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تعاریف بنیادی: ادراک و توجه

ادراک

برداشت ذهنی از محیط یا بدن که در 
نتیجه پردازش محرک های حسی شکل 
می گیرد. می توان میان ادراک آگاهانه و 

ناخودآگاه تمایز قائل شد.

توجه

تخصیص منابع پردازشی و تقویت 
ادراک مکان ها، اشیا یا نقاط خاص در 
زمان. توجه می تواند عمدی (ارادی) یا 

خودکار (بازتابی) باشد.

ادراک ذهنی

ترکیبی از ورودی عینی حسی و نحوه 
توزیع توجه. به همین دلیل، بعید 

است دو نفر یک محرک یکسان را 
دقیقاً به شکل یکسانی درک کنند.

تکلیف اصلی توجه: انتخاب و تقویت محرک های مرتبط با رفتار و سرکوب محرک های نامرتبط (اریکسن و هافمن، ۱۹۷۴)
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بخش ۲.۲ — ادراک

ادراک بصری: از فوتون تا تجربه

تفسیر آگاهانه

پردازش پس سری

تبدیل به سیگنال

دریافت فوتون

ادراک بصری فرد را قادر می سازد تصویری از محیط خود شکل دهد و واکنش هایش را با آن محیط تنظیم کند. این فرایند در تقریباً تمام موقعیت های روزمره و ورزشی نقش تعیین کننده ای ایفا می کند.



میدان بینایی: مرکزی و پیرامونی

دید فووآیی (مرکزی)

فووه (گودی مرکزی) ناحیه ای از شبکیه است که واضح ترین دید را 
ایجاد می کند. تنها حدود ۲ درجه از میدان بینایی را پوشش 
می دهد. محرک ها در این ناحیه کارآمدتر پردازش می شوند.

دید پیرامونی (محیطی)

بقیه شبکیه دید پیرامونی را می پوشاند. امکان شناسایی اشکال و 
حرکات را فراهم می کند. به ویژه به حرکات و تغییرات محیط 

حساس است و در صورت لزوم حرکات چشم را هدایت می کند.

میدان بینایی در مقابل میدان دید

میدان بینایی: وسعت محیطی که فرد می تواند در حالی که سر و 

چشم ها در استراحت قرار دارند به صورت بصری درک کند.

میدان دید: ناحیه ای که می توان با حرکت دادن چشم ها — در 

حالی که سر ثابت است — آن را مشاهده کرد. میدان دید 
بزرگ تر از میدان بینایی است.



بخش ÷.ø.ø — ادراک پیرامونی

اهمیت ادراک پیرامونی در ورزش

ادراک پیرامونی به طور مداوم محیط را برای تشخیص حرکات و تغییرات بررسی می کند. هنگامی که حرکات برجسته تشخیص داده 
می شوند، حرکات چشم به سمت آن اشیا هدایت می شوند تا از طریق دید کانونی با جزئیات بیشتری درک شوند.

کوارتربک در فوتبال آمریکایی

باید زمین مقابل را برای یافتن هم تیمی آزاد 
درک کند و همزمان از طریق دید پیرامونی 
حریفان در حال نزدیک شدن را رصد کند.

پاسور در والیبال

در لحظه تماس با توپ نگاه را بر توپ ثابت 
نگه می دارد و به کمک دید محیطی 

موقعیت و حرکت سایر بازیکنان را درک 
می کند.

اتومبیل رانی

ورزشکاران باید به طور همزمان چندین شیء 
یا محرک را مشاهده کنند. هرچه ترکیب 

فووآیی و پیرامونی مؤثرتر باشد، انجام 
وظایف آسان تر است.



عوامل مؤثر بر ادراک پیرامونی
برجستگی محرک

شیء یا حرکتی که به طور ناگهانی در ناحیه پیرامونی ظاهر 
شود، توجه را به خود جلب می کند.

استرس موقعیتی

در موقعیت های استرس زا، ادراک پیرامونی ممکن است 
محدود شود (ویلیامز و اندرسن، ۹۹۷÷).

شرایط نوری

به دلیل حساسیت سلول های استوانه ای به نور، ادراک 
پیرامونی به ویژه در شرایط نوری ضعیف مفید است.

مهارت های پایه ای

با بهبود مهارت های پایه ورزشکار، ظرفیت توجه برای 
پردازش اطلاعات محیطی افزایش می یابد (دانتون و 

.(øö÷۹ ،همکاران



بخش ۲.۲.۲ — شکست های ادراک آگاهانه

گوریل نامرئی: پدیده ندیدن ناشی از بی توجهی

تصور کنید در حال تماشای فیلمی هستید که در آن دو تیم 
سه نفره بسکتبال بازی می کنند. وظیفه شما شمارش پاس های 

تیم سفیدپوش است. در میانه ویدئو، فردی با لباس گوریل وارد 
صحنه می شود.

