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 : چکیده

هدف این پژوهش بررسی تأثير تمرینات بازیافت تمرکز بر عملکرد پرتاب دارت در دانشجویان پسر بود. این مطالعه با استفاده از  

نفر در گروه کنترل( انجام شد. گروه    ۱۵نفر در گروه آزمایش و    ۱۵دانشجو پسر )  ۳۰آزمایشی و گروه کنترل، بر روی  طرح شبه 

های بازیافت تمرکز پس از هر پرتاب ناموفق قرار گرفتند، در حالی  هفته تحت برنامه تمرینی متمرکز بر تکنيك   ۸آزمایش به مدت  

که گروه کنترل تمرینات روتين خود را انجام دادند. عملکرد با استفاده از ميانگين امتياز کسب شده در سه دور نهایی هر جلسه  

داری در بهبود عملکرد بين  نشان داد که تفاوت معنی(    ANOVA)   های مکررگيریگيری شد. نتایج تحليل واریانس اندازهاندازه

 . (  p < 0.01 (1, 28  )F ,12.89 = )  دو گروه وجود دارد

ها حاکی از آن است که تمرینات هدفمند بازیافت  گروه آزمایش بهبود قابل توجهی در ميانگين امتيازات خود نشان داد. این یافته

 .های ناموفق در ورزشکاران دارت کمك کندتواند به طور مؤثری به ثبات عملکرد و کاهش تأثير پرتابتمرکز می

 

 .بازیافت تمرکز، عملکرد دارت، دانشجویان پسر، روانشناسی ورزشی، ثبات روانی  :هاکلیدواژه

 

 :مقدمه 

های روانی، به ویژه ثبات تمرکز و توانایی مدیریت خطا )بازیافت  اش، نيازمند سطح بالایی از مهارترغم ظاهر سادهعلیورزش دارت،  

ای از افکار منفی را در  تواند زنجيره ای است؛ یك پرتاب ناموفق میتمرکز( است. عملکرد در دارت به شدت تحت تأثير وقایع لحظه

 .(  Jones & Smith, 2018) های بعدی مختل سازدورزشکار ایجاد کرده و عملکرد او را در پرتاب

مانند پرتاب خطا یا اشتباه   شود که یك ورزشکار پس از یك رویداد نامطلوب )به فرآیندهای شناختی اطلاق می "بازیافت تمرکز"

 . (  Vealey, 2002)  گيردآل عملکردی به کار می( برای بازگرداندن توجه به وظيفه فعلی و حفظ حالت ایده تاکتيکی

 .هایی مانند دارت که هر پرتاب مستقل است اما نياز به حفظ ریتم و تمرکز کلی دارد، اهميت این مهارت حياتی استدر ورزش 

اند. اکثر مطالعات  تحقيقات کمی به طور خاص بر روی تأثير مداخلات ساختاریافته بازیافت تمرکز در ورزشکاران دارت متمرکز شده

از پرتاب تمرکز کردهموجود بيشتر بر آموزش مهارت  پژوهش،   .(    Hardy, 2016)   اندهای پيش  از این رو، هدف اصلی این 

 .ارزیابی اثربخشی یك برنامه تمرینی مبتنی بر بازیافت تمرکز بر بهبود عملکرد پرتاب دارت در دانشجویان پسر ورزشکار است
 

 ی و پژوهش ینظر  نهیشیپ

 تمرکز در دارت ینظر ی مبان.۱

) مانند   یداخل یپرتگرفتن عوامل حواس  دهی( و ناد۲۰ پلیهدف )مثلاً تر هيبر ناح یحفظ توجه انتخاب یدر دارت به معنا تمرکز

نشان  "توجه دانيم ی پهنا" هینظر .( Nideffer, 1976 )  تماشاگران ( است ی) مانند صدا یاضطراب عملکرد ( و خارج

