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 چکيده

هاي رفتااري و   اند، بر جنبههاي پيش از اجرا را در ورزش بررسي کرده هايي که روتين بخش مهمي از پژوهش

اند. تحقيق حاضر نيز با هدف بررسي نقش ثبات الگوهاي رفتااري و زمااني ايان    ها متمرکز شده زماني روتين

هااي   انجام شد. به اين منظور، مدت زمان و الگوهاي رفتاري غالا  پايش از  پرتاا    هاي پيش از اجرا  روتين

( از ليگ برتر بسکتبال ايران مشاهده و ثبات شاد. انحاراف اساتاندارد زماان      N  = 5201آزاد شصت مسابقه )

تاه  هاي پيش از اجراي هر فرد شاخص ثبات الگوي زماني مدت زمان روتين پيش از پرتا  در نظر گرف روتين

هاا باه    (  تعيين و پس از آن پرتا N  = 02هاي موفق هر بازيکن ) شد. الگوي رفتاري غال  و درصد پرتا 

هااي رفتااري غالا      نتايج نشان داد وقتي بازيکنان از روتاين  بندي شد. دار و بدون روتين طبقه صورت روتين

هااي وياژه خاود     بودناد کاه از روتاين   تر از زماني  درصد( موفق66/66کردند )ميزان موفقيت   خود تبعيت مي

هااي   درصد(. همبستگي بين شاخص ثبات و درصاد موفقيات پرتاا     51/11کردند )ميزان موفقيت  عدول مي

نتايج حاکي از آن است که در مسابقات ليگ برتر بسکتبال اياران بازيکناان در    آزاد از نظر آماري معنادار نشد.

کنند. علاوه براين ظااهرا  ثباات   هاي پيش از اجرا استفاده مي ي روتينهاي آزاد از الگوهاي رفتار اجراي پرتا 

 ها دارد.  ها اهميت کمي در موفقيت پرتا  الگوي زماني مدت پرتا 

 روتين پيش از پرتا ، ثبات رفتاري، ثبات زماني، ليگ برتر بسکتبال ايران، پرتا  آزاد بسکتبال. واژگان کليدي:
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 مقدمه
 گيري احتياج دارند. به فرآيندهاي توجه و تصميم 5بسته، مانند پرتا  آزاد بسکتبال،هاي  بسياري از مهارت

. (0، 5)حياتي براي بهبود عملکرد است   ايهاي مرتبط با تکليف و حفظ آن مؤلفه نشانه برتوانايي تمرکز 

تواند به انحراف حواس اجراکننده به سمت  نکردن مي جا، و دقت گيري نابه ، انحراف توجه، تصميمواقع رد

هايي که براي مقابله با عوامل انحراف حواس  . از روش(0)هاي نامربوط داخلي يا خارجي منجر شود  محرک

اي از الگوهاي رفتاري يا  مجموعه  هاي ورزشي پيشنهاد شده است، توسعه آميز مهارت در اجراي موفقيت

. اين الگوهاي رفتاري يا شناختي با عنوان رفتارهاي قالبي (1، 6)گيرد  شناختي است که قبل از اجرا انجام مي

اند. مثلا  يک  ها بسته به نوع ورزش و ماهيت آن متفاوت شوند. روتين شناخته مي 0( پيش از اجرا )روتين

بار چرخاندن توپ و يک نفس  تواند شامل دو دريبل پياپي، سه روتين قبل از اجراي پرتا  آزاد بسکتبال مي

 است ينبر ا دهد. اعتقاد ميگرفتن پشت خط پرتا  آزاد انجام  آن را هنگام قرار عميق باشد که يک بازيکن 

 اجراي بر فقط و نکند فکر بازي نتيجه به آزاد پرتا  هنگام در ورزشکار شود مي باعث روتين يک داشتن که

در متون تخصصي براي توضيح روتين تعاريف متعددي ارائه شده است، ولي به نظر . (6)شود  متمرکز بهينه

در تحقيقاتي که در زمينه پديده روتين انجام شده بيشتر از همه  (5116)رسد تعريف پيشنهادي موران  مي

يک توالي از تفکرات »طور تعريف کرده است:  پذيرش و تأييد گرفته است. موران روتين پيش از اجرا را اين

کار  و اعمال مرتبط با تکليف که ورزشکار پيش از اجراي مهارت ورزشي ويژه آن را به صورت منظم به

 (. 511)ص« برد مي

شناسان  هاي پيش از اجرا در ورزش موضوع محبو  روان سال گذشته توسعه و استفاده از روتين 02 در طول

