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مقاله است که پس از طی فرآیند داوری، برای چاپ، قابل پذیرش تشخیص داده  «پذیرفته شده پیش از انتشار»این نسخه 

 شود.شده است. این نسخه در مدت کوتاهی پس از  اعلام پذیرش به صورت آنلاین و قبل از فرآیند ویراستاری منتشر می

تا  دهد ی به نویسندگان ارائه میرا به عنوان خدمت «پذیرفته شده پیش از انتشار»گزینه ی ورزش یشناس مطالعات رواننشریه 

ای فرآیند آماده  نتایج آنها در سریع ترین زمان ممکن پس از پذیرش برای جامعه علمی در دسترس باشد. پس از آنکه مقاله

سایت  خارج و در یک شماره مشخص در وب «پذیرفته شده پیش از انتشار»کند، از نسخه  سازی و انتشار نهایی را طی می

شود که  شایان ذکر است صفحه آرایی و ویراستاری فنی باعث ایجاد تغییرات صوری در متن مقاله می .شود ر مینشریه منتش

 ممکن است بر محتوای آن تاثیر بگذارد و این امر از حیطه مسئولیت دفتر نشریه خارج است.

 لطفا این گونه استناد شود:

Hosseiny, S. H., VaezMousavi, M. The Effect of Practicing Heart Rate Variability 

Biofeedback on the Performance of Elite Shooters. Sport Psychology Studies, 2022; (): -. doi: 

10.22089/spsyj.2022.12104.2281 
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Abstract  

 

The aim of this study was to investigate the effects of practicing heart rate variability 

biofeedback on the performance of elite shooters. Eleven air rifle 10-meters shooters 

volunteered to participate in the study. After the preliminary test, 10 subjects with a score of 

more than 600 were included in the study as available samples. The results of the initial 

record were considered as a pre-test and then the shooters were divided into experimental and 

control groups each consisting of five participants. The experimental group first participated 

in three sessions of heart rate regulation and then in five sessions of shooting practice with an 

emphasis on respiration sinus arrhythmia before each shot. The control group performed five 

sessions of shooting practice similar to the usual exercises. Both groups then participated in 

the shooting post-test and transfer test. The shooting tests were performed according to the 

regulations of the official shooting competitions. The results of a one-way analysis of 

variance with repeated measures showed that the performance of shooters in the experimental 

group in the post-test and transfer test was significantly increased. The results showed that 

biofeedback training leads to RSA learning and intensifies HRV in skilled athletes. Also, by 

quantifying the physiological mental state, it is possible to improve athletic performance and 

transfer it to real sports conditions. In addition, the findings of this study may be explained 

through the law of effect. However, more research is needed to accept that the content of 

these exercises is consistent with the requirements of the assignment. 

 

Keywords: Heart rate, Respiration, Resonant frequency, Athletic performance, Shooting.  
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 چکیده

تیراندازان نخبه انجام پژوهش حاضر با هدف مشاهده آثار آموزش و تمرین بازخورد زیستی تغییرپذیری ضربان قلب بر عملکرد 

ها بالاتر از متر، ده تیراندازی که امتیاز آن 11ورزشکار داوطلب رشته تفنگ بادی  11شد. پس از اخذ رکوردگیری اولیه از بین 

آزمون، های دردسترس، وارد پژوهش شدند. پس از احتساب رکورد اولیه به عنوان پیشنمره بود، به عنوان تنها نمونه 611

ان به دو گروه برابر پنج نفری تجربی و کنترل تقسیم شدند. گروه تجربی، در سه جلسه مشاهده و کنترل ضربان قلب و تیرانداز

پنج جلسه تمرین تیراندازی با تأکید بر ایجاد هم نوسانی ریتم تنفس و ضربان قلب پیش از هر شلیک شرکت کرد. اما گروه 

آزمون تیراندازی شرکت وال همیشگی خود اجر کرد. سپس هر دو گروه در پستمرین تیراندازی مطابق با رپنج جلسه کنترل، 

گیری تحلیل واریانس با اندازه های تیراندازی مطابق با شرایط مسابقات رسمی تیراندازی انجام شد. نتایج آزمونکردند. آزمون

طور معناداری افزایش یافته است. تیراندازی بهآزمون و آزمون انتقال مکرر نشان داد که امتیاز تیراندازان گروه تجربی در پس

نتایج پژوهش ضمن تأیید قابلیت یادگیری هم نوسانی ریتم تنفس و ضربان قلب از طریق آموزش بازخورد زیستی و تشدید 

ریق تغییرپذیری ضربان قلب در ورزشکاران ماهر، نشان داد که بهبود عملکرد ورزشی و انتقال آن به شرایط واقعی ورزش از ط

های این پژوهش از طریق قانون اثر قابل تبیین است. کمّیت بخشی به وضعیت روانی فیزیولوژیکی مقدور است. همچنین، یافته

 های بیشتری نیاز است. حال، برای پذیرش همخوان بودن محتوای این تمرینات با مطالبات تکلیف همچنان به پژوهشبا این

 

 ، بسامد تشدید، عملکرد ورزشی، تیراندازیضربان قلب، تنفسهای کلیدی: واژه
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 مقدمه

برای کمک به  بازخورد زیستیآموزش اثربخش بودن حمایت از 

افزایش  های اخیرورزشی طی سال ورزشکاران و بهبود عملکرد

آموزش گران بر این باورند که (. پژوهش2112، 1)آنشل یافته

برای به دست آوردن کنترل خود مناسبی  تکنیک بازخورد زیستی

ی که بازخورد اطلاعات در ورزشکاران بوده و بواسطه2یتنظیم

و ذهن خود بعد از آموزش بازخورد زیستی از بدن ورزشکار 

های خودکار های روانشناختی به رفلکسآورند، مهارتبدست می

ارایه بازخورد  هایشیوهانتخاب که درحالی ند.شوتبدیل می

که به مطالبات ورزش در طوریزیستی متناسب با نوع ورزش به

، 3شرایط واقعی پاسخ دهد، مورد تأکید است )بلومشتاین و اورباچ

 بازخورد زیستی منجر بهمداخلات ها نشان داده که (. یافته2114

 انعملکرد ورزشکاربهبود خودآگاهی شناختی و عاطفی و افزایش 

شناسان ورزشی را روانو این مهم  ورزشی خاص شد تکالیفدر 

، 4کرده است )پری و همکاران تهیجت مداخلات برای تعیین کمیّ

هایی است که به دلیل فراوانی تیراندازی از جمله ورزش .(2111

های المپیک، همواره مورد توجه محققان علوم در بازی مدال

های جذاب ورزش (. یکی از جنبه2121، 5)پانچنباشد ورزشی می

تیراندازی، ضرورت برخورداری توأمان سطح مهارت فنی بالا و 

نیازهای روانی برای اجرای بهینه تحت شرایط پر فشار رقابتی 

(. بهبود عناصر فنی و تکنیکی برای 2112، 6ننیلایا) است

 های ورزشی ضروری استرسیدن به حداکثر امتیاز در رقابت

اند که عملکرد ( و پژوهشگران نشان داده2116، ننیلایا)

