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  چکیده

، منتخب هاي بینایی هفته تمرینات بینایی و ورزشی بر مهارت 8بررسی  ،هدف از تحقیق حاضر

تا  19دانشجوي پسر  60 بود. تعدادافراد مبتدي بسکتبال  گام سهو  میز روي تنیسهند  درایو فور

 وانجام تمرینات بینایی . 1( گروه 6صورت تصادفی به  کننده در تحقیق به شرکت ي ساله 26

تمرینات  .3 ،میز روي تنیسفورهند  تمرینات درایو وتمرینات بینایی  .2 ،بسکتبال گام سهتمرینات 

) کنترل. 6و  ،ات بیناییتمرین. 5 ،میز روي تنیس هندفور تمرینات درایو .4 ،بسکتبال گام سه

ان، تمرینات بینایی ریون و نوع تمریناتش ا توجه بهتحقیق ب ي گانه 6هاي  گروه تقسیم شدند.

هفته  8بسکتبال را به مدت  گام سهو  میز روي تنیسدرایو فورهند  ي ساخته ، تمرینات محققگیبور

بینایی،  ي رکات ساکادي، حافظهح( هاي بینایی انجام دادند. قبل و بعد از پروتکل تمرینی، آزمون

 ي ساخته آزمون محقق( ورژنس، سهولت تطابقی، سرعت تشخیص و بینایی پیرامونی) و ورزشی

 ها توسط تحلیل دادهعمل آمد.  ها به بسکتبال) از آزمودنی گام سهو  میز روي تنیسدرایو فورهند 

هاي  حقیق در برخی از مهارتهاي تجربی ت نشان داد که گروه ترکیبی آنووازوجی،  tهاي  آزمون

تعاملی زمان و  تأثیرهمچنین بررسی  ).>p 05/0( اند داري داشته پیشرفت معنی ،بینایی و ورزشی

ها  نسبت به سایر گروه میز روي تنیس دنوع تمرینات نشان داد که گروه ترکیبی بینایی و فورهن

نات بینایی و ورزشی را بیشتر از . نتایج این تحقیق، اثر ترکیبی تمریندا پیشرفت بیشتري داشته

دهد. همچنین ماهیت مهارت ورزشی و نیازهاي  بینایی و ورزشی نشان می ي تمرینات جداگانه

  بینایی هر مهارت ورزشی نیز مورد بحث قرار گرفت.
  

  .بسکتبال گام سه، میز روي تنیسهاي بینایی، درایو فورهند  مهارت کلیدي: واژگان

                                                                                                                                               
  Email: amir224488@yahoo.com                                                              نویسنده مسئول *
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  مقدمه

هاي ورزشی  هاي حسی دخیل در اجراي بسیاري از مهارت صلی ترین سیستمبینایی یکی از ا

ی، اهمیت آن کمتر مورد نتمریهاي  آن، هنگام طراحی برنامه نقش اساسی رغم اما علی .است

ین ممکن است زمان اندك در دسترس براي تمر ).1( است توجه مربیان و ورزشکاران قرار گرفته

 ).2( توجهی باشد دلیل این کم ،هاي بینایی دادن مزایاي تمرین و یا کمبود مطالعات براي نشان

ها بیشتر در مفهوم جدیدي نیست، اما این تمرین هاي بینایی در ورزش تمریناگر چه 

هاي کلینیکی که براي ورزشکار قیمت گزافی را در برداشته، انجام ها و محیط آزمایشگاه

بیشترین کاربرد را در  ،ه از مطالعات آزمایشگاهیآمد دست هعلاوه، نتایج ب ). به3( است شده می

شدن  جراییا ي هاي ورزشی هنوز به مرحله محیطکاربرد آنها در شرایط کلینیکی دارند و 

 ي که حتی برخی از ورزشکاران نخبه) نشان دادند 1991( 1یکل). کان و چپ4( است نرسیده

اند و تعداد بسیار معدودي از این هالمپیک نیز تاکنون یک تمرین بینایی پایه را تجربه نکرد

  ).2( اند دهکرخود، از تمرینات خاص استفاده  یبینایی ورزش يورزشکاران براي ارتقا

هاي بدن،  توان مانند دیگر سیستمبرخی شواهد حاکی از آن است که سیستم بینایی را نیز می 

 یی مانند سیستم عضلانی). سیستم بینا3،5( هاي بینایی خاص بهبود بخشید تمرین ي وسیله هب

ادراکی سیستم بینایی را نیز  دهد. حتی اجزايبار پاسخ می خوبی به اصل اضافه اسکلتی به -

فشار  که رسد مینظر  به همچنین .)6( هاي بینایی ورزشی بهبود بخشیدتوان از طریق تمرینمی

حس عمقی  -و بینایی حرکتی  –ادراکی، بینایی  -هاي بینایی  بار روي سیستم آوردن یا اضافه

  ). 7-9( سازي مسابقه مهیا سازد تواند شرایط بهتري را براي آمادهدر طول تمرینات ورزشی، می

 ي خوبی در رشته کند تا با کسب این مفاهیم بتواند آنها را بهاین امر به ورزشکار کمک می 

قی مغز دارد. این کار گیرد. سیستم بینایی ارتباط مستقیمی با مراکز حس عم ورزشی خود به

 یدر طول فعالیت بدنی و ورزش اًخصوصترل موقعیت بدن در فضا هستند که ممراکز، مسئول کن

   ).10( اي دارندالعاده اهمیت فوق

تواند توانایی ورزشکار را در تمرکز  دراك بینایی و سیستم حس عمقی میتعامل بین ا ي توسعه

اطلاعات غیرمرتبط موجود  تأثیرراحتی تحت  هرزشی مورد نظر بهبود بخشیده و بروي تکلیف و

 هاي غیرمرتبط، قرار نگیرددر محیط، از جمله بازیکنان اطراف، طرفداران و تماشاچیان یا رنگ

دهند که ورزشکارانی که یکپارچگی و تعامل بین  تحقیقات در این خصوص نشان می ).11(

تري دارند. این تحقیقات به  وفقبینایی و سایر حواس در آنها بیشتر است، عملکرد ورزشی م

                                                                                                                                               
1. Cohn & Chaplic, 1991 
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اگر چه  ).2-4( کنند بالا بردن این تعاملات اشاره می براياستفاده از تمرینات مخصوص 