احتمال اینکه گوریل را نبینید: حدود ۵۰ درصد! 
(سیمونز و چابریز، ۱۹۹۹)

تمرکز بر شمارش پاس ها باعث می شود بسیاری از افراد چنین 
محرک بسیار برجسته ای را نادیده بگیرند. این پدیده نتیجه طبیعی 

محدودیت ظرفیت پردازش شناختی ماست.

نمونه های روزمره

جست وجوی دوستی با ژاکت قرمز در جمعیت — او ژاکتش 
را درآورده بوده است

غرق شدن در کتاب و متوجه نشدن صدای اطرافیان
نادیده گرفتن خطاهای صحنه ای در فیلم ها

در بیشتر موارد حتی متوجه نمی شویم چه چیزهایی را 
از دست داده ایم، زیرا اصلاً آن ها را آگاهانه درک 

نکرده ایم.
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انواع شکست های آگاهی

هر سه پدیده نشان می دهند که آگاهی ما از محیط کامل نیست — بلکه ساخته ای انتخابی است که توسط منابع محدود توجه شکل می گیرد.



بخش ÷.ö.ö — ادراک ناخودآگاه

اثر خارج از مرکز: ادراک زیرآستانه ای در پنالتی
بیش از ۶۰ درصد از ضربات پنالتی به سمت بخشی از دروازه زده می شوند که فضای بیشتری دارد؛ حتی زمانی که دروازه بان اندکی از مرکز 

منحرف شده باشد و این جابه جایی به طور آگاهانه توسط پنالتی زن درک نشود.

استراتژی مستقل از دروازه بان

بازیکن پیش از ضربه جهت را تعیین 
می کند. اثر خارج از مرکز در هر دو 

حالت پرش زود و دیر دروازه بان 

مشاهده می شود.

استراتژی وابسته به دروازه بان

بازیکن حرکت دروازه بان را در نظر 
می گیرد. اثر خارج از مرکز تنها زمانی 
ظاهر می شود که دروازه بان با تأخیر 

می پرد.

پیامد عملی

دروازه بان می تواند عمداً چند سانتی متر 
خارج از مرکز بایستد — نه بیشتر — تا 

این اثر ناخودآگاه را فعال کند.



پردازش ناخودآگاه: چه چیزی به آگاهی نیاز دارد؟

پژوهش های جدید نشان می دهند که بسیاری از مراحل پردازش 
حسی، معنایی و حتی عاطفی بدون آگاهی کامل انجام می شوند. 

تنها چهار نوع پردازش به بازنمایی آگاهانه وابسته اند:

حفظ پایدار اطلاعات در طول زمان1

بیان صریح اطلاعات (مثلاً به صورت کلامی)2

یافتن راه حل های خلاقانه برای مسائل پیچیده3

انجام رفتارهای ارادی4

محرک های زیرآستانه ای

محرک هایی با کنتراست بسیار پایین، مدت ارائه بسیار کوتاه یا 
محرک های پنهان که در صورت پردازش، به طور ناخودآگاه 

پردازش می شوند.

تأثیرات شناخته شده

کاهش زمان واکنش
تسهیل شناسایی محرک های ضعیف

تأثیر بر تصمیم گیری ها
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توهمات ادراکی و کاربرد ورزشی

توهم ابینگهاوس

دو دایره هم اندازه در کنار دایره های بزرگ تر یا کوچک تر. دایره ای که 
در میان دایره های بزرگ تر قرار دارد کوچک تر به نظر می رسد؛ در 

حالی که هر دو اندازه ای یکسان دارند.

توهم مولر-لایر

دو خط با طول یکسان که پیکان هایی با جهت های متفاوت در 
انتهایشان دارند. خط با پیکان های رو به داخل بلندتر درک 

می شود.

کاربرد در ورزش

پژوهش ها نشان داده اند که توهمات بصری می توانند بر عملکرد 
ورزشی تأثیر بگذارند:

هدفی که کوچک تر به نظر می رسد می تواند دقت هدف گیری 
را بهبود بخشد

هدفی که بزرگ تر به نظر می رسد می تواند اعتمادبه نفس را 
افزایش دهد

در گلف، سوراخ هایی که بزرگ تر به نظر می رسند عملکرد 
(øö÷۵ ،چاول و همکاران) بهتری ایجاد می کنند
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ÿÿþÿ þþþÿ'7þþÿ/ þÿÿþÿ
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جهت گیری توجه: آشکار و پنهان

جهت یابی آشکار توجه

جهت دهی توجه همراه با حرکات 
چشم است. محرک مستقیماً توسط 

دید مرکزی ادراک می شود. سریع ترین 
و دقیق ترین نوع جهت دهی.

جهت یابی پنهان توجه

جهت دهی توجه بدون حرکت چشم و 
در دید محیطی. ورزشکار می تواند 

توجه خود را به محرکی معطوف کند 
بدون اینکه به آن نگاه کند.

