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 چکیده:

ل تحت شرایط اد بسکتباتاب آزتمرینات چشم آرام بر توجه انتخابی، رفتار خیرگی و عملکرد پر تأثیرمطالعه حاضر با هدف بررسی 

داشتند،  هران شرکتاستان ت های رده جوانان که در مسابقاتجامعه آماری پژوهش حاضر کلیه بسکتبالیستانجام گرفت.  زااسترس

ی )گروه نفر 12وی در دو گروه نفر به عنوان نمونه انتخاب و به طور تصادفی و مسا 24، در مجموع بودند. با توجه به هدف تحقیق

یادداری دوم  وآزمون فشار  -ادداری اولی -آزمونپس -آزمونپیششامل مراحل  تمرینات چشم آرام و کنترل( تقسیم شدند. مطالعه

ا ثبت هتار خیرگی و عملکرد آناب آزاد بسکتبال پرداختند و همزمان رفپرت 10کنندگان به اجرای بود. در مرحله پیش آزمون شرکت

ن و با آزموا پیشری اول مشابه بآزمون و یادداجلسه و بر اساس تمرینات چشم آرام ویکرز بود. مرحله پس 3شد. دوره تمرینی شامل 

ساعت  48دداری دوم نیز ی اول و مرحله یاساعت پس از یاددار 48ساعت از همدیگر صورت گرفت و آزمون تحت فشار  24اختلاف 

ستفاده شد ابنفرونی  ون پیگردیمرکب و آزم واریانس تحلیل ها از آزمونتحلیل دادهپس از آزمون فشار انجام گرفت. برای تجزیه و 

ار ر توجه انتخابی، رفتبداری عناأثیر منتایج نشان داد که تمرینات چشم آرام ت ها استفاده شد.و از آزمون تی مستقل برای مقایسه گروه

رام که نوعی آرینات چشم تمه از کتوان اشاره کرد زا دارد. از نتایج این پژوهش میخیرگی و عملکرد پرتاب آزاد تحت شرایط استرس

ه کاران خبروی ورزشادراکی بر ر -توان به عنوان یک تکنیک تقویت عملکرد عوامل شناختیحرکتی است می –تمرین ادراکی 

ت چشم آرام به ژه تمرینای به ویهای تمرینی ادراکتوان نتیجه گرفت که یافتن شیوهتفاده نمود. از نتایج این مطالعه چنین میاس

ثبتی داشته مرگی، نقش رفتار خی چون توجه انتخابی وادراکی هم –تواند در بهبود عملکرد و عوامل شناختی احتمال بسیار بالا می

 باشد.
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 مقدمه: 

ر این زمینه به ه مندند دعلاق ورزشکاران در تلاش اند تا بهترین عملکرد فردی خود را در مسابقه به نمایش بگذراند. محققان هم

های ژوهشگران روشیابند. پ ود دستخ کارها به اوج اجرایها بتوانند با رعایت مواردی و انجام برخی راهورزشکاران کمک کنند تا آن

رزشکاران ا را به وهیجه آنکنند و در صورت کسب نتیجه، نتها و بهبود اجراهای ورزشی را آزمایش میکارآمد در آموزش مهارت

 .(1)دهند پیشنهاد می

واقع اطلاعات  دارد. در نیاز برای تولید حرکات دقیق، سیستم حرکتی به اطلاعات دقیق و به موقع بینایی نسبت به محیط و تکلیف

ه فرد هنگام ورد. اینکآراهم فص را کند تا اطلاعات مورد نیاز برای اجرای یک حرکت در محیط با شرایط خابینایی به فرد کمک می

تی اثر گذار یی و شناخای اجراتواند بر کارکردهکند، میاجرای تکلیفی ویژه در محیطی خاص، چه میزان اطلاعات از محیط کسب می

ورزشی اهمیت  هایعالیتارد، در فهای روزمره زندگی اهمیت د. در حالی که دستیابی به موقع به اطلاعات بینایی در فعالیت(2)باشد

دد و معمولاً اوت و متعنی متفموقعیت ورزشی، برای رسیدن به عملکرد دقیق در نیازهای زمانی و مکادو چندانی دارد، چرا که در 

ز عملکرد ورزشی ارهایی که متغی ها وشرایط تحت فشار، نیاز به دریافت و پردازش اطلاعات دقیق است. از این رو محققان به دیدگاه

 اند. مند شدهکنند، علاقهدقیق پشتیبانی می

های حرکتی، حرکات چشم ارتباط تنگاتنگی با حرکات اندام بدن دارد و استراتژی دقیق حرکات چشم، یکی از اجزای جرای مهارتدر ا

. ورزشکاران پیوسته به صورت پویا از اطلاعات بینایی خود در حین تمرین یا مسابقه (3)شود حیاتی در کل حرکت محسوب می

گردند تا پاسخ شوند و به صورت فرمان حرکتی ارسال میکنند. این دروندادهای بینایی توسط مغز پردازش و تفسیر میاستفاده می

 اطلاعات مربوط به تکلیف، به تمرکز توجه توسط سیستم بینایی روی اهدافی که ظاهر . جستجوی(4)حرکتی مناسب ایجاد شود 

اتخاذ تصمیم اطلاعات  عبارت دیگر هنگامبه کنند.شوند، نیاز دارد. در طول مسابقه، بازیکنان اطلاعات متفاوتی را دریافت میمی

اهمیت زیادی در ورزش دارد، زیرا بازیکن باید اطلاعات بینایی  سیستم بنابراین. شود گرفته نظر در باید تکلیف یا محیط رهزیادی دربا

-های مربوط به توانایی. بسیاری از جنبه(5)دهند  موقعیتهای پیچیده واکنش نشان سرعت تحت زیادی را دریافت و پردازش کند و به

. تمرینات بینایی نوعی (7, 6)توان توسط تمرینات بینایی خاص آن ورزش، بهبود بخشید های ورزشی ورزشکاران را به خوبی می

. از جمله این (8)حرکتی ایجاد کند  –ادراکی و بینایی  –های بینایی تواند تغییرات قابل توجهی را در تواناییمی تمرین است که

در پژوهش خود تأثیر تمرینات بینایی بر آگاهی محیطی، هماهنگی، و همکاران اشاره کرد که  1توان به پژوهش کامفرمطالعات می

  .(9)آگاهی دیداری، دقت و مهارت دست زدن به توپ در رشته کریکت را نشان دادند 

شناختی است که در رسیدن به اوج  –های ادراکی است. چشم آرام یکی از مؤلفه 2انواع تمرینات بینایی، تمرین چشم آرامیکی از 

خاص )آخرین تثبیت چشم قبل  4ارائه گردید. چشم آرام اشاره به رفتار خیرگی 3توسط ویکرز 1996گذار است که در سال عملکرد تأثیر

. رفتار خیرگی به تعداد ثابت شدن چشم به یک نقطه خاص و مدت زمانی که هر (10)شی دارد از اجرای حرکت( در طی اعمال ورز

( است. 1( و جهش )ساکاد5رفتار خیرگی تثبیت )فیکسیشنترین ویژگی اندازه گیری شده شود. رایجکشد، گفته میثابت شدن طول می

                                                           
1 . Campher  
2 . Quiet eye 
3 . Vickers 
4 . Gaze behavior 
5 . Fixation 
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حرکتی با سه درجه از بینایی مرکزی در  –ویکرز اظهار داشت که آخرین تثبیت چشم به یک نقطه یا شیء خاص در فضای بینایی 

های عصبی و . دوره چشم آرام، زمان مورد نیاز برای سازماندهی شبکه(11)هزارم ثانیه بیان کننده چشم آرام است  100کمتر از 

های لازم یسمدهد. در طول این دوره اطلاعات حسی با مکانپارامتربندی بینایی را که مسئول کنترل حرکات دقیق است را نشان می

