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Abstract 
Objective: The aim of this study was to examine the separate and combined effects of the external focus of 

attention and autonomy support on learning a targeting task, according to OPTIMAL theory of motor learning. 

Methodology: 60 female students were randomly assigned into 4 groups of 15 participants in each group 

including external focus - autonomy support (provided a choice about the place of throwing along with a focus 

on target); external focus (focus on target); autonomy support (provided a choice about the location of 

throwing); and a control (without attentional instruction). The research motor task was a controlling throw of a 

coin with a dominant hand on targets placed on the ground consisting of ten concentric circles. Participants in 

a 2 * 2 design, (focus externally: Yes/No) (autonomy-support: Yes/No) completed the acquisition phase 

consisting of 60 trials. Retention test using with 2 hours and 24 hours' delay were performed.  

Results: The analysis of variance revealed that the main effect of external focus (p=0.38) and the interaction 

effects of external focus and autonomy support (p=0.69) are not significant. The main effect of autonomy 

support is significant (p=0.002). Participants in autonomy support groups performed better than those without 

autonomy support in retention phase.  

Conclusion: Overall, these findings suggest that the autonomy support separately and without the combination 

of external focus affects the learning of a targeting motor skill. 
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Extended Abstract  

Background and Purpose 

Motor learning theories have developed to understand the acquisition and retention of motor skills. 

One of these theories, the optimal motor learning theory, emphasizes factors of attention (external 

focus and internal focus) and motivation (autonomy-support and enhanced expectations for 

performance) in motor learning (1). Research have shown the additive role of the two factors of 

external focus and autonomy-support in the motor learning such as accuracy of throwing skills (2) 

and motor performance (3). Several issues necessitate the need for more research. First, the optimal 

motor learning theory (1) is a new theory and some conflicting results (4) require more research. 

Second, most previous research has used making choices unrelated to the performance of the training 

task, such as choosing the color of the golf ball (5,3), and the color of the rope (6). Therefore, it seems 

necessary to conduct more research in providing the opportunity to choose options more relevant to 

the performance of the task. Eventually, the previously used motor tasks were more of simple tasks 

and complex movement skills have been less investigated. Therefore, in the current study, the task of 

throwing was used, including the controlled throwing of a projectile (coin) to the target, which 

requires gross muscle control according to the throw distance and target dimensions, and fine muscle 

control according to the volume and weight of the projectile. 

 

Materials and Methods 
The present study is a quasi-experimental study with a pre/post-test design. 60 female students were 

randomly assigned into 4 groups of 15 participants in each group including external focus - autonomy 

support (provided a choice about the place of throwing along with a focus on target); external focus 

(focus on target); autonomy support (provided a choice about the location of throwing); and a control 

(without attentional instruction). The research motor task was a controlling throw of a coin with a 

dominant hand on targets placed on the ground consisting of ten concentric circles. Participants in a 

2 * 2 design, (focus externally: Yes/No) (autonomy-support: Yes/No) completed the acquisition phase 

consisting of 60 trials. Retention test using with 2 hours and 24 hours' delay were performed. All tests 

were run at a significant level of P<0.05, using SPSS 26.0 software. 

 

Findings 

The analysis of variance for pretest scores revealed that there are no significant main effects of 

external focus (p=0.30) and autonomy support (p=0.16), and interaction effects of two factor 

(p=0.35). Therefore, there was no significant difference between the groups in the pre-test scores and 

the groups were comparable. For the scores of the acquisition phase, the main effect of the practice 

block factor was significant (0.001). As such, all blocks had a significant increase compared to the 

first block (p<0.05). For the scores of the retention phase, the main effect of external focus (p=0.38) 

and the interaction effects of external focus and autonomy support (p=0.69) are not significant. The 

main effect of autonomy support is significant (p=0.002). Participants in autonomy support groups 

performed better than those without autonomy support in retention phase. 

 

Conclusion 
The results of the present research showed that the factor of autonomy-support has increasing effect 

on motor learning. However, the factor of external attention has no effect in learning the movement 

task of controlled throwing of coins to the target. This finding is inconsistent with the optimal motor 
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learning theory. Conducting more research by considering the differences in task characteristics such 

as attention needs and cognitive engagement required by tasks can be effective in revealing the 

interactive role of external attention and autonomy in motor learning. 

Overall, these findings suggest that the autonomy support separately and without the combination of 

external focus affects the learning of a targeting motor skill. These findings can have practical hints 

for experts in the field of motor behavior. Sports coaches and physical education teachers can use the 

opportunity to choose and create a sense of autonomy in teaching motor skills to increase motor 

learning. 
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 گیریهدف حرکتی  تکلیفیک یادگیری بر  کانون توجه بیرونی و خودمختاری ریتأث
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 چکیده 

حرکتی  یک تکلیف  جداگانه و ترکیبی بر یادگیری    صورتبهو خودمختاری  بیرونی  عوامل کانون توجه    ریتأثپژوهش حاضر، بررسی  هدف  

بریریگهدف حرکتی،  یادگیری  بهینه  نظریه  تعداد    اساس  پانزده  طوربه  دختردانشجوی    60بود.  گروه  چهار  در  شامل  نفری  تصادفی 