 اجراهاي ورزشی در دسترس است هاي بینایی بر بودن تمرین بخش شواهدي مبنی بر اثر

) 1997( 1د و آبرنتیوو مثلاًیز در این زمینه وجود دارد. هاي متناقض ن اما برخی یافته ،)3،5،6(

ها و اجراهاي ورزشی بررسی کردند و گزارش  هاي تمرین بینایی را بر مهارت هفته برنامه 4اثر 

 ها هنگام اجرا با تمرینات بدنی بیشتر از تمرین بدنی تنها نیست سودمندي این برنامه که کردند

)12 .(  

یافته را بر روي عملکرد دو  عمیم) اثر یک دوره تمرینات بینایی ت2001( همچنین، آبرنتی و وود

ها را  هفته مورد بررسی قرار دادند. آنها آزمودنی 4هاي راکتی به مدت  گروه از ورزشکاران رشته

 .4و  ،گروه تمرینات ورزشی .3 ،گروه تمرینات هوازي .2 ،گروه تمرینات بینایی .1گروه:  4به 

اثر مثبت تمرینات بینایی  ي دهنده شانآنها شواهدي که ن ،دند. در پایانکرگروه کنترل تقسیم 

  ).13( دندکرمشاهده ن ،ورزشی بر عملکرد ورزشی ورزشکاران تحقیق باشد

 بازیکنان دانشگاهی را به سه گروه تمرینات ) در تحقیقی2008( 2از طرفی، بالاصاحب و دیگران

ت پیش و آماري نمرا ي دند. مقایسهکربینایی گروه تمرینات کریکت و گروه کنترل تقسیم 

 یناییهاي ب داري بر مهارت اي نشان داد که انجام تمرینات بینایی اثر معنی هفته 6آزمون  پس

ادراك عمق، حرکات ساکادي و زمان واکنش بینایی) و عملکرد ورزشی ورزشکاران گروه اول (

یی و هاي بینا دند که انجام تمرینات بینایی منجر به بهبود مهارتکراست. آنها پیشنهاد  داشته

  ).6( شود بازان می بهبود عملکرد ورزشی کریکت ،در نتیجه

حرکتی یکسانی  –ادراکی و بینایی  –هاي بینایی ورزشکاران داراي مهارت ي هاین گفته که هم

هاي ورزشی هاي مربوط به توانایی). بسیاري از جنبه14( هستند، دیگر قابل قبول نیست

-همچنین می مرینات خاص آن ورزش بهبود بخشید.تتوان به خوبی توسط  ورزشکاران را می

 - هاي بیناییتمرینات بینایی ورزشی، تغییرات قابل توجهی را در توانایی ي وسیله هتوان ب

ها  اي از تکنیک ). تمرینات بینایی ورزشی به مجموعه11( دکرحرکتی ایجاد  -ادراکی و بینایی 

با هدف بهبود اجراهاي ورزشی از  و رزشکارانکارکرد بینایی و ي توسعه شود که براي اطلاق می

هاي  . لذا این فرایند نیازمند آموزش مهارت)2( گیرد میقرار مورد استفاده  ،طریق این فرایند

هاي توپی و  ویژه در رشته ه). ب4( ورزشی بستگی دارد ي بینایی بوده و تا حد زیادي به نوع رشته

 ،پاسخ ي رعت توپ بالا بوده و ورزشکار براي ارائهو بسکتبال که س میز روي تنیسراکتی مانند 

تري نسبت به سایر حواس ایفا  قرار دارد، بینایی نقش بسیار مهممحدودیت زمانی  درشدت  به

                                                                                                                                               
1. Wood & Abernethy 
2. Balasaheb et al.  
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ده کراز ثانیه پردازش اطلاعات بینایی را در کسري  دها، ورزشکار بای . در این ورزش)15( کند می

  ).10( دو پاسخ ده

در نتایج تحقیقات گذشته و همچنین عدم استفاده از طرح تمرینی  با توجه به عدم قطعیت

در تحقیق حاضر ما برآنیم تا اثر تمرینات بینایی و ورزشی) در تحقیقات گذشته، ( ترکیبی

هاي بسکتبال  نیز عملکرد ورزشی ورزشکاران رشتههاي بینایی و  بینایی را بر منتخبی از مهارت

ال که آیا تمرینات بینایی اي این سؤر دهیم تا پاسخی بیابیم برمورد بررسی  قرا میز روي تنیسو 

  .تواند باعث بهبود عملکرد بینایی و ورزشی ورزشکاران شود یا خیر می

  پژوهش  روش

آماري  ي آزمون بود. جامعه پس آزمون و تجربی و طرح پیش حقیق حاضر از نوع نیمهروش ت

ه علوم و تحقیقات تهران تشکیل نشگاشناسی دادانشجوي کار 700ق حاضر را تعداد تحقی

بودند. از  دهرا اخذ کر 1واحد تربیت بدنی  90-89دادند که در نیمسال اول سال تحصیلی  می

ها تعیین  تعداد نمونه ،)2-5( گیري در دسترس و با توجه به ادبیات تحقیقی گذشته روش نمونه

تعداد  ،مقطع کارشناسی دانشگاهساله  26تا  19پس از فراخوان عمومی از دانشجویان پسر د. ش

هاي بسکتبال  گونه فعالیت در رشته هیچ ي کنندگان سابقه شرکت دند.کرنفر اعلام آمادگی  100

 غربالگري ي هاي اولیه کنندگان در تست ي شرکت همهسپس  را نداشتند. میز روي تنیسو 

هاي  و بیماري، دید رنگ، شکست سنجی انکساري هاي چشمی سنجی که شامل بیماري بینایی

 ،ها بودند گونه نقص واضح در این آزمون و افرادي که داراي هر کردندشرکت  درون چشمی بود

در  نداشته و بیناییگونه مشکل  شوند که هیچ حذف شدند تا افرادي در تحقیق شرکت داده

 .کردررسی هاي بینایی و ورزشی آنها ب تمرینات بینایی را بر بهبود مهارت اثر صرفاًبتوان  ،نتیجه

انتخاب و  )میانگین =39/21( ساله 25تا  19مرد  60تعداد  ،هاي اولیه پس از اتمام آزمون

ترل گروه تجربی و یک گروه کن 5 که شامل نفره تقسیم شدند 10گروه  6صورت تصادفی به  هب

 ،البسکتب گام سههمراه تمرینات  انجام تمرینات بینایی به .1گروه  :که عبارت بودند از شد می

