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ABSTRACT 

 

The aim of present study is to investigate effect of the quiet eye and quiet mind 

training on the dart throw learning. Thirty young males were selected with 24.53 

mean aged through convenience sampling and randomly divided into quiet eye 

group, quiet mind group and control group. The study was conducted in four 

phases, including: Pre-test, training in quiet eye and quiet mind training, 

retention 1, under pressure test and retention 2. Descriptive statistics, Mixed 

ANOVA and post-hoc Bonferroni correction were used to data analyze. The 

results of the study showed that radial error of all groups dwindled as the result 

of training. Moreover, the radial error of quiet group was lower than other 

groups and that of quiet mind group was lower control group. Likewise, quiet 

eye and mind groups were capable of maintaing their performance in the under-

pressure test rather than control group. The results of this study suggest that 

quiet mind and quiet eye training would be beneficial as a tool to prime impilicit 

learning conditions. 
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 (*مقاله پژوهشی*)
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چشم  نیاثر تمر سهیمقا .موسوی

 یریادگیساکن و ذهن ساکن بر 

پژوهش در . مهارت پرتاب دارت

 ،مدیریت ورزشی و رفتار حرکتی

6933 :61 (63:)618-612 

 چکیده

مرد  یپرتاب دارت بود. س یریادگیچشم ساکن و ذهن ساکن بر  نیاثر تمر نییهدف پژوهش حاضر تع

گروه  9به  یدر دسترس انتخاب و به صورت تصادف وهشی به سال 39/21±28/9 یسن نیانگیجوان با م

پژوهش شامل پنج مرحلة  نیا یشدند. اجرا میچشم ساکن، گروه ذهن ساکن و گروه کنترل تقس

 یادداریاول، آزمون تحت فشار و  یادداریچشم ساکن و ذهن ساکن،  وهیبه دو ش ناتیتمر آزمون،شیپ

مرکب و آزمون  انسیوار لیآزمون تحل یآمار یو روش ها یفیها از آمار توصداده لیتحل یدوم بود. برا

کاهش  نیتمام گروه ها در اثر تمر یبرا یشعاع یخطا رینشان داد مقاد جیاستفاده شد. نتا یبنفرون یبیتعق

ت گروه گروه چشم ساکن به نسب یپرتاب دارت برا یشعاع یخطا ن،یعلاوه برا (.P= 116/1بود) افتهی

از گروه  شتریکاهش در گروه ذهن ساکن ب نیا نی، همچن(P=116/1بود) افتهی یشتریکاهش ب گرید یها

ساکن و ذهن ساکن توانستند  منشان داد تنها گروه چش جینتا ن،یعلاوه برا (P=116/1بود) یبدن نیتمر

چشم  نیپژوهش حاضر، دو نوع تمر جی. نتا(P=116/1عملکرد خود را در آزمون تحت فشار حفظ کنند)

 کند. یم شنهادیپنهان، پ یریادگی طیشرا جادیا یبرا یساکن و ذهن ساکن را به عنوان ابزار

 .رانی، اارومیه، ارومیه، دانشگاه علوم ورزشیدانشکده  ،یرفتارحرکت یدانشجو .6

 ، ایران.ارومیه ،ارومیه دانشگاه ،علوم ورزشی ، دانشکدهی رفتارحرکت دانشیار. 2

 ، ایران.تهران ،امام حسین )ع( دانشگاه ،استاد روانشناسی ورزشی .9
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 مقدمه

ار اکسیژن تر شده، مقدیقوگردد، عضلات آنان تمرین تغییراتی در ورزشکاران ایجاد می در اثراند که مربیان ورزشی دریافته

(. 6قادر به انجام عمل بیشتر باوجود تقلای کمتر خواهند بود) هاآنی کارآمدتر شده و فنی هامهارتیافته، یشافزاخون 

مغز مانند الگوهای مطلوب امواج  هستند، اما تغییرات مثبت شدهشناختهاین تغییرات فیزیکی و بیوشیمیایی 

 بهینهدستیابی به عملکرد (. 6است) شدهشناختهتمرین کمتر  در اثر( و حرکات مطلوب چشم EEGالکتروآنسفالوگرافی)

 با(. 2)سازی شرایط ذهنی در طول مربیگری اغلب کار مشکلی استکمی .ورزشی نیازمند شرایط مناسب ذهنی است

(. از طرف دیگر، 2کرد)ارائه  را آنثبت و را مغز ورزشکاران  یهاتیفعال توانیم 6نوروفیدبکجدیدی مانند  یابزارها

