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Abstract 

Modern training methods to improve the learning of beginners in executive 

skills such as shooting is one of the topics of interest in recent researches. The 

purpose of this study was to determine the effect of a course of resistance training 

and neurofeedback on shooting indices related to psychological performance in 

military beginners. By using pretest -posttest plan and using the electronic scoring 

system, the shooting performance of 25 beginners, before and after 12 sessions of 

resistance training and reinforcement of SMR wave in C4 and reinforcement of 

alpha wave in F3 was studied .Statistical analysis was done using Graph Pad 

Prism 9 software and considering 5% measurement error, and it was found that 

training interventions increased the shooting score in resistance(P=0.0011), 

resistance-neurofeedback(p<0.0001) and neurofeedback(P=0.0014) groups; 

decrease in shooting speed in resistance (P=0.0014), resistance-

neurofeedback(P<0.0001) and neurofeedback(P=0.0372) groups, increased 

stability in resistance(P=0.0005), resistance-neurofeedback(P<0.0001) and 

neurofeedback(p=0.029) groups. But accuracy did not change significantly. Also, 

the follow-up test between groups in the post-test showed the changes in the 

shooting speed in the resistance-neurofeedback group compared to the resistance 

group(P=0.0124) and the stability in the resistance-neurofeedback group 

compared to the resistance group(P=0.0315) and neurofeedback(p =0.0001) has 

been better.  
Keywords: Neurofeedback Shooting speed Stability Shooting score Accuracy. 
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های عملکرد دوره تمرینات مقاومتی و نوروفیدبک بر شاخص ریتأث

 تیراندازی در افراد مبتدی نظامی

 5 پور اسیالداریوش   |4 یرضا سلطانزهرا   |3 لیدا مرادی  | 2 حمید رجبی  | 1 پور دهاقانیاحمدرضا یوسف

 دهیچک
هرای اررایری باننر     های نوین تمرینی برای  بهبود و سرعت یادگیری افرراد ببدر ی در بهرار    کارگیری شیوهبه

یر    ریترث  حاضر تعیرین   یتجرب مهین پژوهشهای اخیر است. ه ف از در پژوهش بوردتورهتیران ازی از بوضوعا  
عملکرد تیران ازی در افرراد نارابی ببدر ی برود. بررای ایرن        هایدوره تمرین بقاوبدی و نوروفی ب  بر بهبود شاخص

نفرر از افرراد ببدر ی یر  برکر        25 بناور ضمن کندرل وضعیت سلابت بالینی، کیفیت خروا  و سرلابت عمروبی،   

 گیررررری از  ررررر   و بررررا بهررررره  اندخررررا  یتصررررادف یرگیرررربرررره روا نمونرررره  آبرررروزا ناررررابی
رلسره   12آزبون، عملکرد تیران ازی ایشان با اسدفاده از سیسدم ابدیازدهی الکدرونیکی، قبل و بعر  از  پس -ن آزبوپیش

، در پرن  گرروهم بقراوبدی،    F3و تقویت بوج آلفرا در ناحیره    C4در ناحیه  SMRتقویت بوج  به همراهتمرینا  بقاوبدی 
قررار گرفرت. ندرای  آزبرون ت لیرل        وردبطالعره بنوروفی ب ، نوروفی ب ، نوروفی ب  غیرواقعی و کندرل  - یبقاوبد

گیرری نشران کره    درصر  خطرای انر ازه    5 درنارگررفدن و برا   9 پ پریسماف ار گرفواریانس چن گانه با اسدفاده از نرم

( و افر ایش  P=0.0006) (، کراهش سررعت تیرانر ازی   P=0.0012) ب اخلا  تمرینی بورب اف ایش ابدیراز تیرانر ازی  
(در گروه بقاوبدی و نوروفی ب  گردی ؛ ابا ردیابی ه ف تغییر بعناداری ن اشرت. همننرین   P=0.0016پای اری اسل ه )
 نسربت بره  نوروفی ب   - یبقاوبد آزبون نشان داد تغییرا  سرعت تیران ازی در گروهگروهی در پسآزبون تعقیبی بین