هدف(، خودمختاری )حق انتخاب محل   ز به هدف(، توجه بیرونی )تمرکز برتوجه بیرونی )حق انتخاب محل پرتاب و تمرک -خودمختاری

از فاصله  سکه با دست برتر    کنترلی  پرتابحرکتی در این تحقیق،  تکلیف  .  ( قرار گرفتندتوجهی  پرتاب( و کنترل )بدون دستورالعمل

)با و بدون کانون توجه    2*   2طرح عاملی  در  کنندگانشرکتروی زمین بود.    شدهمیترس  متحدالمرکزشامل ده دایره  به هدف    متریپنج

  ساعت   24ساعت و    2  ری تأخیادداری با    یهاآزمونتمرین کردند.    کوشش  60در    مرحله تمرین رابا و بدون خودمختاری(،  ( * )بیرونی

(  =69/0P)و خودمختاری    بیرونیبین عوامل توجه    تعامل  و  (=38/0Pاصلی توجه بیرونی )اثر    ، . نتایج تحلیل واریانس نشان داداجرا شد

امامعنادار   به(=002/0P)  بودمعنادار    خودمختاریی عامل  اصل  اثر  نبود،  اجرای    کهطوری؛  در    خودمختاریگروه    کنندگانشرکتدقت 

جداگانه و بدون  صورتبهبیانگر آن است که عامل خودمختاری  هاافتهی ، یطورکل به .بود بدون خودمختاریگروه بهتر از  یادداری مرحله

 .است رگذاریتأث یریگ هدفر یادگیری مهارت حرکتی ب ، ترکیب با کانون توجه بیرونی

 

 .توجه بیرونی، خودمختاری، نظریه بهینه یادگیری حرکتی واژگان کلیدی:
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                                                                                              ...                  یری ادگیبر  یو خودمختار  یرونیکانون توجه ب ری تأث

53 شماره ، 15، دوره 1402پاییز ، رفتار حرکتیفصلنامه   

 

 مقدمه 
برای پژوهشگران مفهوم »رفتار حرکتی« دربرگیرنده ترکیبی از مفاهیم رفتارهای اجتماعی، شناختی، حسی و حرکتی است.  

ی تأثیرگذار این عوامل برای  هاسمیمکانکننده عملکرد و یادگیری حرکتی و نیز درک  رفتار حرکتی، شناخت عوامل تسهیل

، توجه  1اجتماعی-ایزمینه اهمیت اثربخشی عوامل انگیزشی و محیط    راًیاخکاربرد در دنیای واقعی ورزش و تمرین، مهم است.  

 (. 1-3یادگیری حرکتی را به خود جلب کرده است )متخصصان 

، نظریه بهینه ها ه ینظر. یکی از این اندکردهی حرکتی کمک هامهارتی یادگیری حرکتی به درک اکتساب و یادداری هاه ینظر

و انتظارات افزایشی   4( و انگیزشی )خودمختاری 3است که بر عوامل توجهی )تمرکز توجه بیرونی و درونی   2یادگیری حرکتی

عملکرد )5برای  دارد  تأکید  یادگیری حرکتی  در  بهینه4(  معنای  به  »بهینه«  واژه  نظریه،  این  در  از طریق  (.  عملکرد  سازی 

عوامل   است.  یادگیری  برای  توجه  و  درونی  انتظارات   مؤثرانگیزش  و  اجراکننده  مانند خودمختاری  انگیزشی  عوامل  شامل 

. مکانیسم احتمالی برای استشده( و عامل کانون توجه بیرونی  یافته برای عملکرد )پیامدها یا تجارب مثبت ادراکافزایش

 (. 5) کنندیمتر که حافظه و یادگیری را قوی استهای دوپامینرژیک اثرات انگیزشی، شامل نقش آن عوامل در تولید پاسخ

از  بر هدف تکلیف، یکی  بیرونی اشاره دارد. تمرکز کامل  یا  تمرکز توجه یک عامل اصلی است که به منابع توجهی درونی 

. مشخص شده است که کانون توجه بیرونی با فواید اثربخشی و کارایی حرکتی مرتبط  استضروریات عملکرد و یادگیری بهینه  

ی در تولید اثراتی شامل معطوف  ادوگانه(. توجه بیرونی نقش  6ناشی از افزایش خودکاری حرکتی باشد )  تواندیمکه    است

توجه به منابع مخرب همچون حرکت بدن دارد؛ بنابراین کانون   انحراف کانونکردن توجه به اهداف تکلیف و جلوگیری از  

(. شواهد زیادی در  7هدف، از طریق ایفای نقش در ارتباطات عصبی عملکردی دارد )-توجه سهم مهمی در جفت شدن عمل

کردن هدف، اعمال نیرو بر اشیاء  مزیت تمرکز توجه بیرونی بر نتیجه حرکت مدنظر )مانند حرکت یک وسیله یا ابزار، برجسته 

(، پرتاب  9ی ضربه گلف )هامهارتمثال، در یادگیری  عنوان(؛ به8و...(، نسبت به تمرکز درونی بر حرکات بدن وجود دارد )

