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Introduction: Having Control over performance is one of the most important 
factors for success in the shooting. Research had shown that the more information a 
person has about the function of their body, the better control they will have over it. 
This study aimed to determine the effect of heart rate biofeedback along with 
relaxation training on the performance and gaze behavior of shooters. 

Methods: 16 semi-skilled shooters with an average age of 18 to 40 years were 
selected using the available sampling method. Participants were homogeneously 
assigned to the training (heart rate biofeedback with abdominal relaxation training) 
and the control groups. Before and after the practice interventions, all participants 
performed 20 shots from a 10 meters distance, while shooting accuracy scores were 
measured by Scat software and their gaze behavior were measured by an eye 
tracking device. Then, participants of the experimental group performed 30 minutes 
of heart rate biofeedback and abdominal relaxation intervention for four weeks, and 
three sessions per week. 

Results: The results of two-way ANOVA showed that there was a significant 
difference in the shooting accuracy score of players’ performance, but there was no 
significant difference in the gaze behavior of shooters between intervention and 
control groups in the post-test compared to the pre-test. 

Conclusion: Overall, biofeedback with relaxation training was able to improve the 
performance of semi-skilled shooters. However, there was no significant difference 
in the gaze behavior of shooters due to the improvement of the indicators of this 
variable.  
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Extended Abstract 

Introduction 
Having Control over performance is one of the most important 
factors for success in the shooting. Research had shown that the 
more information a person has about the function of their body, 
the better control they will have over it. It is also generally 
accepted at the highest levels that skilled performers do not 
possess visual skills alone, rather, their advanced cognitive 
bases enable them to receive perceptual information more 
efficiently than their less skilled peers. Therefore, this study 
aimed to determine the effect of heart rate biofeedback with 
relaxation training on the performance and gaze behavior of 
shooters. 
 
Methods 
In this research a quasi-experimental pre-test, post-test, and 
control group design was adopted. Sixteen 18-40 years old 
semi-skilled shooters were selected from players of the 

Shooting Federation of the Islamic Republic of Iran and the 
Enghelab Shooting Club (Tigra) using the available sampling 
method. Participants were homogeneously assigned to a 
training group (heart rate biofeedback with abdominal 
relaxation training) and a control group. Before and after the 
practice interventions, all participants performed 20 shots from 
a 10 meters distance, while shooting accuracy scores were 
measured by Scat software and their gaze behavior were 
measured by an eye tracking device. Then, participants of the 
experimental group performed 30 minutes of heart rate 
biofeedback and abdominal relaxation intervention for four 
weeks, and three sessions per week. 

Results 
The results of two-way ANOVA showed that there was a 
significant difference in the shooting accuracy score of players' 
performance, but there was no significant difference in the gaze 
behavior of shooters between intervention and control groups 
in the post-test compared to the pre-test. (see table 1).

 
Table 1. Summary of results  

Variables  Experiment group  
Pre-test  

Experiment 
group  

Post-test  

 
Sig 

Control group  
Pre-test  

Control group  
Post-test  

 
Sig 

Shooting accuracy  
 92.65±5.97 99.70±3.87 0.001 93.90±4.21 96.40±3.87 0.12 

Fixation’s number  
      

62.62±57.27 60.25±52.80 0.92 71.87±54.27 69.78±55.84 0.90 

Fixation’s duration        
4338.90±3711.63 4515.56±3569.18 0.15 2099.93±2000.93 2283.53±2196.65 0.25 

 
 
Conclusion 
 This study aimed to determine the effect of heart rate 
biofeedback with relaxation training on the performance and 
gaze behavior of shooters. Our results showed that heart rate 
biofeedback with relaxation training has a positive effect on the 
performance of shooters but it does not have any significant 
effect on their gaze behavior. Overall, biofeedback with 
relaxation training was able to improve the performance of 
semi-skilled shooters. However, there was no significant 
difference in the gaze behavior of shooters due to the 
improvement of the indices of this variable. It seems that during 
shooting, the gaze duration should not exceed a certain time 
based on the techniques related to the task, therefore, as pistol 
shooters reach higher levels of skill, they tend to limit the gaze 
duration to the maximum range of performance. 
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کنترل داشتن بر عملکرد یکی از اصلی ترین عوامل موفقیت در رشته تیراندازي است. تحقیقات نشان داده اند  :مقدمه
که هر چه فرد اطلاعات بیشتري از عملکرد بدن خود داشته باشد، قادر به کنترل بهتر آن خواهد بود. هدف این مطالعه 

 امسازي بر عملکرد و رفتار خیرگی تیراندازان بود.تعیین تأثیر تمرین بازخورد زیستی ضربان قلب همراه با آر
گیري در دسترس انتخاب شدند. شرکت کننده ساله با روش نمونه 40تا 18ماهر،  مهنی راندازشانزده تی روش پژوهش:

کنترل قرار گرفتند.  ها به طور همگن در دو گروه آزمایشی( بازخورد زیستی ضربان قلب همراه با آرامسازي شکمی) و
مرات نانجام دادند، در حالیکه شلیک از فاصله ده متري  20هاي تمرینی، همه شرکت کننده ها قبل و بعد از انجام مداخله

یري می شد.  شرکت دقت تیراندازي توسط نرم افزار اسکت و رفتار خیرگی آنها توسط دستگاه ردیابی چشم اندازه گ
 3هفته و هر هفته  4سازي شکمی به مدت هاي گروه آزمایشی مداخله بازخورد زیستی ضربان قلب در حین آرامکننده

 را انجام دادند. دقیقه  30جلسه و هر جلسه 
رزشکاران تفاوت و(گروه * مرحله)نشان داد نمره دقت هدف گیري در عملکرد  2*2نتایج تحلیل واریانس  ها:یافته

اما به  ت معناداري نداشت.معناداري وجود داشت ولی در رفتار خیرگی تیراندازان در دو گروه مداخله و گروه کنترل تفاو
 در پس آزمون نسبت به پیش آزمون افزایش داشته است.طور کلی در متغیر رفتار خیرگی 

یراندازان نیمه ماهر تدر مجموع تمرینات بازخورد زیستی ضربان قلب همراه با آرامسازي توانست عملکرد  گیري:نتیجه
 عناداري ایجاد نشد.را بهبود بخشد اما در رفتار خیرگی تیراندازان علی رقم بهبود شاخص هاي این متغیر،تفاوت م
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 مقدمه

