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 چکیده

ام هنگکه مربیان  کلامی یهايتوجه و بازخوردتمرکز های دستورالعملدربارة  ی اندکهايپژوهش

م هنگارزشکاران و بر توجهها اين دستورالعمل چگونهنیز  دهند وه میبه ورزشکاران ارائ تمرين

در  موضوع ذکرشدهسی برر، پژوهشاين انجام هدف از  اند؛ بنابراين،انجام شده ،تأثیرگذارند رقابت

دوکار جو 25از  بود.شده به اردوی تیم ملی دعوت نوجوان جودوکاران رشتة رزمی جودو با استفاده از

های دستورالعملمورد درتکمیل کنند که را ای نامهپرسشخواسته شد  کننده در اين پژوهششرکت

مرکز تنیز نوع و  کننده میارائ آنانحین تمرين به که مربیان دربود کلامی توجهی و بازخوردهايی 

 پیشینهای از پژوهش شدهرنامة ذکپرسشکنند. اتخاذ میدر رقابت  ورزشکارانتوجهی که خود 

 ی پژوهشهايافته با پايان باز بود. هایای و سؤالچندگزينه هایو حاوی سؤالبرگرفته شده بود 

زان می و درونی و بیرونیتمرکز های ترکیبی از دستورالعملمربیان  ،در بیشتر مواردکه  نشان داد

، ننیرائه کردند. همچاطی تمرين به ورزشکاران دررا  برابری از آگاهی از نتیجه و آگاهی از اجرا

نان آ اين،وجودوزی تمرکز داشتند؛ باپیرها بر رقابتمراحل اجرای فنون در  البغدر  کنندگانشرکت

در سطح نوجوان جودوکاران که رسد نظر میه. بذهن خالی را گزارش کردند ،در مرحلة اجرای فن

آن زمان  کرات خود درکم از تفرند يا دستتوجه ندا ای خاصحین اجرای مهارت به جنبهدرتیم ملی 

 ندارند. آگاهی 
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قدمهم  

ورزشکاران و مربیان از  است و سطح عملکرد بهبود ،هاتمرین دادنانجامهدف اصلی ورزشکاران از 

-جملۀ این روشبرسانند. ازبیشترین حد  کنند تا عملکرد ورزشی را بهاستفاده می گوناگونی هایروش
این دو در  دهندها نشان میتوجه و بازخوردهای کلامی است که پژوهش های تمرکزدستکاری ،ها

طول بیش از های آزمایشگاهی دریافتهتمرکز توجه،  درزمینۀ. (1) ثر هستندبهبود اجرای مهارت مؤ

)تمرکز که تمرکز توجه افراد را به اثر محیطی حرکت  هاییدستورالعمل ،دندهنشان میسال  20

)تمرکز هایی که تمرکز را به بدن و حرکات بدن در مقایسه با دستورالعمل ،معطوف کنندبیرونی( 

خاذ اتسودمند  اثرهای. (2، 3) دندهمیرا بهبود  های حرکتیاجرای مهارت ،دنکنمی درونی( هدایت

های ورزشی پیچیده بلکه در مهارت ،(4-6) های سادههنگام اجرای مهارتتنها تمرکز توجه بیرونی نه

 اثرهای .اندنیز مشاهده شده (8) و والیبال های فوتبالو اجرای مهارت (7) ضربۀ چیپ در گلف مانند

کند این اصل بیان می .اری مشترک استزگذراستا با اصل رمهم حاصل از اتخاذ تمرکز بیرونی مفید

 ،اینوجودبا ؛(9) اطلاعات آوران و وابران ضروری است بینزیاد تطابق که برای اجرای مؤثر یک عمل، 

مورد سودمندی حاصل از اتخاذ تمرکز درترین تبیین نظری عنوان پذیرفتههشده بفرضیۀ عمل محدود

کنترل هشیار حرکت با فرایندهای  ، تلاش برایاین فرضیهاساس بر. (1، 10) شودبیرونی شناخته می

 کنددهی طبیعی سیستم حرکتی جلوگیری مییابد و از خودسازمانکنترل حرکتی خودکار تداخل می

نگاری عضلانی و فعالیت برقکه اند نشان داده (4) و همکاران 1لوهز حمایت از این فرضیه،در . (10)

در مقایسه  ،کنندکنندگان تمرکز بیرونی اتخاذ میکه شرکتزمانی اجرا،حرکت هنگام  سازیزمان آماده

که تمرکز ، نشان داده شده است اینبرعلاوهیابد. طور معناداری کاهش میهبا شرایط تمرکز درونی ب

مخالف و هماهنگی -انقباضی بیشتر در عضلات موافقبه دقت کمتر در تولید نیرو، همدرونی 

با تمرکز بیرونی  هنگام اجرای تکالیف پلانتار فلکشن ایزومتریک در مقایسهتری عضلانی پایینبین

مد را دچار کنترل حرکتی کارآ که تمرکز درونی برخلافکه  دندهها نشان می. این یافتهشودمیمنجر 

 . (11) مدتر حرکات همراه استو کارآ ترتمرکز بیرونی با اجرای کاراکند، آسیب می

شود، مربیان معمولاً اطلاعاتی را ه میبه افراد ارائ وجه که معمولاً قبل از اجرای مهارتبر تمرکز تعلاوه

پس از اینکه یک بازیکن بیسبال به توپ  ،برای مثال کنند؛ه میارائورزشکاران  پس از اجرای مهارت به

، شده توسط توپد، مربی ممکن است اطلاعاتی را درمورد نحوة حرکت بازو یا مسافت طیزنضربه می

