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فشار؛ مبتنی بر  اثربخشی تمرین چشم آرام بر رفتار خیرگی و عملکرد در موقعیت تحت 

 استحکام ذهنی

 4، رسول یاعلی 3، سعید ارشم 2فرهاد قدیری، 1*تویه معصومه علی اصغری

 محل اجرای پژوهش: مهدیشهر سالن هاکی
 چکیده 

استحکام ذهنی و رفتار خیرگی نقش اساسی در ارتقای عملکرد ورزشی دارد. بنابراین، مطالعه    مقدمه و هدف:    

انجام شد.   ذهنی  استحکام  مبنای  بر  عملکرد  و  رفتار خیرگی  بر  آرام  تمرین چشم  اثربخشی  بررسی  باهدف  حاضر 

به   شناسی: روش و  نوع کاربردی  از  نیمه تجربی می پژوهش حاضر  از جامعه  صورت  بدین منظور  نفره    16باشد. 
تعداد  دروازه هاکی  یک  لیگ  سنی    6بانان  )میانگین  شامل  11/21  ±  8/4نفر  پژوهش  شدند.  پژوهش  این  شرایط  واجد   )
ضربه درگ    25کنندگان در مراحل آزمون اقدام به دریافت  فشار بود. شرکتآزمون و آزمون انتقال تحتآزمون، مداخله، پسپیش

از فاصله   کوشش بود( انجام    360کوششی که درمجموع    40بلوک    9متری نمودند. مداخله در سه روز متوالی )  9فلیک هاکی 
بان نخبه،  کنندگان، پس از دریافت بازخورد ویدئویی از وضعیت چشم آرام خودشان و مقایسه آن با چشم آرام دروازهشد. شرکت
اطلاعات  ها  در تمامی کوشش  پرداختند.شده  های دادهبازی شدند و به تمرین دریافت ضربات با توجه به دستورالعملوارد زمین

از دستگاه ردیابی چشم بینایی  منظور لیست و دوربین گوپرو برای ثبت عملکرد استفاده شد. بهثبت گردید و از چک  با استفاده 

صورت تحلیل واریانس مرکب  ها بهدادهشد.   ( استفاده 2002همکاران ) و  کلاف سؤالی  48 پرسشنامه از  ذهنی  سرسختی  سنجش
اندازه  3 ×  )زمان  ذهنی(  2گیری(  استحکام  بونفرونی    )سطح  تعقیبی  آزمون  و  عملکرد  و  رفتار خیرگی  بر  مداخله  بررسی  برای 

 تحلیل شدند.

( در هر سه موقعیت زمانی  =001/0Pو عملکرد )(  =0P/ 001نتایج نشان داد که تمرین چشم آرام بر رفتار خیرگی )  ها: یافته

 داری داشته است.  تأثیر معنی

از این پژوهش میدستبا توجه به نتایج بهگیری:  نتیجه توان اذعان داشت که تمرین بر رفتار خیرگی تأثیرگذار است و آمده 

شده است. ولی از  شود. این پیشرفت در هر دو گروه دیدهفشار میبهبود رفتار خیرگی منجر به حفظ عملکرد بهتر در شرایط تحت
 های بیشتری نیازمند است. به پژوهش ها دیده نشد، از این روآنجا که با مقایسه بین گروهی تفاوتی بین گروه

 فشار، رفتار خیرگیبان، موقعیت تحت هاکی، استحکام ذهنی، دروازه کلیدواژه: 
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 مقدمه 

از   بسیاری  به  هاورزشدر  باید  اجراکنندگان  تغییر   گیریتصمیم،  پیچیده و همواره در حال  سریع در یک محیط 

( عمل 1و رقیبان )  هایشانتیمی همتوسط توپ،    شدهارائه ، بازیکنان باید بر اساس اطلاعات  مثالعنوان به بپردازند.  

و یا حیاتی   ترمرتبط مستلزم آن است که بازیکنان توجه خود را فقط به منابع    ایزمینه کنند. اجرای مؤثر در چنین  

با  اطلاعات متمرکز کنند.   بینایی  ،  شدهانجام  هایپژوهشمطابق  نمایش که  الگوهای جستجوی  نخبگان  توسط 

بر    نشدهانجامتصادفی    ایشیوه به    شودمیداده   مبتنی  بلکه  آگاهانه    هایاستراتژیاست،  هستند. (.  2)ادراکی 

کنترل   بینایی  استراتژی  یک  توسط  چشم  در   شوندمیحرکات  زمان  از  کارآمد  استفاده  برای  را  اجراکننده  که 

تمرین نیاز دارد.   هاسالمهارتی است که به    ،دریافت توپ  (.3)  سازدمی ، توانا  نمایشصفحه دسترس برای تحلیل  

ادراک و عمل برای دریافت    ،هماهنگی بالای چشم و دست و جفت شدن  را   هاتوپ   ترینسریع سیستم حرکتی 

محدوده  شاهکاری  ،  سازدمیقادر   که  کنند  خلق  چالش -عصبی  هایدستگاهرا  به  را  انسان  بینایی  و  عضلانی 

مکانیسم   عنوانبه که   شودمی برای این منظور، استفاده کارآمد از اطلاعات بینایی برای عمل درنظرگرفته    .کشدمی

ماهر   حرکتی  عملکرد  )  شدهاثباتاساسی  بیشتر  وجودبااین   (.5  و  4است  توجه    هایپژوهش،  و  رفتار  به  مربوط 

آزمایشگاه   ادراکی یک مهارت   -تمرین عناصر شناختی    رسدمی به نظر    ( و6)  است   شدهانجامبینایی در محیط 

 ترمهمبه سطوح بالای مهارت    دررسیدنحرکتی به همان اندازه و شاید حتی از انجام واقعی یک الگوی حرکتی  

 (.2باشد )

استراتژیک و به    آمدهدست به کنترل خیرگی کارآمد و الگوهای جستجوی بینایی برای به حداکثر رساندن اطلاعات  

محیطی   هاینشانه به    ترطولانیتثبیت کمتر در مدت    (.7)  هستند  موردنیازحداقل رساندن اطلاعات از بین رفته  

از   تکلیف  به  نخبه    هایویژگی مربوط  آرام گفته 5  و  4)  هستندعملکرد  رفتار خیرگی که چشم  (. معرفی عبارت 

واحد   ءشی چشم آرام تثبیت نهایی یا ردیابی خیرگی بر یک مکان یا  (.  8برخوردار است )  ایویژهاز اهمیت    شودمی

. آخرین تثبیت شودمیتعریف    ثانیهمیلی  100درجه از بینایی مرکزی برای حداقل    3حرکتی با    -در فضای بینایی  

از شروع   آرام  قبل   زمان چشم، سکون دوره(.  10  و  9)  گویندمیحرکت که مرحله حیاتی حرکت است را چشم 

 نشان را است دقیق  کنترل حرکات مسئول که را بینایی پارامتر بندی و عصبی هایشبکه دهیسازمان برای موردنیاز

 لحظه در  کنترل  و ریزی( ریزی )برنامهطرح برای  لازم هایمکانیسم با  حسی اطلاعات دوره  این طول  در  دهد.می

-می  رخدر تکلیف حرکتی   اصلی حرکت از قبل  1چشم آرام  شروع .شودمی ترکیب مناسب حرکتی پاسخ ایجاد برای

درجه از   3یا موقعیت بیش از    ءشی که تثبیت یا ردیابی نگاه خیره از    افتدمیزمانی اتفاق    2و پایان چشم آرام  دهد