های فنی و روانشناختی مرتبط بوده و تفاوت تیراندازان به جنبه

(. 2112، ننیلایاهای موفق و ناموفق بسیار ناچیز است )شلیک

( در ISSF) 7المللی ورزش تیراندازیفدراسیون بینطبق قوانین 

                                                           
1   . Anshel 

2   . self-regulation  

3   . Blumenstein & Orbach 

4   . Perry 

5   . Spancken 

6   . Ihalainen 

7   . https://www.issf-

sports.org/theissf/rules_and_regulations/general_technical_rule
s.ashx.2020 

ن ایستاده و فاصله سیبل تا وضعیت بد 2متر 11ماده تفنگ بادی 

حلقه از نمره  11است. سیبل این رشته دارای  متر 11ر ورزشکا

 قطربا آن  11ترین آن نمره باشد که مرکزیمی 11یک الی نمره 

. امتیاز هر شلیک بین صفر )خارج از حلقه میلی متر است 5/1

ات مسابقباشد. که بالاترین امتیاز شلیک است، می 2/11اول( تا 

است. در دور مقدماتی،  نهاییدوره مقدماتی و  این رشته شامل

. هشت تیرانداز برتر مرحله شوداجرا میشلیک  61دقیقه  75 طی

، مرحله نهاییکنند. در راه پیدا می نهایی مقدماتی به مرحله

( کمترین امتیاز را 5+5+2اجرا شده )شلیک  12از  ی کهتیرانداز

. بعد از رسدبه مقام هشتم میو  شودحذف میکسب کرده باشد، 

کنند و دیگر اجرا میدو شلیک  ،باقی مانده تیرانداز آن هفت

ها کسب کرده باشد، نی که کمترین امتیاز را بین آتیرانداز سپس

باید تا های دو تیری ادامه میشود. شلیکحذف شده و هفتم می

ماند. با شلیک تیر بیست و چهارم فقط دو تیرانداز باقی می

 شود.تیرانداز قهرمان مشخص می

های اخیر برگزاری مرحله نهایی مسابقات تیراندازی با در سال

یان و اعلام فاصله زمان تماشاچیهایی همچون تشویق همجذابیت

رکورد تیراندازان توسط داوران بعد از هر شلیک همراه شده و 

مشارکت تماشاچیان در این رشته بیشتر شده است. این موضوع 

ای روانی مرحله نهایی را نسبت به مرحله مقدماتی متفاوت فض

دهد. بعضاً کرده و عملکرد تیراندازان را تحت تأثیر خود قرار می

آید که اطلاعات بازخوردی که تیرانداز از طریق شرایطی پیش می

مشاهده نوسانات سلاح در حین شلیک به عنوان بازخورد آگاهی 

با محل اصابت تیرها به عنوان کند ( دریافت میKP) 2از اجرا

( متفاوت شود. در چنین شرایطی KR)11بازخورد آگاهی از نتیجه

بندد، نتیجه هایی که بکار میکند تا ابتکار عملتیرانداز سعی می

جاکه امتیاز هر شلیک در را با اجرای خود منطبق نماید. از آن

او سعی  سرنوشت تیرانداز در آن مسابقه تأثیر معناداری دارد، لذا

کند نتیجه تغییرات خود را در یک و دو شلیک بعدی ببیند. می

رود پیش نرفته و تیرانداز طور که انتظار میاما بعضاً شرایط آن

                                                           
8 . Air Rifle 10 M 

9. Knowledge of program 

10. Knowledge of results 

https://www.issf-sports.org/theissf/rules_and_regulations/general_technical_rules.ashx
https://www.issf-sports.org/theissf/rules_and_regulations/general_technical_rules.ashx
https://www.issf-sports.org/theissf/rules_and_regulations/general_technical_rules.ashx
https://www.issf-sports.org/theissf/rules_and_regulations/general_technical_rules.ashx
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دهد. نتیجه بخش نبودن امتیازات زیادی را از دست می

-تصمیماتی که تیرانداز برای کسب نتیجه مورد انتظار اتخاذ می

گیری نوعی اضطراب و و موجب شکلکند شرایط را بحرانی کرده 

 شود. استرس می

( استرس، یک حالت انگیزشی منفی 2116)1طبق نظر استرانبرگ

در . شودهای خاص میاست که باعث جداکردن افراد از موقعیت

ها را شود که باید آنچنین حالتی، فرد با انتظاراتی روبرو می

خصوص شکست در نوعی نگرانی در 2رقابتیاسترس برآورده کند. 

معمولاً با تغییر در  ( که2116محیط ورزش است )واعظ موسوی، 

های فیزیولوژیکی مانند افزایش ضربان قلب، فشار خون، شاخص

)بلومشتاین و اورباچ،  همراه است شدید عضلانی و تنفس انقباض

اش در برآورده ساختن اما زمانی که فرد نسبت به توانایی. (2114

داشته باشد، احساس اضطراب به او دست داده و  انتظارات تردید

نوعی احساس نگرانی همراه با انگیختگی فیزیولوژیک او را دربر 

 (.2116گیرد )واعظ موسوی، می

سیستم عصبی سمپاتیک بخشی از سیستم عصبی خودمختار 

افزایش ضربان قلب، تعریق یا  که فعال شدن آن موجباست 

جاکه از آن .(2112، 3و یودر)پالسن  شودتغییر فشار خون می

-های سمپاتیک و پاراسماتیک سیستم عصبی خودکار نمیشاخه

توانند به صورت همزمان فعال باشند، تلاش برای آرام بودن در 

شرایط نا آرام، از نظر فیزیولوژیکی غیر ممکن بوده و تلاش برای 

کند. وگنر و همکاران آرام شدن یک ترکیب متناقص را ایجاد می

( نشان دادند که تلاش برای کنترل و سرکوب افکار و 1227)

شود. ها میاحساسات، نتیجه معکوس داده و منجر به افزایش آن

( تلاش برای کنترل هیجان 1222همچنین بومیسر و همکاران )

