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ABSTRACT 

Purpose: of this research was to compare the effects of internal/external and 

related/unrelated on Quiet eye changes and accuracy free throw of skilled 

male basketball players. Methodology: The statistical population of this 

research was all-male skilled basketball players of Esfahan city in 2017. Using 

purposeful sampling, 20 skilled basketball players (24/55±2/25 years) who 

were eligible to enter the research (using the Basketball Premier League 

players according to the test of the level of mastery of free throwing 

basketball) were selected. In order to measure the accuracy of basketball 

throwing, an eight-value scale was used. To measure the Quiet eye changes 

Eye-tracking was used. In order to analyze data using SPSS software using 

paired t-test and analysis of variance with repeated measures were used. 

Results: showed the impact of each of the strategies on the accuracy of free 

throws and Quiet eye changes in skilled basketball players. Also, unrelated 

external focus strategy compared with other strategies, further enhancing 

the accuracy of the basketball free throw and further increased the length of 

the Quiet eye of skilled basketball players Conclusion: It is recommended that 

coaches use an irrelevant external strategy to improve the performance and 

behavior of skilled athletes. 
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 چکیده

چشم  اترییو مربوط/نامربوط بر تغ یرونی/بیاثر توجه درون سهیپژوهش حاضر مقا یهدف از اجرا

 ستیبالبسکت هیپژوهش حاضر کل یماهر بود. جامعه آمار های ستیساکن و دقت پرتاب بسکتبال

 ستیبسکتبال 21هدفمند  یریگبودند. با استفاده از نمونه 1931مرد ماهر شهر اصفهان در سال  های

رتر ب گیل کنانبازی از استفاده)داشتن را پژوهش به ورود شرایط که( سال 22/20 ± 22/2) هرما

منظور سطح تبحر پرتاب آزاد بسکتبال(انتخاب شدند. به صیبسکتبال با توجه به آزمون تشخ

چشم  اترییتغ یریگاندازه یاستفاده شد. برا یهشت ارزش اسیدقت پرتاب آزاد از مق یریگاندازه

تفاده از اطلاعات با اس لیوتحلهیمنظور تجزحرکات چشم  استفاده شد. به یابیدستگاه رد ازساکن 

ده شد. مکرر استفا یریگبا اندازه انسیوار لیهمبسته و تحل یاس اس از آزمون  ت یافزار اس پنرم

 چشم راتییبر دقت پرتاب آزاد و تغ یتوجه یاز راهبردها کیهر  یاز اثرگذار یحاک  جینتا

 یا راهبردهاب سهینامربوط در مقا یرونیراهبرد توجه ب ن،یماهر بود. همچن های ستیبسکتبال اکنس

ره چشم ساکن طول دو شتریب شیدقت پرتاب آزاد بسکتبال شد و افزا شتریب شیباعث افزا گرید

 یرگیبهبود عملکرد و رفتار خ یبرا انیمرب گرددیم هی. توصدیماهر گرد های ستیبسکتبال

 .ندینامربوط استفاده نما یرونیرد توجه بماهر از راهب انورزشکار

 .رانیاد، اآبنجف  ،ی، واحد نجف آباد، دانشگاه آزاد اسلام یو علوم ورزش یبدن تیگروه ترب اریاستاد .1

 . .رانیدانشگاه آزاد خوراسگان ، اصفهان، ا ،یرفتار حرکت شیگرا ،یعلوم ورزش کارشناس ارشد .2

 

 

پژوهشی مقاله  
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 مقدمه

(. 1)نداشناختی برای رسیدن به اوج عملکرد تأکید کرده -های ادراکیدر سه دهه گذشته، محققان بر اهمیت مؤلفه

داند. ( کانون توجه را مکان تمرکز ورزشکار در طی اجرا می2111باشد. وولف )می 1ها کانون توجهیکی از این مؤلفه

(. 2)ردگذاهای ورزشی تأثیر میدهد که کانون توجه بر یادگیری و اجرای مهارتن زمینه نشان میتحقیقات تجربی در ای

باشد. می 2گرفته است، جهت توجه(، در این زمینه شکل2119یکی از خطوط تحقیقاتی که توسط وولف و همکاران )

هایی (.کانون توجه درونی، به موقعیت9)پردازدمی 9شده در این زمینه به بررسی کانون توجه درونی و بیرونیتحقیقات انجام

ل، کند، در مقابگردد که فرد توجه خود را به بخشی از بدن و یا حرکات خود در حین اجرای تکلیف معطوف میاطلاق می

رات و نتایج حرکت خود در محیط معطوف گردد که فرد، توجه خود را به اثکانون توجه بیرونی، به مواقعی اطلاق می

 (.9)سازد می

 (2-9)گروهی از تحقیقات بر مزایای توجه بیرونی نسبت به توجه درونی در افراد مبتدی و ماهر تأکیددارند 

ها در نظر از درونی و یا بیرونی بودن آنو در مقابل، گروه دیگری از تحقیقات، بر مزایای توجه مربوط به تکلیف صرف

 (.1-1)افراد مبتدی و همچنین مزایای توجه نامربوط در افراد ماهر تأکیددارند

ری کانون توجه درونی نسبت به کانون توجه بیرونی با توجه به سطح مهارت افراد تأکید هایی به برتاگرچه نتایج پژوهش

گرفته در این زمینه تحقیقاتی، بر مزایای کانون توجه بیرونی نسبت به شرایط انجام( ، اما عمده تحقیقات 3-1)اندداشته

 (19-11)اند هایی نظیر افزایش اثربخشی و کارآمدی حرکت و عملکرد بهتر تأکید داشتهتوجه درونی و پایه در شاخص

(. از دیگر 10)بیان کردند 0( مکانیسم این برتری را با استفاده از فرضیه عمل محدودشده2111ولف مک نوین و شی )19

( اشاره نمود که بحث اصلی آن این 1331) 2توان به نظریه کدگذاری مشترک پرینزها برای بررسی این برتری میمکانیسم

هایی سم. یکی دیگر از مکانیس نتیجه )توجه بیرونی( بازنمایی گردداست که عملکرد زمانی کارآمدتر خواهد بود که بر اسا

 .(12)باشدمی 1گرفته است، رویکرد قیود محورشکل 1های پویاکه توسط طرفداران سیستم

شوند که به بررسی ها دیده میاهبردهای توجهی، گروه دیگری از پژوهشهای مربوط به ردر میان انبوه پژوهش