 گرروه بقراوبدی   نسربت بره  یر ب   نوروف - ی( و شاخص پای اری اسرل ه در گرروه بقراوبد   P=0.0124) گروه بقاوبدی
(P=0.0315 و نوروفی ب ) (p=0/0001بهدر بوده ) .است 

ندرای  ایرن    بره  باتورره اهمیت ق ر  عضلانی و کارکردهای بغ  در خصوص عملکرد بناسب فرد تیران از و  به باتوره

هرای تمرینری تقویرت    کرارگیری شریوه  توان گفت بره های برتبط با تیران ازی، بیپژوهش در خصوص ارتقاء شاخص
 بخش .یادگیری و ارتقاء بهار  در این رشده را بهبود بی ن یفرابخشی از  ،بهبود عملکرد ابواج بغ  به همراهعضلا  

 ، نوروفیر ب ، تمررین بقراوبدی، سررعت تیرانر ازی، پایر اری اسرل ه، ابدیراز تیرانر ازی          :هاواژهکلید

 .گیری بکرران ازه

 

 .رانیا -تهران  -یآزاد اسلابدانشگاه  -واح  تهران شمال  -یو علوم ورزش ین ب تیگروه تربدانشجوی دکدری فی یولوژی ورزشی  .1

  -یدانشگاه آزاد اسلاب -واح  تهران شمال  ایران، اسداد ب عو-تهران-ی دانشگاه خوارزبیو علوم ورزش یب ن تیدانشک ه ترب ،یورزش یولوژی یگروه فاسداد  .2

                                                                                                   hrajabi@khu.ac.ir  .رانیا -تهران

 .رانیا -تهران  -یدانشگاه آزاد اسلاب -واح  تهران شمال  -یو علوم ورزش یب ن تیگروه ترباسدادیار  .3

 .رانیا -تهران  -یدانشگاه آزاد اسلاب -واح  تهران شمال  ، اسداد ب عوایران -تهران-گروه  ب فی یکی و توانبخشی بیمارسدان علوم پ شکی ارتشاسداد  .4

  -یدانشگاه آزاد اسلاب -واح  تهران شمال  ، اسداد ب عوایران-تهران -دانشگاه علوم پ شکی شهی  بهشدی فی یکی و توانبخشی ب دانشیار برک  ت قیقا  .5

 .رانیا -تهران
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 مقدمه و بیان مسئله

های میان عملکردهای نظامی مختلف، مهارت تیراندازی علاوه بر لزوم برخورداری از مولفهدر 

العملل  آمادگی جسمانی همچون قدرت عضلانی، هماهنگی عصب و عضله، سرعت عمل و عکس

( مسلتلزم برخلورداری از   2018و همکلاران   1پلیلاا ) و همچنین توانایی کنترل وضعیت تعلادل بلدن  

و  2اسکریبنر) روانی، همچون آرامش نسبی، دقت، تمرکز و توجه فراوان استهای ذهنی و ویاگی

هلا و  تمرینلات، آملوز    موردتوجله جسلمی و روانلی(،   ) هلا (.  بهبود ایلن ویاگلی  2007همکاران 

هلای  مرتبط با این رشته ورزشی قلرار گرفتله اسلت و ماننلان بلا اسلتفاده از پروتکلل        یها پاوهش

 اند.د تیراندازی در سطوح مذکور را بررسی کردهمختلف تمرینات ارتناء عملکر

هلای مختللف بلدن در پاسل  بله تملرین و فعالیلت        به لااظ نظری، سازوکار سازگاری دستگاه

، ثبلت  3رسانیبدنی، شامل تغییر در شرایط فیزیولوژیک بدن به دنبال یک جلسه تمرین، شروع پیام