شود. شروع چشم آرام قبل از حرکت ریزی( و کنترل در لحظه، برای ایجاد پاسخ حرکتی مناسب ترکیب میبرای طرح ریزی )برنامه

. گزارش شده است که هر دو عامل شروع (12)شود میشود، تمام دهد و وقتی که خیرگی به مکان دیگری منحرف میاصلی رخ می

 .(13, 12) با سطح بالایی از خبرگی و عملکرد مرتبط است 2تر چشم آرامزودتر و مدت طولانی

ن و زمان ز نظر مکات فرد اویدئویی برای هدایت تصمیماهای کلامی و بازخورد تمرینات چشم آرام شامل تلفیقی از دستورالعمل

های ک تفاوتآرام محر ه چشمدهد کخیرگی برای اجرای مهارت است. بهبود عملکرد، با تمرینات چشم آرام ارتباط دارد و نشان می

 رهای اخیالبینایی در س تناتمری قاتیتحق نهیزم در موضوعات مهمترین از یکی به آرام چشم مرتبط با تبحر حرکتی است. تمرینات

شی، منجر آموزبزار ن به عنوان اها، اثرات مثبت استفاده از تمرینات چشم آرام و نقش آدر بسیاری از پژوهش (14) است شده لیتبد

 (11) و شوت فوتبال (18)، دارت (17)، گلف (16)ب آزاد بسکتبال ، پرتا(15) های مختلف مانند تیراندازیبه بهبود عملکرد در ورزش

 شود.می

ترین اهداف ورزش است و از این میان، عوامل روانی بر عملکرد، تأثیر به سزایی دارد و رجستهرسیدن به اوج عملکرد و اجرا یکی از ب

های روانی، رسیدن به اوج عملکرد میسر نیست و قاعدتاً مرحله نخست در این روند ارزیابی مسلماً بدون بهره برداری از مهارت

. ورزشکاران نخبه با تمرکز بهتر، اعتماد به نفس بالاتر و کارایی ذهنی بیشتر، سطوح بالاتری (19)های روانی ورزشکاران است مهارت

. (20) توان از توجه به عنوان یکی از عوامل موثر بر عملکرد ورزشکاران نام بردین میگذارند. بنابرااز عملکرد و اجرا را به نمایش می

، توجه یک پیش نیاز مهم و اساسی برای اجرای موفقیت آمیز در ورزش است و بنا بر مشاهدات پژوهشگران 3بر اساس گفته اشمیت

. توجه ویژگی کلیدی رفتار پویای انسان است که (21)باشد عدم توجه و تمرکز کافی موجب عملکرد ضعیف گروهی از ورزشکاران می

شود و به طور فعال گیرد و برای رسیدن به اهداف بر اطلاعات مرتبط متمرکز میتحت تأثیر پردازش اطلاعات ورودی قرار می

زمان رهایی از محرک . کلید اصلی بهبود توجه، یادگیری انتخاب اطلاعات بسیار مهم و هم(22)گیرد اطلاعات غیرمرتبط را نادیده می

آوری ترین کارکردهای شناختی در ورزش است که توانایی ورزشکاران در جمعهم. توجه یکی از م(23)و اعمال غیرمرتبط است 

ترین عامل در برگیرنده رسد مهمکند. به نظر میتیمی یا موقعیت شی را بیان میاطلاعات محیطی از قبیل میدان بینایی، توپ، هم

اند که شکل های توجهی را مشخص کردهشناسان شناختی انواع مختلفی از توانایی. روان(24)حرکتی است -اکثریت اعمال ادراکی

 باشد.می 4ن توانایی بازداری فرآیند تفکر، هیجان یا احساس )توجه انتخابی(عمده آ

ها در سیستم پردازش اطلاعات اشاره دارد. توانایی توجه انتخابی به محرک مورد نظر توجه انتخابی به ممنوعیت ورود بعضی از داده

اد در ورزشکاران توجه انتخابی به معنای تمرکز در پژوهش خود نشان د 5های ورزشی ضروری است. ممرتدر بسیاری از موقعیت

رساند. در واقع به هنگام طولانی مدت در طول رقابت نیست، بلکه تمرکز هوشیارانه بر مواردی است که فرد را به اوج عملکرد می

                                                                                                                                                                                           
1 . Saccade 
2 . Duration 
3 . Schmidt 
4 . Selective Attention 
5 . Momert 
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کاران برای نادیده گرفتن پردازند، بنابراین توانایی ورزششماری برای جلب توجه به رقابت میهای بیانجام هر رقابت ورزشی، محرک

متمایز . توجه انتخابی شامل سه شبکه عصبی (25)اطلاعات نامربوط و توجه انتخابی به اطلاعات مرتبط با تکلیف، ارزش زیادی دارد 

های شناسی اظهار نموده اند از میان مهارت. برخی از متخصصان روان(26)از نظر کارکردی هشدار، جهت یابی و کنترل اجرایی است 

تواند های ورزشی، مهارت توجه می. در جریان رقابت(27)ترین عامل در موفقیت ورزشی است روانی، قابلیت توجه و کنترل آن، مهم

. موفقیت در تکالیف بینایی حرکتی، مانند (25)یکی از عوامل اصلی بردن یا از دست دادن مدال طلای مسابقات جهانی به حساب آید 

های حرکتی، تصمیم ضربه گلف، شوت آزاد بسکتبال و یا سرویس والیبال تا حد زیادی نیازمند حفظ توجه هدفمند، برنامه ریزی پاسخ

 .(28)گیری و زمان واکنش مناسب دارد 

های خود را به بهترین شیوه ممکن به نمایش های ورزشی بتوانند تواناییکنند که در رقابتتمام ورزشکاران با این انگیزه تمرین می

-رسد. در بعضی از موارد مشاهده شده که ورزشکاران در رقابتارند؛ لذا، اجرا در شرایط فشار روانی امری اجتناب ناپذیر به نظر میبگذ

های خود را به طور مطلوب به نمایش درآورند و اجرا و عملکردشان به شدت ها و مهارتتوانند تواناییهای بزرگ و حساس، نمی

راب، به صورت یک عامل . اضط(30, 29)معرفی کردند  3آن را انسداد ناشی از فشار 1986 2و شاورز 1رشود که بامیستتخریب می

. (32, 31)شود منفی در عملکرد ورزشکاران دخالت کرده و به عنوان یکی از عوامل انسداد ناشی از فشار در اجرا و عملکرد معرفی می

 روان شناسان که نیست تعجب جای شود،تحت فشار مشخص می شرایط در سطح بالای ورزش با اجرای بهینه اینکه به توجه

 که این هستند بررسی دنبال بهاند و کرده کنند، تمرکزافراد در زمان مواجه با اضطراب با آن مقابله می چگونه که نکته این بر ورزشی

 غلبه شناختی از اضطراب بالایی سطح به که گیرندمی یاد چگونه و گیردمی قرار ثیرأت تحت اضطراب وسیله به اجرا چه صورتیبه 

 . (34)های ورزشی است. توانایی سازگاری با فشار روانی و اضطراب بالا توسط ورزشکار، بخش جدا نشدنی کلیۀ رقابت(33) کنند

های چنین چندین مطالعه پتانسیلو هم (35)از آنجایی که یکی از عناصر اصلی عملکرد ماهرانه توانایی انجام تکلیف تحت فشار است 

و نتایج برخی از این مطالعات  (35, 14)اند ها بررسی کردهتمرینات بینایی مانند تمرینات چشم آرام را در حوزه ورزش و دیگر حوزه

نشان داده است که مدت زمان چشم آرام، عملکرد حرکتی و کارایی در تعدادی از تکالیف، با استفاده از تمرینات چشم آرام بهبود پیدا 

