in later stages of learning, the person helps in consolidating 

strategies and correcting mistakes (1, 2). Moreover, the benefit of external 

focusing have been shown in a number of Wulf's tests (3). In most of these studies, 

participants were beginner at the beginning of the study, and were sometimes 

better off by training external focus of attention even at the early stages of the 

exercise (4). Therefore, it is recommended to coaches and instructors that they use 

the imagery of external attention in cognitive skills training for beginners. 

Keywords: Mental Imagery, Focus of Attention, Far External Attention, Near 

External Attention,  Kinematics 

 

References 
1. Magil RA.  Motor Learning Concept And Application. New York: Mc-Graw-Hill; 

2004. p. 451. 

2. Magill R, Anderson D. Motor learning and control: concepts and applications. 2011. 

New York: McGraw-Hill Higher Education. 

3. Schmidt RA, Lee TD.  Motor Control And Learning. 4 ed2005. p. 180-1. 

4. Wulf G, McNevin N, Shea CH. The automaticity of complex motor skill learning as 

a function of attentional focus. The Quarterly journal of experimental psychology A, 

Human experimental psychology. 2001;54(4):1143-54. 

https://trove.nla.gov.au/work/19542376
https://trove.nla.gov.au/work/19542376
https://www.mheducation.com/highered/product/motor-learning-control-concepts-applications-magill-anderson/M9781259823992.html
https://www.mheducation.com/highered/product/motor-learning-control-concepts-applications-magill-anderson/M9781259823992.html
http://bme2.aut.ac.ir/~towhidkhah/MotorControl/Resources/Schmidth/CHAPTER1.PDF
https://journals.sagepub.com/doi/10.1080/713756012
https://journals.sagepub.com/doi/10.1080/713756012
https://journals.sagepub.com/doi/10.1080/713756012


 17-36.، صص 1401، پاییز 49، شماره 14دوره                                                                       رفتار حرکتی

 

  Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International Public Licen 

 مقالة پژوهشی 

 1بر کینماتیک پرتاب آزاد بسکتبال در تصویرسازی کانون توجه تأثیر 
 

 3، علیرضا فارسی 2، مهین عقدایی1آرزو طحان

 

  د ی دانشگاه شه  ،یو تندرست  یدر ورزش، دانشکده علوم ورزش  یو شناخت  یعلوم رفتار  یدکتر  یدانشجو .  1

 ران یتهران، ا  ،یبهشت

ا 2 رفتاریار  ستاد.  علوم  ورزش  یو شناخت  یگروه  علوم  دانشکده  تندرست  یدر ورزش،    د ی دانشگاه شه  ،یو 

 ران یتهران، ا  ،یبهشت

  ، ی بهشت  دیدانشگاه شه  ،یو تندرست  یدر ورزش، دانشکده علوم ورزش  یو شناخت  یاستاد گروه علوم رفتار .  3

 )نویسنده مسئول(   رانی تهران، ا
 

 06/10/1399تاریخ پذیرش:                                1399/ 20/03تاریخ دریافت: 
 

 چکیده
این پژوهش، مطالعه    توجه    تأثیرهدف  پرتاب  کانون  کینماتیک  بر  بود.بیرونی  از  بیست    آزاد بسکتبال  نفر 

صورت دردسترس از بین دانشجویان به سال، زن، بدون تجربه در بسکتبال( 21±2/1دانشجویان )دامنه سنی 

انتخاب    دانشگاه شهید بهشدند  بهشتی  و  و  بیرونی دور  توجه  کانون  دو گروه تصویرسازی  به  طور تصادفی 

پرتاب آزاد بسکتبال بود که در دو شرایط تصویرسازی کانون توجه بیرونی    20نزدیک تقسیم شدند. تکلیف،  

کینماتیک مفصل    هایدادهدور )توجه به حلقه( و کانون توجه بیرونی نزدیک )توجه به مسیر توپ( انجام شد.  

بین دو گروه  ،  نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب نشان داد  ش دوربین موشن آنالایزر ثبت شد.مچ توسط ش

وجود نداشت   معنادار  جایی مفصل مچ، تفاوتتصویرسازی کانون توجه بیرونی دور و نزدیک در دامنه جابه

(0.05 <P) ،  آزمون بیشتر  شرایط پیش  مقایسه بادر  طور معناداری  مفصل مچ در دو گروه به  جاییاما دامنه جابه

طور معناداری بیشتر از  آزمون بهجایی مفصل مچ بین دو گروه در پسحال دامنه جابهبااین   ؛(P=386.0)بود  

اجرای مفید با  مبنی بر    که  وولف  ۀاز فرضیه عمل محدودشد   مطالعهنتایج این    .(P=072.0)بود    آزمونپیش

نظریه    از  همچنین  و  است  اثر فاصله بهینه در کانون توجه بیرونی،  مرتبط با حرکتهای بیرونی و  توجه به نشانه

برای افراد مبتدی اشاره ثرتر  ؤاجرای م  وبر رهایی درجات آزادی در طول تمرین    که  درجات آزادی برنشتاین

  کند.، حمایت میدارد 

 .کینماتیکتوجه بیرونی دور، توجه بیرونی نزدیک،  ، تصویرسازی ذهنی، کانون توجه : کلیدی گانواژ
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 مقدمه 
های حرکتی استفاده از اطلاعات، دانش، تجربیات و برنامه یند اکتساب، تکمیل وایادگیری حرکتی فر

ازجمله میزان   متغیرهای بسیار مهم یادگیری ،پایدار در رفتار فرد  منظور ایجاد تغییرات نسبتاًاست. به

تمرین نوع  ویژگی  تمرین،  همچنین  و  جسمانی/ذهنی(  تصادفی/قالبی،  جزء/کل،  های  )متغیر/ثابت، 

ارتباط با عوامل مربوط به تمرین شناسایی    تکلیف حرکتی، جنسیت، سن و برخی عوامل دیگر در 

  های شیوه  از  یکی  زمینه  این  در  .ها را مدنظر قرار دادآنهنگام ارائه تمرین به افراد باید    اند کهشده