دیلد فیزیولوژیلک در  لی یلک دوره     بازخورد، انتخاب پاسل  مناسلب و سلازگاری بلا شلرایط ج     

سلازگاری ایالاد شلده، بله علواملی همچلون        ( میلزان 2017و همکلاران   4واکلرهی  ) تمرینی است

بخشلی از اولول دندگانله     عنلوان  بله تمرین، ویاگی تمرین، تنوع و پیشرفته بودن تمرین  یاثربخش

 یهلا گوناگونی رو  به جهباتو( بنابراین مربیلان و ورزشکاران 2021 5راتامس) تمرین بستگی دارد

هلای متعلدد و نلوین تمرینلی     های ناشی از تملرین، بله دنبلال رو    تمرینی و لزوم تداوم سازگاری

 هستند.

ننش دستگاه عصبی در کنترل و  به باتوجههای تمرینی و های اخیر به دنبال توسعه رو در دهه

مبتنی بر ثبت بلازخورد، کنتلرل عصلبی    ، 6های بایوفیدبکهای بدن، استفاده از رو تعدیل دستگاه

ماننلین، مربیلان و ورزشلکاران قلرار      موردتوجله های بدن، مطلوب و نهایتاً بهبود عملکرد دستگاه

هلای  بایوفیلدبک عصلبی( در زلوزه   ) 7گرفته است. در این راستا استفاده از تمرینلات نوروفیلدبک  

عملکلرد مغلز، گسلتر  دشلمگیری     و بهبود عملکرد ورزشی از  ریق ارتنلاء   یبخش تواندرمانی، 

 

1. Peljha, Z.  
2. Scribner, D. R. 

3. Signaling 

4. Wackerhage, H. 
5. Ratamess, N. 

6. Biofeedback 

7. Neurofeedback Training - NFT 



  

   

 

57 

 روانشناسی نظامی یعلم هینشر
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مثبلت   ریتلثث و رفتلار زرکتلی(،    یشناس رواندر زوزه علوم اعصاب، ) های بسیاریداشته و پاوهش

 (.2018همکاران و  1ژییانگ) انداین تمرینات بر بهبود عملکردهای یادشده را گزار  کرده

هلای قشلر   تریکی نلرون به افراد، ا لاعات واقعی در مورد میزان فعالیت الک نوروفیدبکتمرین 

در ایلن تمرینلات، املواج    . دهلد مغزی  را در قالب امواج و از  ریق نمایشگرهای بصری ارائله ملی  

 زیاد امواجی از منلا ق ملرتبط بلا مغلز هسلتند، بلا اسلتفاده از الکترودهلا ضلبط          ازتمال که به مغزی

 ازی شللده، بللهسللتازیلله و تالیللل  یللف  امللواج پیللاده   .(2010و همکللاران  2کیللزر) شللوندمللی 

هلد،،   موج   ولدهد تا آنها را به افزایش یا کاهش قدرت در پهنای کنندگان پادا  میشرکت 

نلوار  هدایت کند. با این کار، افراد قادر به تغییر و تنویت یا کاهش قدرت  لول املواج خلار در    

 اسلت در  لی   خود هستند. از این نظر، فعالیت قشر مغز ممکن( 3الکتروانسفالوگرا،) مغزی امواج

 (.2002 5و مدیسین 4توماس) یا تنظیم شود تیو هداتغییر کند ، قبل، زین و بعد از( فعالیت بدنی)

بله انلواع   ، امواج مغزی ثبت شده توسط دستگاه الکتروانسفالوگرام بر اساس دامنه و  ول موج

، موج تتلا، ملوج   شود. این امواج شامل موج دلتابندی میتنسیم فرد مناصربههای مختلف با ویاگی

و موج گاما بلوده کله هرکلدام دارای     7(، موج بتا، موج بتای بالاSMR) 6آلفا، موج زسی زرکتی