 بين در اجرا از پيش هاي روتين از استفاده عموميت ورزشي، مربيان و بازيکنان بوده است. با وجود

ندارند. پژوهش به طور  هم با زيادي توافق ها روتين اين اثربخشي با  در تجربي شواهد ورزشکاران،

هاي ورزشي مختلف مانند: بسکتبال، واليبال، گلف، تنيس، واترپلو، راگبي، شيرجه،  اي رشته گسترده

هاي پيش از اجرا در پرتا  آزاد  درباره روتين. تحقيقات اوليه (1)ژيمناستيک، و... را پوشش داده است 

 زماني الگوي حفظ نقش و اهميت که اند. شواهدي شدت بر الگوهاي زماني و رفتاري متمرکز شده بسکتبال به

 . (52، 1، 8، 6)محدودند  باشند کرده مستند بسکتبال آزاد پرتا  اجراي از پيش روتين مثابه به ثابت را

پيش از ( =52n)کننده در پژوهش آنها  اند که تمام بازيکنان شرکت گزارش کرده (5181)سوتهارد و همکاران 

هاي پياپي ثابت  دادند که در کوشش فتاري را از خود نشان مياز الگوهاي ر اي مجموعهاجراي پرتا  آزاد 

ريسبرگ و پاين  .(1)داشت ارتباط وجود  نيز هاي موفق و مدت زمان اين رفتارها بين درصد پرتا . ماند مي

هاي موفق و انحراف استاندارد زمان روتين پيش از اجراي  اند که بين درصد پرتا  نيز نشان داده (5110)

( وجود دارد. نتايج = r-65/2همبستگي معنادار ) 0هاي ملي پرتا  آزاد بسکتبال بازيکنان انجمن ورزشي کالج

                                                           
1- Basketball free throw 

2- Pre-performance routines 

3- National Collegiate Athletic Association (NCAA) 
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اشتند، از ثبات زماني بيشتري در اجراي روتين خود اين تحقيق نشان داد بازيکناني که درصد پرتا  بالاتري د

، بازيکناني که درصد پرتا  کمتري داشتند، انحراف استاندارد بيشتري در زمان درمقابلاند.  برخوردار بوده

تواند  زمان روتين پيش از اجرا مي نداشت نگه . اين بدين معناست که ثابت (52)روتين آنها مشاهده شده است 

( اهميت ثبات رفتاري و 0228) مدل و تا ديگري، لانس  پرتا  آزاد داشته باشد. در مطالعه  ير مثبتي بر نتيجهتأث

امريکا بررسي کردند. نتايج اين  6را در بازيکنان اتحاديه ملي بسکتبال از اجراهاي پيش  زماني در روتين

کردند در اجراي پرتا  آزاد  ي ثابت خود را دنبال مياز اجراناني که روتين پيش مطالعه نشان داد بازيک

 از اجراها حاکي از آن است که برخورداري از ثبات رفتاري در روتين پيش  فته. اين يا(6)اند  تر بوده موفق

 هاي آزاد بالاتر است.  امتيازي براي برخورداري از درصد پرتا 

گذارند، اما تحقيقاتي  گفته بر وجود رابطه بين روتين و اجراي پرتا  آزاد بسکتبال صحه مي هاي پيش پژوهش

هاي پيش از پرتا  بر عملکرد گزارش  تأثير مثبت يا منفي از اجراي روتين نيز وجود دارد که در آن هيچ

 بازيکنان آزاد پرتا  از پيش روتين زمان مدت خود پژوهش در (5110) ميراکل و نشده است. سوتهارد

افراد، زماني که الگوي  آزاد هاي پرتا  دقت بين تفاوتي ولي کردند، دستکاري را (n=8) بسکتبال دانشگاهي

نيز  (0226)کاران چک و هم. (55)نکردند  پيدا بود، شده دوبرابر و بدون تغيير نصف،آنها  زماني روتين

اند. آنها به دنبال پاسخ اين پرسش بودند که  هاي امريکا انجام داده درباره بازيکنان بسکتبال ليگ کالج  اي مطالعه

درصد پرتا  آزاد بازيکنان بسکتبال  تواند بر کردن يا نکردن يک روتين پيش از اجراي ويژه مي آيا دنبال

ها  درصد از پرتا  12هاي اين مطالعه نشان داد بين پرتا  بازيکناني که در  يرگذار باشد يا خير؟ يافتهتأث

(55n = و بازيکناني که فقط در )درصد از پرتا  02 ( 1هاn =  روتين داشتند تفاوت آماري معناداري )

