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Abstract 
The aim of this study was to investigate the effects of quiet eye training on accuracy and 

quiet eye duration of expert players in three-point shot under pressure. The participants 

were eighteen expert players (age: 20- 30 years old) that voluntarily participated in the 

study and were assigned randomly into the quiet training and control groups. All groups 

participated in video feedback session and three sessions on court shot training (5 *25 in 

per session),  and the quiet eye training group received gaze control instructions through 

training sessions. Accuracy, QE and kinematics characteristics were recorded during pre-

test, retention, and pressure test. In order to capture the related variables, this study used 

eye tracking (SMI), motion analysis system, I view ETG 2.7, Cortex 2.5 software. The 

data was analyzed through Be gaze 3.7 software, and MATLAB software was used to 

code the synchronized gaze as well as kinematic data was applied to calculate quiet eye 

duration in every trials. The results showed that the quiet eye training group had longer 

quiet eye duration and better performance in posttest and pressure test than control group. 
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It seems that three-point shot with different requirements such as distance and high speed 

could benefit from quiet eye training and could affect players with high level of 

performance.   

 

Key words: Visual Attention, Expertise, Quiet Eye, Basketball 

Extended Abstract 

Background and Purpose 
A major focus for research examining the acquisition and performance of far-

aiming skills, like putting, has been the control of gaze. Research has revealed 

proficiency related differences in gaze control, with experts demonstrating more 

efficient gaze strategies across a range of sport skills  (Mann, Williams, Ward, & 

Janelle, 2007). Gaze control has also been shown to be susceptible to change under 

heightened levels of anxiety, with less efficient gaze leading to reductions in 

performance (Wilson, Chattington, & Marple-Horvat, 2008). Researchers have 

therefore suggested that training interventions, designed to guide optimal gaze 

control, may facilitate performance in highly pressurized environments (Behan & 

Wilson, 2008; Vickers & Williams, 2007). The current study aimed to assess the 

utility of a gaze training intervention aimed at improving basketball three- point 

shot among expert basketball players. 

The participants were eighteen expert players (age: 20- 30 years old) who were 

playing at the highest level in the Iranian Basketball League that voluntarily 

participated in study and were assigned randomly into the quiet training and 

control groups. All groups participated in video feedback session and three 

sessions on court shot training (5 *25 in per session),. The quiet eye training group 

received gaze control instructions through training sessions, Accuracy, QE  and 

kinematics characteristics were recorded during pre-test, retention, and pressure 

test. In order to capture the related variables, this study used eye tracking (SMI), 

motion analysis system, I view ETG 2.7, Cortex 2.5 software. The data was 

analyzed through Be gaze 3.7 software, and MATLAB software was used to code 

the synchronized gaze as well as kinematic data was applied to calculate quiet eye 

duration in every trials. 

To summarize, the current study investigated the efficacy of a QE training regime, 

aiming at optimizing the learning and subsequent maintenance of performance 

under pressure of basketball three-point shots. The results showed that the quiet 

eye training group had longer quiet eye duration and better performance in 

posttest, and QE training acted to protect performers from the adverse effects of 

anxiety by maintaining effective QE fixation durations and attentional control. It 

seems that three-point shot with different requirements such as distance and high 
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speed could benefit from quiet eye training and could affect players with high 

level of performance.   

From a practical perspective, the findings of this study have some important 

implications. The benefits of performance under pressure of QE training 

highlighted in this study offer an insight into a potential future direction for 

basketball coaching. Much of the guidance currently given by coaches focuses 

upon the mechanics of the movement and draws an individual’s attention inwards, 

something that has been shown to be counterproductive (Wulf, McNevin, & Shea, 

2001). 

However, difficulties may be encountered when attempting to direct a performer’s 

focus of attention to external sources and away from explicit movement rules 

(Masters & Maxwell, 2008). QE training may act as a practical and easily 

applicable training regime that acts to focus an individual’s attention correctly, 

and help optimally coordinate gaze and motor control.  

From a sport psychology perspective, a key goal is to help performers deal with 

the emotional and cognitive factors inherent in performing in ego-threatening 

situations (Hardy, Jones, & Gould, 1996). Pre-performance routines, consisting 

of behavioral and cognitive elements, have been proposed as a useful strategy for 

maintaining concentration and perceptions of control in pressurized environments 

(Moran, 2016).  
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 مقالة پژوهشی

  در شوتبازیکنان ماهر  دقت و مدت چشم آراماثر تمرین چشم آرام بر 

 1بسکتبال  امتیازیسه
 

 4نصور احمدی، 3، علیرضا فارسی2، بهروز عبدلی1سمیرا معینی راد

 

بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه شهید  تربیت  ۀ، دانشکد گروه علوم شناختی و رفتاری یادگیری حرکتی،دکتری  .  1

 بهشتی، تهران 

و علوم ورزشی، دانشگاه شهید  بدنی  دانشکدۀ تربیت دانشیار رفتار حرکتی، گروه علوم شناختی و رفتاری،  .  2

   )نویسندۀ مسئول(  بهشتی، تهران

و علوم ورزشی، دانشگاه شهید  بدنی  دانشکدۀ تربیت استاد رفتار حرکتی، گروه علوم شناختی و رفتاری،  .  3

 بهشتی، تهران 

و علوم ورزشی، دانشگاه شهید  بدنی  دانشکدۀ تربیت استادیار رفتار حرکتی، گروه علوم شناختی و رفتاری،  .  4

 بهشتی، تهران 

 25/02/1399تاريخ پذيرش:                                10/1399/ 23تاريخ دريافت: 
 

 چکیده 

  امتیازیبازيکنان ماهر در شوت سهم آرام بر دقت و مدت چشم آرام  بررسی اثر تمرين چش  پژوهش با هدف  اين

با با    18  ا در پژوهشهکنندهشرکت  .انجام شدبررسی شرايط تحت فشار   بسکتبال،  بازيکن ماهر بسکتبال 

های تمرين طور تصادفی در گروهو به  ندشرکت کرد  پژوهشبانه در  که داوطل  بودند  سال  30تا    20دامنه سنی  

  جلسه تمرين شوت سه  هر دو گروه تمرين و کنترل در يک جلسه الگودهی ويدئويی و   و کنترل قرار گرفتند.

.  اجرا کردندکنترل رفتار خیرگی    بارۀهايی درتمرين چشم آرام دستورالعملگروه  ، اما  کردند( شرکت  5  *  25)

آزمون، آزمون يادداری و آزمون انتقال  های کینماتیکی در مراحل پیشدقت عملکرد، مدت چشم آرام و ويژگی

آنالیز حرکت    SMI (ETG)ردياب چشمی    های  دستگاهطريق  از   قرمز  و  مادون  و از طريق شش دوربین 

نتايج نشان داد که گروه    .شد  ثبت و تحلیل  Cortex 2.5و    I view ETG 2.7   ،Be gaze 3.7افزارهای  نرم

آزمون  پسگروه کنترل در  در مقايسه با   یشتریتر و دقت عملکرد بين چشم آرام مدت چشم آرام طولانیتمر

.  دمدت طولانی چشم آرام بورد و  داشت و در شرايط تحت فشار نیز قادر به حفظ دقت عملکو آزمون انتقال  
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و سرعت   دوری فاصلهبسکتبال با نیازهايی متفاوت مثل    امتیازیمهارت شوت سهدر  رسد  می  به نظرطورکلی  به

به عملکرد    تا   بهره گرفت  عنوان يک روش کنترل توجه بینايیتوان از تمرين چشم آرام بهزياد شوت نیز می

   شود. ر منجبا سطوح بالای مهارتی  بهتر بازيکنان
 

 .  ه بینايی، خبرگی، چشم آرام، بسکتبالتوج :واژگان کلیدی

 

 مقدمه  
حرکتی در ورزش رو به  -خبرگی ادراکی  کردن دربارۀ پژوهشند به  مهعلاق  پژوهشگرانامروزه تعداد  

شود  اجرا میو در شرایطی   های پویا و تغییرپذیراین است که در محیطدر  افزایش است. اهمیت ورزش  

های  یکی از زیرشاخه .  (1)  شوداعمال میکه فشار و محدودیت زیادی بر رفتار و دستاوردهای انسان  

یکی    ، . درواقع(2)  ینایی درگیر در عملکرد خبرگی استای بهخبرگی، بررسی مهارتبارۀ  مطالعاتی در

انی و به کجا  های مهم در عملکرد ماهرانه، آگاهی از این موضوع است که افراد ماهر در چه زماز جنبه

اولین  کنند.  مینگاه   از  افراد ماهر و  که    بود  1در این رویکرد، مطالعه ویکرز   ها پژوهشیکی  خیرگی 

افراد ماهر  تثبیت طولانی  ، هاترین تفاوتتوجه درخورمبتدی را هنگام اجرای ضربه گلف بررسی کرد.  

