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  چکیده

پرتاب آزاد بسکتبال در شرایط فشار  عملکرد درپیش از اجرا  هايروتین نقشبررسـی   پژوهشاین  از هدف

و  فشارکمبازیکن بسـکتبال ماهر خانم خواسـته شد تا پرتاب آزاد خود را در دو موقعیت    20 بود. از رقابتی

اجرا  فشارکمپرتاب آزاد را در شـرایط   20کنندگان اجرا کنند. در مرحله اول این مطالعه، شـرکت  پرفشـار 

بر اساس کنندگان مشخص شد. در مرحله دوم، شرکت هاآنپیش از اجراي هاي روتینکردند. در این مرحله، 

پرتاب آزاد دیگر را  20ه شد تا خواست هاآندر دو گروه تجربی تقسیم شدند و از عملکردشان در مرحله اول 

هاي آزاد خود را با پرتابتمام از گروه اول خواسته شد که  ،در این مرحلههند. در شـرایط پرفشـار انجام د  

ــد دراز گروه دوم  ،مقابلدر .اجرا کنند ویژه خود وتینرانجام  ــت ش با حذف هاي خود را پرتابکلیه خواس

نتایج نشان و پرفشار مقایسه شد.  فشارکمهاي آزاد دو گروه در دو شـرایط  دقت پرتابانجام دهند.  روتین

ها حاکی از ، یافتهدرمجموع کند.ناشی از شرایط فشار را تعدیل می انسـداد اثر  ،پیش از اجرا هايروتینداد 

  زاد بسکتبال دارند.پیش از اجرا نقش مثبتی در اجراي پرتاب آي هاوتینر که استآن 

  

  از اجراش پیروتین ، لسکتباانسداد ناشی از فشار، پرتاب آزاد ب: کلیدي واژگان
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  مقدمه

ورزشی، توانایی اجراي موفق در  هايانهاي ورزشکاران هنگام حضور در میدترین ویژگییکی از مهم

هاي ورزشی سرشار از لحظات حساسی است که با افزایش سطح شرایط پرفشار مسابقه است. رقابت

. توانایی حفظ اجرا در این شرایط همان چیزي است که یک شودیماضطراب ورزشکاران همراه 

عنوان اضطراب را به )2010( 1وینبرگ و گلد. )1( کنداز ورزشکاران خوب متمایز میورزشکار عالی را 

. )2( کنددلواپسی بروز می یا عصبانیت، نگرانی و صورتبهیک حالت منفی عاطفی تعریف کردند که 

 شرایط جهیدرنتاضطراب یک احساس عاطفی منفی و ناخوشایند است. زمانی که اضطراب  ،اصل در

 ،افتد. افزایش اضطراب و انگیختگییابد، اغلب یک تغییر جهت در توجه اتفاق میفشار افزایش می

این انحراف توجه به سمت عوامل نامربوط . )3( شوندهاي نامرتبط به تکلیف میباعث توجه به نشانه

ورزشکارانی که در شرایط فشار مسابقه بهتر عمل تواند اجراي ورزشکاران را دچار اختلال کند. می

از حامی مالی برخوردار  یراحتبهتوانند نمایند و میخود جذب میشتري را بهکنند هواداران بیمی

د شونمسابقه دچار کاهش در کیفیت عملکرد خود می فشار تحتورزشکارانی که  ،مقابل شوند. در

 عملکرد نسدادا که دچار پدیدهکنند کنند. این ورزشکاران اغلب بیان میهواداران خود را دلسرد می

  .)4( اندابقه شدهتحت شرایط فشار مس

ود خبهرا شناسان ورزشی اجرا در شرایط فشار، توجه بسیاري از روان انسدادسال گذشته  30در طول 

تحت شرایط  ياجرا ارتباط بین اضطراب و ،شناسی ورزشیروان مطالعات حوزه. معطوف کرده است

تعریف  عنوان عامل یا ترکیبی از عواملفشار را به )4198( 2اند. بامسترقرار داده یبررس موردفشار را 

 زافشار، شرایط گریدعبارتبهد. دهکرد که اهمیت اجراي خوب را در یک شرایط ویژه افزایش می

 )1986( 3. بامستر و شاورز)4( یابدشرایطی است که اهمیت یک موقعیت رقابتی در آن افزایش می

اساس ترین اجراها تعریف کردند. براي براي به نمایش گذاشتن بهترین و مطلوبانگیزه عنوانفشار را به

نظر بامستر و شاورز وقتی پاداش و تنبیه منوط به عملکرد باشد، موقعیت انگیزشی خاصی ایجاد 

شانس موفقیت وجود دارد  بارکی. حضور تماشاچیان یا شرایطی که فقط ستا فشارزا که شودیم

. )5( هاي شخصی نیز در آن دخیل باشداگر برخی انگیزه ژهیوبهتواند پتانسیل تولید فشار باشد، می