ي که از يک روتين پيش از اجراي مشخص پيروي کرده بودند )با متوسط وجود ندارد. بين عملکرد بازيکنان

درصد 68هاي موفق( و بازيکناني که روتين پيش از اجراي مشخصي نداشتند )با متوسط  درصد پرتا 16

 .(50)هاي موفق( نيز تفاوت معناداري مشاهده نشد  پرتا 

دهد. اين مطل   هاي پيش از اجرا، نتايج متفاوتي را به دست مي گرفته در زمينه روتين  مرور مطالعات انجام

دهنده عدم توافق پژوهشگران درباره اين موضوع است. يکي از دلايل وجود نتايج متفاوت در تحقيقاتي  نشان

اند و همبستگي آن را با عملکرد  را را بررسي کردههاي پيش از اج که اهميت ثبات زماني و رفتاري روتين

که در مرور تحقيقات  طور همانکنندگان در اين تحقيقات است.  اند، تعداد شرکت ورزشي تعيين کرده

هاي اين مطالعات به طور درخور توجهي کم است و بنابراين قدرت آماري  ايم، تعداد آزمودني مشخص کرده

کنندگان در پژوهش  تعداد شرکت (5112)ها پايين است. براي مثال در مطالعه کوهن و همکاران  اين پژوهش

ها در تحقيق است. البته اين کار  حل اين مشکل افزايش تعداد آزمودني (. راه50فقط سه نفر بوده است )

تري حاصل کند.  تواند نتايج مطمئن آوري اطلاعات است، اما مي مستلزم صرف زمان و هزينه بيشتر براي جمع

هاي  شود. مرور مطالعات در زمينه روتين هاي بيشتر احساس مي يجه لزوم انجام مطالعاتي با تعداد آزمودنينتدر

                                                           
4- National Basketball Association (NBA) 
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شده در اين  دهد، اما تعداد مطالعات انجام از اجرا نيز اهميت اين موضوع را در سطح جهاني نشان مي  پيش

 زمينه با نمونه ورزشکاران ايراني، بسيار اندک است. 

هاي رفتاري و  گفته، در تحقيق حاضر پس از تعيين روتين هاي پيش که گفتيم و با توجه به پژوهشبه دلايلي 

هاي آزاد بازيکنان ليگ برتر بسکتبال ايران، نقش آن در عملکرد بازيکنان بررسي شده  زماني قبل از پرتا 

 است. 

 

 شناسي روش

اي بسکتبال  بازيکن حرفه 02هاي آزاد   در اين پژوهش توصيفي، که از نوع همبستگي است، عملکرد پرتا

المللي(. در اين تحقيق، فيلم مسابقات  بازيکن بين 52بازيکن ايراني و  02مردان ايران بررسي شده است )

. پس از مشاهده استمشاهده و بررسي شد. مزيت اين روش بررسي پرتا  آزاد بازيکنان در مسابقه واقعي 

آف، درمجموع  ، شامل مسابقات معمول فصل و مرحله پلي5088-81 فيلم از مسابقات ليگ برتر سال 62

هايي مدنظر قرار گرفت که در فيلم بازي از ديد کافي  پرتا  آزاد در نظر گرفته شد. فقط پرتا  5201

روشني قابل مشاهده و ثبت باشد. فقط بازيکناني  اي که هم روتين و هم نتيجه پرتا  به گونه برخوردار بود، به

پرتا  آزاد انجام داده بودند نمونه در نظر گرفته شدند. نتايج نشان داد در  51کم  بازي دست 62جموع که درم

ها داده شده است. نتيجه پرتا  و  پرتا  آزاد به تيم 51شده، در هر رقابت به طور متوسط  هاي مشاهده بازي

د. بيشترين درصد پرتا  آزاد موفق ها بررسي ش الگوهاي رفتاري و زماني روتين پيش از اجرا در اين پرتا 

دهد که در تحقيق حاضر ازنظر درصد  درصد بود. اين نشان مي 08درصد و کمترين آن  81اين بازيکنان  

 اند.  اي از بازيکنان شرکت داشته موفقيت پرتا  آزاد طيف گسترده

هايي تعبيه شد که  ، جدولگيري و ثبت الگوهاي زماني و رفتاري هر بازيکن در اين تحقيق به منظور اندازه

هاي  دادند. با توجه به پژوهش شامل مجموعه رفتارهايي بود که بازيکنان قبل از اقدام به پرتا  آزاد انجام مي