. دوره چشم آرام نامید  «2چشم آرام »این تثبیت را  وی    که  باتون بودقبل از شروع چرخش به عقب  

درجه زاویه بینایی برای   یک تا سهخاص در حدود  ء  عنوان تثبیت نهایی روی یک موقعیت یا شیبه

در  هنگامی    و پایان آن  هزارم ثانیه تعریف شد که شروع آن قبل از حرکت نهایی تکلیف  100قل  حدا

گسترده در این حوزه    هایپژوهش  . (3)  شودیا موقعیت منحرف می  ءکه خیرگی از شینظر گرفته شد  

طور بهو    تر از افراد کمترماهر استداری طولانیاطور معنهر بهاند که دوره چشم آرام افراد ما نشان داده

افراد    در مقایسه با  تکلیف را  اطلاعات بحرانی  فراد ماهرارسد  . به نظر می(3)  ذیری زودتر استناپ تغییر 

منظور ایجاد حرکت تری بهزمان طولانیو این اطلاعات را برای مدتند  کنکمترماهر زودتر پیدا می

   .( 4)کنندنهایی پردازش می

ها مدت  ماهر را در تیراندازی بررسی کردند. آنرفتار بینایی ورزشکاران ماهر و نیمه  و همکاران  3ازرک

در مقایسه  ناموفق و در افراد ماهر    هایدر مقایسه با کوششهای موفق  طولانی چشم آرام را در کوشش

با خطای    ی هایدر کوششرا    مدت طولانی چشم آرامها  ؛ همچنین آن ماهر  نشان دادندافراد نیمه  با

تکلیف حرکتی متفاوت   25چشم آرام در بیشتر از  کنون  شعاعی کمتر در ضربه گلف نشان دادند. تا 
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ویکرز در  . (5)  اندداری این رویداد را نشان دادهامعن ها فراتحلیلمروری و   الاتو مقاست بررسی شده 

و همکاران در ضربه    2، ویلیامز (7) و همکاران در تیراندازی    1، جنل(6) پرتاب دارت  گیریهدف تکالیف  

ای و همکاران در تیراندازی با تفنگ ساچمه  کازرو    (9) گلفو همکاران در ضربه    3، ویلسون(8)بیلیارد  

اند که چشم آرام فقط  ها در این حوزه نشان دادهاما پژوهشاند،  های مشابهی را نشان داده( یافته8)

تواند یک میانجی مهم عملکرد ماهرانه باشد. تمرین چشم آرام  بلکه می محصولی از خبرگی نیست؛

ی  ها درباره این است که کجا و چه زمانی روی مناطق مدنظر و مهم در فضای کارشامل هدایت تصمیم

حرکتی در هنگام اجرای یک مهارت تثبیت کنند. با استفاده از بازخورد کلامی و الگودهی،  -بینایی

می هدایت  خبره  افراد  بینایی  کنترل  و  آرام  چشم  رشد  به  اخیر   هایپژوهششوند.  اجراکنندگان 

، ضربه پنالتی  (10)ای هایی مثل تیراندازی با تفنگ ساچمهسودمندی تمرین چشم آرام را در مهارت

اند.  بررسی کردند و همگی فواید مشابهی را نشان داده  (13)و والیبال    (12)، ضربه گلف  (11)فوتبال  

گیری پرتاب آزاد بسکتبال با  هال و ویکرز اولین بار فواید تمرین چشم آرام را در یک تکلیف هدف

 . (14)ماهر نشان دادند استفاده از بازیکنان بسکتبال نیمه

فشار در ضربه گلف بررسی    تحتیادگیری و عملکرد    براثرات تمرین چشم آرام را  همکاران  و    4واین

شرایط    تحتو    کنترل توجهی کارآمدتری را داشتندگروه تمرین چشم آرام  نتایج نشان داد  کردند.  

اثر تمرین چشم آرام را بر    و همکاران  ویکرز  .(12)  ردندکفشار در مقایسه با گروه کنترل بهتر اجرا  

رقت پرتاب آزاد بسکتبال بررسی کردند. نتایج نشان داد که گروه تمرینی چشم آرام مدت چشم آرام 

آزمون دقت گروه آزمون به پسیکی داشتند و از شرایط پیشگروه تمرین تکن  در مقایسه با  تریطولانی

اما در طول آزمون   ،گروه تمرین تکنیکی افزایش یافت   در مقایسه با داری  اطور معنتمرینی چشم آرام به 

آوری  طور تعجبگروه تمرین تکنیکی در سطح بالاتری بود که به  در مقایسه بادقت این گروه    ،انتقال

ها پیشنهاد کردند که به بازیکنان مبتدی  بنابراین آن؛  اد ماهر در شرایط رقابت بودمشابه با عملکرد افر

نیمه آموزشو  ویژگیماهر  اتخاذ  با  مرتبط  تنها  های  به  نسبت  ماهر  افراد  با  مشابه  آرام  چشم  های 

های عصبی  تر شبکهاین امر به سازماندهی بهینه؛ زیرا  های تکنیکی شوت داده شودیادگیری جنبه

در توضیح کارآمدی    اما  ؛(15)  شود و به نوبه خود با عملکرد بهتر مرتبط استمیمنجر  ربنایی تکلیف  زی

ها  ریزی پاسخ را پیشنهاد کردند. آنفرضیه برنامهشناسان شناختی  روان  ،چشم آرام بر یادگیری و اجرا

های عصبی است دهنده دوره زمانی لازم برای سازماندهی شبکهشروع چشم آرام نشانکه    بیان کردند
 

1. Janelle 

2. Williams 

3. Wilson 

4. Vine 



1401، تابستان 48، شماره 14رفتار حرکتی، دوره                                                                                      24

 

  Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International Public Licen 

اند.  که تثبیت یا ردیابی شده  است  نیاز برای پردازش شناختی اطلاعاتی   زمان موردننده  کو منعکس

دهد که منجر به ریزی را افزایش میتر، مدت بحرانی برنامهکه چشم آرام طولانیکند  بیان می  ویکرز

ها تر پارامترهای حرکت)مثل جهت و نیرو( و به علاوه زمانبندی و هماهنگی بهتر اندامتنظیم کارآمد

می   ویکرزهمچنین  شود.  می دوره پیشنهاد  که  طولانیکند  به های  است  ممکن  آرام  چشم  تر 

ها از دیگر  پرتیکه حواسدرحالی  ؛ ریزی پاسخ را افزایش دهنداجازه دهد تا مدت برنامه  اجراکنندگان

توضیح دیگری از رویداد چشم آرام ارائه کرد که ریشه   1کلاسترمن  اما .  (16)دهدکاهش میها را  نشانه

که باید در طول دوره چشم آرام پردازش کند  تأکید نمینیازی    شناختی دارد و بر مقدار اطلاعات مورد

 2را از طریق مکانیزم محافظت   نیومن  شده توسطمطرحتوصیفی که مکانیزم انتخاب برای عمل    ؛شود

آرام در نظر می آمادهدر طول دوره چشم  از  این مکانیزم  راه گیرد.  غیربهینه  حلسازی  های تکلیفی 

آرام    شود. براساس این توضیح، چشممیمنجر  های حرکتی بهینه  حل راه  یکند و به اجرابازداری می

بازنماییمی توزیع  میان  از  انتخاب عمل  پیوسته  فرایند  از  پاسخ حمایت کند.  های گزینهتواند  های 

می فرض  کارکرد،  این  راهبراساس  تعداد  افزایش  که  جمعحلشود  تکلیفی  طول  آوری های  در  شده 

تمرین میسال نیازهای محفاظت  های  افزایش  به  نوبه  منجر  تواند  به  امر  این  وجب  خود مشود که 