ترل ی مربوط به آن ورزش بلکه چگونگی کنهاحرکت تنهانهپردازیم یمبرای نخستین بار به فراگیری یک مهارت  که یزمان

، در ورزش نشان 2خیر با استفاده از ابزار ردیابی چشم(. تحقیقات ا6گیریم)یفرامیرگی و راهبرد بینایی در حین اجرا را خ

و اهداف در  هامکانین ترمهم طرفبهیرگی خ تنهانهشود، یماکتساب یک مهارت در سطح بالا حاصل  که یزماندهد یم

می  ادراکی بهینه در زمان مناسب عملکردهای اساسی و زیربنایی از هانشانهگردد؛ بلکه علائم و یمحین اجرا معطوف 

(. برای بررسی 6گویند)یم 9ی و اجرای حرکتی را چشم ساکنسازآماده(. حفظ تمرکز روی یک محل در زمان 6شود)

( استفاده کرد که هدف آن بهبود پیگیری توپ والیبال و 6331و همکاران ) آدلفدقیق اثر چشم ساکن می توان از تحقیق 

نایی یدئویی از بیوشده بود که ورزشکاران بازخورد یطراحی اگونهبهساکن (. برنامه تمرینی چشم 9پاس آن به پاسور بود)

به تماشای  پرداختند. سپسیمکردند. ورزشکاران ابتدا به تماشای کنترل بینایی یک ورزشکار نخبه یمخودشان را دریافت 

فاوت کنترل بینایی خودشان با شد به بررسی تیمخواسته  هاآنپرداختند و از یمخودشان  1ی بینایی در حرکتهاداده

کنند و یمنمونه خبره بپردازند. نتایج نشان داد که بعد از تمرین چشم ساکن، تمام ورزشکاران زودتر چشم ساکن را آغاز 

آشکار تمرین نکرده  صورتبهیی که هامهارتین، ورزشکاران تعداد بر ا. علاوه انددادهطول دوره چشم ساکن را افزایش 

شد. این بهبود در مهارتهایی که به صورت آشکار یمیز بهبود دادند، که منجر به بهبود عملکردشان در تکلیف بودند را ن

( در پژوهشی بررسی کردند. آنها نشان دادند که تمرین چشم ساکن اثراتی 2169و همکاران) 3تمرین نشده بود را واین

(. به عبارت دیگر، تمرین چشم ساکن منجر به کاهش تاکید بر فعالیت 3-1دارد) 1مشابه با تمرین به روش یادگیری پنهان

                                                           
1 . neurofeedback 
2 . eye tracking 
3 . Quiet eye 
4 . Vision in action 
5 . Vine 
6 . implicit learning 
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شناختی آشکار می شود. این کاهش فعالیت شناختی، شرایط مشابه یادگیری پنهان را ایجاد کرد که منجر به حفظ عملکرد 

(. به 1گیری پنهان می شود)(. از طرف دیگر تمرین نوروفیدبک نیز منجر به یاد1آزمودنی ها در آزمون تحت فشار شد)

( مسئول فرآیند کنترل هوشیار تکلیف حرکتی و همچنین مرتبط با 1) 1هرتز در منطقه اف  62تا  8عنوان مثال، امواج آلفا 

(. می توان با سرکوب این باند فرکانسی شرایطی مشابه یادگیری پنهان را ایجاد کرد. کاهش آلفا 1دانش اخباری می باشد)

( به این نتیجه رسیدند افرادی که 2166(. ژوو و همکاران)1نشان دهنده افزایش یادگیری حرکتی است) 1 در جایگاه اف

(. علاوه براین، یادگیری در شرایط 8به صورت پنهان مهارت را یاد گرفته بودند، آلفا با قدرت پایین تری را نشان دادند)

به عبارت دیگر با تمرین در شرایط پنهان، اجرا کننده دچار شوک  (.1پنهان منجر به حفظ عملکرد در شرایط پر فشار می شود)

(. یادگیری پنهان به ورزشکار کمک می کند که در شرایط پر فشار که اضطراب شناختی افزایش می یابد، 1نمی شود ) 1تحت فشار

ورزشی نیازمند کاهش به نظر می رسد، بسیاری از عملکرد های مطلوب (. 1همچنان حرکت را بدون اختلال انجام دهد )

(. ذهن ساکن به عنوان کاهش 3بنامیم) 8فعالیت شناختی هستند یا به عبارت دیگر می توانیم این وضعیت را ذهن ساکن

تعریف می شود. این فعالیت شناختی ممکن است مانع عملکرد مطلوب شود. ذهن ساکن  3زبانی-فعالیت شناختی و کلامی