، رفتارهاي پرکاربرد در پرتا  آزاد بسکتبال مشخص و در اين (0228)ديل و تام  ويژه تحقيق لانس قبلي، به

ثانيه  0(. اين رفتارها شامل تعداد دريبل، نفس عميق، چرخش توپ، مکث بيش از 6ها منظور شد ) جدول

شده فوق  شدن به حلقه بسکتبال بود. براي هر بازيکن الگوهايي که در رفتارهاي تعريف خيره قبل از پرتا ، و

در نظر گرفته شد. ثبت الگوي زماني روتين يک فرد  "غيره"شد نيز مشخص و با عنوان  بندي نمي دسته

 25/2 )ساخت کشور چين( با دقت Q&Qسنج  کرده )يکي از نويسندگان مقاله( به وسيله يک زمان تمرين

شدن توپ، به منظور پرتا  زمان روتين در نظر گرفته  ثانيه انجام داد. زمان بين دريافت توپ از داور تا رها

شده براي هر فرد  هاي ثبت شد و ميانگين زمان روتين براي هر بازيکن محاسبه شد. درصد موفقيت کل پرتا 

 . نيز محاسبه شد
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  ني روتين پيش از اجرا با محاسبه مقدار انحراف استاندارد زمانبا توجه به تحقيقات مشابه، شاخص ثبات زما

هاي  استودنت نمونه (. براي انجام محاسبات آماري از آزمون تي52، 6هاي هر فرد محاسبه شد ) روتين پرتا 

 .در نظر گرفته شد  α=  0.05همبسته و ضري  همبستگي گشتاوري پيرسون استفاده شد. سطح معناداري 

 

 نتايج
ها و تعداد  را مطالعه کرده است. مجموع پرتا  5088-81بازيکن بسکتبال ليگ برتر سال  02اين پژوهش 

پرتا  آزاد انجام شده است. مطابق نتايج  51هاي به طور متوسط  دهد که در هريک از بازي مسابقات نشان مي

درصد )بازيکنان ايراني =  62/65 در کلهاي موفق بازيکنان در اين پژوهش  ، ميانگين درصد پرتا 5جدول 

دهد که  زاد بازيکنان نشان مي هاي آ درصد( است. ميزان موفقيت پرتا  66المللي =  درصد و بازيکنان بين 62

هاي آزاد خود برخوردار نيستند. نتايج  کننده در ليگ بسکتبال ايران از درصد بالايي در پرتا  بازيکنان شرکت

شود. در برخي ديگر، روتين  ه بازيکنان روتين دريبل و مکث ديده ميدهد که در هم اين جدول نشان مي

به دو   پرتا 5201شود. مجموع  هاي ديگري مانند چرخش توپ  و نفس عميق را نيز شامل مي غال  فعاليت

شده بدون رعايت روتين تقسيم شد.  هاي انجام ثابت و پرتا  روتينشده با رعايت  هاي انجام گروه، پرتا 

هاي بدون  دار، درصد فراواني پرتا  هاي روتين دار، درصد موفقيت پرتا  هاي روتين اواني پرتا درصد فر

در کل  5. مطابق نتايج جدول anهاي بدون روتين براي هر بازيکن محاسبه  درصد موفقيت پرتا  روتين، و

شده است. مقايسه  درصد بدون پيروي از الگوي رفتاري خاص انجام66دار و  ها روتين درصد از پرتا  16

هاي بدون  درصد موفقيت( و درصد موفقيت پرتا  66/66دار ) هاي روتين ميانگين درصد موفقيت پرتا 

هاي همبسته نشان داد که  استودنت براي نمونه درصد موفقيت( با استفاده از آزمون تي 51/11روتين )

   ( از نظر آماري معنادار است M = 9.50, SD = 17.24اختلاف بين درصد موفقيت اين دو نوع پرتا  )

(t (29)
 
= 3.02, p = 0.005.) 