ار را تحت شرایط فشار روانی و به طور خاص اضطراب بالا برای بنابراین در پژوهش حاضر سعی بر آن شد که ورزشک (36)کند می

تواند انجام تکلیف قرار داد. این موضوع به ما این امکان را خواهد داد تا به بررسی این موضوع بپردازیم که آیا تمرینات چشم آرام می

جود مطالعات کم در زمینه اثر بخشی تمرینات چشم اثرات متفاوتی را بر عملکرد، تحت شرایط اضطراب بالا داشته باشد؟ با توجه به و

-های دیداری حرکتی پیچیده همچون پرتاب آزاد بسکتبال در رده سنی جوانان، پژوهشگر در این مطالعه سعی دارد اثرآرام در مهارت

های شناختی مهم در چنین تواناییبخشی روش تمرین بینایی )چشم آرام( را بر عملکرد یک مهارت ورزشی مهم در بسکتبال و هم

ورزش از جمله توجه انتخابی و رفتار خیرگی را بررسی کرده و میزان اثربخشی را مشخص کند. بنابراین با توجه به مطالبی که بیان 

شود که آیا گذاری تمرینات چشم آرام تحت شرایط اضطراب بالا هست این سوالات مطرح میهایی که در مورد تأثیرشد و خلاء

چنین توانایی مرینات بینایی چشم آرام در شرایط پرفشار اضطرابی بر عملکرد مهارت ورزشی مورد نظر پژوهشگر و هماثربخشی ت

                                                           
1 . Baumeister 
2 . Showers 
3 . Choking under pressure 
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های شناختی بالا از جمله توجه انتخابی و رفتار خیرگی طی انجام تکلیف وجود دارد؟ در نهایت هدف از انجام پژوهش حاضر، بررسی 

 زا بود. ابی، رفتار خیرگی و پرتاب آزاد بسکتبالیست های جوان نخبه تحت شرایط استرستأثیر تمرینات چشم آرام بر توجه انتخ

 ها:مواد و روش

-می کاربردی آمده، بدست نتایج از استفاده لحاظ به و نیمه تجربی تحقیقات نوع از شده، بینی پیش اهداف به توجه با حاضر، پژوهش

-بود. شرکت و کنترل تجربی با گروه (پیگیری -آزمون پس -آزمون پیش مراحل) گیری تکرایاندازه صورت به تحقیق طرح. باشد

های مرد رده جوانان داوطلب به همکاری که در مسابقات استان تهران شرکت داشتند، می کنندگان تحقیق حاضر شامل بسکتبالیست

سطح تبحر پرتاب آزاد بسکتبال )شرکت با توجه به اطلاعات مربوط به سوابق ورزشی افراد و همچنین آزمون تشخیص  باشند.

-را کسب می 70امتیازی، عددی بالاتر از  8پرتاب آزاد با استفاده از سیستم نمره دهی  30بایست از مجموع امتیازات کنندگان می

بسکتبالیست جوان  24(، در این پژوهش (37)ای بودن شرکت کنندگان اطمینان حاصل نماییم، کردند، بدین وسیله توانستیم از حرفه

نفری تمرینات چشم آرام و کنترل  12( برای شرکت در مطالعه حاضر انتخاب گردیدند و در دو گروه 37سال ) 22-16با دامنه سنی 

 95 بتای درصد، 5 آلفای از استفاده با( 3,1,9,4 نسخه G * Power) پاورجی افزار نرم براساس نمونه تعداد این انتخاب قرار گرفتند.

کنندگان از اهداف ویژه تمامی شرکت .گردید اقتباس ،(38) بود شده انجام قبلاً که مطالعاتی از مقادیر اساس بر 3/0 اثر اندازه و درصد

 مورد مقیاس اسنلن از استفاده با کنندگان شرکت همه ( بینایی1پژوهش بی اطلاع بودند. معیارهای ورود به این پژوهش شامل 

 از همچنین کنندگانشرکت ( همه2،  (39)شود  حاصل اطمینان دیداری تمرینات انجام برای کافی بینایی از تا گرفت قرار آزمایش

 این در شرکت از بودند، کوررنگ غالب ویژگی دارای هاآن اگر. گرفتند قرار آزمایش مورد زرد-آبی و سبز-قرمز رنگ کوری نظر

موقعیت آن در صورت و های جسمانی چشم افراد )از جمله رنگ چشم، ( به دلیل اینکه مشخصه3، (40)شدند  گذاشته کنار مطالعه

کنندگانی استفاده شد که چشم توانند توانایی کالیبره کردن مؤثر سیستم ردیابی چشم را محدود کنند، از شرکتلنزهای آرایشی( می

 ها در هنگام شناسایی پوپیل سیستم در کالیبراسیون مشکلی ایجاد نگردید )افراد چشم رنگی و آستگیمات از شرکت در مطالعه کنارآن

شد. می مطالعه از هاآن حذف به منجر بودند، شده چشمی آسیب دچار گذشته ماه سه کنندگان درشرکت . اگر(41)گذاشته شدند( 

کوررنگ داشتند از  غالب ویژگی یک مشاهده صورت در یا و کننده تصحیح لنزهای از استفاده با 20/20 از بدتر بینایی اگر همچنین

 از که افرادی بدهند و دست از را تمرینات مربوطه جلسه یک از بیش که صورتی در علاوه بر این،. شدند حذف مطالعه این در شرکت

 مغزی ضربه دچار قبل سال کنندگان درهمچنین اگر شرکت  شد.می جلوگیری هاآن فعالیت در مشارکت از دیدند آسیب چشم ناحیه

روش گردآوری اطلاعات پژوهش حاضر به روش میدانی  .شدند حذف مطالعه از بودند، مطالعه از کشیدن کنار به مایل اگر یا شدند

نامه آگاهانه کتبی کسب شد. سپس شرکت کنندگان با اهداف تحقیق و نحوه امتیازدهی و کنندگان رضایتبود. در ابتدا از شرکت

های مورد نظر آشنا شدند. مطالعه حاضر شامل مراحل پیش آزمون، مداخله )تمرین(، پس آزمون، یادداری اول، آزمون اجرای آزمون

 .(42) تحت فشار و یادداری دوم بود

  مرحله پیش آزمون:

-کنندگان خواسته شد که نهایت تلاش خود را جهت بدست آوردن حداکثر امتیاز ممکن صرف نمایند. شرکتاز شرکتدر آغاز آزمون 

زمان با پرداختند. هم (43)( 2011پرتاب آزاد بسکتبال )بر اساس مطالعه کازر و همکاران،  10به اجرای  آزمونکنندگان در مرحله پیش
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ها نیز ثبت کنندگان نصب شد تا رفتار خیرگی تیراندازی )پرتاب آزاد( آناجرای پرتاب آزاد دستگاه ردیابی بینایی بر روی چشم شرکت

  گردد. همچنین دقت پرتاب توسط محقق ثبت شد.

  مرحله مداخله تمرینات چشم آرام:

 بود که به شرح ذیل است: (10)(2007جلسه تمرین بود که این تمرینات براساس تمرینات چشم آرام ویکرز ) 3این مرحله شامل 

الف( در ابتدا یک فرد خبره تکلیف پرتاب آزاد بسکتبال را اجرا نمود )در این پژوهش، الگوی فرد ماهر از بازیکن ماهر لیگ برتر 

  ت آمد( که در طی این اجرا حرکات چشم او توسط دستگاه ردیابی چشم ثبت گردید.بسکتبال کشور بدس

ها توسط دستگاه کنندگان به اجرای تکلیف مورد نظر پرداختند، که در طی این اجرا حرکات چشم آنب( سپس هر یک از شرکت

 ردیابی چشم ثبت گردید.