(، گروه با دستورالعمل توجهی بیرونی عملکرد بهتری 12( و کینماتیک پرتاب آزاد بسکتبال ) 11(، تکلیف پیگردی )10دارت )

در مقایسه با گروه بدون دستورالعمل )گروه کنترل( داشت؛ با وجود این، برخی تحقیقات با گزارش نتایج متضادی، مزیت  

مکاران نشان دادند، تمرکز توجه بیرونی به افت عملکرد در پرتاب  مثال، رین هوف و هعنوان نکردند؛ به  دییتأ توجه بیرونی را  

(. همچنین در یادگیری تکلیف روتین ژیمناستیک افراد مبتدی 13)  شودزمان چشم ساکن منجر میآزاد بسکتبال و مدت

(، مزیت کانون توجه بیرونی در مقایسه با توجه  15( و در یادگیری یک تکلیف حرکتی پزشکی در یادگیرندگان مبتدی )14)

 درونی وجود نداشت.

برای  فرد  بودن  قادر  به  خودمختاری  است.  اجراکننده  خودمختاری  حرکتی،  یادگیری  بهینه  نظریه  در  دیگر  عامل 

روانگیری تصمیم اساسی  نیاز  و  دارد  اشاره  فرد  خود  خودمختاریهای  نظریه  در  حامی16)  است  6شناختی  شرایط   .)-

 
1. Social-Context 

2. Optimal Theory of Motor Learning 

3. External and Internal Focus of Attention 

4. Autonomy 

5. Enhanced Expectancies (EE) for Performance 

6. Self-Determination Theory 
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یافته و اغلب با ایجاد خودکارآمدی  بینی از انتخاب و کنترل بر تکالیف را با استفاده از انتظارات افزایشخودمختاری، حس پیش

(. همانند اثرات خودکارآمدی، پیامدهای مستعد  17)  آوردیمزیاد، همراه با نتایج انگیزش درونی، عملکرد و یادگیری به وجود  

ی خودتنظیمی بیشتر  ها پاسخسازی حرکتی از طریق فرایند افزایشی خطاهای تکلیف و  شامل تسهیل  تواندیمخودمختاری نیز  

دقیقه   15های پرتاب و نیز فضای پرتاب به مدت  (. نتایج تحقیقی نشان داده است، ارائه فرصت تعیین تعداد ست18باشد )

(. همچنین 19)  شودیم مقایسه با گروه کنترل    تمرین در یادگیرندگان مبتدی بسکتبال، منجر به کسب امتیازات بیشتر در

به برخی اثرات متفاوت در یادگیری   تواندیمجزئی تکلیف )مانند تعیین رنگ توپ(    هاینشان داده شد که حتی برخی انتخاب

( آنان داده نشده است  به  انتخاب  این حق  با گروهی منجر شود که  سازی خودمختاری مثبت تسهیل  ریتأث(.  1در مقایسه 

های تمرینی( در تکلیف تولید نیروی بیشینه تکراری نیز نشان داده  )انتخاب ترتیب استفاده از دست برتر و غیربرتر در کوشش

های باله نشان  محیط حامی خودمختاری بر یادگیری حرکتی پوزیشن   ریتأثو همکاران با بررسی    1(. لموس20)شده است  

دادند، گروه خودمختاری )داشتن حق انتخاب در مشاهده ویدیویی در طول تمرین( در مقایسه با گروه کنترل )بدون حق  

 ر یتأثو همکاران    2(. چیویاکووسکی21شده با همتایان گروه خودمختاری( عملکرد و یادگیری بیشتری داشتند )انتخاب، جفت

(؛ با وجود این، مزیت خودمختاری در یادگیری 22کنندگی خودمختاری بر یادگیری حرکتی تیمی را نشان دادند )تسهیل 

 (.15تکلیف حرکتی پزشکی در یادگیرندگان مبتدی نشان داده نشد )

. با بررسی اثرات  اندکردهبرخی تحقیقات قبلی، نقش ترکیبی کانون توجه بیرونی و خودمختاری در یادگیری حرکتی را بررسی  

تایی  افزایشی ترکیبی از عامل توجه بیرونی )تمرکز توجه بر هدف( و خودمختاری )داشتن حق انتخاب در پرتاب دو بسته پنج

پرتاب با دست برتر( بر یادگیری حرکتی مهارت پرتاب با دست غیربرتر، نشان داده شد که هر دو گروه توجه بیرونی و    60از  

انتقال بهتری داشتند ) از متغیر توجه    ترمهم(؛  23گروه خودمختاری در مقایسه با گروه کنترل، یادداری و  اینکه، ترکیبی 

پرتاب   دقت  بیشترین  به  منجر  و  بود  افزایشی  اثر  دارای  خودمختاری  و  )بیرونی  اثرات 23شد  همکاران،  و  عبداللهی   .)