هلای مختللف   همله بخلش   باشلند. هلا و مسللول عملکردهلای مختللف در سلطوح مغلز ملی       ویاگی

دهد و نکته زائز اهمیت ایلن اسلت کله عملکلرد هرکلدام از      های مذکور را نشان میفرکانس مغز

امواج مغزی وابسته به مالی است که در مغز متمرکز شلده و موجلب عملکلرد مناسلب، بلالاخ       

(. ماننان علاوه بر 2002و توماس و مدیسین  2002 9و لب 8لارنس) شوندعملکردهای ورزشی می

یلادگیری، بلا    نلد یفرا کلردن  کوتلاه  منظور بهتوجه به عملکردهای مرتبط با نوع خار امواج مغزی، 

ورزشی بالا، سلعی در آملوز  هملان     بامهارتسطوح مطلوب امواج مغزی در افراد نخبه شناسایی 

امواج به افراد مبتدی، برای دسلتیابی بله سلطوح فعالیلت مطللوب املواج مغلزی تلا سلرزد سلطوح           

 (.  2017اسکندر نااد و همکاران ) باشندشناسایی شده در افراد نخبه می
 

1. Xiang, M.-Q. 

2. Keizer, A. 

3. Electroencephalograph 
4. Thomas, J. 

5. Medicine, A. 

6. Sensory Motor Rhythm-SMR 
7. High beta 

8. Lawrence, J. 

9. Lab, b. 
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جلسه نوروفیدبک وامتیاز پرتاب  20(تثثیرآموز  2017) و همکاران اسکندر نااددر این راستا 

کار مبتدی را در سه گروه نوروفیلدبک واقعلی، گلروه نوروفیلدبک ایرواقعلی و      تیروکمان 45تیر 

و   Tدقینه آموز  تنویت موج آلفا در نازیه 10جلسه نوروفیدبک شامل  20گروه کنترل، در  ی 

دار میلانگین  ( بررسی کردند و افزایش معنیPz) مرکزی تتا در نازیه آهیانه-دقینه پروتکل آلفا 20

رکوردها به همراه تغییر در قدرت موج آلفا نازیه گیاگاهی دپ را در گروه نوروفیلدبک واقعلی   

( تغییلر معنلاداری در بهبلود    2012) ها نشان دادن. ولی رستمی و همکلاران در منایسه با دیگر گروه

( نشان دادنلد  2016) و همکاران 1مشاهده نکردند. فرونسو های مرتبط با عملکرد تیراندازیشاخ 

( افراد تیرانداز نخبه، دارای قدرت بالایی اسلت.  T3) دپ 2که فعالیت آلفای پائین در نازیه آهیانه

امواج مغزی تیراندازان نخبه  3پائین در نازیه پیشانی و آلفای SMRقدرت بالایبرخی ماننین نیز 

(. 2017و همکاران  5یوو لی 2018و همکاران  4اند )دنگایشان دانسته را مرتبط با بهترین عملکرد

 بر این اساس اثرات مفیدی از آموز  نوروفیدبک در عملکرد اهدا، پرتلابی ماننلد پرتلاب دارت   

( پرتلاب تیلر بله وسلیله     2018فللاح و همکلاران   ) (، شوت بسکتبال2018موسوینوروزی و واعظ)

و تیرانلدازی   (2017، اسکندرنااد و همکاران 2021افوری آذر ، 2012رستمی و همکاران ) کمان

و  6، کریلک 2016فرونسلو و همکلاران   ) با تفنگ در افراد مبتدی و زتی نخبه گزار  شلده اسلت  

و  9و وانلگ  2015 8، میکیسلین 2018یو و همکلاران  ، لی1991و همکاران  7، لندرز2004همکاران 