  باعث  و  ببخشد  سرعت  را  یادگیری  و  آموزش  روند  تواندمی  ذهنی  تمرین  .است  ذهنی  تمرین  ،یتمرین

  حرکتی مهارت پیشرفت سبب فیزیکی تمرین همانند ذهنیاز طرفی تمرین . (1) شود عملکرد بهبود

  دارند،  شرکت  فیزیکی  تمرین  با  یادگیری  در  که  عصبی  سازوکارهای  همان  دیگر،  سوی  از.  شودمی  افراد

  از   تصویرسازی  ،  1ذهنی   تمرین  مختلف  هایروش  بین  در  .(2)  شوندمی  فعال  نیز  ذهنی  تمرین  در

  گرفته   قرار  ورزشی  روانشناسان  و  مربیان  ورزشکاران،  مدنظر  بیشتر  و  است  برخوردار  ایویژه  اهمیت

 معرفی  حسی  شبه  و  ادراکی  شبه  تمرینات  از  آگاهی  عنوانبه   را  تصویرسازی  2ریچاردسون   .(3)است  

 . (4)  شودمی  منجر  واقعی  حسی  و  ادراکی  تجارب  تولید  به  حقیقی  تحریک  هایموقعیت  در  که کندمی

  از  یکی.  (5)  دارد  اهمیت،  ورزش  در  آمیزموفقیت   اجرای  برای  که  است  شناختی  ینیازپیش  ،توجه

  است   ممکن.  است  توجه  کردنکانونی  حرکتی،  هایمهارت  یادگیری  و  اجرا  در  توجه  مهم  هایماهیت

  اندام  حرکات )  درونی  یا(  دستگاه  یا  ابزار  محیط،  بر  حرکات  تأثیر)  بیرونی  ،جهت  نظر  از  توجه  کانون

  و  اندپرداخته  بیرونی   متمرکز  توجه  منافع  و   ذهنی   تصویرسازی  اثربخشی  به  ها پژوهش  . (6) باشد  ( بدن

  توجه   کانون  و  تصویرسازی  .دهندمی  افزایش  را  حرکتی  هایمهارت  عملکرد   دو،  هر  که  است  شده  اثبات

 جهت  مانند   موضوع  دو  این  شده دربحث  مهم  عوامل  و  است  یادگیری  حیطه  در  روز  موضوعات  از

  هایجنبه  تازگی،به.  هاستپژوهش  از  بسیاری  اصلی  موضوع  نزدیک(  و   )دور   فاصله  و   )درونی و بیرونی( 

  متفاوت   آثار   و  اجراکننده  در برابر  کانون  این   بودننزدیک  و  دور  مانند  بیرونی  توجه  کانون  از  یجدید

  است.شده  مطالعه ورزشی مختلف  هایرشته و سنی  هایگروه رب آن

  تا   بدن   فاصله  هرچه  که  چنین گزارش کردند  (7)  4پارک   و  ولف  و(  6)و همکاران    3ولف   هایپژوهش

 اند کرده  استدلال  چنین  هاآن .  است  مفیدتر  یادگیری  و  اجرا  برای  باشد،  بیشتر  توجه  کانون  بیرونی  نقطه
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 توجه   کانون.دارد  درونی  توجه  تمرکز  اثرات  با  مشابهی  نتایج  بدن،  به  نزدیک  اثرات  به  توجه  تمرکز  که

 ای برجسته   ویژگی  نیز  درونی  توجه  کانون  و  است  زمینه  به  وابسته  یادگیرندگان  برای  مزیتی  بیرونی،

  فاصله اثر بارۀدر پژوهشگران دیگر  . استدلال(8)شود می  محسوب زمینه از مستقل یادگیرندگان برای

 این   در.  است  حرکت  الگوی  ترشدناقتصادی  و   عضلانی   فعالیت   کاهش  بیرونی،   توجه  تمرکز  بیشتر

  نشان  و   کرد   بررسی  را  تنیس  بازی  اجرای  بر  بیرونی   و   درونی  توجه  تمرکزتأثیر      1ورناداکیس   ،راستا

 عملکرد   عنصر  ترینمهم  که  شودمی   تنیس  مهارت  در  گیریتصمیم  بهبود  باعث  بیرونی  توجه،  داد

  دورتر  های مسافت  به  توجه  تمرکز  ، دادند  نشانتعادلی    تکلیف   در  همکاران  و  ولف.  (9)  است  مهارت

  وضعیت این. دهد اهشک اجرا دررا   حرکتی  دامنه و بیشتر را حرکتی هایتعدیل و تنظیمات تواندمی

  در.  (10)  شود   آزاد  درجات  افزایش  و  هااندام  و   عضلات  هماهنگی   و  همکاری  افزایش  سبب  تواندمی

  مثل  ،دانندمی  مفید  را  دورتر  فاصله  به  توجه  تمرکز  برخی.  است  برانگیز  بحث  فاصله  ینا  میدانی  تکالیف

  ترنزدیک  فواصل  ولف   که درحالی  ؛ (11)  بسکتبال   آزاد  پرتاب و  (  9)  بسکتبال  حلقه  لبه  به  توجه  کانون

 مبتدی  افراد   در  را  توپ  مسیر  با   مقایسه  در  گلف   چوب  سر   قوسی  مسیر  هب  توجه  تمرکز  مانند   بدن   به

  و  ولف.  دداننمفیدتر می  ( 11)  میز   روی  تنیس   مهارت   در   را  راکت  هب  توجه  تمرکز   2کالیاری  و (  12)

افراد متفاوت    گوناگونهای مختلف کانون توجه باعث عملکرد  مطرح کردند که دستورالعملن  همکارا

در مقایسه که دستورالعمل کانون توجه درونی در افراد مبتدی باعث عملکرد بهتری  طوری به ؛شودمی

ها را شاخص پیچیدگی  یل این تفاوتلاتوان یکی از دشود. میدستورالعمل کانون توجه بیرونی می  با

ر پدیدارشدن اثرات  گیری نیز عاملی مؤثر دشاخص اندازه  لچنانکه احتما  ت؛اری تکلیف دانسو دشو