به اطلاعاتی که درمورد اجرای حرکت به فرد  ،اختیار ورزشکار قرار دهد. در ادبیات یادگیری حرکتیدر

اختیار فرد قرار داده و به اطلاعاتی که درمورد نتیجۀ حرکت در (KP) 2آگاهی از اجرا ،شودداده می
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توجه فرد را  تواندمی KP که باید اشاره کرد .(12) شودگفته می (KR) 1آگاهی از نتیجه ،شودمی

کردن مفراه ،شده ، در مثالی که از بازی بیسبال ارائبرای نمونه صورت درونی یا بیرونی هدایت کند؛هب

اطلاعات درمورد  ارائۀ کهدرحالی ؛شودمورد حرکت دست تمرکز توجه درونی تلقی میاطلاعات در

سودمندی حاصل از بازخورد  ،زمینهدراینشود. حرکت چوب بیسبال تمرکز بیرونی درنظرگرفته می

یلی و پهلوانو  (13)عبدلی و همکاران  ،(8)و همکاران  2ایی همچون وولفهبیرونی در پژوهش وجهت

 نشان داده شده است.  (14)همکاران 

ی تمرکز توجه و بازخوردهای کلامی ایجاد هاۀ دستورالعلهنگام ارائکه مهم این تمایزهای ظریف و 

حدودی تا .(15) گذارندمی ثیرراهبرد تمرکز توجه ورزشکاران درحین رقابت تأ احتمالاً برشوند، می

شواهد ، افزوده زمینۀ تمرکز توجه و بازخورددر فراوان هایپژوهشبودن وجود که با عجیب است

درطول مربیان  ی کهتمرکز توجه و بازخوردهای هدایتنوع مورد دروجود دارند پژوهشی کمی 

بررسی پیشینه  .کنندو تمرکزی که ورزشکاران در شرایط رقابت اتخاذ می کنندها فراهم میتمرین

 (16) همکارانو  3پورتر؛ (15، 16) انداین مسئله را بررسی کردهدو پژوهش که فقط دهد نشان می

اران دستورالعمل موارد به ورزشک اغلبنشان دادند که مربیان تیم ملی دومیدانی ایالات متحده در 

هنگام کاران خواسته شد مواردی را که که از ورزشزمانیها، آن پژوهشکنند. در ه میدرونی ارائتمرکز 

خود  عنوان نقطۀ تمرکزهبتمرکز درونی را اغلب ورزشکاران ، گزارش دهند ها تمرکز دارندآن رقابت بر

در دانشجویان ورزشکار پرداختند و  این موضوعبه بررسی  نیز( 15) 4رایسبک. دایکفس و بیان کردند

تمرکز درونی را های مربیان در غالب موارد دستورالعمل که نشان دادند پورتر و همکارانراستا با هم

حین چیزهایی که در که از ورزشکاران درمورد تنهازمانی ،. جالب آنکهکننده میبه ورزشکاران ارائ

نها درصد کمی از ورزشکاران اتخاذ تمرکز درونی یا بیرونی ت ،کنند پرسیده شدها فکر میرقابت به آن

 ،(. این یافتهکردندرا گزارش  کردند )ورزشکاران عمدتاً تفکراتی مربوط به پیروزی و راهبرد را گزارش

تر از تمرکز توجه امری پویا و پیچیده دهندهای اخیری است که نشان میراستا با پژوهشبیشتر هم

 . (17، 18)ه اغلب در شرایط آزمایشگاهی بررسی شده است بیرونی است کدرونی و  تمرکز

( 16)همکاران و پورتر و ( 15) رایسبکممکن است این تردید مطرح شود که علت تمرکز دایکفس و 

تر )مثلاً سنافراد کم تر، مواردی مانند ناتوانیسنین پایین رویپژوهش نشدن مبر افراد بزرگسال و انجا

که در آن  ای باشدنامههای پرسشیا دشواری در درک سؤال نامهپرسشهای در درک سؤال نوجوانان(

نسبت به های بسیاری تفاوت)قبل از بلوغ( که کودکان درحالی ها استفاده شده است؛پژوهش
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که دهند بیشتر مطالعات گذشته نشان می. (17، 18شناختی دارند )-بزرگسالان در رشد عصبی

، 19) گیری دارنددر مواردی چون استدلال، قضاوت و تصمیم ی مشابهبزرگسالان عملکردنوجوانان و 

که در افزایش گسترة  بالای مغزشدن مراکز سطح دارینمیلکه است نشان داده شده  ،برای مثال ؛(17

. (20) دندارتوجهی رشد درخور سطوح نوجوانی  دورة د، درنتر اطلاعات نقش دارتوجه و پردازش سریع

-دهی مجدد عصبی که نقش بسزایی در فرایندهای شناختی مثل ادراک و تصمیماین، سازمانبرعلاوه
، از علل احتمالی بنابراین ؛(17) یابدی میاملاحظهوایل و اواسط نوجوانی بهبود درخور در ا ،گیری دارد

 رایسبکدایکفس و یعنی مطالعات  ،قبلیهای پژوهشی در طرحنوجوانان  افرادی ماننداز  نکردناستفاده

دلیل تمرکز هباحتمالًا باشد، ناشی های رشدی از تفاوت( بیشتر از آنکه 16) پورتر و همکارانو  (15)

های مختلف نقش تمرکز توجه بر عملکرد تر جنبهدرک کامل ها بر مطالعات آزمایشگاهی برایپژوهش

ها بر برای مثال، تکیۀ زیاد پژوهش است؛شمار موجود در این حوزه بی هایگویی به سؤالو پاسخ