تمرینات  .3گروه  ،میز روي تنیسفورهند  همراه تمرینات درایو انجام تمرینات بینایی به .2گروه

و  ،تمرینات بینایی .5گروه  ،میز روي تنیس هندفور تمرینات درایو .4گروه  ،بسکتبال گام سه

دادند. تمرینات بینایی این تحقیق شامل  که هیچ تمرین خاصی انجام نمی ؛کنترل.6گروه 

این تمرینات توسط  بود. )1981( 2ریون و گیبور 1رتمرینات بینایی ورزشی مخصوص ورزشکا

                                                                                                                                               
1. sports vision programme of eye exercise for athletes 
2. Revien and Gabor  
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 است ) و تاکنون در تحقیقات زیادي مورد استفاده قرار گرفته16( سازي شده سازندگان استاندارد

روبات  ي وسیله هب میز روي تنیسفورهند  تمرینات ورزشی نیز شامل تمرین درایو). 2،4،613(

تحت نظر مربی رسمی فدراسیون جهانی  Amicus 3000 Butterflyمدل  ازاند توپ

بسکتبال تحت نظر مربی رسمی فدراسیون  گام سهو همچنین تمرین  )ITTF( میز روي تنیس

اي و تمرینات ورزشی  دقیقه 20تمرینات بینایی شامل جلسات  بود. )FIBA( جهانی بسکتبال

. در طول جلسات تمرین ورزشی )2،8،12( بودجلسه در هفته  3و دقیقه  20نیز 

 برايلازم به ذکر است که  توانستند از بازخورد مربی نیز استفاده کنند. کنندگان می شرکت

از یک مربی بسکتبال و یک  ،هاي آموزشی و بازخوردي العمل در دستور فاوتجلوگیري از ت

ین دو مهارت، تفاوت آنها ملاك انتخاب ا گروه تجربی استفاده شد. در چهار میز روي تنیسمربی 

هاي بینایی لازم در اجراي  در تعامل بین بینایی و حرکات بدن و همچنین تفاوت نوع مهارت

  ).2،5،7( آنها با توجه به تحقیقات گذشته بود

شد تا اثر تمرینات  آزمون گرفته آزمون و پس ها پیش از آزمودنی ،هفته تمرین 8از  قبل و بعد

 ،گروه تجربی این تحقیق 4هاي تمرینی مورد بررسی قرار گیرد.  گروه بینایی و ورزشی بر روي

 ،این هاي خود داشتند. علاوه بر ) را در برنامهمیز روي تنیسبسکتبال یا ( تمرینات ورزشی

تفاوت احتمالی  ،وسیله ینه اکردند تا ب از تمرینات بینایی نیز استفاده می 2و  1هاي  گروه

داد تا  تمرینات بینایی را انجام می نیز صرفاً 5 هد. گروشومشخص  4و  3هاي  نمرات آنها با گروه

  گروه مورد استفاده قرار گیرد. 4 ي به عنوان ملاکی براي مقایسه

که  استفاده شد )16( راهنماي تمرینات ریون و گیبور ي براي انجام تمرینات بینایی از دفترچه

  تمرینات آن عبارت است از:

دستی به تناوب خاموش و روشن  ي قوه : در این تمرین یک چراغ1تمرین تحریک نوري .1 

چشم را جهت سازگاري با روشنایی و تاریکی تقویت  ي هاي مرکزي شبکیه شود تا سلول می

  د.شوباعث بهبود تیزبینی  ،نموده و در نهایت

نگاه : در این تمرین فرد به مدت طولانی به یک مارپیچ حلزونی دوار 2تمرین چرخش حلزونی .2

سیستم  ،د. با این روششو کند. این کار باعث ایجاد توهم افزایش اندازه در دیدن اشیا می می

ادراکی ورزشکار با این توهم آشنایی پیدا کرده و در حرکات ورزشی که نیازمند چرخیدن سر 

  د.شو دچار این توهم موقتی نمی ،است

                                                                                                                                               
1. light stimulation exercise   
2. spiral rotation exercise  
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نگاه خود را از  ،تر ا سرعت هرچه تمام: در این تمرین باید ب1تمرین ریسمان متصل به توپ . 3

متر) و بالعکس حرکت دهد.  3تقریبی  ي هبه فاصل( روي ریسمان به توپ دیگریک توپ موجود 

  د.شو می 3ها گرایی چشم و هم2هاي سهولت تطابقی انجام این تمرین باعث بهبود مهارت

 ،حرکت است رشان بیدر حالتی که س دکنندگان بای : شرکت4تمرین با توپ در حال نوسان .4

توپی را که در حال نوسان است را دنبال کنند. این تمرین باعث بهبود حرکات ساکادي روان 

  د.شو یها م چشم

دست، توپ در حال نوسان را  ي با انگشت اشاره د: در این تمرین بای 5تعقیب توپ با انگشت. 5

 را بهبود بخشد.تواند هماهنگی چشم و دست ورزشکار  د. این تمرین میکرتعقیب 

  

از نظر ( نقاط مشکی متفاوت کهگرد  ي : در این تمرین، یک صفحه6هاي چرخنده تمرین رنگ. 6

ورزشکار  هاي متفاوت در حال چرخیدن است. با سرعت ،بر روي آن وجود دارد شکل و اندازه)

 7این تمرین باعث بهبود هوشیاري محیطی روي صفحه دنبال کند. را اط مورد نظرقن دبای

  د.شو می

ر عدد گوي رنگی د 12تا  6مقوایی که  ي یک جعبه ،در این تمرین :8تمرین گوي در کارتن .7

 دکنندگان بای سیاه وجود دارد که شرکت ي ، وجود دارد. در وسط مقوا یک نقطهگرفتهآن قرار 

تان خود هاي موجود در مقوا را با انگش اند، گوي دهکرت یثبتکه نگاه خود را بر روي آن  در حالی

  در مسیرهاي مشخص حرکت دهند.