را موجب کاهش گلوکز خون و عملکرد ضعیف در تکالیف 

به دانند. چراکه تلاش کردن، فعالیتی است که شناختی می

شود و آرامش داشتن به سیستم سیستم سمپاتیک مربوط می

پاراسماتیک مرتبط است. بنابراین، باید از تلاش بیهوده برای 

چه تحت کنترل ما نیست دست برداشت. بهبود کنترل آن

                                                           
1   . Sternberg 

2   . competitive stress 

3   . Paulsen& Yoder 

های بایوفیدبک بجای تلاش بیهوده موجب پاسخ مهارت

 4کشود. در واقع زمانی بایوفیدبهوشمندانه به احساسات می

(BFBبیشترین تأثیر را دارد که به ) جای اینکه به عنوان بخشی

از تلاش بیهوده برای کنترل بر احساسات و افکار به کار رود، به 

عنوان بخشی از پاسخ هوشمندانه به احساسات بد مورد استفاده 

 نیتمراند که (. پژوهشگران نشان داده2117، 5قرار بگیرد )خازان

BFB  میکمک ها را کاهش داده و به آناضطراب ورزشکاران-

خود کنترل  یکیولوژیزیف یروان یندهایکند تا بتوانند بر فرآ

میان  (.2116، 7؛ چادوری1111، 6)پاپ ژوردانواشندداشته ب

تنفسی وجود دارد  رویکرد، یک BFBی رویکردهای مختلف برا

( HRV) 2که به عنوان بیوفیدبک تغییرپذیری ضربان قلب

است که  یکیتکن HRV BFB(. 2111، 2)لهرر شود شناخته می

در سال و  افتیتوسعه  1221دهه  لیو اوا 1221در اواخر دهه 

؛ 11)مورگان و استاندارد شد یبند ستمیسلهرر  توسط 2111

2117) .HRV BFB  خاص، به  بسامدبا تنفس سریع در یک

ب را (، که حداکثر نوسانات ضربان قلRF) 11بسامد تشدیدنام 

 HRV BFB .(2121، 12)پاگادون شود می دجایانگیزد، ا برمی

، 13)ریچ مارکس است کیپاراسمپاتسیستم  تیشاخص فعال

مطالعه  یتواند برایم یرتهاجمیغروش  ک( که به عنوان ی2113

و نیز  (2116)چادوری،  بر کنترل ضربان قلب یاسترس ذهن ریتأث

( 2114درمان انواع اختلالات از جمله اضطراب و استرس )لهرر، 

 (2117، 14)گاسل قلبدر واگ عصب گیری تون اندازهاز طریق 

 یتمیآر روی ماًیمستق HRV BFB. ردیمورد استفاده قرار گ

ر تعداد د رییتغ RSA .گذاردتأثیر می( RSA)15یتنفس ینوسیس

بواسطه آن ضربان  است، کهتنفس تغییر در همراه با قلب  ضربان
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-. بهابدییو در طول بازدم کاهش م شیدر طول دم افزا قلب

که برای مدتی منحنی سینوسی ضربان قلب و دوره تنفسی طوری

؛ 2117؛ خازان، 2114رسند )لهرر، زمانی میفرد به حداکثر هم

های مختلف نشان داده که پژوهش .(2121؛ لهرر، 2117مورگان، 

سازی نیازهای فیزیولوژیکی موجب با شبیه HRV BFBتمرین 

شناسایی منطقه تعالی در ورزشکاران شده و به عنوان یک رویکرد 

قدرتمند در زمینه روانشناسی ورزش نیازهای عاطفی و شناختی 

از عملکرد  یبه عنوان شاخصتواند ورزشکاران را پاسخ داده و می

 HRV BFB(. در واقع 2112، 1)پل و گارک عمل کند یورزش

 انیورزشکاران و مرب یبرا یآسان و کاربرد، منیروش موثر، ا کی

  .(2117)مورگان،  است یبه منظور بهبود عملکرد ورزش

از این رو پژوهش حاضر به دنبال این است که بواسطه طراحی و 

در  HRVاجرای یک برنامه آموزشی شخصی سازی شده، امکان

که تیراندازان بتوانند تیتیراندازان ماهر بررسی نموده و درصور

HRV  را فرابگیرند، مشخص نماید که تمرین تیراندازی همراه با

-چه تأثیری بر عملکرد آن RSAزمان ایجاد دریافت بازخورد هم

این  که عملکرد تیراندازان بواسطهصورتیها خواهد داشت؟ در

برنامه آموزشی و تمرینی بهبود یابد، احتمالاً بتوان ادعا نمود که 

شاخص موثری در بهبود  HRVکه های پیشین مبنی بر اینیافته

ورزشی است و عملکرد تیراندازان ماهر رشته تفنگ بادی نیز 

های بواسطه این مهم ارتقاء خواهد یافت. همچنین اگر مولفه

                                                           
1   . Paul & Garg 

دی تیراندازان ارتقاء یافته باشد، های عملکرتکنیکی و ویژگی

هایی است که امکان بهبود از جمله شیوه HRV BFBاحتمالاً 

 عملکرد در شرایط واقعی ورزش را درپی خواهد داشت. 

 روش پژوهش 

دهد این پژوهش نیمه تجربی و طور که شکل یک نشان میهمان

و  تمرینی -آزمون، مداخله آموزشی ای شامل پیشدر قالب برنامه

 آزمون تیراندازی انجام شد.پس

 

 
 شرکت کنندگان

 611ها به پژوهش ثبت نمره که ملاک ورود آزمودنیجاییاز آن

امتیاز مطابق با شرایط مسابقات رسمی تیراندازی بود، احتمال 

-حال، برگهبینی شد. با اینها پیشتعداد آزمودنیمحدود بودن 

گان سه مسابقه آزاد های دعوت به پژوهش بین شرکت کننده

نفر که سابقه کسب امتیاز تعیین  11کشوری توزیع شد. تعداد 

شده را در مسابقات داشتند متقاضی شرکت در پژوهش شدند. از 

شرایط تمامی افراد داوطلب یک رکوردگیری اولیه مطابق با 

نفر که امتیاز  11مسابقات رسمی تیراندازی اخذ شد و تعداد 

های در دسترس انتخاب و بالاتری داشتند به عنوان تنها نمونه

آزمون تیراندازی لحاظ گردید. سپس نتیجه ایشان به عنوان پیش

امتیاز تیراندازان در سه طبقه همتاسازی و به صورت تصادفی در 

تحت عنوان گروه تجربی و کنترل شامل دو گروه برابر پنج نفری 

سابقه  ،21/4 ± 17/1 تیراندازیسابقه  بامرد  پنجزن و  پنج

پ

 س آزمون

پ پنج جلسه تمرین تیراندازی رایج
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گرو

 ه کنترل
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ایجاد هم پنج جلسه تمرین تیراندازی همراه با 

 کشلی نوسانی ریتم تنفس و ضربان قلب پیش از هر

سه جلسه آموزش تنفس و 

 تغییرپذیری ضربان قلب
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 پژوهش در گروه تجربی و گروه کنترل اجرایمراحل  -0شکل

Figure 1- Stages of research in the experimental group and the control group 
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سال  22/25 ± 3/1 یسن نیانگیو م 51/3 ± 13/1 یمسابقات

تقسیم شدند. در ادامه، چگونگی اجرای پژوهش، نحوه اخذ 

اطلاعات زیستی بدن، همراه با شرایط انصراف از پژوهش برای 

ها سابقه بیماری موثر یک از آزمودنیتشریح شد. هیچ هاآزمودنی

-در نتایج و یا سابقه آموزش بازخورد زیستی نداشتند و تمامی آن

ها به شرایط و ضوابط مسابقات رسمی تیراندازی آشنا بودند. 