وسیله به  ایجادشده  پیامد  و  بدن  بین  بیشتر  هفاصل  ، دهندطالعات نشان میم  .(12)  تتوجه اس  کانون

فرد    یعنیدهد؛  توجه درونی افزایش میرا در مقایسه با  همراه توجه بیرونی  به  یادگیری  برتری  حرکت،

  عملکرد  و  یادگیری  به  دارد،  اجراکننده  بدن  از  ه زیادیاثر حرکت که فاصل  هدر حین اجرا با توجه ب

  تمرکز،  است  معتقد  او.  کرده است  پیشنهاد  را  بهینه  فاصله  بر  تمرکز  ف. وول(13)یابد  می   دست  بیشتری

 است   ممکن  چراکه  ؛ باشد  داشته  هاییمحدودیت  تواندمی  نیز  بدن  از  دورتر  فاصله  در  اثرات  به  توجه

  ورزشی  هایمهارت  و  میدانی  تکالیف  در  به باور وی،.  باشند  ارتباط  در  حرکت  با  سختی  به  هاآن   از  برخی

توجه به اثربخشی تصویرسازی ذهنی بر عملکرد و یادگیری مهارت    . همچنین با (7) است نتایج مبهم 

برای است؛    مؤثر  ذهنی  تمرین  اثربخشی  بر  توجه  تمرکز  ،استشده  های متفاوت اثبات  که در پژوهش

 
1. Vernadakis 
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 بسکتبال   آزاد  پرتاب  عملکرد  بر  تصویرسازی  مختلف  شرایطتأثیر    بررسی  به  1موریس  پژوهشی  در  ،مثال

اوپرداخت با   بهتری  عملکرد  تصویرسازی  پیچیده  شرایط  ، داد  نشان  .  مقایسه   در  عادی   شرایط  در 

  بر   تصویرسازی  تمرین  آموزش  تأثیر  بررسی  به  2اشنایدر   ،در پژوهشی دیگر  .(14)داشت    تصویرسازی

  تأثیر   و   پرداخت  مهارت  مختلف  سطوح  در  سالهپانزدههفت تا    هایژیمناست  ذهنی   نمایش  و   عملکرد

  توجه  تمرکز ،3شروود  و هیلی پژوهش طبق. (15) داد نشان ورزشکار جوانان  بر را تصویرسازی تمرین

  .(16)  دهد  افزایش  دارت  پرتاب  طول  در  درونی  توجه  تمرکز  در مقایسه با  را  دقت   تواندمی  بیرونی

 توجه   کانونسه با  در مقای  بیرونی  توجه  کانون  مزایای  از  محتمل  یتوضیح   محدودشده،  عمل  فرضیه

  روی  شدهکنترل   تمرکز  به  درونی  توجه  هاینشانه  از  استفاده  که  کندمی  مطرح  و  دهدمی  ارائه  درونی

  حرکتی -عصبی  کنترل  خودکار  سطح  یا  هوشیاری  بدون  تکلیف  اجرای  در  محدودیت  و  حرکات  کنترل

است    دهش  آشکار  بارها  و  بارها   درونی  توجه  در مقایسه با  بیرونی  توجه  مزایای  کهدرحالی  ؛شودمیمنجر  

 کانون   اتخاذ  حین  که  شده استها موضوع فاصله کانون توجه مطرح  پژوهش  از  برخیدر  .  (12,  10)

 روی تمرکز  دیگر، عبارت به ؛شودمی منجر بهتر  عملکرد به  یرونیب توجه فاصلۀ افزایش  بیرونی، توجه

  اثر  اندک  ی یهاپژوهش  در   . (7،  12شود )می  بهتر  یادگیری  و  اجرا  موجب  بدن  از  دورتر  حرکات  اثر

  به دست آمده است  متناقضی  نتایج  وشده    بررسی  ورزشی  هایمهارتبر    بیرونی  فاصلۀکانون توجه

  و  نزدیک بیرونی توجه کانون هایدستورالعمل تأثیر  همکاران، و 4پورتر  پژوهش در نمونه، رای؛ ب(10)

  در  کنندگانشرکت  ،داد  نشان  نتایج  شد.  بررسی  مبتدی  افراد  افقی  پرش  عملکرد  بر  دور  بیرونی  توجه

  اما   ، (17)کردند    عمل  نزدیک   بیرونی  توجه  شرایط  از  بهتر  معناداری  طوربه  دور،  بیرونی  شرایط توجه

 عملکرد   بر   دور  بیرونی   و   نزدیک   بیرونی  درونی،   توجه  کانون  انواع  اثرات  و همکاران  اسدی   پژوهش  در

 بیرونی   توجه  کانون  نزدیک  و  دور  فواصل  بین  معناداری  تفاوت  شد و  بررسی  مبتدی  دختران  نیزه  پرتاب

 اخیر  های در پژوهش که حرکت  کینماتیک و  کینتیک تحلیل به توجه با   نیز . ولف ( 18)نشد   مشاهده

.  (10)رسد  می  نظر  به  بهینه  ،بیرونی  توجه  در   بدن  کل   هماهنگی   الگویکه    داد  نشان  ،بود  گرفته  صورت

  پرتاب  الکترومایوگرافی   و  کینماتیک  و  اجرا  بر  را  توجه  کانون  هایدستورالعمل  تأثیر  همکاران  و   5لوهس

  کاهش  ،(کمتر  مطلق  خطای)  بهتر  عملکرد  به  بیرونی  توجه  کانون  . نتایج نشان داد، دادند  انجام  دارت

 دامنه .  شدمنجر    سربازوسه  عضله  در  رومایوگرافیالکت  فعالیت  کاهش  و  هاپرتاب  بین  سازیآماده  زمان
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  ، کرد  پیشنهاد  نتایج  این.  شد  بیشترنیز    درونی  توجه  در مقایسه با   بیرونی  توجه  شرایط  در  شانه  حرکتی

تأثیر    همکاران  و   1آن  . (19)  شودمی  دارت  پرتاب   در   حرکت  اقتصاد   بهبود  باعث   بیرونی  توجه

 سطح  با  بازانگلف   در  را  حمل  مسافت  و  حرکت  الگوی  یادگیری  بر  را  توجه  کانون  هایدستورالعمل 