براي ارتقاء عملکرد ورزشی معرفی شده است. تمرین بازخورد زیستی  به ورزشکار  در دهه هاي اخیر بازخورد زیستی به عنوان روشی
اجازه می دهد که پاسخ هاي خود را مشاهده کند و به سرعت یاد بگیرد تا اعمال خود را کنترل کند؛ متعاقب آن کنترل بیشتري را 

خود تنظیمی آموخته  ") از اصطلاح 2004(،1ویلسون و همکاران .)1982, زایکوفسکی(دبر سیستم اعصاب خودمختار به دست آور
براي توصیف فرایندهاي مشابه استفاده کردند. خود تنظیمی آموخته شده یعنی افراد یاد می به عنوان یک مهارت اکتسابی،  " 2شده

به لحاظ  چه وقت گیرند که به طور فعالانه بر حالت هاي ذهنی و بدنی خود تاثیر بگذارند، به نحوي که خود آنها تصمیم بگیرند 
 .)2004, گیبنی, پپر, ویلسون(و فکري درگیر شوند و فراخناي توجه خود را به جائیکه بیشترین نیاز را دارند، هدایت کنند احساسی

و از دلایل این افزایش در سطح جهانی در روانشناسی ورزش استفاده از بازخورد زیستی ضربان قلب به سرعت در حال افزایش است 
استفاده نکردن از دارو و نتایج بسیار خوب این روش بر افزایش بازدهی ورزشی ورزشکاران مثل کاهش  میتوان به کم هزینه بودن،

علاوه بر این،  .)2003, استراك ;2020., لهرر(تنش عضلانی و افزایش عملکرد ورزشی ورزشکاران اشاره کرد اضطراب، استرس،
 شوارتز؛(برساند "3انسجام روان تنی"رزشکار را به حالتی ویژه تحت عنوان اگر از بازخورد زیستی  به درستی استفاده شود، می تواند و

این حالت از طریق انسجام بین الگوي ریتم ضربان قلب با بهینه سازي سایر فاکتورهاي فیزیولوژیک آشکار  .)2017, آندراسیک
می شود. این ریتم ویژه ضربان قلب پیامد هارمونی بین اعصاب سمپاتیک و پاراسمپاتیک دستگاه عصبی خودمختار است که می 

تنی، ارتباط بین همچنین مدل روان .)2010, بردلی و همکاران(رایی شودتواند منجر به افزایش توانایی هاي شناختی و عملکرد اج
هاي هیجانی نشان اعصاب سمپاتیک و پاراسمپاتیک را در افزایش یا کاهش ضربان قلب به هنگام روبرو شدن با پاسخ

عصب جمجمه اي که ( يکنترل آهنگ با افزایش فعالیت عصب والگو .)2011, لیسکوف, ملین, نالچ وو, اولسون, هالمن(دهدمی
 .)2013, کیم وهمکاران(همراه است) به تنظیم عملکرد بدن خارج از هشیاري کمک می کند

, مورا مولینا ؛ مورگان جیمنز(شودطبق پیشینه بازخورد زیستی ضربان قلب باعث مدیریت استرس و اجراي انسانی بهتر می
و همکاران نشان دادند ورزشکاري که کنترل پاسخ هاي روان تنی خود(  4پوسنجاك .)2003, استراك ;2000, واچیلو,لهرر ;2017

مثل تنفس، ضربان قلب، کنترل دماي بدن و ...) را از طریق بازخورد زیستی  تمرین کرده بودند، قادر بودند حتی یکسال بعد از 
, توساك, گراد, پوسنجاك(ري نسبت به گروه آموزش ندیده داشتنداتمام تمرینات از این تکنیک ها استفاده کنند و عملکرد بهت

ورزشی مانند تیرکمان، تنیس، گلف، بیسبال، شنا، ژیمناستیک و  افتهیهاي سازماندر زمینه فعالیت .)2015, سوارزلین, لیسکوسیک
ورا م ؛ مورگان خیمنز ;2020, هال ؛ فرگوسن(اندنشان دادهرا  اسکی تغییر ضربان قلب استفاده شده که همگی مؤثر بودن این روش

ملکی و همکاران نشان دادند تمرینات بازخورد زیستی   .)1991, سالازار, لندرز, پتروزلو ;2000, لهرر و همکاران ;2017, مولینا
محققان نشان داده اند که  .)2021, ملکی و همکاران(سبب کاهش ضربان قلب و افزایش عملکرد تیراندازان ماهر تیر و کمان شد

, مک کلی, روزك, جستر(ان و عملکرد شناختی می شودکنترل بیشتر بر ضربان قلب منجر به افزایش بازداري رفتاري، تنظیم هیج
 )2013, کیم و همکاران(هاي توجهیبازخورد زیستی ضربان قلب یک ابزار موثر براي ارتقا مهارت .)2013, کیم و همکاران ;2019

سالمندان  در حالیکه در. دارد )2011, پرینسلو و همکاران (و کاهش اضطراب )2011, پرینسلو و همکاران(افزایش کنترل اجرایی
شد که بازخورد زیستی ضربان قلب بر عملکرد بازداري یاسخ که با استفاده از تکلیف استروپ سنجیده می شد تاثیري  هنشان داد

 .)2019, جستر و همکاران(نداشت
                                                 
1. Wilson & et al 
2. Learned self-regulation (LSR) 
3. Psychophysiological coherence 
4. Pusenjak 



 
 
 
 
 

 
ستان   1401رشد و یادگیري حرکتی ورزشی، دورة چهاردهم، شمارة دوم،تاب
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رایی و سرعت یادگیري زایش کااز طرفی دیگر، آرامسازي نیز به عنوان روشی شناخته شده و پرکاربرد براي مقابله با اضطراب، اف
 .)2012 ،جارج ؛ پاول ؛2009 ،عرب ،واعظ ،عشایري ،باقرزاده ،خورند ؛2007 ،ساندهو ،پاول ،خانا(در ورزشکاران شناخته شده است

تم عصبی خودمختار را که سیس )2011, واندرلیی فیزیولوژیک تعریف کرداضطراب را می توان احساس نگرانی، همراه با انگیختگ
ضطراب و اجراي انسانی بازخورد زیستی تغییر ضربان قلب باعث مدیریت تنش، ا .)2007, هولمز, اسمیت, ویلسون(درگیر می کند

زیستی تغییر ضربان قلب،  با توجه به ارتباط  اضطراب و بازخورد .)2020 ،لهرر و همکاران ؛2020 ،؛هال فرگوسن(بهتري می شود
 .)2020 ،هال فرگوسن؛(مثبت در این  مطالعات به دست آمده استمطالعات کمی در این زمینه انجام شده و جالب ان که نتایج 