وط به های مرتبط به تکلیف )توجه مربچگونگی تأثیرگذاری توجه بر عملکرد حرکتی با رویکرد توجه معطوف به جنبه

. (12, 11, 1)اند( پرداخته3های نامرتبط به تکلیف )توجه نامربوط به تکلیف( و توجه معطوف به جنبه1تکلیف

                                                           
1. focus attention 
2. Attentional direction 
3. internal & external attentional focus 
4. constrained action hypothesis 
5. Prinz’s theory of common coding 
6. dynamic systems 
7. constraints-led perspective 
8. task relevant attention 
9. task irrelevant attention 
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های طور هشیار بر جنبهگردد که اجراکننده توجه خود را بهراهبردهای توجهی تکلیف محور، به شرایطی اطلاق می

سازد، در مقابل، در شرایط نامربوط به تکلیف، اجراکننده توجه خود را بر مربوط به تکلیف در حال اجرا معطوف می

 دهد.یهای محیطی و نامربوط به تکلیف سوق مجنبه

های ماهر و مبتدی به دلیل ، اثرگذاری راهبردهای توجهی ممکن است برای یادگیرنده11بر اساس نظریه ارزیابی آشکار

گام بهدیگر، نوآموزان تمایل به کنترل هشیارانه و ارزیابی گامعبارت، به (11)تفاوت سطح خودکاری متفاوت باشد

های حرکتی در افراد ماهر و نخبه، کمتر در فرایندهای که، اجرای مهارتهای حرکتی جدید خوددارند، درحالیمهارت

. به همین دلیل، برخی از محققین (3)گیردصورت خودکار و نا هشیارانه انجام میای درگیر شده و بهیار و لحظهکنترل هش

کنترل  گام وبههای گامواسطه درگیر کردن نوآموزان در ارزیابیبر این باورند که راهبردهای توجهی معطوف به تکلیف به

 .(11)گردد هشیارانه مهارت حرکتی منجر به بهبود عملکرد می

است. این  11باشد، چشم ساکنشناختی که دررسیدن به اوج عملکرد تأثیرگذار می -های ادراکیاز دیگر مؤلفه

در  19)آخرین تثبیت چشم 12توسط ویکرز ارائه گردید. چشم ساکن اشاره به رفتار خیرگی خاص 1331مؤلفه در سال 

بیت . ویکرز بیان کرد که آخرین تث(11)قبل از اجرای حرکت( در طی اعمال ورزشی دارد هزارم ثانیه  111کمتر از زمانی 

هزارم ثانیه را  111حرکتی با سه درجه از بینایی مرکزی در کمتر از  -چشم به یک نقطه یا شیء خاص در فضای بینایی

 11و دوره چشم ساکن 12، پایان چشم ساکن10. چشم ساکن از سه مؤلفه آغاز چشم ساکن(13, 11)چشم ساکن گویند

شده است. به شروع آخرین تثبیت شدن بر روی هدف موردنظر، آغاز چشم ساکن گویند. زمانی که آخرین تثبیت تشکیل

شود. به فاصله زمانی بین آغاز و پایان عنوان پایان چشم ساکن شناخته میدد بهگرشدن بر روی هدف موردنظر منحرف می

 های عصبی و پارامتر بندیدهی شبکهچشم ساکن، دوره چشم ساکن گویند. دوره چشم ساکن، زمان موردنیاز برای سازمان

رای های لازم بحسی با مکانیسمدهد. در طول این دوره اطلاعات بینایی که مسئول کنترل حرکات دقیق است را نشان می

شود. هر دو عامل شروع زودتر و ریزی( و کنترل در لحظه برای ایجاد پاسخ حرکتی مناسب ترکیب میریزی )برنامهطرح

 .(21, 21)و عملکرد مرتبط است 11شده که با سطح بالایی از خبرگیتر چشم ساکن گزارشمدت طولانی

. علت (11)نتایج نشان داده که هم کانون توجه بیرونی و هم چشم ساکن با سطح بالایی از عملکرد و خبرگی ارتباط دارند

ن واسطه این باشد که سیستم کنترل حرکتی خودکار در آتواند بهسطح بالای عملکرد و خبرگی در کانون توجه بیرونی می

د که رسکننده چشم ساکن در سطح بالای عملکرد و خبرگی، به نظر میهای تعیین. در مورد مکانیسم(22)باشد دخیل می

                                                           
10. explicit monitoring theory 
11. Quiet eye 
12. specific gaze behavior 
13. eye fixation 
14. Quiet eye onset 
15. quiet eye offset 
16. quiet eye period 
17. Expertise 
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ریزی کند که در طول دوره چشم ساکن، پیش برنامه( بیان می1331کننده باشد. ویکرز )پردازش شناختی در این دوره تعیین

صورت هوسیله هدایت توجه بباید در برابر تفکرات اضافی بهافتد. بنابراین، چشم ساکن پارامترهای حرکت اتفاق می

های بهینه کانون توجه دیداری یاد عنوان یکی از مؤلفه. بر اساس این نتایج، از چشم ساکن به(29)بیرونی حفظ گردد

زمان این دو مؤلفه بر عملکرد حرکتی . بر اساس این مفروضه، تحقیقات جدید در این زمینه به بررسی هم(13)شود می

اکن در ضربه گلف با استفاده از تمرینات چشم سهای پیشین، ارتباط بین کانون توجه و چشم ساکن پرداختند. در پژوهش

عنوان یک تکنیک کاربردی برای شده و نتایج نشان داده که دوره چشم ساکن بهدر ورزشکاران مبتدی و ماهر بررسی

ماید و نطور بهینه بر توجه افراد تمرکز میباشد. بنابراین تمرینات چشم ساکن بههدایت کانون بیرونی توجه دیداری می

(، نیز 2110فیشر، استراوس، باکر و شورر ) . رینهوف،(22, 20)نماید ماهنگی خیرگی و کنترل حرکتی را تسهیل میه

ا سطوح متفاوت ها بدریکی از اولین مطالعات در این زمینه به بررسی تعامل بین کانون توجه و چشم ساکن در بسکتبالیست

کنندگان در این مطالعه بر اساس سطوح متفاوت خبرگی به اجرای خبرگی )ماهر، نیمه ماهر، مبتدی( پرداختند. شرکت

. نتایج این (21)های کانون توجه مختلف )پایه، درونی و بیرونی( پرداختندب آزاد بسکتبال تحت شرایط دستورالعملپرتا