ها دارای سلاح و لوزام شخصی همچنین، تمامی آزمودنی

 استاندارد بودند. 
 ملاحظات اخلاقی

های گروه تجربی، ملزم به نصب دستگاه آزمودنی جاکهاز آن

آوری داده و بازخورد زیستی بودند، مراحل نصب الکترود، جمع

های تمرینی برای تمامی تیراندازان اطلاعات مربوط به پروتکل

ها اختیار داشتند در صورت عدم تمایل به شرح داده شد. آزمودنی

لام نمایند. تمامی حضور در پژوهش، مراتب را در اولین فرصت اع

مراحل پژوهش مطابق با دستورالعمل رعایت اخلاق در پژوهش 

های انسانی دانشگاه آزاد اسلامی تهران انجام و مجوز شماره نمونه

12111322.IR.IAU.TMU.REC
از مرجع مربوطه اخذ  1

 گردید.
 پژوهش روش اجرای 

 آزمون ملاکگیری اولیه که به عنوان نمرات پیشپس از رکورد

گونه قرار گرفت، تیراندازان گروه کنترل بدون دریافت هیچ

بازخوردی صرفاً پنج جلسه تمرین تیراندازی معمول و همیشگی 

خود را طی دو هفته انجام دادند. اما تیراندازان گروه تجربی، ابتدا 

سه جلسه آموزش کنترل تنفس و سپس پنج جلسه تمرین 

یتم تنفس و ضربان قلب نوسانی رتیراندازی همراه با ایجاد هم

پیش از هر شلیک را تجربه کردند. در جلسه اول نحوه کار 

نصب افزار و سپس نحوه های نرمدستگاه بازخورد زیستی و پنجره

، ایستاده نشسته هایتیدر وضع3ضربان قلبو 2تنفس هایگیرنده

دستگاه و و تیراندازی آموزش داده شد. در این جلسه ابتدا 

تمرین پنجره ها متصل و به آزمودنی نشسته تیوضعدر  هاگیرنده

                                                           
1 .  https://ethics.research.ac.ir  

2  . Breathing 

3   . Heart Rate (HR) 

ها خواسته باز شد. سپس از آن4افزار بایوگراف اینفینیتیدر نرم

دقیقه به طور عمیق تنفس  11شد در وضعیت نشسته مدت 

ها و کرده و به موضوع خاصی فکر نکنند. با استفاده از پنجره

ونانس نرخ تنفس افزار بایوگراف فرکانس رزابزارهای موجود در نرم

ای ارایه شده توسط هر آزمودنی از طریق پروتکل شش مرحله

ها آموزش داده شد تا نسبت تعیین گردید و به آن (2117خازان )

زمانی طول دم و بازدم خود را همانند الگوی تعریف شده در نرم 

افزار رعایت و نفس بکشند. در این مرحله از تیراندازان خواسته 

احساس تنگی نفس، سردرد، سرگیجه و حالت  شد تا هرگونه

تهوع، در هر یک از مراحل تمرین را اعلام کنند. برای انجام این 

مرحله آزاد بودن کمربند و تنگ نبودن لباس الزامی بود. این 

تمرین در جلسه دوم به صورت نشسته و در جلسه سوم به صورت 

راغ سبز شد، چایجاد می RSAکه ایستاده انجام شد. در صورتی

آمد. قسمت روشن و تصویر سمت راست پنجره به حرکت در می

 RSAای تنظیم شد که با ایجاد گونهافزار بهتنظیم موزیک نرم

علاوه بر روشن شدن چراغ سبز و حرکت انیمیشن، یک صدای 

پخش  RSAشد. معیار سنجش برای ایجاد بوق ملایم پخش می

شدن صدای بوق دستگاه حداقل برای سه مرتبه پیوسته که 

معادل سه ثانیه بود، تعیین گردید. هدف از انجام این تمرین 

تغییر پذیر نمودن ضربان قلب متأثر از نوع تنفس، قبل از شروع 

فرایند شلیک بود. این تمرین در جلسات دوم و سوم بدون 

انجام گردید.  RSAل مرتبه تشکی 21تیراندازی و برای شنیدن 

در انتهای هر جلسه گزارشی از توانایی کنترل تنفس به تیراندازان 

 ارایه شد. 

 

های گروه تجربی که آزمودنیپس از حصول اطمینان نسبت به این

توانایی مشاهده و درک چگونگی تنفس خود را دارند، پنج جلسه 

م تنفس و نوسانی ریتتیری همراه با ایجاد هم 61تمرین تیراندازی

ضربان قلب پیش از هر شلیک اجرا شد. محتوای این برنامه 

تلفیقی از تمرین معمول و همیشگی تیراندازان و محتوای سه 

سازی در پنج جلسه تمرین جلسه آموزشی بود. مراحل آماده

                                                           
4 .  Biography Infiniti
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تیراندازی مشابه با شرایط استاندارد مسابقات رسمی همراه با 

بود. در این پنج جلسه، نصب دستگاه اسکت و بازخورد زیستی 

نوسانی ریتم ها بودند که همتیراندازان زمانی مجاز به انجام شلیک

تنفس و ضربان قلب پیش از هر شلیک در قالب شنیدن سه 

صورت تیرانداز مجاز به شد. در غیر اینصدای بوق حاصل می

نوسانی ریتم بایست با مشاهده صفحه رایانه همشلیک نبود و می

ان قلب که با صدای بوق رایانه همراه بود را ایجاد تنفس و ضرب

اجرا شده در پنج جلسه تمرین  شلیک 61کرد. این عمل برای می

های گروه تیراندازی همراه با دریافت بازخورد زیستی آزمودنی

دقیقه  11تجربی اجرا گردید. در تمامی جلسات، ابتدا تیراندازان 

ح و تجهیزات در خط استراحت کردند و پس از قرار دادن سلا

تیراندازی، دستگاه اسکت به سلاح متصل و با سیبل کالیبره شد. 

 برای آماده دقیقه 11مطابق با قوانین رسمی تیراندازی، ابتدا 

دقیقه برای  75کردن و سپس  برای قلق دقیقه 15 سازی،

ها اختصاص یافت. در تمامی جلساتِ تمرین و آزمون شلیک

تیر شلیک شده، به عنوان نتیجه  61ازات تیراندازی، مجموع امتی

گونه بازخورد تیراندازان لحاظ شد. در سه آزمون تیراندازی هیچ

زیستی وجود نداشت و تیراندازان مجاز بودند همانند روال 

های خود را مشاهده همیشگی تیراندازی، صرفاً نتیجه شلیک

بودند و های حاضر در پژوهش، ماهر جا که آزمودنیکنند. از آن

سابقه حضور در انواع مسابقات تیراندازی داشتند و پژوهش در 

بازه زمانی برگزاری مسابقات لیگ تیراندازی و مسابقات آزاد 

کشوری انجام شد، بنابراین نحوه تغذیه، میزان خواب، چگونگی 

ها کنترل استراحت و سطح آمادگی جسمانی و روانی آزمودنی

 نگردید.