 ارائه   با  تواندمیهر دو    حرکت  فرایند  و  نتیجه  ،داد  نشاننتایج  .  کردند  بررسی(  مبتدی)  پایین  مهارت

  بیرونی  توجه  علاوه،به  . یابد  افزایش  یادگیرندگان  برای  پیچیده  هایهارتم  در  بیرونی  توجه  دستورالعمل

 دستورالعمل   اثر  کیا یمی. نع(20)  باشد   ثرؤم  بدن  کل در    پیشرفته  هماهنگی  الگوی  ایجاد   برای  تواند می

 طول   شامل   برداریگام  کینماتیک  هایشاخص  برخی  بر  را  رفتنراه  تمرین  حین  بیرونی  توجه  کانون

 برداری،گام  سرعت  تغییرپذیری  درصد   و  سرعت  ،(زمین  با  پا  یک  پاشنه  تماس  نقطه  دو  بین  فاصله)  گام

 کنترل گروه در   ، داد  نشان  نتایج. کرد بررسی  سالمند زنان در  ، دوگانه اتکای  زمان درصد  و  گام  آهنگ

  تمرینتأثیر    دوگانه،   اتکای   زمان درصد   و   گام  آهنگ  سرعت،   تغییرپذیری  درصد   سرعت،   گام،   طول  در

  سرعت  تغییرپذیری  و  سرعت  گام،  طول  متغیرهای  در  تفاوت  تجربی  گروه  در  اما  ،نبود  دار  امعن

 برخی  بر رفتنراه تمرین حین بیرونی توجه دستورالعمل ارائهوی،  پژوهش   در. بود دارامعن برداریگام

  طریق  از مداخله برنامه این احتمالاً .(21) بود اثرگذار ان سالمندزن برداریگام کینماتیک هایشاخص

  ها آزمودنی  این  برداریگام  الگوی  بر  سودمندی  اثر  ،برداریگام  در  درگیر  توجهی  یندهای افر  برتأثیر  

 تمرین   متفاوت  اثراتشده دربارۀ  بحث  مسائل  همانند،  دهد می  نشان  حرکتی  رفتار  ادبیات  مرور  .داشت

  درونی)  ذهنی تصویرسازی از کارآمد  و ثرؤم  استفاده ، (بیرونی و  درونی) جهت کانون توجه بر  تأکید  با

 به بررسی آنچه  پژوهشدر  و همکاران    2. لوتز(5)  است  بیشتر  هایپژوهش  انجام  نیازمند   نیز(  بیرونی  و

  بکشد   یرسازی یک ضربه گلف به آن فکر کند یا به تصویرلازم است بازیکن در هنگام تصو  پرداختند که

به عناصر بیومکانیک موردنیاز برای موفقیت در اجرای ضربه پاس مربوط    3توجه تمرکز بر شکل.  (22)

داشتن سر و بدن در حین ضربه و چگونگی حرکت ، ثابت نگهمانند وضعیت آماده، وضعیت توپ؛  بود

وقتی که در اختصاص داشت؛ بر مسیر حرکت توپ  4نتیجه  هبازو در حین اجرای ضربه. تمرکز توجه ب

کنندگانی که در هنگام تصویرسازی به نتیجه  شرکت  ، نتایج نشان داد .  سمت حفره بودحال غلتیدن به

 نقش  کلی،رطوبه.   (23)شکل ضربه توجه داشتند    هکه بعمل کردند  هایی  بهتر از آن   ،توجه کردند

  اثربخشیو    ماهر  و  مبتدی  ورزشکاران  یادگیری  و  اجرا  بهبود  در  توجه  کانون  و  تصویرسازی  مهم  بسیار
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  و   آیدمی  شمار  به  پژوهش  اتضروری  از  که  مهارت  یادگیری  برای  افراد  در  انگیزه  ایجاد  و  یادگیری

  افزون بر این،  . دنکنشخص میم  را  حاضر  پژوهش  انجام  ضرورت  و  اهمیت  ،مطالعات  کمبود  همچنین

  شده   مطرح  هنی ر تصویرسازی ذب   توجه  کانون  اثر  و   اجرا  فرایند  بررسی  برای  ایتازه  رویکرد  تازگی به

  برعلاوه  پژوهش   این  در  ،کردند   بررسی  را  اجرا  نتیجه  فقط  که  میدانی  پیشین  مطالعات  برخلاف  که  است

بررسی    اجرا  فرایند  اجرا،  نتیجه استنیز  بیرونی   اثر  همچنین  .شده  توجه  کانون    بر   تصویرسازی 

 بررسی   به  تردقیق  آزمایشگاهی  کنترل  استفاده از  با  جایی مفصل مچ(،حرکت )دامنه جابه  کینماتیک

با توجه به اینکه :  دهد   پاسخ  سؤال  این   به  تا   است  درصدد   کنونی  مطالعۀ  .پردازدمی  توجه  اثر  ترعمیق

است داشته  اثر  نتیجه حرکت  و  یادگیری  بر  اثر می  ،تصویرسازی ذهنی  این  کینماتیک  بر  تواند  آیا 

)دامنه جابه محرکت  مچ( در  جایی  و  فصل  توجه  دستورالعمل  اتخاذ  حین حرکت  فواصل کانون  به 

 ؟   بگذارد تأثیرمختلف 
 

 پژوهش روش
برای دستیابی به اهداف   .است تجربینیمه مطالعات نوع از روش نظر از و  کاربردی نوع از این پژوهش 

 استفاده شد.  تجربی  صورت نیمه و بهاز تکلیف پرتاب آزاد بسکتبال، با تأکید بر شرایط میدانی    پژوهش 

 