 
1 - Onset 
2 - Offset 



      201   یبر استحکام ذهن یفشار؛ مبتنتحت  تیو عملکرد در موقع یرگیچشم آرام بر رفتار خ  نیتمر یاثربخش 

 چشم آرام با ترطولانی مدت و زودتر شروع دو فاکتور هرمنحرف شود.    ثانیهمیلی   100زاویه دید یا برای بیش از  

 . (13 -11) است عملکرد مرتبط و خبرگی از بالایی سطح

آرام    هایپژوهش تکالیف  چشم  )  ماننداست،    شدهانجام   گیریهدفدر  )14گلف  کردن  پرتاب  و  ولی 15(   ،)

تکالیف    محدودیاطلاعات   آرام در  تغییر در مسیر    وجود داردمهاری    بندیزماندرباره چشم   .شودمی که شامل 

نخبه نشان داده است، زمانی که   باناندر دروازهچشم آرام متغیری است که تشخیص دریافت مطمئن اهداف را  

ی مشابه گزارش کردند که هایافته  (.17  و   16)  کندمیجلوی دروازه را بدون پرش یا انحراف دریافت    هایشوت 

 رایک محور بینایی  همچنین  ،  داردمیرا به مدت بیشتری بر روی توپ نگه    چشم آرامفوتبال، اگرچه    باندروازه

مسیر نهایی یک شئ از قابلیت   کههنگامی(.  18)  کنندمی تثبیت    آمیزموفقیت  هایتلاش ساق پا و توپ برای    بین

باشد،    بینیپیش برخوردار  مهاریکم  تکلیف  یخ، شودمی دشوارتر    تدریجبه  انجام  روی  هاکی  در  مثال،  برای   .

منحرف    هاشوت  دروازه  سمت  به  شلیک  از  بعد  چوب  یا  بازیکن  توسط  شوندمیتوسط  توپ  ساختن  متوقف   ،

که به    QE  هایتثبیت( و مطالعات اخیر در مورد  8)  QEاولیه  مطالعه  (.  20و    19)  شودمیبسیار دشوار    باندروازه

حرک نشروع  محدود  تثبیت  14)  شوند می ت  دنبال  به  را  عملکرد  احتمالی  تقویت  اثر  در   ترطولانی (  مداوم  و 

نشان    هایمحرک حرکت  شروع  از  بعد  و  حین  قبل،  این،    .دهندمی مربوطه  بر  رفتارهای   وتحلیلتجزیه علاوه 

، مطالعات درواقع  ( ممکن است اطلاعات تکمیلی در مورد پیشرفت و حفظ خبرگی ارائه دهد.QEشامل  )  خیرگی

به   در    وتحلیلتجزیه اخیر  خیرگی  یک    هایلحظه رفتارهای  با  توپ  تماس  مانند  گلف   ءشی حساس  در  ثابت 

 (. 22در حال حرکت ) ءشی یک ( یا رهگیری 21است ) شدهدادهاختصاص 

زمانی    معمولاًتوانایی حفظ عملکرد ورزشی و اجرای مطلوب در تمام شرایط از محورهای اساسی و حساس است.  

 غیرمنتظره ، مانند افزایش اضطراب در زمان دریافت پنالتی یا در معرض اتفاقات  گیردمیقرار    فشارتحت که فرد  

که به لحاظ   دهندمی موفقی را    هایپاسخ، مانند شنیدن صدایی مهیب در حین رقابت، ورزشکارانی  گیردمی قرار  

به نظر    هایویژگی بالایی قرار دارند.  از این خصوصیات، استحکام ذهنی  رسدمی روانی در سطح   (MT)1 یکی 

و وقایع تحمل مثبت و منفی دارد،   هاموقعیتتطبیقی به فشارها،    هایپاسخاست که به دلیل نقشی که در تقویت  

سال گذشته، روی مفهوم   15در طول  (.  24و    23است )  شدهبندیطبقه یک عامل مهم موفقیت    عنوانبه اغلب  

 ایمجموعه   عنوانبه زیادی شده است. استحکام ذهنی    تأکیداستحکام ذهنی در حوزه روانشناسی تمرین و ورزش  

 هاآن ، پاسخ دادن به  است که در نحوه نزدیک شدن فرد  شدهتعریف ها    ، احساسات و شناختهانگرش ،  هاارزش از  

استحکام ذهنی   درواقع  .(25)  گذاردمی  تأثیرمداوم    طوربه و ارزیابی تقاضای رویدادها برای دستیابی به اهداف خود  

بالقوه   چارچوب  رقابت  یک  اضطراب  و  عملکرد  بر  که  است  فرایندهایی  بررسی  همچنین .  گذاردمی   تأثیربرای 

 
1 - mental toughness 
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ذهنی   علیرغم    صورتبه استحکام  عینی  یا  ذهنی  عملکرد  بالای  سطوح  تولید  برای  شخصی  ، هاچالش ظرفیت 

ورزشکارانی که دارای استحکام ذهنی بالاتری هستند، قادر به   (.26)  شودمیتعریف    هاسختییا    زااسترس عوامل  

و   منفی  عواطف  )  کنندهناتوان بالقوه    طوربه تنظیم  هستند  رقابت  اضطراب  تفسیرهای 27مانند  است  ممکن  و   )

منفی   و  مثبت  احساسات  ذهنی  تجربه  از  بیشتری  باشند  ازجملهتطبیقی  داشته  رقابت  همین   (.28) اضطراب  بر 

بر عملکرد    طوراین   توانمیاساس   از استحکام ذهنی   تأثیرگذاربیان کرد که؛ استحکام ذهنی  است و فردی که 

تا برای رسیدن به هدف، مسیر را به بهترین شکل و تحت هر شرایطی طی   کندمی بالایی برخوردار است، تلاش  

است که رفتار خیرگی بهینه نیز اثر مستقیم بر عملکرد دارد. لذا این   شدهدیدهکند. از طرفی دیگر، با مرور ادبیات  

که با توجه به اینکه استحکام ذهنی و رفتار خیرگی بهینه که بر ارتقای عملکرد نقش دارند،    شودمی مطرح    سؤال

هم داشته باشد؟ بنابراین،   ایبهینه، رفتار خیرگی  باشدمیآیا ممکن است فردی که دارای استحکام ذهنی بالاتری  

 بیشتر است.  هایپژوهشاز استحکام ذهنی بالا باشد و این نیازمند  متأثرشاید رفتار خیرگی بهینه، 

آرام  پژوهشگران،   چشم  تمرین  که  کردند  تحت   هایارزیابید  توانمیعنوان  عملکرد  به  و  دهد  بهبود  را  رقابتی 

آرا چشم  تمرین  بنابراین  کند.  کمک  فشار  اجراموقعیت  تخریب  از  بالا  اضطراب  تحت  منابع    م  تقویت  توسط 

حفاظت    ایمقابله شده  اضطراب    کند می درک  افزایش  مانع  شرایط    ترتیباینبه.  شودمی و  تطبیق  به  قادر  افراد 

تهدید  عنوانبه   باشندمیرقابتی   یک  نه  چالش،  راستا  .(29)  یک  همین  )  1ویلسون   در  همکاران   تأثیر (،  2009و 

نویسندگان پیشنهاد کردند ( بررسی کردند.  ACT)  2اضطراب بر تغییرات چشم آرام را بر اساس تئوری کنترل توجه

بازنمایی   را  توجه  کنترل  در  اختلال  یک  آرام  چشم  دوره  در  کاهش  توجه  کندمیکه  کنترل  نظریه  با  مطابق  ؛ 