 (2006 10هانگ

هفته، اثر شش جلسه تمرین نوروفیلدبک   3پاوهشی به مدت ( در 2020) و همکاران 11گونگ

 نفللر در سلله گللروه ریللتم   45پللذیری تیرانللدازی  هللای مختلللف، بللر آمللوز   را تاللت پروتکللل 

و گروه  T4و  T3، گروه ریتم آلفا در نوازیC4)و  C3،Cz) 12زرکتی در نوازی مرکزی-زسی 

 

1. Di Fronso, S. 
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تیراندازی شلرکت کننلدگان در گلروه    های آنها نشان داد که عملکرد کنترل، بررسی کردند. یافته

SMR   کننلدگان در گلروه آلفلا کلاهش و     به  ور قابل توجهی بهبود یافت ولی عملکلرد شلرکت

 12( اثربخشلی  2021) شرکت کنندگان در گروه کنتلرل تغییلری نداشلتند. همچنلین فغفلوری آذر     

ملاهر تیلرو    دسلت ورزشلکار راسلت   30دهار هفته( تمرین نوروفیدبک بر عملکلرد رقلابتی   ) جلسه

آزملون،  کمان را در دو گروه تمرین نوروفیدبک و کنترل بررسی کرد و نشان داد در مرزلله پلس  

داری داشته است. به کنندگانگروهنوروفیدبک نسبت به گروه کنترل پیشرفت معنیعملکرد شرکت

به بررسی  که ادبیات قبلی در مورد تاثیر تمرینات نوروفیدبک برعملکرد، معمولاً ور کلی همچنان

 EEGهای رفتاری و نهایتاً تغییر در فعالیلت املواج   افزایش عملکرد کلی بر اساس تغییر در شاخ 

های مختلف، اجزاء مختلف مهلارت نیلز   اند، ضمن تفاوت نتای  دراستفاده از پروتکلمتمرکز بوده

یار بلالای شلرایط   مورد ارزیابی دقیق قرار نگرفته است. نکته زائز اهمیت در این موارد ارتبلا  بسل  

جسمانی همچون قدرت عضلانی، تعادل هماهنگی و کارگردهلای مغلز همچلون آراملش، دقلت،      

یلو و  ، لی2017دنگ و همکاران ) های عملکرد تیراندازی استکنترل، توجه و تمرکز، با شاخ 

 (.2007، اسکریبنر و همکاران 2018همکاران 

د نیلرو و قلوام عضللانی در کنتلرل زرکتلی،      تولیل  منظلور  بله لزوم تمرینلات عضللانی    به باتوجه

 منظلور  بله گیری با سلاح توسط تیرانداز و نیز لزوم تمرینات متمرکز بر روی مغز نگهداری و هد،

هلای متنلوع نوروفیلدبک در    تعدیل کارکردهای عصبی اجرای مهارت و از  رفی وجلود پروتکلل  

ات قدرتی و نوروفیدبک در عملکلرد فلرد   تمرین زمان هماناام  ریتثثتعدیلات مغزی افراد تیرانداز، 

قرار گرفت تا مشلخ    موردمطالعهتالیل عملکرد مهارت تیراندازی،  ستمیاز ستیرانداز با استفاده 

های عملکرد تیرانلدازی  تواند شاخ شود آیا تمرینات نوروفیدبک در کنار تمرینات مناومتی می

 در افراد مبتدی را بهبود بخشد؟

 روش پژوهش

تملرین منلاومتی و    ریتثثآزمون بود که پس -ن آزموتاربی و با  رح پیشش، نیمهرو  پاوه

. تملام  قلرارداد عملکرد تیراندازی افراد نظامی مبتدی  مورد ارزیابی  یها شاخ نوروفیدبک را بر 

دارای عدم سابنه مصر، دارو، سلامت جسمانی بلالا، کیفیلت خلواب و شلرایط      کنندگان شرکت
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شلرایط ورود بله پلاوهش(، بله ترتیلب توسلط        عنلوان  بله ) و تمامی این شرایط روانی مناسب بودند