 طرح تحقیق  -1جدول

Table 1- Research plan 

 مرحله        
 گروه

 آزمون پس تمرین  آزمون پیش جلسه آشنایی

تصویرسازی توجه  
 بیرونی دور 

آشنایی با  
تصویرسازی،  

اطلاعات  
دموگرافیک، آموزش  
پرتاب آزاد، میزان  
 توانایی تصویرسازی 

کوشش پرتاب  10 
آزاد بسکتبال و ثبت  
امتیاز دقت پرتاب،  

 آنالیز با موشن 

 
جلسه،   6

بلوک  2  هرجلسه 
کوششی   10

تصویرسازی توجه  
بیرونی پرتاب آزاد،  

دقیقه استراحت   1
 5بین هر بلوک و 

ثانیه بین  
  2هرکوشش، سپس 

کوششی   10 بلوک
 تمرین بدنی 

 
کوشش پرتاب   10

آزاد بسکتبال مانند  
آزمون  شرایط پیش

و ثبت امتیاز دقت  
پرتاب، آنالیز با  

 موشن 

تصویرسازی توجه  
 بیرونی نزدیک 
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  تحصیلی  در سال  بهشتی  شهید  دانشگاه   سال  30  تا  18  مبتدی  دختر  یدانشجو  20ها  کنندهشرکت

پژوهش    این  در  دردسترس  روش  به   و   نداشتند  بسکتبال  مسابقات  در  شرکت  سابقه  کهبودند    97-1396

نظیر سن، وزن و قد و دست  ها  کنندهی شرکتهای فردنوان نمونه آماری انتخاب شدند. ویژگیع به

 21±2/1  ها کنندهشرکتثبت شد. میانگین سنی  و  گیری  ها در قالب پرسشنامه اندازهبرتر آزمودنی

  . با بندی شدند گروه  دور و نزدیک  بیرونی  توجه  کانون  تصویرسازی  ۀنفرده  گروه  دو  به  افراد  سال بود.

  صورت   آزمون  انجام   برای  لازم  هایهماهنگی  پژوهش   شروع  از  قبل  روز  چند  ها کنندهشرکت  تمامی 

 پرسشنامه  ،آزمون روز در  کردند، اعلام پژوهش  در شرکت از را خود  رضایت ها آن اینکه از بعد. گرفت

رفت  رضایت  فرم  و  سلامت کار   از   استفاده  با  وزن  و  قد  آنتروپومتریک  هایشاخص  سپسو    به 

 . شد گیریاندازه( SECA  مدل) دیجیتال ترازوی و قدسنج هایدستگاه

  مطالعه،   در  شرکت  بر   مبنی  رضایت  کسب  و   فردی  مشخصات  فرم  تکمیل  از  پس ها  کنندهشرکت

  سابقه  گونههیچ  پژوهش  هایآزمودنی  ازآنجاکه.  کردند  تکمیل  را  حرکتی  تصویرسازی  توانایی  پرسشنامه

،  (فردی  مشخصات  پرسشنامه  در  ها آزمودنی  پاسخ   به  استناد   با )    نداشتند  بسکتبال  پرتاب  مهارت  تمرین

  بسکتبال،  آزاد  پرتاب  مهارت  صحیح  اجرای  نحوه  درباره  پژوهشگر  سوی  از  ،آموزشی  جلسه  یک  در

 مرحله   وارد  ها هکنندشرکت   آموزش،  مرحله  اتمام  از  پس.  دیدند   آموزش  همسان  و  مشترک  صورتبه

  با   سپس .  داد  انجام  را  بسکتبال  آزاد  پرتاب  کوشش  10  آزمودنی  هر  مرحله  این  در.  شدند  آزمونپیش

 از   استفاده   با)  شدههمگن  صورتبه  پژوهش   آماری  نمونه  ،(آزاد  پرتاب  10)  آزمونپیش  نتایج  به  توجه

  های گروه  تعیین  از  پس . قرار گرفتند  تصادفی   بندیبلوک  صورتبه(  نفرده)  گروه دو   در(  ABBA  روش

 به  واردشدن  از  پیش   هاهکنندشرکت  و  شد  ارائه  هاآن   به  تصویرسازی  تمرین  دستورالعمل  آزمایشی،

 در   قرارگیری  از  پس   آزمودنی   هر  دوره   این  در .  کردند  تجربه  را  سازیآرام  دوره   یک  تصویرسازی،  یندافر

  راحت،   کاملاً   حالت   در  دریضرب   صورتبه  سینه  روی   ها دست  قراردادن  و  پشت  به   خوابیده  وضعیت

  و انقباض  به   رونده پیش  صورتبه سپس   و   کشید عمیق  نفس   سه  ابتدا  شده،تهیه  دستورالعمل   براساس

تصویرسازی    مرحله  وارد  سپس  هاهکنندشرکت.  پرداخت  پا  سمت  به  سر  سمت  از  خود  عضلات  انبساط

را   توجه به گروه خود دستورالعمل تصویرسازی توجه بیرونی  با   ها آن  ،شدند. در مرحله تصویرسازی

متمرکز شده  )گروه تصویرسازی توجه بیرونی دور در تصویرسازی روی حلقه بسکتبال  دریافت کردند

  ، درنهایتشدند(.  ز  مسیر توپ متمرک  رویو گروه تصویرسازی توجه بیرونی نزدیک در تصویرسازی  

)در این    پرداختند بدنی  تمرین  حرکات کششی بهانجام  کردن و  دقیقه گرم  10پس از    ها هکنندشرکت

پرتاب استاندارد  مرحله  فاصله  در  انجام    25/4ها  حلقه  مرکز  از  مقیاسشد  متر  از  استفاده  با    و 

سه  جلسه، شش مدتبه نزدیک و دور بیرونی توجه تصویرسازی . تمرینارزشی امتیازدهی شد(هشت
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 ای ثانیه  10  کوششیبین  استراحت  زمان  با  تمرین  کوششی  10  بلوک  دو   شامل  جلسه  و هر  هفته  در  روز

.  بود  هاکوشش  از  دسته  هر  بین  ای دقیقهیک  استراحت  با  کوششی  10  بلوکدو    شامل  بدنی   تمرین  و

 مرحله   اجرای  از  ساعت   وهشتچهل  زا  پس .   بود  ذهنی   پرتاب  120  و   بدنی  پرتاب  120   هاپرتاب  تعداد

  دستگاه   . گرفته شد  آزمونپیش  مرحله  با   مشابه  ایشیوه  به  یادداری آزمون  یک  ها آزمودنی  از  اکتساب،
Motion analysis  شده  طراحی  ثانیه  در  فریم  240  قابلیت  با  قرمز  مادون  دوربین  هشت  از  دستگاه  این   