بینایی مورد  ي راي بهبود حافظهکه ب: در این تمرین 9شونده تمرین کارهاي پشت و رو .8

 ي کارت وجود دارد که در وسط هر کدام یک دایره 100الی  50گیرد، تعداد  استفاده قرار می

اند، ولی  از هم قرار گرفتهیکسان  ي ی به فاصلهچند رقم دو عدد ،سیاه، و در دو طرف دایره

سرعت در دست  ها به که کارت هاي مختلف، متفاوت است. در حالی آنها در کارت ي فاصله

ریون  ي به عقیده ها را بخوانند. اعداد روي کارت دکنندگان بای شوند، شرکت جا می آزمونگر جابه

                                                                                                                                               
1.Chord ball training  
2. Facility of accommodation 
3. Convergence 
4. Swinging ball exercise 
5. Swinging ball with pointed finger 
6. Colored rotor exercise 
7. Peripheral awareness 
8. Marbles in a carton exercise 
9. Flip-card practice 
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  شود. می 2ونیو بینایی پیرام1 این تمرین باعث بهبود سرعت تشخیص ،)1981( و گیبور

متري  4متري به نحوي به دو قسمت دیوار در فاصله  8: یک طناب  3تمرین کشیدن طناب .9

کننده بتواند هر دو سر آن را با دو دست خود بگیرد. هدف  شرکت تاشود  کننده وصل می شرکت

 ي که به فاصله طوري هاست، به هاي رنگی در هر کدام از طناب وارد کردن گوي ،این تمرین

  د.شو ورزشکاران می4 مساوي از یکدیگر قرار بگیرند. این تمرین باعث بهبود ادراك عمق

 کنندگان طبق راهنماي تمرینات ریون و گیبور شرکت ،قبل و بعد از انجام تمرینات بینایی

  دادند. کردن و سرد کردن را نیز انجام می) تمرینات گرم 1981(

  هاي بینایی  آزمون

هایی که  هاي بینایی، مطابق با تمرینات بینایی تحقیق بوده و مهارت ه آزمونبراي اطمینان از اینک

هاي استاندارد بینایی سنجی مورد  اند، مورد آزمون نیز قرار گیرند، از آزمون مورد تمرین قرار گرفته

ه و جعفرزاد )2011( )، قاسمی و دیگران2010( استفاده در تحقیقات قبلی از جمله قاسمی و دیگران

  :  ی این تحقیق عبارت بود ازهاي بینای . آزمون) استفاده شد2004( و دیگران پور

  ).20( گیري شد اندازه Rockآزمون لنز  ي وسیله هب هک 5سهولت تطابقی .1

 ).20( دشگیري  تانژنت اندازه ي که توسط صفحه 6پیرامونیبینایی  .2

 ).18( گیري شد اندازه Optosysافزار  نرم ي واسطه هکه ب 7سرعت تشخیص .3

هاي  متر که توسط آزمون تثبیت سانتی 40 ي در فاصله 8(SEM)  ها حرکات ساکادي چشم .4

 ).20( دشگیري  ) اندازهMSF،9( متوالی صرف

 ).20( گیري شد هاي شکسته لندالت اندازه بینایی که توسط آزمون حلقه ي حافظه .5

  ).20( گیري شد ندازهاورژنس که با آزمون پریزم  .6 

د. یک جدول مسافت نزدیک استفاده کر ±00/2در آزمون سهولت تطابقی، آزمونگر از لنز کروي

نگاه خود را بر  شد که شد. از او خواسته متري مقابل ورزشکار قرار داده سانتی 40 ي در فاصله

روي یک ردیف حروف 
25

20
هر  دها بای نی). آزمود20( در یک اتاق با نور مناسب) تثبیت کند( 

                                                                                                                                               
1. Speed of recognition 
2. Peripheral vision 
3. String pull exercise 
4. Depth perception 
5. Facility of Accommodation 
6. Peripheral Vision 
7. Speed of Recognition 
8. Eye Saccadic Movements 
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خواندند. در همین زمان، آزمونگر لنز را تغییر  خواست، با صداي بلند می حرفی را که آزمونگر می

هاي تعویض قدرت لنزها در  خواست تا دوباره حروف را بخواند. تعداد چرخه داد و از او می می

  د.شدن دید آزمودنی ثبت ش یک دقیقه و واضح

متري  سانتی 40 ي ي چشم، آزمونگر تخته ساکادي را در فاصلهگیري حرکات ساکاد براي اندازه

تر نگاه  خواست تا در طول یک دقیقه، با سرعت هر چه تمام مقابل آزمودنی نگه داشته و از او می

هاي  حرکت دهد. سپس تعداد چرخه را از یک سمت تخته به سمت دیگر و بالعکس خود

  کرد. ها را ثبت می حرکت صحیح چشم

وتر نشسته و گیري زمان سرعت تشخیص بینایی، آزمودنی در مقابل مانیتور کامپی زهاندا براي

طور تصادفی ظاهر و سپس  در نقاط مختلف صفحه، به کسري از ثانیه نقاط نورانی به سرعت

با استفاده از ماژیک، قبل از محو شدن هر نقطه، بر روي آن علامت  دشدند. او بای محو می

ي  عنوان نمره هاي روي صفحه مانیتور به یک دقیقه، تعداد علامتگذاشت. پس از گذشت  می

  شد. می فرد در نظر گرفته

طور  لندولت را به ي شکسته ي عدد حلقه 15ینایی، آزمونگر تعداد ب ي براي ارزیابی حافظه

خواست تا تعداد و جهت هر  داد. سپس از آنها می تصادفی و در یک دقیقه به افراد نشان می

یادآوري تعداد و جهات سمت باز  اد آوردند. تعداد اشتباهات در بهی ها را به ین کارتکدام از ا

  شد. ها ثبت می حلقه

گیري شد. آزمودنی در  اندازه Optosysافزار  نرم ي وسیله هدست ب -مهارت هماهنگی چشم 

رایش ستاره، مربع، مثلث و پنج ضلعی) با آ( مقابل مانیتور کامپیوتر نشسته و اشکال مختلف

با استفاده از یک  دشدند. آزمودنی بای اي بر روي صفحه ظاهر می ثانیه 5هاي  تصادفی و در زمان

شده  کشیدند. سپس تعداد اشکال صحیح کشیده شده را بر روي مانیتور می ماژیک، اشکال ارائه

  شد. در یک دقیقه شمرده می

دنی قرار داده شده و از او براي ارزیابی مهارت ورژنس، یک پریزم در مقابل یک چشم آزمو

متري را نگاه کند. سپس آزمونگر  4شود تا با چشم دیگر خود یک هدف در فاصله  خواسته می

خواهد تا هر  تر آن برسد و از آزمودنی می هاي ضخیم به تدریج پریزم را حرکت داده تا به قسمت

در مورد چشم دیگر نیز  کار را گزارش دهد. سپس او این ،وقت هدف مورد نظر تار یا دو تا شد