مطالعه نشان داد که در سطوح مختلف خبرگی میزان دقت پرتاب و دوره چشم ساکن تحت شرایط کانون توجه بیرونی 

یافت. این یافته مغایر با برتری کانون توجه بیرونی نسبت به کانون توجه درونی بود. محققین این پژوهش از کاهش می

از  کنند. در توجه درونیها یاد مین توجه، از دلایل احتمالی به وجود آمدن این یافتهکاربرده برای کانوهای بهدستورالعمل

ون توجه، های پیشین کانشده بود که به دست خود تمرکز نمایند که این عبارت مطابق با بررسیکنندگان خواستهشرکت

. بنابراین این احتمال وجود دارد که این نوع دستورالعمل (21)شده بودیک دستورالعمل کانون توجه بیرونی نزدیک اقتباس

ها و مطالعات با برتری کانون توجه بیرونی باشد. کلاستر من، کردل و هاسنر باعث به وجود آمدن نتیجه متناقض با دیدگاه

ای دیگر به تعامل بین کانون توجه و چشم ساکن در ضربه گلف پرداختند. نتایج این مطالعه نشان داد ه( در مطالع2110)

کنندگان با تمرکز بر نتیجه حرکت )کانون توجه بیرونی( خطای کمتری در تکلیف که در سطوح خبرگی متفاوت، شرکت

( اکن در تکالیف مربوط به نتیجه حرکت )بیرونیموردنظر داشتند ، همچنین در سطوح خبرگی متفاوت، میزان دوره چشم س

 .(21)بیشتر بود

 

ها دیده می شوند که به بررسی روه دیگری از پژوهشهای مربوط به راهبردهای توجهی، گدر میان پژوهش

توجه های مرتبط به تکلیف )چگونگی تأثیرگذاری توجه بر عملکرد حرکتی با رویکرد توجه معطوف به جنبه

. (11)( پرداخته اند13های نامرتبط به تکلیف )توجه نامربوط به تکلیف( و توجه معطوف به جنبه11مربوط به تکلیف

راهبردهای توجهی تکلیف محور، به شرایطی اطلاق می گردد که اجراکننده توجه خود را بطور هشیار بر جنبه 

                                                           
18 . task relevant attention 
19 . task irrelevant attention 

 [
 D

O
I:

 1
0.

52
54

7/
JR

SM
.1

1.
21

.9
1 

] 
 [

 D
O

R
: 2

0.
10

01
.1

.2
25

20
71

6.
14

00
.1

1.
21

.5
.3

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 n

de
a1

0.
kh

u.
ac

.ir
 o

n 
20

26
-0

6-
10

 ]
 

                             5 / 18

http://dx.doi.org/10.52547/JRSM.11.21.91
https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.22520716.1400.11.21.5.3
https://ndea10.khu.ac.ir/jrsm/article-1-2698-fa.html


 

  

https://jrsm.khu.ac.ir/ 

96 

 

2011بهار و تابستان  ،(پیاپی 73)12شماره ،(پیاپی بیست ویکم)  یازدهم سال  - حرکتی رفتار و ورزشی مدیریت در پژوهش دو فصلنامه  

جه ، اجراکننده توهای مربوط به تکلیف در حال اجرا معطوف می سازد، در مقابل، در شرایط نامربوط به تکلیف

خود را بر جنبه های محیطی و نامربوط به تکلیف سوق می دهد. برای مثال، در مهارتی نظیر پرتاب آزاد بسکتبال، 

مربی می تواند به کمک راهبردهای مختلف توجهی، توجه ورزشکار را بر جنبه های مربوط به تکلیف، نظیر 

یا توجه به صدای تماشاگران در حین اجرای مهارت  حرکت دست ها و یا توپ )توجه مربوط به تکلیف( و

های انجام شده در این خط مطالعاتی، افراد های پژوهش)توجه نامربوط به تکلیف( سوق دهد. بر اساس یافته

ماهر در شرایط توجه نامربوط بهترین عملکرد خود را به نمایش می گذارند و در مقابل، افراد مبتدی در شرایط 

گذاری راهبردهای ، اثر (23)21. بر اساس نظریه ارزیابی آشکار(3)کننده تکلیف بهتر عمل میتوجهی مربوط ب

، به  (11)های ماهر و مبتدی به دلیل تفاوت سطح خودکاری متفاوت باشدتوجهی ممکن است برای یادگیرنده

عبارت دیگر، نوآموزان تمایل به کنترل هشیارانه و ارزیابی گام به گام مهارت های حرکتی جدید خود دارند، در 

ای درگیر شده حالی که، اجرای مهارت های حرکتی در افراد ماهر ، کمتر در فرایندهای کنترل هشیارانه و لحظه

. به همین خاطر، برخی از محققین بر این باورند که راهبردهای (3)ناهشیارانه انجام می گیردو بصورت خودکار و 

توجهی معطوف به تکلیف به واسطه درگیر کردن نوآموزان در ارزیابی های گام به گام و کنترل هشیارانه مهارت 

 .(11)حرکتی منجر به بهبود عملکرد می گردد

 

شده محقق در پی پاسخ به این سؤال است که آیا راهبردهای مختلف توجهی بر تغییرات چشم با توجه به مطالب ارائه 

های ماهر تأثیر دارد؟ وکدامیک از راهبردهای توجهی باعث تغییرات بهتر چشم ساکن و دقت پرتاب آزاد بسکتبالیست

لذا، هدف از اجرای پژوهش حاضر بررسی اثر تغییرات چشم  شود؟های ماهر میساکن و دقت پرتاب آزاد بسکتبالیست

 باشد.ساکن در شرایط مختلف توجهی در اجرای دقت پرتاب آزاد مردان بسکتبالیست ماهر می

 

 روش شناسی
پژوهش حاضر از نوع تحقیقات نیمه تجربی است. همچنین با توجه به طول زمان اجرای تحقیق از نوع مقطعی 

 باشد.آمده، کاربردی میدستاز نتایج بهو به لحاظ استفاده 

تشکیل داد. با استفاده  1931های مرد ماهر شهر اصفهان در سال حاضر را کلیه بسکتبالیست پژوهشجامعه آماری 

سال در تیم  2بسکتبالیست ماهر که شرایط ورود به پژوهش را داشتند)سابقه حضور حداقل  21گیری هدفمند از نمونه

 11راست دست، عدم استفاده از عینک و عمل جراحی چشم و  درصد دقت پرتاب آزاد موفقیت آمیز  های دسته برتر،

 درصدانتخاب شدند.