ف است و به عنوان بخش مهمی از تمرین محسوب می شود. این وضعیت بدون فکر معرونیز  61به نام وضعیت بدون فکر

 .(61)ه کردئاار و به عنوان بازخورد به ورزشکار تشخیص داد الکتروانسفالوگرافیرا می توان از طریق فرکانس خاصی از 

های مربوط به مداخلات (. در اکثر پژوهش 1به این هدف رسید) 1می توان از طریق سرکوب موج آلفا در جایگاه اف 

(. از طرف دیگر، 62-66استفاده شده است) 66حرکتی-نوروفیدبک در ارتقا عملکرد حرکتی از تمرینات موج ریتم حسی

(. در 9،69مطالعات نشان داده اند که تمرین چشم ساکن منجر به یک افزایش غیر معمول در عملکرد حرکتی می شود)

را به صورت همزمان  EEGر این رابطه پرداختند و دو الگوی چشم ساکن و جنل و همکاران به پژوهشی د 2111سال 

را در تیراندازان ماهر و غیر ماهر هنگام تیراندازی  EEGساکن و  چشم( همزمان 2111بررسی کردند. جنل و همکاران)

( متوجه شدند که امواج آلفای نیمکره چپ تیراندازان ماهر قبل از کشیدن ماشه 2111ثبت کردند. جنل و همکاران )

ه ({. علاوه بر این، به این نتیجه رسیدند ک6331تصاعدی افزایش می یابد}موافق با ادعای لندرز و همکاران) صورتبه

(. هنگامی که آلفا در جایگاه 61( منجر به تخریب عملکرد می شود)1قدرت بالای آلفا در نیمکره راست)همان جایگاه اف 

                                                           
7 . choking under pressure 
8 . Quiet mind 
9 . verbal-linguistic activity  
10 . non - thinking 
11 . sensory motor rhythm  
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کاهش یابد منجر به عدم تقارن آلفا در دو نیمکره می شود و این عدم تقارن معیاری از نخبه بودن ورزشکاران  1اف 

را در عملکرد ورزشکاران موثر  تمرینات نورفیدبکقطعی و طولی شواهد زیادی از مطالعات تجربی، م(. 61-63است)

( اما در پیشینه، تحقیقی 61)های ورزشی نقش دارندبینی نتایج فعالیتاند که این عامل گاهی در پیشداند و نشان دادهمی

محققان به  برخی از که به بررسی سرکوب موج آلفا به عنوان پروتکل تمرینی بپردازد؛ وجود ندارد. در تحقیقات گذشته

(پرداخته اند؛ اما 68) 62حرکتی-بررسی تاثیرات تمرین چشم ساکن بر یادگیری حرکتی، اجرا، اضطراب، کنترل بینایی

تحقیقی که به مقایسه اثر تمرین چشم ساکن و ذهن ساکن به طور اخص بر یادگیری مهارت حرکتی بپردازد، وجود ندارد. 

متمرکز شده اند و ازبررسی افراد مبتدی غفلت  61، نزدیک به نخبه69وی ورزشکاران نخبهعلاوه براین، اکثر تحقیقات بر ر

آید که آیا استفاده از تمرینات چشم ساکن و ذهن ساکن به یک (. بر همین اساس این سوال پیش می6،63شده است)

 اندازه، یادگیری مهارت پرتاب دارت را در افراد مبتدی تسهیل می کند؟ 

 

 قیقروش شناسی تح

بود. به شرکت کننده اطلاعاتی درباره اثر مداخله گفته نشد و به عبارت دیگر  63RCTروش پژوهش حاضر به صورت 

انجام شد. با این رویکرد، انتظار شرکت کننده برای رسیدن به سطح بالای عملکرد پس از مداخله  61پژوهش با رویکرد کور

(. جامعه پژوهش حاضر کلیه مردان علاقه مند به دارت شهر ارومیه بود. با انتشار آگهی در مراکز عمومی 3از بین رفت)

تمرین مداوم را داشتند، دعوت به عمل آمد و از بین آنها  ماه 6شهر ارومیه، از افراد علاقه مند به دارت که سابقه کمتر از 

 هشرکت کننده مرد به روش در دسترس به عنوان نمونه برای تحقیق حاضر انتخاب شدند. از آنجایی که در پیشین 91

(، بنابراین در پژوهش حاضر از شرکت کننده های 3ضعف به کارگیری از شرکت کننده های دانشجو مطرح شده است)

دانشجو، استفاده شد. معیار برای مبتدی بودن، فردی بود که هیچ گونه تجربه تمرینی قبلی در مهارت پرتاب دارت را  غیر

 (. 21نداشته باشد)

 

 