کننده ثبات  هاي تعيين عنوان يکي از فاکتور ها )به  به منظور بررسي ارتباط بين انحراف استاندارد زمان روتين

ها، از ضري  همبستگي گشتاوري پيرسون استفاده شد.  الگوي زماني روتين(، و درصد موفقيت کلي پرتا 

ها، در اين مطالعه، از نظر  کلي پرتا ها و درصد موفقيت  ضري  همبستگي بين انحراف استاندارد زمان روتين

 . (r =0.076 , p > 0.05)آماري معنادار نشد 
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 (n=  03بسکتبال  ) گ برتريل کنانيجام شده توسط بازشده از پرتاب ان يريگ اندازه يرهاي. آمار  متغ1جدول

  تعداد پرتاب تيمل نمونه
 موفق يها پرتاب

)%( 
 ن غالبيروت

ن ين زمان روتيانگيم

 ه(ي)ثان

انحراف استاندارد زمان 

 ه(ين )ثانيروت

دار  نيروت يها پرتاب

)%( 

موفق  يها پرتاب

 دار )%( نيروت

 نيبدون روت يها پرتاب

)%( 

وفق بدون بدون م يها پرتاب

 ن )%(يروت

 97 68 51 49 1/1 59/4 بل/مکث/چرخشيدر 97/56 83 يخارج 1
 49 45 56 64 9/7 4//85 بل/مکثيدر 95/65 89 يرانيا 2
 58 51 96 87 4/1 42/5 بل/مکث/چرخش/نفسيدر 94/59 81 يرانيا 8
 21 67 86 67 6/7 77/8 بل/مکثيدر 69/23 23 يرانيا 4
 47 69 35 48 1/1 76/4 بل/مکث/چرخشيدر 57 86 يرانيا 6
 96 24 34 95 1 92/4 بل/مکث/چرخشيدر 32/31 88 يخارج 5
 26 69 63 48 5/7 75/6 بل/مکث/چرخشيدر 27/87 23 يخارج 9
 51 52 96 83 6/1 95/6 بل/مکث/چرخشيدر 59/55 21 يرانيا 3
 85 83 66 52 9/7 28/4 بل/مکثيدر 23/43 27 يرانيا 7
 88 12 58 33 7/7 54/6 بل/مکثيدر 57 26 يخارج 17
 66 65 96 44 5/7 43/8 بل/مکثيدر 37/58 85 يرانيا 11
 15 7 69 71 4/7 48/4 بل/مکثيدر 27/64 97 يخارج 12
 45 69 49 48 1/1 18/4 بل/مکثيدر 59/45 46 يرانيا 18
 93 65 37 44 7/7 32/8 بل/مکثيدر 41/97 84 يرانيا 14
 63 58 95 89 1 53/4 بل/مکثيدر 22/56 45 يرانيا 16
 41 43 45 62 1 97/8 بل/مکثيدر 44 26 يرانيا 15
 56 68 56 49 3/7 62/8 بل/مکثيدر 81/56 47 يرانيا 19
 97 85 59 54 7/7 83/5 بل/مکث/نفسيدر 42/53 83 يخارج 13
 58 56 55 86 7/7 67/5 بل/مکث/چرخش/نفسيدر 91/54 84 يرانيا 17
 54 51 55 87 9/7 65/6 بل/مکثيدر 22/56 28 يرانيا 27
 55 89 99 58 1 35/9 بل/مکث/چرخش/نفسيدر 49/98 47 يخارج 21
 44 45 88 64 1/1 29/5 بل/مکث/چرخش/نفسيدر 45/83 87 يخارج 22
 54 86 56 56 5/7 72/6 بل/مکثيدر 81/56 47 يرانيا 28
 57 86 53 56 9/7 13/4 بل/مکثيدر 62/56 27 يرانيا 24
 98 81 33 57 4/7 74/4 بل/مکثيدر 59/38 47 يخارج 26
 55 89 95 58 1/1 63/6 بل/مکث/نفسيدر 19/98 41 يخارج 25
 57 82 31 53 9/7 34/4 بل/مکثيدر 96 15 يرانيا 29
 38 83 67 52 3/7 98/8 بل/مکثيدر 6/52 15 يرانيا 23
 69 49 96 68 5/7 94/8 بل/مکثيدر 59/55 15 يرانيا 27
 66 57 26 81 1/1 45/6 بل/مکثيدر 16/45 15 يرانيا 87

 19/66 45 59/54 64 35/7 37/4  47/51   نيانگيم
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 يريگ جهينت وبحث 
ان در يگ برتر بسکتبال آقايکنان ليش از اجرا در بازين پيروت يو رفتار يزمان يالگو يبررس ن مطالعهيهدف ا

 71ها  ميکه به طور متوسط در هر رقابت به ت از آن بود يحاک ها يشده از باز يآور جمع يها داده ران بود.يا

ک ي. در چرا تغيير دهد و چون را بيک رقابت ي جهيتواند نت ين تعداد پرتاب ميپرتاب آزاد تعلق گرفته است. ا

پرتاب آزاد از  71ا از دست دادن يدن يبه ثمر رس کننده باشد نييتواند تع ياز ميک امتي يحترقابت حساس که 