و پرسشنامه سطح سلامت 1های سابنه پزشکی ورزشی، پرسشنامه کیفیت خواب پتزبورگپرسشنامه

 قرار گرفتند. دییتث، مورد بررسی و 2عمومی

شلرایطی   درکله   آماری، شامل افراد یک مرکز آموزشی نظلامی در شلهر تهلران بودنلد     جامعه

سلال و  ( ±2)20یکسان )از نظر میزان فعالیت جسمانی، میزان خواب و تغذیه( با میانگین سن  باًیتنر

 1400-1399کیلوگرم، در سال تاصیلی ( ±5)73.8وزن متر و میانگین سانتی( ±5)182میانگین قد 

هلای ایلن   آموز  نظامی بودنلد. از میلان گروهلان    گذراندن دوره در زالهای مختلف در گرایش

نفلر   25ای تصادفی انتخاب و از میلان ایشلان   نفره، به رو  خوشه 80مرکز آموزشی یک گروهان 

 تیل فیک ازیل امت( و ±3)12 یعملوم ضمن کسب شرایط بدو ورود با میانگین امتیلاز سلطح سللامت    

نامله و  آزمودنی انتخاب شلدند. پلس از کسلب رضلایت     عنوان به(، به رو  تصادفی ±2) 3خواب 

 وورت بهها اهدا، و پروتکل اجرای پاوهش و اعلام مارمانه ماندن مشخصات، آزمودنی توضیح

های تمرین منلاومتی، تملرین منلاومتی و تملرین نوروفیلدبک، تملرین       تصادفی و مساوی در گروه

 دییل تثبندی شدند.  این پلاوهش دارای  و کنترل تنسیم 3نوروفیدبک، تمرین نوروفیدبک ایرواقعی

و عللوم ورزشلی وزارت عللوم تانینلات و فنلاوری       یبدن تیتربشی از پاوهشگاه کد اخلاق پاوه

 است.  1236جمهوری اسلامی ایران با کد شناسایی 

 روش اجرا

4سیستم امتیازدهی الکترونیکی لهیوس بهارزیابی دقیق اجزاء عملکرد تیراندازی 
گیلرد.  اناام می 

بلر روی   نصلب  قابل یافزار نرمارای دو بخش این ابزار جهت تازیه و تالیل عملکرد تیراندازی، د

روی سللاح، یلک وازلد کنتلرل      نصلب  قابلل شامل یک زسگر نوری  یافزار سخترایانه و بخش 

منظلور ارزیلابی عملکلرد تیرانلداز، ضلمن      بله  که ی ور به؛ باشد یم کیالکترونهد، و یک هد، 

را به کمک زسلگر نلوری نصلب شلده      نوسانات سلاحنمایش تصویر هد، بر روی مانیتور، مسیر 

 مشلخ   توریملان دهد. با کشیدن ماشه، مال اوابت تیر فرضی بر روی روی سر سلاح، نمایش می

 

1. Pittsburgh Sleep Quality Index- PSQI 
2. General Health Questionnaire- GHQ 

3. Sham 

4. Electronic scoring system 
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کسلب شلده،   1شلامل امتیلاز  ، شده و سپس بلافاوله ا لاعات مختلف اجزاء عملکلردی هملان تیلر   

متوسلط زرکلت   4ثبات روی مرکز هد،( و سرعت) تیراندازی 3جمع تیر(، دقت) اسلاه 2پایداری

و دلفی خلان   2012رستمی ) دهدو یا فرد تیرانداز قرار می یمرب اریاختسر سلاح را به شرح زیر در 

1392.) 