و زمینۀ توجه های کیفی و میدانی اندکی درپژوهش بر آزمایشگاه موجب شده استکارهای مبتنی

زمینۀ دادن پژوهش کیفی دربه انجام تازگیکه پژوهشگران بهطوریهب انجام شوند؛عملکرد حرکتی 

 پورتر و همکارانباید توجه کرد که مطالعۀ . (15، 25) اندمند شدهعلاقهد نقش تمرکز توجه بر عملکر

ر ورزش ، تمرکز توجه و بازخورد را د(ای که از ورزشکاران ملی استفاده کرده استتنها مطالعه) (16)

های آن در محیطی نسبتاً است )بدین معنا که مهارت های بستهمستلزم اجرای مهارت دو و میدانی که

ها که بسیاری از ورزشاست  درحالیاین  .بررسی کرده است شود(بینی انجام میو قابل پیش ثابت

-نیازمند تصمیمبینی و پیشغیرقابلباز، ها در شرایط شامل اجرای مهارتهای رزمی( جمله ورزش)از
شده خوردهای ارائهها و بازبررسی دستورالعمل ،این پژوهشانجام هدف از . ایی سریع هستندهگیری

نگام ه عنوان یک رشتۀ رزمی پویا(هجودوکاران )بهنگام تمرین و اثر آن بر تفکرات توسط مربیان 

فرض های گذشته اساس پژوهشبربود.  نوجوانان تیم ملیشده به اردوی دعوتمسابقه در جودوکاران 

کنند و ه میتمرکز درونی ارائهای اغلب به ورزشکاران دستورالعملمربیان  ،هنگام تمرینکه کردیم 

دوم ما این بود  ، فرضیۀنینز درونی را اتخاذ خواهند کرد. همچبیشتر تمرک ،حین رقابتورزشکاران در

 . خواهند کرده ها به ورزشکاران ارائرا درطول تمرین KPو  KRاز  ی مشابهکه مربیان مقدار
 

 پژوهش روش
که به اردوی  (83/0برابر با  و انحراف معیار 14/16 با ی برابر)با میانگین سنورزشکار پسر  25تعداد 

 نامۀاین پژوهش از پرسششرکت کردند. در در پژوهش  ،تیم ملی نوجوانان دعوت شده بودند

)جدول د استفاده ش (16) پورتر و همکاران( و 15) رایسبکهای دایکفس و ژوهشپدر ده شادهاستف

 هایدادن نقصبرای کاهش و رشتۀ ورزشی جودو تعدیل شدندسب با ال نخست متنادو سؤ(. شمارة یک
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بحث به قسمت یات جزئمشاهدة  نامه اضافه شدند )برایال دیگر به پرسش، دو سؤهای قبلیپژوهش

ای بودند که چندگزینه هاینامه، سؤالپرسش هایار سؤال از سؤالچه(. مراجعه کنیدگیری و نتیجه

ها، کردند. سه مورد از سؤالخود را انتخاب می رنظدگزینه، گزینۀ من باید ازبین سه کنندگاشرکت

 .ال پاسخ دهدتاحدامکان به سؤ کننده مجاز بودکه شرکت با پایان باز )کیفی( بودند هاییسؤال

است لازم نامه را تکمیل کنند. پرسشی تیم ملی از ورزشکاران خواست پژوهشگر با مراجعه به اردو

پژوهشگر در محل حضور داشت و  نامه(ها )تکمیل پرسشآوری دادهجمع در زمان ذکر شود که

ها ارائه به آنهای لازم را ، راهنماییها ابهام داشتنددر درک سؤال کنندگانشرکتی که صورتدر

 بر شرکت در پژوهش را تکمیل کردند.نامۀ مبنیکنندگان فرم رضایتشرکت ،همچنین. کردمی

 ها تحلیل داده

 (ج) گزینۀعنوان تمرکز بیرونی و هب (ب)گزینۀ عنوان تمرکز درونی، هب (الف)گزینۀ  یک، الدر سؤ

 . (ند )جدول شمارة یکعنوان ترکیب درونی و بیرونی امتیازگذاری شدهب

 (ج) عنوان آگاهی از اجرا و گزینۀهب( ب)گزینۀ آگاهی از نتیجه،  عنوانهب (الف)گزینۀ  ال دوم،برای سؤ

 . ندگذاری شدبازخورد مساوی نمرهعنوان هب

 (ج)گزینۀ عنوان تمرکز بیرونی و هب( ب)گزینۀ عنوان تمرکز درونی، هب (الف)گزینۀ  برای سؤال سوم،

 . ندگذاری شدعنوان تمرکز ترکیبی نمرههب

صورت تمرکز درونی، تمرکز بیرونی، تمرکز ترکیبی ههای افراد بپاسخهای پنج، شش و هفت در سؤال

ها امتیاز دادند و صورت مستقل به پاسخهدو آزمونگر ببندی شدند. طبقه پیروزی و راهبردو تمرکز بر 

های پنج، شش و الگران برای سؤضریب توافق بین آزموند. محاسبه ش گرهاآزموندرصد توافق بین 

به  آزمونگردو توافق بین تنها نبود  دست آمد.هب درصد 92 درصد و 92درصد،  84ترتیب هفت به

از »شد؛ برای مثال، پاسخ مربوط می زیادنیک برای کسب امتیاز های مربوط به اجرای تکبرخی پاسخ

و  پیروزی و راهبرد برعنوان تمرکز هب ،یک سوی آزمونگر، از«، امتیاز بگیریمکنمتکنیکی که اجرا می