و دستورالعمل دستورالعمل  بیرونی  توجه  کانون  را در های  برتر  با دست  بولینگ  پرتاپ  عملکرد  بر  های حامی خودمختاری 

را در شرایط خودمختاری )حق انتخاب از بین چهار توپ رنگی( و شرایط   ها کوشش(. کودکان نصف  24کودکان بررسی کردند )

انجام سفید(  توپ  )فقط  انتخاب  هم   بدون حق  و  بیرونی  توجه  کانون  داد، هم  نشان  نتایج  حامی  هادستورالعمل دادند.  ی 

خودمختاری، اثرات فزاینده مثبتی بر عملکرد حرکتی دارند. حتی نقش هر سه عامل توجه بیرونی، خودمختاری و انتظارات 

انتظارات افزایشی و -خودمختاری، توجه بیرونی-زمان نسبت به شرایط با دو عامل همزمان )توجه بیرونیهم  طوربه افزایشی  

انتظارات افزایشی( در تکلیف پرتاب با دست غیربرتر بررسی قرار شد. نتایج بیانگر امتیاز زیاد گروه سه عامل  -خودومختاری

 (. 25مان بود )زی دو عامل همهاگروهزمان، در مقایسه با  هم طوربه

ی مربوط یا نامربوط به تکالیف حرکتی مختلف، دو عامل  هانهیگزتحقیقات مذکور نشان دادند که با ایجاد فرصت انتخاب  

بیرونی   با کانون توجه  این،    تواندیم خودمختاری همراه  با وجود  باشد؛  داشته  یادگیری و عملکرد حرکتی  بر  اثرات مثبتی 

های مربوط به  از حق انتخاب  نشدنچندین مسئله مانند جدید بودن نظریه بهینه یادگیری، وجود برخی نتایج متضاد، استفاده

اول اینکه نظریه بهینه یادگیری  کند:  ی بیشتر را ضروری میهاپژوهش، نیاز به انجام شدهاجرای تکلیف و نوع تکالیف آزمایش

، برخی نتایج  کنند یم د ییتأ ر یادگیری حرکتی در این نظریه را ب مؤثریی که عوامل هاافته( جدید است و با وجود ی4حرکتی )
 

1. Lemos 

2. Chiviacowsky 
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؛ دوم اینکه بیشتر تحقیقات قبلی از ایجاد  کند یم ( نیز گزارش شده است که نیاز به انجام تحقیقات بیشتر را ایجاب  15متضاد )

  هایگو(، رنگ  1ی نامربوط به اجرای تکلیف تمرینی مانند انتخاب رنگ توپ گلف )هاجنبه یی بر  هانه یگزفرصت و حق انتخاب  

(؛ بر این اساس،  25،26)  اندکردهشده در تکلیف دوم استفاده  داده( و رنگ طناب در تکلیف اول و انتخاب ویدئوی نمایش24)

. همچنین تکالیف  رسدیمبه اجرای تکلیف، ضروری به نظر  ترمرتبطی  هانه یگزانجام تحقیقات بیشتر در ارائه فرصت انتخاب 

ی  هامهارتتوالی حرکتی و میزان درگیری شناختی بودند و  از نوع تکالیف ساده از نظر تعداد اجزا یا  مورداستفاده قبلی بیشتر  

ی شامل پرتاب کنترلی پرتابه )سکه(  ریگهدفحرکتی پیچیده، کمتر بررسی شده است؛ بنابراین در تحقیق حاضر از تکلیف  

به هدف استفاده شد که به کنترل عضلانی درشت با توجه به فاصله پرتاب و ابعاد هدف و کنترل عضلانی ظریف با توجه به 

حجم و وزن پرتابه نیاز دارد؛ بنابراین در تحقیق حاضر سعی شده است تا اثرات خودمختاری و کانون توجه بیرونی بر یادگیری  

 ی، براساس نظریه بهینه یادگیری بررسی شود. ریگهدفمهارت حرکتی  یک
 

 پژوهشروش 
میدانی بود. پژوهش به لحاظ هدف از نوع تحقیقات کاربردی   صورتبه  هادادهآوری  تجربی و جمعروش تحقیق حاضر نیمه 

شامل عوامل کانون توجه )با و بدون توجه بیرونی( و خودمختاری )با و بدون    2  *   2بود. طرح تحقیق از نوع طرع عاملی  

آزمون، مرحله اکتساب و آزمون یادداری( بود.  گیری مکرر )پیشی اندازههاطرحخودمختاری( بود. مراحل طرح تحقیق شامل 

سال( دانشجوی دختر از بین دانشجویان دانشگاه پیام نور ارومیه، داوطلبانه در تحقیق شرکت کردند و    26تا    18)  60تعداد  

توجه بیرونی )انتخاب محل پرتاب هر دسته کوشش از سه زاویه مختلف -تصادفی در چهار گروه شامل گروه خودمختاری  طوربه

امتیازی(، گروه توجه بیرونی )تمرکز توجه به   10شماره یک و نیز تمرکز توجه به هدف  شکل  کننده مطابق با  توسط شرکت 

پرتاب هر دسته کوشش توسط شرکت   10هدف   )انتخاب محل  کننده( و گروه کنترل )بدون  امتیازی(، گروه خودمختاری 

توجه  -( قرار گرفتند. گروه توجه بیرونی و گروه کنترل از لحاظ محل پرتاب، با همتایان گروه خودمختاریتوجهی  دستورالعمل