 .کنندیدر لحظه پرتاب استفاده م   "یو داخل كیبار"که ورزشکاران موفق از توجه   دهدیم

 تمرکز  افتیمفهوم باز .۲

 :است یتمرکز شامل سه جزء اصل افت یباز

 .از پرتاب ناموفق یفور  یآگاه  :( Error Detection )  خطا صيتشخ .۱ 

 .پس از خطا یمنف  یشناخت یهامهار واکنش :( Thought Stopping/Reframing )  یتوقف افکار منف .۲ 



 

مثبت(   نيتلق  ای نيحرکت روت كی)مانند  "نشانه بازگشت"  كیاستفاده از   :( Re-engagement )  مجدد یسازفعال .۳ 

 .(Gould et al., 1989) یبازگرداندن تمرکز به پرتاب بعد یبرا

 مرتبط  یهاپژوهش .۳

توقف فکر و تمرکز مجدد، منجر به کاهش    یهاك ياند که آموزش تکن( نشان داده  Shooting)     یراندازيانجام شده در ت  مطالعات

  ی های که از استراتژ   یکنانی (. در گلف، باز  Smith & Miller, 2019شده است  )    یقبل  یها از پرتاب  یعملکرد ناش  راتييتغ

  نی(. با ا  Jones, 2015)  کنند یرا تجربه م یمتوال  یهااز شکست  ینرخ کمتر کنند، یم  ادهپس از ضربات بد استف  یذهن یاب یباز

دارت را با ارائه شواهد   اتيدارد شکاف موجود در ادب  یپژوهش سع  نیاست. ا  تیتقو  ازمنديدر مورد دارت ن  ميحال، شواهد مستق

 پر کند.  یتجرب

 

 :  شناسیروش

 کنندگانو شرکت اندازه گيریابزرا ( ۱

با ورزش   یشاپور اهواز  بود که حداقل سابقه آشنائ یجند  یپسر دانشگاه علوم پزشک انیپژوهش شامل دانشجو یجامعه آمار

  صينفره تخص ۱۵به دو گروه  ی در دسترس انتخاب شده و به صورت تصادف یريگنفر با استفاده از نمونه ۳۰دارت داشتند. تعداد 

سال و   (  pm ۱.۸ / ۲۱.4 ) کنندگانشرکت یسن نيانگي م ( n=15 )  کنترل گروه و  ( n=15 )  شیداده شدند: گروه آزما 

 .هفته بود ( pm  ۰.7 / ۲.۵ )  دارت نیسابقه تمر نيانگيم

 یريگهر جلسه اندازه  ییپرتاب ( نها  ۹کسب شده در سه دور )   ازيامت نيانگيپرتاب دارت: عملکرد با م  عملکرد:  یريگابزار اندازه 

( به  ۵  ای  ۱) مانند  نیيپا  اريبس ازاتيامت ای (  Missصفر  )   ازي. امتدیصفحه دارت استاندارد ثبت گرد كی یبر رو ازاتيشد. امت

 گرفته شد.  ظردر ن یاز شکست عملکرد ییهاعنوان نشانه

 ( پروتکل مداخله۲

 قهيدق ۱۵هفته، دو جلسه در هفته، هر جلسه   ۸تمرکز )  افت یباز  ینیدارت، برنامه تمر نيروت ناتی: علاوه بر تمرش یگروه آزما

 :برنامه شامل نی( را اجرا کردند. ا افت یمتمرکز بر باز

 .( هيثان  ۳۰)   قيخطا و استفاده از تنفس عم عی سر صي: آموزش تشخ۲-۱ هفته

 .کردیکسب م  ۵۰ ریز ازي( پس از هر پرتاب که امت ی) تمرکز بر پرتاب بعد یمثبت فور نيتلق ناتی: تمر۵-۳ هفته

  یپرتکه حواس یميتهم كیپرتنش ) مثلاً با حضور  طیتمرکز در شرا عیسر افتیباز نیاسترس و تمر یسازهي: شب۸-۶ هفته

 .( کندیم جادیا

 انجام دادند.  یمداخله روانشناخت چيمعمول را بدون ه ی کیزيو ف یفن نيروت ناتیگروه کنترل: همان تمر