مهارت  يارتقا يبرا شده ي پذيرفتهها روش يکي ازش از اجرا يپ يها نيروت برخوردار است. يا ژهيت وياهم

 يها پرتاب ين درصد فراوانيق نشان داد بيتحقن ياج ينتا .است يالملل نيدر مطالعات ب پرتاب آزاد بسکتبال

ن دو نوع يا يود ندارد و فراوانوج ياديدرصد( تفاوت ز 54ن )يدرصد( و بدون روت 45دار ) نيزاد روت آ

 مشخص شد ،نيا بر ع شده است. علاوهيبه طور برابر توز باًيدر کل مسابقات تقر يرانيکنان ايپرتاب در باز

ه است. ها شد ت پرتابيموفق درصدن يانگيم نيب يدرصد 71 حدوداًمعنادار ثابت باعث تفاوت  يداشتن الگو

آزاد  يها ت پرتابيران، درصد موفقيگ برتر بسکتبال مردان ايده در لکنن کنان شرکتيج نشان داد در بازينتا

 يفتارثابت ر ياز الگو يرويپ که دهد مي نشانجه ين نتيان است. يبدون روت يها دار بالاتر از پرتاب نيروت

 يها جه مشابه پژوهشين نتيا ت پرتاب داشته باشد.يبر موفق يبتر مثيتواند تأث ي، مپرتاب آزاد ياجرااز  شيپ

ش ين پيز از استفاده از روتيها ن ن پژوهشيج اي( است. نتا6112ل و تام )يد ( و لانس6114فاستر و همکاران )

 يها ت پرتابين موفقيب تفاوتوجود  .(75، 4) کند يت ميت در پرتاب آزاد بسکتبال حمايموفق ياز اجرا برا

زاد  آ يها ش از اجرا در پرتابين پيت روتيبر اهم يدييمهر تأن مطالعه، ين در ايروت ندار و بدو نيروت

 يقالب يمجموعه رفتارها منزلهمناسب به  يو زمان يرفتار يص و استفاده از الگويتشخ واقعدر بسکتبال است.

ش يپ يها نير مثبت استفاده از روتيثبا وجود تأ ر مثبت بگذارد.يتأثتواند بر عملکرد  يش از اجرا، مين( پي)روت

جه گرفت که يتوان نت ين ميدار و بدون روت نيزاد روت آ يها ن پرتابياز تفاوت اندک ب ،آزاداز اجرا در پرتاب 

  اند. ن مهم استفاده کردهي( از ايناآگاهانه )تصادف گ برتر کشوريکنان ليباز

ها  نيانحراف استاندارد زمان روتکه با استفاده از  ،ش از اجرايپ يها نيروت يق نشان داد ثبات زمانيج تحقينتا

ن ينداشته است. ا يران نقشيگ برتر بسکتبال ايکنان ليآزاد باز يها ت پرتابيبه دست آمد، در درصد موفق

 و (NCAA)کا يمرا يها کالج يگ ورزشيلکنان يباز درباره( 7996ن )يسبرگ و پايج پژوهش ريبا نتا افتهي

انجام شده  (NBA)کا يمرا يا گ حرفهيلن کنايباز درباره( که 6112ل و تام  )يد لانس  ج پژوهشيبا نتاژه يو به

 ناآشنايي و رانيگ ايبودن سطح مسابقات لتر نييل پاين تفاوت به دليرسد ا يبه نظر م .(71، 4) داردرت يمغا

نقش ثبات د ييتأ با وجود ،دهد ينشان م  افتهين يباشد. ا ش از اجرايپ يها نينقش روت باان يکنان و مربيباز

در  NCAAو  NBAکنان يبرخلاف باز يرانيکنان ايباز، مشابه يها جرا در پژوهشش از اين پيروت يزمان

ب به يتوان گفت اکثر قر يم. اند کردهها ن نيروت يدر اجرا يبه داشتن ثبات زمان ياديخود دقت ز يها پرتاب

ه رفتار استفاده از مجموع درباب زيادي يآگاه گ برتر بسکتبال کشورمانيکننده در ل کنان شرکتياتفاق باز

ها از از آن ياريبس يحت پرتاب آزاد بسکتبال ندارند. يجراسطح عملکرد خود در ا يارتقابه منظور  يقالب
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کنان يکه از باز ي. هنگامستنديمطلع ندهند  يکه خودشان قبل از پرتاب آزاد انجام م يقالب يمجموعه رفتارها