 خود و فرد ماهر نشان داده شد. کنندگان فیلم اجرای پ( در مرحله بعد به هر یک از شرکت

ت( سپس روی هر دو فیلم به آزمودنی بازخورد داده شد. بازخوردها در مورد مکان چشم آرام، شروع تثبیت چشم آرام، طول دوره 

 تثبیت چشم آرام و پایان تثبیت چشم آرام بود. 

 های تثبیت چشم آرام )شروع، طول دوره و پایان( اجرای آزمودنی و اجرای فرد خبره توضیح داده شد. های بین زمانث( سپس تفاوت

برای این کار  .ها میزان تثبیت چشم آرام را اطلاع دادج( در مرحله تمرینی، با توجه به زمان چشم آرام فرد خبره، محقق به آزمودنی

فاق افتاد، مشخص گردید. سپس طول آن فریم برابر با میزان تثبیت چشم آرام فرد در ابتدا فریمی که چشم آرام آزمودنی در آن ات

خبره در نظر گرفته شد و از آزمودنی خواسته شد که به همان مقدار )چشم آرام فرد خبره( به نقطه خیرگی که توسط فرد ماهر از قبل 

 کوشش در هر جلسه اجرا گردید. 10پرتاب آزاد بسکتبال مشخص شده بود، فیکس شوند. این بازخورد ویدیویی قبل از تمرین تکلیف 

  آزمون:مرحله پس

پرتاب آزاد  10آزمون انجام گرفت که در آن شرکت کنندگان اقدام به اجرای بعد از سه روز متوالی تمرینات، در روز چهارم مرحله پس

 بسکتبال نمودند. 

 مرحله آزمون یادداری اول )پیگیری(: 

پرتاب آزاد بسکتبال در  10آزمون، مرحله پیگیری انجام گرفت که در آن شرکت کنندگان اقدام به اجرای مرحله پسساعت بعد از  24

 آزمون، نمودند. شرایط مشابه با مرحله پس

 ساعت پس از یادداری اول(: 48مرحله آزمون تحت فشار ) 

های ساعت پس از یادآوری اول، آزمودنی 48یط مسابقه، زا و ایجاد شرایطی مشابه محدر این مرحله برای ایجاد شرایط استرس 

 طیشرا جادیا یبراپرتاب آزاد را در شرایط تحت فشار انجام دادند.  10زا و اضطراب قرار گرفتند و پژوهش تحت شرایط استرس

. شداستفاده  (43)(2011شده توسط مطالعه کازر و همکاران ) جادیا زایاسترس طیمورد نظر در مطالعه حاضر از شرا زایاسترس

و در ازای بهترین اجرا پاداش  اجرا را داشته باشند نیبهتر دها بایکه آن بودگونه  نیاضطراب بد طیشرا یدستکار یدستورالعمل برا

-نییپا شانیو اجرا خواهد شد سهیمقا هایهم گروه هیشان با بقشد که عملکردها گفته به آن نیهمچنمالی در نظر گرفته خواهد شد، 
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 جادیعد از اب .(یرقابت تی)موقعخواهد گشت اعلام  واحد عملیاتعملکردشان به  جیو نتا شودبهتر  شانیکنند اجرا یسع دیاست و با تر

 حاصل گردد. نانیاطم یاضطراب طیشرا جادینمودند تا از ا یذهن یفرم آمادگ لیتکم هکنندگان اقدام بشرکت ،یاضطراب طیشرا

ها نیز ثبت کنندگان نصب شد تا رفتار خیرگی تیراندازی آنهمزمان با اجرای پرتاب آزاد دستگاه ردیابی بینایی بر روی چشم شرکت

 دقت تیراندازی توسط محقق ثبت شد.گردد. همچنین 

 

  مرحله آزمون یادداری دوم )پیگیری(:

ش یادداری برگرفته از رو اجرا شد. دو مرحله انجام ساعت از آزمون تحت فشار 48مرحله یادداری دوم در آخر و بعد از گذشت 

  .ستفاده شده بودا (42)(2011و همکاران ) باشد که در تحقیق وینمی (یادداری-فشار-یادداری)یا همان A-B-A  تحقیق

 

 ابزارهای مورد استفاده در پژوهش حاضر: 

   دستگاه ردیابی چشم:

کشور  ERGONEERSساخت کمپانی  Dikablis Professional Wirelessمدل  1چشم حرکات ردیابی از دستگاه

کند، استفاده شد. این سیستم شامل عینک مجهز به دوربین و هرتز ثبت می 60آلمان که نقطه خیرگی در هر لحظه را با فرکانس 

های به دست آمده از طریق سیستم وایرلس به صورت نوار ویدوئی به کامپیوتر دارای قابلیت اتصال دستگاه ضبط پورتابل بود. داده

و سیستم پردازش اطلاعات ساخت این کمپانی   DLab  افزار چشم از  نرم تغییرات و حرکات نظور ثبتشود. به مفرستاده می

 با را دستگاه این روایی همچنین،. کرد گزارش 83/0مجدد  آزمون -آزمون از ابزار را با استفاده این پایایی (1395فهیمی )استفاده شد. 

 .(44) وردآبه دست  76/0پژوهشگاه علوم شناختی(  در چشم، حرکات ثبات همزمان )دستگاه روایی از استفاده

 

 ERGONEERS. دستگاه ردیابی چشم 1شکل

 

 

  GoPro Hero 4 Black: دوربین 

                                                           
1 . Ergoneers Eye tracking 
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برای   DLabرم افزار نرگی در گردد تا بتوان آغاز رفتار خیبا دستگاه ردیابی بینایی لینک میوای فای  صورت به دوربین گوپرو

 محاسبه چشم آرام شناسایی نمود.

 

 : پژوهش فیتکل
 

ری مت 225/4 یز فاصلهاستاندارد ا نیبسکتبال بود که در زم پرتاب آزمونپژوهش  نیا فیتکل  آزمون پرتاب آزاد بسکتبال:

برای دهد، رتاب را انجام میپ متری ایستاده و عمل  225/4در این روش پرتاب کننده در فاصله  نسبت به تخته بسکتبال انجام شد.

ین سیستم عدم برخورد توپ با بینز و در ارا از نقل ؛ به1996)ویکرز،  ارزشی استفاده شد 8از مقیاس  های آزادسنجش دقت پرتاب

وپ به تامتیاز، برخورد  3خارجی حلقه  امتیاز، برخورد شدید توپ با لبه 2امتیاز، برخورد آرام توپ با لبه خارجی حلقه  1حلقه و تخته 

 5ا گل شدن د به تخته همراه ببرخور امتیاز، برخورد توپ به لبه بالایی حلقه یا 4لبه بالایی حلقه یا برخورد به تخته بدون گل شدن 

 7 به داخلی حلقه همراه با گل شدنامتیاز، برخورد آرام توپ با ل 6امتیاز، برخورد شدید توپ با لبه داخلی حلقه همراه با گل شدن 

 ، ویت و لتبارت دیویدس، ابینز،ر از نقل به 1996  امتیاز داشت )ویکرز، 8امتیاز و وارد شدن توپ به حلقه بدون برخورد با حلقه 

2007)(37) .  

های مختلف آن بر اساس اهداف پژوهشی این آزمون شکل واحدی ندارد و شکل (:SCWT) 1واژه استروپ-آزمون رنگ

زرد، قرمز، سبز و آبی بود. های ای و شامل رنگشود. آزمون مورد استفاده در پژوهش حاضر، به صورت رایانهمتفاوت تهیه می

با رنگ قرمز نشان داده  "قرمز"خوان )رنگ واژه با معنای آن یکسان است. به عنوان مثال، واژه محرک هم 48ها عبارتند از محرک

 شد(.با رنگ آبی نشان داده  "قرمز"خوان )رنگ واژه با معنای آن یکسان نیست. به عنوان مثال، واژه محرک ناهم 48شد( و 

شود. تکلیف آزمودنی این است که صرف می نشان داده و متوالی صورت تصادفی همخوان و ناهمخوان به کلمه رنگی 96 مجموعه

ثانیه و فاصله بین ارائه  2زمان ارائه هر محرک بر روی صفحه نمایشگر  نظر از معنای کلمات، تنها رنگ ظاهری آن را مشخص کند. 