 هاگردآوری داده

بق با طرح پژوهش، پس از جلسات آموزش و تمرین مطا

نوسانی ریتم تنفس و ضربان قلب تیراندازی همراه با ایجاد هم

در  آزمون با اختلاف یک روز اجرا شد.پیش از هر شلیک، پس

جلسه گروه کنترل و  11ها )جلسه حضور آزمودنی 45مجموع 

 شلیک اجرا شده در 2711جلسه گروه تجربی(، اطلاعات  35

آوری شد. نتایج ثبت شده در دستگاه اسکت دستگاه اسکت جمع

افزار اکسل وارد ابتدا از بخش گزارش استخراج و سپس در نرم

 شد. 
 گیریابزار اندازه

های استفاده شده در این پژوهش شامل مجموعه امکانات و ابزار

سالن تیراندازی، تجهیزات تیراندازی، دستگاه آنالیز تیراندازی و 

دستگاه بازخورد زیستی بود. به منظور ایجاد شرایط مشابه در 

های تیراندازی تمام مراحل پژوهش، جلسات تمرینی و آزمون

انجام شد. بنابراین  1قوانین فدراسیون جهانی تیراندازیمطابق با 

طور معمول و همیشگی در هایی که تیراندازان بهجلسات در سالن

-و پس آزموندر جلسات پیشکردند، اجرا شد. آن تمرین می

تیراندازی و نیز جلسات تمرین تیراندازی همراه با دریافت  آزمون

بازخورد زیستی از دستگاه آنالیز و تمرین تیراندازی اسکت مدل 

های متعددی استفاده شد. از این دستگاه در پژوهش 2یو اس بی

؛ واعظ موسوی و همکاران، 2117)واعظ موسوی و همکاران، 

( 2116، 3؛ سکوا و والا2115حسینی، قاسمی و شاکری،  ؛2112

. همچنین برای آموزش، تمرین و اخذ بازخورد استفاده شده است

استفاده شد.  5پروکامپ دو مدل 4یتکنولوژتات  دستگاه زیستی از

؛ 2111از این دستگاه در مطالعات ِمختلفی همچون )پاپ ژوردانو، 

؛ پول، گارک و 2111 ،6ورنر؛ داپی و 2111پری و همکاران، 

( بهره 2121؛ پروانه، 2112، 2اورتگا و وانگ؛ 2112 ،7ساندو

 گرفته شده است.
 تحلیل آماری

های پراکندگی های مرکزی، شاخصها، گرایشبرای بیان فراوانی

ها از آمار توصیفی و به دلیل صفر مأخذی بودن و همبستگی داده

های آمار پارامتریک استفاده شد. اطلاعات تیراندازی از آزمون

-)نمرات پیش های پژوهش طبیعی بودن توزیع دادهبرای بررسی 

-آزمون تیراندازی به عنوان متغییر وابسته(، از آزمون شاپیرو

                                                           
1  . https://www.issf-sports.org 

2  . https://www.scatt.com/scatt-usb 

3  . Svecova & Vala 

4  . Thought Technology 

5  . ProComp2 

6   . Dupee & Werthner 

7   . Paul ,Garg & Sandhu 

8   . Ortega & Wang 
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و برای تعیین 2، برای بررسی واریانس خطاها از آزمون لوین1ویلک

 3موچلی ها از آزمون واریانس مقادیر متغیر وابسته در بین گروه

های آماری یهبهره گرفته شد. همچنین، برای آزمودن فرض

 کی انسیوار لیتحل زمونهای تیراندازی از آپژوهش در آزمون

های عملکردی و برای بررسی ویژگی 4با اندازه تکراری طرفه

 استفاده شد. 5های تی زوجیتیراندازان گروه تجربی از آزمون

 24نسخه 6از نتایج آماری بدست آمده در نرم افزار اس.پی.اس.اس

های پژوهش برای تبیین یافته ≥ α 0.05داریدر سطح معنی

 اتفاده شد.

 نتایج

 ± 23/4ها آزمون تیراندازی کل آزمودنیمیانکین رکورد پیش

و  11/616ها امتیاز و حداقل و حداکثر رکورد آن 74/612

ها در دو امتیاز بود. باتوجه به برابر بودن تعداد آزمودنی 21/621

ها از طریق آزمون توزیع آنگروه تجربی و کنترل، طبیعی بودن 

                                                           
1  .  Shapiro-Wilk Test 

2   . Levene's Test 

3   . Mauchly’s Statistics 

4  .  One-way Repeated Measures Analysis of Variance 

5  .  Paired Samples Test 

6  .  SPSS 

(. همچنین sig ; 15/1<p=425/1ویلک حاصل شد )-شاپیرو

واریانس خطاها در هر سه آزمون آزمون لوین نشان داد که 

 ; sig ; 275/1=sig ; 247/1=sig=624/1) تیراندازی برابر است

15/1<p  ی، همگن بودن فاصله کرویت موخل(. برابر با آزمون

(. لذا برای  W ; 15/1<p= 727/1) اثبات شدنتایج تیراندازان 

با  طرفه کی انسیوار لیتحل زمونتعیین نقاط اختلاف نتایج، از آ

آزمون آنالیز واریانس برای نوع آزمون  .شداستفاده  اندازه تکراری

گذر زمان نشان داد که  7تیراندازی به عنوان عامل درون گروهی

نتایج  بوده ودازی های تیرانیک عامل موثر در نتایج آزمون

طور انتقال به آزمونآزمون و آزمون، پسپیشتیراندازان در 

=  sig ; 15/1˂p ; 115/5=12/1است )متفاوت معناداری 

(. نتیجه این آزمون برای سنج اثر گذر زمان در تقابل عامل F(2و16)

در کسب سه آزمون تیراندازی و عامل دو گروه تجربی و کنترل 

، اما این اثر قابل توجه بود تیراندازی معنادار نبودنتایج آزمون 

(16/1=sig ; 15/1˂p ; 322/3  =(162و)F .) به این ترتیب اثبات

تیراندازی یک عامل  هایشود که در یک مدل خطی، آزمونمی

میانگین امتیاز سه آزمون  است. تیراندازاننتایج کسب موثر در 

 51/1و  52/616 ± 42/1،  74/612 ± 65/1تیراندازی به ترتیب 

بیانگر وجود اختلاف  بدست آمد. جدول شماره یک 51/616 ±

-پیشآزمون انتقال با آزمون و پسنمرات میانگین معناداری بین 

 sig=117/1( و ) sig ; 15/1˂p=143/1تیراندازی است ) آزمون

; 15/1˂p  .) 

ین امتیاز شود، میانگهمانطور که در شکل شماره دو مشاهده می

و  62/613 ± 12/2آزمون برابر با تیراندازان گروه کنترل در پس

است که نسبت به  24/613 ± 13/2در آزمون انتقال معادل 

امتیاز را  5/1و  22/1ها افزایشی معادل آزمون آنامتیاز پیش

ها توانستند با کسب دهد. اما در گروه تجربی آزمودنینشان می

آزمون و امتیاز در پس 76/612 ± 13/2و  54/612 ± 12/2

 12/7و  2/6آزمون افزایشی معادل آزمون انتقال، نسبت به پیش

دهد بین نتایج امتیاز را ثبت نمایند. جدول شماره دو نشان می

تیراندازی گروه کنترل هیچ اختلاف معناداری وجود ندارد. اما در 

                                                           
7   . Tests of Within-Subjects Effects 
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عملکرد تیراندازان گروه تجربی و  -2شکل 

 کنترل در آزمون های تیراندازی
Figure 2- Performance of experimental 

and control group shooters in shooting 

tests 

HRV Group 

 گروه ضربان قلب

Ctrl Group  

 گروه کنترل
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آزمون انتقال اختلاف و  آزمونپستیراندازان گروه تجربی نمرات 

( و  sig ; 15/1˂p=117/1دارد ) آزمونپیشمعناداری با 

(111/1=sig ; 15/1˂p  به این ترتیب عملکرد تیراندازان گروه .)