ها از آن ياريشود، بس يم سؤالپرتاب  مخصوص خودشان قبل از اقدام به يش از اجراين پيروت درباره

 !کنند يخود تکرار م يها را قبل از پرتاب يدانند چه رفتار ينم

زنک و همکاران يآ .کردند يش از اجرا را بررسيپ يها نيروت نقش يهرکدام به نحو ن حوزهيا انمتخصص

تا توجه  کند يشکار کمک مش از اجرا به ورزيپ يها نيکه روت کنند يان ميب 7کنترل توجه هيدر نظر (6111)

ن ين روتيواقع انجام ا. در(74) مرتبط با اجرا سوق دهد يها ربط به سمت نشانه يب يها خود را از نشانه

مربوط شده  آموخته تکرارشونده و خوب يها نشانهاز  يا بر مجموعهسازد تا افکار خود را  يزشکار را قادر مرو

ذارند )برد و گ يم يمنف يرتأثکه بر اجرا  يجه احتمال تمرکز او بر افکارينتمتمرکز کند. دربه هدف اجرا 

ن يسبرگ و پاير ابد.ي ي( کاهش ميپرت گر عوامل حواسيت و ديان، ترس از عدم موفقياشاچتم يباخت، صدا

ش از يپ يها نيروت ر لحظات پرفشار مسابقهدعملکرد حفظ کنترل  يبراورزشکاران که  اند کردهان يب( 7996)

ش از اجرا ين پيروتمعتقدند  (7994)و موران  (7991)کوهن  زمينهن يدر هم .(71) دهند يرا توسعه ماجرا 

در مناسب  رسد انتخاب طرحواره يبه نظر م(. 74، 5است )مناسب ه( )طرحوار يحرکت برنامه انداز راه

د يدر تأي .الا ببردرا بپرتاب آزاد بسکتبال(  مثلاًمهارت ) يت اجرايب موفقيضرتواند  يم هاي حساس رقابت

 يشناخت عامل روان منزلهش از اجرا به يپ يها نيروت( نشان دادند 6114)فاستر و همکاران موضوع ن يهم

 .(75)کنند  يجاد اعتماد به نفس کمک ميا به اي /و دهند يمانند دارونما سطح اضطراب را کاهش م

ها با اختلاف اندکي مشخص  آف، نتايج بازي پلي ويژه در مرحله هاي مهم و نزديک، به اري از بازيدر بسي

دهد  شود نشان مي ياز مشخص ميچند امت فقطيجه با اختلاف نت ها سياري از بازيشود. اين مطلب که در ب مي

 ها داشته باشد. اين مهم تواند تأثير زيادي در نتيجه بازي ثمررسيدن، مي ، در صورت بهپرتاب آزاد 71 تعداد که

ن مهارت و شود. توجه به اي ارتقاي عملکرد در اين مهارت، و بهبود درصد موفقيت در اجراي آن را متذکر مي

اساسي براي برتري تيم  تواند همان نکته يش از اجرا، ميجمله استفاده از روتين پهاي ارتقاي آن، از روش

 ن مجموعهيت ايبه اهمن يرسد ورزشکاران به مرور زمان در طول مسابقات و جلسات تمر يبه نظر مباشد. 

ا يکه آ ميسر نبود ن نکتهيا يسرفته، بررکار ق با توجه به روش بهين تحقياند. در ا برده ين( پي)روت يرفتار

 ياما از بخش؛ برند يکار م ا ناخودآگاه بهيهانه گاصورت آ هنظر را بمورد يها نيمطالعه روت تحتورزشکاران 

 يها نيگ برتر ناآگاهانه از روتيکنان بسکتبال ليباز گونه برداشت کرد که ظاهراً نياتوان  يق ميج تحقياز نتا

ن يدار و بدون روت نيروت يها پرتاب يفراوان دادج نشان ينتاک طرف ياز  رايز د؛کنن يش از اجرا استفاده ميپ

کنان در ين بود که بازيج گواه ايگر، نتايطرف داز و استبرابر  باًيان مسابقات تقريکنان در جرين بازيا

مسابقات ليگ  در گفتتوان  بنابراين در کل مي کردند. ياستفاده نم يثابت يزمان يدار از الگو نيروت يها پرتاب

هاي پيش از اجرا سود  از الگوهاي رفتاري روتين صرفاًهاي آزاد  بازيکنان در اجراي پرتاب برتر بسکتبال ايران

 هاي آزاد آنان ندارد. در اجراي موفقيت آميز پرتاب زيادينقش   که ظاهراً ثبات زماني روتين حاليبرند، در مي