رو ازاین  ؛ ماهر شودمبتدی و نیمه  در مقایسه با افراد   بینی مدت طولانی چشم آرام برای افراد ماهر پیش

توضیح رو به جلویی را برای یافته افزایش مدت چشم آرام با    ،فرضیه بازداری کلاسترمن و همکاران

چشم آرام یک فرد ماهر    ، مدت3کند. براساس فرضیه بازداریافزایش خبرگی حرکتی پیشنهاد می

به این مفهوم که افراد ماهر تغییرات   ؛تر استحل تکلیفی افراد طولانیفضای راه  4دلیل گسترششاید به

ها را در یک محیط حلتوانند این راهاند و میحل استاندارد بسیاری را تجربه کردهتکلیفی دور از راه

دیگر از سوی  کنند.  ترکیب  یکدیگر  با  به تمد  ،واحد  است  ممکن  آرام همچنین  عنوان  زمان چشم 

به این مفهوم که تعداد زیادی از تغییرات  ؛ حل تکلیفی نیز افزایش یابدفضای راه 5کارکردی از چگالی 

افراد ماهر اجازه  شده در طول سال حل استاندارد تجربهتکلیفی بسیار نزدیک به راه به  های تمرین، 

  ی دیگر،از سو.  (17)  د و تکلیف را با واریانس کم اجرا کنند نتنظیم کند تا حرکت را بهتر  ن دهمی

  و  شودشرایط فشار و اضطراب اجرا می تحتیا و و، پ تغییرهای درحالتکالیف ورزشی در محیط  بیشتر

. (4)  موفقیت بحث شده است  زء کلیدی  عنوان جاغلب به  ،فشار زیاد  تحتتوانایی برای توجه و تمرکز  

 

1. Klostermann 
2. Shielding 

3. Inhibition Hypothesis 

4. Extension 

5. Density  
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.  ( 11)  شودی از فشار در ورزش نامیده میفرض شده است که اختلال ناشی از اضطراب، انسداد ناش

شود که به عملکرد زیر استاندارد  عنوان زوال بحرانی در اجرای عملکرد در نظر گرفته میانسداد به

افزایش در سطح اضطرابشود و بهمیمنجر   به  هنگامی که    دهد؛ روی می  دلیل  نتیجه  ورزشکاران 

اند که چشم آرام  نشان داده  ها پژوهشاز سویی بسیاری از    .( 18)دارند  ن  طبیعی  دسترسی  آمیزیتموفق

اضطراب   اثرات  بهحساس  به  داده  هایپژوهش  ،طورکلیاست.  نشان  از  اخیر  ناشی  اختلالات  که  اند 

از طریق مدت کوتاه آرام در دامنهاضطراب در توجه،  از تکالیف هدفتر چشم  گیری دور شامل  ای 

  تیراندازی، پرتاب دارت، پرتاب آزاد بسکتبال، ضربه گلف و شوت پنالتی فوتبال نشان داده شده است 

می  بنابراین  ؛(4) نظر  پیدابه  حواس   هاییروشردن  کرسد  کاهش  تمرکز برای  افزایش  و  پرتی 

  تحتکه  اجرا کنند  که افراد باید تکلیف را در شرایط مسابقه  های برانگیزاننده  اجراکنندگان در محیط

   رسد. ضروری و مهم به نظر میفشار و اضطراب زیاد قرار دارند، 

بیشتر    ،حالبااین در  زمینۀپژوهشتاکنون  در  آرام  ها  درکنندهشرکت  ،چشم  پیش محیط  ها  -های 

گیری مجرد ثابت مثل پرتاب آزاد بسکتبال، ضربه گلف و تیراندازی و غیره  و تکالیف هدف  شدنی بینی

نسبت به اهداف اجرا   ثابت  که از فاصله نسبتاً  تکالیف آزمایشگاهی مجرد و بسته  اند؛ همچنینبوده

اجرا وجود نداشته است. ازآنجاکه ف درحالطورکلی محدودیت فضایی و زمانی در تکلیکه به  اند شده

را حفظ کند برای یک تکلیف  تا حداقل مقدار اطلاعات ضروری  بینایی تمایل دارد  ،  (19)  سیستم 

ا بر  تری رزمان طولانیهای کمتر با مدتتثبیت  شدنی، بینیهای پیشچنین تکالیف بسته با محیط

در  نتیجه  ؛انگیزدمی تاکنون  که  است  هایپژوهشای  شده  مشاهده  خیرگی  رفتار  با  .  (20)  مرتبط 

دیده شده  که تغییرات زیادی در رفتار خیرگی    شده استاخیر پیشنهاد    هایدر پژوهش  ،براینعلاوه

یط بنابراین شرایطی متفاوت از شرا  ؛استهنگامی که نیازهای تکلیفی مشابه با شرایط رقابت  است؛  

کند  ایجاد میزمانی  در مقایسه با  های تکلیفی متفاوتی را  حلدلیل ایجاد نیازهای متفاوت، راهواقعی، به

تواند به استفاده از الگوی به نوبه خود میامر  این    .کنندکه افراد در شرایط واقعی تکلیف را اجرا می

از فواصل و زوایای    ی اما شوت جفت بسکتبال مهارت  شود،  منجر  رفتار خیرگی متفاوت پویاست که 

اجرا  ،مواقع در شرایطی که دفاع در مقابل فرد قرار دارد بیشترمتفاوتی در زمین در هنگام بازی و در 

ن و فاصله از سبد و زوایای متفاوت نسبت به سبد که اثیر عوامل خارجی مثل مدافع أ دلیل ت به  .شودمی

ترین  عنوان یکی از مهمبه  شود. این مهارتز محسوب میبا  ی،  مهارتگذاردمیثیر  أ عملکرد تبر  اغلب  

ثیرات فردی و تیمی بسیاری  أ تواند تبسکتبال است که موفقیت در آن میها در  و اثرگذارترین مهارت
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رکوردهای پیشین را    فقطکسی که نه؛  NBAبازیکن    1کری عملکرد استیفن،  برای مثال   ؛ ته باشدداش

تغییر داد. استیون کری بیشتر از هر  نیز  بلکه چگونگی بازی بسکتبال را    ،متیازی شکستادر شوت سه

  2017و    NBA  (2013  ،2014  ،2015  ،2016فصل پنج  امتیازی را در طول  بازیکن دیگری شوت سه

( سوق داده است.  2018و    2015  ،2017)  NBAسمت سه قهرمانی در  تیمش را بهانجام داده است و 

سوت   402)  دیگر بازیکنان انجام داده استدر مقایسه با  امتیازی را  او در یک فصل بیشترین شوت سه 

کسانی که   ؛ ه و بلند قد بودثجبسکتبال شامل بازی بازیکنانی بزرگ ، امتیازی(. پیش از ظهور کریسه 

  ،قهای دور از حلامتیازی با فاصلهسهایی مثل شوت  هدادند. شوتک به سبد انجام میهایی نزدیشوت

  16تنها   2010طورکه در سال آن کرد؛ ای کوچک مثل کری را فراهم  امکان موفقیت بازیکنان با جثه

سال که در  درحالی  ؛دادندتیازی را در طول یک فصل انجام  امشوت سه   150بیشتر از    NBAبازیکن  

دور از حلقه   ای نسبتاًواضح است که این مهارت از فاصله.  (21)  دنفر رسی  50این تعداد به    2018

بررسی کم   بسیارقبلی  هایپژوهشاما چیزی که در این مهارت کمتر واضح است و در    ،شودانجام می

نحصر به فرد دوری از حلقه م  دلیلفقط بهشوتی که نه  ؛نقش بینایی در این شوت است  ،استشده  

شود تا از انگشتان بازیکنانی ای که توپ دریافت میاز لحظه .شوداجرا مینیز بلکه بسیار سریع  ،است

که در این صورت دفاع آن را بسیار کشد  ثانیه طول میمیلی  800  تا  600  ،شوددر سطح کری رها  

طورخاص فاکتور چشم آرام بینایی و بهمنظور بررسی بیشتر نقش اطلاعات  بنابراین بهکند؛  دشوار می

چگونگی افزایش عملکرد در    دربارۀدانش    یامتیازی بسکتبال و ارتقاشوت سههایی مثل  مهارتدر  