آزمون و آزمون انتقال افزایش معناداری نسبت به تجربی در پس

آزمون داشته است. اما در گروه کنترل هیچ تغییر معناداری پیش

که مشخص شود بهبود عملکرد گروه شد. برای آنمشاهده ن

های های تکنیکی و ویژگییک از مولفهتجربی بواسطه کدام

افزار عملکردی تیراندازان است، چهار ویژگی عملکردی که در نرم

آزمون، آزمون و پساسکت ذخیره شده بود برای مراحل پیش

ن استخراج و از طریق آزمون تی زوجی بررسی شد. نتیجه ای

-در ثانیه پایانی نشانهگروه تجربی آزمون نشان داد که تیراندازان 

%  2/32 ± 52/1آزمون و % در پیش 2/32 ± 77/1معادل  روی

روی کنند. اگر چه را نشانه 5/11آزمون، توانستند نمره در پس

آزمون آزمون نسبت به پیشروی تیراندازان در پستوانایی نشانه

 sig=122/1افزایش داشت، اما معنادار نبود )درصد  6/6به میزان 

; 15/1˂p  5/11(. اما توانایی کاهش نوسانات سلاح روی نمره ،

-% در پس 2/71 ± 62/5آزمون به % در پیش 2/42 ± 27/5از 

آزمون رسید که این افزایش به لحاظ آماری، معنادار بود 

(126/1=sig ; 15/1˂p  همچنین نتایج نشان داد که .)ین میانگ

که بیانگر  تیراندازان گروه تجربیروی در ثانیه پایانی مسافت نشانه

در طور معناداری توانایی نگهداری بدون لرزش سلاح است به

(. بعلاوه بهبود  sig ; 15/1˂p=133/1ارتقاء یافت ) آزمونپس

تیراندازان گروه تجربی از طریق  کشی صحیحتوانایی ماشه

-در پسروی با مرکز نشانه هاشلیکمیانگین فاصله مرکز محاسبه 

(. به این ترتیب نتایج  sig ; 15/1˂p=113/1آزمون معنادار بود )

دهد اجرای تمریناتی که برای گروه تجربی تدوین و اجرا نشان می

روی، ثبات و آرامش بیشتر، شد، منجر به بهبود دقت نشانه

ان تر تیراندازکشی صحیحتر سلاح و ماشهنگهداری کم نوسان

 گروه تجربی شد.

 

 

 

 

 

 های سه آزمون تیراندازیهای زوجی میانگینمقایسه -0جدول 
Table 1- Pair comparisons of the averages of the three shooting tests 

نوع گروه 

 یآزمودن

 

(I) 

Result 
(J) 

Result 
Mean 

Difference (I-J) 
Std. 

Error 
Sig.b 95% Confidence Interval 

for Differenceb 

متغ 

 یر

متغ

 یر

اختلاف 

 میانگین ها

انحراف 

 استاندارد

معنادار

 ی

Lower 

Bound 
Upper 

Bound 

 شیپ

 آزمون
Pre 

Test 

- Post Test آزمون پس

3.840* 
1.603 0.043 -7.536 -0.144 

 Tranfer انتقال آزمون

Test 

-

3.760* 
1.048 0.007 -6.178 -1.342 

 پس

 آزمون
Post 

Test 

 Pre Test 3.840* 1.603 0.043 0.144 7.536 آزمون شیپ

 Tranfer انتقال آزمون

Test 

0.08 1.446 0.957 -3.255 3.415 

 آزمون

 انتقال
Tranfer 

Test 

 Pre Test 3.760* 1.048 0.007 1.342 6.178 آزمون شیپ

 Post Test -0.08 1.446 0.957 -3.415 3.255 آزمون پس

  دار است. یمعن 1115در سطح  نیانگیتفاوت م *
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 گیریبحث و نتیجه

تمرین بازخورد هدف از انجام این پژوهش، مشاهده آثار آموزش و 

بر عملکرد ورزشکاران ماهر بود.  زیستی تغییرپذیری ضربان قلب

آزمون گروه تجربی بعد از پیش در این پژوهش تیراندازان

تیراندازی در سه جلسه تمرینات تنفسی و کنترل ضربان قلب و 

 ی به تفکیک گروه تجربی و کنترلهای سه آزمون تیراندازهای زوجی میانگینمقایسه -3جدول 
Table 2 - Results of paired sample test The rate of activation of the last flah-dnoces  in the first and last shots of 

the experimental group 

نوع 

 یگروه آزمودن

(I) 

Result 
(J) 

Result 
Mean 

Difference (I-J) 
Std. 

Error 
Sig.b 95% Confidence Interval 

for Differenceb 

اختلاف  متغیر متغیر 

 میانگین ها

انحراف 

 استاندارد

معنادار

 ی

Lower 

Bound 

Upper 

Bound 

 

گروه 

 یتجرب
Exp 

Group 

 شیپ

 آزمون

پس 

 آزمون

-

6.800* 
2.267 0.017 -

12.027 
-1.573 

آزمو 

 ن انتقال

-

7.020* 
1.483 0.001 -

10.439 
-3.601 

پس 

 آزمون

 شیپ

 آزمون

6.800* 2.267 0.017 1.573 12.027 

آزمو 

 ن انتقال

-0.22 2.045 0.917 -4.937 4.497 

آزمو

 ن انتقال

 شیپ

 آزمون

7.020* 1.483 0.001 3.601 10.439 

پس  

 آزمون

0.22 2.045 0.917 -4.497 4.937 

 

گروه 

 کنترل
Ctrl 

Group 

 شیپ

 آزمون

پس 

 آزمون

-0.88 2.267 0.708 -6.107 4.347 

آزمو 

 ن انتقال

-0.5 1.483 0.745 -3.919 2.919 

پس 

 آزمون

 شیپ

 آزمون

0.88 2.267 0.708 -4.347 6.107 

آزمو 

 ن انتقال

0.38 2.045 0.857 -4.337 5.097 

آزمو

 ن انتقال

 شیپ

 آزمون

0.5 1.483 0.745 -2.919 3.919 

پس  

 آزمون

-0.38 2.045 0.857 -5.097 4.337 

 دار است. یمعن 1115در سطح  نیانگیتفاوت م *
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سپس در پنج جلسه تمرین تیراندازی با تأکید بر ایجاد هم 

قلب پیش از هر شلیک شرکت نوسانی ریتم تنفس و ضربان 

آزمون تیراندازی کردند. اما، تیراندازان گروه کنترل بعد از پیش

صرفاً پنج جلسه تمرین تیراندازی معمول و همیشگی خود را 

 انجام دادند.