 یآمار ليطرح پژوهش و تحل( ۳

هفته قبل از شروع   كی آزمونشيآزمون با گروه کنترل استفاده کرد. آزمون پ پس-آزمونشيپ   یشیآزماپژوهش از طرح شبه  نیا

 .انجام شد یاهفته  ۸آزمون بلافاصله پس از اتمام دوره مداخله و آزمون پس

مکرر           یهایريگاندازه  انسی وار  ليمداخله، از تحل  ريتأث  یبررس  یشدند. برا  ليتحل  ۲۶نسخه    SPSSافزار  با استفاده از نرم  هاداده

  (ANOVA with Repeated Measures   استفاده شد، با متغ )ها    گروه  ن يب  ريآزمون( و متغپس  آزمون،شيمستقل زمان )پ   ري

 ( در نظر گرفته شد.   alpha  / = ۰.۰۵صفر   )  هيرد فرض یبرا یمعنادار  طحکنترل (. س ش،ی) آزما

 



 

 :  یافته ها
 آمار توصیفی متغیرها  .۱

آزمون برای هر دو گروه را نشان  آزمون و پسای از ميانگين امتيازات و انحراف معيارهای عملکرد دارت در پيش خلاصه   ۱جدول  

 .دهدمی

 (  دور  ۳از مجموع   آزمون )آزمون و پس( امتیاز عملکرد دارت در پیش  انحراف معیار میانگین ): ۱جدول  

 (SD) انحراف معيار (M) ميانگين آزمون  گروه

 آزمایش 
 ۱۸.۵۵ ۱۶۵.۲۰ آزمون پيش

 ۱۵.۱۰ ۲۰۵.۸۰ آزمون پس

 کنترل 
 ۱۹.۱۲ ۱۶۳.۸۰ آزمون پيش

 ۱7.۹۰ ۱7۲.۵۰ آزمون پس

                                                                       

دهنده همگنی  آزمون امتيازات مشابهی داشتند که نشانشود، هر دو گروه در مرحله پيشمشاهده می  ۱همانطور که در جدول  

ای را نشان داد، در حالی که گروه کنترل بهبود نسبتاً  ها است. گروه آزمایش پس از مداخله، افزایش امتياز قابل ملاحظهاوليه گروه

 .کمتری داشت

 نمودار مقایسه عملکرد  .۲

 .دهد تغييرات ميانگين عملکرد بين دو گروه در طول زمان را به صورت بصری نمایش می ۱نمودار 

 ( بر حسب گروه   آزمونآزمون و پسپیش  مقایسه میانگین امتیاز پرتاب دارت ) : ۱نمودار  

 



 

 (    ANOVA)   تحلیل واریانس .۳

 .های مکرر برای ارزیابی اثر اصلی زمان، اثر اصلی گروه و اثر تعاملی زمان در گروه ارائه شده استگيرینتایج تحليل واریانس اندازه

 برای تأثیر زمان، گروه و تعامل زمان × گروه  ANOVA نتایج:  ۲جدول  

 منبع تغییر 
SS 

 ( مجذور میانگین)
Df 

 (درجه آزادی)
F P-value  تفسیر آماری 

 ۲۸۵۰.4۰ ۱ ۶۵.۱۱ < 0.001 ( Timeزمان )

امتيازها در  تغيير معنادار در 

آزمون تا  طول زمان )پيش

 آزمون(پس

 4۵۰.۱۵ ۱ ۱۰.۲۵ 0.003 ( Groupگروه )
تفاوت معنادار بين گروه آزمایش  

 و کنترل در امتياز کلی 

تعامل  

(Time×Group ) 
۵۶۵.۹۲ ۱ ۱۲.۸۹ < 0.001 

تأثير مداخله )آموزش تمرکز( بر 

گروه آزمایش نسبت به کنترل  

 کاملاً معنادار است 

 