                                                           
12 . Visu-motor control 
13  elite 
14 . near elite 
15. Randomized controlled trial 
16 . blind approach 
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 روش اجرا

(کنترل تقسیم شدند. 9( تمرین ذهن ساکن و 2( تمرین چشم ساکن، 6گروه  9شرکت کننده ها به صورت تصادفی به 

 مرحله اصلی بود.  3روش اجرای تحقیق شامل 

 کوشش پرتاب دارت پرداختند.  21پیش آزمون: در این مرحله شرکت کننده ها به اجرای  .6

روز مداوم به تمرین در شرایط و پروتکل های مربوط به خود  3مرحله تمرین: شرکت کننده ها به صورت  .2

روز  3کوششی پرتاب دارت پرداختند.  21بلوک  2پرداختند. در روز اول تمرینات، شرکت کننده ها به اجرای 

 کوشش تکمیل شد.  211تمرین مجموعا با 

اجرای پروتکل تمرین، آزمون یادداری از شرکت کننده ها گرفته شد. این  ساعت بعد از 18مرحله یادداری اول:  .9

 کوششی از پرتاب دارت بود. به عبارت دیگر مشابه پیش آزمون انجام شد. 21آزمون شامل یک بلوک منفرد 

کوشش در شرایط تحت  21ساعت بعد از یادداری اول شرکت کننده ها به اجرای  18مرحله آزمون تحت فشار:  .1

با هدف دستکاری سطح اضطراب شناختی پرداختند. از روش مقایسه اجتماعی و تهدید ارزیابی که منجر  فشار

(، استفاده شد. به این صورت که ابتدا به شرکت کننده ها گفته شد که 26به افزایش اضطراب شناختی می گردد)

ا ی انجام شد. حتی به شرکت کننده هعملکرد آنها با هم تیمی آنها مقایسه می شود. البته این مقایسه توسط مرب

 (.1گفته شد که اگر در این آزمون خوب عمل کنند، عملکرد ضعیف آنها در یادداری اول، در نظر گرفته نمی شود)

ساعت از آزمون تحت فشار، یادداری دوم اجرا شد. دو مرحله  18مرحله یادداری دوم: در آخر و بعد از گذشت  .3

یادداری( می باشد که در تحقیق واین، -فشار-)یا همان یادداریA-B-Aوش تحقیق انجام یادداری برگرفته از ر

 (. 6( استفاده شده بود)شکل.2113( و همچنین لام و همکاران)2166مور و ویلسون )
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 . شماتیک اجرای پروتکل تحقیق1نمودار.

 

 پروتکل تمرینی:

 تمرین چشم ساکن

(. پایان 22،6آغاز می شد) کنندهپرتابثانیه قبل از رها کردن پیکان از دست  3در تکلیف پرتاب دارت عمل شروع کوشش 

پایا بود. البته لازم به ذکر است که انتهای کوشش ها در مهارت پرتاب دارت در بین تمام شرکت  هر کوششکوشش نیز در 

(. پروتکل چشم 29بخش تقسیم شد؛ تنظیم، خم و باز کردن) 9ب دارت به (. بنابراین حرکت پرتا29کننده ها مشابه بود)

( در مرحله اول راهبردهای خیرگی 6(. 21گام معروف تمرینات چشم ساکن بود) 1ساکن در پژوهش حاضر بر اساس 

دارت  ( در مرحله بعد شرکت کننده ها به اجرا کوشش پرتاب2مربوط به تکلیف با استفاده از پیشینه شناسایی شد. 

( سپس شرکت کننده ها به مشاهده ویدئو خیرگی نمونه خبره 9پرداختند و در همان زمان خیرگی ثبت می شد. 

( مهمترین قسمت این بود 1(. 6،29(. ویدئو شامل حرکات و راهبردهای بینایی پرتاب کننده خبره دارت بود)23پرداختند)

ی خود و الگوی خبره را تشخیص دهد. شرکت کننده ها در هنگام که از ورزشکار خواسته می شد که تفاوت راهبرد بینای

اجرای سه مرحله پرتاب دارت)تنظیم، خم شدن و باز شدن(، راهبردهای بینایی خود را به وسیله مانیتور مشاهده می کردند 

گیر خواسته می شد که ( از فرا3و سپس از آنها خواسته می شد که تفاوت راهبرد بینایی خود را با نمونه خبره بیان کنند. 
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جنبه های خاصی از راهبرد بینایی مانند چشم ساکن را انتخاب و آنرا در ادامه تمرین تغییر و بهبود دهد. این مرحله را 

(. در ادامه تمرینات، کنترل مشاهده راهبردهای بینایی را خود شرکت کننده 6نیز می نامند) 61مرحله تمرین تصمیم گیری

( فراگیران به تمرین 1( بود، لحاظ شد. 9عبارت دیگر خودتنظیمی که مد نظر ادلف و همکاران) ها به دست گرفت و به

-( پیگیری عملکرد و کنترل بینایی1پروتکل طراحی شده پرداختند که تاکید آن روی افزایش چشم ساکن مطلوب بود. 