 افزار نرم   ،USB port Dongles  با  و  شودمی  نصب  motion analysis  درایور  فلش  از  استفاده  با  که  است

Cortex  خطی،   سرعت  جایی، هجاب  قبیل  از  حرکت  کینماتیک  هایداده  افزارنرم  این.  شودمی  اجرا  

  چیدمان  . کندمی فراهم   Excel فرمت  در  خام صورتبه را بدن  مفاصل حرکت دامنه  و ایزاویه سرعت

 راست  ازچیدمان آن ها  است و    شده  نوشته  دوربین  پشت  کهاست    بارکدی  شماره  براساس  هادوربین

 توجه  با  باید  هادوربین دید میدان و  ارتفاع. (1)شکل گیردمی قرار شکل مستطیلی محیط در چپ به

 . شود تنظیم ها کنندهشرکت قد و آزمون محیط حجم به
 

 
 

 ها دوربین  چیدمان -1شکل 
Figure 1- Camera layout 

 
تصویربرداری   از   استفاده    با   حرکات   کینماتیک   هایمشخصه  به  دستیابی  برای باید     دستگاه 

بازتابنده نور   کروی  منظور، مارکرهایدینب .  باشد   مشخص  بدن  هایبخش  از   خاصی   نقاط   مختصات

  مفاصل   حرکتی  محور  به  نزدیک  یا  معادل  اغلب  که  شوندمی  نصب  هااندام  استخوانی  برجستگی  روی
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 آناتومیک نقاط در plug inبه روش  هاکنندهشرکت  راست دست روی شش مارکر ،مجموعدر. هستند

و    دست  مچ   دۀ داخلیئزا  ،(کوچک  انگشت  پروکسیمال  ناحیۀ)  انگشتی  دستی  کف  مفصل  پنجمین

 قرار   آخرومی شانهو بازو زائدۀ    آرنج  مفصل  در  بازو  کندیل خارجیبخش میانی و خارجی ساعد، اپی

 گرفت.
 

 
 شانه و آرنج مچ،  مفاصل در گذاری مارک نحوه -2شکل 

Figure 2- Marking on the wrists, elbows and shoulders 

 

 نتایج 
 آزمون   از  قبل  .شد  استفاده  میانگین  معیار  خطای  و  میانگین  از  پژوهش  متغیرهای  آماری  توصیف  برای

 همچنین شد.   بررسی  ویلک-رویشاپ   آزمون  طریق  از  وابسته  متغیرهای  در  هاداده  توزیع  ابتدا  ،هافرضیه 

 برای .  شد  استفاده  واریانس کُ-واریانس  ماتریس   برابری  فرض  پیش   بررسی  برای  ماچلی  کرویت  آزمون  از

:  2) مرکب  دوعاملی  واریانس  تحلیل  از  کینماتیک متغیرهای  تصویرسازی کانون توجه بیرونی و  تحلیل

 α= 0.05  معناداری  سطح  و  مراحل  عامل  در  تکراری  گیریاندازه  با (  گروه :  2×    گیریاندازه   مراحل

  .به کار رفت  بنفرونی  تعقیبی  آزمون  ،شرایط  و   هاگروه  بین  معناداری  محل  تعیین  برای.  شد  استفاده

 . شد استفاده 22 نسخهاس اسپیاس  افزارنرم  از هاداده تحلیل و تجزیه منظوربه
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 جایی مچ )درجه( در دو گروه تصویرسازی توجه بیرونی دور و نزدیک توصیف آماری دامنه جابه -2جدول  

Table 2- Statistical description of wrist displacement range (degree) in two groups 

of far and near external attention imagery 

 متغیر

 

 گروه

جایی  آزمون دامنه جابهپیش

 مچ

(M±SD ) 

جایی آزمون دامنه جابهپس

 مچ

(M±SD ) 

 بیرونی دور تصویرسازی توجه
Far external attention imagery 

15.74 ± 53.45 15.75± 46.32 

 بیرونی نزدیک تصویرسازی توجه
Near external attention imagery 

18.68± 59.80 11.54± 49.32 

 
 بیرونی توجه تصویرسازی شرایط اثر  بررسی برای( 2 * 2) مرکب واریانس تحلیل نتایج خلاصه  -3جدول 

 آزمایش هایجایی مچ گروهدامنه جابه بر نزدیک و دور
Table 3- Summary of the results of combined analysis of variance (2 * 2) to 

investigate the effect of far and near external attention imagery conditions on wrist 

displacement range of experimental groups 

 منبع

 رتغییرات/متغی
Source of 

changes 

/variables 

مجموع  

 مجذورات 
Sum of 

squares 

درجه  

 آزادی 
 

Degrees 

of 

freedom 

میانگین 

 مجذورات 
Square 

Mean           

F 

 

 معناداری 
 

P 

 مجذور اتا
 

eta 

squared 

 گروه

Group 
218.37 1 218.37 0.78 0.38 0.42 

 مراحل 
Factor 

775.42 1.00 775.42 3.65 0.072 0.169 

 گروه* مراحل 
Factor*Group 

28.03 1.00 28.03 0.13 0.72 0.007 

 

  نشان  تعاملی اثر و شرایط اصلی  اثر گروه،  اصلی اثر در را معنادارینبود   مرکب  واریانس تحلیل نتایج

  تصویرسازی گروه  دو هر در آزمونپس و آزمونپیش شرایط از کدامهیچ  در داد، نشان نتایج . داد

 (.P>0.05) نداشت جایی مچ وجوددامنه جابه در معناداری  تفاوت  نزدیک و دور بیرونی توجه
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 نزدیک   و   دور   بیرونی   توجه   تصویرسازی   گروه   دو   در   جایی مچ دامنه جابه   میانگین   مقایسه   - 3شکل  

Figure 3- Mean Comparison of displacement range of the wrist in two groups of far and near external 

attention imagery 

 

گیرینتیجه بحث و   
مانند تمرکز توجه بیرونی در حین اجرا تصویرسازی تمرکز توجه بیرونی  ،  نشان داد  پژوهش نتایج این 