در این مورد و سایر موارد مشابه، آزمونگران به نظر گرفته شد. تمرکز درونی در، دوسوی آزمونگر از

 ،بنابراین ها حاصل شود؛بندی گویهطبقهدیگر و استدلال روی آوردند تا توافق دربارة گو با یکوگفت

یسندگان هستند و برای تفاسیر نو هاگرفته در طبقههای جایباید متذکر شد که برخی گویه

در جداول شمارة دو، کنندگان های شرکت، تمام پاسخهای مخاطبانبرداشتردن فرصت برای آوفراهم

  اند.آورده شده شمارة سه و شمارة چهار
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 و پوتر و همکاران( 15)دايکفس و رايسبک  هایوهششده از پژسؤالی برگرفتهنامة هفتپرسش -1جدول 

(16) 
 یک از موارد زیرکدام خواهد برمیاز شما  ، مربی معمولاًهستید تمرین تکنیککه در باشگاه درحال هنگامی -1

 تمرکز کنید؟

 کنند یا چگونه باید حرکت کنند.یها یا پاهای شما چگونه حرکت ماینکه بدن شما، دست -الف

 ها یا پاهای حریف(.های مهم بدن حریف ) بدن، دستخشب -ب

 الف و ب( های)گزینهکسان هر دو مورد به میزان ی -ج

 دهند؟مورد کدام موارد به شما اطلاعات میدر تمرین مربیان بیشتر در -2
 آورید(دست میهنتیجۀ اجرا )مثلاً امتیازی که از اجرای تکنیک ب -الف

 مورد اجرا )چرخاندن پاها یا تنه(طلاعاتی درا -ب

 الف و ب(های ر دو مورد به میزان یکسان )گزینهه -ج

 های زیر تمرکز دارید؟ کنید معمولًا بر کدام یک از گزینههای خود را تمرین میکه تکنیکهنگامی -3
 وضعیت پاها( ،بر بدن خودتان ) برای مثال -الف

 ا پاهای او(ها یدست ،بر بدن حریف )برای مثال -ب

 الف و ب( هایهر دو مورد به میزان یکسان )گزینه -ج
 یک از موارد زیر تمرکز دارید؟معمولاً بر کدامهنگام مسابقه  -4

 وضعیت پاها( ،بر بدن خودتان ) برای مثال -الف

 ها یا پاهای او()برای مثال، دست بر بدن حریف -ب

 الف و ب( هایهر دو مورد به میزان یکسان )گزینه -ج

 بنویسید. کنید،ها فکر میبه آنتنها چیزهایی را که هنگام مسابقه  -5
 . خود را بنویسند هایکنندگان اجازه داده شد پاسخشرکتبه  

که در مسابقه آماده بنویسید )زمانی کنید،ها فکر مینگام مسابقه قبل از اجرای تکنیک به آنهکه را  تنها چیزهایی -6
 شوید تا تکنیک خود را بزنید(.می

 . های خود را بنویسندکنندگان اجازه داده شد پاسخبه شرکت

ها اید( به آنکه اجرای تکنیک خود را شروع کردهکه در مسابقه در زمان اجرای تکنیک )وقتی را تنها چیزهایی -7
 بنویسید.، فکر میکنید

 .های خود را بنویسندکنندگان اجازه داده شد پاسخبه شرکت

 

 نتایج

از تمرکز درونی و  یکسانی مربیان میزان که دادندگزارش  پژوهشکنندگان در شرکتدرصد از  72

ند که مربیان تمرکز درونی پاسخ داد گانکنندشرکتدرصد از  28. دهندمی هارائدر تمرین بیرونی را 

کنندگان گزارش ندادند که یک از شرکتهیچاین درحالی بود که کنند. فراهم می ورزشکارانی را برا

 دادندگزارش کنندگان از شرکتدرصد  80کنند. دستورالعمل تمرکز بیرونی را فراهم می صرفاً مربیان 

کنندگان درصد از شرکت 16. دهندمی ارائه KPو  KR ی یکسانمیزانبه  که مربیان در جریان تمرین

گزارش دادند چهار درصد و دهند اختیار ورزشکاران قرار میرا در KP عمدتاًمربیان  که دادندگزارش 

 . دهندقرار می ورزشکاراناختیار را در KRمربیان عمدتاً که 
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از میزان مساوی تمرکز درونی و بیرونی  هاکه در تمرینگزارش دادند کنندگان درصد از شرکت 84

ای استفاده از تمرکز کنندههیچ شرکتتمرکز درونی را گزارش دادند و  درصد 16 کنند.استفاده می

 د. در جریان تمرین گزارش نکربیرونی به شکل تنها را 

کننده . دو شرکتهنگام رقابت گزارش کردنداستفاده از تمرکز ترکیبی را  درصد( 88) هکنندشرکت 22

تمرکز بیرونی را گزارش  عمدتاً)چهار درصد( کننده و یک شرکت عمدتاً تمرکز درونی)هشت درصد( 

پیروزی در قالب  درصد 12، پیروزی و راهبردکنندگان در قالب از شرکت درصد 72های پاسخ. ندداد

و  فقط تمرکز بیرونی چهار درصد ،تمرکز درونی تنهاو تمرکز بیرونی، چهار درصد در قالب  و راهبرد

  بود. پیروزی و راهبردو  ترکیب تمرکز درونیچهار درصد 
 

 بنويسید. ،کنیدها فکر میبه آن هنگام مسابقهکه  را تنها چیزهايی پنجم: الؤپاسخ به س -2جدول 