 حرکتی در ادامه تمرینات انجام گرفت. 

 تمرین ذهن ساکن

(، جنل و 2113هرتز}براساس توصیه دموس) 62-8پروتکل تمرینات ذهن شامل سرکوب آلفا با باند فرکانسی 

(. در اجرای این 1،21،61برای هر شرکت کننده بود) 1({ و در جایگاه اف 2161(؛ گالچیو و همکاران)2111همکاران)

با متر نواری  F4 ای پیدا کردن نقطه (. بر21بر روی جمجمه مشخص شد) 21-61بر اساس سیستم  F4تحقیق نقطه 

زنیم. تمرین ذهن ساکن به این را علامت می F4رویم و نقطه درصد به سمت گوش راست می Fz 61مخصوص از نقطه 

 11شد. مدت زمان هر جلسه روی گوش راست گذاشته می 68و الکترود گراند F4صورت بود که الکترود اکتیو روی 

کوشش پرتاب دارت  21شرکت کننده ها به انجام  F4دقیقه تمرین سرکوب آلفا در  21دقیقه بود. به عبارت دیگر بعد از 

به فیدبک ارائه شده  F4دقیقه بعدی تمرین سرکوب آلفا، بلوک بعدی اجرا می شد. در ناحیه  21می پرداختند. بعد از 

گروه آزمایش از نوع فیدبک صوتی و تصویری بود. در طول مدت آزمون چنانچه فراگیران احساس خستگی می کردند، 

ائه های انیمیشنی مختلف ارها و بازیزمان استراحت کوتاهی نیز در نظر گرفته می شد. فیدبک تصویری در قالب طرح

 کرد.پایین تر از آستانه نگه می داشت، شروع به حرکت می مواقع %81شد. انیشمیشن زمانی که ورزشکار آلفا را در 

 ابزار

: برای تمرین و آزمون از تخته دارت با اندازه استاندارد و پیکان دارت، استفاده شد. برای سهولت اجرا 63تخته دارت .6

ها از تخته دارت به شکل صفحات رشته تیر و کمان استفاده شد. تخته دارت و اندازه گیری پیشرفت شرکت کننده 

رج امتیاز بندی شد. سایر قوانین بازی دارت  به صورت چند دایره متحدالمرکز و برون گرا که از سمت مرکز به خا

سانتی متر از سطح زمین(،  619سانتی متر(، ارتفاع مرکز تخته دارت ) 291نظیر فاصله خط پرتاب از تخته دارت )

ها در اختیار داشت پیکان دارت برای انجام پرتاب 3نحوه ایستادن و گرفتن پیکان دارت رعایت شد، هر شرکت کننده 

                                                           
17 . decision-training 
18 . Ground 
19 . Dart Board 
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شرکت کننده  21جنس، طرح و وزن برای تمامی شرکت کننده ها یکسان بود. برای محاسبه خطای شعاعی که از نظر

ها، چنانچه پیکان دارت پس از پرتاب به مرکز هدف برخورد می کرد، خطای شعاعی صفر بود و امااگر پیکان به یکی 

این صورت که نقطه مختصات در محور ثبت می شد. به  yو  xاز مناطق تخته برخورد می کرد، امتیاز آن به صورت 

مشخص می شد. سپس امتیاز های بدست  yو نقطه مختصات برخورد در محور عمودی به صورت  xافقی با حرف 

 (. 28آمده از این دو مختصات در فرمول زیر قرار داده می شد و مقدار خطای شعاعی هر پرتاب به دست می آمد)

RE=√x2+y2 

هر دو  22بیوگراف افزارنرمو  26اینفینتی -پروکامپ افزارسختبک از دستگاه نوروفیدبک با انجام نوروفید منظوربه .2

استفاده شد. این امواج پس از دریافت بر روی صفحه نمایشگر ترسیم  کانادا کشور 29ساخت شرکت تاف تکنولوژی

را محاسبه و ایجاد کند.  هاآنتواند نیست، کامپیوتر می مشاهده قابلهای امواج مغزی ویژگی کهییازآنجاشوند. می