 شده بودند. بیرونی جفت

 
 تحقیق وضعیت آزمایشیتصویر شماتیک از  -1شکل 
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Figure 1- Schematic picture of the experimental situation of the research 
 به از پایین شانه با دست برتر    (نیکل  از آلیاژ  گرم  10متر، وزن  ی لیم  3/29قطر  سکه )  کنترلی  تکلیف تحقیق، مهارت پرتاب

  هدف اصلی بود.  سالن ورزشی سرپوشیده    پوشروی سطح کفشده  طراحیمتر(    4/2  ×  4/2)  یک صفحه  در   هدف   . بودهدف  

تا    40،  30،  20،  10  یها اندازهمتحدالمرکز با    یهارهیدا  قطرکه  طوری است؛ به  مترسانتی  10رکز با قطر  دایره متحدالم  10

 پرتابه اگر  نه به محل تماس اولیه با اهداف.    ،گرفت یمقرار گرفتن پرتابه تعلق   به محل نهاییامتیازدهی   .استمتر  سانتی  100

امتیاز، دایره سوم   9دایره دوم نزدیک به مرکز    درقرار گرفتن  به    . شدامتیاز داده می  10،  ستادیایمنهایت در دایره مرکزی  در

، دایره دارای گرفتیمبه خط جداگانه دو دایره تماس    سکه. اگر  گرفتامتیاز تعلق می  1امتیاز و به همین روند تا دایره آخر    8

  .شدیمد، امتیاز صفر ثبت  کرمیخورد نبر  ها رهیداکدام از این  که به هیچ  یی هاپرتاببرای  .  شدیمفته  امتیاز بیشتر در نظر گر

)  برخی  همچون قبلی  با  23تحقیقات  به هدف  پرتاب  از  برای    یهارهیدا( که  بر وسط خال  امتیاز  بیشترین  با  متحدالمرکز 

با بیشترین امتیاز به وسط    پرتابی  حرکتی  یریگهدفاین تکلیف    نیز  در تحقیق حاضر،  اندکردهسنجش دقت عملکرد استفاده  

 استفاده شد.  به هدف  کنترلی پرتابعملکرد منظور سنجش دقت به ،خال

تحقیق   عملی  و    صورتبه مراحل  شد.  برای  انفرادی  انجام  جداگانه  گروه  اجراهر  گروه  گرواولین  بیرونی  کننده،  توجه  ه 

گروه توجه بیرونی و گروه کنترل با اعضای گروه    پرتاب از سه زاویه متفاوت، اعضای  اساس انتخاب محلخودمختاری بود. بر

آموزشی    یهادستورالعمل . آزمونگر  شدندآشنا    تحقیقکنندگان با تکلیف  ابتدا شرکتتوجه بیرونی همتا شدند.  -خودمختاری

نحوه گرفتن سکه با انگشتان شست و سبابه و قرار گرفتن در پشت خط،  )به اهداف مشخص    پرتابهاساسی مربوط به پرتاب  

نیز یک آزمونگر  کرد.  ( را ارائه  هاپرتابو نحوه امتیازدهی به    حمایت توسط انگشت میانی، نحوه حرکت دست برتر حین پرتاب

توجه  -خودمختاری. به گروه  کوششی را انجام دادند  10آزمون  پیش  کنندگانشرکت  .دادنمایشی انجام    طوربه بار حرکت را  

شده برای هر بلوک تمرینی حق انتخاب دارند و  از شروع تمرینات اعلام شد که درمورد پرتاب از سه زاویه تعیین   قبل  بیرونی

، کانون توجه خود را به ها پرتابدر حین تمامی   حل پرتاب را انتخاب کنند. همچنینزاویه م توانندیم قبل از شروع هر بلوک 

، کانون توجه خود را به هدف ها پرتاباعلام شد که در حین تمامی    برای گروه توجه بیرونیامتیازی متمرکز کنند.    10هدف  

شده برای هر بلوک تمرینی ه گروه خودمختاری اعلام شد که درمورد پرتاب از سه زاویه تعیین امتیازی متمرکز کنند. ب  10

محل پرتاب را انتخاب کنند. به گروه کنترل هیچ دستورالعمل    زاویه  توانندیمحق انتخاب دارند و قبل از شروع هر بلوک  

مداخله   کوتاه مدت زمانبا توجه به مدت  .دادندانجام کوششی را  10بسته شش  اکتساب، حلهدر مرسپس  ارائه نشد.توجهی 

  ی هاآزمون تایی( و ماهیت آزمایشگاهی تکلیف، برای سنجش ثبات تغییرات،    10دسته کوشش    )یک جلسه شش  تمرینی

قیقه و فاصله بین هر  د  1فاصله بین هر بلوک حدود انجام شد.  ، ساعت 24 خیری با فاصله و تأ  ساعت  2 ریتأخبا  آنی  یادداری

 . دیکشثانیه طول  5کوشش حدود 

تفاوت   عاملی  پیشمرحله  در    ها گروهبرای سنجش  از تحلیل واریانس  بیرونی(    2آزمون  توجه  )با و بدون    2  * )با و بدون 

 6  *)با و بدون خودمختاری(    2  *)با و بدون توجه بیرونی(    2از تحلیل واریانس عاملی    ، در مرحله اکتسابخودمختاری(