شاخ  پایداری اسلاه در تیراندازی مربو  پایداری اسلاه بر روی هد، در مادوده فضای 

رولد تانلق ایلن    روی، متعاقب کنترل و نگهداری سلاح درون این مادوده است. از میزان دنشانه

توان برای تشخی  وضلعیت ثبلات و آراملش تیرانلداز در کنتلرل و نگهلداری سللاح        شاخ  می

روی و زاللت قرار گیرد. عدم لرز  دست و سلاح، میزان آراملش و ثبلات در نشلانه    مورداستفاده

 فضلای واقعلی    درنظرگلرفتن بدون ) شاخ  نیاگیری اوولی تیرانداز در شلیک، بر مندار درود 

است. شاخ  ردیابی هد، در ارزیابی عملکرد تیراندازی توویفی از سلناش   ( مؤثرگیریهد،

که در ثانیه  وریروی و بیانگر درود ثبات عملکرد تیرانداز بر روی هد، است؛ بهدقت در نشانه

روی، دقینلاً دنلد درولد    نشلانه  زملان  مدتروی سلاح تیرانداز در  ول پایانی شلیک، عناور نشانه

هلد، و مهلارت    داکردنیل پامتیازی بوده است. توجه، تمرکز و آراملش ذهنلی در    10درون زلنه 

 اسلت.  کننلده  نیلی تعتثبیت اسلاه و کنترل زرکتی به هنگام کشیدن ماشله در بهبلود ایلن شلاخ      

دامنله   عبارت اسلت از تغییلرات کملی و کیفلی    شاخ  سرعت تیراندازی در عملکرد فرد تیرانداز 

سلرعت  گیلری  روی در یک ثانیه پایانی و قبل از رهائی ماشه. معیار انلدازه زرکتی  ول مسیر نشانه

شود،  لول خلط برابلر بلا سلرعت      متر بر ثانیه است و دون در یک ثانیه مااسبه میمیلیتیراندازی 

باشد بیانگر  تر دهیتن( و شکل آن در هم تر کوتاهدامنه  ولی ) . هرده سرعت کمتر5باشدزرکت می

روی است. شلاخ  سلرعت تیرانلدازی بیلانگر میلزان      عملکرد تیرانداز در ناوه نشانه بودن مطلوب

 روی یک تیرانداز است.آرامش و کنترل زرکت سلاح در  ی نشانه

یللک تکللرار ، ارزیللابی قللدرت و  رازللی تمرینللات منللاومتی  منظللور بللهدر ابتللدای پللاوهش 

روی میلز لاری( و نیلز زلداکثر    ) ، در زرکت جلو بلازو وخطا شیآزماها، به رو  آزمودنی6بیشینه
 

1. Score 

2. Stability 

3. Accuracy 
4. Speed 

 سرعت برابر است با بسافت  ی ش ه در واح  زبان. 5

6. One-Rep Max-1RM 
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ها با گیری شد. پس از آشنایی آزمودنیتعداد تکرار بیشینه در زرکت بارفیکس هر آزمودنی اندازه

، ثبلات  1گیری متغیرهای وابسته، امتیاز کسب شدههای تمرینات و ناوه اندازهناوه اجرای پروتکل

زرکلت سلر    4ثبات روی مرکز هد،( و سرعت متوسلط ) 3تیراندازیجمع تیر(، دقت ) 2روینشانه

وسلیله سیسلتم امتیلازدهی    تیلر( بله   10در ماملوع  ) های عملکرد تیرانلدازی شاخ  عنوان بهسلاح 

هفتله در   4هلای آزملون بله ملدت     آزمون ثبت شد. پلس از آن، گلروه  در مرزله پیش5الکترونیکی

با توجه به وضعیت تیراندازی در زاللت  ) ای و بازوتمرینات مناومتی تنویت عضلات کمربند شانه

نشسته و کنترل عدم تنویلت سلایر نلوازی کلورتکس زرکتلی مغلز بله دنبلال علدم تنویلت سلایر            

شلرکت   F3و C4عضلات( و نیلز تمرینلات نوروفیلدبک  بلق پروتکلل مشلخ  شلده در نازیله         