میزان بازداری یا تداخل با کم کردن نمره تعداد صحیح ناهمخوان از نمره تعداد صحیح همخوان  ثانیه است.هزارم 800دو محرک 

های ناهمخوان در مقایسه با همخوان، شاخص دیگری تر بودن میانگین مدت زمان پاسخ به محرکآید. همچنین طولانیدست میبه

ون آزمون استروپ نشانگر پایایی و روایی مناسب آن در سنجش های انجام شده پیرامپژوهش شود.برای ارزیابی تداخل محسوب می

 گزارش شده است. 91/0 تا 80/0ای از اعتبار این آزمون از طریق باز آزمایی در دامنه. توجه انتخابی در بزرگسالان است

 

 

 

 

                                                           
1 . Stroop Color and Word Test (SCWT) 
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 روش آماری: 

استفاده  جداولهای مرکزی و پراکندگی و رسم های آمار توصیفی برای محاسبه شاخصبه منظور تجزیه و تحلیل اطلاعات، از روش

ها استفاده شد. از آزمون لون برای بررسی برابری گردید. با توجه به حجم نمونه آزمون شاپیرو ویلک برای بررسی نرمال بودن داده

 تحلیل آزمون ، ازهای تحقیقواریانس متغیرهای مورد نظر استفاده شد. در آمار استنباطی، برای بررسی و تجزیه تحلیل فرضیه

ها گیری(( و آزمون پیگردی بنفرونی استفاده شد و از آزمون تی مستقل برای مقایسه گروه)مراحل اندازه5 ×)گروه( 2مرکب ) واریانس

 انجام 05/0 داریمعنی سطح در 22 نسخه SPSS آماری افزار نرم از استفاده با هاداده تحلیل و تجزیه .مورد استفاده قرار گرفت

  .گرفت

 ها:یافته
های ( در گروهتوجه انتخابی و رفتار خیرگیکردن، پرتاب )عملکرد  یقوابسته تحق یرهایمتغ یارو انحراف مع یانگینم 1در جدول 

 است. یدهمراحل مختلف آزمون ارائه گرد یمختلف ط

 
 مراحل مختلف آزمون یمختلف ط هایپژوهش در گروه استاندارد متغیرهایو انحراف یانگین. م1جدول 

 
رفتار خیرگی  عملکرد  مرحله گروه

 ثانیه()میلی
توجه انتخابی 

 ثانیه()میلی

تمرینا
ت 

چشم 
 آرام

پیش 
 آزمون

75/4±08/32 00/22±83/381 08/74±66/1006 

پس 
 آزمون

95/5±25/41 31/18±33/426 24/29±33/940 

یادداری 
 اول

01/8±66/39 71/21 ± 83/421 30/30 ± 58/954 

آزمون 
 فشار

90/5±41/38 78/12±83/411 83/29±50/956 

یادداری 
 دوم

60/7±00/40 83/16±66/419 24/26±66/943 

 کنترل
پیش 
 آزمون

66/4± 83/30 82/35±41/382 38/59±41/1000 

پس 
 آزمون

71/4±50/31 83/37±33/382 56/67±91/998 

یادداری 
 اول

41/4 ± 
66/30 

10/38 ± 16/380 64/52 ± 00/995 

آزمون 
 فشار

20/6±41/26 86/32±08/365 24/32±08/1032 
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یادداری  
 دوم

83/4±08/31 05/36±16/382 78/63±75/996 

 
 

 5× گروه  2گیری تکراری )های این مطالعه برای هر یک از متغیرهای تحقیق از آزمون تحلیل واریانس با اندازهبرای تحلیل داده

 گیری( استفاده شد. مرحله اندازه

 

 

 

 
 یقتحق یرهایاز متغ یکهر  یبرا یتکرار گیریبا اندازه یانسوار یلمربوط به آزمون تحل هاییافته. 2جدول 

 
منبع  متغیر

 تغییرات
مجموع 
مجذورا

 ت

درجه 
آزاد
 ی

میانگین 
مجذورا

 ت

مقدار 
F 

سطح 
-معنی

 داری

مجذو
 ر اتا

عملکر
 د

 129/0 015/0* 27/3 97/108 4 88/435 زمان 

 708/0 001/0* 35/53 0/2009 1 0/2009 گروه

زمان * 
 گروه

78/397 4 44/99 98/2 *023/0 119/0 

رفتار 
 خیرگی

 116/0 027/0* 89/2 02/2196 4 11/8684 زمان 

 586/0 001/0* 09/31 5/34408 1 5/34408 گروه

زمان * 
 گروه

05/9177 4 26/2294 02/3 *022/0 121/0 

توجه 
انتخاب

 ی

 104/0 039/0* 70/2 38/5748 4 5/22993 زمان

 501/0 001/0* 11/22 4/58830 1 4/58830 گروه

زمان * 
 گروه

1/22981 4 28/5745 66/2 *041/0 099/0 

 
رفتار (، η2،023/0=sig ،98/2=F =119/0شود به دلیل اینکه اثر تعاملی متغیرهای عملکرد )مشاهده می 2همانطور که در جدول 

( معنادار است، از اثرات اصلی η2،041/0=sig ،66/2=F =099/0( و توجه انتخابی )η2،022/0=sig ،02/3=F =121/0خیرگی )

گیری برای مشخص نمودن تأثیر گردد. در ادامه از یک طرح تحلیل واریانس درون گروهی برای عامل مراحل اندازهصرف نظر می

  .ون استفاده شدتمرینی در مراحل مختلف آزم گروه

 یکهر  یبرا ینیتمر هایاز گروه یکدر هر ی درون گروه یانسوار یلمربوط به آزمون تحل هاییافته. 3جدول 
 یقتحق یرهایاز متغ
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مجموع  گروه متغیر
 مجذورات

درجه 
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

مقدار 
F 

سطح 
-معنی

 داری

مجذور 
 اتا

 260/0 009/0* 86/3 35/156 4 43/625 چشم آرام عملکرد

 153/0 112/0 99/1 05/52 4 23/208 کنترل

رفتار 
 خیرگی

 535/0 001/0* 66/12 56/3811 4 26/15246 چشم آرام

 048/0 695/0 55/0 72/678 4 90/2714 کنترل

توجه 
 انتخابی

 315/0 002/0* 05/5 93/8616 4 73/34467 چشم آرام

 043/0 601/0 628/0 75/40 4 26/122 کنترل

 

گیری نشان داد که شود نتایج آزمون تحلیل واریانس درون گروهی برای عامل مراحل اندازهمشاهده می 3همانطور که در جدول 

(. نتایج آزمون η2،009/0=sig ،86/3=F =260/0دار عملکرد پرتاب آزاد بستکبال گردید )تمرین چشم آرام باعث افزایش معنا

(، sig=009/0ات چشم آرام باعث بهبود امتیاز پرتاب کردن از پیش آزمون تا پس آزمون )پیگردی بنفرونی نشان داد که تمرین

( گردید. اما بین مراحل آزمون فشار sig=007/0( و یادداری مرحله دوم )sig=01/0(، آزمون فشار )sig=01/0یادداری مرحله اول )

داری یافت ( تفاوت معناsig=00/1یادداری مرحله دوم )( و sig=00/1(، یادداری مرحله اول )sig=00/1با مراحل پس آزمون )