)با و بدون توجه   2  یادداری از آزمون تحلیل واریانس عاملیدر مرحله  و    روی عامل آخرگیری مکرر  با اندازه  )بلوک تمرینی(

 استفاده شد.  روی عامل آخر گیری مکرربا اندازه )آزمون یادداری( 2 *)با و بدون خودمختاری(  2 *بیرونی( 
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 نتایج 
اثر    ، آزمون نشان دادبدون خودمختاری( برای نمرات پیش  )با و   2  * )با و بدون توجه بیرونی(    2تحلیل واریانس عاملی    نتایج

نبود.  ( معنادار  1Fو    16/0P=،  96/1=56)( و اثر اصلی عامل خودمختاری  1Fو    30/0P=،  05/1=56)بیرونی  اصلی عامل توجه  

1و    35/0P= ،  87/0=56)تعامل معناداری بین عوامل توجه بیرونی و خودمختاری وجود نداشت    همچنین
F)کل  ؛ بنابراین در

 مقایسه بودند. قابل  هاگروهآزمون وجود نداشت و در مرحله پیش هاگروهتفاوت معناداری بین 

)با و بدون خودمختاری(    2  * )با و بدون توجه بیرونی(    2ی  برای نمرات مرحله اکتساب، نتایج حاصل از تحلیل واریانس عامل

2=32/0)  بودمعنادار    بلوک تمرینی  گیری مکرر در عامل آخر نشان داد که اثر اصلی عامل)بلوک تمرینی( با اندازه  6  *
Pπ، 

001/0P=،  16/13=280    5وF)توجه بیرونی    . اثر اصلی(28/0P=،  14/1=56    1وF  و اثر اصلی عامل خودمختاری )(71/0P ، 

معنادار  1Fو    56=13/0 نداشت    نبود. همچنین(  و خودمختاری وجود  بیرونی  توجه  عوامل  بین  معناداری   ،=64/0P)تعامل 

بو(.  1Fو    56  =21/0 آزمون  بلوکنتایج  تمامی  که  داد  نشان  با  نفرونی  مقایسه  در  معناداری  ها  افزایش  اول   دداشتنبلوک 

(05/0P< .) بلوک تمرینی در مرحله اکتساب آورده شده است.تغییرات عملکرد هر گروه در طول شش ، شماره دو  شکلدر 

 
 یادداری  یهاآزمونپیش آزمون، جلسات اکتساب و  در هاگروه یریگ هدفامتیازات  -2شکل 

Figure 2- Targeting scores of groups in pre-test, acquisition, and retention test 

 

 2)با و بدون خودمختاری( *    2)با و بدون توجه بیرونی( *    2برای نمرات یادداری، نتایج حاصل از تحلیل واریانس عاملی  

2= 57/0) بودمعنادار  آزمونگیری مکرر در عامل آخر نشان داد که اثر اصلی عامل ( با اندازهیادداری آزمون)
Pπ، 001/0=P،  

  هایعاملاثر تعاملی بین    خودمختاری و توجه بیرونی و   هایعاملهیچ اثر تعاملی معناداری بین اثر آزمون با  (.  1Fو    56=74/711

اثر اصلی  ولی    ،معنادار بود(  1Fو    P،  16/01=  56=200/0)  خودمختاریاثر اصلی    خودمختاری با توجه بیرونی وجود نداشت.

بیرونیعامل   نبود .  نبودمعنادار    (1Fو    P،  78/0=  56=38/0)  توجه  معنادار  نیز  بیرونی  توجه  و  اثر خودمختاری  بین  تعامل 

(40/0=P،  69/0=  56    1وF؛)  گرفتن  بنابراین نظر  در  بیرونی  عامل   بدون  بدون    هایگروهبین    هایتفاوت،  توجه  و  ارائه با 
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که در  داد  آزمون نشان  این  نتایج  .  (آزمون شد )جدول شماره یک  LSD  تعقیبییادداری با آزمون    هایآزمون در   خودمختاری

 بدون خودمختاری داشت.گروه  عملکرد بهتری در مقایسه با با ارائه خودمختاری، گروه آزمون یادداری
 

 یادداری  زموندر آ هاگروهاس دی برای تعیین تفاوت   آلنتایج آزمون پیگردی  -1جدول 
Table 1 - The LSD results to determine group differences in retention test 

 مستقل های متغیر
Independent Variables 

Groups Mean 

Differences 
S.E P 

 کانون توجه بیرونی 
External attention focus 

 بدون توجه بیرونی -با توجه بیرونی 
External attention- without 

external attention 

-1.15 1.30 0.38 

 خودمختاری 
Autonomy -support 

 خودمختاری بدون -خودمختاریبا  
Autonomy support- without 

autonomy support 

4.15 1.30 0.003 

 

توجه  -انتخابی محل پرتاب اختیاری، در دو گروه خودمختاری و گروه خودمختاری  های بلوکبرای بررسی تفاوت در تعداد  

انتخابی از محل    هایبلوکبیرونی، از آزمون تی مستقل استفاده شد. نتایج نشان داد تفاوت معناداری بین دو گروه در تعداد  

 . (P، 40/0=(28) F=0/ 28پرتاب اختیاری وجود نداشت )
 