 ،کیم ،لی ؛1999 ،یورتسل ،مک کنزي ،کایرد(تحقیقات کمی به استفاده همزمان بازخورد زیستی و آرامسازي عضلانی پرداخته اند
ست که ااین در حالی  .)2015 ،واعظ ،فارسی ،احمدي(کمتر صحبت شده استو از تاثیرات ترکیب این دو روش  )2015 ،واچهولدز

از  )2018 ،گولد ،ونزج ،هاردي(ریبا مشابهی روي سیستم عصبی خودمختار دارند تا جائیکه بعضی از متوناین دو روش تاثیر تق
طراب و در نتیجه بر عملکرد شاید ترکیب این دو روش در کنترل اض. بازخورد زیستی به عنوان آرامسازي پیشرفته نام برده می شود

 .شناختی و حرکتی ورزشکارن نتایج بهتري را به همراه داشته باشد

 زملکردهاي شناختی نیمشخص است که تمرین بازخورد زیستی  علاوه بر تغییرات فیزیولوژیکی بر ع ب  ذکر شدهالبنا بر مط
ست و از ورزش هایی است ااز طرفی ورزش تیراندازي مهارتی با مطالبات ادراکی شناختی زیاد و نیاز هاي حرکتی کم . موثر است

ه به عملکرد سیستم بینایی ی و ردیابی هدف به طور گسترده وابستکه وابستگی شدیدي به عملکرد سیستم بینایی دارد زیرا شناسای
می  این رشته ي ورزشی، با توجه به اهمیت جنبه ي شناختی .)2007 ،جانلی ،وارد ،ویلیامز ،مان ؛2009 ،غضنفري ؛ عابدي(است

هاي قابلیت تواند به اندازههاي بینایی میتحت تاثیر راهکار هاي ادراکی شناختی است. مهارت عملکرد مطلوب در آن، :توان گفت
, مان و همکاران ؛2001 ،وود ؛ عابرنتی ؛2009 ،غضنفري ؛ عابدي(جسمانی و مهارت حرکتی در موفقیت این بازیکنان سهیم باشد

2007(. 

کیفیت بینایی و تثبیت بینایی اهمیت زیادي در بهینه بودن کارکردهاي شناختی ورزشکاران و بهبود آن کمک شایانی به بهبود 
حفظ محدوده ي بینایی و دید  .)2007 ،مان و همکاران ؛2005 ،ویلیامز ،داویدس(مهارتی ورزشکاران میکندعملکرد شناختی و 

ورزشکاران در هنگام تیراندازي بطوریکه در کنترل و هدایت خود ورزشکار قرار گیرد، یکی از دغدغه هاي اصلی این ورزشکاران 
توجه به مناطق سرشار از اطلاعات  زی و نیطهاي ضروري محیمناسب به نشانه توجه قمناسب تنها از طری مگرفتن تصمی بوده است

 مزمان ممکن تصمی نیی هستند، تا بتوانند در کمتریناهاي مختلف بیمهارت ازمندنی کنانبازی نبنابرای شود،مناسب حاصل می
هاي جسمانی و مهارت حرکتی در موفقیت این بازیکنان قابلیت تواند به اندازهیی میناهاي بیمهارت نیابرارا اتخاذ کنند، بن حصحی

علاوه بر این پردازش اطلاعات بینایی ضروري، توانایی خودتنظیمی حالات هیجانی مربوط به رقابت با هماهنگی و . سهیم باشد
وره چشم آرام رابطه دارد. در همین رابطه نشان دادند که دقت عملکرد تیراندازي با درابطه  1اجراي حرکات هدف گیري خود آهنگ

علاوه بر این، آنها ارتباط بین انگیختگی و . مستقیم دارد به طوریکه با افزایش مدت زمان چشم آرام، دقت تیراندازان بهتر می شد
 عابدي(دوره چشم آرام را نیز بررسی کردند و نشان دادند، با افزایش انگیختگی و اضطراب، دوره چشم آرام تیراندازان کاهش می یابد

همانطور که در بخش هاي ابتدایی توضیح داده شد، مکانسیم  .)2007 ،ویلیامز ویکرز؛ ؛2007 ،مان و همکاران ؛2009, غضنفري ؛
تنظیمی آموخته شده است؛ به عبارت دیگر میزان بالایی حالات هیجانی از جمله انگیختگی زیاد اثر بازخورد زیستی آموزش خود 

 راتییتغ ورزشکاران رمعمول،یغ طور به ،یرقابت يهاورزش در را افراد به راحتی می تواند بعد از آموزش بازخورد زیستی  یاد بگیرند. 
 ف،یتکل عملکرد اساس .)2017 ،ساکس ،پالمن ،هاگان(کنندیم گزارش را یاحساس و یجسمان يهایژگیو گرید و  یختگیانگ در

                                                 
1.  Self-paced 
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برخورد  هیوارونه و نظر U هیو عملکرد، نظر یختگیدر رابطه با انگ یدو اصل اساس .)2021 ،کر(است یختگیانگ مطلوب سطح حفظ
که  يبه طور شود،یو عملکرد نشان داده م یختگیوارونه، رابطه انگ U هیدر نظر .)2020 ،وول ،راتگبر ،کوف ،گنام،اسمیت(است

 یختگیآن است، که حد مطلوب انگ  انهیعملکرد در م نیو بهتر کندیوارد م بیبالا باشد به عملکرد آس ای نییپا یلیخ یختگیاگر انگ
به  شودیباعث بهبود عملکرد م یختگیانگ شیکه افزا ندکیموضوع اشاره م نیبه ا زیبرخورد ن هینظر نی. همچندهدیرا نشان م

 .)باداموسی(شودیعملکرد م بیصورت موجب تخر نیا ریکه در سطح مطلوب حفظ شود، در غ یشرط

همانند سایر  جفت عضله خارج چشمی 6وجه به نقش اعصاب خود مختار در کنترل حرکات چشم نیز ضروري است. چشم و ت
عصابی را دریافت می کند. اتیک و پاراسمپاتیک رشته اپارگان هاي بدن از هر یک از دو دستگاه عصبی خودمختار یعنی دستگاه سم

آنها نسبت به عوامل  جمله چشم تاثیر گذاشته و در تنظیم اعمال آنها و واکنشهر دو این اعصاب روي اعضاي مختلف بدن از 
ز طریق بازخورد زیستی  اآیا خودتنظیمی آموخته شده  .)2007 ،ویلیامز ؛ ویکرز ؛2005 ،داویدز و همکاران(محیطی سهیم هستند

