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Extended Abstract 

Background and Purpose 

Shooting is one of the sports that are 

highly considered by sports researchers 

(1). One of the attractive aspects of 

shooting is the need to have a high level of 

technical skill and psychological needs for 

optimal shooting, especially under highly 

competitive conditions. The difference 

between successful and unsuccessful shots 

is very small (2). Occasionally, knowledge 

of program (KP) information differs from 

knowledge of results (KR) information, 

and failure to achieve the desired result can 

lead to anxiety and stress. Such a condition 

is associated with increased heart rate and 

shortness of breath (3). Researchers have 

shown that biofeedback training reduces 

athletes' anxiety and helps them to control 

their physiological psychological 

processes (4-5). Therefore, the present 

study seeks to implement a training 

program for breathing control and heart 

rate variability (HRV) in skilled shooters 

to investigate the effect of respiratory 

sinus arrhythmia (RSA) development 

before each shot will have on their 

performance. 
 

Materials and Methods 

This quasi-experimental study was 

conducted in the form of a program 

including a pre-test, educational-training 

intervention, post-test, and shooting 

transfer test. Since the entry criterion for 

the subjects was 600 points in the initial 

test, the possibility of a limited number of 

subjects was predictable. Out of 11 

applicant shooters who had a history of 

scoring in national freestyle competitions, 

the top 10 shooters were selected as the 

only available samples. Their result was 

calculated/considered a shooting test. 

Then they were randomly divided into two 

experimental and control groups of five 

including five females and five males. All 
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subjects had standard personal weapons 

and equipment and the research conditions 

and tests were explained to them. To 

conduct this research, an ethics license 

was obtained from the relevant authority. 

After the initial recording, the control 

group performed five regular shooting 

sessions over two weeks without receiving 

any feedback. But the experimental group 

shooters first experienced three sessions of 

breathing control training and then five 

sessions of shooting practice with RSA 

generation before each shot. Infiniti 

Biographies software was tuned to play a 

soft beep by creating an RSA. Five 

sessions of 60-shot shooting with the RSA 

were performed while the shooter was 

allowed to fire whenever the beep sound 

was played three times continuously 

(equivalent to three seconds). Shooting 

tests were performed by international law. 

The USB model Scatt machine was used 

for training and shooting tests, and the 

ProCamp 2 model of Thought Technology 

was used for training, practice, and 

obtaining biofeedback in various studies. 

In this study, the Shapiro-Wilk test, Levin 

test, Muchly test, and One-way Repeated 

Measures Analysis of Variance were used 

for statistical analysis. Also, to explain the 

research findings, a significance level of 

αa aaa5 aa a aarrrii ee..  
 

Findings 

The normality of the sample distribution 

was obtained by the Shapiro-Wilk test (sig 

= 0.485; P<0.05) and equal to the Muchly 

test, the distance between the shooters' 

results was proved to be homogeneous (W 

= 0.079, P<0.05). The results of the 

analysis of variance for the type of 

shooting test as a factor within the group 

showed that the passage of time is an 

effective factor in the results of shooting 

tests and their results in the pre-test, post-

test, and transfer test are significantly 

different (sig = 0.02; p˂;;;5; F (2,16)= 

5.015). The difference between the mean 

scores of post-test and transfer test with 

pre-test shooting of the experimental 

group was significant during One-way 

Repeated Measures Analysis of Variance 

(sig = 0.017; p; )))5)  add (sig = 0.001; 

P˂)))5) ) Btt eee aaa n score of the control 

group shooters did not differ significantly. 

The results of paired t-test showed that the 

shooters of the experimental group scored 

%32.2±0.77 in the pre-test and 

%38.8±0.59 in the post-test in the last 

second of the test and they were able to 

mark a score of 10.5 Although their 

symptomatic ability increased by %6.6 in 

the post-test compared to the pre-test, it 

was not significant (sig = 0.092; P˂0005..  
But their ability to reduce their weapon 

fluctuations on a score of 10.5, from%48.2 

±5.97 in the pre-test to %71.8 ±5.62 in the 

post-test, which was a statistically 

significant increase (sig =0.26; P˂)))5) ) 
The results also showed that the mean 

aiming distance in the last second of the 

shooters of the experimental group, which 

indicates the ability to maintain without 

vibration of the weapon, was significantly 

improved in the post-test (sig = 0.033; 

p. )))5) ) In atttt ,,,, ,,,  mmeeeeeeeee ef 
their correct triggering ability was 

significant by calculating the average 

distance between the center of fire and the 

target center in the post-test (sig = 0.003; 

P˂)))5) ) ,,,,, ,,, eebbbbs wwww wwww www 
implementation of exercises that were 
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developed and performed for the 

experimental group led to improved 

aiming accuracy, greater stability and 

calmness, less volatile weapon 

maintenance, and more accurate trigger 

firing for experimental group shooters.  
 

Conclusion 

The purpose of this study was to observe 

the effects of training and practice of 

biofeedback on heart rate variability in the 

performance of skilled athletes. According 

to the findings of the study, it can be 

claimed that the shooters' attempt to create 

RSA before each shot, led to the 

intensification of HRV and provided the 

conditions for the formation of intelligent 

response to psychological states and the 

optimal execution of shots. Because RSA 

changes the heart rate during inhalation 

and exhalation, the activity of the 

parasympathetic system increases (6). 

Therefore, it is possible that the conditions 

have been created for the shooter to reach 

a balanced position. The reason for this 

claim is a significant increase in accuracy 

in aiming, greater stability and calmness of 

the weapon, and a reduction in the firing 

error of the shooters of the experimental 

group. The results of this study showed 

that the task of creating RSA before each 

shot not only does not prevent the proper 

execution of skilled shooters but also 

improves their performance. Also, if 

athletes consider receiving biological 

information as a kind of reward, by the law 

of effect (7), the conditions for proper 

performance will be provided and training 

and practicing biofeedback of heart rate 

variability will improve the performance 

of skilled athletes and transfer it to the real 

conditions and HRV can be transformed 

into an objective means of quantifying the 

physiological mental state of skilled 

athletes. 

Keywords: Keywords: Heart Rate, 

Breathing, Intensification Frequency, 

Exercise Performance, Shooting. 
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 چکیده 
 پژوهش حاضر با هدف مشاهده آثار آموزش و تمرین بازخورد زیستی تغییرپذیری ضربان قلب بر عملکرد تیراندازان نخبه انجام شد.  هدف: 

نمره    600ها بالاتر از  متر، ده تیراندازی که امتیاز آن  10ورزشکار داوطلب رشته تفنگ بادی    11پس از اخذ رکوردگیری اولیه از بین    مواد و روش ها: 

  ی به دو گروه برابر پنج نفر  راندازانیآزمون، تشی به عنوان پ  ه یشدند. پس از احتساب رکورد اول  پژوهشدردسترس، وارد    یهانمونهبه عنوان تنها  د،  بو

ایجاد هم نوسانی ریتم  گروه تجربی، در سه جلسه مشاهده و کنترل ضربان قلب و پنج جلسه تمرین تیراندازی با تأکید بر  شدند.    میو کنترل تقس  یتجرب

و  تنفس و ضربان قلب پیش از هر شلیک شرکت کرد. اما گروه کنترل، پنج جلسه تمرین تیراندازی مطابق با روال همیشگی خود اجر کرد. سپس هر د 

 های تیراندازی مطابق با شرایط مسابقات رسمی تیراندازی انجام شد. آزمون تیراندازی شرکت کردند. آزمونگروه در پس 

امتیاز تیراندازان گروه تجربی در پسمکرر    گیریاندازه  با  تحلیل واریانس  نتایج آزمون  ها: افتهی انتقال تیراندازی بهنشان داد که  طور  آزمون و آزمون 

   معناداری افزایش یافته است.