  د. ش هارت ورژنس فرد تلقی عنوان م دهد. میانگین نمرات دو چشم به انجام می

آزمون، بینایی پیرامونی بود. در این آزمون پاسخ بینایی ـ حرکتی به بینایی محیطی در   آخرین

و دید تانژنت نشسته  ي همتري صفح 1ها در مقابل و  گیري گردید. آزمودنی هشت جهت اندازه

کردند. آزمونگر، نشانگرهاي رنگی از خارج صفحه  مرکزي صفحه ثابت می ي خود را بر روي نقطه
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داد و به محض اینکه آزمودنی توانست رنگ نشانگر را  تدریج به طرف مرکز آن حرکت می و به

رنگ  8کرد. میانگین فاصله  آن نقطه تا مرکز صفحه را ثبت می ي بگوید، آنرا نگه داشته و فاصله

  د.ضلع صفحه ثبت ش 8شده از  ارائه

مربی رسمی  3ساخته از  در این آزمون محقق: میز روي تنیسآزمون درایو فورهند 

را با  میز روي تنیساجراي درایو فورهند  ي خواسته شد تا نحوه میز روي تنیسفدراسیون جهانی 

جلوگیري از ایجاد تفاوت ند. براي نکبندي  درجه 5تا  1 ي ربه از نمرهتوجه به سرعت و دقت ض

 Butterfly Amicus 3000مدل انداز ، یک دستگاه روبوت توپها دنیدر پرتاب توپ به سمت آزمو

درجه، در  35د که با چرخش شپس دستگاه به نحوي تنظیم سسمت مقابل نیز نصب شد.  در

د ش اب میاي آزمون پرت توپ در زمان یک دقیقه 20ثانیه یک توپ را پرتاب کند. تعداد  3هر 

  متغیر بود. 100تا  20اي، نمرات ورزشکاران از  نمره 5تا 1که با توجه به ملاك 

 3از  ،بود محققین طراحی شده ي وسیله در این آزمون نیز که به: بسکتبال گام سهآزمون 

و صحت  گام سهشد تا با توجه به تکنیک   المللی فدراسیون جهانی بسکتبال خواسته مربی بین

ها  را براي آزمودنی 7تا 1) نمرات و کیفیت اجراي مهارت از نظر ورود توپ به حلقه( آن اجراي

د. شالمللی بسکتبال مورد قبول اعلام  مربی بین 3نین روایی آزمون توسط همچد. ننکتعیین 

که  وسط زمین بسکتبال بود ي به همراه دریبل از نقطه گام سهبار تکنیک  5ملاك آزمون، انجام 

هفته  6به منظور بررسی اثر  متغیر بود. 35تا  5آنان از  ي اي، نمره نمره 7لاك با توجه به م

زوجی استفاده  tاز آزمون  ،گروه مورد بررسی 6هاي بینایی  تمرینات بینایی و ورزشی بر مهارت

هاي  تمرینات بینایی به همراه تمرینات ورزشی بر مهارت تأثیربررسی  برايشد. در ادامه 

ترکیبی استفاده شد که داراي دو عامل  ANOVAتحت بررسی از آزمون  هاي ورزشی گروه

گروه تمرین تخصصی و . 1( آزمون) و چهار عامل بین گروهی پس – آزمون یشپ( گروهی درون

گروه کنترل) براي هر کدام از . 4و  ،گروه تمرین بینایی. 3 ،گروه تمرین تخصصی .2 ،بینایی

 بود. P≤0.05ها  داري در تمام آزمون بود. سطح معنیو بسکتبال  میز روي تنیسهاي  رشته

  نتایج

 هاي سهولت تطابقی، در مهارت 2و  1هاي  است، گروه  داده شده نشان 1همانطور که در جدول 

داري داشتند. این  حرکات ساکادي، هماهنگی چشم و دست و سرعت تشخیص، پیشرفت معنی

بینایی به همراه تمرینات تخصصی ورزشی له است که انجام تمرینات ي این مسأ دهنده نشان

 5جالب توجه اینکه گروه  ي د. نکتههاي بینایی مورد نظر شو توانسته است باعث بهبود مهارت

ها پیشرفت داشته و فقط در دو مهارت ورژنس و  تمرینات بینایی) نیز در همین مهارت(
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   اند. داري نداشته بینایی بهبود معنی ي حافظه

  ي تحقیق گانه 6هاي  هاي بینایی گروه آزمون مهارت آزمون و پس ربوط به پیش. نتایج م1جدول 

6  

  کنترل

5  

 تمرین بینایی

4  

 میز روي تنیس

3  

  بسکتبال

2  

  تمرین بینایی

 میز روي /تنیس

1  

  تمرین بینایی

  /بسکتبال

ها گروه  

  

  

  

 Post  Pre  Post Pre Post  Pre  Post Pre Post Pre Post Pre  ها مهارت

9,22 

 )2,86( 

8,50 

 )2,10( 

11,64 

 )4,22( 

8,26 

 )3,11( 

10,27 

 

)2,64( 

7,90 

 

)1,92( 

8,52 

 )3,68( 

8,67 

 )3,28( 

11,10 

 )2,92( 

8,11 

 )3,51( 

10,36 

 )2,11( 

7,64 

 

)1,95( 

سهولت 

  تطابقی

76,32 

 

)14,62( 

70,54 

 

)14,41(  

106,11 

 )8,22( 

69,28 

 

)11,91( 

90,58 

 

)6,18( 

72,62 

 

)8,52( 

72,66 

 

)10,54( 

70,22 

 

)14,48( 

100,76 

 

)22,58( 

69,85 

 

)20,12( 

93,82 

 

)15,22( 

66,24 

 

)8,56( 

حرکات 

  ساکادي

7,98 

 )3,26( 

7,24 

 )3,07( 

8,12 

 )3,88( 

6,80 

 )2,20( 

8,22 

 

)3,16( 

7,61 

 

)2,48( 

6,58 

 )2,12( 

6,16 

 )1,58( 

8,08 

 )3,26( 

7,09 

 )2,28( 

7,28 

 )2,11( 

6,52 

 

)1,82( 

  ورژنس

8,06 

 )2,74( 

7,28 

 )2,63( 

11,36 

 )2,12( 

6,54 

 )1,78( 

10,54 

 

)2,86( 

7,28 

 

)2,08( 

8,11 

 )3,16( 

7,22 

 )2,54( 

11,08 

 )3,06( 

6,98  

 )2,24( 

10,54 

 )3,26( 

7,28 

 