.  کردیمر بازیکنان ماهر بسکتبال در شرایط اضطراب بررسی  بشرایط مسابقه، ما اثر تمرین چشم آرام را  

ترشدن عوامل میانجی مرتبط با موفقیت ی، روشنبررسی دانش مرتبط با خیرگی اجراکنندگان ورزش

 .  کنددر ورزش را ممکن می

 

 روش پژوهش
پژوهش حاضر، شبه کاربردی  تروش  نظر هدف،  از  و  این  کنندهشرکت  بود.جربی    18  پژوهش،های 

های تمرینی کنترل و گروه تمرینی چشم آرام  طور تصادفی در گروهکه بهبودند  بازیکن ماهر بسکتبال  

های ملی،  بازیکنان تیم ،  . افراد ماهردر نظر گرفته شدسال    30-20ها  دامنه سنی گروه  .ندقرار گرفت

در زمان اجرای سال سابقه فعالیت داشتند.    54/8  ±   50/1لیگ برتر و دسته یک کشور بودند که  

)از  ه  شدیا اصلاح  طبیعی د و بینایی  نگونه آسیب مزمن یا حاد نداشتهیچکنندگان  پژوهش، شرکت

 

1. Stephen Curry   
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نامه و اطلاعات  ها فرم رضایتکنندهابتدا شرکت  ،ش پژوهبرای انجام  داشتند.  (  طبی چشمهای  طریق لنز

 کردند.  تکمیل شخصی را

این دستگاه  شد.  ثبت    ETG( SMI(1  ردیاب چشمی  ها با استفاده از دستگاهکنندهرفتار خیرگی شرکت

دوربین کوچکی که روی فریم عینک قرار گرفته یک سیستم ثبت دوچشمی است که با استفاده از دو  

طور خودکار اختلاف در اکتساب اطلاعات در طول  کند و بهاطلاعات هر دو چشم را ثبت می  ،است

کند. این دستگاه از دو ویژگی انعکاس قرنیه ها را بدون نیاز به تعدیلات دستی تنظیم میتمام مسافت 

کند. یک نشانگر با  هرتز استفاده می   60ت تصویربرداری  و مردمک برای محاسبه نقطه خیرگی با سرع 

تصویر  یک یک  در  خیرگی  موقعیت  بینایی  زاویه  می  درجه  نشان  را  صحنه  از  که    دهدویدئویی 

  I view ETGافزار  . نرمنددید  4sدر زمان واقعی با استفاده از گوشی سامسونگ گلکسی  پژوهشگران  

اطلاعات  سپس  )عینک( متصل بود.    طور مستقیم به ردیاب چشمی روی گوشی نصب شده بود که به

 Be gazeافزار آنالیز حرکات چشم  ( که نرمAsus- 64 Gigabytes drive)  شده به یک کامپیوترثبت

ار افزی از طریق این نرمشد و اطلاعات مرتبط با رفتار خیرگروی آن نصب شده است، ارسال می  3.7

های کینماتیک با  داده  ،زمانطور همبه  شد.و درنهایت در قالب فایل اکسل ذخیره میشد  میتحلیل  

  ( Motion Analysis  Corporation, Santa Ross a, CA, USA)  دوربین مادون قرمز  شش  استفاده از

مخصوص  های  استفاده از پایهبا  ها  این دوربین  .شد ثبت میفریم در ثانیه    240با سرعت تصویر برداری  

اطلاعات حرکت شرکتدایره  صورتبه تا  نصب شدند  آزمایشگاه  دیوارهای  به  زمان  ای  در  کنندگان 

 Cortex افزار  دانگل و نرم  USBوسیله  ها بهسیستم آنالیز حرکت و دوربین  اجرای تکلیف ثبت شود.

ازکار می غاز به  آ  2.5 پرداش بعدی  شد. بخش  کالیبره انجام می  3و وند   2ال فریم   کرد و با استفاده 

دادهب  Cortex 2.5 فزار  انرم آنالیز  میرای  استفاده  خام  کینماتیکی  و  داده شد.  های  خیرگی  های 

  وسیله شناسایی یک رویداد خاصافزار مطلب بهاز طریق کدگذاری در نرمکنندگان  شرکتکینماتیکی  

ن رویداد  های زمانی ایتفاوت شدند.  میراستا و هماهنگ  زمین( همشده به  )برخورد توپ مارکرگذاری 

 ها در نظر گرفته شد. ی شروع حرکت در هر جریان از دادهو براشد برای هر کوشش محاسبه 

 

 

 

 

1. Senso Motoric Instruments (SMI) Eye Tracking Glasses 

2. L frame 

3. Wand    
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 هااندازه

نمرات دقت براساس نحوه برخورد توپ به حلقه و تخته بسکتبال و همچنین واردشدن آن   عملکرد:

ها  کنندهمنظور محاسبه نمرات دقت شرکتشده بهشوت اول انجام  25محاسبه شد.  به درون حلقه  

 . (23)به کار رفت ارزشی هشتدهی روش نمره ،محاسبه نمرات عملکرد افرادبرای . (22) استفاده شد

 
 هانحوه محاسبه نمره دقت عملکرد گروه -1 دولج

Figure 1- Value scoring method for evaluating the performance accuracy 
                        نمره

Score 
 مشخصات نتیجه

Characteristics of the result 

1 
 گل نشده  ؛دکنتوپ نه به تخته و نه به حلقه برخورد می

The ball does not hit the board or the hoop - miss 

2 
 گل نشده  د؛توپ تماس خیلی کمی با بیرون حلقه دار

The ball has less contact with the outside of the hoop - miss 

3 
 گل نشده  ؛کندبه تخته یا حلقه برخورد می ا شدت توپ ب

The ball hits the board or hoop strongly - miss 

4 
 گل نشده  د؛کن توپ به بالای تخته یا حلقه برخورد می

The ball hits the up of board or hoop strongly - miss 

5 
 گل شده ؛ کندتوپ به بالای تخته یا حلقه برخورد می

The ball hits the up of board or hoop strongly - miss 

6 
 گل شده  ؛کندبا درون حلقه ایجاد می  شدیدتوپ تماس 

The ball has a strong contact with the inside of the hoop - hit 

7 
 گل شده  ؛کنددرون حلقه ایجاد میتوپ تماس کمی با 

The ball has less contact with the inside of the hoop - hit 

8 
 شود. توپ بدون برخورد به تخته یا حلقه وارد سبد می

The ball goes into the basket without touching the board or hoop 
 

شد.  ، برای ارزیابی کارآمدی دستکاری فشار استفاده  سهاز فرم آمادگی ذهنی    اضطراب شناختی:

مقیاسی دوقطبیسهفرم آمادگی ذهنی   لیکرت است که شامل نگرانیازده  و  ،  نگران -بودنامتیازی 

تگی جسمانی و اعتماد به  خنبود تنش برای مقیاس انگی  - نبودن برای مقیاس اضطراب شناختی، تنش

اعتبارنبود    -نفس بررسی  در  است.  اعتماد  مقیاس  برای  نفس  به  کرانسناعتماد   (،  1994)  جی 
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زیرمقیاس بین  شناختی    CSAI-2و    MRF-3های  همبستگی  اضطراب  اضطراب 76/0برای  برای   ،

 .(24)گزارش شد  76/0و برای فاکتور اعتماد به نفس  69/0جسمانی 

 ی هر کوشش سه مرحله تعیین شد منظور تحلیل مدت چشم آرام و اجزای آن برابه  :مدت چشم آرام

رکت یک ثانیه قبل  سازی حمرحله آماده.  بود  شدن و بازشدن آرنجسازی، خمحل آمادهاکه شامل مر

طورکه توپ بالا که زاویه آرنج همان   بود شدن آرنج هنگامیمرحله خم  بود.  شدنمرحله خم   از آغاز

که    تا زمانی   بود،   افزایش زاویه آرنج  هنگام  آرنجکرد و مرحله بازشدن  شد، کاهش پیدا میآورده می

و پایان آن   سازی حرکتهر کوشش با شروع مرحله آماده . آغاز(25) شد توپ از انگشت اشاره رها می

 هنگام اولین لحظه جدایی توپ از انگشت در نظر گرفته شد.  