 4نو. مساگشوددچار انسداد میدهند که عملکرد مطلوب تحت شرایط فشار ها نشان میپژوهش

نو بیان کرد که عنوان کاهش بحرانی در اجراي یک مهارت تعریف کرد. مساگرا به انسداد )2010(
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2. Baumeister 
3. Baumeister and Showers 
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 این شرایط ،درواقعبا کاهش کیفی سطح عملکرد ورزشکار همراه است.  ،افزایش سطح فشار رقابت

و همکاران  1بلاسکوویچ. )6( تر از حد انتظار عمل کندشود که یک ورزشکار خوب پایینباعث می

در حضور تماشاچی پیوند  شدهآموختهجویی را به اجرا در یک تکلیف خوب حالت رقابت )1999(

ت. اجرا مرتبط اس انسدادبا  ،معرض فشار حضور یک فردکه اجراي یک تکلیف دردریافتند  هاآندادند. 

  .)7( حضور تماشاچی به خبرگی اجراکننده در تکلیف بستگی داردمورد، اثر مثبت یا منفی ایندر

 هاي زیباي آن هرهاي ورزشی در سطح جهان است که رقابترشتهپرطرفدارترین بسکتبال یکی از 

 هاي محبوبدر طول مسابقه تیمداران هواکشاند. هاي ورزشی میبار تعداد زیادي تماشاچی را به سالن

نند. کو از هر ترفندي براي پرت کردن حواس بازیکنان تیم مقابل استفاده میکرده خود را تشویق 

از  زاد است. در بسیاريهاي بازي بسکتبال، شوت پرتاب آموقعیت نیترپراضطرابترین و یکی از مهم

در نوسان است. در این شرایط، پرتاب آزاد  حظهل هر میدو تاي، اختلاف امتیاز بین هاي حرفهرقابت

اي هاي حرفهاینکه بسیاري از رقابت. کمااستترین راه براي کسب امتیاز و تغییر نتیجه بهترین و ساده

زاد تغییر کرده است. با روشن میزان دقت ورزشکاران در پرتاب آ لهیوسبهو اغلب در لحظات پایانی 

اند هایی که موفقیت بیشتري در این مهارت داشتههاي بسکتبال، تیمشدن اهمیت پرتاب آزاد در رقابت

د دهنتري انجام میآزاد موفق هایی که پرتابتیماند و جلوتر از دیگران قرار داده قدمکیهمواره خود را 

ط اد در شرایاجراي موفق پرتاب آز ،بنابراین ؛کنندهاي موفق تثبیت میاه خود را در بین تیمجایگ

، شرایط پرفشار مسابقه با گریدعبارتبهحساس رقابت براي مربیان و ورزشکاران اهمیت زیادي دارد. 

   افت اجرا در این مهارت همراه است.

اثرات ناشی از شرایط دنبال راهکارهایی براي مقابله با ورزشکاران و مربیان بهشناسان ورزش، روان

ها براي مقابله با فشار مسابقه، دهند که یکی از بهترین روشمطالعات نشان میفشار بوده و هستند. 

هاي ، روتین)1996( 2موران تعریف بربنا. )6( ستا پیش از اجرا )اي (روتینرفتارهاي کلیشهاستفاده از 

ز تفکرات و اعمال مرتبط با تکلیف هستند که ورزشکار پیش از اجراي یک توالی ایک پیش از اجرا 

 يهامؤلفهها از روتین. )8( بردکار میمنظم به طوربهرا  آنهاي بسته) (اغلب مهارتمهارت ورزشی ویژه 

میشه ه ،براي مثال ممکن است یک بازیکن قبل از اقدام به پرتاب ؛اندشده لیتشکزمانی و حرکتی 

واند هر حرکتی تبنابراین یک روتین می ؛مکث کندپرتاب  قبل ازه یا چند ثانی توپ بسکتبال را ببوسد

  . )9( ورزشکار با آن حرکت احساس راحتی کند بر آنکهباشد مشروط 

                                                                            

1. Blascovich  
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استفاده از  ،یادگیري حرکتی در حوزه شدهانجامو مطالعات  )1975( 1اشمیت وارهطرحنظریه 

 رهیذخحرکات در حافظه  ،وارهطرح نظریه بربنااند. هاي پیش از اجرا را مورد حمایت قرار دادهروتین

. مطالعات مرتبط با )10( گیرنددسترس قرار میردر هنگام نیاز براي بازیابی و اجرا د و اندشده

 ؛)11( اندحمایت کرده اجراز از استفاده از یک روتین قبل اشناختی نیز اغلب  -هاي رفتارياستراتژي

تواند به ورزشکار کمک کند تا توجه یک روتین قبل از شوت می يریکارگبهنظري  ازلحاظ ،بنابراین

 یپرتحواسدچار  جهیدرنت و )2نظارت آشکار حرکت نکند (نظریه خود را صرف بررسی و کنترل آگاهانه