 رمزهای پاسخ  هاپاسخ

 تمرکزهای منفرد

 تمرکز درونی -1 .«به اینکه بدنم را خوب بچرخانم»

 تمرکز بیرونی -2 .«من بر حریفم تمرکز دارم»

 .«خوبی اجرا کنمهبه اینکه تکنیکم را ب»

 «کردن حریففنیضربه»

 .«این است که در فرصت مناسب فن خود را بزنم ،کنمتنها چیزی که به آن فکر می»
 .«کنمردن فکر میکفقط به ایپون»

 .«به اینکه تکنیکم )اوچی ماتا( را به بهترین شکل اجرا کنم»

 .«زنم به امتیاز تبدیل شودتکنیکی که می»

 .«گرفتن امتیاز است ،کنمتنها چیزی که به آن فکر می»

 .«تکنیکم را به نحو احسن اجرا کنم»

 .«تکنیکم صحیح اجرا شود»

 .«بالاترین امتیاز شود تکنیکم باعث گرفتن»

 «پیروزی و بردن»

 «گرفتنامتیاز»

 .«امتیاز بگیرم ،زنماز تکنیکی که می»

 «فرصت مناسب برای اجرای تکنیک»

 «کردن حریففنیاجرای صحیح تکنیک و ضربه»

 پیروزی و راهبرد -3

 تمرکزهای ترکیبی

 درونی و بیرونی -1  .«بدنم را بچرخانم و با کشیدن حریف وارد بدن او شوم»

 .«به اینکه فرصت مناسبی ایجاد شود و کشش دست مناسبی داشته باشم»
و  پیروزی و راهبرد -2

 تمرکز درونی
 .«کنمدن حریفم و بردن فکر میکرتعادلبی به»

کردن تعادلکنم تا با بیای تکنیک فکر میها و بدن حریفم و زمان مناسب اجربه دست»
 .«خوب مسابقه را ببرم

 .«کنمکردن فکر میبه گرفتن حریف و ایپون»

پیروزی و راهبرد و  -3
 تمرکز بیرونی
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درصد در طبقۀ تمرکز بیرونی،  24گان در طبقۀ پیروزی و راهبرد، کننددرصد از شرکت 44های پاسخ

چهار درصد ترکیب تمرکز درونی و بیرونی، طبقۀ در  تمرکز درونی، هشت درصد طبقۀ در هشت درصد

به اضافۀ ترکیب  پیروزی و راهبردطبقۀ در ترکیب دو راهبرد و تمرکز بیرونی و چهار درصد طبقۀ در 

کننده . دو شرکتبودند (بخش تمرکزهای ترکیبی 3)طبقۀ آخر در جدول  درونی و بیرونی تمرکز

 نکردند.  ارائه پاسخیزمینه دراین( )هشت درصد
 

ها فکر هنگام مسابقه قبل از اجرای تکنیک به آنرا که تنها چیزهايی  سؤال ششم:پاسخ به  -3 جدول

  شويد تا تکنیک خود را بزنید(.که در مسابقه آماده میبنويسید )زمانی، کنیدمی
 رمزهای پاسخ هاپاسخ

 تمرکزهای منفرد

 تمرکز( نبودذهن خالی ) -1 .«کنمهیچ چیز فکر نمیبه »

 .«دستهایم را خوب بکشم»

 «امپاهایم و چرخاندن تنههایم، کشش دست»
 تمرکز درونی -2
 

 «ادن حریفدکشش»

 «کردن حریفخراب»

  «ردن گارد حریفکخراب»

 «کشیدن حریفم»

 کنم که حریفم را در زاویه بکشم وبه این فکر می»
 .«آستینش را خوب بکشم

سمت باز کنم و وقتی باز شد او را به پاهای او را»
 .«چپ بکشم

 تمرکز بیرونی -3

 .«از تمام قدرتم برای کسب امتیاز استفاده کنم»

کنم. به خودم به گرفتن بالاترین امتیاز فکر می»
 .«ید بیشترین امتیاز ممکن را بگیرمویم باگمی

 «گرفتن امتیاز»

 «به مدال»

اینکه الآن زمان مناسب برای اجرای تکنیک »
 .«است

مثلاً حریف خسته شده  تم؛دنبال زمان مناسب هس»
 .«یا نه

 .«گیرم یا نهامتیاز می ،به اینکه اگر بزنم»

که تکنیکم با امتیاز همراه  کنمبه این فکر می»
 .«باشد

 .«به اینکه چطور اجرا کنم تا امتیاز بگیرم»

 .«کنمکردن فکر میفقط به ایپون»

 .«کنمبه بردن فکر می»

کنم. به خودم به بهترین نتیحۀ ممکن فکر می»
 .«شودگویم باید ایپون می

 پیروزی و راهبرد -4

  

 



 511                                                                  . . توجه راهبردهای و مربیان کلامی هایدستورالعملبهمنی: 

ها نگام مسابقه قبل از اجرای تکنیک به آنرا که هتنها چیزهايی  ؤال ششم:پاسخ به س -3 جدولادامه 
 شويد تا تکنیک خود را بزنید(.که در مسابقه آماده میبنويسید )زمانی کنید،فکر می

 تمرکزهای ترکیبی

 «کشیدن حریف همراه با قدرت بدنی خوب»

 .«پاهایم در داخل بدن حریف قرار بگیرد»
 درونی و بیرونی -1

دن حریف بیشترین یکنم که با کشفکر می به این»
امتیاز را بگیرم. خوب حریفم را بکشم تا ایپون 