(ACTاضطراب ،) ،   کنترل معطوف به هدف )طول دوره چشم آرام( را به نفع افزایش کنترل محرک محور )تثبیت

مدت   در  کاهش  ترکوتاهبیشتر  اکثر    .(30)  دهدمی(  که  شد  مشخص  ادبیات  بررسی  یا   هایپروتکل با  تمرینی 

در    صورتبه  تمرین  تنها  یا  بوده  ویدئویی  بهبود    هرچند،  بازیزمینآموزش  موجب  ویدئویی   هایمهارتنمایش 

حرکتی موضوعی است که چه به لحاظ تئوریکی و چه به    هایبامهارت  هامهارتولی تلفیق این    اندشده ادراکی  

)  شدهدیدهکمتر  لحاظ عملی   توانایی حالبااین(.  31است  زمینه،  به  انتقال  تمرین،  مانند ساختار  ، چندین موضوع 

اثرات آموزش ) بهینه و  ( یا د 32پایداری  برای پیشرفت هر دو میزان یادگیری و    هایتکنیک ستورالعمل  بازخورد 

لذا با توجه به همه این   ( هنوز با جزییات بیشتر بررسی نشده است.34و    33)  فشارتحت استحکام فراخوانی مهارت  

با در    فشارتحت در موقعیت    و عملکرد  رفتار خیرگیتمرین چشم آرام بر    اثربخشیحاضر به بررسی    پژوهش  ،موارد

 پرداخته است.  کنندگانشرکتاستحکام ذهنی   سطح نظر گرفتن

 
1 - Wilson 
2 - attentional control theory 
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 روش پژوهش

نیمه تجربی و به لحاظ طول زمان، از   های پژوهش ، از نوع  شدهبینیپیش این پژوهش نیز با در نظر گرفتن اهداف  

فدراسیون هاکی و   کاریباهم ابتدا  درکاربردی بود.    آمدهدست به استفاده از نتایج    ازنظر و    مقطعی  هایپژوهش نوع  

 عمل به دعوت  مطالعه در  شرکت کشور برای یک لیگ باناندروازه از فراخوانی طی هیات هاکی مازندران و سمنان،

 ±  8/4لیگ دسته یک با میانگین سنی    در سطح   باندروازه   16حاضر در این پژوهش شامل    کنندگانشرکت آمد.  

سال تشکیل دادند. پس از تکمیل فرم مشخصات فردی و شرکت در   13تا    6 باسابقه (  23تا    15)رده سنی    11/21

)مقیاس اسنلن: جهت سنجش سلامت بینایی؛ آزمون آمادگی جسمانی: سنجش   پژوهشمعیار ورود در    هایآزمون

تعداد   بدنی(  آمادگی  پژوهش    6سطح  در  شرایط  واجد  اح  گیرینمونه   صورتبه نفر  قضاوتی غیر  هدفمند  تمالی 

با میانگین   زنشوت   6و دارای دید طبیعی بودند. تعداد    دستراست   کنندگانشرکت. همه  (34  و  16)  انتخاب شدند

نفر( به کار گرفته شد.   3نفر( و آزمون )  3سال( برای جلسات تمرین )  18تا    15)رده سنی    10/16  ±  5/2سنی  

بازی   تجربه    بانان دروازه با    هازنشوت سطح  )سطح  بود  همه    ایحرفه یکسان  و  مسابقات(  یا   هازنشوت هاکی 

شد تا سطح خستگی به حداقل   نظر گرفتهمتفاوت در    زنشوت بودند. برای هر بلوک تمرین و آزمون،    دستراست 

آزمونبرسد و همچنین ضرباتشان   )  بینیپیش قابل    در   فرم تکمیل شامل اخلاقی موازین همچنین،(.  34نباشد 

 طی کنندگانشرکت  از مراقبت افراد، خصوصی حریم به تجاوز عدم رازداری،  ،کنندگانشرکت توسط نامهرضایت

 پژوهشگاه  سوی از  پژوهش اخلاقی مجوز  .شد رعایت کامل طوربه نتایج از آگاهی و تمرین و آزمون  جلسات

 بر IR.SSRI.1396.195 کد با ایران آوری فن و   هایپژوهش علوم، وزارت به وابسته ورزشی علوم و بدنیتربیت 

 . گرفت قرار تأیید مورد اخلاقی موازین و  منشور مبنای

رد دستگاه  )  یابیاز  چشم  مدلErgoneers Eye trackingحرکات   )Dikablis Professional Wireless 

کمپان خ  Ergoneers  یساخت  نقطه  که  آلمان  فرکانس    هرلحظهدر    یرگیکشور  با  ثبت    60را    ، کندمی هرتز 

از   آمدهدست به  یهاداده.  باشدمیو دستگاه ضبط پورتابل    ینمجهز به دورب  ینک شامل ع  یستمس  یناستفاده شد. ا

کامپ  ویدئوئینوار    صورتبه  یرلسوا  یستمس  یقطر فرستاده    یتقابل  یدارا  یوتربه  ثبت   منظوربه .  شودمیاتصال 

تغ و  از    ییرات حرکات  ا  یستمو س D-Lab  افزارنرم چشم  اطلاعات ساخت  شد   یکمپان  ینپردازش  برای استفاده   .

استفاده شد.  1994)  کرین  1ی ذهن  یمادگآنسخه سوم فرم  ،  فشارتحت بررسی موقعیت   نسخه کوتاه   یاس مق  ینا( 

به    زمانهم  ییروا  یدارا  یاسمق  ین. اباشدی( م1990)  مارتنز و همکاران  2  یرقابت  یشده پرسشنامه اضطراب حالت

شناخت  یبرا  76/0  یزانم جسمان  یبرا  69/0  ی، اضطراب  نمره باشد یم  نفساعتمادبه   یبرا  68/0و    یاضطراب   .

پایین    8بالای   نمره  و  اعتمادبه  4در سؤالات شناختی و جسمانی  نشان در سؤال  ایجادشده در نفس  دهنده فشار 

 
1 - Mental Readiness Form 3 
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 معیار همکاران و هریس پژوهش ،باناندروازه عملکرد امتیازات ثبت جهت  همچنین،(.  35)  باشدکننده میشرکت

که جهت رو تشخیص دادند هایی که گل شدند درحالیهایی که دفع شدند سه امتیاز و توپ برای توپ  .ه شدقرارداد

 در  (.36که تشخیص جهت داده نشد صفر امتیاز در نظر گرفته شد )هایی که گل شدند درحالییک امتیاز و توپ

 این شد. ( استفاده2002همکاران ) و کلاف سؤالی 48 پرسشنامه از ذهنی سرسختی سنجش منظوربه پژوهش این

 روزمره در  زندگی و ورزشی از )کلی( اعم صورتبه  را ذهنی سرسختی تاکنون که است ایپرسشنامه تنها پرسشنامه

) گرفته نظر این    .(37است  نتایج  از  استفاده  گروه    کنندگانشرکت،  نامهپرسش با  دو   بالا   استحکامبه 

 تقسیم شدند.  هادادهجهت بررسی  (3.12±0.33)میانگین  و پایین (3.98±0.27)میانگین

 اجرای  روند با هاآن و  شد داده توضیح کنندگانشرکتبرای   کامل طوربه هاآزمون اجرای از  قبل مراحل تمام ابتدا

 بودند، شدهدعوت کشور کل از کنندگانشرکت کهاین به توجه با شدند. آشنا تمرین انجام   نحوه همچنین، و آزمون

 اختصاصی  سالن در تمرینات و هاآزمون تمام  شد و گرفته نظر در هاآن  اسکان جهت  شهر مهدی شهرستان در مکانی

 گرفته کوشش(    25)  آزمونپیش کنندگانشرکت  از ابتدا در مداخله، هرگونه از قبل .برگزار شد شهرستان این هاکی

 ،شدمی اجرا  متفاوت های زننده ضربه که توسط فلیک درگ  شوت به باید باناندروازه آزمون، جلسات  تمام  در شد.