به ) و 4مناسبی متمرکز کند (نظریه کنترل توجه صورتبهتوجه خود را و  )3پرتیحواس نشود (نظریه

ریسبرگ و ها این دیدگاه دییأتدر . )12( ایط فشار عملکرد بهتري داشته باشدتحت شر احتمال زیاد

نند کهاي پیش از اجرا استفاده میروتینورزشکاران به این دلیل از  اند کهبیان داشته )1992( 5پاین

و همکاران  6پرایس. )13( کندشرایط پرفشار مسابقه کمک میدر حفظ کنترل در طول  هاآنکه به 

ورزشکاران ماهر بیشترین بار توجه تاب آزاد بسکتبال، اجراي پراند در جریان نیز نشان داده) 2009(

صورت به او بقیه مراحل را تقریب دهندپیش از شوت (زمان انجام روتین) اختصاص می را به مرحله

توسط رادسکی و  شدهمطرحدیدگاه  ،مقابلدر. )14(کنند خودکار (با کمترین نیاز توجه) اجرا می

هاي پیش از اجرا، موجب اعمال کنترل کند که درگیر شدن بازیکنان با روتین) بیان می2007( 7ادوارد

   .)15(تواند به عملکرد آسیب برساند خود می نوبه بهشود که می شدهخودکارهوشیارانه بر اجراهاي 

حذف آن بر اجراي مهارت ملاك است.  تأثیریک روش براي نشان دادن نقش یک متغیر، بررسی 

 کراتبههاي ورزشی از این روش هاي پیش از اجرا در مهارتبررسی اهمیت و نقش روتین منظوربه

نیست و  سودر این زمینه هم شدهانجامهاي نتایج همه پژوهش ،وجودنیباا. )16(است  شده استفاده

هاي ورزشی بسته مانند هاي پیش از اجرا در مهارتنتایج متناقض و متفاوت در خصوص نقش روتین

که زمانی ،)1986( 8در پژوهش لامیر و واسرمن مثال عنوانبه ؛است شده گزارشآزاد بسکتبال  پرتاب

 هاآناستفاده و اجراي روتین قبل از پرتاب داده نشد، درصد موفقیت پرتاب آزاد  به ورزشکاران اجازه

نیز نشان داده شد  )2009( 9. در پژوهش گودینگ و گاردنر)17(یافت کاهش  یتوجهقابل طوربه

                                                                            

1. Schmidt  
2. Explicit Monitoring Theory 
3. Distraction Theory 
4. Attentional Control Theory 
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 ذفح هاآنهایی که روتین پیش از اجراي با استفاده از روتین، نسبت به پرتاب شدهانجامهاي پرتاب

زمانی  مؤلفه) مطالعه 1993( 1سوثارد و میراکل ،مقابل. در)18(ت بود درصد موفقیت بالاتري داش شده

ین نتایج نشان داد ب کردند و يکاردستهاي پیش از اجراي بازیکنان بسکتبال دانشگاهی را روتین

ان روتین آن دقت پرتاب آزاد گروهی که زمان روتین پیش از اجراي ثابتی داشتند با گروهی که زمان

) نیز نشان 2011( 2نتایج پژوهش مایلی ،. همچنین)19(تغییر کرده بود تفاوت معناداري مشاهده نشد 

 کهيرطوبهاي پیش از اجرا در اجراي شوت بسکتبال بازیکنان دانشگاهی اثري ندارد. هداد حذف روتین

 حذف شده بود هاآنو گروهی که روتین  روتینبا هاي آزاد گروه تفاوت چشمگیري بین درصد پرتاب

  .)20(مشاهده نشد 

 هژیوبه ،هاي ورزشیهاي پیش از اجرا در زمینه مهارتبیشتر در زمینه نقش روتین پژوهش شکیب

تواند اطلاعات سودمندي تواند دانش موجود در این زمینه را افزایش دهد و نیز میدر شرایط فشار می

مند قرار دهد. آنچه مرور شد نشان داد هنوز در مورد در اختیار مربیان، بازیکنان و پژوهشگران علاقه

هاي آزاد بسکتبال، هاي ورزشی مانند پرتابهاي پیش از اجرا در عملکرد مهارتنقش و اثر روتین

هاي پیش از اجراي رسد نقش روتیننظر می نیامده است. به دستبههمسو و موافقی  اطلاعات کاملا

توجه به  باشد. با ترمهمتر و پررنگ ،هاي آزاد در شرایط فشار روانی (مانند فشار رقابتی)پرتاب

هاي پیش از اجرا و اثر روتین در زمینه نقش پژوهشتا پیش از انجام این  ،شدهانجامجستجوي 

 حاضر با هدف بررسی نقش پژوهش ،لذا ؛پژوهشی انجام نگرفته است ،آن در شرایط فشار کنندهلیتعد

ا ایجاد منظور باینهاي آزاد بسکتبال انجام شد. بهپرتاب فشار تحتهاي پیش از اجرا بر عملکرد روتین

 هاي آزاد بازیکنان ماهر بسکتبالز اجرا بر دقت پرتابهاي پیش اشرایط فشار رقابتی، اثر حذف روتین

  بررسی شد. 