از فرضیه  .  اثر مثبت داشته باشدتوانست بر یادگیری مهارت   وولف و    «عمل محدودشده»همچنین 

تواند برای اجرا مفید  های بیرونی و مرتبط با حرکت میهمکاران که معتقدند تمرکز توجه به نشانه

ارائه   کرد،توان بیان  حاضر می  پژوهشهای  درمجموع با استناد به یافته  . (10)  کند حمایت می  ، باشد

.  استهای فاصله کانون توجه بیرونی برای یادگیری مهارت حرکتی در افراد مبتدی مفید  دستورالعمل 

و تصویرسازی تمرینات جسمانی دارد  با  تمرینات ذهنی کارکرد مشابه    ، معتقدند  نیز  (24)  1شی وولف و  

به نیز  اجرای یک    عنوانذهنی  و  یادگیری  افزایش  موجب  جسمانی،  تمرین  مکمل  و  مؤثر  عامل 

تصویرسازی نیز توانست سبب افزایش    ، دداری نشان دادنتایج مرحله اکتساب و یا  شود.ورزشکاران می

،  (5)  و همکاران  2اشمیت  مطالعاتدقت در پرتاب و درنتیجه یادگیری بهتر شود. این یافته با نتایج  
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همکاران    1وایت لندرز  ،(25)و  و  همکاران    4در مول،  (27)  3مارتین  ،(26)  2فلتز  ساندرز (28)و  و   5، 

تفاوت  ،  کندنظریه انگیزشی بیان می  .همخوانی دارد  (31)طلب  و حمایت  ( 30)  سهرابی،  (29)همکاران  

عبارتی تمرین ذهنی میل به تلاش بیش از  به  است؛ها در اثر سطوح انگیزشی مختلف  اجرا بین گروه

الگوبرداری    هشود. نظریو موجب بهبود اجرای وی می  کندهای خاص را در فرد ایجاد میحد مهارت

مربوط    هایپژوهشداند.  ها مینیز تمرین ذهنی را یکی از مؤثرترین ابزار برای یادگیری انواع مهارت

های  های ورزشی بسیار اندک است و پژوهشه تمرینات تصویرسازی فواصل توجه بیرونی در مهارتب

خارج   و  داخل  در  زمینه  این  در  شده  کشور  از  کمی  کالیاریانجام  صرفاً   ( 11)  6است.  بررسی    به 

ها برتری تصویرسازی آنمطالعات  نتایج    .تصویرسازی توجه بیرونی در مسافت دور و نزدیک پرداختند

حاضر در راستای نظریۀ آمایۀ   پژوهشنتایج    . همچنینکردتر را اثبات  توجه بیرونی در مسافت نزدیک

ادگیری نمادین  ی  هتلفیقی از ابعاد شناختی نظری این نظریهاست. برانگیختگی یا آمادگی ذهنی -توجه

  :دهد. تصویرسازی از دو جهت اجرا را بهبود میاستعضلانی -عصبی-روانی هو ابعاد فیزیولوژیک نظری

ب برانگیختگی  مطلوب  سطح  تنظیم  در  فیزیولوژیک  بعد  می   ه از  کمک  مناسب  بعد   ؛ کنداجرای  از 

را در ذهن   یتصویری از عمل  که یک ورزشکار  در جهت توجه انتخابی بسیار مؤثر است. زمانی  شناختی

می محرکخود  توسط  اینکه  احتمال  بسازد،  تمرکزش  نامرتبط  ارتباط  ر  های  است.  کم  خورد،  هم 

همچنین  است.  جسمانی در اثر تمرین ذهنی    یهای توجه با تمرین ذهنی از دلایل پیشرفت اجرایندافر

کننده شده و باعث تسهیل  آمدن آستانۀ حسی اجرابراساس این نظریه، تمرین ذهنی موجب پایین

  دهد میعلاوه تصویرسازی ذهنی، ظرفیت توجه باریک یا متمرکز فرد را توسعه به .شوداجرای وی می

هایی  از تصویرسازی جنبه  . کنده تسهیل میفیت اجرا را از طریق تسخیر کل ظرفیت توجکه این ظر

شدن در مسابقه به آن نیاز دارد  ورزشکار برای موفقهی که  کردن توجباریک  توان با از مسابقه آینده می

این نظریه پیشنهاد    همسوست.ه انتخابی  با  نظریۀ توج  پژوهش   این  نتایج  افزون بر این،نیز بهره برد.  

یادگیرنده می برای  از طریق توجه به جزئیات مهم  ها تکرار تمرین ذهنی مهارت آموخته کند،  شده، 

مفید  دحرکت م بسیار  تقویت  به.  استنظر  را  تمرین ذهنی جزئیات خاص حرکت  از  کرده  علاوه  و 

می جلوگیری  مهم  جزئیات  این  مهارتکندفراموشی  آموزش  و  تمرین  برای  مناسب  شرایط  های  .  
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-که موجب پیشرفت اجرای ورزشکاران می  است  صورت تصویرسازی توجه بیرونیورزشی، تمرین به

.  کردتوان هم به ورزشکاران و هم به مربیان توصیه  ت را میبنابراین پرداختن به این نوع تمرینا  ؛شود

دیدگی  در زمان آسیبچه  های غیرورزشی یا در منزل چه در زمان استراحت  توان در مکانهمچنین می

 در زمان خستگی از تمرینات جسمانی، از این نوع تمرینات بهره لازم را برد.  چه 

پژوهش  مطالعات  های  محدودیت  همانند  این  محدودیت  نیز  پیشین،  از  در    نبودخالی  باید  که 

تعداد   و   افراد مبتدی و ماهرنشدن  مقایسه  ها، یکی از این محدودیت  . آینده بررسی شودهای  پژوهش

افزایش حجم   همچنینجلسات و روزهای اجرا و  آینده با افزایش تعداد  مطالعات  که در است  جلسات

پذیری  و قابلیت تعمیم  کرد  ارائهتصویرسازی کانون توجه    مطالعاتتوان فهم بهتری از حیطه  نمونه می