مزیت ورزشکاران حرفه ای

در ورزش های با مهارت های باز مانند 
بوکس، هاکی، فوتبال و والیبال، 

ورزشکاران حرفه ای انعطاف پذیری 
بیشتری در جهت دهی توجه دارند. 

این مزیت در ورزش های مهارت 
بسته مانند شنا مشاهده نمی شود.



بخش ÷.÷.ö — توجه تقسیم شده

پنجره توجه: اندازه گیری وسعت توجه بصری

هاترمن و همکاران (øö÷ù) تکلیف پنجره توجه را برای اندازه گیری حداکثر 
فاصله میان دو محرک محیطی که می توان آن ها را به طور همزمان و 

آگاهانه درک کرد، توسعه دادند.

روش آزمون

دو محرک در امتداد چهار محور (افقی، عمودی، دو مورب) ارائه 
می شوند

محرک ها تنها ۳۰۰ میلی ثانیه نمایش داده می شوند
شرکت کنندگان نگاه خود را در مرکز بین دو محرک ثابت نگه می دارند

معیار موفقیت: شناسایی صحیح با حداقل دقت ٪۷۵

یافته کلیدی

25٪
پنجره توجه بزرگ تر

ورزشکاران نسبت به 
غیرورزشکاران

15٪
توجه عمودی بیشتر

بازیکنان والیبال نسبت به 
فوتبالیست ها



 توجه درونی در برابر بیرونی

توجه درونی

توجه به اجرای حرکت و اجزای آن معطوف می شود. مثال: تمرکز 
بر مراحل حرکت در ضربه گلف. معمولاً برای مهارت های 

خودکارشده بسیار پیشرفته مناسب است.

توجه بیرونی

توجه به نتیجه یا اثر حرکت معطوف می شود. مثال: تمرکز بر 
توپ یا سوراخ در گلف. پژوهش ها نشان می دهد توجه بیرونی 

عملکرد بهتری در یادگیری ایجاد می کند.

توصیه عملی: تمرکز بیرونی توجه معمولاً به اکتساب و یادگیری بهتر مهارت ها منجر می شود (وولف و همکاران، ۲۰۰۲). با این 
حال، ورزشکاران حرفه ای هنگام اجرای مهارت های بسیار خودکار گاهی به تمرکز درونی بازمی گردند.



Fþÿ6 7/ þûþþÿ þþÿ :7'þÿþû þÿþÿ
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 þÿÿþÿ þû ÿÿþþþÿ' þÿþÿ Gþÿþÿ
 Îþþÿ&þÿ þþþÿÿ þûþþÿ �/7'/ ÿÿþûÿ

./þÿ ÿÿ .þþþÿ ÿÿþÿ6

ÿÿ67N Fþþÿ

 ~þÿ þÿþÿ þÿþÿ þûÿ6þÿ �Fþþÿþÿ 7/
 F& þÿþÿ7/ Î'þÿ '7 þþþÿ 7þû ÿÿ 7/

.þþû Fþþÿ/ GN'þÿ 7þÿ þÿ

Î/þþþþÿû þÿþþÿ

 Îþÿ 667N þÿNþÿ þÿþþÿ 7/
 þÿ GN'þÿ 7þÿ þÿ þÿþÿ Fþþûÿ6þÿ �ÿþû'7
 Gþÿ þÿÿþÿ þÿû 6' ÿþþþÿ þÿþþÿ

 þþÿ Gþþþþÿ þû 4 þþÿþÿ þÿþÿ
 .þÿ Î'þÿ 7þÿ Gþÿ ÿÿ þÿ þûþþÿ

.þÿ' ÿÿÿþÿ



بخش ۲.۴ — آموزش پذیری

حرفه ای در برابر مبتدی: کجا تفاوت هست و کجا نیست؟

✓ برتری ورزشکار حرفه ای

تشخیص الگوهای ورزشی خاص
پردازش و ذخیره همزمان اطلاعات بیشتر

تشخیص اشیای غیرمنتظره در موقعیت های ورزشی
پیش بینی اعمال بر اساس اطلاعات محدود

هدایت متفاوت توجه: کمتر بر محرک های مورد انتظار

✗ بدون تفاوت معنادار

توانایی های ادراکی عمومی در آزمایشگاه
تشخیص اشیای غیرمنتظره در موقعیت های غیرمرتبط با 

ورزش
توانایی های شناختی کلی مستقل از ورزش

نتیجه گیری مهم: آموزش توانایی های شناختی عمومی به احتمال زیاد مزایای عملکردی قابل توجهی در یک ورزش خاص ایجاد 
نمی کند. تمرین باید اختصاصی و مرتبط با همان ورزش باشد.



þÿþþÿ N þÿNûû 7'þÿ' :/'þþÿ' Îþÿ ÿÿþûÿ

ÿÿþÿ6 /'þþÿ'
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Î/þÿ7þû .þûÿ N Îþþÿ þþÿ

7þûÿ67N Î'þÿ
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./þÿ ÿÿ þþþÿ þþþÿ /þûþþÿ
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