یق آموزش بازخورد زیستی و تشدید تغییرپذیری نتایج پژوهش ضمن تأیید قابلیت یادگیری هم نوسانی ریتم تنفس و ضربان قلب از طر    گیری: نتیجه 

از طریق   واقعی ورزش  به شرایط  آن  انتقال  و  بهبود عملکرد ورزشی  داد که  ماهر، نشان  به  یت  کم  ضربان قلب در ورزشکاران  روانی وضعیت  بخشی 

حال، برای پذیرش همخوان بودن محتوای این  اینهای این پژوهش از طریق قانون اثر قابل تبیین است. با  مقدور است. همچنین، یافتهفیزیولوژیکی  

  های بیشتری نیاز است.تمرینات با مطالبات تکلیف همچنان به پژوهش

 ضربان قلب، تنفس، بسامد تشدید، عملکرد ورزشی، تیراندازی.  : هاکلید واژه 

شناسی ورزشیمطالعات روان  
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 قدمه م
برای کمک به    بازخورد زیستیآموزش  اثربخش بودن  حمایت از  

افزایش    های اخیرورزشی طی سال  ورزشکاران و بهبود عملکرد 
پژوهش2019،  1)آنشل  یافته که  (.  باورند  این  بر  آموزش  گران 

برای به دست آوردن کنترل خود  مناسبی  تکنیک بازخورد زیستی
بواسطه2یتنظیم و  بوده  ورزشکاران  که  بازخورد  اطلاعات  در  ی 

و ذهن خود بعد از آموزش بازخورد زیستی بدست  بدن    ازورزشکار  
های خودکار تبدیل  های روانشناختی به رفلکسآورند، مهارتمی
زیستی    هایشیوهانتخاب  که  درحالی  شوند. می بازخورد  ارایه 

که به مطالبات ورزش در شرایط  طوریمتناسب با نوع ورزش به
(. 2014،  3و اورباچواقعی پاسخ دهد، مورد تأکید است )بلومشتاین  

بهبود    بازخورد زیستی منجر بهمداخلات  ها نشان داده که  یافته
افزایش عملکرد ورزشکار و  و عاطفی  در    انخودآگاهی شناختی 

شناسان ورزشی را برای  روانو این مهم    ورزشی خاص شد  تکالیف
کمی  مداخلات  تعیین  همکاران   تهیجت  و  )پری  است  ، 4کرده 

هایی است که به دلیل فراوانی  ز جمله ورزشتیراندازی ا  .(2011
بازی  مدال علوم  در  محققان  توجه  مورد  همواره  المپیک،  های 

های جذاب ورزش  (. یکی از جنبه2021،  5باشد )پانچنورزشی می
بالا و   تیراندازی، ضرورت برخورداری توأمان سطح مهارت فنی 

پر   شرایط  تحت  بهینه  اجرای  برای  روانی  رقابتی  نیازهای  فشار 
(. بهبود عناصر فنی و تکنیکی برای رسیدن  2018،  6نن یلایا)  است

رقابت امتیاز در  استبه حداکثر  ، ننیلایا)  های ورزشی ضروری 
داده2016 نشان  پژوهشگران  و  به  (  تیراندازان  عملکرد  که  اند 
شلیکجنبه تفاوت  و  بوده  مرتبط  روانشناختی  و  فنی  های های 

(. طبق قوانین  2018،  ننیلایاناچیز است )  موفق و ناموفق بسیار
 7متر   10در ماده تفنگ بادی    ورزش تیراندازی  جهانی فدراسیون  

تا   سیبل  فاصله  و  ایستاده  بدن  است.    متر  10ر  ورزشکاوضعیت 
باشد  می  10حلقه از نمره یک الی نمره    10سیبل این رشته دارای  

. امتیاز است  میلی متر  5/0  قطربا آن    10ترین آن نمره  که مرکزی
تا   اول(  حلقه  از  )خارج  بین صفر  شلیک  بالاترین   9/10هر  که 

می است،  شلیک  شاملمسابقباشد.  امتیاز  رشته  این  دوره    ات 
شلیک    60دقیقه    75  طیاست. در دور مقدماتی،    نهاییمقدماتی و  
 نهایی . هشت تیرانداز برتر مرحله مقدماتی به مرحلهشوداجرا می

اجرا شلیک    12از    ی که، تیراندازمرحله نهاییدر  کنند.  راه پیدا می
  شود حذف می( کمترین امتیاز را کسب کرده باشد،  5+5+2شده )

دو    ، باقی مانده  تیرانداز   آن هفت. بعد از  رسدو به مقام هشتم می

 
1  �.Anshel 

2 � . self-regulation   
3   . Blumenstein & Orbach 

4   . Perry 

5   . Spancken 

6   . Ihalainen 

ی که کمترین امتیاز را  تیرانداز سپس کنند و دیگر اجرا میشلیک 
-شود. شلیکهفتم می ها کسب کرده باشد، حذف شده ونبین آ

ادامه می باقی میهای دو تیری  تیرانداز  تا فقط دو  با  باید  ماند. 
 شود. شلیک تیر بیست و چهارم تیرانداز قهرمان مشخص می

سال با در  تیراندازی  مسابقات  نهایی  مرحله  برگزاری  اخیر  های 
همجذابیت تشویق  همچون  تماشاچیهایی  اعلام  زمان  و  یان 

اندازان توسط داوران بعد از هر شلیک همراه شده فاصله رکورد تیر
و مشارکت تماشاچیان در این رشته بیشتر شده است. این موضوع 
را نسبت به مرحله مقدماتی متفاوت   فضای روانی مرحله نهایی 

دهد. بعضاً کرده و عملکرد تیراندازان را تحت تأثیر خود قرار می
ه تیرانداز از طریق آید که اطلاعات بازخوردی کشرایطی پیش می

مشاهده نوسانات سلاح در حین شلیک به عنوان بازخورد آگاهی 
کند با محل اصابت تیرها به عنوان بازخورد  دریافت می  8از اجرا 

نتیجه  از  تیرانداز سعی    9آگاهی  متفاوت شود. در چنین شرایطی 
ابتکار عملمی تا  بکار میکند  اجرای  هایی که  با  را  نتیجه  بندد، 
جاکه امتیاز هر شلیک در سرنوشت تیرانداز  منطبق نماید. از آنخود  

می سعی  او  لذا  دارد،  معناداری  تأثیر  مسابقه  آن  نتیجه  در  کند 
تغییرات خود را در یک و دو شلیک بعدی ببیند. اما بعضاً شرایط 

رود پیش نرفته و تیرانداز امتیازات زیادی را طور که انتظار میآن
جه بخش نبودن تصمیماتی که تیرانداز برای  دهد. نتیاز دست می

کند شرایط را بحرانی کرده و  کسب نتیجه مورد انتظار اتخاذ می
 شود.  گیری نوعی اضطراب و استرس میموجب شکل

( استرس، یک حالت انگیزشی منفی  2006)10طبق نظر استرانبرگ 
در .  شودهای خاص میاست که باعث جداکردن افراد از موقعیت
می روبرو  انتظاراتی  با  فرد  حالتی،  آنچنین  باید  که  را  شود  ها 

نوعی نگرانی در خصوص شکست  11رقابتی استرس  برآورده کند.  
معمولاً با تغییر    ( که2016در محیط ورزش است )واعظ موسوی،  