نشان داد که  3کنندگان در آزمون فشار در اثر تمرین چشم آرام بود. دیگر نتایج جدول نگردید که نتایج حاکی از حفظ عملکرد شرکت

(. نتایج η2،001/0=sig ،66/12=F =535/0کنندگان گردید )دار طول دوره رفتار خیرگی شرکتتمرین چشم آرام باعث افزایش معنا

آزمون پیگردی بنفرونی نشان داد که تمرینات چشم آرام باعث افزایش طول دوره رفتار خیرگی از پیش آزمون تا پس آزمون 

(001/0=sig( یادداری مرحله اول ،)003/0=sig( آزمون فشار ،)003/0=sig( و یادداری مرحله دوم )009/0=sig گردید. اما بین )

( تفاوت sig=00/1( و یادداری مرحله دوم )sig=84/0(، یادداری مرحله اول )sig=27/0زمون فشار با مراحل پس آزمون )مراحل آ

کنندگان در آزمون فشار در اثر تمرین چشم آرام بود. داری یافت نگردید که نتایج حاکی از حفظ طول دوره رفتار خیرگی شرکتمعنا

 =315/0کنندگان گردید )داد که تمرین چشم آرام باعث کاهش معنادار توجه انتخابی شرکتنشان  3همچنین، دیگر نتایج جدول 

η2،002/0=sig ،05/5=F نتایج آزمون پیگردی بنفرونی نشان داد که تمرینات چشم آرام باعث بهبود توجه انتخابی از پیش آزمون .)

( گردید. sig=01/0( و یادداری مرحله دوم )sig=01/0فشار )(، آزمون sig=01/0(، یادداری مرحله اول )sig=01/0تا پس آزمون )

( sig=00/1( و یادداری مرحله دوم )sig=00/1(، یادداری مرحله اول )sig=00/1اما بین مراحل آزمون فشار با مراحل پس آزمون )

 ر در اثر تمرین چشم آرام بود.کنندگان در آزمون فشاداری یافت نگردید که نتایج حاکی از حفظ توجه انتخابی شرکتتفاوت معنا

 .پرداخته شداز مراحل آزمون  یکدر هر  یگروه ینتفاوت ب یبه بررس یدرون گروه هایتفاوت یبعد از بررس

 گیریاز مراحل اندازه یکمستقل در هر  یمربوط به آزمون ت هاییافته. 4جدول 
  

سطح مقدار درجه اختلاف  آزمون لون مرحله متغیر
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مقدار 
F 

سطح 
-معنی

 داری

-معنی t آزادی میانگین

 داری

پیش  عملکرد
 آزمون

006/0 940/0 25/1 22 650/0 523/0 

پس 
 آزمون

819/0 375/0 75/9 22 44/4 *001/0 

یادداری 
 اول

05/4 054/0 00/9 22 40/3 *003/0 

آزمون 
 فشار

003/0 959/0 00/12 22 85/4 *001/0 

یادداری 
 دوم

006/4 058/0 91/8 22 39/3 *003/0 

رفتار 
 خیرگی

پیش 
 آزمون

455/2 131/0 58/0- 22 048/0- 962/0 

پس 
 آزمون

003/0 95/0 00/44 22 626/3 *001/0 

یادداری 
 اول

472/2 130/0 66/41 22 291/3 *003/0 

آزمون 
 فشار

916/3 06/0 75/46 22 593/4 *001/0 

یادداری 
 دوم

230/3 086/0 50/37 22 264/3 *004/0 

توجه 
 انتخابی

پیش 
 آزمون

17/0 684/0 25/6 22 228/0 822/0 

پس 
 آزمون

63/2 08/0 58/58- 22 756/2- *012/0 

یادداری 
 اول

953/1 173/0 41/40- 22 305/2- *031/0 

آزمون 
 فشار

460/0 503/0 58/75- 22 311/5- *001/0 

یادداری  
 دوم

006/0 937/0 08/53 22 666/2- *014/0 
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د ندارد ناداری وجوها تفاوت معوهکنید در متغیر عملکرد پرتاب آزاد در مرحله پیش آزمون بین گرمشاهده می 4همانطور که در جدول 

(523/0=sig اما در مرحله پس آزمون با اختلاف میانگین .)زمون ، در مرحله آ00/9ف میانگین ، در مرحله یادداری اول با اختلا75/9

شم آرام در مقایسه با گروه کنترل چگروه تمرینات  91/8و در مرحله یادداری دوم با اختلاف میانگین  00/12فشار با اختلاف میانگین 

در متغیر رفتار خیرگی در مرحله  نشان داد که 4(. دیگر نتایج جدول >P 05/0اد بسکتبال کسب نمودند )امتیاز بالاتری در پرتاب آز

یه، ثانمیلی 00/44ختلاف میانگین (. اما در مرحله پس آزمون با اsig=962/0داری وجود ندارد )ها تفاوت معنیپیش آزمون بین گروه

در مرحله  وثانیه میلی 75/46یانگین ثانیه، در مرحله آزمون فشار با اختلاف ممیلی 66/41در مرحله یادداری اول با اختلاف میانگین 

ری تگی طولانینترل دوره رفتار خیرثانیه گروه تمرینات چشم آرام در مقایسه با گروه کمیلی 50/37یادداری دوم با اختلاف میانگین 

اوت ها تفش آزمون بین گروهدر متغیر توجه انتخابی در مرحله پینشان داد که  4(. همچنین دیگر نتایج جدول >P 05/0داشتند )

ه، در مرحله یادداری اول با اختلاف ثانیمیلی 58/58(. اما در مرحله پس آزمون با اختلاف میانگین sig=822/0داری وجود ندارد )معنا

حله یادداری دوم با اختلاف میانگین ثانیه و در مرمیلی 58/75ثانیه، در مرحله آزمون فشار با اختلاف میانگین میلی 41/40میانگین 

 (.>P 05/0تند )تری داشثانیه گروه تمرینات چشم آرام در مقایسه با گروه کنترل توجه انتخابی کوتاهمیلی 08/53

 

 بحث و نتیجه گیری:
رد پرتاب آزاد بسکتبال تحت شرایط مطالعه حاضر به منظور بررسی تأثیر تمرینات چشم آرام بر توجه انتخابی، رفتار خیرگی و عملک

زا بود. نتایج زا انجام گرفت. یکی از اهدف پژوهش حاضر، بررسی تأثیر تمرینات چشم آرام بر عملکرد در شرایط استرساسترس

 پژوهش نشان داد که گروه تمرینات چشم آرام در مراحل پس آزمون، آزمون فشار و یادداری نسبت به مرحله پیش آزمون، عملکرد

زا( و یادداری تفاوت معناداری مشاهده نگردید. به عبارت دیگر بهتری داشتند و بین مراحل پیش آزمون، آزمون فشار )شرایط استرس

انجام تمرینات چشم آرام در گروه چشم آرام موجب افزایش عملکرد پرتاب آزاد در بسکتبال شد که همسو با نتایج یافته تویه و 

-چنین یافته مطالعهداری بر عملکرد دروازه بانان هاکی دارد. همتأثیر معناها نشان دادند که تمرینات چشم آرام بود. آن (45)همکاران 

ها در بررسی چشم آرام و عملکرد حرکتی از این فرضیه هم راستا بود. آن (46)و همکاران  1ی پژوهش کلوسترمنی حاضر با یافته

تواند به افزایش دقت در یک تکلیف پرتابی حمایت کردند که چشم آرام بر عملکرد حرکتی تأثیرگذار است و تمرینات چشم آرام می

ها دریافتند که که تمرینات سو بود. آنبا نتایج پژوهش حاضر هم  (47)ده و همکارن ی تقی زاچنین نتایج مطالعهمنجر شود. هم