 ژوهش حاضر است.پضربان قلب می تواند بر رفتار خیرگی چشم تاثیر گذار باشد؟ پاسخگویی به این سوال از اهداف اصلی 

 زي متمایرهامتغی افتنگسترده براي ی قاتلزوم تحقی ستعدهاي علمی جهت شناسایی افراد مگسترده به روش لتمای نهمچنی
 شترکمتر ماهر دارند، بی ی به سطوح بالاي مهارت نسبت به افرادابو دستی شرفتي براي پیشترکننده افراد ماهر که استعداد بی

ي رهامتغی گرتواند در کنار دیي افراد دارد، میریگمیی که نقش مهمی در تصمینالذا اختلافات احتمالی جستجوي بی شود،احساس می
 . ي براي شناسایی افراد داراي استعداد باشداهپای ،جسمانی و حرکتی و روانی

ی شناختي عملکردها رب قلب ضربان بازخورد زیستی  بر تمرکز با بازخورد زیستی  روش که، شد مشخصي بند جمع در نیبنابرا
ي عملکردها با میمستق ورط به که هستندیی فاکتورها جز آرام چشم ریمتغ وی رگیخ رفتار بهبودی طرف از. است داشته مثبت ریتاث

 قاتیتحق دارد وجود ابطهر نیا در کهی همبستگ قاتیتحق بر علاوه. دارند میمستق ارتباط ورزشکارانی حرکتي عملکردها وی شناخت
 وي ریگ میتصم ،ینیب شیپ نمونه طور بهی ( شناختي عملکردها ارتقا بر آرام چشم ویی نایب ناتیتمر ریتاث به زیني ادیزی تجرب

زخورد زیستی یعنی می مشابه باهمینطور آرامسازي نیز با مکانیس .)2007 ،ویلیامز ؛2007 ،ویکرز(اند کرده اشارهیی ) نایبي جستجو
ترکیبی اثر  طور بهی قیحقت کنون تا نحالیا باافزایش خودکنترلی موجب کنترل سطح انگیختگی و بنابراین ارتقا عملکرد می شود. 

 ارتقای شناخت عملکرد که اردد وجود احتمال نیا. است نپرداختهی رگیخ رفتار بازخورد زیستی ضربان قلب همراه با آرامسازي را بر
 شیافزا با میمستق طور به زینی رگیخ رفتار که چرا باشدی رگیخ رفتار بهبود ازی ناش بازخورد زیستی  ناتیتمر بعد ورزشکاران افتهی

 بهیی پاسخگو صدد در حاضر پژوهش در صد در محقق پژوهش نیا در رو نیا از. است ارتباط دری مهارت وی شناختي عملکردها
 نیمهمتر ازی کی که را ماهر همین راندازانیتی رگیخ رفتار تواندی می  شکمي آرامسازی ستیز بازخورد نیتمر ایآ  که هست سوال نیا

 دهد؟ قرار ریتاث تحت استي راندازیت مهارتی شناختي ها مولفه

 

 شناسی پژوهشروش

را در سطح  560تا  520ي راندازتیکه نمره باشگاه انقلاب شهر تهران ماهري  به منظور اجراي تحقیق از بین تمامی تیراندازان نیمه
نفر به صورت تصادفی ساده انتخاب شدند. سپس یک جلسه هماهنگی براي 16یا مسابقات مختلف کسب کرده بودند،  یباشگاه

 هاارائه شده است. سپس شرکت کننده 1دادن اطلاعات کامل، برنامه زمانی و تعداد جلسات برگزار شد. طرح تحقیق حاضر در جدول 
همراه تمرین بازخورد زیستی ضربان قلب، علاوه بر تمرینات تیراندازي ، نفره، یک گروه آزمایشی ( 8گروه  2رت تصادفی به به صو
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و همکاران در هر گروه  1مطابق با پژوهش وابیرك حجم نمونه بر  )تقسیم شدند.تمرین تیراندازي) و یک گروه کنترل (با آرامسازي
را در  96/0نفر در براي گروه ها توان آماري 8ور آزمون تعقیبی اندازه اثر نیز نشان داد که تعداد نفر در نظر گرفته شد.  همینط 8

، عدم آشنایی 560تا  520ماهر بودن تیراندازان و کسب امتیاز بین  مهمعیارهاي ورود شامل: نی. برآورد می کند 2*2تحلیل واریانس 
هاي قلبی و تنفسی و عصبی می شد و معیار هاي خروج فشارخون و بیماري نبه روش تمرینی بکار رفته در پژوهش حاضر و نداشت

ورزشکارانی که در طول مدت تمرین بازخورد زیستی  به مدت دو جلسه پشت سر هم حضور نداشتند و یا در روند  عبارت بودند از:
 کار از ادامه همکاري منصرف شدند.

 . طرح پژوهش1جدول 
 گروه

 
 آزمونیشپ

 
 مرحله مداخله

 
 آزمونپس

 
تمرین 

 )کنترل(تیراندازي
 

 بار شلیک با تپانچه 20
 ثبت رفتار خیرگی حین تیراندازي

هفته و  3فقط تمرین تیراندازي به مدت 
 جلسه 3هر هفته 

 بار شلیک با تپانچه 20
 ثبت رفتار خیرگی حین تیراندازي

 سازي شکمیآرام
همراه با بازخورد 

 )آزمایش(زیستی 
 

 
 بار شلیک با تپانچه 20

 ثبت رفتار خیرگی حین تیراندازي
 

سازي آموزش آرام+ تمرین تیراندازي
سازي همراه با شکمی براي گروه آرام

 3بازخورد زیستی  ضربان قلب به مدت 
 جلسه 4هفته و هرهفته 

 

 
 بار شلیک با تپانچه 20

 تیراندازيثبت رفتار خیرگی حین 
 

 

  ابزار
میلیمتري)،  سیبل  4,5در این پژوهش از ابزارهاي زیر جهت انجام اندازه گیري ها و تمرینات استفاده شد: تپانچه بادي ورزشی (

 آگاهانه: نامهرضایت فرم ،مونترال کانادا 2يد.یت.الي فنّاور شرکت ساختی تینینفیا وگرافیبای ستیز بازخوردتیراندازي،  دستگاه 
 ثبت جهت فردي: اطلاعات فرم .شد فرم استفاده این از پژوهش در شرکت براي کنندگانمشارکت از آگاهانه رضایت کسب جهت

مقیاس .شد خواهد استفاده فرم این از کنندگانسوابق شرکت آوريجمع و گرمداخله عوامل کنترل جهت اطلاعاتی و فردي اطلاعات
کنندگان از دستگاه عینک ، براي بررسی جستجوي بینایی شرکت3دستگاه ردیابی چشم. استفاده شدبراي ارزیابی بینایی افراد : اسنلن