  )پشت یا جلو( در   ی حلقه بسکتبالعنوان تثبیت نهایی روچشم آرام بهزمان با مراحل حرکتی،  هم

 .(26) است آرنج از مرحله بازشدن ثانیه قبلمیلی 100حداقل درجه زاویه بینایی و برای سه حداقل 

درجه زاویه بینایی و سه  شده روی حلقه برای بیشتر از  که تثبیت انجامانی بود  زمپایان چشم آرام  

بازوی    تواند درون و آنسوی بازشدنبنابراین چشم آرام می  ؛ شدثانیه منحرف میمیلی  100حداقل  

 شوت رخ دهد.  

متر در آزمایشگاه    04/3بسکتبال با ارتفاع    حلقه  . در شرایط آزمایشگاهی انجام شد  پژوهش :  روش اجرا

  برای ( را  MRF3)  سهنامه و فرم آمادگی ذهنی  قرار گرفت. افراد ابتدا فرم اطلاعات شخصی، رضایت

تفاوت پربررسی  فردی  از آن شرکت های  بهکنندهکردند. بعد  ای کنترل و  ه طور تصادفی در گروهها 

  پژوهش،منظور آشنایی با محیط  ها بهکنندهشرکت  ،روز اولگرفتند. در    قرار  گروه تمرینی چشم آرام

ضربه   پنجپوشیدند و برای آشنایی با وضعیت جدید،  دادند. سپس ردیاب چشمی را  پرتاب انجام    10

ها روی که نقطهانجام شد  ای  قطهندیگر اجرا کردند. بعد از انجام مراحل آشنایی، کالیبره به روش سه

انجام   پرده نمایش سفیدرنگ قرار داشت. در طول  انجام هر    پژوهش،یک  از  برای   10بعد  کوشش 

  پژوهش،ا محیط  نایی بکردن و آشگیری کالیبره تکرار شد. بعد از انجام مراحل گرماندازه  ،افزایش دقت

  25/6های دونفره تعدادی شوت را از فاصله  ها در قالب تیمکنندهآزمون شرکتمنظور انجام پیشبه

شوت ناموفق    10شوت موفق و    10ها حداقل  کنندهدادند. هرکدام از شرکت متری از مقابل حلقه انجام  

های  رفتار خیرگی و ویژگی  شوت اول، 25عملکرد در دقت  از این مسئله ناآگاه بودند.  که دادند انجام 

ها برنامه  وز اول گروهدر ر  ،آزمونشد. بعد از انجام پیشآزمون محاسبه  کینماتیکی افراد در طی پیش

کنترل و تمرین ابتدا هر دو گروه    داشت کهو بخش  . برنامه تمرین توجه بینایی دندکرد  را آغازتمرینی  

ها  از آن  ند وآزمون انجام دادکه در طول پیش  را دیدند   شان از ضرباتیرگییک ویدئو از اطلاعات خی

دو    ی هاکنندهطور کلامی بیان کنند. سپس شرکتبه  ،اندکه به آن توجه کردهرا  شد تا چیزی  خواسته  
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)پیش از شروع فرایند آزمون، رفتار خیرگی یکی  را  ویدئویی از کنترل خیرگی یک نمونه نخبه    ، گروه

های  شد تا تفاوتها خواسته دیدند و از آن شد(  ازیکنان تیم ملی کشور به عنوان نمونه ماهر ثبت  از ب

سمت به پژوهشگروسیله . در این مرحله تنها گروه تمرین چشم آرام به بیان کنندبین این دو ویدئو را 

بین ویژگیتفاوت و نمونه ماهر هدایت  های  های کلیدی  آرام خیرگی فرد  شد. گروه تمرینی چشم 

دستورالعمل   توسط درآزمونگر  کلیدی  خیرگی    بارۀهای  رفتار  این  دریافت  را  هدایت  که  کردند 

ها گفته جلسه تمرینی به آن سه ها در طول جلسه بازخورد ویدئویی و همچنین در طول دستورالعمل 

اتخاذ شده    ویکرزمطالعه  ی از  کلیدقبلی تمرین چشم آرام، نکات    هایپژوهشراستا با  بنابراین هم  ؛ شد

 : (15)است
یک گام به درون موقعیت شوت    ، دریافت توپ از بازیکن ریباندر، یک دریبل انجام دهید بعد از    -1

 ؛روی حلقه تنظیم کنیدهزمان بدنتان را روبطور همبردارید و به

انتخاب    یک موقعیت واحد روی حلقه  ،توپ را در وضعیت شوت نگه دارید  -2 )وسط، جلو، پشت( 

تمرکز کن را تکرار    و  های نگاه کننقطه حفظ کنید و کلمه  طور ثابت روی آنتان را بهخیرگی،  کنید

 ؛ کنید

از روتین نرمال خود برای انجام شوت استفاده کنید. توپ باید از مرکز میدان بینایی شما عبور    -3

  در طول این زمان به حفظ خیرگی روی حلقه در هنگام شوت   .که هدف را مسدود کندطوری به ؛ کند

 ؛نیست نیازی

و توپ را تا رسیدن به نتیجه ردیابی    را ادامه دهیدحرکت  ،  سمت حلقهرهاکردن توپ به  بعد از  -4

 کنید.  

شد، هر دو گروه به تمرین شوت در طی جلسات تمرینی که در روزهای دوم، سوم و چهارم انجام می

ز هر )ا  کوششی  25بلوک  پنج  جلسه در قالب    سهپرداختند. افراد در طول    جفت از زاوایای متفاوت

صورت دو نفره تمرینات زاویه متفاوت بهپنج  شوت( از    125  ،جموع هر جلسهم  در  و  شوتپنج  زاویه  

شوت از هر موقعیت به موقعیت بعدی    پنجکه بازیکن بعد از انجام  طوریبه  ؛شوت خود را انجام دادند

داد. پیش از شروع میپاس  ها  ها توپ را ریباند و در موقعیت بعدی به آنتیمی آنکرد و هممیحرکت  

کردند و سپس  را دریافت  لازم  های گروه تمرین چشم آرام دستورالعمل  کنندههر بلوک تمرینی، شرکت

پرداختند و ر طول جلسات تمرین ها دما گروه کنترل تنها به انجام شوتا ،پرداختندها  به انجام شوت

  .کردندشرکت    آزموندر روز پنجم در پسا  ه کنندهشرکتسپس  دستورالعملی دریافت نکردند.  چ  هی

داد. هرکدام از هر فرد تعدادی شوت انجام    ،آزمونبعد از انجام مراحل آشنایی و کالیبره مشابه با پیش

شوت   25. نمرات عملکرد برای  دادشوت ناموفق را انجام    10شوت موفق و    10ها حداقل  کنندهشرکت
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شد. در  محاسبه    آزمونماتیکی افراد در طی آزمون پسهای کینیشده، رفتار خیرگی و ویژگاول انجام

به  ششم  انتقالروز  آزمون  انجام  دستکاری    منظور  اضطراب  فشار(،  سطح  شد)تحت  افزایش  برای   .