در اکتساب این  چنین افزایش سرعتهای تنیس روی میز و همچشم آرام در مقایسه با تمرینات رایج، باعث بهبود عملکرد در مهارت

-های دیگر از جمله یافتهتوانند تأثیر تمرینی بلند مدت داشته باشند. نتایج پژوهشهای تمرینی چشم آرام میها شده و پروتکلمهارت

های پژوهش حاضر و بیانگر تأثیر ا یافتهسو بهم (49)، پشابادی و همکاران (14) و همکاران 3، وین(48)و همکاران  2های مایلز

-زا نیز معنادار بود که با یافتهتمرینات چشم آرام بر عملکرد بود. در این پژوهش تأثیر تمرینات چشم آرام بر عملکرد در شرایط استرس

-بود. محققین این مطالعه نشان دادند که تمرینات چشم آرام در مقایسه با تمرینات پیش (45)سو همکاران همهای پژوهش تویه و 

                                                           
1 . Klosterman 
2 . Miles 
3 . Vine  
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در تحقیق خود به این نتیجه رسیدند که دقت  2و ویلسون 1شود. وودعملکرد بهتر تحت شرایط عادی و شرایط پرفشار میبینی باعث 

. (50)گذارد زا مانند بار فیزیولوژیک، بر اجرا تأثیر مییابد و اضطراب و سایر عوامل استرسعملکرد در شرایط تحت فشار کاهش می

ها نشان دادند که مزیت اصلی تمرینات راستا با نتایج مطالعه حاضر بود و آننیز هم (51)و همکاران  3مانچنین نتایج پژوهش هم

باشد که منجر به سطح بالای ات تضعیف کننده اضطراب بر عملکرد، پردازش کارآمد و بهره برداری از نشانه میچشم آرام کاهش اثر

بینی و رفتار رقیب شود. در بالاترین سطوح ورزشی، ورزشکاران با سطح بالایی از فشار، شرایط بازی غیرقابل پیشعملکرد حرکتی می

  باشد. تواند دشوارمواجه هستند که کنترل آن می

ی حاضر، بررسی تأثیر تمرینات چشم آرام بر رفتار خیرگی بود. نتایج نشان داد که تمرینات چشم آرام بر رفتار هدف دیگر مطالعه

بود. در این پژوهش  (49)خوان با مطالعه پشابادی و همکاران ها همزا تأثیر معناداری دارد که این یافتهخیرگی در شرایط استرس

های حاضر بود. سو با یافتههم (35)کاران و هم 4چنین نتایج موردار بود. همها تحت شرایط اضطراب معنابهبود رفتار خیرگی آزمودنی

های به دست آمده مطالعه به بررسی تأثیر تمرینات چشم آرام بر عملکرد و کینماتیک ضربه گلف بازان مبتدی پرداختند، یافتهدر این 

از این پژوهش حاکی از آن بود که گروه با تمرینات چشم آرام مدت رفتار خیرگی بیشتر و کارآمدی بهتری را در ضربه گلف نشان 

ی مذکور نشان از های مطالعه حاضر بود. نتایج مطالعهخوان با یافتههم (52)ی پرویزی و همکارانعههای مطالچنین یافتهدادند. هم

آزمون تا مرحله یادداری و انتقال داشت. در پژوهش تویه و تفاوت معنادار در اثر تمرینات چشم آرام بر رفتار خیرگی از مرحله پیش

بانان هاکی در ها نشان داد که تمرینات چشم آرام بر رفتار خیرگی دروازه انجام گرفت یافته 2020نیز که در سال  (53)همکاران

ی و تحت فشار تأثیرگذار بود و بهبود در رفتار خیرگی منجر به عملکرد بهتر در هر دو شرایط عادی و فشار شد که این شرایط عاد

 (55)و همکاران  6، نیبیلینگ(54)و همکاران  5خوان بود. نتایج تحقیقات دیگر مانند پانچاکی حاضر همها با نتایج مطالعهیافته

 ی حاضر بود.  سو با نتایج مطالعهنیز هم (56)، معینی راد و همکاران (17)کلوسترمن و همکاران 

آخرین هدفی که در این پژوهش دنبال شد، تأثیر تمرینات چشم آرام بر توجه انتخابی بود که نتایج نشان از تأثیر معنادار این نوع 

که به بررسی تأثیرگذاری تمرینات چشم  (57)و همکاران ی وین های این پژوهش با نتایج مطالعهتمرینات بر توجه انتخابی بود. یافته

ها گواه تأثیرگذاری این نوع تمرینات بر توجه تحت سو بود و یافتهآرام بر توجه دیداری تحت فشار روانی )اضطراب( پرداختند، هم

انجام دادند بیان کردند که مدت چشم آرام بر دقت  2008در پژوهش خود که در سال  (58) 8و ویلسون 7بود. بهانزا شرایط استرس

وره چشم آرام تحت تأثیر اضطراب قرار گرفت و چنین دهای طولانی چشم آرام با عملکرد بهتر، همراه بود و همگذارد و دورهتأثیر می

 های پژوهش حاضر باشد. راستا با یافتهتوان همتواند بر توجه تأثیرگذار باشد که میچشم آرام می

تواند به وسیله تعداد فضاهای کاری ادراکی توان استدلال کرد که تمرینات چشم آرام میدر بحث تأثیرگذاری تمرینات چشم آرام می

های حیاتی، کانون توجه و گیری نشانهحرکتی، موقعیت قرار –ها و اهداف موجود در یک فضای بینایی شناختی، تعداد و نوع مکان –

بندی بهینه خیرگی را تحت تأثیر قرار دهد. تحقیقاتی که در زمینه تمرینات چشم آرام در ورزش انجام شده است، به این نتیجه زمان
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ها و اهداف با اهمیت بیشتر از ح بالایی از مهارت کسب شده باشد نه تنها خیرگی به طور مستقیم به مکاناند که وقتی سطرسیده

شود های حیاتی و زیرساخت عملکرد بهینه در یک زمان دقیق و به موقع دریافت میشود، بلکه نشانهلحاظ عملکردی معطوف می

 کنندگان با استفاده از تمرینات چشم آرام باشد. تواند توجیه کننده افزایش عملکرد شرکتبندی دقیق و به موقع می. این زمان(59)

قسمتی از روتین  به عنوان مکان داردچنین بیان کرد که چشم آرام اتوان اینی حاضر را میهای مطالعهید یافتهاستدلال دیگر در تأی

چنین چشم آرام از طریق . هم(60)تواند کنترل کند، متمرکز شود قبل از اجرا، برای کمک به اجراکننده باشد تا بر چیزی که می

بی شود. به نظر کلیف پرتاتدر یک  تواند منجر به افزایش دقت و عملکردگذارد و میتسهیل در پردازش اطلاعات، بر عملکرد تأثیر می

, 45)ماید ، تمرکز ننه هستندو اساس عملکرد بهی های مهمی که پایهشود تا فرد بر محرکرسد که تمرینات چشم آرام باعث میمی

روبه  اد یک مدلدلیل ایج گیری بههای مهاری و هدفرود، منافع تمرینات چشم آرام در بهبود مهارتچنین احتمال می. هم(46

ریق تعیین طین امر از شود. ابرنامه ریزی به فراهم کردن ثبات در سیستم حرکتی فرد منجر میطریق پیشجلوی داخلی باشد که از 

  .(62, 61)شود تری در دسترس باشد، ممکن میحرکتی آهسته –کردن نتایج حرکتی و قبل از اینکه بازخورد حسی 

استفاده  3ریزی ویکرزو دیدگاه برنامه 2و کوربتا 1توان از فرضیه کنترل توجه شولماندر توجیه اثرات مثبت تمرینات چشم آرام می

جهت حفظ کنترل توجه بهینه توسط کوربتا و شولمان ارائه گردید. این  عصبی برای توجیه کارکرد چشم آرام –نمود. مدل شناختی 