)3,12( 

هماهنگی 

چشم و 

  دست

52,11 

 

)12,26( 

50,93 

 

)11,24( 

55,25 

 )7,24( 

47,12 

 )5,23( 

56,12 

 

)7,32( 

48,24 

 

)4,16( 

51,53 

 )9,63(  

50,11 

 )4,28( 

57,26 

 )7,16(  

49,69 

 )9,04( 

54,12 

 )8,12( 

48,29 

 

)7,53( 

سرعت 

 بازشناسی

2,54- 

 )1,36( 

2,86- 

 )1,12( 

2,08- 

 )0,52( 

3,26- 

 )1,08( 

3,08- 

 

)0,71(  

3,61- 

 

)1,01( 

2,81- 

 )0,81( 

2,91- 

 )0,61( 

2,11- 

 )0,81( 

3,52- 

 )1,26( 

2,58- 

 )0,36( 

3,16- 

 )0,7( 

ي  حافظه

 بینایی

  

در  ،اند تمرینات ورزشی بسکتبال را انجام داده که صرفاً 5و 3هاي  گروه ،از طرف دیگر

 4ست که پیشرفت گروه ا اند. این درحالی داري نداشته هاي بینایی پیشرفت معنی مهارت

) در میز روي تنیس( 4. گروه است  دار بوده هاي بینایی معنی ر مهارت) دمیز روي تنیس(

 ،دست و سرعت تشخیص –هاي سهولت تطابقی، حرکات ساکادي، هماهنگی چشم  مهارت

تفاوت تمرینات و نیازهاي تخصصی  ي دهنده اند. شاید این نشان داري داشته پیشرفت معنی

ت تواند اثرا نوع ورزش نیز می رسد است که به نظر می میز روي تنیسهاي بسکتبال و  رشته

هاي بینایی ورزشکاران داشته باشد که این موضوع به نیازهاي بینایی خاص  متفاوتی بر مهارت

  گردد. هاي ورزشی مختلف بر می رشته

بودند نیز  تمرینات بینایی را انجام داده که صرفاً 5گروه  ،شود همانطور که در جدول مشاهده می
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له اند که این مسأ داري داشته هبود معنیبینایی ب ي هاي بینایی به جز حافظه در تمامی مهارت

هاي  بیانگر این است که تمرینات بینایی موجود در این تحقیق توانسته است سطح مهارت

  بینایی مورد نظر را بهبود ببخشد.

 گام سهو  میز روي تنیسدر مورد اثر انجام تمرینات تخصصی درایو  زوجی  tنتایج آزمون

  است. ارائه شده 2 ي در جدول شماره گام سههاي درایو و  هارتبسکتبال و تمرینات بینایی بر م

  ي تحقیقی در عملکرد ورزشی ناشی از تمرینات گانه 6هاي  زوجی گروه t. نتایج آزمون 2جدول 

  6گروه 
  5گروه 

V 

  4گروه 

tt 

  3گروه 

B 

  2گروه 

ttv 

  1گروه 

BV 
  گروه

  مهارت
Post  pre  Post  Pre  Post pre Post  pre  Post  pre  Post pre 

32/42  

 )09/6(  

18/38  

 ( 58/6(  

19/43  

 )12/8( 

12/40  

 )85/7(  

24/64  

 )04/11( 

27/34  

 )16/9( 
-  -  

12/76  

 

)26/10(  

42/38  

 )12/8(  
-  -  

درایو فورهند 

  روي تنیس

 میز 

52/20  

 )16/8(  

61/16  

 ( 08/5(  

16/21  

 )82/7( 

23/17  

 )12/6( 
-  -  

32/28  

 )11/6( 

52/18  

 )12/4( 
-  -  

16/26  

 )17/5( 

48/14  

 )84/3( 

گام  سه

 بسکتبال

  

داري در  پیشرفت معنی ، هر دو گروه ورزشیاست داده شده نشان 2همانطور که در جدول 

و  میز روي تنیسیعنی انجام تمرینات تخصصی درایو  اند؛ هاي تخصصی ورزشی داشته مهارت

 خشد.داري بهبود بب معنی طور نظر را به هاي مورد بسکتبال توانسته است مهارت گام سه

در  ،اند که تمرینات ورزشی را به همراه تمرینات بینایی انجام داده هایی نیز ههمچنین گرو

  اند. داري داشته هاي ورزشی بهبود معنی مهارت

 - بینایی ،نشان داد که انجام تمرینات ورزشی )2جدول ( وابسته tاز آنجایی که نتایج آزمون 

 .است هاي ورزشی داشته داري بر بهبود مهارت معنی تأثیر ،روهبینایی در هر دو گ ورزشی و

هاي ورزشی در  زمان را بر روي مهارت تواند اثر تعاملی گروه و می ANOVAاستفاده از آزمون 

  دو گروه نشان دهد.

داري را  تعامل معنی ،میز روي تنیسمهارت درایو چهار سویه در خصوص  ANOVAنتایج آزمون 

 این اثر در عامل زمان نشان داد. )F1,36=240,662و P=0/001( زمانبین عامل گروه و 

)P=0/001  و36=1/078وF1( و گروه )P=0/001 وF3,36=2/407( نتایج  در ادامه، دار بود. نیز معنی

 )P=0/001( داري طور معنی نشان داد که گروه تمرین بینایی و ورزشی بهLSD آزمون تعقیبی 

 داري طور معنی گروه تمرینات ورزشی به ،ی و به همین ترتیباز گروه تمرینات ورزش بهتر

)P=0/001( له است که ي این مسأ دهنده این نتایج نشان است. بهتر از گروه بینایی صرف بوده

بهتري نسبت به انجام  تأثیر به همراه تمرینات بینایی، میز روي  تنیسانجام تمرینات تخصصی 

  است. داشته میز روي تنیسهارت درایو تمرینات ورزشی صرف بر روي اجراي م
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 در خصوصی اثر زمان ،بسکتبال گام سهمهارت  ي چهار سویه ANOVAنتایج آزمون 

)F1,36=123,481  وP<0/001( و گروه )P<0/001 وF3,36=4,312( اما در خصوص  دار بود، معنی

ایج آزمون تعقیبی نت مشاهده نشد. )F3,36=0/82 ,P=0/187( داري اثر معنی تعامل زمان و گروه،