  

  پژوهشروش

. در این طرح استفاده شد 3هاآزمودنیدرونـ  هاآزمودنیطرح بیناز یک  یتجربمهین پژوهشدر این 

با دو دستورالعمل متفاوت (روتین خود را انجام بده، روتین خود را حذف کن) و در دو وضعیت  دو گروه

رشته بسکتبال  ماهرورزشکار خانم  20کنندگان شرکت آزمون قرار گرفتند. ) موردپرفشارو  فشارکم(

 سال 3) با حداقل 43/2 =، انحراف استاندارد03/22 =(میانگین سال 19ـ26 هاآن سنی دامنهبودند. 

                                                                            

1. Sothard and Miracle  
2. Millea  
3. Between subjects-within subjects design  
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 بود. هاي ایرانسابقه بازي در سطح لیگ باشگاه )74/2 =، انحراف استاندارد50/5=(میانگین

   .کتبی در این پژوهش شرکت کردند نامهتیرضاصورت داوطلبانه و با اخذ کنندگان بهشرکت

ی و کشدر یک زمین بسکتبال با خطآزاد  هايپرتاباجراي پرتاب آزاد بسکتبال بود.  ،لاكمهارت م

) 6ایز بانوان (س قبول فدراسیون جهانی بسکتبال ویژهمورداستاندارد و با استفاده از توپ  طول حلقه

کنندگان با استفاده از یک دوربین دیجیتال دستی مدل صورت گرفت. اجراي شرکت 1با مارك مولتن

گیري زمان روتین پیش از پرتاب شد. براي اندازه يبردارلمیف) SMX_F54SPسامسونگ (

براي ثانیه استفاده شد.  01/0کشور چین) با دقت  (ساخت Q&Qسنج از یک زمان ،کنندگانشرکت

 رقابتی اضطراب سیاههاز کنندگان در شرایط فشار کم و زیاد گیري سطح اضطراب رقابتی شرکتاندازه

این سیاهه  .)21( استفاده شد ) تهیه شده1990و همکاران ( 3تنزرکه توسط ما 2دوم حالتی نسخهـ 

 یک شاملکه هر است نفساعتمادبهو  اضطراب تنیمقیاس اضطراب شناختی، زیر 3گویه و  27شامل 

هاي اضطراب شناختی عبارت نمونه گویهاست.  36تا  9ها از دامنه امتیازهاي این زیرمقیاس. اندگویه 9

لکرد نگران عم"عبارت است از  اضطراب تنیهاي نمونه گویه ."این رقابت هستم نگران نتیجه"است از 

مطمئن هستم که تحت فشار "عبارت است از  نفساعتمادبههاي و نمونه گویه "خود هستم ضعیف

تا  79/0ضریب همسانی درونی بین این سیاهه ویژه ورزش  سه زیرمقیاس ."مقاوم و موفق هستم

   .)21( دارد 90/0

ورزشکار درخواست  32 از اول در مرحله بود.فشار) فشار و پر(شرایط کمحله مر شامل دو پژوهشطرح 

 و ها نتیجه پرتاببازبینی فیلم باشد.  يبردارلمیفو از اجراي آنان  را انجام دهندزاد پرتاب آ 20شد 

کنندگان در حین اجراي شرکت ايهاي کلیشهالگوهاي زمانی و رفتارهاي پیش از اجرا شامل روتین

هاي که در اجراي پرتاب ییهاآن ،همجموعاین از شد.  ثبتگیري و اندازهشناسایی،  هاي آزادپرتاب

 ورزشکار 20با  ادامه کار ،بیترتنیابهکنار گذاشته شدند.  پژوهش روتین غالب نداشتند از ادامهخود 

 . این افرادنجام شداکردند هاي رفتاري یا زمانی استفاده میهاي آزاد خود از روتینکه در اجراي پرتاب

بندي و در دو گروه همسان جایگزین شدند. در مرحله رتبه شانزادهاي آپرتابدرصد موفقیت اساس بر

بار پرتاب آزاد اجرا کنند. با این تفاوت که این 20 اکنندگان درخواست شد مجدداز شرکت پژوهشدوم 

با هاي ویژه انجام دهند. گروه اول اجراي خود را در شرایط فشار روانی بالا و با اعمال دستورالعمل

. براي "روتین خود را حذف کن"و گروه دوم با دستورالعمل  "روتین خود را انجام بده" دستورالعمل

 و در مرحله پژوهشگرخود ـ که توسط ویژه در جریان روتین پیش از اجراي  عضو گروهابتدا گروه اول 

                                                                            

1. Molten 
2. Competitive State Anxiety Inventory (CSAI-II) 
3. Martens 
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اي آزاد خود ههمه پرتاباجراي از او درخواست شد در و  گرفتمیقرار  ـاول تشخیص داده شده بود