 .کردندمی دریافت را ی ارسالیهاتوپ و دادندمی نشان واکنش

ی ارسالی از هاتوپمربوط به تکلیف )دریافت    هایدستورالعملمجزا    طوربه ،  کنندگانشرکتدر جلسه اول تمرین،  

با توجه به نکاتی که محقق مطرح نمود( را دریافت کردند. سپس ویدئوهای از فرد نخبه را   هازننده سوی ضربه  

همراه با بازخوردی از تغییرات چشم آرام خود مشاهده نمودند )جهت مقایسه تغییرات چشم آرام خود و فرد نخبه(. 

را    کنندگانشرکت خود  تمرینات  هاکی  سالن  )  40بلوک    2  صورتبهدر  بین   80تایی  کردند.  آغاز  کوشش( 

تایی   40بلوک    3در    کنندگانشرکت دقیقه(. در جلسه دوم،    10)  تمرینی استراحت در نظر گرفته شد  هایبلوک

بلوک  9کوشش )  360  درمجموعتا    کوشش( تمرین کردند  160تایی )  40بلوک   4کوشش( و در جلسه سوم    120)

 (. 38تایی( را دریافت دارند ) 40

به دو گوش بالا و دو گوش پایین و یک   هاشوتشوت درگ فلیک )  5به هر    بانان هاکیدروازه در تکلیف تجربی  

بلوک زده شد و جهت   5شوت در هر    5نشان دادند.    العملعکس متری    9  بافاصلهشوت مستقیم( در مقابل دروازه  

از خستگی   بلوک    هازنشوت جلوگیری  هر  در  شدند.  تعویض  بلوک  هر  ترتیب   ازلحاظ  دلخواهبه   هازنشوت بین 

ضربه زدن، یک ضربه مستقیم، دو ضربه درگ فلیک به سمت راست و چپ بالا و دو ضربه درگ فلیک به سمت 

نکنند،   بینیپیشجهت شوت را    باناندروازهمستقیم برای اطمینان از اینکه    هایشوتراست و چپ پایین داشتند.  

  زنشوت سعی کردند تا سرعت ضربه زنی یکسانی را داشته باشند. زمانی که   هازنشوت استفاده شد. در هر بلوک،  

فرمان،    بعدازاینکلامی »رو« برای شروع کوشش توسط آزمونگر داده شد.  آماده بودند، دستورالعمل    باندروازهو  
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درخواست شد تا به ضربات پاسخ دهد. خارج از این دستور هیچ   باندروازهبه سمت دروازه ضربه زد و از    زنشوت 

توپ   باندروازهکه    یافتمی وجود نداشت. یک کوشش زمانی پایان    باندروازهو    زنشوت محدودیت دیگری برای  

یعنی در چارچوب دروازه نبود،    رفتمییا به اوت    کردمی را دفع کند یا توپ گل شود. اگر توپ به تیرک برخورد  

 25زمانی متوقف شدند که    هاشوت . ردیابی هر کوشش و نتایج هر تلاش ثبت شدند.  شدمی تکرار    مجدداً ضربه  

 34امتیازات عملکرد ثبت شد )  عنوانبه  باندروازهبرای هر    هاتوپ کوشش به پایان رسیدند. تعداد دفع و گل شدن 

 (.36و 

اجرا شد. آزمون انتقال نیز با   آزمونپیش، یک روز پس از آخرین جلسه تمرین و مشابه با شرایط جلسه  آزمونپس

برای دستکاری شرایط فشار   دستورالعمل.  برگزار شد  آزمونپسساعت بعد از جلسه    24،  فشارتحتایجاد موقعیت  

بود که   بدین گونه  اضطراب  نقدی    هاآن و  قبالش جوایز  و در  باشند  داشته  را  اجرا  بهترین   هزارتومانی  500باید 

به   بقیه    شد کهگفته    هاآندریافت کنند )موقعیت رقابتی(، همچنین  با  و   هاگروهیهم عملکردشان  مقایسه شده 

( و نتایج عملکردشان به فدراسیون و هیات های 38است و باید سعی کنند اجرایشان بهتر شود )  ترپاییناجرایشان  

اثرگذاری دستورالعمل  استانی اعلام خواهد شد. از  ایجاد موقعیت  برای اطمینان  از دادن  فشارتحتها جهت  بعد   ،

شرکتدستورالعمل از  ذهها  آمادگی  فرم  سوم  نسخه  تا  شد  خواسته  )کنندگان  کرین  نمایند 1994نی  تکمیل  را   )

فراهم شد تا    هاآن جهت حضور تشکر و قدردانی به عمل آمد و این امکان برای    کنندگانشرکت در پایان از    (.39)

 در این مدت از ادامه کار منصرف نشدند.  کنندگانشرکتنتایج تلاش خود را دریافت کنند. همچنین 

)زمان    3آزمون تحلیل واریانس مرکب با  ویلک، از  -با استفاده از آزمون شاپیرو  هادادهپس از بررسی نرمال بودن  

رفتار خیرگی  ذهنی(  استحکام)سطح    2( ×  گیریاندازه بر  بررسی مداخله  استفاده شد.  و  برای  همچنین   عملکرد 

با استفاده   هاتحلیل  استفاده شد.  017/0  داریمعنی زوجی به روش بونفرونی با سطح    ازتیبرای مقایسه اثر اصلی  

 انجام گرفت. D Lab 3.50 افزارنرم های بینایی توسط انجام شد. تحلیل داده 21نسخه  SPSS افزارنرم از 

 

 هایافته 

-می  05/0از    تربزرگداری  که سطح معنی  دهدمی، نشان  پژوهشویلک برای متغیرهای    -نتایج آزمون شاپیرو

نرمال بودن و همگنی  داده  درنتیجهباشد.   از ویژگی  کنند. اطلاعات توصیفی متغیرها در  تبعیت می  هاواریانس ها 

 است.  شدهدادهنشان  2و  1 مراحل مختلف در جداول

 سه موقعیت در هر دو سطح استحکام ذهنی  عملکرد میانگین و انحراف استاندارد: 1جدول 
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انحراف  میانگین  گروه زمان  

 استاندارد 

 

 عملکرد 

 351/6 33/39 بالا  استحکام ذهنی آزمونپیش

 718/8 00/36 پایین استحکام ذهنی

 000/2 00/53 بالا  استحکام ذهنی آزمونپس

 000/0 00/55 پایین استحکام ذهنی

 887/2 33/43 بالا  استحکام ذهنی فشار تحت 

 660/8 00/45 پایین استحکام ذهنی

 

در    دهدمینشان    1جدول   گروه  هردو  عملکرد  میانگین  در   آزمونپیشکه؛  بود.  بعدی  موقعیت  دو  از  کمتر 

 تأثیربالاتر بود. تفکیک    آزمونپیشاز موقعیت    فشارتحت در بالاترین وضعیت قرار داشت. در موقعیت    آزمونپس