 ریتصاوهای ریاضی این امواج به عدد و رقم و اعداد به نمودار و یا این اطلاعات وارد کامپیوتر شده و پس از تحلیل

ک کنیت شده استفادهشود. تحلیل ریاضی های سبز، آبی، قرمز و سبز( تبدیل میتصاویر سرهای رنگی با رنگ)

ای از امواج شکل موجی ممتد را به مجموعه هرگونهاست. این تکنیک قادر بوده « تبدیل سریع فوریه»نام الگوریتمی به

 (.23های مختلف تبدیل کند)ها و فرکانسسینوسی دامنه

 SMI)ساخت شرکت آلمانی SMIدستگاه ردیاب چشم. رفتارهای خیرگی به وسیله عینک ردیاب چشم بدون سیم  .9

ETG 2w گیری اختلاف بین مرکز مردمک  اندازهبههرتز بود. این سیستم قادر  11( ثبت شد. فرکانس نمونه گیری

شود. داده های گرفته شده از این دستگاه با یمتعیین  23است و از این اختلاف نقطه نگاه ثابت21اییهقرن –و انعکاسی 

ذخیره می شد. کالیبره سه نقطه ای به منظور تفکیک نقطه خیرگی قبل از آزمون برای هر  21استفاده از گوشی موبایل

 نسخه   WiewETGشرکت کننده انجام شد. بعد از جمع آوری داده های خیرگی برای تحلیل آنها از نرم افزار 

                                                           
20 . Radial error 

21. Procomp infiniti 

22. biograaph 
23 . Thought technology 
1. Corneal-reflection 
2. the point of regard 
26 . Samsung Galaxy Note 4 smartphone 
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مدل  21بر روی لب تاب لنوو که  BeGaze 3.6استفاده شد. داده ها به صورت فرم به فرم با استفاده از نرم افزار 2.7

 نصب شده مورد تحلیل های تعقیبی قرار گرفت.   8191

 روش آماری

بندی اطلاعات، میانگین و انحراف استاندارد و رسم نمودار استفاده شد. از در این تحقیق از آمار توصیفی به منظور دسته

مرحله آزمون( برای مقایسه گروه ها در  1روهی)گروه( و درون گ 9آزمون تحلیل واریانس مرکب با دو عامل بین گروهی)

فاده شد. نرم های بعدی استمراحل مختلف تحقیق استفاده شد. علاوه براین، آزمون تعقیبی بنفرونی برای تجزیه و تحلیل 

برای انجام کلیه محاسبات آماری به کار گرفته شد. کلیه تجزیه و تحلیل ها در سطح  2128افزار اس پی اس اس نسخه 

 مورد بررسی قرار گرفت. α=1013عنی داری م

 یافته ها

(. به عبارت دیگر، اثر =116/1pنتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب نشان داد که اثر اصلی جلسات آزمون معنی دار است)

دار  معنیتمرین مهارت منجر به بهبود عملکرد و کاهش خطا در تمام گروه ها شده بود. علاوه براین، اثر اصلی گروه نیز 

(. بنابراین، می توان بیان =116/1p(. همچنین، اثر تعاملی بین جلسات آزمون و گروه نیز معنی دار بود)=116/1pباشد)می

 (. 2کرد که تعامل جلسات و همچنین نوع مداخله بر عملکرد اثر گذار بود)نمودار.

 . نتایج تحلیل واریانس مرکب در مورد جلسات آزمون و گروه ها1جدول

 درجه آزادی میانگین مجذورات P F مجذور اتا
جمع 

 مجذورات
 منبع تغییرات

 جلسات آزمون 113/96 9 93/61 918/613 116/1 312/1

 گروه 181/28 2 212/61 119/611 116/1 313/1

 جلسات آزمون*گروه 231/61 1 113/6 39/21 116/1 131/1

 

و اثر  اندداشتهگروه در مرحله تمرین پیشرفت  9لازم به ذکر است، بررسی آماره های توصیفی مراحل آزمون نشان داد که 

 9. مقایسه میانگین خطای شعاعی این P)≤16/1)مداخله تمرینی و جلسات آزمون بر نتایج این مرحله مثبت بوده است

ی تمرینی با توجه به نوع مداخله طی جلسات تمرین پیشرفت متفاوتی هاگروهدهد که یم( نشان 2و نمودار 6گروه )جدول 

                                                           
4 . lenovo 
28 . spss. 24 
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، اما گروه چشم ساکن و ذهن ساکن در مقایسه با گروه کنترل در آزمون یادداری اول، تحت فشار و همچنین اندکرده

 .اندداشتهآزمون یادداری دوم عملکرد بهتری را 

 
 مراحل آزمون و گروه های مختلف در شعاعی پرتاب دارت یخطا اریمع انحراف و نیانگیم. 1شکل.