-دهد که امتیاز پیشها در شکل دو نشان مینمودار عملکرد گروه

نتایج  آزمون تیراندازان دو گروه مشابه است و تفاوتی بین

-تیراندازان گروه کنترل در سه آزمون وجود ندارد. اما نمرات پس

آزمون و آزمون انتقال گروه تجربی، با پیشرفت معناداری معادل 

جاکه آزمون همراه بود. از آنامتیاز نسبت به پیش 12/7و  2/6

-های حاضر در پژوهش مهارت بالایی در اجرای تکنیکآزمودنی

ها خواسته شده بود که الگوی و از آن های تیراندازی داشتند

تکنیکی خود را بر اثر حضور در پژوهش تغییر ندهند، بنابراین 

اجرا شده  توان ارتقاء رکورد گروه تجربی را به محتوای برنامهمی

که از تکلیف به عنوان متغیر مستقل، نسبت داد. باتوجه به این

نفس از طریق تیراندازان گروه تجربی ایجاد آریتمی سینوسی ت

های دوره الگوی تنفس مطلوب فردی پیش از تمامی شلیک

ها بسامد تشدید توان ادعا نمود که آنتمرین بود، بنابراین می

مربوط به این دوره  شلیک 311تنفس را به خوبی فرا گرفته و در 

های اجرا کرده اند. آموزش بسامد تشدید تنفس یکی از مکانیسم

 HRV BFB(. 2117است )خازان،  HRVاولیه برای افزایش

 RSAگذارد. تأثیر می (BRو بارورفلکس ) RSAبر  ماًیمستق

و بازدم شده و به در طول دم  تغییر تعداد ضربان قلب نیز موجب

. دستاورد ابدییم شیافزا کیپاراسمپاتسیستم  تیالفعّتبع آن 

، ایجاد عصب واگ یا همان کیپاراسمپاتسیستم ال شدن فعّمهم 

( که احتمالاً برای ورزشکاران 2121است )لهرر، آرامش نوعی 

 مطلوب است.

ناشی از عملکرد  ورزشی، مکانیسم دقیق موثر بر عملکرداگر چه 

( اما برخی مطالعات 2121)پاگادون،  واگ ناشناخته استعصب 

 شدن الفعّنشان داده که افزایش آرام ضربان قلب ناشی از 

سیستم  تیالفعّو کاهش سریع آن بواسطه  کیسمپاتسیستم 

و  شیافزاموجب  ستمیسدو  نیا نیتعادل بپاراسمپاتیک و 

و  حالت آرامیک  جادیا و سپسزمان ضربان قلب کاهش هم

تمرین بیوفیدبک ممکن است به ورزشکاران و  شودیمطلوب م

در برای کنترل فرآیندهای روانی فیزیولوژیکی   استرسدارای 

همچنین  .(2112)پول، گارک و ساندو،  کمک کندرد بهبود عملک

را ابزار عینی به نوعی یک تواند می HRV گزارش شده است که

شرکت  تیراندازانحالات روانشناختی بخشی به ت برای کمیّ

حالات ( و 2112تأمین نموده )اورتگا و وانگ، کننده در مسابقات 

 HRVتواند به تغییر در ورزشی تیراندازان می روانی و عملکرد

توان (. بر این اساس می2112، 1وابسته باشد )کیم و همکاران

قبل از هر شلیک،  RSAادعا نمود تلاش تیراندازان در ایجاد 

گیری نوعی شده و شرایط برای شکل HRVمنجر به تشدید 

ها پاسخ هوشمندانه به حالات روانشناختی و اجرای بهینه شلیک

اردی که تیراندازان گروه تجربی در مصاحبه مهیاّ شده است. مو

کیفی پایانی عنوان داشتند، همسو با این دیدگاه است. چهار نفر 

از تیراندازان گروه تجربی ابراز داشتند بر اثر دریافت اطلاعات 

زیستی توانستند ضربان قلب خود را در جلسات تمرینی و سپس 

ارند و انجام این نوع د را پایین نگهدر مسابقات کنترل نموده و آن

تمرینات را برای تیراندازان دارای رکورد بالا ضروری دانستند. سه 

ها متقاضی شرکت در جلسات تمرینی بیشتر بودند و نفر از آن

اعتقاد داشتند که تمرینات انجام شده موجب افزایش آگاهی و 

هایشان شده است. ها نسبت به چگونگی شلیکشناخت آن

چه در این پژوهش داز توانستند مطابق با آنهمچنین دو تیران

تمرین کردند، اضطراب خود را در مسابقات تیراندازی کنترل 

ماه بعد از نموده و آرامش لازم را حفظ کنند. در پرسشی که یک

ها انجام شد، چهار نفر متقاضی انجام دوباره تمرینات ارایه شده آن

وی تنفسی تمرین ها همچنان الگدر پژوهش بودند و سه نفر آن

 کردند. شده را در تمرینات تیراندازی خود اجرا می

برخلاف تیراندازان مبتدی که بیشتر تمایل دارند به محض 

 انتیرانداز، دنکشبماشه را نسبی سلاح روی هدف، ثبات  مشاهده

ماهر در درجه اول به دستیابی یک وضعیت متعادل و با ثبات از 

ترین ویژگی ، حیاتیدر واقعد. نکنمی تاکیدموقعیت سلاح 

                                                           
1   . Kim  
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موفق، رعایت موضوعات روانی مربوط به  انعملکردی تیرانداز