در   عملکرد  بودن  پایین  از  حاکی  عملکرد  گروه   آزمونپیشبر  در  دیگر  موقعیت  دو  در  عملکرد  بودن  بالاتر  و 

 پایین بود.  استحکام ذهنی

 سه موقعیت در هر دو سطح استحکام ذهنی  رفتار خیرگی : میانگین و انحراف استاندارد2جدول 

انحراف   میانگین  گروه زمان متغیر

 استاندارد 

 

 

 

 

 

رفتار 

 خیرگی

 

 

 آغاز چشم آرام 

  استحکام ذهنی آزمونپیش

 بالا

67/268 166/16 

  استحکام ذهنی

 پایین

67/260 097/12 

  استحکام ذهنی آزمونپس

 بالا

33/114 509/4 

  استحکام ذهنی

 پایین

67/113 726/4 

  استحکام ذهنی فشار تحت موقعیت 

 بالا

67/117 145/8 
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  استحکام ذهنی

 پایین

00/118 817/10 

 

 

پایان چشم  

 آرام

  استحکام ذهنی آزمونپیش

 بالا

00/399 000/0 

  استحکام ذهنی

 پایین

33/397 517/2 

  استحکام ذهنی آزمونپس

 بالا

33/493 774/5 

  استحکام ذهنی

 پایین

67/486 774/5 

  استحکام ذهنی فشار تحت موقعیت 

 بالا

67/399 577/0 

  استحکام ذهنی

 پایین

67/390 408/10 

 

 

طول دوره 

 چشم آرام 

  استحکام ذهنی آزمونپیش

 بالا

33/130 166/16 

  استحکام ذهنی

 پایین

67/136 583/12 

  استحکام ذهنی آزمونپس

 بالا

33/385 083/8 

  استحکام ذهنی

 پایین

00/373 359/4 

  استحکام ذهنی فشار تحت موقعیت 

 بالا

00/287 732/1 

  استحکام ذهنی

 پایین

67/272 577/0 
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پایین،   استحکام ذهنی در گروه    گیریاندازهنشان داد که میانگین رفتار خیرگی در هر سه موقعیت زمان    2جدول  

. ولی در پایان چشم بالابود  استحکام ذهنیبهتر از گروه    اندکی  آغاز چشم آرام  آزمونپسو    آزمونپیشدر  تنها  

آرام گروه   را    استحکام ذهنیآرام و طول دوره چشم  بهتری  امتیاز  است.   به دست بالا   هایتفاوت بررسی    آورده 

( × گیریاندازه )زمان    3تمرین بر عملکرد، با استفاده از یک آزمون تحلیل واریانس مرکب با    تأثیرپذیریفردی در  

 آمده است. 3ذهنی( تحلیل شد. نتایج این آزمون در جدول استحکام )سطح  2

 های مربوط به آزمون تحلیل واریانس مرکب برای عملکرد . یافته3جدول 

مجموع  منبع تغییرات

 مجذورات 

درجات  

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات 

 p2ηش ارز P ارزش F ارزش

 976/0 * 001/0 953/11 722/405 2 444/811 گیریاندازهاثر اصلی زمان 

 050/0 968/0 002/0 056/0 1 056/0 اثر اصلی گروه 

 100/0 682/0 394/0 389/13 2 778/26 * گروه گیریاندازهزمان 

 است.  دارمعنی  05/0از  ترکوچکدر سطح  *

،  F( 1و    2=)953/11(.  < 1Fدار است )معنی  گیریاندازه زمان  توان بیان کرد که اثر اصلی  می   3بر اساس جدول  

001/0=P  ،976/0=p2η  اثر اصلی  ؛ تعاملی سطح مهارت در شرایط آزمون معنیگروه و  اما  اثر  دار نبود همچنین 

(1>F.)    با عنایت به اینکه برای هر بازه زمانی گروهی مجزا وجود   گیریاندازه اثر اصلی زمان    تردقیق برای بررسی

بود لذا برای پرهیز از خطا، برای مقایسه    باهم  دودوبه زمانی و    گیریاندازه نداشت و سه بار نیاز به مقایسه هر بار  

اصلی   تیاثر  سطح    از  با  بونفرونی  روش  به  شد.    017/0ی  دارمعنیزوجی  بین   نتایجاستفاده  که  داد  نشان 

بالاتر   دهندهنشان(  -33/16( و اختلاف میانگین )=003/0Pی وجود دارد )دارمعنی تفاوت    آزمونپسو    آزمونپیش

(. در دیگر  =008/0Pی وجود دارد )دارمعنینیز تفاوت    فشارتحتبا موقعیت    آزمونپساست. بین    آزمونپسبودن  

تفاوت   نشد.دارمعنی مورد،  مشاهده  در    هایتفاوت بررسی    ی  با   تأثیرپذیریفردی  خیرگی،  رفتارهای  بر  تمرین 

با   مرکب  واریانس  تحلیل  آزمون  از یک  ×  گیریاندازه)زمان    3استفاده  شد.  استحکام  )سطح    2(  تحلیل  ذهنی( 

 آمده است. 4نتایج این آزمون در جدول 

 خیرگی تحلیل واریانس مرکب برای رفتارهای مربوط به آزمون  . یافته4جدول 
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مجموع  منبع تغییرات

 مجذورات 

درجات  

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات 

  ارزش

F 

  ارزش

P 

ش  ارز

p2η 

اثر اصلی  

زمان 

 گیریاندازه

/333 آغاز چشم آرام 

88550 

2 167/

44275 

228/

419 

000/0

* 

000/1 

پایان چشم  

 آرام

444/

34871 

2 722/

17435 

859/

575 

000/0

* 

000/1 

دوره چشم  

 آرام

333/

183265 

2 667/

91632 

698/

1083 

000/0

* 

000/1 

اثر اصلی  

 گروه

 083/0 577/0 329/0 722/34 1 722/34 آغاز چشم آرام 

پایان چشم  

 آرام

222/150 1 222/150 961/4 046/0

* 

535/0 

دوره چشم  

 آرام

722/206 1 722/206 445/2 144/0 302/0 

زمان 

 گیریاندازه

 گروه

 086/0 750/0 294/0 056/31 2 111/62 آغاز چشم آرام 

پایان چشم  

 آرام

111/42 2 056/21 695/0 518/0 141/0 

دوره چشم  

 آرام

778/389 2 889/194 305/2 142/0 377/0 

 است.  دارمعنی  05/0از  ترکوچک*. در سطح 

اساس جدول   اصلی  می   4بر  اثر  بیان کرد که  موارد معنی  گیریاندازه زمان  توان  )در همه  است  آغاز < 1Fدار   .)