شناختی   تکنیک اضطراب  میهایی  از  آنشوداستفاده  از  یکی  بهایج  ها.  که  است  رقابت  شرایط    اد 

می  هاکنندهشرکت فردیگفته  بهترین  شود  باشد  عملکرد  که  داشته  پول درخور  مقدار    ،را  توجهی 

می آن  .کند دریافت  به  درگیر  حالت  میدر  گفته  میشود  ها  مقایسه  دیگران  با  و  عملکردشان  شود 

استفاده از بازخورد غیرمشروط  یا  شود  میفاده  ها استکنندهعنوان بخشی از آموزش به دیگر شرکتبه

 30ها را  ن است آن ضربه اولشان ممک  20شوند که  ها آگاه میکنندهشرکت ه موجب آن  است که ب

پایین قبلاًقرار دهد  کسانی  از    تردرصد  انجام دادای  که  را  را ها دستورالعمل  بنابراین آن  ند؛ن تست 

اول و دوم برای   هایدهند. در تحقیق حاضر از حالت  گرفتند تا تلاش کنند و عملکردشان را بهبود

ها بعد از دریافت اطلاعات مرتبط  کننده شد. شرکتمیزان اضطراب شناختی افراد استفاده    دستکاری

شوت موفق    10)  تکردند و تعدادی شورا پر   سه  راب، پرسشنامه فرم آمادگی ذهنی با دستکاری اضط

های  کردند. دقت عملکرد و رفتار خیرگی و ویژگیرا در شرایط آزمون انتقال اجرا  شوت ناموفق(    10و  

آزمون و  ، رفتار خیرگی افراد در طی پیششد. نمرات عملکردون انتقال ثبت  کینماتیکی افراد در آزم

 شد.  آزمون محاسبه میپس

توصیفبه برای  معیار  انحراف  و  میانگین  از  نتایج  آماری  تحلیل  بررسی داده  منظور  منظور  به  و  ها 

بررسی دستکاری شرایط تحت فشار از    برایاستفاده شد.  ویلک  -شاپیرو  ها از آزمونبودن داده نرمال

اندازه با  مرکب  واریانس  تحلیل  تکراری  آزمون  شد.  2*    ها()گروه  2گیری  استفاده  دقت    )آزمون( 

و دقت عملکرد هر گروه در  مستقل    تفاده از آزمون تیبا اسها در میان مراحل آزمون  عملکرد گروه

با اندازه  بامراحل مختلف آزمون   . نتایج  شدررسی  بگیری تکراری  استفاده از آزمون تحلیل واریانس 

گروه تمرین    گروه کنترل،)  2واریانس مرکب    با استفاده از آزمون تحلیل  مدت چشم آراممرتبط با  

آزمون و آزمون انتقال( بررسی آزمون، پسپیش)  3های موفق، ناموفق( *  )کوشش  2چشم آرام( *  

 در نظر گرفته شد.  0/ 05 هاآزمون  داریامعن سطح  .شد
 

 نتایج 

 اضطراب شناختی

منظور ایجاد شرایط فشار سطوح اضطراب شناختی افراد دستکاری شد. نتایج در شرایط آزمون فشار به 

های تکراری نشان داد که اثر اصلی )آزمون( با اندازه  2*    ها( )گروه  2آزمون تحلیل واریانس مرکب  

اطلاعات توصیفی نشان داد که سطح  .  ( 1.16F    ، 0.002=  P  ، 0.45=  2η=12.93 )  دار بوداآزمون معن
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( بود.  M  =6.78)  آزمونداری بالاتر از پیشاطور معن( بهM= 11.78) اضطراب شناختی در آزمون فشار

ها تفاوت  سطوح اضطراب شناختی گروه  یعنی؛  ( P> 0.05)  دار نبودااثر اصلی گروه و اثر تعاملی معن

 دار نداشت.   امعن

 دقت عملکرد 

دار تفاوت معناآزمون  ها در پیشگروه   ها نشان داد که میانمرتبط با آزمون دقت عملکرد گروهنتایج  

و آزمون فشار (   P = 0.0001   ،9.189, df =   ،t =7.68)آزمون  (، اما در پس P>0.05وجود نداشت )

(P =0.001 ،  df =16   ،t =7.01  )تمرینی چشم    گروهکه  طوری به  ؛ها دیده شد دار میان گروها تفاوت معن

-در ادامه نتایج تحلیل واریانس با اندازه   .دقت عملکرد بهتری داشت  و آزمون انتقال  آزمونپس  آرام در

که میان مراحل آزمون در گروه تمرین چشم آرام حل آزمون نشان داد  گیری تکراری در عامل مرا

P،  13.67  = 2,16f  ، 0.63= p =0.001 )شت  وجود دادار  تفاوت معنا 
2η).    نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی

و در    (P  = 0.0001)آزمون  پیش در مقایسه باآزمون  نشان داد که میان دقت عملکرد این گروه در پس

اما میان دقت عملکرد    شت،وجود دادار  تفاوت معنا  ( P= 0.01) آزمونپیش  در مقایسه با  آزمون انتقال

از   ( P>0.05 )  وجود نداشت   دارتفاوت معنا  آزمون و آزمون فشاراین گروه در پس اطلاعات حاصل 

نتایج  دار داشت.  اکه دقت عملکرد این گروه در میان مراحل آزمون بهبود معن  دادها نشان  میانگین

اندازهآ با  واریانس  تحلیل  نشان  زمون  تکراری در گروه کنترل  میان    دادگیری  عملکرد  که در دقت 

P ،13.43   = 2,16f  ، 0.26= p= 0.001 )داشت   وجوددار  تفاوت معنامراحل آزمون  
2η).   در ادامه نتایج

شت  وجود ندادار  تفاوت معنا آزمون این گروه  آزمون و پسمیان پیش  داد   آزمون تعقیبی بونفرونی نشان

(0.05 <P   ،)اما دقت عملکرد گروه کنترل در پیش ( 0.03آزمون =  P )  و پس( 0.003آزمون  =  P)   طور به

     از آزمون انتقال بود.  بیشترداری امعن
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 دقت عملکرد گروه تمرين چشم آرام و گروه کنترل در پیش آزمون، پس آزمون و آزمون انتقال  -1شکل

Figure 1- Performance score of QE training group and control group in pre, post 

and transfer test  
 دوره مدت چشم آرام 

 P)  دار بودااثر اصلی موفقیت معن  که  نشان داد  در مدت چشم آرام  نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب

 0.0001=  ، 22.89= 2,16f ، 0.59= p
2η).  مدت چشم آرام در    که  ها نشان دادنتایج حاصل از میانگین

دار بود ااثر اصلی گروه معن های ناموفق بود.  تر از کوششداری طولانیاطور معنهای موفق بهکوشش

( 0.001=P ، 16.45= 1,16f ، 0.51= p
2η )  .  شم  گروه تمرین چکه  نشان داد  ها  حاصل از میانگیننتایج

اثر تعاملی گروه و مراحل آزمون    .گروه کنترل داشت  ی در مقایسه باترطولانی  آرام مدت چشم آرام

P   ، 5.16= 2,16f ، 0.26= p=0.09 )  دار بودانیز معن
2η )  .  آزمون تحلیل واریانس با اندازهدر ادامه نتایج-

در مدت  های موفق نشان داد که  در کوشش یری تکراری در عامل مراحل آزمون در گروه کنترلگ

این آزمون در . نتایج  شتوجود ندادار  تفاوت معنادر میان مراحل آزمون  در گروه کنترل    چشم آرام

 داریایان مراحل آزمون تفاوت معن این گروه در مرام نشان داد مدت چشم آرام  گروه تمرین چشم آ

P   ، 4.78 = 2,16f  ، 0.38 = p= 0.02 )شت  دا
2η)  .فرونی نشان داد که  ندر ادامه نتایج آزمون تعقیبی ب

 ( P =0.02و آزمون فشار ) ( P =0.04)آزمون  مدت چشم آرام کلی گروه تمرین چشم آرام در پس

آزمون میان مدت چشم آرام کلی این گروه در میان پسو  بود آزمونتر از پیشدار طولانیاطور معنبه

های تکراری در عامل  وجود نداشت. نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازهدار  تفاوت معنا و آزمون فشار  
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و گروه در گروه تمرین چشم آرام   وفق نشان داد که مدت چشم آرامهای ناممراحل آزمون در کوشش

مستقل در    . در ادامه نتایج آزمون تی (P  > 0.05)شت  دان دار  اتفاوت معن  در میان مراحل آزمونکنترل  

وجود دار  تفاوت معناآزمون  در پیشها در مدت چشم آرام  میان گروهکه    های موفق نشان دادکوشش

( و آزمون  P =0.006   ،df =16   ،t =3.186آزمون )در پس  آراممدت چشم  در  اما  ،  ( P> (0.05 نداشت

که گروه  طوریبه  داشت؛وجود  دار  تفاوت معناها  (  میان گروه  P =0.0001   ،df =16   ،t =12.6)فشار  

گروه    در مقایسه باآزمون و آزمون فشار  تری در پستمرینی چشم آرام مدت چشم آرام کلی طولانی

داشتند آن    کنترل  توصیفی  اطلاعات  دو در  که  شمارۀ  در    شکل  بالا  نتایج  است.  شده  داده  نشان 

مستقل نشان نیز نشان داد که در مدت چشم آرام کلی    های ناموفق نیز تکرار شد و آزمون تیکوشش

 P =0.03   ،df =16آزمون )در پس  مدت چشم آرامدر  ، اما  شتوجود ندادار  تفاوت معنا آزمون  در پیش

  ،t =2.25   و آزمون فشار )(P =0.001    ،df =6   ،t =4.34   )  ؛دار وجود داشتاها تفاوت معنمیان گروهدر  

گروه  طوری به آرامکه  آرام مدت چشم  در پسطولانی   تمرینی چشم  آزتری  و  فشار  آزمون  در  مون 

 دار نبود.  ا سایر اثرها معن .گروه کنترل داشت  مقایسه با

 
 زمون و آزمون انتقال آآزمون، پسهای تمرين چشم آرام و کنترل در پیشمدت چشم آرام گروه  -2شکل  

Figure 2- QE duration of QE training group and control group in pre, post and 

transfer test  
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 گیری بحث و نتیجه

مطالعه علوم مرتبط  ، 1های بینایی متحرکویژه ردیابهای بینایی و بههای اخیر با ورود ردیابدر سال

های حوزۀ علوم ورزشی، به  در پژوهش ،تر توضیح داده شد طورکه پیشهمانبا خیرگی افزایش یافت.  