 گیریبحث و نتیجه 
تعیین   حاضر،  پژوهش  ترکیبی    ری تأثهدف  و  حرکتی    یهاعاملجداگانه  مهارت  یادگیری  در  بیرونی  توجه  و  خودمختاری 

 کنترلی   در یادگیری تکلیف حرکتی پرتاب  ،بود. نتایج تحقیق نشان داد  اساس نظریه بهینه یادگیری حرکتی، بریریگهدف

تعاملی بین خودمختاری و اثر    معناداری دارد و  خودمختاری اثرعامل    معناداری ندارد،  اثر  توجه بیرونیعامل    به هدف،  سکه

 .معنادار نیستکانون توجه 

دارد. این یافته    مثبتی  یادگیری تکلیف حرکتی پرتاب به هدف، اثر  برخودمختاری    ،نشان داد  تحقیق حاضر  یهاافتهییکی از  

های پرتاب و نیز فضای پرتاب در  خودمختاری مانند ارائه فرصت تعیین تعداد ست  مؤثرنقش    مبنی برقبلی    یهاافتهی   اکثربا  

  جزئی تکلیف )مانند تعیین رنگ توپ( در یادگیری پرتاب توب به هدف   هایبرخی انتخاب،  (19)  یادگیری پرتاب آزاد بسکتبال

و داشتن    (20)  تمرینی در تولید نیروی بیشینه تکراریهای  انتخاب ترتیب استفاده از دست برتر و غیربرتر در کوشش  ،(1)

این    همچنینهمخوانی دارد.  ،  (21)  های بالهل تمرین بر یادگیری حرکتی پوزیشنویی در طوحق انتخاب در مشاهده ویدئ

در یادگیری حرکتی    مؤثریک عامل انگیزشی  خودمختاری    کند یم که بیان    (4)  نظریه بهینه یادگیری حرکتیبخشی از  نتایج با  

 .ستاستار، هماست

  درونیبه نقش انگیزشی    توانیم   ر یادگیری یک مهارت حرکتی پیچیدهب  و ارائه فرصت انتخاب  خودمختاری  ریتأثدر تبیین  

حرکتیتسهیل،  (17)بیشتر    خودکارآمدیاحساس  ،  (16) فرا  سازی  طریق  و  از  تکلیف  خطاهای  افزایشی    یهاپاسخیند 

بیشتر بار شناختی تکلیف و  ،  (18)  خودتنظیمی  فعالیت  (27)  بیشتر  درگیری شناختیکاهش  مانند    شناختیهای عصبو 

 اشاره کرد.   ( 29) و آزادسازی بیشتر دوپامین (28) سازی بیشتر قشرهای مغزی مرتبط با حس اختیار و ارادهفعال
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ندارد. این  تأثیر  مهارت حرکتی پرتاب کنترلی به هدف  یرونی بر یادگیری تحقیق بیانگر آن است که کانون توجه بیافته دیگر  

اکثر   با  تحقیقاتیافته  نشان    نتایج  که  دستورالعمل  یها دستورالعمل   نددادقبلی  بدون  شرایط  به  نسبت  بیرونی  در    توجه 

،  شودیمبیشتری در یادگیری    مزیتباعث    (11)  تکلیف پیگردیو    (10)  ، پرتاب دارت(9)   ضربه گلف  یهامهارتیادگیری  

عملکرد پرتاب آزاد در  توجه بیرونی را    نداشتنمزیتته، نتایج برخی تحقیقات قبلی  از طرفی، همسو با این یاف  .ستناهمسو

 . ندکردگزارش   (15) و یادگیری مهارت حرکتی پزشکی در افراد مبتدی (13) زمان چشم ساکن بسکتبال و مدت

نظر ظرفیت توجه و  پیچیدگی تکلیف، از نقطه  با اشاره به  توانیم  گروه کنترل راشرایط  رونی نسبت به  توجه بی  نداشتنریتأث

،  رلی بود و برای کسب امتیاز بیشترو کنت  زیاد  ، تکلیف چالشیدر این تحقیق  شدهبررسی. تکلیف  تبیین کرد  درگیری شناختی

مانند نحوه گرفتن سکه با تنظیم نیروی عضلات ظریف   بودند،  یادهیچیپ   نیازمند یادگیری و کنترل عناصر  کنندگانشرکت

رها کردن صحیح سکه بدون   برایباز کردن کنترلی انگشتان  انگشتان، حفظ وضعیت گرفتن سکه هنگام تاب دادن دست،  

از لحاظ تعداد عناصر و ارتباط    این تکلیف  بنابراین  ؛شوداز هدف دور  که نباید هنگام تماس با زمین  طوری یچ خوردن به تاب و پ 

  و درگیری شناختی  توجه  و همچنیناز لحاظ کنترلی، نیازمند کنترل عضلات درشت و ظریف    پیچیده بوده و ها با یکدیگر آن 

منجر    احتمالاً، ارائه دستورالعمل توجهی تمرکز به هدف،  استاینکه ظرفیت توجهی انسان محدود  ه  با توجه ب.  است  بیشتری

کانون توجه بیرونی بر   نداشتنمزیتلاورنس و همکاران نیز   .دهد یمو یادگیری را کاهش  شودای توجهی میبه افزایش نیازه 