فرونی جهت مقایسه نتایج خطای شعاعی پرتاب دارت نشان داد که گروه چشم ساکن بیشترین نتایج آزمون تعقیبی بن

با اختلاف میانگین  P)=116/1پیشرفت را در جلسات مختلف آزمون ها داشته است و به نسبت گروه تمرین ذهن ساکن)

دارای تفاوت و خطای شعاعی کمتری می باشد.  -636/6با اختلاف میانگین  P)=116/1و به نسبت گروه کنترل ) -391/1

 -116/1برابر با  P)=116/1در این بین نیز گروه تمرین ذهن ساکن قرار دارد که مقدار اختلاف میانگین آن با گروه کنترل)

تمرین چشم ساکن بهترین عملکرد را نسبت به گروه های دیگر داشته است و بعد از آن گروه  می باشد. بنابراین، گروه

گروه از پیش آزمون  9ذهن ساکن قرار دارد. آزمون تعقیبی بنفرونی در رابطه با مراحل مختلف آزمون ها نشان داد که هر 

رین اختلاف بین پیش آزمون و آزمون یادداری . در ضمن بیشتP)=116/1تا مراحل آزمون های یادداری پیشرفت داشته اند)

در مرتبه بعدی بین پیش آزمون و یادداری اول)اختلاف   P)=116/1؛216/6دوم حاصل شد)اختلاف میانگین=

بود.   P)=116/1؛122/6و در نهایت بین پیش آزمون و آزمون تحت فشار )اختلاف میانگین= P)=116/1؛269/6میانگین=

ها طی مراحل مختلف، پیشرفت متفاوتی داشته اند و بیشترین پیشرفت را در مرحله آزمون ننده به عبارت دیگر، شرکت ک

 یادداری دوم از خود نشان داده اند.
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 بحث و نتیجه گیری

از نظر  تحقیق نوع ثر تمرین چشم ساکن و ذهن ساکن بر یادگیری مهارت پرتاب دارت بود.هدف پژوهش حاضر تبیین ا

زار ردیاب ابتحقیق، از دو  انجام مداخلات این. به منظور راهبرد آن نیمه تجربی و روش تحقیق بالینی بودهدف کاربردی و 

 تمرین چشم ساکن منجر به یادگیری بیشتر در شرکت استفاده شد. همانطور که در نتایج مشاهده شد؛ چشم و نوروفیدبک

(، 2116(، هارلی و ویکرز )2169ین و همکاران)ا(، و6331کاران)، و همآدلفکننده ها شد. این یافته همسو با نتایج تحقیقات 

( و همچنین همراستا با فراتحلیل فگاتلی و 2166(، وین ، موور و ویلسون )2161( میلز و همکاران)2162هورن و همکاران)

ره یک دو عنوانبهاکن دوره طولانی چشم س.  در تبیین این یافته می توان گفت که (96،69،68،91،63،9،1)( بود2161همکاران)

یزی و ربرنامهیک از پارامترهای حرکت مثل نیرو، جهت و سرعت؛ کدامکند یمبحرانی پردازش شناختی است که تعیین 

می باشند. پرتاب دارت نیز مصداق آن است.  23اکثر مهارتهای ورزشی شامل مهارت هدفگیری دور (.23شوند)انتخاب 

اینگونه مهارتها نیاز به بازخورد همزمان ندارند و کنترل حرکتی آن به صورت حلقه باز است. تمرین چشم ساکن در پاسخ 

. بنابراین، تمرکز طولانی تر (91به نیازهای برنامه ریزی حرکت است و پارامتربندی حرکت را از قبل ممکن می سازد)

بر روی هدف و برداشت اطلاعات بیشتر که در پی تمرین چشم ساکن حاصل می شود، پارامتربندی حرکت را از  چشم

ی شناختبوممحققان حوزه از طرف دیگر،  .(1قبل ممکن می سازد و منجر بهبود چشم گیری در مهارتهای حلقه باز می شود)

ترل ای که برای کنیناییبدهد تا اطلاعات یمده اجازه کنند طول مدت طولانی تر چشم ساکن به سیستم زنیمپیشنهاد 

بنابراین، می توان دلیل برتری تمرین چشم ساکن نسبت به ذهن ساکن را در این  (.6مهارت حیاتی است، دریافت کند)

اموفق بوده نعلاوه براین، در پیشینه اثربخشی تمرین چشم ساکن بیشتر در امتیازدهی براساس کوشش موفق و  تفاسیر کنکاش کرد.