هاي آزاد خود در اجراي همه پرتاباستفاده کند. از گروه دوم درخواست شد  اتمحاین روتین ویژه از 

آزاد را انجام  هايپس از دریافت توپ فقط پرتابهاي خود را حذف کنند و روتین ،در این مرحله

 ابدستورالعمل، شرایط فشار نیز  کنندگان و ارائهبندي شرکتعلاوه بر گروه ،دهند. در این مرحله

اد هاي آزاجراي پرتاب .شد اعمالحضور تماشاچی، ایجاد رقابت بین بازیکنان و پاداش مالی استفاده 

 عنوان) بههاي آزاداعمال فشار و دستورالعمل خاص براي اجراي پرتاباول (بدون  ورزشکاران در مرحله

 العمل ویژه هر گروه)ردستو ارائهشرایط فشار رقابتی و اعمال و در مرحله دوم ( فشارکماجرا در شرایط 

دو ر هاضطراب رقابتی در  سطحگیري براي اندازهنظر گرفته شد. دربه عنوان اجرا در شرایط پرفشار 

در اختیار  CSAI-II ،هاي آزاددرست پیش از اجراي پرتاب )پرفشارو  فشارکمشرایط (آزمون مرحله 

ها و احساسات در حالت اساسبرکنندگان درخواست شد تنها کنندگان قرار گرفت. از شرکتشرکت

  .را انتخاب نمایند موردنظرهاي پرسشنامه زمان حال گزینه

ضرب در  )20تعداد آن (بر  شده تقسیمهاي گلصورت تعداد توپبههاي آزاد صد موفقیت پرتابدر

 =گل مغزيارزشی ( چهاراستفاده از یک مقیاس  باشده هاي آزاد انجامدقت پرتابمحاسبه شد.  100

 سپس به ) ثبت و0=ایربال و 1=، برخورد به تخته حلقه بدون گل2=، گل با برخورد به تخته حلقه3

 مطالعاتدر و معادله . از این روش شدسازي ي آزاد کمیهابه صورت دقت پرتاب 1معادله  وسیله

   .)22(گذشته نیز استفاده شده است
  

  هادرصد دقت پرتاب = شده))) / (مجموع امتیازهاي کسب3×((تعداد پرتاب اجرا شده ×100: 1معادله 
  

انجام بده، روتین خود (روتین خود را تجربی هاي گروه هشده بهاي ارائهبراي بررسی اثر دستورالعمل

روش تحلیل  به Fاز آزمون  ،هاي آزاد) بر دقت پرتابکم و زیادرا حذف کن) و اعمال شرایط فشار (

نظر گرفته در 05/0سطح معناداري نیز  استفاده شد. 1و آزمون تی استودنت زوجی واریانس مخلوط

  شد.

  

  نتایج

ا ابتد بررسی ارائه شده است.هاي تحتگروهشده طلاعات ثبتمیانگین و انحراف معیار ا 1در جدول

اي برمنظور و اینبه. شده اثربخش بوده است یا نهلازم بود مشخص شود که آیا شرایط فشار ایجاد

املی یک طرح تحلیل واریانس چندع ،کنندگانبررسی اثر شرایط فشار بر سطح اضطراب رقابتی شرکت

                                                                            

1. Paired sample T-student test 
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نتایج اجرا شد.  II-CSAIمقیاس سه زیر و بالا) در (فشار پایینشرایط فشار  روي 1با تکرار سنجش

P, 33.80=(3, 16), F )130.( Wilks' Lambda ,0.001> معنادار اثر اصلی فشار ،نشان داد از نظر آماري

6=0.82 partial ƞ610 ولی اثر متقابل معنادار نیست ؛.=P, 1.92= (3, 16), F)3.70( Wilks' Lambda. 

ترتیب هباثر فشار روي سه عامل پرسشنامه نشان داد  هواریانس تک متغیر تحلیلدر ادامه نتایج اجراي 

F(1,18) =ی تن ،partial ƞP, 72.22=(1,18)F ,0.001> 0.2=80هاي اضطراب شناختیمقیاسبراي زیر

81= 0.2 , p < 0.001, partial ƞ76.86 0.001> 0.2=76نفس هو اعتمادب, partial ƞP, 58.61=(1,18)F 

partial 0.18=P, 1.93= (1,18)F ,هاي اضطراب شناختی مقیاسمعنادار است. اثر اصلی گروه براي زیر

9=0.02 ƞ ،0.02=8 تنی , partial ƞ21=0.P, 61.6=(1,18)F  0.1=7 , نفساعتمادبهوP, 2.00=(1,18)F

010.=2 partial ƞ طح سباعث افزایش در هر دو گروه  شدهنتیجه اینکه شرایط فشار اعمال .بودمعنادار ن

  اضطراب رقابتی شده است. 