 بیشتر شود. نیز نتایج به محیط تمرینی طبیعی 

همچنین و  ی توجه بیرونی نزدیک و بیرونی دور  جایی مچ در دو گروه تصویرسازمتغیر دامنه جابه  دربارۀ

  پژوهشی تفاوت معناداری مشاهده نشد. در    ،آزمونآزمون و پسها در شرایط پیشاثر متقابل گروه

و همکاران فاکتورهای کینماتیک و کینتیک پرش جفت را در شرایط کانون توجه درونی،    1مرچاود

کنندگان در شرایط توجه بیرونی زاویه بهینه  پی بردند که شرکت  هاکردند. آنبیرونی و کنترل بررسی  

ر  . این امشکل معناداری از شرایط توجه درونی و کنترل زاویه کمتری داشتنددرجه داشتند و به  45

در مقایسه با    شکل معناداری طول پرش بیشتریافراد در شرایط کانون توجه بیرونی به که  منجر شد  

اثر شرایط مختلف توجه را بر عملکرد    و همکاران  2مکنل   ، در این راستا  . (32)  دیگر شرایط داشته باشند 

پرتاب وزنه  کردندپرتاب  بررسی  ماهر  شرایط  .  کنندگان  در  افراد  بهتری این  عملکرد  بیرونی  توجه 

شدن زاویه پرتاب شده که  توجه بیرونی باعث بهینه  استنباط کردند که ماکاروک و همکاران    .داشتند

نتیجه آن باعث افزایش برد پرتابه شده است. همچنین تفاوت معناداری در شاخص کینتیک نیروی  

متغیرهای کینماتیک سرعت    دربارۀ  پژوهشنتایج این    .(33)  اوج و تکانه در بین شرایط دیده نشد

که اثر توجه بر    هاپژوهش آندر    .لوهس و همکاران همسو بودمطالعه  جایی با  ای و دامنه جابهزاویه 

(، زمان حرکت، زاویه مفصل در مفصل آرنج و ωای )بین سرعت زاویه   ،ت بررسی شدکینماتیک دار

در  همچنین    . (19)  نشد   مشاهده شانه تفاوت معناداری بین دو شرایط توجه بیرونی و توجه درونی  

، تفاوتی در حداکثر  کردکه اثر کانون توجه را بر اجرای شوت فوتبال بررسی    3زاچریمطالعه  نتایج  

شرایط    درزانو و مچ پا در اجرای شوت فوتبال  شدن و دامنه حرکت در مفاصل ران،  بازشدن و بسته 
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تر، این امکان  لید نیروی بزرگبر توعلاوه  ،درمجموع  ( 34)نشد  کانون توجه بیرونی و درونی مشاهده  

ثرتر حرکت  ؤعضلانی باعث الگوی موجود دارد که اتخاذ توجه بیرونی از طریق  بهبود هماهنگی درون

  هماهنگی   تواند می  ها دستورالعمل   از  ناشی   توجه  همچنین شواهدی وجود دارد که تمرکز.  (24)شود  می

 و  کینتیک  تحلیل  و همکاران،  وولف  پژوهش  در.  دهد  قرار  تأثیر  تحت  را  تربزرگ  مقیاس  در  حرکت

  الگویکه    داد  شانن  1دوفک   و  وولف.  (20)  بود  گرفته  صورت  اخیر  مطالعات   در  که  حرکت  کینماتیک

بحث کردند که رهایی    . در این پژوهش(35)  رسید  نظر  به  بهینه  بیرونی  توجه  در   بدن  کل  هماهنگی 

تاکنون در   . (35)  درجات آزادی بدن ممکن است در تولید نیروی بیشتر در تمرکز بیرونی دیده شود

فاصله   اثر  ربارۀد  هاالؤو س  نشده بودهای کینماتیک مهارت به این شکل بررسی  ویژگی  هاپژوهشاین  

با توجه به نبود   تواند کمتر شود.بیشتر می  هایپژوهشو   پژوهشبا این    ،توجه بیرونی در تصویرسازی

افراد در تصویرسازی فاصله بهینه کانون توجه بیرونی علت اختلاف    احتمالاً،  تفاوت بین کینماتیک 

 بوده است.ها پژوهششناختی با سایر های روشفاوتو تمرتبط با سطح مهارت  هاپژوهشنتایج 

ازجمله عوامل اصلی اثرگذار بر  توان استنباط کرد که توجه بیرونی و تصویرسازی ذهنی  در پایان می

های مختلف حرکتی است و هر دو بعد فاصله دور و نزدیک توجه عملکرد و یادگیری فراگیران مهارت

باید توجه ؛ البته  شودبیرونی در تصویرسازی ذهنی باعث پیشرفت عملکرد و یادگیری فراگیران می

اثربخشی را    داشت که راهبردهایی نظیر تصویرسازی و توجه بیرونی دور و  نزدیک زمانی بیشترین 

حاضر    پژوهش های  ها با نیاز فراگیران یا ورزشکاران تطبیق پیدا کند. یافتهخواهند داشت که نیاز به آن

اعمال راهبردهای آموزشی مرتبط با کانون توجه بیرونی دور و نزدیک و تصویرسازی   ،دهدنشان می

فر در  مهارتاذهنی  اکتساب  بهیند  حرکتی  متغیرهای  های  گرفتن  نظر  در  نیازمند  ترکیبی  صورت 

بسیاری مانند سطح مهارت، نوع تکلیف، مقدار تمرین، انگیزش و سایر عوامل بالقوه مؤثر بر عملکرد و  

افراد وجود ندارد  ،اساسبراین  ؛یادگیری فراگیران است زیرا   ؛ هیچ نسخه تمرینی واحدی برای همه 

  برای رسیدن به یک الگوی تمرینی تقریباً  ،حالبااین  ؛متفاوت استها  های آنتوانایی  نیازهای افراد و

های حرکتی از  یند یادگیری مهارتابسیاری انجام شود و عوامل مؤثر بر فر  هایپژوهشعمومی باید  

  تا از این طریق در مسیر ایجاد و توسعه الگوی مذکور استفادهشود    های مختلف مطالعه و مقایسهجنبه 

 .شود
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