شاخص فشار  در  قلب،  ضربان  افزایش  مانند  فیزیولوژیکی  های 
)بلومشتاین و   است   همراه  شدید  عضلانی و تنفس   انقباض خون،  
اش در برآورده اما زمانی که فرد نسبت به توانایی.  (2014اورباچ،  

ساختن انتظارات تردید داشته باشد، احساس اضطراب به او دست 
داده و نوعی احساس نگرانی همراه با انگیختگی فیزیولوژیک او  

 (.2016گیرد )واعظ موسوی، را دربر می
سیستم عصبی خودمختار است    سیستم عصبی سمپاتیک بخشی از 

موجب  آن  فعال شدن  تغییر    که  یا  تعریق  قلب،  افزایش ضربان 
های جاکه شاخهاز آن  .(2019،  12)پالسن و یودر  شودفشار خون می

نمی خودکار  عصبی  سیستم  پاراسماتیک  و  به  سمپاتیک  توانند 

7 . Air Rifle 10 M 

8. Knowledge of program  (KP) 

9. Knowledge of results (KR) 

10   . Sternberg 

11   . Competitive Stress 

12   . Paulsen& Yoder 
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صورت همزمان فعال باشند، تلاش برای آرام بودن در شرایط نا  
نظر فیزیولوژیکی غیر ممکن بوده و تلاش برای آرام شدن  آرام، از  

(  1987کند. وگنر و همکاران )یک ترکیب متناقص را ایجاد می
نشان دادند که تلاش برای کنترل و سرکوب افکار و احساسات،  

شود. همچنین  ها می نتیجه معکوس داده و منجر به افزایش آن
هیجان را موجب  ( تلاش برای کنترل  1998بومیسر و همکاران )

دانند.  کاهش گلوکز خون و عملکرد ضعیف در تکالیف شناختی می
چراکه تلاش کردن، فعالیتی است که به سیستم سمپاتیک مربوط  

است.  می مرتبط  پاراسماتیک  سیستم  به  داشتن  آرامش  و  شود 
چه تحت کنترل ما  بنابراین، باید از تلاش بیهوده برای کنترل آن

های بایوفیدبک بجای تلاش  بود مهارتنیست دست برداشت. به 
می احساسات  به  هوشمندانه  پاسخ  موجب  واقع  بیهوده  در  شود. 

جای اینکه به  بیشترین تأثیر را دارد که به  1بازخورد زیستیزمانی  
عنوان بخشی از تلاش بیهوده برای کنترل بر احساسات و افکار  

ساسات بد  به کار رود، به عنوان بخشی از پاسخ هوشمندانه به اح
-(. پژوهشگران نشان داده2017،  2مورد استفاده قرار بگیرد )خازان 

را کاهش داده  اضطراب ورزشکاران    بازخورد زیستی  نیتمرند که  ا
آن به  فرآمیکمک  ها  و  بر  بتوانند  تا    ی روان  یندهایکند 

ب  یکیولوژیزیف داشته  کنترل  ژوردانواشندخود  ؛  1010،  3)پاپ 
مختلف    (. 2016،  4چادوری  رویکردهای  بازخورد ی  برامیان 
بیوفیدبک    رویکرد ، یک  زیستی به عنوان  دارد که  تنفسی وجود 

بازخورد  (.  2000،  6)لهرر   شودشناخته می    5تغییرپذیری ضربان قلب
است که در اواخر دهه    یکی تکن  زیستی تغییرپذیری ضربان قلب

  توسط   2000در سال  و    افتیتوسعه    1990دهه    ل یو اوا  1980
شد  یبندستمیسلهرر   استاندارد  بازخورد  .  (2017؛  7)مورگان  و 

قلب تغییرپذیری ضربان  یک    زیستی  در  سریع  تنفس    بسامدبا 
، که حداکثر نوسانات ضربان قلب را  8بسامد تشدیدخاص، به نام  

ابرمی زیستی    .(2020،  9)پاگادون   شودمی  دجایانگیزد،  بازخورد 
قلب ضربان   کیپاراسمپاتسیستم    تیفعالخص  شا  تغییرپذیری 

  یرتهاجمیغروش    ک( که به عنوان ی2013،  10)ریچ مارکس  است
  بر کنترل ضربان قلب   یاسترس ذهن  ریمطالعه تأث  ی تواند برایم

( و نیز درمان انواع اختلالات از جمله اضطراب و  2016)چادوری،  
در  واگ  عصب  گیری تون  اندازه ( از طریق  2014استرس )لهرر،  

گ  ( 2017ل،  )گاس  قلب قرار  استفاده  زیستی  .  ردیمورد  بازخورد 
مستق قلب  ضربان   ینوسیس  یتمیآر  روی  اً میتغییرپذیری 

ر تعداد  د  رییتغ  ،آریتمی سینوسی تنفسی  .گذاردتأثیر می11یتنفس
بواسطه آن ضربان    تنفس است، کهتغییر در  همراه با  قلب    ضربان

 
1   . Biofeedback 

2    . Khazan 

3   . Jordanova  

4   . Choudhary 

5   . Heart Rate Variability  (HRV) 

6   . Lehrer 

افزا  قلب بازدم کاهش مو در طو  شی در طول دم  بهابدییل   .-
که برای مدتی منحنی سینوسی ضربان قلب و دوره تنفسی طوری

حداکثر هم به  میفرد  )لهرر،  زمانی  خازان،  2014رسند  ؛  2017؛ 
های مختلف نشان داده که پژوهش   .(2020؛ لهرر،  2017مورگان،  
قلبتمرین   ضربان  تغییرپذیری  زیستی  سازی  شبیه  با  بازخورد 

ناسایی منطقه تعالی در ورزشکاران  موجب شنیازهای فیزیولوژیکی  
شده و به عنوان یک رویکرد قدرتمند در زمینه روانشناسی ورزش  

به  تواند  نیازهای عاطفی و شناختی ورزشکاران را پاسخ داده و می
شاخص ورزش  یعنوان  عملکرد  کند  ی از  گارک  عمل  و  ،  12)پل 

واقع  2012 در  قلب(.  ضربان  تغییرپذیری  زیستی   ک ی   بازخورد 
به    انیورزشکاران و مرب یبرا یآسان و کاربرد، منیروش موثر، ا

   .(2017)مورگان،  است یمنظور بهبود عملکرد ورزش
حاضر به دنبال این است که بواسطه طراحی و  از این رو پژوهش 

امکان   شده،  سازی  شخصی  آموزشی  برنامه  یک  اجرای 
قلب ضربان  و    تغییرپذیری  نموده  بررسی  ماهر  تیراندازان  در 

بتوانند  درصورتی تیراندازان  قلبکه  ضربان  را   تغییرپذیری 
فرابگیرند، مشخص نماید که تمرین تیراندازی همراه با دریافت 

ایجاد  هم  بازخورد تنفسیزمان  سینوسی  بر    آریتمی  تأثیری  چه 
آن درعملکرد  داشت؟  خواهد  تیراندازان  صورتیها  عملکرد  که 

بتوان    بواسطه  بهبود یابد، احتمالاً  این برنامه آموزشی و تمرینی 
تغییرپذیری ضربان  که  های پیشین مبنی بر اینادعا نمود که یافته

است و عملکرد تیراندازان  موثری در بهبود ورزشی    شاخص  قلب
ماهر رشته تفنگ بادی نیز بواسطه این مهم ارتقاء خواهد یافت. 