کند و به تعادل میان جهت هدف بین دو مسیر بالا به پایین گیری و مهاری تأکید میمدل بر اهمیت کنترل توجه در تکالیف هدف

باشد و مرکز آن، بخش . سیستم توجهی در مسیر بالا به پایین هدف محور می(63))پشتی( و پایین به بالا )شکمی( حساس است 

ریزی پاسخ به محرک مربوط و پاسخ و یا انتخاب عمل ارتباط دارد. از سوی پشتی ریشه پشتی و قشر بینایی است. این نواحی با طرح

ای و قسمت شکمی قشر پیشانی قرار دارد، در طول دیگر، سیستم توجهی محرک محور )شکمی( که مرکز آن را در قشر آهیانه

د. بر این اساس ویکرز پیشنهاد کرد شکنهای توجه بالا به پایین را میهای برجسته و ناخواسته درگیر است و حلقهتشخیص محرک

کننده اجازه دهد که مدت برنامه ریزی پاسخ را افزایش دهد در حالی که کمترین که دوره طولانی تر رفتار خیرگی ممکن است به اجرا

 . (64)ها به وجود آید اختلال از دیگر نشانه

و فرضیه (65) 4ی مسترزهای پردازش هوشیارانهند بر مبنای فرضیهتواندر تبیین آثار تمرینات چشم آرام بر توجه، تعدادی رویکرد می

ها به تمرکز بر توجه بیرونی در طی اجرا برای کمک به اجرا توضیح داده شوند . این فرضیه (66)و همکاران  5عمل محدود شده ولف

را فراهم کند که ولف بیان کرده  "رکز بیرونی توجه تم "کنند. تمرینات چشم آرام ممکن است و یادگیری و حفظ عملکرد توجه می

عصبی های ی سازوکارکنند که هر دو فرآیند توجه و رفتار خیرگی دربرگیرندتأکید می 6های علوم اعصاب شناختی. پژوهش(67)است 

تواند با توجه همزمان به آن، همراه باشد و این در گردآوری اطلاعات لازم در اجرا یکسانی هستند، یعنی خیره شدن به یک ناحیه می

 . (68)و عملکرد مفید باشد 

و عملکرد پرتاب آزاد بسکتبال تحت به طور کلی، این پژوهش با هدف بررسی تأثیر تمرینات چشم آرام بر توجه انتخابی، رفتار خیرگی 
ی زا انجام گرفت. نتایج نشان از تأثیرات این نوع تمرینات بر متغیرهای پژوهش حاضر نسبت به گروه کنترل بود. نکتهشرایط استرس

                                                           
1 . Shulman 
2 . Corbetta 
3 . Vickers 
4 . Masters 
5 . Wulf 
6 . Cognitive Neuroscience 



 

16 

 

ر )شرایط آزمون در آزمون تحت فشامهم این پژوهش این بود که تغییرات به وجود آمده و اثرات تمرینات چشم آرام علاوه بر پس
زا( و یادداری بعد از آن نیز حفظ شد، یعنی بهبود رفتار خیرگی و توجه انتخابی و در نهایت بهبود در عملکرد به دنبال داشت و استرس

شود، بیشتر است . زا بود هرچند که شدت اضطرابی که در محیط رقابت تجربه میحاکی از استحکام لازم در مقابل شرایط استرس
باشد. از طریق گنجاندن های مهم ارتقای متغیرهای شناختی و عملکردی میهای بینایی در ورزش، یکی از روشتارتقای مهار

های متفاوت و تأثیرگذار در ارتقای این نوع از های تمرینات بینایی ) مانند چشم آرام( و یا کمک گرفتن از ابزارها و شیوهبرنامه
ن شده باعث بهبود بینایی محیطی، هماهنگی چشم، دست، بدن، ادراک عمق، بینایی و آگاهی های بیاای که شیوهها، به گونهمهارت

توان به عنوان یک تکنیک حرکتی است و از آن می –. تمرینات چشم آرام نوعی تمرین ادراکی (69)فضایی گردد، امری مسلم است 
گرفت که  توان نتیجهادراکی بر روی ورزشکاران خبره استفاده نمود. از نتایج این مطالعه چنین می -تقویت عملکرد و عوامل شناختی

های شناختی و ادراکی با توجه به اهمیت پرتاب آزاد بسکتبال و امتیاز آوری این مهارت در این رشته و نیاز این مهارت به مهارت
تواند در بهبود عملکرد و عوامل های تمرینی ادراکی به ویژه تمرینات چشم آرام به احتمال بسیار بالا میبالای فرد، یافتن شیوه

ار خیرگی، نقش مثبتی داشته باشد. اگرچه نتایج مطالعه حاضر بر اهمیت تمرینات چشم چون توجه انتخابی و رفتدراکی هما –شناختی 
به دلیل انجام تحقیق حاضر در دوران اپیدمی باشد: باشد که به شرح ذیل میهای میآرام تاکید دارد، ولی این مطالعه دارای محدودیت

عدم کنترل محقق روی ها بودند. همچنین، به استفاده از ماسک در حین اجرای تمرینات و آزمونکنندگان مجبور کرونا، شرکت
. هاآن رغم دادن تذکرات لازم در این مورد بهیتمرینات احتمالی ذهنی یا بدنی از تکلیف مورد نظر در خارج از جلسات تمرینی عل

که موجب سوگیری  هااز دستگاه ردیابی چشم روی چشم آزمودنیبه خصوص استفاده  عدم کنترل وقایع همزمانعلاوه بر این، 
پژوهش حاضر اطلاعات مناسبی در ارتباط با این نوع تمرینات و اثرگذاری آن در ورزشکاران  ه است.ها شدآزمونها در اجرای آزمودنی

توان نتیجه گرفت انجام این دست در نهایت مینخبه ارائه نمود. با این وجود نیاز به تحقیقات بیشتر در این زمینه نوظهور وجود دارد. 
چنین با توجه به نادیده گرفتن فزایش عملکرد بازیکنان تأثیرگذار باشد و همهای نوین در جهت اتواند در ایجاد روشاز تحقیقات می

توان انجام چنین تمریناتی را برای تمرینات بینایی منجمله تمرینات چشم آرام توسط مربیان در سطوح بالای ورزش کشور، می
  افزایش عملکردهای شناختی و اجرایی ورزشکاران پیشنهاد داد.
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The aim of this study was to investigate the effect of quiet eye training on selective attention, gaze behavior and free 

throwing performance of basketball under stressful conditions. The statistical population of the present study was 

all youth basketball players who participated in competitions in Tehran province. According to the purpose of the 

study, a total of 24 people were selected as a sample and randomly and equally divided into two groups of 12 people 

(quiet eye and control training group). The study included a pre-test, post-test, first retention, pressure test and 

second retention. In the pre-test phase, participants performed 10 free basketball throws and at the same time their 

gaze behavior and performance were recorded. The training phase consisted of 3 sessions based on Vickers quiet 

eye training. The post-test and first retention phase  were similar to the pre-test with a difference of 24 hours from 

each other were performed and the pressure test was performed 48 hours after the first retention and the second 

retention phase was performed 48 hours after the pressure test. To analyze the data, combined analysis of variance 

test and Benferoni follow-up test were used and independent t-test was used to compare the groups. The results 

showed that quiet eye training had a significant effect on selective attention, gaze behavior and free throw 

performance under stressful conditions. From the results of this study, it can be pointed out that quiet eye training, 

which is a type of perceptual-motor training, can be used as a technique to strengthen the performance of cognitive-

perceptual factors on professional athletes. It can also be concluded that finding perceptual training methods, 

especially quiet eye training, can very likely play a positive role in improving performance and cognitive-perceptual 

factors such as selective attention and gaze behavior. 
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