طور به  ها پژوهش  است.شده    توجه بسیار،  عنوان یکی از فاکتورهای مرتبط با خبرگیت چشم آرام بهمد

رسد توضیح  حال به نظر میبااین  ؛ند ارد را نشان دادهشم آرام بر عملکگسترده کارآمدی مدت طولانی چ

که  تر، درحالیطور خاصای از تکالیف حرکتی بسیار دشوار است. بهکارکرد چشم آرام در دامنه گسترده

بندی، موقعیت و مدت برداشت اطلاعات بینایی( در بسیاری از تکالیف  )زمان  اصول کلی چشم آرام

های مختلفی در این میان مطرح رایندهای بسیار متفاوت و مکانیزم ف ممکن است    ،رسد ثابت به نظر می

به روش    بنابراین اطلاعات بینایی موجود در طول چشم آرام در یک تکلیف دریافتی احتمالاً  ؛ دنباش

ب  کاملاً  اطلاعات  از  تکلیف هدفدستهمتفاوتی  یک  در  آرام  از چشم  خودتنظیمآمده  عمل    2گیری 

-های دریافتی( ممکن است تفاوت)مهارت  بندی یکسان در نوع مهارتا تقسیمحتی ب  ، درواقع  .کند می

یا جهت شی ابزار  از  استفاده  در  مهمی  و  دریافت  ءهای  باشد  داشته  وجود  و   بهشده  تصویر خاص 

بررسی   با هدف  پژوهش بنابراین این  ؛ باشدنیاز داشته متفاوتی از کنترل بینایی حرکتی برای خبرگی 

تبال و بررسی شرایط تحت فشار  رام بر دقت و مدت چشم آرام بازیکنان ماهر بسکاثر تمرین چشم آ

   در شوت جفت بسکتبال انجام شد.

گروه کنترل پس از شرکت در   در مقایسه باحاضر نشان داد که گروه تمرین چشم آرام  پژوهشنتایج 

  گروه تمرین چشمهمچنین  آزمون و آزمون انتقال داشتند.  مرین، دقت عملکرد بهتری در پسدوره ت

انتقال  آرام دقت علمکرد بهتری در پس آزمون  با آزمون و  تفاوت  پیش  در مقایسه  آزمون داشتند و 

این در حالی بود که    ؛زمون و آزمون انتقال وجود نداشتآپس  ها درآن  دقت عملکرد  داری میانامعن

که  درحالی  ؛ آزمون نشان نداد آزمون و پسداری را میان پیشامعنترل تفاوت  دقت عملکرد گروه کن

در داری  اطور معنبه  ،تحت فشار قرار گرفتند  زمون انتقال در شرایطی کهدقت عملکرد این گروه در آ

دو مرحله دیگر آزمون کاهش یافته بود و قادر به حفظ عملکرد خود در شرایط تحت فشار مقایسه با  

در مقایسه آزمون  تری را در پسدر ادامه نتایج نشان داد که گروه تمرین، مدت چشم آرام طولانینبود.  

آرام طولانی  .آزمون داشتپیش  با این گروه مدت چشم  آزمون تحت فشار  همچنین  را در  در  تری 

  ؛ باشدمرتبط  ها در این آزمون  ت عملکرد آن تواند با حفظ دقنشان داد که میآزمون انتقال    قایسه بام

داری را در میان مراحل آزمون، با وجود اچشم آرام گروه کنترل تفاوت معن این در حالی بود که مدت
 

1. Mobile Eye Tracking 

2. Self-Paced 
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کارآمدی    دربارۀ  حاضر  پژوهش نتایج  داد.  نسایر مراحل، نشان    در مقایسه باال  آزمون انتقدر  کاهش  

در پرتاب    هال و ویکرز  هایپژوهشبا    ،کنندگانبر دقت و مدت چشم آرام شرکتتمرین چشم آرام  

در ضربه پاتینگ   و همکاران  1واین،  (15)  در دریافت والیبال  دولف و همکارانآ  ،(27)  آزاد بسکتبال

همکاران  واین،  (28)  2گلف گلف و  پاتینگ  ضربه  مور (29)  در  همکاران    3،  و   4اودیجانس ،  (30)و 

آزاد بسکتبال  5واین و ویلسون ،  (31)  همکاران در شوت جفت بسکتبال  و    ویکرز  و  (32)  در پرتاب 

در توضیح کارآمدی دوره چشم آرام بر یادگیری  . ستراستاهم (15) در پرتاب آزاد بسکتبالهمکاران 

اجرا در قالب  روان ،  و  برنامهشناسان شناختی  پاسخ  فرضیه  آرام   اظهار کردند کهریزی  شروع چشم 

برای    لازم  زمان  کنندههای عصبی است و منعکسدهنده دوره زمانی لازم برای سازماندهی شبکهنشان

سازی جنل و همکاران مدت چشم آرام و فعال.  اندتثبیت شدهکه    است  پردازش شناختی اطلاعاتی 

که افراد    ندنشان داد ها . آنماهر را بررسی کردند شوت زنان ماهر و نیمه (تروانسوفالوگرافیقشری )الک

که از طریق الگوهای آفا و بتا در  دارند    و پردازش قشری کارآمدتری  ترطولانی  خبره مدت چشم آرام

افراد ماهر که  ای در میان  تقارن نیمکره نبود  بزرگی بیشتر   شود.های چپ و راست مشخص مینیمکره

نیمه افراد  از  نشانمتفاوت  است،  عصبی  ماهر  مسیرهای  نقش  مرتبطدهنده  طول    خاص  در 

اجراکنندگان    که  دادندنشان  . مان و همکاران  (7)  شده بینایی استریزی حرکات هدایتبرنامهپیش

آمادهدهنده مکانیزم)نشان  BP6  ماهر برای  و مدت  های قشری مسئول  بیشتر  سازی حرکت( منفی 

تر چشم آرام مدت طولانی  ،ماهر نشان دادند. درواقعافراد نیمه  در مقایسه با  تری راچشم آرام طولانی

ماهر با دقت بیشتر و تغییرپذیری کمتر  منفی بیشتر برای افراد ماهر در مقایسه با بازیکنان نیمه  BPو  

افراد   اجرای  مستقیمهمراه  در  که حمایت  برنامهبود  کارکرد  برای  را  توضیح تری  برای  پاسخ  ریزی 

   .(33) دهد کارآمدی چشم آرام نشان می

در راستای نتایج مرتبط با آزمون تحت فشار و توانایی گروه تمرین چشم آرام در حفظ دقت عملکرد  

چشم آرام به حفظ کنترل که    بیان شد  و همکاران  7اساس مدل کوربتا بر  و نیز مدت طولانی چشم آرام،

-محور را کاهش میکه اثر سیستم توجهی محرکدرحالی  ؛کند محور کارآمد کمک میتوجهی هدف 

اجرای تکلیف ممکن است    ؛دهد آرام قبل و در طول  برای احساسات/ بنابراین مدت طولانی چشم 
 