ها، زمان تثبیت و حرکات این دستگاه توانایی ثبت  تعداد تثبیت. کشور آلمان استفاده شد 4ردیاب چشم ساخت شرکت اس ام اي
نرم .کنداندازه گیري می 4/0هرتز و دقت  60برداري سرعت نمونهي اصلی رفتار جستجوي بینایی است را با ساکادي چشم که مولفه

ساخت کشور روسیه  7دستگاه اسکت. هاي دستگاه ردیابی چشم استفاده شدند، براي آزمایش و تحلیل داده 6و اویو 5افزار هاي بیگیز
 .ی بر روي مانیتور نمایش می دهدکه معروف به دستگاه آنالیز تیرانداز می باشد که عملکرد تیرانداز را از لحاظ نمره ده

 روند اجراي تحقیق
مراحل اجراي پژوهش به این ترتیب بود که قبل از شروع مراحل اجرایی تحقیق رضایت نامه کتبی از هر یک از شرکت کنندگان 

اکاد و مدت کنندگان با استفاده از دستگاه ردیاب چشم شاخص هاي تعداد سگرفته شد. روش پژوهش شامل پیش آزمون که شرکت
                                                 
1. Vrbik 
2. L.T.D 
3. Eye tracking glasses (ETG) 
4. The senso motoric instrument (SMI) 
5. BE GAZE 
6. I view 
7. Scatt 
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زمان تثبیت بینایی آنها و از طریق دستگاه ردیابی چشم و آزمون دقت هدف گیري تیراندازي نمره عملکرد تیراندازي آنها محاسبه 
شد بر اساس نمرات پیش آزمون عملکرد افراد به طور همگن و به تعداد مساوي در دو گروه بازخورد زیستی  و بدنی قرار گرفتند. 

-کنندگان گروه بازخورد زیستی  تمرینات بازخورد زیستی   را در حین آرامسازي شکمیدقیقه اي شرکت 45  جلسه 12سپس در 
تنفسی دریافت کردند گروه تمرین بدنی تمرینات تیراندازي را بدون دریافت بازخورد بازخورد زیستی  به مدت زمانی مساوي با گروه 

ي پس آزمون درست مشابه پیش آزمون هاي تعداد ي تمرینی در مرحلهرین جلسهبازخورد زیستی  اجرا کردند. یک روز بعد از آخ
ساکاد و مدت زمان تثبیت بینایی آنها و از طریق آزمون دقت هدف گیري تیراندازي نمره عملکرد تیراندازي آنها محاسبه شد. 

ت کنندگان قرار داده می شد و قبل از شروع دستگاه ردیابی بینایی بعد از تکمیل فرم رضایت نامه و اطلاعات فردي، روي سر شرک
آزمون دستگاه ردیاب چشم کالیبره شد، تا مشخص شود هیچ اختلافی بین نگاه ورزشکاران و نقطۀ ثبت در سیستم وجود ندارد. 

یم و همچنین دستگاه بازخورد زیستی  به فرد متصل گردید و پس از آن ورزشکاران شروع به تیراندازي می کردند و پس از تنظ
 تیر شلیک کردند. 20قلق کردن سلاح خود در هر کدام از شرایط تمرینی و مسابقه اي 

ساعت  6ینی کمتر از دقیقه طول کشید ولی اگر ورزشکار قبل از جلسه تمر 30در تمرین بازخورد زیستی، به طور کلی جلسات 
وردي دیگر اگر ورزشکار بعد از تمرینات مد و همچنین در شریزي میخواب خوابیده بود یا احساس خوبی نداشت، جلسه دوباره برنامه

دقیقه نبود. بر  5شد که این استراحت بیشتر از تنفس احساس خستگی داشت، فرصت استراحت کوتاهی به شرکت کننده داده می
تیراندازان در طول  ینکهااین اساس استفاده از استراتژي تنفس شکمی، بر اساس سن شرکت کننده تعدیل و تسهیل شده بود. براي 

ها ها شرکت کنندهادهجلسات احساس راحتی داشته باشند از لباس راحتی در طول جلسات استفاده کردند و همچنین براي ثبت د
 هایشان روي زانو بود.روي صندلی نشستند به طوري که دست

جبار با توجه به توضیحات ابدون هرگونه فشار یا در پژوهش حاضر از تمامی شرکت کنندگان پیش از انجام  آزمون رضایت آگاهانه 
علاوه پس از اتمام سنجش  مربوط به آزمودنی ها گرفته شد. اطلاعات به صورت کاملا محرمانه وتنها در دسترس پژوهشگر بود. به

 .به تمام سوالات شرکت کنندگان در رابطه با پژوهش به طور کامل پاسخ داده شد

 روش آماري

هاي آماري میانگین و انحراف معیار استفاده شد. از آمار استنباطی براي مقایسه بین ها، از شاخصاي توصیف دادهدر این تحقیق بر
ها، آزمون هاي آمار استنباطی مورد استفاده، آزمون لوین براي بررسی برابري واریانساستفاده شد. روش هارگروهها و زیگروه

گروه) و تی وابسته براي × (فاصله زمانی  2×2ها، آزمون تحلیل واریانس عاملی مرکب دادهنرمال بودن  براي بررسی 1شاپیروویک
در سطح معنی داري  18نسخه  اس پی اس اسکلیه محاسبات توسط نرم افزار  تفاوت بین پیش و پس آزمون در یک گروه بودند.

05/0 P≤   انجام شد 

 

 هاي پژوهشیافته
مراحل اندازه گیري پیش و  تیراندازي، تعداد و مدت ساکاد به تفکیک گروه مداخله و کنترل و میانگین و انحراف استاندارد دقت

 ارائه شده است.  2پس آزمون در جدول 
 

                                                 
1. Shapiro_Wilk Test 
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 )8عداد=تانحراف استاندارد ((  ±میانگین و انحراف استاندارد دو گروه در دقت هدف گیري، تعداد و مدت ساکاد) میانگین .2جدول 

 آزمون پس آزمون پیش گروه متغیرها

 گیري هدف دقت
 

 70/99± 87/3 65/92 ±97/5 مداخله

 43/99 ±99/4 90/93 ±21/4 کنترل

 ساکادها تعداد
 

 25/60 ±80/52 62/62 ±27/57 مداخله

 78/69 ±84/55 62/62 ±27/57 کنترل

 ساکادها مدت
 

 56/4515 ±8/3569 90/4338 ±63/3711 مداخله

 53/2283 ±65/2196 93/2099 ±93/2000 کنترل

 
هاي نمرات دقت هدف گیري، تعداد و مدت زمان سادکادها در پیش و پس آزمون نشان داد که توزیع داده 1نتایج آزمون شاپیروویک