آرام   آرام  پایان  ؛  F  ،001/0=P  ،000/1=p2η(1و    2=)  228/419چشم  ، F  ،001/0 =P(1و    2=)  859/575چشم 

000/1=p2η  (1و    2=)  698/1083؛ دوره چشم آرامF  ،001/0=P  ،000/1=p2η  گروه تنها در متغیر اما اثر اصلی  ؛

بود،  معنی  پایان چشم آرام اثر تعاملی  F  ،046/0=P  ،535/0=p2η(1و    2=)961/4دار  در زمان    گیریاندازهزمان  . 
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با عنایت به اینکه برای هر بازه   گیریاندازهاثر اصلی زمان    تردقیق برای بررسی  (.  F<1دار نبود )معنی  گیریاندازه

نیاز به مقایسه هر بار   بود لذا برای   باهم  دودوبه زمانی و    گیریاندازه زمانی گروهی مجزا وجود نداشت و سه بار 

نتایج استفاده شد.    017/0ی  دارمعنیزوجی به روش بونفرونی با سطح    ازتیپرهیز از خطا، برای مقایسه اثر اصلی  

بین   آرام،  چشم  آغاز  در  که  داد  نیز    آزمونپس و    آزمونپیشنشان  موقعیت    آزمونپیشو  تفاوت   فشارتحت و 

است. در   آزمونپیش بالاتر بودن    دهندهنشان( و اختلاف میانگین در هر دو مورد  =001/0Pی وجود دارد )دارمعنی

ی وجود دارد دارمعنیتفاوت    فشارتحت و موقعیت    آزمونپس و نیز    آزمونپسو    آزمونپیشپایان چشم آرام، بین  

(001/0P=  میانگین اختلاف  و  موقعیت    آزمونپیشبودن    ترپایین  دهندهنشان(  بودن و    فشارتحت از   بالاتر 

بود.   فشارتحتو نیز موقعیت    آزمونپسکمتر از    آزمونپیش(.  =001/0P) است  فشارتحتاز موقعیت    آزمونپس

موقعیت    آزمونپس از  بیشتر  تفاوت    فشارتحتنیز  مورد،  دیگر  در  بررسی دارمعنیبود.  برای  نشد.  مشاهده  ی 

 پژوهش استحکام ذهنی بالا و پایین در این  در گروه، با عنایت به اینکه دو گروه دارای    دارمعنیاثر اصلی    تردقیق

بالا در    استحکام ذهنیکه گروه دارای    دهدمی نشان    1مقایسه میانگین ها در جدول شماره    رواینداشتند از    وجود

( برخوردار 89/424پایین )  استحکام ذهنی( در مقایسه با گروه دارای  67/430پایان چشم آرام از میانگین بیشتری )

 بودند. 

 گیرینتیجه بحث و 

از   بررسی    پژوهشهدف  خیرگی  اثربخشیحاضر  رفتار  بر  موقعیت    تمرین  در  عملکرد  بر    ؛فشارتحت و  مبتنی 

بود. بدین منظور نتایج تحلیل واریانس مرکب نشان داد که در همه   گیریاندازه زمان  اثر اصلی    استحکام ذهنی 

دار معنی  گروهدر    گیریاندازه زمان  دار است و اثر تعاملی  ( معنیفشارتحت و موقعیت    آزمونپس ،  آزمونپیشموارد )

تنها در متغیر   هاگروه است ولی بین    شدهدیدهتفاوت    فردی(  هایتفاوت نفر )  6  در هراین بدان معنا است که    .نبود

دار است اما اثر معنی  گیریاندازه زمان  پایان چشم آرام تفاوت دیده شد. همچنین برای متغیر عملکرد، اثر اصلی  

و  گرواصلی   تعاملی  ه  اثر  معنی  گروههمچنین  آزمون  شرایط  نبود.در  با    دار  نتایج  چاکی  هایافتهاین  و   1پان 

( و  2016همکاران  )  2کلاسترمن (  همکاران  آرام  (،  2018و  چشم  تمرینات  اثر  خصوص  زمان در  اصلی  اثر  در 

در (  2012همکاران )  و  3ی مورهایافتهبا    در اثر تعاملی بین گروه مخالف است و همچنین  و   راستاهم  گیریاندازه

در هر دو گروه )استحکام   باناندروازهباشد. همه  می  راستاهممخالف و در اثر تعاملی    گیریاندازه اثر اصلی زمان  

 شود می محسوب    باناندروازهپایین( بعد از مداخله عملکردشان را بهبود دادند که موفقیت بزرگی برای    بالا وذهنی  

 . (40و  38، 34)
 

1-  Panchuk 
2 - Klostermann 
3 - Moore 
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چاک )  پان  همکاران  موفقیت  2016و  آرام  چشم  که  کردند  بیان  هاکیدروازه(،  و    کندمی  بینیپیش را    بانان 

  بانان دروازه. با توجه به نتایج، مشخص شد که رفتار چشم آرام عملکرد باشدمیی آنان همسو ها یافتهبا  جهتازاین

اجرای   آرام و مدت  کندمی  بینیپیشتصادفی    صورتبه   هاشوت را در زمان  باعث   ترطولانی . شروع زودتر چشم 

(، 34داشت )  تأثیرگردید، همچنین پایان دیرتر چشم آرام، در دریافت بیشتر و بهتر    باناندروازهدریافت بیشتر در  

مور و    (.17و    16گذشته تفاوتی را در پایان چشم آرام در تکلیف رهگیری نشان ندادند )  هایپژوهش  کهدرحالی

( مطالعه2012همکاران  در  به  (  مبتدی   تأثیرای  بازان  گلف  ضربه  کینماتیک  و  عملکرد  بر  آرام  چشم  تمرینات 

بهتری در   کارآمدیشد گروه با تمرینات چشم آرام، مدت چشم آرام بیشتر،  می   بینیپیشکه    طورهمانپرداختند.  

تواند تفاوت های اضافی نشان داد که تنها شتاب ضربه می، تحلیلباوجوداینضربه گلف )شتاب کمتر( نشان دادند.  

چشم آرام نتوانست   زمانمدتها در  های کنترل و تمرین چشم آرام را میانجی کند. تفاوت گروهبین اجرای گروه

گروه اجرای  استدلال  تفاوت  نویسندگان  بنابراین  کند  میانجی  را  کهها  را   کردند  قویی  تاییدات  نتوانست  مطالعه 

ای از مدت پیشنهاد کردند که آستانه  هاآن ام در افزایش عملکرد فراهم کند. بنابراین  برای نقش احتمالی چشم آر

دهد توضیح  را  آرام  چشم  مدت  و  عملکرد  بین  ارتباط  کمبود  است  ممکن  آرام  همکاران    1وین   .(38)  چشم  و 

تثبیت چشم آرام به کار گرفتند. نتایج نشان داد که    بندیزمان(، یک الگوی انسداد را برای ارزیابی اهمیت  2017)

 بر ارزیابی کینماتیکی   داریمعنیتنها ارائه اطلاعات بینایی اولیه )انسداد دیرهنگام اطلاعات بینایی( اثرات مخرب  

انسداد( داشت،   آرام حفظ شد.    حالبااین و عملکرد در مقایسه با شرایط کنترل )بدون  ارائه  برعکس مدت چشم   ،

برای عملکرد و کینماتیک مخرب   داریمعنی   طوربه تنها اطلاعات بینایی دیرهنگام )انسداد اطلاعات بینایی اولیه(  

در مدت چشم آرام در همه شرایط    داریمعنیتفاوت    داد کهنبود و نتایج با شرایط کنترل یکسان بود. نتایج نشان  

. (41)  افت داشت و تغییری در شرایط انسداد سریع دیده نشده است  تأخیریدیده نشد و عملکرد در شرایط انسداد  

تئوری کنترل توجه )2016و همکاران )  2آدام  ،)ACT  را توسط بر    تأثیر(  از تکلیف   بینیپیش اضطراب  استفاده  با 

 بینیپیش شناختی بالا و پایین را در    هایپردازش پویا مقید شده به زمان بررسی کردند. علاوه بر این درگیر شدن  

اهمیت   چگونه  و  کردند  و    هاآن بررسی  ماهر  تنیس  بازیکنان  دارد.  ارتباط  اضطراب   هایشوت کمتر    بامهارتبا 

پایین   و  بالا  اضطراب  شرایط  تحت  را  پردازش    بینیپیشحریف  کارایی  شرایط    داریمعنی   طوربه کردند.  تحت 