مولفه اگر  ویژگیهمچنین  و  تکنیکی  عملکردی  های  های 
بازخورد زیستی تغییرپذیری تیراندازان ارتقاء یافته باشد، احتمالاً  

هایی است که امکان بهبود عملکرد در  از جمله شیوه ضربان قلب
 واقعی ورزش را درپی خواهد داشت.  شرایط

 پژوهش  شناسیروش
دهد این پژوهش نیمه تجربی  یک نشان می جدولطور که همان

تمرینی   -آزمون، مداخله آموزشی  ای شامل پیشو در قالب برنامه
 آزمون تیراندازی انجام شد. و پس

 شرکت کنندگان 

  600نمره  ها به پژوهش ثبت  که ملاک ورود آزمودنیجاییاز آن
احتمال  بود،  تیراندازی  رسمی  مسابقات  شرایط  با  مطابق  امتیاز 

های حال، برگهبینی شد. با اینها پیشمحدود بودن تعداد آزمودنی
گان سه مسابقه آزاد کشوری  دعوت به پژوهش بین شرکت کننده

7   . Morgan 

8   . Resonant Frequency (RF) 

9   . Pagaduan 

10   . Raaijmakers 

11  . Respiration Sinus Arrhythmia (RSA) 

12   . Paul & Garg 
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نفر که سابقه کسب امتیاز تعیین شده را در    11توزیع شد. تعداد  
داشتند متقاضی شرکت در پژوهش شدند. از تمامی افراد  مسابقات  

داوطلب یک رکوردگیری اولیه مطابق با شرایط مسابقات رسمی  
تعداد   و  اخذ شد  به    10تیراندازی  داشتند  بالاتری  امتیاز  نفر که 

های در دسترس انتخاب و نتیجه ایشان به عنوان  عنوان تنها نمونه
پس امتیاز تیراندازان در سه  آزمون تیراندازی لحاظ گردید. سپیش

طبقه همتاسازی و به صورت تصادفی در دو گروه برابر پنج نفری  
  بامرد    پنجزن و    تحت عنوان گروه تجربی و کنترل شامل پنج

  50/3  ±  13/1  یسابقه مسابقات  ،80/4  ±  17/1  تیراندازیسابقه  

م ادامه،   82/25  ±  3/1  یسن  نیانگیو  در  شدند.  تقسیم  سال 
ای پژوهش، نحوه اخذ اطلاعات زیستی بدن، همراه  چگونگی اجر

یک  ها تشریح شد. هیچبا شرایط انصراف از پژوهش برای آزمودنی
آزمودنی آموزش  از  سابقه  یا  و  نتایج  در  موثر  بیماری  سابقه  ها 

آن تمامی  و  نداشتند  زیستی  ضوابط  بازخورد  و  شرایط  به  ها 
ها تمامی آزمودنیمسابقات رسمی تیراندازی آشنا بودند. همچنین،  
 دارای سلاح و لوزام شخصی استاندارد بودند.  

 ی ملاحظات اخلاق

جمع الکترود،  نصب  به  مراحل  مربوط  اطلاعات  و  داده  آوری 
برای  پروتکل گروه تجربی شرح داده    هایآزمودنیهای تمرینی 

ها اختیار داشتند در صورت عدم تمایل به حضور در  شد. آزمودنی
در اولین فرصت اعلام نمایند. تمامی مراحل پژوهش، مراتب را  

-پژوهش مطابق با دستورالعمل رعایت اخلاق در پژوهش نمونه
انجام و مجوز  انسانی دانشگاه آزاد اسلامی تهران  از  لازم    های 

 . 1مرجع مربوطه اخذ گردید

 ابزارهای پژوهش 

ورزش  تجهیزات    و با استفاده از  سالن تیراندازی   دراین پژوهش  
اجرا  ی، دستگاه آنالیز تیراندازی و دستگاه بازخورد زیستی تیرانداز

. به منظور ایجاد شرایط مشابه در تمام مراحل پژوهش، جلسات شد
قوانین فدراسیون جهانی  های تیراندازی مطابق با  تمرینی و آزمون

سالن  تیراندازیورزش   در  جلسات  بنابراین  شد.  که انجام  هایی 
کردند، اجرا میشگی در آن تمرین میطور معمول و هتیراندازان به 

تیراندازی و نیز جلسات   آزمونو پس  آزموندر جلسات پیششد.  
تمرین تیراندازی همراه با دریافت بازخورد زیستی از دستگاه آنالیز 
این   از  استفاده شد.  بی  یو اس  اسکت مدل  تیراندازی  تمرین  و 

پژوهش در  و  دستگاه  موسوی  )واعظ  متعددی  همکاران،  های 
همکاران،  2007 و  موسوی  واعظ  و 2008؛  قاسمی  حسینی،  ؛ 

. همچنین استفاده شده است(  2016،  2؛ سکوا و والا 2015شاکری،  

 
1 . https://ethics.research.ac.ir (No. IR.IAU.TMU.REC.121.1399) 

2  . Svecova & Vala 

3  . Thought Technology 

4  . ProComp2 

5   . Dupee & Werthner 

از زیستی  بازخورد  اخذ  و  تمرین  آموزش،  تات   دستگاه برای 
دو   مدل  3یتکنولوژ در    4پروکامپ  دستگاه  این  از  شد.  استفاده 

؛ پری و همکاران،  2010مطالعات ِمختلفی همچون )پاپ ژوردانو،  
؛ اورتگا  2012 ،6ساندو ؛ پول، گارک و 2011 ،5ورنر پی و ؛ دا2011
 . ( بهره گرفته شده است2020؛ پروانه، 2018، 7و وانگ 

 روش اجرا 
آزمون ملاک  گیری اولیه که به عنوان نمرات پیشپس از رکورد

هیچ دریافت  بدون  کنترل  گروه  تیراندازان  گرفت،  گونه  قرار 

تیراندازی معمول و همیشگی بازخوردی صرفاً پنج جلسه تمرین  

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

تمرین   جلسه  پنج  سپس  و  تنفس  کنترل  آموزش  جلسه  سه 

ایجاد هم با  قلب  تیراندازی همراه  تنفس و ضربان  نوسانی ریتم 

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

-گیرندهنصب  افزار و سپس نحوه  های نرمرد زیستی و پنجرهبازخو

قلبو  8تنفس   های وضع9ضربان  و  نشسته  هایتیدر  ایستاده   ،

 هادستگاه و گیرندهتیراندازی آموزش داده شد. در این جلسه ابتدا  

-تمرین در نرمپنجره  ها متصل و  به آزمودنی  نشسته  تیدر وضع

اینفینیتی  ها خواسته شد در  سپس از آن  باز شد. 10افزار بایوگراف 

دقیقه به طور عمیق تنفس کرده و به    10وضعیت نشسته مدت  

ها و ابزارهای موجود موضوع خاصی فکر نکنند. با استفاده از پنجره

افزار بایوگراف فرکانس رزونانس نرخ تنفس هر آزمودنی از  در نرم

مرحله پروتکل شش  )طریق  خازان  توسط  ارایه شده    ( 2017ای 

ها آموزش داده شد تا نسبت زمانی طول دم یین گردید و به آنتع

و بازدم خود را همانند الگوی تعریف شده در نرم افزار رعایت و 

نفس بکشند. در این مرحله از تیراندازان خواسته شد تا هرگونه  

احساس تنگی نفس، سردرد، سرگیجه و حالت تهوع، در هر یک 

رای انجام این مرحله آزاد بودن  از مراحل تمرین را اعلام کنند. ب

کمربند و تنگ نبودن لباس الزامی بود. این تمرین در جلسه دوم 

به صورت نشسته و در جلسه سوم به صورت ایستاده انجام شد.  