تکیلف روتین ژیمناستیک را به پیچیده بودن تکلیف )مهارت دارای توالی( و افزایش نیازهای توجهی با ارائه توجه بیرونی  

  یذهن  صورتبهباید    تکلیفاجرای    چگونگی و شکلعناصر شناختی مانند  در مراحل اولیه تمرین،    ، از طرفی.  (14)  ند دادنسبت  

دهی  جهت   احتمالاً.  صورت پذیردمنظور اجرای بهینه و کسب امتیاز بیشتر  به ات لازم  تعدیل و تنظیمتغییر،  تحلیل شود تا  

حتی اگر    به دستورالعمل توجهی  از توجه  با اختصاص قسمتیبرای افراد مبتدی    ه بیرونی در مراحل اولیه یادگیری، کانون توج

درگیری    به کاهشکه   کند یمایجاد    حرکت  تحلیل ذهنی پردازش و  در   یا مانع   انجماد   ینوع بار شناختی بیشتری ایجاد نکند، 

روه توجه درونی  و گ  درگیری شناختی سنجش نشدمیزان  با وجود اینکه در تحقیق حاضر،  .  شودیممنجر  یادگیری    شناختی و

دانش درونی و    ،درونیگروه توجه  در مقایسه با    بیرونیگروه توجه    که  انددادهنشان    قبلیمطالعات    یهاافتهیوجود نداشت،  

شاید در نگاه اول   ر به قوانین و چگونگی اجرای حرکتتوجه کمت. (30) در ذهن خود انباشته داشت کمتریمرتبط با تکلیف  

 . اثرات متفاوت دارد احتمالاً ، برای عملکرد حرکتی مفید به نظر برسد، اما در یادگیری یک تکلیف حرکتی پیچیده

- ن گروه خودمختاریتوجه بیرونی و کنترل تنها با همتایا   یهاگروه، اعضای  ها گروهبا توجه به ماهیت طرح تحقیق و تعداد  

  های محل پرتاب گروهشده برای انتخابجفت  بنابراین، گروه  جفت شده بودند؛  ،محل پرتاب یهاانتخاب اساس  توجه بیرونی بر

را  توجه بیرونی و گروه خودمختاری تفاوت معناداری  -های گروه خودمختاریانتخابمحل  وجود نداشت. مقایسه  خودمختاری  

اساس زاویه با فاصله یکسان،  بود و تغییر محل پرتاب بر  یارهیدا  صورتبههدف    پژوهش حاضر،  از طرفی، در تکلیف  نشان نداد. 

در این  همچنین  در نظر گرفت.    توانیم  عنوان یک محدودیت این مورد را به  ، حالنداشت؛ بااینچندانی بر ماهیت تکلیف    ریتأث

ا کاهش  تأ پژوهش،  یادداری  آزمون  در  تنها  امتیازات  نقش  مورد،  این  در  که  بود  بیشتر محسوس  شرایط خیری،  زمان،  ثر 

نیز ماهیت مج  آزمایشگاهی تمرین  باشد.    مؤثردر فراموشی و افت بیشتر امتیازات در آزمون یادداری    تواندیم رد تکلیف  و 

داد که حتی گروه، تنها یک گروه )گروه توجه بیرونی( در آزمون یادداری دوم کاهش بیشتری را نشان هرحال، از بین چهار به

 حدود دو امتیاز اجرای بهتری داشت.  واحد و نسبت به امتیازات اولین بلوک تمرینی،    پنجزمون حدود  آنسبت به امتیازات پیش
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تحقیق حاضر   برای متخصصانا  تواند یمنتایج  کاربردی  و معلمان    شارات  مربیان ورزشی  باشد.  داشته  رفتار حرکتی  حوزه 

آموزش    توانندیم   یبدنتیترب افزایش   یهامهارتدر  برای  خودمختاری  ایجاد حس  و  انتخاب  حق  فرصت  ارائه  از  حرکتی 

نیاز به توجه و چالش شناختی بیشتری  حرکتی پیچیده و کنترل که    یهامهارت در    همچنیناستفاده کنند.    حرکتی  یادگیری

 .نیستون توجه بیرونی ضروری کان یهادستورالعمل است، ارائه 

 

 پیام مقاله 
پیچیده و کنترلی حمایت کرد، اما    یریگهدفتایج تحقیق حاضر از نقش عامل خودمختاری در یادگیری حرکتی یک مهارت  ن

ر با در  ت بیشت. انجام تحقیقاستبا نظریه بهینه یادگیری حرکتی ناهمسو  . این یافتهنشد  دییتأ نقش عامل کانون توجه بیرونی  

در آشکار شدن نقش    تواندیم  زهای توجهی و درگیری شناختی موردنیاز تکالیفویژگی تکلیف مانند نیا  یهاتفاوتنظر گرفتن  

 باشد.  مؤثر در یادگیری حرکتیو خودمختاری  توجه بیرونیتعاملی 

 تشکر و قدردانی 
 . م یکنیمتقدیر و تشکر  ، که داوطلبانه در تحقیق حاضر شرکت کردندی از تمامی دانشجویان 
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