روه تمرینات ورزشی صرف بین گروه ترکیبی و گ )P=0/201( داري نیز نشان داد که تفاوت معنی

این است که انجام تمرینات بینایی به همراه تمرینات تخصصی  یدؤماین نتایج  د.وجود ندار

  است. اثر بیشتري نسبت به انجام تمرینات ورزشی صرف نداشته بسکتبال،

  گیري هبحث و نتیج

کارایی تمرین بینایی و  هاي گذشته یکی از مناقشات اصلی پیش روي محققین ورزشی، در سال

برخی از محققین معتقدند که انجام تمرینات بینایی  است. بهبود عملکرد ورزشی ناشی ازآن بوده

 تمرین بینایی را برخی دیگر، .)21،12،2( هاي ورزشی ندارد بود مهارتداري بر به اثر معنی

اما هر کدام از تحقیقات  ).3،5،6،8( دانند عامل مهمی در بهبود عملکرد ورزشی ورزشکاران می

گیري در مورد این  اند که نتیجه گذشته داراي مشکلات یا کمبودهایی در روش کار خود بوده

  است. ا براي آنها تا حدودي مشکل کردهموضوع ر

 هاي بینایی و ورزشی بود. ایی بر مهارتبینبررسی اثر تمرینات  ،یکی از اهداف این تحقیق

و هفته تمرینات بینایی ریون  8انجام  شود، مشاهده می )1جدول ( همانطور که در بخش نتایج

هماهنگی  ي،دحرکات ساکا هاي سهولت تطابقی، داري بر بهبود مهارت اثر معنی )1981( گیبور

 ترکیبی بسکتبال )،2روه گ( میز روي تنیسهاي ترکیبی  سرعت تشخیص گروه دست و - چشم

نتایج تحقیق حاضر با  است که از این نظر، داشته )5گروه ( و گروه تمرینات بینایی )1گروه (

خوانی  هم) 1996( 1کلوکا و دیگران ) و1987( )، آبرنتی و وود2008( بالا صاحب نتایج تحقیق

ینایی در سطوح ب يها تواند مهارت که انجام تمرینات بینایی می رسد نظر می به دارد.

 مورد توافق تمامی محققین در این بحث، این نکته تقریباً آزمایشگاهی را بهبود ببخشد.

 ي و حافظه ژنسدر مقابل دو مهارت ور ).19،20( استسنجی  بینایی ي محققین رشته اًخصوصم

توان  ود و میاما این پیشرفت معنادار نب، اند بینایی در اثر انجام تمرینات بینایی بهبود پیدا کرده

 نه انجام تمرینات بینایی. و آن را به حساب آشنایی با آزمون مورد نظر در طول زمان دانست

هاي  این دو مهارت را بتوان به دلیل عدم حساسیت آزمون دار معنی شاید دلیل عدم پیشرفت

 التلند هاي شکسته بینایی حلقه ي آزمون حافظه مثلاً مورد استفاده در این تحقیق دانست.

 ) آزمونی ساده است که بیشتر براي شناسایی اختلالات بینایی مورد استفاده قرار گرفته و20(

                                                                                                                                               
1. Kluka et al 
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یک دلیل دیگر  باشد. گیري سطح مهارت ورزشکاران را نداشته شاید حساسیت لازم براي اندازه

 هاي بینایی است که مهارت معتقد )2003( فریرا هاي بینایی باشد. تواند ماهیت مهارت نیز می

 تمرین هستند و تأثیرتحت  افزاري که بیشتر اکتسابی و هاي نرم مهارت دو دسته هستند؛

حتی این  .)14( گیرند قرار نمی تمرین تأثیرتحت  افزاري که ژنتیکی بوده و هاي سخت مهارت

ها در  یعنی برخی از این مهارت ها در بین ورزشکاران خبره و مبتدي نیز متفاوت هستند. مهارت

برخی دیگر نیز در بین افراد ورزشکار خبره  ) و17( یابند هاي ورزشی بهبود می ام مهارتاثر انج

هاي  انتخاب نوع مهارتدر  که توان گفتشاید ب، ). از این نظر18( و مبتدي یکسان هستند

در تحقیقات آتی به آن توجه  ن نیز عامل مهمی است که بایدآپذیر بودن  تمرین ،ییابین

  بیشتري شود.

هاي بینایی در اثر انجام  دار برخی از مهارت قابل تامل دیگر این تحقیق بهبود معنی ي نکته

هاي سهولت تطابقی، حرکات ساکادي،  مهارت بود. میز روي تنیس ي تمرینات ورزشی در رشته

را  میز روي تنیسمهارت درایو  دست و سرعت تشخیص افرادي که صرفاً - هماهنگی چشم

توان گفت که شاید بتوان با  پس می بود. داري بهبود یافته معنی طور به بودند نیز تمرین کرده

این  افراد بهبود بخشید.این هاي بینایی را نیز در  برخی از مهارت انجام تمرینات ورزشی خاص،

مبتدي و یا افراد غیر ورزشکار زیاد  موضوع در تحقیقات راجع به تفاوت بین ورزشکاران خبره،

) نشان 2004( و دیگران جعفرزاده پور. استسنجان  شتر مورد توجه بیناییبی خورده و به چشم

 .است بالاتر از افراد غیر ورزشکار میز روي تنیس ي هاي بینایی ورزشکاران خبره دادند که مهارت

هاي بینایی  داري بر روي مهارت معنی تأثیر گام سهبسکتبال، انجام مهارت  ي اما در مورد رشته

عدم به چالش کشیدن بینایی ورزشکار در  شاید علت این موضوع، داشت.کنندگان ن شرکت

بسکتبال  ي دهند که ورزشکاران رشته اما تحقیقات دیگر نشان می باشد. گام سهمهارت 

  ).22( هاي بینایی بالاتري نسبت به غیر ورزشکاران دارند مهارت

بینایی و ورزشی در تحقیقات اي که باید در اینجا به آن اشاره شود، جداسازي تمرینات  نکته

 مثلاًاین تمرینات مشکل سازد.  تأثیرگیري را در خصوص  قبلی است که ممکن است نتیجه

ادراکی از  - کنند که جداسازي برخی از اجزاي بینایی فشاري میبر این مطلب پا محققین

مل را ع -شدگی ادراك  جفت اجزاي تخصصی مهارت ورزشی به منظور انجام تمرینات بینایی،

جداسازي به اصل اختصاصی بودن تمرین لطمه وارد این  و همچنین ساختهدچار مشکل 

دلیل این گونه ادعاها  که رسد نظر می به ).23( غیر قابل کاربرد خواهد بود ،و از این رو کند می

این  دیبا اثر بخشی تمرینات بینایی، عدم توجه به این مطلب باشد که براي بهبود کارایی و

به نحوي که  اقل همراه با آن انجام داد؛نات را در حین اجراي مهارت ورزشی و یا حدتمری
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هاي مورد نظر از طریق تمرینات تخصصی ورزشی  حرکتی مهارت - نیازهاي ادراکی ي همه

ها را  نیازهاي بینایی مهارت هم تمرینات بینایی بتواند به عنوان یک عامل کمکی، بهبود یابد و

  توسعه بخشد.