تنفسیکه  در صورتی شد، چراغ سبز  ایجاد می  آریتمی سینوسی 

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

آریتمی  ای تنظیم شد که با ایجاد  گونه افزار به تنظیم موزیک نرم

تنفسی حرکت    سینوسی  و  سبز  چراغ  شدن  روشن  بر  علاوه 
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می پخش  ملایم  بوق  صدای  یک  سنجش  انیمیشن،  معیار  شد. 

ایجاد   تنفسی برای  سینوسی  بوق    آریتمی  صدای  شدن  پخش 

بود،    دستگاه حداقل برای سه مرتبه پیوسته که معادل سه ثانیه 

تعیین گردید. هدف از انجام این تمرین تغییر پذیر نمودن ضربان  

این  بود.  شلیک  فرایند  شروع  از  قبل  تنفس،  نوع  از  متأثر  قلب 

  20تمرین در جلسات دوم و سوم بدون تیراندازی و برای شنیدن 

انجام گردید. در انتهای هر    آریتمی سینوسی تنفسی مرتبه تشکیل  

پس    ی کنترل تنفس به تیراندازان ارایه شد.جلسه گزارشی از توانای

این به  نسبت  اطمینان  آزمودنیاز حصول  تجربی  که  گروه  های 

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

نوسانی ریتم تنفس  تیری همراه با ایجاد هم  60تمرین تیراندازی

ب این  از هر شلیک اجرا شد. محتوای  رنامه  و ضربان قلب پیش 

سه   محتوای  و  تیراندازان  همیشگی  و  معمول  تمرین  از  تلفیقی 

بود. آموزشی  آماده  جلسه  تمرین مراحل  جلسه  پنج  در  سازی 

با   همراه  رسمی  مسابقات  استاندارد  شرایط  با  مشابه  تیراندازی 

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

نوسانی ریتم ها بودند که همیکتیراندازان زمانی مجاز به انجام شل

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

صورت تیرانداز مجاز به شلیک نبود  شد. در غیر اینبوق حاصل می

می همو  رایانه  مشاهده صفحه  با  و  بایست  تنفس  ریتم  نوسانی 

  کرد. ضربان قلب که با صدای بوق رایانه همراه بود را ایجاد می

اجرا شده در پنج جلسه تمرین تیراندازی   شلیک  60این عمل برای  

های گروه تجربی اجرا  همراه با دریافت بازخورد زیستی آزمودنی

تیراندازان   ابتدا  جلسات،  تمامی  در  استراحت    10گردید.  دقیقه 

کردند و پس از قرار دادن سلاح و تجهیزات در خط تیراندازی،  

و با سیبل کالیبره شد. مطابق با دستگاه اسکت به سلاح متصل  

ابتدا   تیراندازی،  رسمی  آماده  دقیقه  10قوانین    15  سازی،   برای 

ها اختصاص دقیقه برای شلیک  75کردن و سپس    برای قلق  دقیقه

مجموع  تیراندازی،  آزمون  و  تمرین  جلساتِ  تمامی  در  یافت. 

.  تیر شلیک شده، به عنوان نتیجه تیراندازان لحاظ شد  60امتیازات  

گونه بازخورد زیستی وجود نداشت و  در سه آزمون تیراندازی هیچ

صرفاً   تیراندازی،  همیشگی  روال  همانند  بودند  مجاز  تیراندازان 

های جا که آزمودنیهای خود را مشاهده کنند. از آننتیجه شلیک

حاضر در پژوهش، ماهر بودند و سابقه حضور در انواع مسابقات  

 
1  .  Shapiro-Wilk Test 

2   . Levene's Test 

ش در بازه زمانی برگزاری مسابقات لیگ  تیراندازی داشتند و پژوه

تیراندازی و مسابقات آزاد کشوری انجام شد، بنابراین نحوه تغذیه،  

میزان خواب، چگونگی استراحت و سطح آمادگی جسمانی و روانی  

 ها کنترل نگردید.آزمودنی

مطابق با طرح پژوهش، پس از جلسات آموزش و تمرین تیراندازی  
نی ریتم تنفس و ضربان قلب پیش از هر  نوساهمراه با ایجاد هم

اجرا شد. شلیک، پس با اختلاف یک روز   45در مجموع   آزمون 
جلسه گروه   35جلسه گروه کنترل و    10ها )جلسه حضور آزمودنی
اطلاعات   اسکت    2700تجربی(،  دستگاه  در  شده  اجرا  شلیک 

آوری شد. نتایج ثبت شده در دستگاه اسکت ابتدا از بخش  جمع
 افزار اکسل وارد شد.  گزارش استخراج و سپس در نرم 

 ها روش پردازش داده
های پراکندگی های مرکزی، شاخصها، گرایشبرای بیان فراوانی
ها از آمار توصیفی و به دلیل صفر مأخذی بودن و همبستگی داده

آزمون از  تیراندازی  شد. اطلاعات  استفاده  پارامتریک  آمار  های 
-)نمرات پیش  های پژوهشبودن توزیع داده  برای بررسی طبیعی

شاپیروآ آزمون  از  وابسته(،  متغییر  عنوان  به  تیراندازی  -زمون 
و برای تعیین 2، برای بررسی واریانس خطاها از آزمون لوین1ویلک 

بین گروه وابسته در  مقادیر متغیر  آزمونواریانس  از   3موچلی   ها 
فرضیه آزمودن  برای  همچنین،  شد.  گرفته  آماری  بهره  های 

  ک ی  انس یوار  ل یتحل  زمونهای تیراندازی از آپژوهش در آزمون
ویژگی  طرفه بررسی  برای  و  تکراری  اندازه  عملکردی  با  های 

از    استفاده شد.   های تی زوجیتیراندازان گروه تجربی از آزمون
-در سطح معنی  24نتایج آماری نرم افزار اس.پی.اس.اسنسخه  

 های پژوهش اتفاده شد. تبیین یافتهبرای   ≥ α 0.05ارید

 ش پژوه  های افتهی
پیشگمیان رکورد  آزمودنیین  کل  تیراندازی    ±  93/4ها  آزمون 

 20/621و    10/606ها  امتیاز و حداقل و حداکثر رکورد آن  74/612

ها در دو گروه تجربی امتیاز بود. باتوجه به برابر بودن تعداد آزمودنی

ویلک -ها از طریق آزمون شاپیروتوزیع آنو کنترل، طبیعی بودن  

( شد  لوین sig  ;  05/0<p=485/0حاصل  آزمون  همچنین   .)

داد که   برابر  نشان  تیراندازی  آزمون  هر سه  واریانس خطاها در 

(.   sig  ;  275/0=sig  ;  847/0=sig  ;  05/0<p=684/0)  است

ی، همگن بودن فاصله نتایج تیراندازان  کرویت موخلبرابر با آزمون  

شدا نقاط   W  ;  05/0<p=  797/0)  ثبات  تعیین  برای  لذا   .)

آ از  نتایج،  اندازه    طرفه  کی  انسیوار   لیتحل  زموناختلاف  با 

آزمون    .شداستفاده    تکراری نوع  برای  واریانس  آنالیز  آزمون 

3   . Mauchly’t tt atitt ics 
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گذر زمان  تیراندازی به عنوان عامل درون گروهی نشان داد که  

آزمون نتایج  در  موثر  عامل  تیراندازی  یک  وهای  نتایج   بوده 

در   پسپیشتیراندازان  و  آزمون،  به  آزمونآزمون  طور  انتقال 

)متفاوت  معناداری   =    sig  ;  05/0˂p  ;  015/5=02/0است 

(. 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  

نبودنتایج   معنادار  تیراندازی  بود  آزمون  توجه  قابل  اثر  این  اما   ،

(06/0=sig  ;  05/0˂p  ;  382/3    = (162و)F  .)  به این ترتیب اثبات

تیراندازی یک عامل   هایشود که در یک مدل خطی، آزمونمی

آزمون    است.   تیراندازان نتایج  کسب  موثر در   امتیاز سه  میانگین 

  51/1و    58/616  ±  48/1،    74/612  ±  65/1تیراندازی به ترتیب  

شماره    50/616  ± جدول  آمد.  اختلاف    دوبدست  وجود  بیانگر 

-پیشآزمون انتقال با  آزمون و  پسنمرات  میانگین  معناداری بین  

)  آزمون است  )sig=043/0تیراندازی  و   )007/0=sig  ;  

05/0˂p .) 