 ). p>05/0ها را براي هر سه متغیر تائید کرد (برابري واریانس فرضش). نتایج آزمون برابري واریانس لوین پیp>05/0نرمال است (
 

 )2×2خلاصه نتایج آزمون تحلیل واریانس در دقت هدف گیري( .3جدول 
 تغییرات منبع مجذورات مجموع آزادي درجه مجذورات میانگین اف مقدار پی ارزش

 گروه 10/32 1 10/32 747/0 40/0

 مرحله 95/114 1 95/114 97/30 001/0

 مرحله در روهگ تعامل اثر 98/84 1 98/84 90/22 001/0

 
نمرات دقت هدف گیري تحلیل  )( گروه* مراحل)2*2( 2مکررهاي يگیرمرحله بعد با استفاده از آزمون تحلیل واریانس با اندازهدر 

). از 3شد. نتایج نشان داد که اثر اصلی گروه معنادار نبود، اثر اصلی مراحل معنادار بود. اثر تعامل گروه در مرحله معنادار بود(جدول 
مستقل براي تعقیب نتایج معنادار استفاده شد. نتایج آزمون تی مستقل در  پس آزمون نشان می دهد بین دو آزمون تعقیبی تی 

نمره دقت گروه مداخله در پس آزمون به طور  .)df ،26/5=MD ،35/2=t ،03/0=p=14( گروه تفاوت تفاوت معناداري وجود دارد
فیدبک بر دقت هدفگیري افراد در گروه مداخله تاثیر  معناداري داشته است  معناداري بهتر از پیش آزمون شد. بنابراین تمرین بایو

 و باعث بهبود نمره ي دقت هدف گیري شده است.
 

 گروه)×) (مراحل2×2در تعداد ساکاد( مکرر يها یريبا اندازه گ یانسوار یلآزمون تحلخلاصه نتایج  .4جدول 

 اف مقدار پی ارزش
 میانگین

 مجذورات
 تغییرات منبع مجذورات مجموع آزادي درجه

 گروه 53/712 1 53/712 11/0 73/0

 مرحله 28/38 1 28/38 04/1 32/0
 مرحله در روهگ تعامل اثر 29/0 1 29/0 008/0 93/0

 

                                                 
1. Shapiro_Wilk Test 
2. Repeated measures analysis 
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 )2*2براي بررسی تفاوت بین دو گروه مداخله و کنترل در تعداد ساکادها از آزمون تحلیل واریانس با اندازه گیري هاي مکرر (
گروه* مراحل)  استفاده شد. نتایج نشان داد که اثر اصلی گروه معنادار نبود.اثر اصلی مراحل معنادار بود. اثر تعاملی گروه در مرحله ( 

 ). بنابراین تمرین بایو فیدبک بر تعداد ساکاد ها در گروه مداخله تاثیر معناداري نداشته است.4معنادار نبود ( جدول 
 

 براي مدت ساکاد ها(مراحل*گروه)  مکرر يها یريبا اندازه گ یانسوار یللآزمون تح. نتایج 5جدول

 اف مقدار پی ارزش
 میانگین

 مجذورات
 تغییرات منبع مجذورات مجموع آزادي درجه

 گروه 90/1 1 90/1 82/0 37/0
 مرحله 24/5658 1 24/5658 05/0 81/0
 مرحله در روهگ تعامل اثر 23/22860 1 23/22860 22/2 15/0

 

زمون تحلیل واریانس با آدر ادامه به بررسی تفاوت بین دو گروه مداخله و کنترل در طول مدت ساکادها پرداخته شد. نتایج 
راحل معنادار بود. اثر تعاملی م)( گروه* مراحل)  نشان داد که اثر اصلی گروه معنادار نبود،اثر اصلی 2*2اندازه گیري هاي مکرر (

وه مداخله تاثیر معنا داري نداشته ).  بنابراین تمرین بایو فیدبک بر طول مدت ساکاد ها در گر5نبود ( جدول گروه در مرحله معنادار 
 است.

 

  يریگجهینتبحث و 

سازي شکمی برعملکرد و رفتار خیرگی یر تمرین بازخورد زیستی ضربان قلب همراه با آرامتأثهدف از انجام این پژوهش تعیین 
 ر بود. تیراندازان نیمه ماه

تمرین بازخورد نتایج تحلیل نشان داد که عملکرد آزمودنی هاي هر دو گروه نسبت به پیش آزمون پیشرفت داشت، ولی گروه 
. به عبارت دیگر تمرین بازخورد زیستی ضربان قلب همراه با آرامسازي موجب عملکرد بهتري نسبت به گروه کنترل داشتند زیستی 

؛ )2015 ,پوسنجاك(هاي مطالعه حاضر با نتایج مطالعه پوسنجانگ و همکاراننیمه ماهر شد. که یافتهبهبود عملکرد تیراندازان 
 ؛ )2002 وینستین ,درشمان ,بار الی(الی و همکارانبار ؛ )2003 استراك(؛ استراك و همکاران )2009لاگوس(لاگوس و همکاران

و ملکی  )2012بیوچامپ ,هاروي (بوچامب و همکاران ؛)2012 ,جارج ؛ پاول(پاول و همکاران ؛ )2001 سید ؛ مولیرو(ملریو و همکاران
توان به همسو بود. از دلایل همسو بودن می )2020 ,هال ؛ فرگوسن(و فرگوسن و همکاران )2021 ,ملکی و همکاران(و همکاران

سازي شکمی باعث افزایش خودآگاهی فرد نسبت به بدن خود هاي بازخورد زیستی ضربان قلب و آراماین مورد اشاره کرد که روش
 )2007خانا و همکاران(گیري از میزان اضطراب افراد کاسته می شودکه در پی  سریع تر شدن فرایند تصمیمشود و تغییرات آن می

ی خود مختار پاراسمپاتیک بر فعالیت فیزیولوژیکی هاي اضطراب، فعالیت فیزیولوژیکی سیستم عصببه خاطر کاهش این خرده مقیاس
سیستم عصبی خود مختار سمپاتیک غلبه کرده و بدن با توسعه آرامش از لحاظ اضطراب جسمانی، اضطراب شناختی و اعتماد به 