                                                           
20 . explicit monitoring theory 
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 گیریابزار اندازه

کننده کننده از آزمون پرتاب آزاد بسکتبال استفاده شد. در این روش پرتابگیری دقت پرتاب آزاد افراد شرکتمنظور اندازهبه

ری و رو به سمت حلقه بسکتبال در شرایط زمین استاندارد ایستاده و عمل پرتاب را انجام دادند. برای مت 222/0در فاصله 

پرتاب آزاد، عدم گیری دقت . در این روش اندازه(29)های آزاد از مقیاس هشت ارزشی استفاده شد سنجش دقت پرتاب

برخورد توپ با حلقه و تخته یک امتیاز، برخورد آرام توپ با لبه خارجی حلقه دو امتیاز، برخورد شدید توپ با لبه 

خارجی حلقه سه امتیاز، برخورد توپ به لبه بالایی حلقه یا برخورد به تخته بدون گل شدن چهار امتیاز، برخورد توپ به 

به تخته همراه با گل شدن پنج امتیاز، برخورد شدید توپ با لبه داخلی حلقه همراه با گل شدن لبه بالایی حلقه یا برخورد 

شش امتیاز، برخورد آرام توپ با لبه داخلی حلقه همراه با گل شدن هفت امتیاز و وارد شدن توپ به حلقه بدون برخورد 

 .(29)با حلقه هشت امتیاز داشت

کشور آلمان  29ساخت کمپانی ارگونرز 22مدل وایرلس 21دستگاه ردیابی چشم: از دستگاه ردیابی حرکات چشم

گیری و ردیابی چشم استفاده شد. این سیستم کند، جهت اندازههرتز ثبت می 31که نقطه خیرگی در هرلحظه را با فرکانس 

صورت آمده از طریق سیستم وایرلس بهدستهای بهباشد. دادهه دوربین و دستگاه ضبط پورتابل میشامل عینک مجهز ب

و  DLabافزار منظور ثبت حرکات و تغییرات چشم از نرمنوار ویدئوئی به کامپیوتر دارای قابلیت اتصال فرستاده شد. به

: آغاز کندفزار سه مؤلفه چشم ساکن را مشخص میاسیستم پردازش اطلاعات ساخت این کمپانی استفاده شد. این نرم

آزمون مجدد  -(، پایایی این ابزار را با استفاده از آزمون1930چشم ساکن، پایان چشم ساکن و دروه چشم ساکن. فهیمی )

ه ازمان )دستگاه ثبات حرکات چشم، در پژوهشگگزارش کرد. همچنین روایی این دستگاه را با استفاده از روایی هم 19/1

 .(91)شده استگزارش 11/1علوم شناختی( 

 روش اجرا

کنندگان و تکمیل فرم رضایت توسط آنان، اهداف تحقیق و نحوه اجرا به آنان توضیح داده پس از انتخاب شرکت

شد. جهت آشنایی و تطبیق شرکت کنندگان با دستگاه ثبت حرکات چشم و کنترل اثر استفاده از دستگاه بیست دقیقه قبل 

با توضیحات ارائه شده از سوی محقق سعی شد تمام توجه از اجرای تکلیف عینک دستگاه روی چشم افراد قرار گرفت و 

فرد فقط به دستورالعمل های محقق منتهی شود و بعد از کسب اطمینان نسبی از اینکه  شرکت کننده با استفاده از عینک 

کوشش  21کنندگان سازگار شده است و منتظر ارائه دستورالعمل پژوهشگر است وارد فرآیند پژوهش شدیم.در ابتدا شرکت

دگان و کننرا در حالت پایه )بدون دستورالعمل( انجام دادند. در هنگام پرتاب دستگاه ردیابی چشم بر روی چشم شرکت

                                                           
21. Eye tracking 
22. Dikablis Professional Wireless 
23. ERGONEERS 
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رت کانتربالانس صوکنندگان بهزمان با پرتاب آزاد بسکتبال اطلاعات مربوط به ردیابی چشم ثبت گردید. سپس، شرکتهم

 -مربوط، بیرونی -تمرینی را در چهار شرایط راهبردهای توجهی بیرونیکوشش  11)برای حذف اثر ترتیب( درمجموع 

، مربوط، قبل از هر کوشش تمرینی -در شرایط توجه درونی .(11)نامربوط اجرا نمودند -مربوط و درونی-نامربوط، درونی

طور که سعی بر کسب حداکثر امتیاز مهارت پرتاب آزاد بسکتبال دارند، بهکنندگان درخواست شد تا ضمن ایناز شرکت

 مربوط، قبل از هر کوشش -کننده خود تمرکز نمایند. در شرایط توجه بیرونیفلکشن مچ دست پرتاب ذهنی بر حرکت 

قه طور ذهنی بر  لبه حلی بر کسب حداکثر امتیاز دارند، بهکه سعکنندگان درخواست شد ضمن اینتمرینی، از شرکت

ت شد تا کنندگان درخواسنامربوط، قبل از هر کوشش تمرینی، از شرکت -بسکتبال تمرکز نمایند. در شرایط توجه درونی

ند و پس مایطور ذهنی بر روی عمل دم و یا بازدم تنفس خود تمرکز نکه سعی بر کسب حداکثر امتیاز دارند، بهضمن این

نندگان کنامربوط، قبل از هر کوشش تمرینی، از شرکت -از هر کوشش در مورد آن قضاوت کنند. در شرایط توجه بیرونی

طور ذهنی بر ارائه محرک شنیداری زیر یا بم که که سعی بر کسب حداکثر امتیاز دارند، بهدرخواست شد تا ضمن این

زار متلب افشده در محیط نرمکتبال و به شکل تصادفی توسط برنامه طراحیزمان با تکلیف پرتاب آزاد بسطور همبه

از هر کوشش، قبل  .(11)شده بود تمرکز نمایند و پس از پایان کوشش، در مورد نوع زیر یا بم بودن آن قضاوت نمایند ارائه

ردند، شده بود با صدای بلند بازگو کای نوشتهکنندگان راهبردهای توجهی مرتبط با شرایط خود را که بر روی برگهشرکت