                                                           
1- Attentional Control Theory (ACT) 
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 کهچرا سطح عملکرد در پرتاب آزاد هستند؛ يارتقا يبرا ييها بال راهان بسکتبال به دنيکنان و مربيغلب بازا

ن ي. به ا(72، 71)از در مسابقات است ين حال مهم کسب امتيساده و در ع يها از روش يکي پرتاب آزاد

دادن  ين(، و در مرحله بعد آگاهي)روت يقالب يرفتارها ن مجموعهياول شناساندن نقش ا منظور، در مرحله

مهارت پرتاب آزاد  يکنان کشورمان در اجراير عملکرد بازيتواند باعث بهبود چشمگ يم درباب استفاده از آن

شت خط پرتاب آزاد و ستادن پيجز ا ران بهيکنان در ايان و بازيرسد که مرب يذهن م سؤال بهن يشود. اکنون ا

پرتاب آزاد توجه  يبهبود سطح عملکرد در اجرا يبرا يگرينات خود به چه نکات ديدر تمر وتاقدام به ش

 درشود  يشنهاد ميپان يمرب و کنانيبه باز ق حاضريج تحقيگذشته و نتا يها با توجه به پژوهشکنند؟  يم

کن يا بازيو/ يمرب به يکاربرد هيتوص مثابه. به کنند همتآن  يکارکردها وش از اجرا يپ يها نيروت ييشناسا

 کنند؛ ييشناسارا زاد  آ يها پرتاب يش از اجرايپ يقالب يرفتارهاات، مسابقق يدق با مشاهدهشود  يه ميتوص

ن يروت يريکارگ ا بهرا بن مهارت يآزاد، ا يها پرتاب بدون برنامه تکرار يجا ها به نيدر تمر سپس

ش از يپ يها نياستفاده از روت تجربه توانند يان ميمرب نيز مسابقه يساز هيشببا . کنندن يشده تمر داده صيتشخ

ف شده يموجود توص وضعيت صرفاًق حاضر يتحق در .منتقل کنندد و يکتأکنان يها را به بازاجرا و نقش آن

 يها تيبا توجه به محدوسر نبود. يش از اجرا بر پرتاب آزاد بسکتبال ميپ يها نياثرات روت ياست و بررس

ش از اجرا مطرح يپ يها نيروت ي نهيدر زم که يتومتفا سؤالاتبه منظور پاسخ به  شود يشنهاد ميشده پذکر

کنان يباز دربارهاز آن را  يگريد يايو زوا کنند ين مقوله را دستکاريتوانند ا ينده ميآ يها پژوهششود،   يم

ار يدر اخت از اجرا شين پيروت ازرا  يتر اطلاعات جامع و کنند يگر بررسيد يورزش يها تها رشيبسکتبال 

 تحتها  نيت روتياهم يخصوص بررسدر يقي، انجام تحقيدر مطالعات آت د.نان قرار بدهيکنان و مربيباز

 شود. يه ميفشار مسابقه توص
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 Do pre-performance routines have a role in free throws accuracy of 
basketball players? 

 
Rezaei, M., (M.A.), University of Isfahan. 
Salehi, H., (Ph.D.), University of Isfahan. 
Kouhian Afzali, F., Faculty Member, Islamic Azad University, Khorasgan Branch. 

 

Abstract  
A significant portion of research exploring pre-performance routines in sport has 
focused on the behavioral and temporal characteristics of the routines. This 
study aimed to investigate the role of behavioral and temporal consistency in 
those pre-performance routines. The duration and dominant behavioral patterns 
exhibited before each free throw (N = 1025) were observed during a total of 60 
Iranian Super League games. An intra-individual standardized score was 
calculated for duration of shots as consistency index for temporal pattern of pre-
shot routine durations. Each player’s (N = 30) dominant behavioral pre-shot 
routines and success free throws percentage rate were identified, then each 
shot was classified as “routines followed” or “routines not followed”. Results 
revealed that players were more successful when they followed their dominant 
behavioral routines (64.66% success rate) than when they deviated from their 
specific behavioral routines (55.17% success rate). There was no significant 
correlation between the consistency index and free throws success percentage 
in observed shots. The results suggest that players in Iranian Basketball Super 
League solely benefit from behavioral patterns of pre-shot routines in 
implementation of free throws. Moreover it seems that consistency in temporal 
pattern of shots duration is of less importance in successful shots. 
Keywords: Pre-shot routine, behavioral consistency, temporal consistency, Iranian 
basketball super league, basketball free-throws. 
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