1. Vine 

2. Putting 

3. Moore 

4. Oudejans 

5. Wilson 

6. Bereitschafts potential- Pre-Motor Potential- Readiness 

7. Corbetta 
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ریزی طورکه برنامههد تا عمل را همانداجازه  یاز باشد و به شبکه پشتی  د نهای نامرتبط مورمحرک

عنوان به  چشم آرام  کردنداظهار  شناسان ورزشی نیز  روان  ، از سوی دیگر  .( 34)کند  اجرا    ، شده است

تمرکز  باگیری های هدف اجرای مهارت در و علت کارآمدی آن ز کانون توجه و تمرکز استاشاخصی 

بیرونی   طور مداوم نشان دادند که تمرکز توجه ولف و همکاران بهطورکه  همان  ؛مرتبط استتوجه 

اثر حرکت( برای یادگیری حرکتی  بیرونی مرکز بر  )ت  تمرکز درونی حرکت  در مقایسه با   )تمرکز بر 

گام    ، که تمرکز توجه بر یک جزء کلیدی بیرونی  بیان کرد   سینگرثرتر است.  ؤهای حرکت( ممکانیزم

از پنج گام روتین پیش از شوت برای یادگیری حرکتی است.   پیشنهاد کرد که همچنین  سوم  وی 

بر افکار  کند و از تمرکز یادگیرندگان  تمرکز بیرونی به ایجاد وضعیت بهینه برای عملکرد کمک می

در تکلیف پرتاب آزاد    ویلسون و همکاران  ، کند. در این میانهای بدن جلوگیری می درونی یا مکانیزم

کنندگان شرکت  و  کند، مدت چشم آرام کاهش پیدا میزیادشرایط اضطراب    درکه    دریافتند بسکتبال  

و    کازر  .( 35)دهند  یانجام م  کمهای بیشتری را در اطراف هدف در مقایسه با شرایط اضطراب تثبیت 

شرایط    درشروع چشم آرام    خیر درأ که چشم آرام از طریق ت  ی دریافتندهمکاران در تکلیف تیرانداز

ها در کارآمدی کنترل  شود، همچنین این کاهشمیمنجر  شدن مدت چشم آرام  ، به کوتاهزیاداضطراب  

را برای اهمیت   بیشتریحمایت    تحقیق ویکرز و همکاران.  (36)تر همراه بود  توجهی با عملکرد ضعیف

کند. نتایج نشان داد اجراکنندگان مین میأ گیری تهای هدفچشم آرام در زیربنای اجرای موفق مهارت

بودند. همچنین کمتر حساس  ، به اثرات جانبی اضطراب  یشتری داشتندماهر که مدت چشم آرام ب

از طریق چشم آرام( )ف  ها پیشنهاد کردند که عمل اختصاص توجه بیرونی به اطلاعات بحرانی تکلیآن 

اثرات ناتوان از  نشان    مور و همکاران .(37)دارد  کننده اضطراب دور نگه  ممکن است ورزشکاران را 

همچنین  .تری داشتندو مدت چشم آرام طولانیبهتر  دادند که گروه تمرینی چشم آرام دقت عملکرد  

های  سازی عضلانی در طول آزمونضربان قلب و کاهش فعال  توجهدرخور  کاهش    ،هاآنپژوهش    نتایج

نشان دادند که گروه    ین و ویلسونوا.  (34)  گروه کنترل نشان داد   را در مقایسه بایادداری و فشار  

داری در شرایط فشار در مقایسه با  ناطور معتمرینی چشم آرام کنترل توجهی کارآمدتری داشتند و به

ک داشتندعملدقت  نترل  گروه  بسکتبال  آزاد  پرتاب  در  بهتری  با  همبنابراین    ؛(32)  کرد  راستا 

می  پژوهشنتایج  شده،  ارائه   هایپژوهش نشان  آرام  حاضر  چشم  تمرین  دوره  که  تکالیف ب دهد  ر 

تواند به بهبود عملکرد  و میگیری دور مثل شوت جفت بسکتبال در افراد ماهر نیز اثرگذار است هدف

عنوان یک رفتار  شود که بهمنجر  این افراد در طول دوره مداخله از طریق افزایش دوره چشم آرام  

طورکلی توان بهمی  پژوهش این    مر خبرگی در نظر گرفته شده است. براساس نتایجخیرگی مهم در ا

بیان کرد که میانگین مدت زمان چشم آرام در تکالیف و شرایط متفاوت ممکن است مقدار متفاوتی  
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تفاوت ثیر عوامل بسیاری مثل پیچیدگی تکلیف، زمان دردسترس، سطوح مأ تتواند تحتباشد که می

نقش میانجی چشم  ها در میان تکالیف و شرایط  حال، این تفاوتبااین  ؛ تجربه و غیره قرار گیرد  خبرگی،

گیری کرد که  توان نتیجهبنابراین می ؛دنکنآرام در عملکرد موفق و سطوح بالاتر خبرگی را نقض نمی

ها و تکالیف محدود  ، به موقعیتمرور شد تر  که پیشی  های اثرات مثبت چشم آرام از طریق مکانیزم

و باز  های پویا  در مهارتبدنی    توان بیان کرد که تمرینات چشم آرام در کنار تمریناتمی  .شودنمی

های کنترل توجهی افراد  تواند کارآمدی زیادی بر عملکرد و ویژگیمیمثل شوت جفت بسکتبال نیز  

های  رسد با توجه به بهبود عملکرد و مدت چشم آرام و ویژگی بنابراین به نظر می؛  ماهر داشته باشد 

چشم آرام فقط محصولی از عملکرد و خبرگی  گیری کرد که توان نتیجهجوی بینایی می ورفتار جست 

ورزشکاران و مربیان   و برای  هاپژوهش  درعنوان محرکی برای بهبود عملکرد نیز  هتواند ببلکه می  ،نیست

توان برنامه تمرینات )تمرینات شوت(، می  کید بر تنها تمرینات پرتکرار جسمانیأای تجو به  به کار رود

 کارآمدی زمان تمرین به کار گرفت.  بیشترینچشم آرام را برای 

 ملاحظات اخلاقی 

تمامی اصول اخلاقی در این مقاله در نظر گرفته شده است. شرکت کنندگان در جریان هدف پژوهش و  

اشتند و میتونستند  مراحل اجرای آن قرار گرفتند. آنها همچنین از محرمانه بودن اطلاعات خود اطمینان د 

هر زمان که بخواهند مطالعه را ترک کنند و در صورت تمایل، نتایج پژوهش در اختیار آن ها قرار گرفت.  

ض   شماره  به  اخلاق  کد  دارای  مطالعه  این  شد.  گرفته  کتبی  نامه  رضایت  کنندگان  شرکت  از 

IR.SBU.ICBS.97/1009  .مصوب دانشگاه شهید بهشتی است ، 

 حامی مالی 

 این مطالعه حامی مالی نداشته است.

 مشارکت نويسندگان 

 ارزیابی نوشته، تنظیم دست مطالعه، علمی خدمات مطالعه، پردازی ایده و طراحی عبدلی، بهروز

 و طراحی فارسی،  علیرضا مجله، ارسالبه از پیش نوشته دست تأیید و علمی مفاهیم نظر از نوشته

 نوشته دست ارزیابی نوشته، دست تنظیم اجرایی مطالعه، و پشتیبانی خدمات مطالعه، پردازی ایده

 ایده و طراحی احمدی، نصور  مجله، به ارسال از پیش نوشته تأیید دست و علمی مفاهیم نظر  از

 تأیید دست و نوشته دست تنظیم آمار، تخصصی خدمات مطالعه، علمی مطالعه، خدمات پردازی

 پشتیبانی مطالعه، خدمات پردازی ایده و طراحی راد، معینی سمیرا مجله، به ارسال از پیش نوشته

 ها، داده تحلیل مربوط، های و داده مطالعه های نمونه و تجهیزات  کردن فراهم مطالعه، اجرایی و
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 سؤالات به گویی پاسخ و انتشار پایان تا آغاز از انجام مطالعه یکپارچگی مسؤولیت نوشته، دست تنظیم

 .داشتند عهده به را داوران

 تعارض منافع 

 بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد. 

 تشکر و قدردانی

 .از کلیه آزمودنی ها و سایر افرادی که در این پژوهش همکاری کرده اند، تشکر و قدردانی می شود
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