ظور سنجش منای بهنامهاین کار برای تأثیرگذاری هرچه بیشتر راهبردهای توجهی انجام گرفت. در پایان هر کوشش، پرسش

-1ارزشی  21کنندگان تکمیل شد )هر سؤال شامل یک مقیاس شده توسط شرکتفتهصحت راهبردهای توجهی بکار گر

 ، برای ارزیابی و اطمینان از اجرای تمرکز صحیح طراحی شد(. 111 -31-32...... -11- 2

کنندگان درخواست شد تا در حین انجام تکلیف اولیه، نامربوط، از شرکت -بیرونیدر وضعیت راهبرد توجهی 

 شد، تمرکز نمایند و در پایان کوشش به این سؤال که درصورت تصادفی ارائه میبه فرکانسی شامل دو تون زیروبم که به

 -راهبردهای توجهی درونی اید، پاسخ دهند. در گروهحین اجرای کوشش مربوط به تکلیف اولیه، چه صدایی شنیده

کنندگان درخواست شد تا در حین انجام تکلیف اولیه، به عمل دم و بازدمشان تمرکز نموده و در پایان نامربوط، از شرکت

اند. دلیل انتخاب این نوع یک از اعمال دم و یا بازدم را انجام دادهقضاوت کنند که در حین اجرای تکلیف اولیه، کدام

های زمان آن با تکلیف اولیه پرتاب آزاد بسکتبال بدون اختلال و یا تغییر در مکانیسمقابلیت اجرای همتکلیف ثانویه 

 .(11)تکلیف اولیه بود 

 روش آماری

های مرکزی و پراکندگی های آمار توصیفی برای محاسبه شاخصوتحلیل اطلاعات، از روشمنظور تجزیهبه

های لازم، از آزمون تی وابسته برای نشان دادن اثر هر یک از فرضاستفاده شد. در بخش آمار استنباطی پس از تائید پیش

گیری دازهبا ان های توجهی بر تغییرات چشم ساکن و دقت پرتاب آزاد استفاده شد. از آزمون تحلیل واریانسدستورالعمل
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 SPSSافزار ها با استفاده از نرموتحلیل دادههای مختلف توجهی استفاده شد. تجزیهتکراری برای مقایسه نوع دستورالعمل

 صدم انجام شد.در سطح معناداری کمتر از پنج 21نسخه 

 

 

 هایافته
کنندگانهای آماری جمعیت شناختی شرکتشاخص( 1)جدول   

 انحراف معیار میانگین تعداد متغیر

22/20 21 سن )سال(  22/2  

31/131 21 قد )سانتیمتر(  12/2  

31/31 21 وزن )کیلوگرم(  11/2  

 

 
 های پژوهش( میانگین و انحراف معیار متغیر2جدول )

 انحراف معیار میانگین مرحله متغیر

 دقت پرتاب

 29/1 12/0 حالت پایه

 11/2 02/2 کانون توجه درونی مربوط

 21/2 11/2 کانون توجه درونی نامربوط

 11/1 22/1 کانون توجه بیرونی مربوط

 90/1 92/1 کانون توجه بیرونی نامربوط

 ه(ثانیچشم ساکن )برحسب میلی

 91/03 1/1112 حالت پایه

 92/12 0/1109 کانون توجه درونی مربوط

 22/29 2/1111 کانون توجه درونی نامربوط

 10/21 1/1111 بیرونی مربوطکانون توجه 

 01/93 1/1211 کانون توجه بیرونی نامربوط

 
دهد بهترین امتیاز دقت پرتاب آزاد در حالت اتخاذ کانون توجه بیرونی گونه که نتایج جدول دو نشان میهمان

دستورالعمل کانون توجهی بیرونی ثانیه و با میلی 1/1112نامربوط بوده است. همچنین، میانگین چشم ساکن در حالت پایه 

 ثانیه رسیده است.میلی 1/1211نامربوط به 
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های حاصل از اثر نوع کانون توجه بر دقت پرتاب آزاد بسکتبال و تغییرات چشم ساکن با عنایت به نوع یافته

 شده است.کانون توجه اتخاذشده در جدول شماره سه ارائه
 جهت بررسی اثر نوع کانون توجه بر دقت پرتاب آزاد و تغییرات چشم ساکننتایج آزمون تی وابسته ( 9جدول )

 نتیجه مرحله موقعیت

 دقت

 p 22/2-=t= 111/1 توجه بیرونی مربوط

 p 31/1-=t= 1111/1 توجه بیرونی نامربوط

 p 12/2-=t= 101/1 توجه درونی مربوط

 p 91/9-=t= 110/1 توجه درونی نامربوط

 چشم ساکن

 p 11/0-=t= 1111/1 بیرونی مربوطتوجه 

 p 21/1-=t= 1111/1 توجه بیرونی نامربوط

 p 11/2-=t= 1111/1 توجه درونی نامربوط

 p 91/2-=t= 199/1 توجه درونی مربوط

 

نامربوط( -بیرونی/مربوط –دهد اثر نوع کانون توجه )درونی شده در جدول فوق نشان میاطلاعات ارائه

 باشد.شده بر دقت پرتاب آزاد بسکتبال و تغییرات چشم ساکن اثرگذار بوده است و به لحاظ آماری معنادار میاستفاده
 

 های مختلف توجهی بر دقت پرتاب آزادهای تکراری در مقایسه دستورالعمل( آزمون اندازه0جدول )

 

شده در جدول شماره چهار نشان داد اتخاذ نوع کانون بر گیری تکراری ارائهاطلاعات حاصل از آزمون اندازه

 باشد.صدم معنادار میو به لحاظ آماری تفاوت در سطح کمتر از پنج دقت پرتاب آزاد اثرگذار بوده

 های مختلف دستورالعمل توجهی بر دقت پرتابشده در جدول پنج مقایسه موقعیتنتایج آزمون تعقیبی بونفرونی ارائه

 آزاد بسکتبال را ارائه کرده است.