اضطراب بالا در مقایسه با اضطراب پایین کاهش یافت. هیچ تفاوتی در دقت پاسخ مشاهده نشد. هنگام بررسی 

 دهدمی رساند، نشان    ایزمینه خطاهای هدایتی، اضطراب بیشترین آسیب را بر عملکرد در شرایط انتقال اطلاعات  

بالقوه   طوربه پایین( داشته باشد،    -بیشتری بر فرایندهای شناختی سطح بالا )بالا  أثیرتکه اضطراب ممکن است  

، اضطراب باعث کاهش بیشتر دهدمیارائه    ACTاز    جزئیحمایت    هایافتهناشی از تغییر در کنترل توجه است. این  

 
1 - Vine 
2 - Adam 
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به دلیل غلبه بر سیستم توجه محرک محور   احتمالاًو این    شودمیدر بازده پردازش نسبت به اثربخشی عملکرد  

 . (42) است

ها و اهداف موجود شناختی، تعداد و نوع مکان  -تعداد فضاهای کاری ادراکی  وسیلهبه تواند  تمرینات چشم آرام می

بینایی قرارگیری نشانه  -در یک فضای  و  حرکتی، موقعیت  توجه  را   بندیزمان های حیاتی، کانون  بهینه خیرگی 

اند که وقتی سطح نشان داده  شدهانجامقرار دهد. مطالعاتی که بر پدیده تمرینات چشم آرام در ورزش    تأثیرتحت  

مهارت   از  مکان  مستقیماًخیرگی    تنهانهباشد،    شدهکسب بالایی  فضای به  در  اهمیت  بیشترین  با  اهداف  و  ها 

کسب و   موقعبه درست و    زمانیک عملکرد بهینه در    زیرساختهای حیاتی و  بلکه نشانه  شودمی عملکرد معطوف  

این  18)  شودمیدریافت   و    بندیزمان(.  شرکت  کنندهتوجیه تواند  می  موقعبه درست  عملکرد  با  افزایش  کنندگان 

استفاده از تمرینات چشم آرام باشد. البته ذکر این نکته لازم است که در بحث تمرینات این پدیده مقدار خیرگی به  

 ای داشته باشد. اهداف باید آستانه

با   )  اصغریعلیی  هایافتهنتایج  )(  1396و همکاران  و همکاران  مور  آرام 2013و  تغییرات چشم  و  عملکرد  در   )

چشم آرام   تمرینات  تأثیردر    (2019، کلاسترمن و همکاران )(2012و ویلسون )  1و با یافته وود (  43و    38)  راستاهم

(، چنین نتیجه گرفتند که تمرینات چشم  1396و همکاران )  اصغریعلی.  (45،  44)  باشدمینا همسو  بر عملکرد  

( 2012)  و ویلسونوود  (.  40)  شودمیموجب عملکرد بهتر دروازه بانان ماهر    بینیپیشآرام در مقایسه با تمرینات  

شرایط   در  که  کردند  آرام    فشار تحت بیان  چشم  دقت    باناندروازه تغییرات  ولی  نکرد  کاهش   دریافتشانتغییری 

عوامل    یافت. سایر  و  آرام    زااسترساضطراب  دوره چشم  یا گذارندمی  تأثیربر  حفظ  اما  فیزیولوژیکی،  بار  مانند   ،

دارد عملکرد  بر  منفی  اثرات  بر  میانجی  نقش  که  است  جبرانی  استراتژی  یک  آرام  چشم  دوره  . ( 44)  افزایش 

همکاران   و  اثر  2019)کلاسترمن  هیچ  دست   دهندهافزایش (،  به  آرام  چشم  دوره  طول  افزایش  با  را  عملکردی 

در دقت پرتاب در تمام شرایط نشد و نتیجه گرفتند که این   دارمعنی منجر به اختلاف    دورهنیاوردند. افزایش طول  

علاوه بر مزایای (.  45)  دهدمی ، یک کارکرد بازداری از طول دوره چشم آرام در ورزشکاران نخبه را نشان  هایافته

( نشان دادند که مزیت اصلی 2016و همکاران )  2های توجهی، مان چشم آرام طولانی در ادراک بینایی و سیستم

  3برداری از نشانه اضطراب بر عملکرد، پردازش کارآمد و بهره  کنندهتضعیفدیگر چشم آرام طولانی، کاهش اثرات  

 
1 - Wood 
2 - Mann 
3- cue utilization 
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در بالاترین سطوح ورزشی ورزشکاران با سطح بالایی .  شودمی باشد که منجر به سطح بالای عملکرد حرکتی  می

 .(46) تواند دشوار باشدمی هاآنشوند که کنترل و رفتار رقیب روبرو می  بینیپیشغیرقابل ، شرایط بازی 1از فشار

بالقوه برای بررسی فرایندهایی که در تفسیر برانگیختگی و تجربه اضطراب رقابت   ،  گذاردمی  تأثیریک چارچوب 

ظرفیت شخصی برای تولید سطوح بالای عملکرد ذهنی یا عینی   عنوان به استحکام ذهنی است. استحکام ذهنی  

عوامل  هاچالش  رغمعلی ذهنی 47)  شودمیتعریف    هاسختییا    زا استرس،  استحکام  دارای  که  ورزشکارانی   .)

( و ممکن است  48مانند، اضطراب رقابتی هستند )  کنندهناتوان بالقوه    طوربه هستند، قادر به تنظیم عواطف منفی و  

و   49) اضطراب رقابت داشته باشند  ازجملهتفسیرهای تطبیقی بیشتری از تجربه ذهنی احساسات مثبت و منفی  

 :ازجمله  مختلفی هایحوزه در عملکرد بر دتوانمی ذهنی استحکام دهدمی  نشان گذشته هایپژوهش نتایج(.  50

، استحکام ذهنی با عوامل مثبت بسیاری در ارتباط هست. شدهانجام(. بر اساس مطالعات  51)  بگذارد   تأثیرورزش،  

 قوی تا متوسط  از را افراد شناختیروان  بهزیستی یا سلامتی ذهنی، سرسختی اجزای دادند که نشان برخی نتایج

 سرسختی بین متقابلی  معنادار رابط داد نشان  (2013)  2سوان و  ستکرا مطالعه دیگر، طرف از  .کندمی بینیپیش

 در تأثیرگذار عاملی  عنوانبه ذهنی استحکاماخیر    هایسالدر    (.52)  دارد وجود ورزشکاران روان اجرای و  ذهنی

 راهی خود تمرینی هایبرنامه در کنندمی سعی ورزشکاران و مربیان  و است شدهگرفته نظر در افراد ورزشی عملکرد

 موفقیت، به رسیدن جهت ورزشکاران به کمک برای  مهم روشی عنوانبه آن از  همچنین  . کنند پیدا آن توسعه برای

 و  3کوباسا وسیلهبه  شدهانجام مطالعات  (.53)  شودمی  بردهنام ذهنی  یهامهارت بهبود و توسعه و هاشکست  بر غلبه

 سلامت بر استرس بارزیان آثار درونی مقاومت منبع یک عنوانبه  ذهنی  استحکام که  داد نشان (1982) همکاران

د استفاده ورزشکاران  توانمی همچنین نشان داده است که استحکام ذهنی    هاپژوهش(.  54)  دهدمی  کاهش را روانی

،  حکام ذهنی دارندو ورزشکارانی که سطح بالاتری از است  (55کند )  بینیپیشکنترل عاطفی را    هایاستراتژی از  