بیشتر  رد ورزشی نیز عاملی است که بایدگذاري آن بر عملک تأثیرع تمرینات بینایی و میزان نو 

هاي بینایی لازم براي  مهارت ي ). با توجه به عدم ایجاد دسته24( مورد توجه محققین قرار گیرد

ورزشی، بسیاري از محققین براي انتخاب تمرینات بینایی تحقیق خود سردرگم بوده  ي هر رشته

). برخی نیز به 24( ردمربیان یا محققین بستگی دا ي انتخاب این تمرینات به سلیقه یا تجربه و

گذار بر روي نتایج تحقیق، سعی در انتخاب تمرینات آزمایشگاهی و  شمار اثر هاي بی دلیل متغیر

). شاید یکی از دلایل عدم وفاق جمعی محققین بر سودمندي 25،26( کامپیوتري دارند

هاي مورد استفاده و همچنین عدم بررسی  بینایی، پراکندگی نوع تمرینات و آزمونتمرینات 

  هاي مورد نظر باشد.  دقیق تناسب تمرینات با آزمون

 گروه ترکیبی دواز  تمرین ورزشی، علاوه بر استفاده از گروه تمرین بینایی و در تحقیق حاضر،

هاي  گروه با گروه دو نمرات این ي یسهدیم تا از طریق مقاورزشی) نیز استفاده کر - بینایی(

هاي بینایی و  تفاوت احتمالی نمرات گروه ترکیبی را نسبت به گروه کنترل،ورزشی صرف و 

به انجام ترکیبی تمرینات بینایی و ورزشی نسبت دهیم. همانطور که نتایج این  ،فورزشی صر

ی تمرینات بینایی و ورزشی اثر تعامل نشان داد، میز روي تنیستحقیق در خصوص گروه ترکیبی 

د. از بو گذار تأثیر میز روي تنیستمرینات ورزشی و بینایی مجزا بر روي مهارت درایو  بیشتر از

 تأثیرتواند  د که انجام تمرینات بینایی به همراه تمرینات ورزشی میاین رو شاید بتوان ادعا کر

که با نتایج برخی از تحقیقات  باشد داشته میز روي تنیسداري بر بهبود مهارت درایو  معنی

  .خوان است هم )6( گذشته

قبلی، عدم توجه به نیازهاي بینایی تکلیف مورد  ي شده یکی دیگر از مشکلات تحقیقات انجام

شاید یکی از همچنین  هاي بینایی مناسب براي بهبود این نیازهاست. انتخاب مهارت و نظر

 بینایی هاي ورزشی و نیازهاي ماهیت مهارت توجه نکردن به ،دلایل عدم وفاق جمعی محققین

متفاوت را در این  نوع مهارت ورزشی کاملاً وما د ،براي پاسخ به این مشکل ها باشد. این مهارت

انجام  ) مشاهده شد،2جدول ( تحقیق مورد بررسی قرار دادیم. همانطور که در مبحث نتایج

تمرینات  تمرینات بینایی و ي ام جداگانهداري نسبت به انج ورزشی اثر معنی - تمرینات بینایی

نیازهاي بینایی  ،ال نداشت که شاید دلیل این تفاوتبسکتب گام سهورزشی بر روي مهارت 

داراي سازمان بالا که  مهارتی است پیچیده و میز روي تنیسدرایو  مهارت باشد. ومتفاوت این د

 از طرفی، ).19( یازمند استدست و سرعت تشخیص ن - بندي، هماهنگی چشم شدت به زمان به
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کوچک به همراه سرعت بسیار زیاد توپ  ي راکت و اندازه سطح مقطع ناچیز برخورد توپ با

 طلبد. بسکتبال می گام سهمتفاوتی در مقایسه با مهارت  نیازهاي بسیار ،میز روي تنیس

هاي تکلیف تناسب با نیازکه اگر تمرینات بینایی م ند) نشان داد2008( دیگران صاحب وبالا

  داري بالا ببرد. طور معنی ریکت را بهک ي د میانگین ضربات به توپ در رشتهتوان طراحی شود، می

آبرتی و  لاًمث( تحقیق حاضر با تحقیقات دیگر ي خوانی نتیجه یکی دیگر از دلایل عدم هم

ی از ) یک2003( . آبرنتی و وود) زمان انجام تمرینات است1997 ،وود و آبرنتی ; 2003،وود

هفته) عنوان  4( هاي بینایی در تحقیق خود را در مدت کوتاه تمرین دلایل عدم پیشرفت مهارت

هاي  دار در مهارت هفته تمرین نتواند باعث بهبود معنی 4دند که شاید کرآنها ابراز  دند.کر

این امه دادیم تا هفته اد 8ما تمرینات خود را تا  ،د. براي رفع این مشکلشوورزشی و بینایی 

گذاري  رسد یکی از دلایل اثر نظر می بهبا توجه به نتایج این تحقیق، د. مشکل بر طرف شو

گیري  شود در تحقیقات بعدي، از طرح اندازه تمرینات بینایی، مدت تمرین باشد که پیشنهاد می

  ها نیز مورد بررسی قرا گیرد. مکرر استفاده شود تا تفاوت بین زمان تمرین در گروه

هاي بینایی مورد استفاده در  رسد انتخاب تمرینات بینایی بر اساس مهارت نظر می ، بهدر مجموع

پیشنهاد  ،تواند به بهبود عملکرد ورزشی ورزشکاران کمک کند. بنابراین هاي مختلف می ورزش

هاي بینایی ورزشکارانشان،  ریزان تمرینی با شناسایی مهارت شود تا مربیان ورزشی و برنامه می

  هاي تمرینی ورزشکارانشان بگنجانند. ها را در برنامه بینایی مربوط به این مهارت تمرینات
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