فس آهسته و غلبه گیرد  و متعاقب این حالت نیز بهبود عملکرد را شاهد خواهیم بود. ارتباط بین تننفس در وضعیت بهینه قرار می
شود تا از آن به عنوان یک سیستم پاراسمپاتیک به این معنا است که تنفس آهسته داراي خواص استرس زدایی بوده و سبب می

هاي فیزیولوژیک از این رو، این رویکرد به وسیله نظریه .)2019 ,بالدوین ؛ لوي ;2011 ,ورتنر دیوپ؛(سازي استفاده شودتکنیک آرام
است  "خود تنظیمی آموخته شده"در این رابطه میتوان به این موضوع اشاره کرد که مکانیزم اصلی بازخورد زیستی شود. حمایت می
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تواند هاي شخصی، میتوانایی و موفقیت خود را در کنترل و تغییر خودش مشاهده کند. این اعتماد به تواناییو فرد می تواند 
علاوه بر این نتایج با استفاده از نظریه هاي بیانگر تاثیر انگیختگی بر عملکرد  هاي بعدي و بیشتري را به دنبال داشته باشد.موفقیت

عملکرد  نیو بهتر کندیوارد م بیبالا باشد به عملکرد آس ای نییپا یلیخ یختگیوارونه، انگ Uقابل توضیح است. مطابق با نظریه 
 شیکه افزا کندیموضوع اشاره م نیبه ا زیبرخورد ن هینظر نی. همچندهدیرا نشان م یختگیآن است، که حد مطلوب انگ  انهیدر م
عملکرد  بیصورت موجب تخر نیا ریکه در سطح مطلوب حفظ شود، در غ یبه شرط شودیباعث بهبود عملکرد م یختگیانگ
 . )باداموسی(شودیم

لات هیجانی موجب شده به نظر می رسد، روش بازخورد زیستی همراه با آرامسازي از طریق افزایش خود کنترلی افراد بر حا
لکرد تیراندازي آنها بهتر شده است که تیراندازان توانایی حفظ انگیختگی را در منطقه مطلوب انگیختگی ارتقا دهند و در نتیجه عم

 است. 

احمدي (و احمدي و همکاران )2009فونت،اورتیس ,زئیبلاسکو(و همکاران  1وئیزبلاسکایج پژوهش نتایج پژوهش حاضر با نت 
 بازخورد و اضطراب همبستگی بین رابطه وجود تعیین هدف همکاران و بلاسکوئیز مطالعه همسو نیست. در )2015 ,و همکاران

برنامه مورد استفاده در تحقیق احمدي و همکاران شامل بررسی  ها.و نه بررسی رابطه علت و معلولی آن  بود قلب ضربان زیستی
آرامسازي شکمی بر عملکرد و اضطراب بازیکنان فوتبال  بود. نتایج تحقیق آنها نشان -تاثیر هفت جلسه تمرینی بازخورد زیستی 

شتن بازخورد زیستی  در تحقیق آنها به داد که تمرینات بازخورد زیستی  بر عملکرد بازیکنان تاثیري ندارد. احتمالا دلایل تاثیر ندا
شدند و با هاي فیزیولوژیکی بدن خود به نوعی سر در گمی مواجه میها بعد از اطلاع یافتن از فعالیتاین خاطر است که آزمودنی

دوازده جلسه  توجه به اینکه تعداد جلسات کم بود هنوز در کاربرد الگوي تنفسی شکمی ماهر نشده بودند، ولی در مطالعه حاضر از
هاي فیزیولوژیک خود دریافت و با استفاده از ها در این مدت توانستند بازخورد لازم در مورد ویژگیتمرینی استفاده شد که آزمودنی

این بازخورد بتوانند بر شرایط فیزیولوژیکی خود کنترل داشته باشند. شاید یکی دیگر از عواملی که باعث این ناهمسویی شده است، 
آزمون تحقیق باشد. در تحقیق حاضر برخلاف تحقیقات قبلی آزمون ها در شرایط تحت آزمون و پسط متفاوت رقابتی در پیششرای

 فشار گرفته می شد. 

ثیري نداشت. این نتایج با نتایج پژوهش حاضر نشان داد که تمرین بازخورد زیستی  بر رفتار خیرگی تیراندازان نیمه ماهر تا
اضطراب تیراندازان حساس  سون ناهمسوست. در تحقیق آنها نشان داده شد که دوره چشم آرام به میزان استرس ونتایج بهان و ویل

ضطراب افراد به طور امیزان  )2008 ,ویلسون بهان؛(است. شاید دلیل این ناهمسویی در این است که در پژوهش بهان و همکاران
تند، با اینحال در مستقیم دستکاري شده بود یعنی در پژوهش آنها شرکت کنندگان در شرایط مختلف انگیختگی قرار می گرف

بر اضطراب و  باشد پژوهش حاضر پژوهشگر فرض کرده بود که خودتنظیمی آموخته شده بر اثر تمرین بازخورد زیستی توانسته
تگی صورت گرفت. به عبارت انگیختگی افراد تاثیر بگذارد و شرایط تمرین و آزمون افراد در حالت نرمال و بدون دستکاري انگیخ

کاران، رفتار خیرگی را دیگر هیچ دستکاري مستقیمی بر میزان انگیختگی در این پژوهش صورت نگرفت. علاوه بر این بهان و هم
 فراهم محیطی اطلاعات پردازش براي را زمانی ساکن، چشم دوره رسد می نظر اندازه گیري کرده بودند. به در شرایط تحت فشار

 آن دنبال به و داشت اهدخو محیطی اطلاعات پردازش در بالاتري توانایی فرد باشد، بیشتر زمانی دوره این هرچه لذا و کند می
 .)2007 ,مان و همکاران(گذارد می نمایش به خود از را بالاتري عملکرد

نشان دادند که بازخورد زیستی ضربان قلب بر عملکرد شناختی افراد تاثیر دارد.  )2019 ,جستر و همکاران(جستر و همکاران
رفتار خیرگی اگر به عنوان عملکرد شناختی در نظر گرفته شود، نتایج این پژوهش با جستر و همکاران ناهموست. ولی باید دقت 
                                                 
1. Blásquez 
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ر حالیکه عملکرد شناختی در پژوهش هاي عمل است. د -داشت که رفتار خیرگی اندازه گیري بخش عملی در جفت شدگی ادراك
 ده است.(به طور مثال در یک آزمون توجهی) سنجیده ش )2019 ,جستر و همکاران (قبلی با شاخص رفتاري