 .«شود

 و تمرکز بیرونیپیروزی و راهبرد  -2

بدنم را سریع در داخل بدن حرف بچرخانم و »
 .«بیشترین امتیاز را بگیرم

 بیرونیدرونی و تمرکز ترکیب پیروزی و راهبرد و  -3
 

 

درصد  20، پیروزی و راهبردتمرکز بر درصد  12درصد تمرکز بیرونی،  24کنندگان، بین شرکتاز

را  پیروزی و راهبردترکیب بیرونی و تمرکز درونی، چهار درصد ترکیب درونی و بیرونی و چهار درصد 

 نکردند. زمینه پاسخی ارائه درصد( دراین 36کننده )شرکتگزارش کردند. نُه 
 

ها فکر حین اجرای تکنیک به آنرا که هنگام مسابقه  تنها چیزهايیؤال هفتم: اسخ به سپ -4 جدول

 شويد تا تکنیک خود را بزنید(.در مسابقه آماده می کهکنید، بنويسید )زمانیمی
 رمزهای پاسخ هاپاسخ

 تمرکزهای منفرد

- 

 «چیز هیچ»

- 

- 

چیز فکر گذارم و به هیچمن ذهنم را آزاد می»
 .«کنمنمی

- 

- 

- 

- 

 تمرکز( ذهن خالی )نبود -1

 .«کنمهایم فکر میفقط به کشیدن دست»

 .«بدنم را سریع حرکت دهم»

 .«کنمبه چرخش بدنم و کششم فکر می»

تکنیکم تا  هایمچرخش بدنم همراه با کشش دست»
 .«زیبا اجرا شود

 تمرکز درونی -2
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ها ه آنحین اجرای تکنیک برا که هنگام مسابقه  تنها چیزهايی سؤال هفتم:پاسخ به  -4 جدولادامة 
 شويد تا تکنیک خود را بزنید(.که در مسابقه آماده میبنويسید )زمانی کنید،فکر می

ئن شوم حریفم دادن حریف و اینکه مطمکشش»
 .«است تعادل شدهبی

 «کردن حریفتعادلبی»

 «کشش حریف»
 «کشش حریف»

 «پاهای حریف»

 «زاویۀ مناسب بدن حریف و کشیدن حریف به»

 تمرکز بیرونی -3

 .«اینکه تکنیکم با موفقیت اجرا شود»
 «اجرای درست همراه با امتیاز»
 .«کنم که امتیاز بگیرممن به این فکر می»

 پیروزی و راهبرد -4

 تمرکزهای ترکیبی

بین بدن حریف  یعنی ،در مکان مناسب پاهایمیا آ»
 «؟قرار گرفته است

 

 درونی و بیرونی -1

کشش صحیح حریف و اجرای درست برای گرفتن »
 «بالاترین امتیاز

 و تمرکز بیرونیپیروزی و راهبرد  -2

 

 گیریبحث و نتیجه
شده توسط مربیان های کلامی و بازخوردهای فراهمبررسی دستورالعمل ،این پژوهشانجام هدف از 

 بود. در تمرین و رقابت نوجوان در سطح ملی تمرکزهای جودوکارانِ چگونگی ودر جریان تمرین 

 ورزشکاراختیار ی از تمرکز درونی و بیرونی را دربیشتر ترکیب ،هنگام تمرینکه مربیان نشان داد  هایافته

درونی تمرکز دستورالعمل  ۀارائفقط شکاران زتعداد کمتری از ور ،علاوههبدرصد(.  72) دهندقرار می

 دستورالعمل ۀارائ کنندگان صرفاً از شرکت یکاما هیچ ،ها را گزارش دادندمربی درطول تمرین سویاز

مربیان بیشتر هر دو نوع که ها نشان داد یافته ،همچنین .دادندرا گزارش نسوی مربی ازتمرکز بیرونی 

پورتر و و  (15) رایسبکدایکفس و ، پیش از این .کنندمی فراهمورزشکار  را برای KRو  KPبازخورد 

درونی برای از دستورالعمل تمرکز بیشتر  در جریان تمرین مربیان که نشان داده بودند (16) همکاران

داخل و خارج از کشور ی هاوهشها مغایر با پژاین یافته کنند.میهدایت توجه ورزشکاران استفاده 

بیرونی عملکرد  های تمرکز توجهدو بازخور هادستورالعمل انددادهنشان گسترده  صورتبه کهاست 

ی متعدد تواند دلایلمی بیشتر مربیان بر تمرکز درونی کیدتأ .(2، 7، 8، 14) دندهورزشی را بهبود می

یا رند ادبیات علمی پژوهش آگاهی ندااین است که مربیان و ورزشکاران از  احتمالیک  داشته باشد؛

پیشینیان خود را  شدةاستفادهراهبردهای های علمی بر یافتهجای تکیه هبدهند میترجیح کم دست

اهی بدنی که بر نقش آگشود ی جدید تبیین میهایبا نظریه تراما دلیل محتمل ،(15) دنبال کنند
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در  1شاسترمن ،برای مثال آگاهی از موقعیت اندام: تمرکز درونی( در عملکرد حرکتی تأکید دارند؛)

خودکار  اعمال عادتی و مجدد یا یادگیریکه به اصلاح، پالایش کند زمانیبیان می 2پیکرینظریۀ آگاهی

مربیان در سطح ملی  ،بنابراین ها( مفید خواهد بود؛تمرکز درونی )توجه به اندام گاهآن نیاز باشد،

ی حرکتی ورزشکاران خود در ها و بازخوردهای تمرکز درونی برای اصلاح الگواحتمالاً از دستورالعمل