 

 

 

 

 

 مجذور اتا سطح معناداری آماره آزمون یانگین مربعاتم درجه آزادی مجموع مربعات منبع تغییر 

 داخل گروهی

شرایط 

 تمرین
10/122 0 11/91 

29/3 1111/1 99/1 

 22/9 11 11/200 خطا
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 های مختلف توجهیدستورالعمل ( نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه دقت5جدول )

 سطح معناداری خطای معیار اختلاف میانگین 2موقعیت  1موقعیت 

 حالت پایه

-04/1 درونی مربوط  55/4  05/4  

-55/1 درونی نامربوط  52/4  40/4  

-54/2 بیرونی مربوط  05/4  4441/4  

-04/0 بیرونی نامربوط  01/4  4441/4  

 درونی مربوط

-05/4 درونی نامربوط  55/4  44/1  

-14/1 بیرونی مربوط  51/4  05/4  

-04/1 بیرونی نامربوط  50/4  42/4  

 درونی نامربوط
-55/4 بیرونی مربوط  50/4  44/1  

-55/1 بیرونی نامربوط  55/4  11/4  

-04/4 بیرونی نامربوط بیرونی مربوط  52/4  44/1  

 

گیری تکراری و آزمون تعقیبی بونفرونی حاصل از اندازهدر جدول شماره شش و هفت به ترتیب نتایج آزمون 

 شده است.اثر اتخاذ نوع کانون توجه بر تغییرات چشم ساکن گزارش
 های مختلف توجهی بر تغییرات چشم ساکنهای تکراری در مقایسه دستورالعمل( آزمون اندازه5جدول )

 

 
نتایج حاصل از جدول شماره شش نشان داد اتخاذ نوع کانون توجه بر تغییرات چشم ساکن اثر معنادار داشته 

 است.

 

 

 

 

 

 
منبع 

 تغییر

مجموع 

 مربعات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مربعات

آماره 

 آزمون

سطح 

 معناداری
 مجذور اتا

داخل 

 گروهی

شرایط 

 تمرین
00/154001 0 00/05545 

00/10 4441/4 020/4 

 00/2505 55 55/240020 خطا
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 های مختلف توجهیآزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه تغییرات چشم ساکن دستورالعمل( نتایج 5جدول )

 سطح معناداری خطای معیار اختلاف میانگین 2موقعیت  1موقعیت 

 حالت پایه

-55/04 درونی مربوط  50/15  02/4  

-05/55 درونی نامربوط  04/11  441/4  

-04/00 بیرونی مربوط  00/15  441/4  

-25/110 بیرونی نامربوط  14/15  4441/4  

 درونی مربوط

-04/15 درونی نامربوط  52/15  44/1  

-25/00 بیرونی مربوط  20/15  10/4  

-54/50 بیرونی نامربوط  51/15  440/4  

 درونی نامربوط
-05/25 بیرونی مربوط  50/10  44/1  

-04/55 بیرونی نامربوط  00/10  440/4  

نامربوطبیرونی  بیرونی مربوط  05/20-  05/15  00/4  

 

( توجه p= 92/1دهد در مقام مقایسه بین حالت پایه و توجه درونی مربوط )نتایج جدول شماره هفت نشان می

( و بیرونی مربوط با بیرونی p= 13/1( درونی مربوط و بیرونی مربوط )p= 11/1درونی مربوط با توجه درونی نامربوط )

 لحاظ آماری معنادار نبوده است و در بقیه موارد تفاوت ازنظر آماری معنادار بوده است. ( تفاوت بهp= 31/1نامربوط )

 

 بحث و نتیجه گیری
اثر توجه درونی/بیرونی و مربوط/نامربوط بر تغییرات چشم ساکن و دقت پرتاب  مقایسهپژوهش حاضر باهدف 

-ملهای پژوهش نشان داد ارائه دستورالعی هفت یافتههای ماهر انجام گرفت. با توجه به اطلاعات جداول دو البسکتبالیست

ج حاکی های ماهر اثرگذار بوده است. نتایهای توجهی بر دقت پرتاب آزاد بسکتبال و تغییرات چشم ساکن بسکتبالیست

از بهبود دقت پرتاب آزاد بسکتبال و افزایش طول دوره چشم ساکن در هر یک از شرایط توجهی نسبت به شرایط پایه 

توانند تنها با تغییر کلمات و عبارات متخصصان ورزشی می(، معتقد است که مربیان و 2119ارتباط وولف )د. دراینبو

های خاصی از تکلیف و مهارت در ها را بر جنبهعنوان یک قید تکلیف، توجه اجراکنندههای کلامی خود بهدستورالعمل

 .(9)طور متفاوتی تحت تأثیر قرار دهندادگیری حرکتی اجراکنندگان را بهحال اجرا متمرکز نموده و به دنبال آن عملکرد و ی

، در  (91, 2, 9)گروهی از تحقیقات بر مزایای توجه بیرونی نسبت به توجه درونی در افراد مبتدی و ماهر تأکیددارند

ها در افراد ی بودن آننظر از درونی و یا بیرونمقابل، گروه دیگری از تحقیقات، بر مزایای توجه مربوط به تکلیف صرف

های ورزشی، ممکن هرحال، در موقعیت. به(92, 1, 1)مبتدی و همچنین مزایای توجه نامربوط در افراد ماهر تأکیددارند

ا هایی مرتبط بزمان، بر جنبهطور همو بیرونی به ورزشکار، به است یک مربی، در حین ارائه راهبردهای توجهی درونی
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، که  (11)های محیطی و یا نامربوط به تکلیف در حال اجرا تأکید داشته باشدتکلیف در حال اجرا و یا برخی از جنبه

ای هتواند افزایش عملکرد و یادگیری را به دنبال داشته باشد. نتایج تحقیق حاضر نیز مؤید این مطلب است که دستورالعملب

 ماهر گردید. هایمختلف توجهی باعث افزایش دقت پرتاب آزاد بسکتبال و افزایش طول دوره چشم ساکن بسکتبالیست

های توجهی درونی/ بیرونی و مربوط/ نامربوط بر دقت لعملبین دستورادیگر نتایج پژوهش حاضر نشان داد که 

داری وجود دارد. نتایج حاکی از بهتر بودن دقت پرتاب آزاد بسکتبال های ماهر تفاوت آماری معناپرتاب آزاد بسکتبالیست

سی دارد. ابتدا رردر شرایط کانون توجه بیرونی نامربوط نسبت به شرایط دیگر بود. نتایج این یافته در دو بعد اهمیت ب

های ماهر در دو بعد درونی و بیرونی، در شرایط توجه بیرونی دقت پرتاب بهتری داشتند. این یافته با اینکه بسکتبالیست

زاده و همکاران ( شفیع2119(، صائمی و همکاران )2119(، نیومن و براون )2110های مطالعات لوهس و همکاران )یافته