شکل   در  که  می  یکهمانطور  امتیاز  مشاهده  میانگین  شود، 

و    62/613  ±  09/2آزمون برابر با  تیراندازان گروه کنترل در پس

است که نسبت به امتیاز    24/613  ±  13/2در آزمون انتقال معادل  
-امتیاز را نشان می  5/0و    0/ 88ها افزایشی معادل  آزمون آنپیش

 ±  09/2ها توانستند با کسب  هد. اما در گروه تجربی آزمودنید

آزمون و آزمون انتقال،  امتیاز در پس  76/619  ±  13/2و    54/619
امتیاز را ثبت    02/7و    8/6آزمون افزایشی معادل  نسبت به پیش

دهد بین نتایج تیراندازی گروه  نشان می سهنمایند. جدول شماره  
کنترل هیچ اختلاف معناداری وجود ندارد. اما در تیراندازان گروه  

نمرات   و  پستجربی  مآزمون  اختلاف  انتقال  با  آزمون  عناداری 
 ;  sig=001/0( و )  sig  ;  05 /0˂p=017/0دارد )  آزمونپیش

05/0˂p    در تجربی  گروه  تیراندازان  عملکرد  ترتیب  این  به   .)
آزمون  آزمون و آزمون انتقال افزایش معناداری نسبت به پیشپس

داشته است. اما در گروه کنترل هیچ تغییر معناداری مشاهده نشد.  
آن مشخص  برای  بواسطه  که  تجربی  گروه  عملکرد  بهبود  شود 

های عملکردی تیراندازان  های تکنیکی و ویژگییک از مولفهکدام
افزار اسکت ذخیره شده  است، چهار ویژگی عملکردی که در نرم

برای مراحل پیش از طریق  آزمون و پسبود  و  آزمون، استخراج 
که   داد  نشان  آزمون  این  نتیجه  شد.  بررسی  زوجی  تی  آزمون 

  ±  77/0معادل    رویدر ثانیه پایانی نشانهگروه تجربی  تیراندازان  

آزمون، توانستند  % در پس  8/38  ±  59/0آزمون و  % در پیش  2/32
روی تیراندازان  روی کنند. اگر چه توانایی نشانهرا نشانه  5/10نمره  

درصد افزایش    6/6آزمون به میزان  آزمون نسبت به پیشدر پس
معنادا اما  )داشت،  نبود  توانایی   sig  ;  05/0˂p=092/0ر  اما   .)

% در    2/48  ±  97/5، از  5/10کاهش نوسانات سلاح روی نمره  
به  پیش پس  8/71  ±  62/5آزمون  در  این  %  که  رسید  آزمون 

(.    sig  ;  05/0˂p=026/0افزایش به لحاظ آماری، معنادار بود )
انیه  روی در ثمیانگین مسافت نشانههمچنین نتایج نشان داد که  

که بیانگر توانایی نگهداری بدون    تیراندازان گروه تجربیپایانی  
به است  سلاح  معناداری  لرزش  یافت   آزمونپسدر  طور  ارتقاء 

(033/0=sig  ;  05/0˂p  ماشه توانایی  بهبود  بعلاوه  کشی (. 
میانگین فاصله تیراندازان گروه تجربی از طریق محاسبه    صحیح

شلیک نشانه  هامرکز  مرکز  پسروی  با  بود  در  معنادار  آزمون 
(003/0=sig  ;  05/0˂p  نتایج نشان می ترتیب  این  به  دهد  (. 

اجرای تمریناتی که برای گروه تجربی تدوین و اجرا شد، منجر به  
نشانه دقت  بیشتر، بهبود  آرامش  و  ثبات  کم   روی،  نگهداری 

 . تجربی شد   تر تیراندازان گروهکشی صحیحتر سلاح و ماشهنوسان
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 های سه آزمون تیراندازیهای زوجی میانگینمقایسه -2جدول 

 گروه
 ( I-Jاختلاف میانگین ها ) ( J(   نتیجه )Iنتیجه )

انحراف 

 استاندارد 
 معناداری

درصد برای اختلاف  95فاصله اطمینان 

 میانگین ها

 حد بال  حد پایین        

 پیش آزمون
 -14/0 -54/7 043/0 60/1  -4/3 8* پس آزمون 

 -34/1 -18/6 007/0 05/1 -76/3* آزمون انتقال  

 پس آزمون
 54/7 14/0 043/0 60/1 4/3 8* پیش آزمون 

 41/3 -25/3 957/0 45/1 08/0 آزمون انتقال  

 آزمون انتقال 
 18/6 34/1 007/0 05/1 76/3* پیش آزمون 

 25/3 -41/3 957/0 45/1 -08/0 پس آزمون 

 دار است.  یمعن 05/0در سطح  نیانگی* تفاوت م
 

 مقایسه های زوجی میانگین های سه آزمون تیراندازی به تفکیک گروه تجربی و کنترل  -3جدول  

 گروه
  

 معناداری  انحراف استاندارد  (I-Jاختلاف میانگین ها ) (J(   نتیجه )Iنتیجه )
برای اختلاف میانگین درصد  95فاصله اطمینان 

 ها

 حد بال حد پایین           

  گروه تجربی 

 - 57/1 - 03/12 017/0 27/2 - 80/6* پس آزمون  پیش آزمون 

 - 60/3 - 44/10 001/0 48/1 - 02/7* آزمون انتقال   

 03/12 57/1 017/0 27/2 80/6* پیش آزمون  پس آزمون 

 50/4 - 94/4 917/0 05/2 - 22/0 آزمون انتقال   

 44/10 60/3 001/0 48/1 02/7* پیش آزمون  آزمون انتقال 

 94/4 - 50/4 917/0 05/2 22/0 پس آزمون   

  گروه کنترل 

 35/4 - 11/6 708/0 27/2 - 88/0 پس آزمون  پیش آزمون 

 92/2 - 92/3 745/0 48/1 - 50/0 آزمون انتقال   

 11/6 - 35/4 708/0 27/2 88/0 پیش آزمون  پس آزمون 

 10/5 - 34/4 857/0 05/2 38/0 آزمون انتقال   

 92/3 - 92/2 745/0 48/1 50/0 پیش آزمون  آزمون انتقال 

 34/4 - 10/5 857/0 05/2 - 38/0 پس آزمون   

 دار است.  یمعن 05/0در سطح  نیانگی* تفاوت م
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 ی ریگجه یبحث و نت 

از انجام این پژوهش، مشاهده آثار آموزش و تمرین بازخورد  هدف  
بر عملکرد ورزشکاران ماهر بود.    زیستی تغییرپذیری ضربان قلب
تیراندازان پژوهش  این  پیش  در  از  بعد  تجربی  آزمون  گروه 

تیراندازی در سه جلسه تمرینات تنفسی و کنترل ضربان قلب و 
ید بر ایجاد هم نوسانی  سپس در پنج جلسه تمرین تیراندازی با تأک

ریتم تنفس و ضربان قلب پیش از هر شلیک شرکت کردند. اما، 
پیش از  بعد  کنترل  گروه  پنج تیراندازان  صرفاً  تیراندازی  آزمون 