  .(19-22) اندکردهاستفاده  هاتمرین

هنگام شده توسط مربیان های ارائهدستورالعملبررسی شود هدف دیگر این پژوهش این بود که 

انتظار  ند؟گذاراثر میکند، اتخاذ میورزشکار در جریان رقابت ها، چگونه بر راهبرد توجهی که تمرین

که در قالب تمرکز درونی و بیرونی  رائه کنندارا  هاییورزشکاران در سطح ملی پاسخ رفتمی

که نشان داد  مسابقه هنگامتمرکز افراد درمورد بندی شوند، اما سؤال پایان باز در این پژوهش طبقه

این یافته بسیار با د. نگیرجای می پیروزی و راهبرددهند که در قالب میهایی اغلب جودوکاران پاسخ

ها خاطرنشان این یافته. ه بودشد یافت( 15) رایسبکمطالعۀ دایکفس و  درکه  است مشابه آنچه

، )برای مثال باشد یآزمایشگاههای سازیاز دوبخشیتر ند که توجه ممکن است پیچیدهنکمی

، اینوجود؛ با(2)گیرد بر تری را درو موارد متنوع های درونی و بیرونی(کردن توجه به بخشدوبخشی

-شاید مناسب ،کندها توجه میار درمورد تنها چیزهایی که او در رقابت به آنال از ورزشکدن سؤیپرس
های مربیان معمولاً با ها در جریان رقابت نباشد. دستورالعملال برای درک تمرکز توجه آنترین سؤ

-ه میجودو( ارائهای پرتابی در بهبود اجرای مهارت )بهبود اجرای تکنیک؛ برای مثال تکنیک هدف
بندی طول رقابت( فرمولاجرای مهارت )و نه تفکرات کلی دردرمورد  ها، نیاز است سؤالرواینازشوند؛ 

ای تمرکز توجه پدیدهکه دهند مطالعات نشان می ،علاوههب شوند. ارائهتری های دقیقپاسخ تا شوند

را فراهم ی ترارزشمندتواند اطلاعات میعمل شدن بین مراحل ، تمایزقائلبنابراین (؛17، 18) پویا است

به پژوهش افزوده  تراختصاصی هاییسؤالمشارکت بیشتر در ادبیات پژوهش  برای دلیل،همینهب کند؛

 پیروزی و راهبردکه نشان داد بار دیگر نتایج  ،سازیدر مرحلۀ آماده. های ششم و هفتم(شدند )سؤال

رود احتمال می)بخش نتایج را ببینید(.  اندهبود این پژوهش کنندگانی شرکتترین نقطۀ تمرکزشایع

آن را اتخاذ  ،افزا باشدعاملی انگیزشی و انرژی ممکن است اینکه تمرکز بر پیروزیدلیلهجودوکاران ب

 اثربخشی بازخورد افزوده مطرح شده بود تبیینعنوان عاملی مهم در هبقبلاً . نقش انگیزشی اندکرده

کردن فکر فقط به ایپون»که تمرکزهای توجه انگیزشی )مانند  در اینجا پیشنهاد ما این است .(23)

د. پیشنهاد نفوری بر اجرا داشته باش ممکن است اثرهایینیز ( «به بهترین نتیجۀ ممکن»یا « کردممی

نظریۀ . سایر انواع تمرکز توجه بررسی شودهای آزمایشگاهی آینده با شود این نوع تمرکز در طرحمی

                                                           
1. Shusterman 

2. Somatic or Somaesthetic Awareness 
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نظری این امر  بندیشالودهتواند در می ،بر انگیزش در اجرا و یادگیری دارد ژهوی یکیدبهینه که تأ

 . (24)عمل در این نظریه را ببینید( -شدگی هدفکمک کند )جفت

 درصد از 36زیرا،  ؛پرتکرارترین گویۀ توجهی در مرحلۀ اجرای مهارت بود «ذهن خالی»

کنند. این  ، گزارشی ارائهبه آن توجه دارند بودند درمورد آنچه در مرحلۀ اجراقادر نکنندگان شرکت

دهد اجرای مهارت امری بدون که نشان میراستاست همزمینه یافته با ادبیات نظری و تجربی دراین

نظر بیشتر حاصل های موردیافته. (25، 26)تفکرات هوشیار ندارد  و نیازی به استتلاش و خودکار 

د سیستم عصبی و فرایندهای رشدر نوجوانی که است، اما ازآنجایی بزرگسالپژوهش روی ورزشکاران 

به سطوح ( سیستم عصبی ناشی از بالیدگیشدن دهی مجدد و تخصصیدلیل سازمانغلب بهشناختی )ا

 با کمی احتیاط ،های پژوهش حاضر روی نوجوانان، یافته(17، 19) اندرسیدهخود نزدیک به بزرگسالی 

اجرای . است سالورزشکاران بزرگپژوهش روی آمده از دستههای بیافتهبا  شدنیمقایسه احتمالاً

، (27) ایبازان حرفهحرکتی ماهرانه که قبلاً در گلفعنوان عنصر رفتار هخودکار مهارت حرکتی ب

در این مطالعه و در  ،ه بودنشان داده شد (28) روهارانان نخبۀ استرالیایی، شناگران و شیرجهقایق

که در  تمرکزهای دیگریمشاهده شد. بار دیگر با استفاده از ورزشکاران نوجوان ورزش رزمی جودو 

 پیروزی،درونی، تمرکز تمرکز بیرونی،  :عبارت بودند از شدند، گزارشاین پژوهش در مرحلۀ اجرا 