  

و  فشارهاي آزاد در شرایط کمـ حالتی و دقت پرتاب ـ میانگین و انحراف استاندارد اضطراب رقابتی1جدول

  )N= 20( پرفشار

  کید بر حذف روتینات کید بر انجام روتینات عنوان

  فشارکم

CSAI-II  

  10/12) 31/3(  30/11)94/2(  شناختیاضطراب 

  30/10) 50/2(  10/10) 47/2(   اضطراب تنی

  70/13) 65/3(  10/11) 02/2(   نفساعتمادبه

  50/61) 60/13(  75/69) 89/10(   هادرصد موفقیت پرتاب

  57/58) 10/10(  91/64) 01/6(  هادقت پرتاب

  پرفشار

CSAI-II  

  60/21) 90/4(  40/18) 09/4(   شناختیاضطراب 

  60/19) 33/4(  10/16) 04/5(   اضطراب تنی

  00/21) 16/5(  50/19) 35/4(   نفساعتمادبه

  43/52) 12/8(  58/63) 30/7(  هادقت پرتاب

  هستند انحراف استاندارد مقادیر داخل پرانتز *    

  

 فشار بر شاخص بررسی و شرایطهاي تحتنظر در گروههاي موردبراي بررسی اثرات اعمال دستورالعمل

(گروه: انجام روتین؛  2با یک طرح تحلیل واریانس مخلوط  Fاز آزمون  ،هاي آزاددقت اجراي پرتاب

(فشار: پایین؛ بالا) با تکرار سنجش روي عامل فشار استفاده شد. نتایج نشان داد  2 ×حذف روتین) 

 P=6.18, (1,18)F ,0.023= وهو گر  partial ƞP=27.58, (1,18)F ,0.001> 0.652=اثرهاي اصلی فشار 

                                                                            

1. Repeated Measures MANOVA 
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=0.262 partial ƞ  0.003= 0.392=و اثر متقابل, partial ƞP=11.39, (1,18)F  ادامه معنادار است. در، 

استفاده از آزمون تی استودنت  با پرفشارو  فشارکمها در دو وضعیت یک از گروههاي آزاد هردقت پرتاب

شده بود روتین خود را حذف کنند،  دیکات هاآنزوجی مقایسه شد. نتایج نشان داد در گروهی که به 

 فشارکمنسبت به وضعیت ) M=52.43, SD=8.12هاي آزاد در وضعیت پرفشار (دقت پرتاب

)M=58.57, SD=10.100.001=2  0.86=میزان معناداري کاهش یافته است ) به, rPt (9)=5.03 ,  .

شده بود روتین خود را انجام بدهند، شرایط فشار اثر  دیکات هاآندر مورد گروهی که به  ،مقابلدر

نیز تغییرات دقت  1شکل. در  t (9) =1.82 , P=0.102هاي آزاد نگذاشته بود معناداري بر دقت پرتاب

ده توان مشاهمیشکل راي مقایسه ارائه شده است. در این هاي آزاد دو گروه در شرایط آزمایشی بپرتاب

توجه به این شکل و نتایج  با هم تفاوت دارد. بررسی باکرد که شیب خطوط براي دو گروه تحت

یش هاي پی که روتینهاي آزاد گروهدقت پرتابناشی از شرایط فشار رقابتی در اثر افت  ،شدهگزارش

هاي خود را حذف کرده بودند نسبت به گروهی که در این وضعیت روتین کردنداز پرتاب را اجرا می

   تعدیل شده است.

ــار ــم فش ک ــار پرفش

ــار  ــرایط فش ش
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 Do your routines
 Remove your routines

Vertical bars denote +/- standard errors

  
 و )Do your routines( استفاده از روتین با دستورالعمل دو گروههاي آزاد در دقت پرتاب مقایسه -1شکل

 و پرفشار فشارکمدر شرایط  )Remove your routinesحذف روتین (
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  گیريث و نتیجهبح

ر عملکرد پرتاب آزاد بسکتبال تحت شرایط دهاي پیش از اجرا روتیننقش  بررسی پژوهشهدف از این 

طح اضطراب س ،تحت شرایط فشارنشان داد  کنندگانشرکتحالتی  ـ رقابتیاضطراب بود. بررسی  فشار

شده ادکه شرایط ایج توان اطمینان حاصل کردبنابراین می ؛یافته استبررسی افزایش هر دو گروه تحت

 کرد گفت و فرضتوان می لذا، ؛عنوان شرایط فشار تلقی شده استبه پژوهشکنندگان از طرف شرکت

شبیه به موقعیت مسابقه بوده است و باعث  بسیار ،براي بازیکنانشده ایجادشرایط فشار  احتمالاًکه 

ها در هاي آزاد گروهدقت پرتاب مقایسه به شرایط عادي افزایش یابد. رقابتی آنان نسبتشده اضطراب 

ین روت که در شرایط فشار نیز اجازه داشتندگروه اول براي نشان داد  پرفشارو  فشارکمدو وضعیت 

اي گروه که دقت اجرها نداشت. درحالی، شرایط فشار اثر معناداري بر دقت پرتابندخود را انجام بده

طور معناداري تحت شرایط پرفشار به کردندمیروتین خود را حذف  ،بایست در مرحله دومکه میدوم 

روتین خود نیز اجازه داشتند زمون دوم آ گروهی که در مرحلهکنندگان شرکت، درواقعکاهش یافت. 