 جلسه تمرین تیراندازی معمول و همیشگی خود را انجام دادند. 
گروه عملکرد  شکل  نمودار  در  می  یکها  امتیاز  نشان  که  دهد 

نتایج پیش بین  تفاوتی  و  است  تیراندازان دو گروه مشابه  آزمون 
-تیراندازان گروه کنترل در سه آزمون وجود ندارد. اما نمرات پس

آزمون و آزمون انتقال گروه تجربی، با پیشرفت معناداری معادل  
به پیش  02/7و    8/6 بود.امتیاز نسبت  آن  آزمون همراه  جاکه  از 

-هارت بالایی در اجرای تکنیکهای حاضر در پژوهش مآزمودنی
آن از  و  داشتند  تیراندازی  الگوی  های  که  بود  شده  خواسته  ها 

بنابراین   ندهند،  تغییر  پژوهش  در  اثر حضور  بر  را  تکنیکی خود 
اجرا شده    توان ارتقاء رکورد گروه تجربی را به محتوای برنامهمی

 به عنوان متغیر مستقل، نسبت داد.  
کلیف تیراندازان گروه تجربی ایجاد آریتمی که از تباتوجه به این

از  پیش  فردی  مطلوب  تنفس  الگوی  از طریق  تنفس  سینوسی 
توان ادعا نمود که  های دوره تمرین بود، بنابراین میتمامی شلیک

 شلیک   300ها بسامد تشدید تنفس را به خوبی فرا گرفته و در  آن
اند. آموزش بسامد تش اجرا کرده  این دوره  به  دید تنفس مربوط 

از مکانیسم افزایشیکی  برای  اولیه   تغییرپذیری ضربان قلبهای 
)خازان،   قلب(.  2017است  ضربان  تغییرپذیری  زیستی   بازخورد 

گذارد.  تأثیر می  و بارورفلکس  آریتمی سینوسی تنفسیبر    ماًیمستق
تنفسی قلب  نیز موجب  آریتمی سینوسی  تعداد ضربان  در    تغییر 

 ک یپاراسمپاتسیستم    تیالفع ه تبع آن  و بازدم شده و بطول دم  
یا    کیپاراسمپاتسیستم ال شدن فع . دستاورد مهم ابدییم شیافزا

نوعی  عصب واگ  همان ایجاد  )لهرر،  آرامش  ،  ( که 2020است 
است. ورزشکاران مطلوب  برای  چه    احتمالاً  دقیق اگر  مکانیسم 

ناشناخته واگ  عصب  ناشی از عملکرد    ورزشی،  موثر بر عملکرد
( اما برخی مطالعات نشان داده که افزایش  2020)پاگادون،    است

و کاهش    کیسمپاتسیستم    شدن  الفع آرام ضربان قلب ناشی از  
 نیا  نیتعادل بسیستم پاراسمپاتیک و    تیالفع سریع آن بواسطه  

  و سپس زمان ضربان قلب  و کاهش هم  شیافزاموجب    ستمیسدو  
تمرین بیوفیدبک ممکن  و    شودیم  مطلوبو    حالت آرامیک    جادیا

برای کنترل فرآیندهای روانی    استرس دارای ورزشکاران    است به 
عملکرد  فیزیولوژیکی   بهبود  کنددر  و    کمک  ،  همکاران)پول 

2012).  

تواند  می  تغییرپذیری ضربان قلب همچنین گزارش شده است که
حالات روانشناختی بخشی به ت ابزار عینی برای کمی نوع یک به 

)اورتگا و وانگ،    تبدیل شودشرکت کننده در مسابقات    تیراندازان
تواند به  ورزشی تیراندازان می   حالات روانی و عملکرد( و  2018

(. بر  2019وابسته باشد )کیم و همکاران،    تغییرپذیری ضربان قلب
آریتمی  توان ادعا نمود تلاش تیراندازان در ایجاد  این اساس می 

تغییرپذیری قبل از هر شلیک، منجر به تشدید    سی تنفسیسینو
قلب شکل  ضربان  برای  شرایط  و  پاسخ  شده  نوعی  گیری 

ها مهی ا هوشمندانه به حالات روانشناختی و اجرای بهینه شلیک
شده است. مواردی که تیراندازان گروه تجربی در مصاحبه کیفی 

چ است.  دیدگاه  این  با  همسو  داشتند،  عنوان  از  پایانی  نفر  هار 
تیراندازان گروه تجربی ابراز داشتند بر اثر دریافت اطلاعات زیستی 
در   سپس  و  تمرینی  جلسات  در  را  خود  قلب  ضربان  توانستند 

دارند و انجام این نوع   را پایین نگهمسابقات کنترل نموده و آن
تمرینات را برای تیراندازان دارای رکورد بالا ضروری دانستند. سه  

آ  از  و  ننفر  بودند  بیشتر  تمرینی  جلسات  در  متقاضی شرکت  ها 
و  آگاهی  افزایش  موجب  شده  انجام  تمرینات  که  داشتند  اعتقاد 

آن شلیکشناخت  چگونگی  به  نسبت  است.  ها  شده  هایشان 
آن با  مطابق  توانستند  تیرانداز  دو  پژوهش  همچنین  این  در  چه 

ترل نموده تمرین کردند، اضطراب خود را در مسابقات تیراندازی کن
ها  ماه بعد از آنو آرامش لازم را حفظ کنند. در پرسشی که یک

انجام شد، چهار نفر متقاضی انجام دوباره تمرینات ارایه شده در  
ها همچنان الگوی تنفسی تمرین شده  پژوهش بودند و سه نفر آن

کردند. برخلاف تیراندازان  را در تمرینات تیراندازی خود اجرا می
نسبی سلاح  ثبات    شتر تمایل دارند به محض مشاهدهمبتدی که بی
هدف،   را  روی  به    انتیرانداز ،  دنکشب ماشه  اول  درجه  در  ماهر 

 تاکیددستیابی یک وضعیت متعادل و با ثبات از موقعیت سلاح  
موفق،   انترین ویژگی عملکردی تیرانداز، حیاتیدر واقعد. نکنمی

)کورتینک،    ت اس  سلاح رعایت موضوعات روانی مربوط به ثبات  
نشانه  .(2008 در  دقت  معنادار  افزایش  به  و باتوجه  ثبات  روی، 

کشی تیراندازان گروه  آرامش بیشتر سلاح و کاهش خطای ماشه
قبل از اجرای هر    آریتمی سینوسی تنفسیتجربی، بنابراین ایجاد  

را درپی داشته است،   تغییرپذیری ضربان قلب شلیک که تشدید
ع ارتباط بین الگوی تنفس و ضربان قلب منجر به برقراری یک نو

با عملکرد تیراندازان از طریق ایجاد یک فضای آرام روانی و در  
گروه   تیراندازان  رابطه  این  در  است.  شده  عملکرد  بهبود  نهایت 
ارایه شده  نمودند که تمرینات  تجربی در مصاحبه پایانی عنوان 

مخرب  یمنف  ریتأث الگو  یو  شلیک  یبر  نگذاشته  صحیح  هایشان 
صحیح  اجرای  و  خطا  کاهش  موجب  دریافتی  اطلاعات  است. 