, 12)باشدراستا می( هم2119( و اشلی سنگر و همکاران )2119(، لند و همکاران )2110) (، شروود و همکاران2112)

به بررسی اثر کانون توجه بیرونی دور و نزدیک در (، در پژوهشی 2119. برای مثال اشلی سنگر و همکاران )(99-91, 19

کننده، تکلیف پیگردی شرکت 31شرایط حضور و یا عدم حضور بینایی در یک تکلیف پیگردی پرداختند. بدین منظور، 

نشان داد  هاهای تحقیقی آنت سه شرایط توجه بیرونی دور، توجه بیرونی نزدیک و توجه درونی اجرا کردند. یافتهرا تح

. (91)اشدبنظر از حضور و یا عدم حضور توجه بینایی، برتر از کانون توجه درونی میکه کانون توجه بیرونی دور صرف

 کنندگان ماهر کمتر در فرایندهایبا توجه به فرضیه عمل محدودشده، احتمالاً شرایط توجه بیرونی منجر شده تا شرکت

رل خودکار بهر از فرایندهای کنت کنترل هشیارانه که نیازمند ظرفیت بالای حافظه کاری است، درگیر شوند و بنابراین بیشتر

، همچنین با توجه به دیدگاه قیود محور، (10)اند تری را از خود به نمایش گذاشتهتبع آن، عملکرد ماهرانهاند، و بهبرده

ند، اطلاعات اکارگیری راهبردهای توجهی بیرونی، توانستهواسطه بهکنندگان پژوهش حاضر، بهتوان نتیجه گرفت، شرکتمی

های پویای خودسازمانی سیستم حرکتی را خوبی کسب نمایند و به دنبال آن ویژگیسازهای محیطی را بهموردنیاز فراهم

دیگر، معطوف کردن توجه بر اثرات عبارت. به(12)هبود بخشیده و درنهایت منجر به بهبود عملکرد حرکتی، خودگردندب

اجرای تکلیف پرتاب آزاد  سازهای مربوط بهواسطه جهت دادن بر فرایندهای جستجوی فراهمحرکت در محیط، به

ها در جستجو و کشف اطلاعات ویژه محیطی موردنیاز جهت توسعه جفت شدن ادراک/ عمل و بسکتبال، به اجراکننده

 .(91)ها شده استخودسازمانی قیود اجرای تکلیف، جهت داده و به دنبال آن، منجر به بهبود دقت پرتاب آزاد آن

های ماهر در شرایط نامربوط دقت پرتاب آزاد بهتری داشتند. دوم اینکه در بعد مربوط/ نامربوط، بسکتبالیست

های ضربه زدن به توپ گلف و مهارت پنالتی را (، در تحقیق خود که اثر توجه را بر مهارت2112ک و همکاران )بیلا

جه کنندگان در دو شرایط توجه مربوط به تکلیف )توهای مبتدی و ماهر بررسی کردند که شرکتگلف بازان و فوتبالیست

شرایط توجه نامربوط به تکلیف )گوش کردن به نوار  کردن به چوب و توپ گلف، یا توجه کردن به توپ فوتبال( و

اهر های م. نتایج این تحقیق نشان داد که گلف بازان و فوتبالیست(3)شده و بیان کلمات در زمان خاص( قرار گرفتندضبط

ه مربوط، تکلیف های مبتدی در شرایط توجبالیستکه فوتدر شرایط توجه مربوط به تکلیف افت بیشتری داشتند، درصورتی
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افراد با سطح مهارت پایین در شرایط توجه ( نیز نشان دادند 1932را بهتر اجرا کردند. علاوه بر این، معین و همکاران )

توان بنابراین می. (91)نامربوط به تکلیف و افراد با سطح مهارت بالا در شرایط توجه مربوط به تکلیف، دچار انسداد شدند

تر برند و هرچه سطح مهارت افراد بالاهای توجهی مربوط بیشتر سود میگفت احتمالاً افراد با سطح مهارت پایین از نشانه

 .(11)کنندوط اهمیت بیشتری پیدا میهای توجهی نامربرود نشانه

رایط نسبت به شبا توجه به نظریه ارزیابی آشکار، افراد ماهر در شرایط راهبردهای توجهی نامربوط به تکلیف 

راستا با فرضیه ارزیابی آشکار های تحقیق حاضر هم. یافته(93, 23)مربوط به تکلیف عملکرد بهتری خواهند داشت

مچنین ارزیابی انه و هکنندگان، در کنترل هشیارباشد. احتمالاً شرایط توجه مربوط به تکلیف منجر به درگیر کردن شرکتمی

 ها شده است. گام مهارت پرتاب آزاد بسکتبال شده و به دنبال آن منجر به افت عملکرد آنبهگام

-ترین منابع اطلاعاتی در حرکات هدف محور نظیر پرتاب آزاد محسوب میاطلاعات بینایی نوعاً یکی از مهم

کننده اطلاعات بینایی در بروز مزایای راهبردهای توجهی بیرونی، رویکردی که توسط ، در باب نقش تعدیل (01)شوند

واسطه معطوف کارگیری راهبردهای توجهی بیرونی بهبر این باور است که به( مطرح شد، 2111دیویس و همکاران )

ساختن توجه بینایی بر نواحی غنی اطلاعات محیطی مسئول تنظیم حرکات اندام جهت دستیابی به اهداف محیطی نسبت 

(، در تحقیق خود، رفتار بینایی 2112. برای مثال، آل ابود و همکاران )(01)به راهبردهای توجهی درونی، برتری دارد

دیدن یک فیلم ویدئویی شامل اجرای تکلیف پرتاب آزاد بسکتبال توسط یک فرد ماهر  کنندگانی را که در حالشرکت

کل هایی جهت تمرکز بر شکنندگان دستورالعملبودند را موردبررسی قراردادند. قبل از دیدن فیلم ویدئویی، به شرکت

وه ها نشان داد گرهای تحقیق آنشده بود، یافتهحرکات )توجهی درونی( و اثرات حرکات در محیط )توجهی بیرونی( داده

ونی، علاوه، بررسی رفتار خیرگی بینایی نشان داد که گروه توجه بیرمراتب برتر از گروه توجه درونی بود، بهتوجه بیرونی به

زمان بیشتری را صرف دیدن اطلاعات خارج از بدن کرده است، بنابراین، محققین نتیجه گرفتند تفاوت بین دو گروه توجه 