تري انجام دقت بیش داشته و مهارت خود را با پرفشارتسلط بیشتري بر شرایط  ندد، توانستننکاجرا را 

د در اجراي نروتین پیش از اجراي خود را انجام ده ندتوانستگروه دوم که نمی ،مقابلد. درنده

را هاي پیش از اجاز نقش مثبت روتین طورکلیبه. نتایج ندمواجه شدبا افت دقت خود هاي آزاد پرتاب

 نرگودینگ و گارد مطالعاتاین یافته با نتایج  کند.ایت میدر دقت اجراي پرتاب آزاد بسکتبال حم

 بهدانند می ثروماد زکه وجود روتین را در بهبود اجراي پرتاب آ) 2004( و همکاران 1) و چک2009(

) و 1993( هاي سوثارد و میراکلپژوهشهاي یافتهبا  پژوهشنتایج . )23،18( همخوانی داردنوعی 

 بازیکنان هاي آزادپرتابدر اجراي نقشی هاي پیش از اجرا حذف روتین اندداده) که نشان 2011مایلی (

ا هگیرياوت نتیجهو تف نبودن رسد دلیل همسونظر می بههمسو نیست.  )19،20( دانشگاهی ندارد

هاي پیش از اجرا تنها در شرایط عادي بررسی شده است. اثر روتین پژوهش،دو این در این باشد که 

 اند اثر افت ناشی از فشار راي پیش از اجرا توانستههاروتیننشان داد حاضر  پژوهش نتایج ،کهدرحالی

هاي آمد با یافته دستبه پژوهشتوان گفت که آنچه در این میاز یک منظر دیگر  ،اما ؛مایندنتعدیل 

هاي نوعی یافته توان گفت ما بهشاید بمنافاتی ندارد و  )2011) و مایلی (1993سوثارد و میراکل (

   ایم.آنان را تکمیل کرده

هاي پیش از اجرا و روتین هايسازوکارزمینه دو شده در انجام مطالعاتهاي نظري و با مرور دیدگاه

 احتمالاً هکنتیجه گرفت  گونهاینتوان میافت عملکرد در شرایط فشار و در نظر گرفتن نتایج پژوهش 

ه پیامد شود کباعث تمرکز فکري بیشتر تواند میروتین پیش از اجرا  استفاده از یک ،در شرایط فشار

                                                                            

1  . Czech 
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 افت توجه وبا تواند روتین میرسد استفاده از نظر می به. استخطاتري یا کم تر واجراي دقیق ،آن

  . مقابله و اثرات منفی فشار رقابتی را تقلیل دهد ،فشارتمرکز ناشی از اضطراب در شرایط 

اسان شنکنند. اولین روانحمایت میما  پژوهش دیدگاه و یافتهگذشته نیز از این  مطالعاتها و نظریه

 ظریهنپردازان پیرو نظریههایی را براي ارزیابی ارتباط بین اضطراب و اجرا مطرح کردند. اجتماعی نظریه

 ،گیافزایش انگیخت دهد و درنتیجهانگیختگی را افزایش می ،که حضور دیگرانکنند میبیان  1سائق

ود. شاجرا می انسدادباعث  افزایش فشار در این شرایطکند. پاسخ غالب (مثبت یا منفی) بروز می

 ،دیگرسوياز. )24( دهی مناسب توجه وابسته استعملکرد موفق در شرایط فشار به توجه و جهت

 درواقع. )25( شودپرتی میوجود آمدن حواسث بهکند که افزایش فشار باعپرتی بیان میحواس نظریه

ی پرتوجود آمدن حواسعملکرد در شرایط فشار مسابقه، به انسدادتوان گفت که یکی از دلایل می

این نکته . )26( پرتی را کاهش دهندتوانند اثر حواساجرا میهاي پیش از روتینبراي بازیکنان است. 