 قیاحساس پاداش و تشو  ینوع ها شده و این وضعیت را  شلیک
 ی قلمداد کردند.درون
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( مبنی  1987،  1978؛ آدامز،    1927ناظر به قانون اثر )ثورندایک،
که تمایل افراد در تکرار حرکاتی که با پاداش همراه باشد بر این

توان گفت  (، می 2001شود )به نقل از اشمیت و وینبرگ،  یشتر میب
که تلقی تیراندازان از دریافت اطلاعات زیستی به عنوان پاداش،  

های بعدی را فراهم ساخته  شرایط لازم برای اجرای صحیح شلیک
افزوده  بازخورد  باورند،  براین  محققین  که  روست  این  از  است. 

ربوط به خطای حرکات قبلی، اثر سازی اطلاعات مبوسیله فراهم
. همچنین (2005)اشمیت و لی,  گذارد  مهمی روی یادگیری می

(،  2008( به نقل از )کوتینک،  1981)نیوئل و والتر  مطابق با دیدگاه  
کنترل   قالب  در  اجرا  نحوه  از  تیراندازان  که  اطلاعاتی  احتمالاً 

  قبل از هر شلیک   آریتمی سینوسی تنفسیضربان قلب و ایجاد  
کرده شلیکدریافت  محل  اطلاعات  با  از    اند،  آگاهی  عنوان  به 

کردند، کفایت لازم برای بهبود  را مشاهده میکه همواره آننتیجه  
عملکرد را درپی داشته و نیاز تیراندازان به دریافت اطلاعات جدید  
برای بکارگیری رویکردهای تمرین شده در شرایط واقعی را تأمین  

این از  است.  )نموده  پری  دیدگاه  با  همسو  احتمالاً 2011رو   ،)
برنامه استراتژی آموخته شده در  انجام    های  و تمرینات  آموزشی 

آن واقعی  اجرای  به  برنامه  شده  محتوای  بین  و  شده  منتقل  ها 
چه تیراندازان حاضر در این پژوهش به آن نیاز  تمرین شده با آن

 داشتند، تشابه لازم وجود داشته است. 
 بازخورد زیستیآموزش  ( معتقدند که  2014و اورباچ )بلومشتاین  

ی بوده و برای به دست آوردن کنترل خود تنظیممناسبی  تکنیک
و ذهن خود بعد  از بدن  ی که ورزشکار  بازخورد  اطلاعات   بواسطه 

های روانشناختی  آورد، مهارتاز آموزش بازخورد زیستی بدست می
خصوصاً در شرایطی که شود.  های خودکار تبدیل میبه رفلکس

های خود تنظیم زمان با اجرا ارایه شود، مهارتبازخورد زیستی هم
می توسعه  ،  ورزشکاران  همکاران  )بیچامپو  (.  2012یابد 

های فیزیولوژیک ( عنوان کرد که ارایه پاسخ1982زایکوفسکی )
بر   بیشتر  کنترل  طریق  از  عملکرد  تنظیم  فرایند  اجرا،  حین  در 

را تسریع میسیستم عصبی خو از پانجاک،  دمختار  نقل  کند )به 
2015.)  ( کامینگس  و  زیستی  2004ویلسون  بازخورد  معتقداند   )

این   از  و  شده  بدنی  حرکات  با  ورزشکاران  نگرش  پیوند  موجب 
های فیزویولوژیکی بدن را تغییر  گیرند که پاسخها یاد میطریق آن

اصلاح   را  خود  روانی  وضعیت  و  نقلداده  )به  پانجاک،    کنند  از 
اطلاعات    (.2015 وجود  که  نمود  استنباط  چنین  بتوان  شاید 

عینی  موجب  قالب بازخوردی،  در  فیزیولوژیکی  اطلاعات  سازی 
یافته با  نتیجه همسو  در  شده،  و تصویری  شنوایی  های بازخورد 

  ( شرایط برای تسلط بر 2020؛ جفروا،  2017؛ گاسل،  2012)واگو،  
 تنظیمی مهیا شده است.  سیستم عصبی خودمختار و خود 

( مبنی 2014های این پژوهش دیدگاه بلومشتاین )همچنین یافته
از آزمایشگاه به محیط   یهای خودتنظیمتوسعه و انتقال مهارتبر  

را   باشدمی  بازخورد زیستیتمرین و مسابقه هدف اصلی آموزش  
نماید. در نهایت، بهبود عملکرد حاصل از تمرین  به خوبی تبیین می 

هایی که  با نتایج پژوهش  خورد زیستی تغییرپذیری ضربان قلبباز
کردند   مشاهده  را  زیستی  بازخورد  ارایه  از  ناشی  عملکرد  بهبود 

لندرز،   و  )دنیلز  است  همکاران،  1981همسو  تامپسونو  ؛  2015؛ 
و   تغییرپذیری ضربان قلبتوجه به رابطه (.  2018اورتگا و وانگ، 

-اما پژوهش  و به رشد است.های اخیر رعملکرد ورزشی در سال
تیراندازی   ورزش  در  زیستی  بازخوردهای  تأثیر  به  مربوط  های 

و   و  اطلاعات  محدود  انتخاب در    یقطع کامل    خصوص 
نمی  یهادستورالعمل دست  در  زیستی  بازخورد  عدم  ارایه  باشد. 

استفاده از شرکت کنندگان ماهر، عدم انجام پژوهش در شرایط  
کوتا مداخلات  ورزش،  ارزیابیواقعی  مدت،  به  ه  متکی  های 

-های ذهنی و فقدان گروه کنترل از جمله مشکلات پیشگزارش
نتیجه بر روی  زیستی  بازخوردهای  بخشی  اثر  در  قطعی  گیری 

همکاران،   )بیچامپو  است  ورزشی  ضروری  2012عملکرد  لذا   .)
پژوهش تمرین  است  در خصوص  بیشتری  زیستی های  بازخورد 

و تأثیر آن بر بهبود عملکرد ورزشی انجام    تغییرپذیری ضربان قلب
 شود.  

فرآیندهای روانی  نتایج حاصل از این پژوهش نشان داد، تسهیل  
بر اثر آموزش و تمرین بازخورد زیستی تغییرپذیری    فیزیولوژیکی

حالات  به  هوشمندانه  پاسخ  ارایه  برای  را  شرایط  قلب،  ضربان 
می مهیا  بهینه  اجرای  و  بعلاروانشناختی  همکند.  تکلیف  -وه، 

سازی ریتم ضربان قلب و ریتم تنفس نه تنها مانع از اجرای  نوسان 
نمی ماهر  تیراندازان  ارتقای عملکرد همراه  صحیح  با  بلکه  شود، 

تشدید درپی  همچنین،  قلب  است.  ضربان  ارتباط تغییرپذیری   ،
ایجاد شده بین الگوی تنفس و ضربان قلب با عملکرد از طریق  

آر فضای  یک  بهبود ایجاد  برای  شرایط  و  شده  ایجاد  روانی  ام 
می فراهم  یافتهعملکرد  درشود.  داد،  نشان  پژوهش  این  -های 

نوعی پاداش  صورتی را  که ورزشکاران دریافت اطلاعات زیستی 
شود و آموزش تلقی نمایند، شرایط برای اجرای صحیح فراهم می
تغییرپذیری ضربان قلب بازخورد زیستی  بهبود   و تمرین  موجب 

و   شده  واقعی  شرایط  به  آن  انتقال  و  ماهر  ورزشکاران  عملکرد 
روانی  وضعیت  بخشی به  یت  ای عینی برای کم وسیلهبه  تواند  می

 شود.  تبدیلان ماهر  فیزیولوژیکی ورزشکار

 تشکر و قدردانی
در انجام این پژوهش، شرکت فارمد تجهیز، فدراسیون تیراندازی  

مهدیه   دکتر  خانم  سرکار  لذا  و  داشتند،  بسزایی  نقش  رحمانیان 
 گزاریم.صمیمانه از ایشان سپاس
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