( و استفاده از معیار خطای شعاعی به عنوان امتیازدهی در پژوهش حاضر، باعث 91( که معیار امتیازدهی شفافی نیست)62است)

آشکارتر شدن اثر تمرین چشم ساکن شده است. در ضمن استفاده از دوره کوتاه تمرین چشم ساکن در تحقیقات قبلی ضعفی 

(، 6جلسه تمرین چشم ساکن که مورد توافق دانشمندان علوم ورزشی است) 3رف کردن آن با ( که در تحقیق حاضر برط63بود)

 باعث شد که تمرین چشم ساکن به صورت موثر تری در ارتقا عملکرد حرکتی خود را نمایان کند. ملاحظات انجام شد. این 

علاوه براین، یافته دیگر این پژوهش اثر تمرین ذهن ساکن بود که به یادگیری بیشتر به نسبت گروه کنترل منجر شد. این یافته همسو 

( 2166(، ژوو و همکاران)2162(، کلیشمن )2118(، دومینجئوس و همکاران)2111جنل و همکاران)(، 2161با تحقیقات گالچیو )

توان از طریق آموزش مطالعات نشان داده است، می. )1،61،1،61،92،8،63)( بود2111و همکاران) ون(، ویلس6331لندرز و همکاران)

                                                           
29 . far-aiming skill 
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می تواند در بسیاری از  (. تمرینات نوروفیدبک99های بهنجار تبدیل کرد)های نابهنجار مغزی را به فرکانسنوروفیدبک فرکانس

ت در نقشه کورتکس حرکتی همزمان با اجرای حرکتی موضوعی است (. تغییرا61،91)ورزش ها و برنامه های تمرینی استفاده شود

(. تحقیقات رفتاری کمی 1(. از طرف دیگر تمرین ذهن ساکن منجر به غنی سازی عملکرد حرکتی می شود)93که تایید شده است)

اکید بر نیمکره راست بود و (. در تحقیق حاضر پروتکل با ت91درباره اثربخشی تمرینات نورفیدبک بر تقارن نیمکره ها وجود دارد)

بنابراین، تمرین ذهن ساکن ماهر  (.61-63عدم تقارن در امواج را منجر شد. این عدم تقارن تعریفی از خبره بودن ورزشکاران است)

 شدن فراگیر را تسریع می کند. 

گر، شار بود. به عبارت دییافته جالب پژوهش حاضر حفظ عملکرد حرکتی گروه چشم ساکن و ذهن ساکن در شرایط آزمون تحت ف

ایجاد  91یادگیری پنهان را ارتقا داد و حفظ عملکرد در شرایط پر فشار را با ممانعت از باز پردازش شناختیاین دو نوع مداخله 

اضطراب شناختی و تحت فشار قرار گرفتن  (. با افزایش91) نشد  96شوک تحت فشاربه عبارت دیگر اجرا کننده دچار  .(1،1کرد)

اجرا کننده، باز پردازش آگاهانه رخ می دهد. این باز پردازش منجر به افت عملکرد حرکتی می شود. اما با تمرین و یادگیری در 

ند یادگیری، ویژگی در فرای 92کدبندی پنهان. از طرف دیگر، (1شرایط یادگیری پنهان می توان اثر این باز پردازش را به حداقل رساند)

(. علاوه براین، سرکوب آلفا؛ خودکاری 1افراد ماهر است که می توان با تمرین چشم ساکن و ذهن ساکن این فرایند را تسهیل کرد)

در حرکت و کاهش هوشیاری در کنترل را منجر می شود. با وجود چنین رابطه ای بین تمرینات نورفیدبک و چشم ساکن در 

توانند راهکارهایی برای توسعه این عوامل در پیش گیرند تا بهترین اثرگذاری را روی عملکرد حرکتی، مربیان مییادگیری و ارتقاء 

 عملکرد بهتر ورزشکاران داشته باشند.

(. اما بر اساس 61به طور سنتی این ادعا وجود دارد که افزایش قدرت باند فرکانسی آلفا منجر به کاهش فعالیت کورتکس می شود)

بیشتر  99فضایی –کاهش یابد به کارگیری منابع بینایی  1( هنگامی که قدرت آلفا در جایگاه اف 2111ه های جنل و همکاران)یافت

(. در نتیجه پیشنهاد می شود در پژوهش های آتی به بررسی تغییرات بینایی بعد 61شده و منجر به بهبود عملکرد حرکتی می شود)

  های بینایی از جمله تثبیت و چشم ساکن را به عنوان متغیر وابسته بررسی کرد. از تمرین ذهن ساکن پرداخت و متغیر
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