کاهش معنادار دقت در گروه دوم با دستورالعمل حاضر مشهود است.  هاي مطالعهدر یافته یروشن به

 یبآسپرتی حواس اتتأثیراز  احتمالاًدهد که اجراي این گروه، حذف روتین پیش از اجرا نشان می

 هگروه اول با حفظ روتین پیش از اجراي خود تا حدودي توانسترسد نظر می به ،کهدرحالیاست.  دیده

شکاران را ورز ،روانیشار فمعتقدند  پردازانیهنظراز دیدگاه کنترل حرکتی، غلبه کند.  اتتأثیربر این 

در شرایط ورزشکار  کهصورتاینبه. )27(د نمراحل اجرا توجه کنوشیارانه به طور هکه بهسازد وادار می

. توجه ورزشکار به کندمیاجرا  شدهکنترلو  مرحلهبهمرحلهصورت بهشده را یک مهارت خودکار ،فشار

گرفتن شرایط رقابت در نظردرمهارت، مانع از اجراي خوب مهارت خواهد شد.  مرحلهبهمرحلهاجراي 

ر بر اجراي بهت ثرومزاد، ضرورت بررسی عوامل انجام پرتاب آ در لحظه خصوصبهبسکتبال و  مسابقه

قبل از  ایقدقها دهد. توجه به این مطلب که در این مطالعه، دستورالعملدر این شرایط را نشان می

این شرایط مشابه گرفت، ضروري است. قرار می کنندگانشرکتدوم آزمون در اختیار  ي مرحلهاجرا

پیش از پرتابش آگاه یا آن را حذف است که مربی قبل از مسابقه بخواهد بازیکن را از روتین  زمانی

این احتمال  ،یجهدرنتکند. در این شرایط ذهن ورزشکار به دستورالعمل مربی مشغول خواهد شد. 

 دهداین مطلب نشان میدلخواه حاصل نشود.  نتیجه بازهم، یک روتینوجود دارد که حتی با انجام 

، یا هر مهارت دیگر ورزشی هاي پیش از اجرا در پرتاب آزاد بسکتبالکاربردي کردن روتین منظوربهکه 

 هاي پیش ازه توجه به روتیناید گفت کباید این مقوله را در جلسات تمرین مورد توجه قرار داد. ب

مربیان تصور  آنچه ازتر طولانی ینديآتواند فرنتیجه می تا حاصل شدن هاآن یريکارگبها و اجر

هاي مختلف مربیان و ورزشکاران رشته ،یشنهاد کاربرديعنوان یک پ. به)28( کنند داشته باشدمی

                                                                            

1. Drive Theory 
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ملکرد سازي عهاي پیش از اجرا در جهت بهینهتوانند از نقش روتینرشته بسکتبال می یژهوبهورزشی 

هاي پیش روتینآن دسته از  ،در شرایط تمرینابتدا که صورتاینبه در شرایط مسابقه استفاده نمایند.

مشخص شود. سپس ورزشکاران ملزم شوند شناسایی و است  شده ینهبهاز اجرا که منجر به عملکرد 

عنوان جزئی از ها استفاده نمایند تا این رفتارها بهاین روتینهمیشه از خود تا در تمرینات مهارتی 

بت نیز از آن استفاده بهینه بتوانند در شرایط مسابقه و رقا تااجراي مهارت ملاك آنان ملکه شود 

ا هاي پیش از اجردر زمینه روتین هشدارائههاي مختصر مقاله امیدوارند بحث نویسندگان ایننمایند. 

 و در این حوزه باشد مطالعاتانجام دیگر  سازینهزمواند بت سویکاز ،آمدهدستبهو همچنین نتایج 

 هايقرار دهد تا تلاشو ورزشکاران نخبه بتواند اطلاعات سودمندي در اختیار مربیان  دیگرسوياز

   .پیگیري نمایندیا ارتقاي سطح عملکرد را با پشتوانه علمی  عملی خود در جهت حفظ و

اثر انسداد ناشی فشار رقابت را در تواند روتین پیش از اجرا میاستفاده از ها حاکی از آن بود که یافته

ین اتري در اجراي آزاد بسکتبال تعدیل کرده و موجب کسب نتایج بهتر و مطمئن هايجراي پرتابا

 هکنندیلتعدهاي پیش از اجرا و نقش اهمیت روتین دهندهنشان پژوهشنتایج  ،درمجموع .شودمهارت 

  هاي ورزشی توسط ورزشکاران ماهر است.آن در تقلیل اثرات منفی شرایط فشار در مهارت
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Abstract 
 
The aim of the present investigation was to determine the role pre-performance 
routines (PPRs) on performance of basketball free-throws under competitive 
pressure. Twenty elite female basketball players were required to perform 
basketball free-throws under low and high pressure conditions. In the first phase, 
the participants performed 20 basketball free-throws under a low pressure 
condition. Their PPRs were detected in this phase. In the second phase, the 
participants were matched into two experimental groups based on their 
performance in the first phase. Then they were required to perform 20 basketball 
free-throws under a high pressure condition (competition). In this session, the first 
group was required to perform all of their free throws in the presence of the 
specific routines, while the other group was required to perform the free throws 
in the absence of the routines. The accuracy of basketball free-throws was 
compared under low and high pressure conditions between groups. The results 
showed that PPRs modified choking under pressure effects. In conclusion, PPRs 
were found to have a positive role on the performance of basketball free-throws. 
 
Keywords: Choking under pressure, Basketball free throw, Pre-performance 
routine 
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