 :دهد کهنتایج نشان می

 ( p < 0.001. )( معنادار است آزمونآزمون و پسبين پيش بهبود کلی در عملکرد در طول دوره مطالعه ) :اثر زمان .۱ 

 (  p = 0.003. )   ( وجود دارد صرف نظر از زمان تفاوت معناداری در عملکرد پایه و نهایی بين دو گروه ) :اثر گروه .۲ 

 .(  p < 0.001  (1, 28    )F ,12.89 = )    داری بين زمان و گروه مشاهده شدتعامل معنی :(  ترین یافته مهم  تعاملی ) اثر   .۳ 

 .این بدان معناست که ميزان بهبود عملکرد در طول زمان برای گروه آزمایش به طور قابل توجهی بيشتر از گروه کنترل بوده است

 (  نمایش دقیق تغییرات  نمودار میانگین و انحراف معیار متغیرها ) 

 خلاصه نمودار میانگین و انحراف معیار :  ۳جدول  

 تفسیر  کل  معیار انحراف کل   میانگین آزمون   مرحله

 (مداخله از پيش) بازیکنان عملکرد اوليه سطح ۱۸.۸۳ ۱۶4.۵۰ آزمون پيش

 تمرکز  مداخله از پس عملکرد معنادار بهبود ۱۸.۲۱ ۱۸۹.۱۵ آزمون پس

  

 

 :  گیرینتیجهبحث و  

کند. بهبود قابل توجه های این پژوهش فرضيه اصلی مبنی بر تأثير مثبت تمرینات بازیافت تمرکز بر عملکرد دارت را تأیيد مییافته

 .های بازیافت ذهنی پس از خطا استعملکرد در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل، شاهدی بر اثربخشی مهارت



 

های  اند تأثيرات منفی پرتابدهد که دانشجویان توانسته آزمون گروه آزمایش نشان میامتيازات بالاتر در پس :تأثیر بازیافت تمرکز

(، عملکرد خود را در دورهای    توقف فکر و تنظيم مجدد توجه  های آموخته شده ) ناموفق را خنثی کرده و با استفاده از تکنيك

های مربوط به تيراندازی و گلف همخوانی دارد که بر اهميت مدیریت افکار پس از خطا تأکيد  بعدی حفظ کنند. این امر با یافته

 ( Jones & Smith, 2018.    ) کنندمی

(،    احتمالاً به دليل اثر تمرین روتين یا اثر هالترون  در حالی که گروه کنترل نيز اندکی بهبود یافت )  :ثبات در برابر بهبود خام

های عمومی  افزایش عملکرد گروه آزمایش چشمگيرتر بود. این امر بيانگر آن است که تمرین بازیافت، نه تنها منجر به بهبود مهارت 

 .کندمورد نياز برای حفظ سطح عملکرد بالا در طول یك مسابقه را تقویت می ثبات روانیشود، بلکه به طور خاص، می

تر ایاین مطالعه بر روی دانشجویان پسر انجام شده است، بنابراین تعميم نتایج به بازیکنان دختر یا بازیکنان حرفه :هامحدودیت

های روانی  تواند عاملی محدودکننده در تثبيت کامل مهارت( می  هفته  ۸  ممکن است محدود باشد. همچنين، طول دوره مداخله )

 .باشد

ای متمرکز بر بازیافت تمرکز، تأثير معناداری بر بهبود عملکرد  هفته  ۸پژوهش حاضر نشان داد که برنامه تمرینی  :    گیرینتیجه

های بازیافت تمرکز را آموخته بودند، توانستند به طور مؤثری از اثرات پرتاب دارت در دانشجویان پسر دارد. دانشجویانی که تکنيك

پرتاب ادغام  مخرب  اهميت  نتایج  این  دهند.  افزایش  چشمگيری  شکل  به  را  خود  امتياز  ميانگين  و  یافته  رهایی  ناموفق  های 

 .سازدهای آموزشی ورزشکاران دارت را برجسته میهای روانشناختی هدفمند، به ویژه در حوزه مدیریت خطا، در برنامهآموزش 
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