باتوجه به افزایش معنادار  .(2112، 1)کورتینک است سلاحثبات 

روی، ثبات و آرامش بیشتر سلاح و کاهش خطای دقت در نشانه

قبل از  RSAکشی تیراندازان گروه تجربی، بنابراین ایجاد ماشه

را درپی داشته است، منجر  HRV ر شلیک که تشدیداجرای ه

به برقراری یک نوع ارتباط بین الگوی تنفس و ضربان قلب با 

عملکرد تیراندازان از طریق ایجاد یک فضای آرام روانی و در 

نهایت بهبود عملکرد شده است. در این رابطه تیراندازان گروه 

ات ارایه شده تجربی در مصاحبه پایانی عنوان نمودند که تمرین

هایشان نگذاشته صحیح شلیک یبر الگو یو مخرب یمنف ریتأث

است. اطلاعات دریافتی موجب کاهش خطا و اجرای صحیح 

 قیاحساس پاداش و تشو ینوعها شده و این وضعیت را شلیک

 ی قلمداد کردند.درون

( مبنی 1227، 1272؛ آدامز،  1227)ثورندایک، 2ناظر به قانون اثر

تمایل افراد در تکرار حرکاتی که با پاداش همراه باشد که بر این

توان (، می2111، 3شود )به نقل از اشمیت و وینبرگبیشتر می

گفت که تلقی تیراندازان از دریافت اطلاعات زیستی به عنوان 

های بعدی را فراهم پاداش، شرایط لازم برای اجرای صحیح شلیک

ین باورند، بازخورد ساخته است. از این روست که محققین برا

سازی اطلاعات مربوط به خطای حرکات افزوده بوسیله فراهم

. (12115 4)اشمیت و لیگذارد قبلی، اثر مهمی روی یادگیری می

( به نقل از 1221)نیوئل و والتر همچنین مطابق با دیدگاه 

(، احتمالاً اطلاعاتی که تیراندازان از نحوه اجرا 2112)کوتینک، 

(KPدر قالب )  کنترل ضربان قلب و ایجادRSA  قبل از هر

( که KR) اند، با اطلاعات محل شلیکشلیک دریافت کرده

کردند، کفایت لازم برای بهبود عملکرد را را مشاهده میهمواره آن

درپی داشته و نیاز تیراندازان به دریافت اطلاعات جدید برای 

تأمین بکارگیری رویکردهای تمرین شده در شرایط واقعی را 

(، احتمالاً 2111رو همسو با دیدگاه پری )نموده است. از این

                                                           
1   . Koritnik 

2   . Law of effect 

3   . Schmidt & Wrisberg 

4   . Schmidt & Lee 

آموزشی و تمرینات انجام  های آموخته شده در برنامهاستراتژی

ها منتقل شده و بین محتوای برنامه شده به اجرای واقعی آن

چه تیراندازان حاضر در این پژوهش به آن نیاز تمرین شده با آن

ود داشته است. بلومشتاین و اورباچ داشتند، تشابه لازم وج

مناسبی  تکنیک بازخورد زیستیآموزش ( معتقدند که 2114)

 ی بوده و بواسطهبرای به دست آوردن کنترل خود تنظیم

و ذهن خود بعد از از بدن ی که ورزشکار بازخورد اطلاعات

های روانشناختی آورد، مهارتآموزش بازخورد زیستی بدست می

شود. خصوصاً در شرایطی که کار تبدیل میهای خودبه رفلکس

های خود تنظیم زمان با اجرا ارایه شود، مهارتبازخورد زیستی هم

(. 2112و همکاران ، 5یابد )بیچامپورزشکاران توسعه می

های فیزیولوژیک ( عنوان کرد که ارایه پاسخ1222)6زایکوفسکی

تر بر در حین اجرا، فرایند تنظیم عملکرد از طریق کنترل بیش

کند )به نقل از پانجاک، سیستم عصبی خودمختار را تسریع می

2115 .) 

( معتقداند بازخورد زیستی موجب 2114)7ویلسون و کامینگس

ها پیوند نگرش ورزشکاران با حرکات بدنی شده و از این طریق آن

های فیزویولوژیکی بدن را تغییر داده و گیرند که پاسخیاد می

 (.2115کنند )به نقل از پانجاک، اصلاح  وضعیت روانی خود را

شاید بتوان چنین استنباط نمود که وجود اطلاعات بازخوردی، 

سازی اطلاعات فیزیولوژیکی در قالب بازخورد موجب عینی

، 2های )واگوشنوایی و تصویری شده، در نتیجه همسو با یافته

( شرایط برای تسلط بر 2121، 2؛ جفروا2117؛ گاسل، 2112

 سیستم عصبی خودمختار و خود تنظیمی مهیا شده است. 

( مبنی 2114های این پژوهش دیدگاه بلومشتاین )همچنین یافته

از آزمایشگاه به محیط  یهای خودتنظیمتوسعه و انتقال مهارتبر 

را به  باشدمی دبکیوفیتمرین و مسابقه هدف اصلی آموزش ب

نماید. در نهایت، بهبود عملکرد حاصل از تمرین خوبی تبیین می

HRV BFB هایی که بهبود عملکرد ناشی از با نتایج پژوهش

                                                           
5   . Beauchamp 

6 .  Zaichkowsky 

7  . Wilson   & Cummings 

8   . Vago 

9   . Jafarova 
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ارایه بازخورد زیستی را مشاهده کردند همسو است )دنیلز و 

؛ اورتگا و وانگ، 2115و همکاران، 2؛ تامپسون1221، 1لندرز

های و عملکرد ورزشی در سال HRVتوجه به رابطه (. 2112

های مربوط به تأثیر بازخوردهای اما پژوهش اخیر رو به رشد است.

در  یقطعکامل و اطلاعات زیستی در ورزش تیراندازی محدود و 

ارایه بازخورد زیستی در دست  یهادستورالعمل خصوص انتخاب

باشد. عدم استفاده از شرکت کنندگان ماهر، عدم انجام نمی

-ت کوتاه مدت، ارزیابیپژوهش در شرایط واقعی ورزش، مداخلا

های ذهنی و فقدان گروه کنترل از جمله های متکی به گزارش

گیری قطعی در اثر بخشی بازخوردهای روی نتیجهمشکلات پیش

(. 2112و همکاران ، 3زیستی بر عملکرد ورزشی است )بیچامپ

 HRVهای بیشتری در خصوص تمرین لذا ضروری است پژوهش

BFB ملکرد ورزشی انجام شود. و تأثیر آن بر بهبود ع 

کنندگان و های این پژوهش شامل تعداد کم شرکتمحدودیت

عدم کنترل تغذیه، خواب، استراحت و سطح آمادگی جسمانی 

جاکه یک دستگاه بازخورد زیستی و تیراندازان بود. بعلاوه از آن

یک دستگاه اسکت موجود بود، تمامی مراحل پژوهش برای هر 

 زا اجرا شد.آزمودنی به صورت مج

فرآیندهای روانی نتایج حاصل از این پژوهش نشان داد، تسهیل 

بر اثر آموزش و تمرین بازخورد زیستی تغییرپذیری  فیزیولوژیکی

ضربان قلب، شرایط را برای ارایه پاسخ هوشمندانه به حالات 

-کند. بعلاوه، تکلیف همروانشناختی و اجرای بهینه مهیا می

ن قلب و ریتم تنفس نه تنها مانع از اجرای سازی ریتم ضربانوسان

شود، بلکه با ارتقای عملکرد همراه صحیح تیراندازان ماهر نمی

، ارتباط ایجاد شده بین  HRVاست. همچنین، درپی تشدید

الگوی تنفس و ضربان قلب با عملکرد از طریق ایجاد یک فضای 

شود. میآرام روانی ایجاد شده و شرایط برای بهبود عملکرد فراهم 

که ورزشکاران دریافت صورتیهای این پژوهش نشان داد، دریافته

اطلاعات زیستی را نوعی پاداش تلقی نمایند، شرایط برای اجرای 

شود و آموزش و تمرین بازخورد زیستی صحیح فراهم می

                                                           
1   . Daniels & Landers  

2   . Thompson 

3   . Beauchamp 

موجب بهبود عملکرد ورزشکاران ماهر و  تغییرپذیری ضربان قلب

ای وسیلهبه تواند می HRVانتقال آن به شرایط واقعی شده و 

فیزیولوژیکی روانی وضعیت بخشی به یت عینی برای تعیین کمّ

 ان ماهر مبدل شود.ورزشکار
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