مثبت   کمتری  بیشاحساسات  منفی  احساسات  و  در  تری  تجربه  ها موقعیترا  ورزشی  (. 53و    54)  کنندمی ی 

کریکت  مثالعنوان به  که  شد  مشخص  از  باز،  که  هستنداستویژگی  هایی  برخوردار  بیشتری  ذهنی  سطح حکام   ،

تجربه    ترپایین را  رقابت  بنابراین56)  کنندیماضطراب  هاکیدروازه،  (.  ذهنی  که    بانان  بالااستحکام  تری سطح 

ی ها یافته،  رفتههمروی  .دهندمینشان    ی راترپایینسطح اضطراب رقابت    کهفرضیه کرد    توان می ،  داشته باشند

و    گذارد می   تأثیرکه ویژگی حرکتی فرد بر تجربه اضطراب رقابت    کندمیمبانی نظری را پشتیبانی    پژوهشاین  

 (. 57) د تا حدی توسط استحکام ذهنی توسعه یابدتوانمی که این رابطه  دهدمینشان 

 
1- pressure 
2 - Crust & Swann 
3 - Kobasa 
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ادبیات رفتار خیرگی و استحکام ذهنی   استحکام   نقش   تعییندر    پژوهشیتاکنون    است که  شدهمشخص با مرور 

تمرین را بر رفتار خیرگی و عملکرد   ایمداخله حاضر نقش    پژوهشست.  ذهنی بر رفتار خیرگی صورت نگرفته ا

میانگین   هایتفاوت .  قرارداد  موردبررسی  یک ویژگی مشترک با عنوان استحکام ذهنی مبتنی بر    دروازه بانان هاکی

و دروازه بانانی که استحکام ذهنی بهتری داشتند در رفتار در رفتار خیرگی و عملکرد در مراحل آزمون دیده شد  

بهینه  رفتار خیرگی    تأثیراز    آمدهدست بهو نتایج    هاپژوهش   با توجه به   .آوردند  به دست خیرگی نیز میانگین بهتری  

ی استحکام ذهنی بالاترکه    یافراد  پیشرفت  بیان کرد  توان می بر عملکرد،  بالا  استحکام ذهنی    تأثیربر عملکرد و  

باشد که   دارند دلیل  این  به  رفتار خیرگی و چه در عملکرد، ممکن است  نمرات  و عادی چه در    در شرایط فشار 

، همچنین نسبت به اجرای بهینه تکلیف خود تحت هر شرایط  کوشند سخت بالاتر استحکام سطوح با ورزشکاران

ی ورزشی احساسات مثبت بیشتری را تجربه  هاموقعیتسماجت دارند. ورزشکاران دارای استحکام ذهنی بالاتر، در  

 در استقلال حس کند  اعتماد  مختلف  شرایط مقابل در  خود  های توانایی به  شخص که  همچنین زمانی(. 53) کنندمی

باعث یابدمی  افزایش شخص به    (.58)  شودمی فرد  عملکرد بهبود و ارتقاء و  توجه  شاید شدهگفته   هاینظریه با   ،

بتوان گفت که استحکام ذهنی یک شاخص مثبت از سلامت روان است و در اصطلاح عملکرد بهینه با سلامت 

فرد   شکوفایی  و  ارتقا  سبب  ذهنی  استحکام  که  است  آن  بر  انتظار  دارد.  همپوشانی  به    شودمی روان  رسیدن  و 

را تسهیل   بهینه  بهینه   بینیپیش (. پس استحکام ذهنی یک عامل مناسب جهت  59)  بخشدمیعملکرد  عملکرد 

برای گروه )استحکام ی را به لحاظ آماری دارمعنیتفاوت حاضر  پژوهشولی با توجه به ادبیات موجود نتایج  است.

نشدن اثر تعاملی   دارمعنی نشان نداد. علت  در آغاز چشم آرام، طول دوره چشم آرام و عملکرد  ذهنی بالا و پایین(  

افراد   که  باشد  این  است  ممکن  آرام،  چشم  مدت  و  آغاز  و  عملکرد  در  آمادگی   کنندهشرکت گروه  سطوح  دارای 

برابر  تعداد    بودند یکسان    تقریباًسابقه ورزشی    و   جسمانی  به   کنندگانشرکت و  توجه    بانان دروازه)  هامحدودیت  با 

بود تجربه ورزشی .  لیگ یک هاکی کشور( کم  و  آمادگی جسمانی  استحکام   تأثیردر    نقش مهمی  عواملی چون 

در ممکن است برای کسانی که   پژوهشی این  هایافتهبالقوه،    هایکاستی  باوجوداین (.60)  دارندذهنی بر عملکرد  

بر این اساس  آینده فراهم کند.  هایپژوهشی برای  هایزمینه دارای ارزش باشد و    کنندمیکاربردی کار    هایزمینه

عملکرد  هایپژوهش  شودمیپیشنهاد   و  خیرگی  رفتار  آموزش  بر  ذهنی  استحکام  نقش    باسابقه افراد    در  آینده 

جنسیتی نیز لحاظ شود    هایتفاوت مختلف و    هایرشته . همچنین  انجام شود  و عملکردی متفاوتفعالیت ورزشی  

 قابلیت تعمیم را داشته باشند.  هایپژوهشتا نتایج این 

از تمام   و قدردانی:  راکه صبورانه    پژوهش حاضر در    کنندگانشرکت تشکر  تشکر    ما  نمودند  . نماییممیهمراهی 

اعضا تیم ملی هاکی استانی، مربیان و  ایران، هیات های  از فدراسیون هاکی جمهوری اسلامی    آقایان  همچنین 

فدراسیون جناب آقای مهندس شریعتی ساروی جهت همراهی و   المللبینکمیته روابط    رئیس  مخصوصاًایران و  

 .تسهیل اجرای کار نهایت سپاس را داریم
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Introduction and goal: Mental toughness  and gaze behavior have key roles in 

promoting sports performance.  Therefore, the present study was conducted to 

determine the effectiveness of Quiet eye training on gaze behavior and performance in 

under-pressure situations, based on mental toughness. 

Methodology: The present study is applied and semi-experimental. From the 16 

goalkeepers in the hockey league, 6 were selected (Mean age 8/4 ± 11/21) for this 

study. The research consisted of pre-test, intervention, post-test, and pressure 

situation. The participants received 25 hockey drag flicks from a distance of 9 meters 

in the test phases. The intervention was performed for three consecutive days (9 

blocks with 40 attempts each, resulting in a total of 360 attempts). The participants 

entered the playing field after receiving video feedback on their quiet eye status and 

comparing it with the quiet eye of an elite goalkeeper and practiced receiving 

according to the instructions given. A mobile eye tracking device was used to 

investigate gaze behavior and performance was recorded by checklists and a GoPro 

camera. A 48-item questionnaire by kelaff et al. (2002) was used to assess mental 

toughness. Data were analyzed using compound variance analysis 3 (measurement 

time) × 2 (mental toughness level) and the Bonferroni post hoc test to evaluate 

intervention on gaze behavior and performance. 

Findings: The results showed that quiet eye training had a statistically significant 

effect on gaze behavior (P = 0.001) and performance (P = 0.001) in all three time 

positions. 

Conclusion: According to the results of this study, it can be concluded that exercise 

affects gaze behavior and this in turn results in better performance in under-pressure 

conditions. This progress was seen in both groups, but since no difference was found 

between the groups, more research is needed. 

Keywords: hockey, mental toughness, goalkeeper, pressure situation, gaze behavior 
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