دیگر، عبارتاشد، بهبنی و بیرونی به دلیل استفاده بیشتر گروه توجه بیرونی نسبت به توجه درونی، از اطلاعات بینایی میدرو

های تحقیق . بر همین اساس دیگر یافته(02)کندکننده در مزایای کانون توجه بیرونی ایفا میتوجه بینایی نقشی تعدیل

-ونی/ بیرونی و مربوط/ نامربوط بر تغییرات چشم ساکن بسکتبالیستهای توجهی دربین دستورالعملحاضر نشان داد که 

 افزایش حرکتی عملکرد )شدن آغاز زودتر یعنی( ساکن چشم دوره  آغاز کاهش داری وجود دارد. باهای ماهر تفاوت معنا

 نشانه به توجه و اطلاعات بهتر پردازش باعث ساکن چشم زودتر شروع که معتقدند (،2111همکاران) می یاید. کاسر و

 ساکن چشم دوره مدت چه . هر(09)گردد می صحیح شروع پاسخ باعث نتیجه در و شود می تکالیف در مربوط های

کنترل  در عمل بینی پیش به ساکن یابد. چشم می افزایش حرکتی عملکرد یابد، اتمام این مدت دیرتر و باشد تر طولانی

 کمک عمل به وابسته جدید های پردازش دگردیسی در کنندگان اجرا به دیگر، عبارت به یا و کند می کمک حرکتی -بینایی

 توسعه را )و  نیرو جهت( حرکت پارامتربندی طول در ریزی برنامه حیاتی زمان مدت تر، ساکن طولانی . چشم(00)کند می

 ساکن چشم زمان مدت بنابراین، .کند می سازی دقیقی  میزان طور به را اندام هماهنگی بندی زمان همچنین، و دهد می
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 که کینماتیک شود می باعث و آورد می فراهم هدف موقعیت درباره اطلاعاتی حرکتی سیستم کنترل برای تر، طولانی

 از قبل ساکن چشم شروع که جا آن . از(02)واقع شود مؤثر مهارت موفق اجرای برای عضلات فعالیت الگوی و حرکت

 بازه چشم ساکن دوره است، تر طولانی باشد، می ماهر کننده اجرا فرد که زمانی آن مدت زمان و شود می غازآ حرکت

 اطلاعات این و دهد می نشان شود، می کنترل و قبل  سازماندهی از حرکتی اجرای حین در عصبی های شبکه که را زمانی

 با را مغز ساکن چشم  .کند می کنترل را ها اندام و بدن که بوده عمده و اصلی عصبی پیچیده های سازماندهی شبکه برای

 که هنگامی .شود کنترل و شروع سازماندهی، مؤثر طور که به کند می تغذیه عمل نیاز مورد مطلوب فضایی اطلاعات

 که زمانی است و سطح بالاترین در عملکرد گاه آن باشد، بهینه همگی ساکن چشم زمان و  مدت پایان شروع، موقعیت،

تر بودن چشم ساکن . نتایج حاکی از طولانی(01)شد خواهد تغییر دستخوش اجرا نباشد، بهینه موارد این از یکی

رینهوف و  این یافته با نتایجکنندگان در شرایط اتخاذ کانون توجه بیرونی نامربوط، نسبت به شرایط دیگر بود. شرکت

( به 2112مسو می باشد. رینهوف و همکاران )( ه2110( ناهمخوان و با یافته کلاستر من و همکاران )2112همکاران )

ها با سطوح متفاوت خبرگی )ماهر، نیمه ماهر، مبتدی( بررسی تعامل بین کانون توجه و چشم ساکن در بسکتبالیست

کنندگان در این پژوهش بر اساس سطوح متفاوت خبرگی به اجرای پرتاب آزاد بسکتبال تحت شرایط پرداختند. شرکت

کانون توجه مختلف )پایه، درونی و بیرونی( پرداختند. نتایج این پژوهش نشان داد در سطوح مختلف های دستورالعمل

. اما این یافته با نتایج (01)یافتخبرگی میزان دقت پرتاب و دوره چشم ساکن تحت شرایط کانون توجه بیرونی کاهش می

 .(21)تر بود(، همخوان است که در شرایط توجه بیرونی، چشم ساکن طولانی2110کلاستر من و همکاران )

عصبی برای توجیه کارکرد چشم ساکن برای حفظ کنترل توجه بهینه توسط کور بتا، پاتل و شالمن  -مدل شناختی

گیری دلالت دارد و به تعادل بین جهت هدف مدل بر اهمیت کنترل توجه در تکالیف هدفشده است. این ( ارائه2111)

بین دو مسیر بالا به پایین )پشتی( و پایین به بالا )شکمی( حساس است. در مسیر بالا به پایین سیستم توجهی هدف محور 

اسخ یا زی پاسخ به محرک مربوط و پریاست و مرکز آن بخش پشتی ریشه پشتی و قشر پیشانی است. این نواحی با طرح

سمت ای و قانتخاب عمل مرتبط است. از سوی دیگر سیستم توجهی محرک محور )توجه شکمی( که مرکز آن قشر آهیانه

ایین های توجه بالا به پهای برجسته و ناخواسته درگیر است و حلقهشکمی قشر پیشانی است، در طول تشخیص محرک

کند که دوره طولانی چشم ساکن ممکن است به اجراکننده اجازه دهد . بر این اساس ویکرز نیز مطرح می(01)شکندرا می

ر بر دیگعبارتجود آید. بهها به وکه کمترین اختلال از دیگر نشانهریزی پاسخ را گسترش دهد درحالیکه مدت برنامه

ر سیستم که تأثیکند درحالیاساس نظر کور بتا و همکاران چشم ساکن به حفظ اثربخش کنترل توجه هدف محور کمک می

 .(13)دهد کنترل توجه محور را کاهش می

های توجهی بر دقت پرتاب آزاد بسکتبال و بر طول دوره چشم ساکن، به مربیان با توجه به اثرگذاری دستورالعمل

ا های توجهی بهره گیرند. همچنین، بگردد که برای بهبود اجرا و رفتار خیرگی، از دستورالعملو متخصصان پیشنهاد می
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وط های ماهر در شرایط اتخاذ توجه بیرونی نامربدوره چشم ساکن بیشتر بسکتبالیستتوجه به اجرا و دقت بهتر و طول 

 گردد.استفاده از این راهبرد برای افزایش بیشتر دقت و طول دوره چشم ساکن ورزشکاران توصیه می
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