زیستی  توجه داشت. از  به عنوان مکانیسم اثر تمرینات بازخورد "خودتنظیمی آموخته شده "علاوه بر این لازم است که به 
بگذارند. نقطه عطف کلیدي  طریق بازخورد زیستی  افراد یاد می گیرند که به طور فعالانه بر حالت هاي ذهنی و جسمی خود تاثیر

نی هنگامیکه تمرین کننده اطلاق می شود، یع "لحظه آهان! "ظیم خودکار در زبان محاوره اي به عنواندر یادگیري مهارت هاي تن
دنش را تنظیم کند، را تشخیص به طور ناگهانی ارتباط بین افکارش را با اینکه چگونه فکر کردن می تواند پاسخ هاي فیزیولوژیک ب

مزمان یا زمان واقعی) هه حالات ما متصل می شوند، بازخورد در لحظه( می دهند. به عبارت دیگر همین که حرکات جسمانی ما ب
ام شود و به ماهر شدن بر سایر به ورزشکار اجازه می دهد تا حالات روان تنی خود را تنظیم کند و یاد بگیرد بدون تلاش و تقلا آر

ارتباط بین تاثیر کنترل  در "لحظه آهان "ید پیدا کردن این شا .)2007 ,ویلسون و همکاران .(تکنیک هاي خود تنظیمی ادامه دهد
هاي تنظیم خودکار( صداي  ضربان قلب و تنفس بر عملکرد، براي افراد ساده تر و سریعتر رخ دهد، چرا که نشانه هاي این مهارت
ید تنها نشانه جود ندارد و شاتنفس و احساس ضربان)  براي افراد عیان تر است. اما در مورد رفتار خیرگی چنین نشانه هاي عینی و

ي خارج از سطح هشیاري عینی در کنترل حرکات چشم پلک زدن ارادي باشد. اما حرکات ساکادید چشم بسیار سریع و در حالت عاد
ر است. با اینحال، انجام افراد صورت می گیرد. بنابراین احتمالا یادگیري تنظیم خودمختار حرکات چشم بسیار دشوار و زمان ب

 این زمینه ضروري به نظر می رسد. تحقیقات بیشتر در 

ر بیشتري داشته باشد. همینطور  احتمالا بازخورد زیستی  در صورتی که مربوط به همان پاسخ فیزیولوژیک هدف باشد، تاثی
ستفاده کرد. ؛ به عبارت یعنی اگر هدف بهبود ریتم ضربان قلب است پس بهتر است که از بازخورد زیستی ضربان قلب در تمرین ا

نفسی داد. به طور مشابهی تگر براي کنترل ضربان قلب بایستی بازخورد زیستی ضربان قلب و براي کنترل تنفس بایستی بازخورد دی
پوسنجاك و (ی دهدتوانایی ورزشکاران را در آرامسازي عضلانی کاهش م EMGنشان داده شده است که نبود بازخورد زیستی 

باط بین ضربان قلب و یدا کردن ارتباط بین ضربان قلب و تنفس براي راحت و روشن است ، اما ارتهرچند پ .)2015 ،همکاران
ر اثر تمرین بازخورد زیستی  حرکات ساکادید چشم براي افراد واضح نیست. بنابراین نمی توان انتظار داشت که تنظیم ضربان قلب ب

تار خیرگی شاید فراهم کردن ا تغییر چندانی بدهد. به منظور کنترل رفضربان قلب ، بتواند رفتار خیرگی ورزشکاران نیمه ماهر ر
وه مداخله، بازخورد زیستی بازخورد زیستی مربوط به حرکات ساکادید دچشم و تثبیت ها و خیرگی ها موثر باشد. بنابراین چون گر

انجام تحقیقات بیشتر در  ي نکرد. بی شکحرکات چشم را دریافت نکرد، توانایی آنها در کنترل حرکات چشم و رفتار خیرگی تغییر
تار خیرگی قرار دارد در این علاوه بر این با توجه به اینکه هیچ فاکتور شناختی که واسط تحت تاثیر رف این زمینه ضروري است. 

ختی مثل توجه اکتورهاي شناپژوهش اندزاه گیري نشد، پیشنهاد می شود که تحقیقات بیشتري به بررسی تاثیر بازخورد زیستی  بر ف
  ضایی یا جستجوي بینایی ورزشکاران بپردازد.ف-یا حافظه بینایی

قابلیت دستگاه ردیابی چشم در ثبت اطلاعات بینایی آشَکار می شود.  با در نظر گرفتنمحدودیت هاي دیگر این پژوهش، 
تغییرات در دید محیطی توسط این دستگاه دستگاه ردیاب چشم تنها قادر به ثبت دید بینایی مرکزي افراد می باشد و امکان ثبت 

ت بینایی محیطی افراد که در کنترل حرکات نقش اساسی بنابراین بخش اعظمی از اطلاعا. )2005 ,داویدز و همکاران(وجود ندارد
دارند، توسط این دستگاه اندازه گیري نمی شود. شاید آموزش بازخورد زیستی  و تاثیر آن بر کاهش استرس ورزشکاران در شرایط 

ژوهش اندازه گیري تحت فشار توانسته باشد بر کسب اطلاعات از طریق سیستم بینایی محیطی تاثیر گذاشته باشد که در این پ
نشده است. علاوه بر این این احتمال وجود دارد که تاثیر تمرینات بازخورد زیستی ضربان قلب بر رفتار خیرگی تنها در شرایط فشار 

چرا که در شرایط استرس و انگیختگی  شاید سیستم پردازشی در جهت دهی اطلاعات بینایی در جهت دهی  خود را نشان دهد.
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یکی دیگر از محدودیت هاي  ارایی نداشته باشد. اثر این تمرینات خود را در شرایط استرس و تحت فشار نشان دهد.توجه بینایی ک
این پژوهش انجام ندادن آزمون ها در حالت فشار روانی بود. محدودیت دیگر این پژوهش در دسترس نبودن حجم نمونه کافی 

ی و آرامسازي بود به طوریکه بعد از مقایسه نتایج آنها بتوان میزان تاثیر هر یک گروه مجزا با تمرینات بازخورد زیست 2براي داشتن 
از این روش هاي مداخله بر بهبود عملکرد تیراندازان را به طور دقیق مشخص کرد. در پژوهش هاي آتی انجام پژوهش همراه با 

 گروه هاي دقیق تر توصیه می شود. 

یراندازان نیمه ماهر استفاده از روش هاي بازخورد زیستی ضربان قلب براي بهبود مهارت تدر انتها به مربیان توصیه می شود که 
 شود.

 

 تقدیر و تشکر

 شود.از کلیه ورزشکارانی که ما را در انجام این پژوهش یاري کردند، قدردانی و تشکر می
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