 ؛دادنشان را  توجه پویا و وابسته به مرحلۀرو، پژوهش حاضر ماهیت ازاین رکزهای ترکیبی؛و تم راهبرد

یک یافتۀ مهم پژوهش  .بودمتفاوت سازی از تمرکز در مرحلۀ آمادهتمرکز توجه در مرحلۀ اجرا  ،زیرا

در زمان رقابت بر تمرکز درونی  ،های کیفی اخیربرخلاف پژوهش کنندگانشرکته کاین است حاضر 

بیشتر جودوکاران  ،برعکس( و 17، 29) نکردند کید چندانیتأسازی و اجرای تکنیک و در مراحل آماده

سازی گزارش کردند که این امر نشان را حتی در مرحلۀ آماده پیروزی و راهبردعنوان اتخاذ توجهی با 

ممکن است راهبرد توجهی  ،یابدکه با نظریۀ جدید بهینه ارتباط میطوردهد این نوع تمرکز، همانمی

توان میملی( کنندگان )اردوی تیم شرکتسطح مهارت  دلیلهب. (24)جرا باشد ت ایمناسبی برای موفق

شده برای رسیدن افراد به سطوح بالای تمرکزهای گزارش استدلال کرد کهغیرمستقیم  صورتبه

 مشخص شودتا  استنیاز های بیشتری بررسیکه به اما پیشنهاد ما این است  ،اندبودهعملکردی مفید 

و همکاران  2کولیز( و 19) 1شاسترمن) ؟شکل درونی هدایت شوده توجه در افراد ماهر باید بکه آیا 

)مثل تمرکز بر  های دیگرییا باید بر جنبههای بیرونی سوق داده شود؟ جنبهبه باید ( را ببینید( 30)

با استفاده انجام خواهند شد،  گرایانه که در آیندههای طبیعتهش؟ پژوتمرکز شود پیروزی و راهبرد(

 ،گیری و ارزیابی کننداندازه را های رقابتیدر محیط مدی و کارایی اجرابتوانند کارآهایی که از روش

                                                           
1. Shusterman 

2. Collins 
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 یشواهداین شکل از پژوهش  ،زیرا(؛ 30، 31) د بودنای مناسب برای درک این موضوع خواهگزینه

ها را در که ورزشکاران مهارتدرحالیکند؛ فراهم میبرونداد -تر در رابطه با پیوند بین توجهمستقیم

 . (29)کنند های واقعی و پرچالش اجرا میمحیط

تمرکز  ی یکسان ازمیزاننوجوان جودوکاران ملی مربیان اغلب که این پژوهش نشان داد  درمجموع،

ها درمورد بازخوردهای یافته کنند کهفراهم میدر جریان تمرین را  KPو  KRدرونی و بیرونی و نیز 

جودوکاران اما  (،15، 16) راستا با ادبیات پژوهشی استشده توسط مربیان در جریان تمرین همارائه

جای هعنوان نقطۀ تمرکزی غالب گزارش ندادند و بهبیرونی را بتمرکز کز درونی و تمر ،در جریان رقابت

و ذهن خالی سازی در مرحلۀ آمادهعنوان نقطۀ غالب تمرکز خود هب پیروزی و راهبردآن از تمرکز بر 

 اشاره کردند. در مرحلۀ اجرا 

 سازیهنگام آماده پیروزی و راهبردتمرکز بر که دهد نشان میپژوهش حاضر  هاییافته: پیام مقاله

وجود، تمرکزی مهمی در رشتۀ جودو باشند؛ بااین ممکن است نقاط ،نگام اجرامهارت و ذهن خالی ه

 «گرفتن بالاترین امتیاز» و« کردنایپون»افزا مثل انرژیانگیزشی و ای هواژهچنین اینکه آیا تمرکز بر 

به بهبود عملکرد حرکتی در مقایسه با تمرکز درونی و هنگام اجرا، الی و ذهن خ سازیدر فاز آماده

ند ی است که بتوانهایاستفاده از طرح با ویژههبنیازمند بررسی بیشتر  ،دشومی منجر بیرونیتمرکز 

های تلفیقی های آزمایشگاهی یا طرحپژوهش گیری کنند )ماننداندازه طور مستقیمبرونداد اجرا را به

 . ی(کیفی و کمّ

 

 تشکر و قدردانی
با  ،با تشکر فراوان از دکتر جد. الف. دایکفس که در انجام این پژوهش ما را یاری رساند. همچنین

   .ت خود انجام پژوهش را میسر کردندتشکر از ورزشکاران که با مشارک
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Abstract 
Focus of attention instructions and verbal feedbacks that coaches provide to athletes 

during practice, and how these instructions and feedbacks affect athletes’ focus of 
attention during competition has rarely been investigated. The aim of this study was to 

investigate the abovementioned issue in the combat sport of judo using adolescents who 

were invited to national judo team camp. Twenty-five adolescents participated in this 

study. Participants were asked to complete a questionnaire about their coaches’ attentional 
instructions and verbal feedback during practice, and the judo players reported their focus 

of attention during competition. The questionnaire was adopted from the previous studies, 

and included multi-choice and open-ended questions. The majority of participants 

reported that during practice, their coaches provided equal internal and external focus of 

attention instructions, and equal knowledge of performance (KP) and knowledge of results 

(KR) feedback. Further, our results indicated that during most phases of competition the 

most prevalent theme that participants focused on was “winning and strategy.” However, 
in the execution phase of skill performance, the most prevalent theme was what was 

categorized as “clear mind” It seems that during the execution phase, adolescent national-

level judo players do not adopt any focus or at least are unaware of their thoughts 

explicitly.   
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