های تانیق تکلرار  در گروه کردند. در انتهای دوره مداخلات، تمامی مرازل ثبت متغیرهای وابسته

 .شد

در ایلن پلاوهش سلاخت شلرکت      مورداسلتفاده ابزار تمرین نوروفیدبک: دستگاه نوروفیدبک 

هلا و پوسلت   در  ی تمرین نوروفیدبک ابتدا لاله گو . بود 6افزار بایولاین ایرانی، با پشتیبانی نرم

شده و الکترودها بله گلو    با الکل  بی تمیز  آزمونگرمغزی توسط  F3و  C4، CZ ینوازسر در 

 بیسلت متصلل و ثبلت املواج مغلزی بلا اسلتفاده از        -ه راست و نوازی مغزی با استفاده از دسلب د 

 ملداوم ولورت گرفلت.  بلق نتلای       ولورت  بله از سلطح مغلز    گلرا،  ویبلا  افلزار  نرمفایر و آمپلی 

زرکتلی   - یموج زسای تیرانداز نسبت به تنویت های عملکرد امواج مغزی در افراد زرفهبررسی 

 اقدام شد. F3و تنویت موج آلفا در نازیه  C4و سرکوب موج بتا بالا در نازیه 

 شیوه انجام تمرین مقاومتی

ای بلرای افلزایش قلدرت زفلظ و     تنویت عضلات کمربند شانه منظور بهبرنامه تمرین مناومتی 

 6ریکایی پزشلکی ورزشلی  های کال  آمنگهداری سلاح و نیز عملیات تیراندازی و بر اساس توویه

هلا  اجرا شلد. آزملودنی   RM1 سیستم هرمی تکرار بر پایه درود بر اساس بار اضافه رازی و اول 

 

1. Score 

2. Stability 

3. Accuracy 
4. Speed 

5. Electronic scoring system 

6. American College of Sports Medicine-ACSM 
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، از هفتله اول شلروع کردنلد و    RM 1 درولد  60دور و  3زرکلت( را بلا     5 )ماموعاً هر زرکت

ه منظلور شلد.   ثانیل  90تا   60در هفته هشتم رسیدند. فاوله استرازت بین دورها   RM1 درود75به

دقینه سلرد کلردن بلا زرکلات کششلی و       10تا   7دقینه گرم کردن و  10تا  7در هر جلسه تمرینی 

(. برنامه تمرین مناومتی، پس از اناام تمرینات کششی و گرم 2021راتامس ) نرمشی منظور گردید

جلسله  3 جلسه و 12به مدت   1ای و بازو، شامل اجرای زرکات جدولکردن، تنویت کمربند شانه

 در هفته تمرین، در روزهای ایرمتوالی بود.
 . برنامه یک جلسه تمرینات مناومتی1جدول 

 ه ف حرکت
 دور(×حجم*)تکرار

  انیب

 **ش  

ت  دببل روی بی   رلو بازو

 لاری

تقویت عضلا  دوسر و سه سر 

 بازویی
12،10،8 ×3 

 1RMدرص 60

تقویت بخش بیانی و رلوی عضله  پرس هالدر نشسده

 دلدوئی 
12،10،8 ×3 

 1RMدرص 60

 1RMدرص 60 3× 12،10،8 تقویت بخش بیانی عضله دلدوئی  نشر از رانب

نشر از رانب در حالت 

 نشسده

تقویت بخش پشدی عضلا  دلدوئی  و 

 ذوزنقه
12،10،8 ×3 

 1RMدرص 60

 1RMدرص 60 3× 12،10،8 تقویت عضلا  سینه پرس سینه هالدر خوابی ه

 تکرار 8و  10وم و سوم، به ترتیب تکرار؛ دور د 12تکرار زرکت در هر دور. دور اول *زام=تعداد 

 (، به مندار شدت تمرین افزوده شدبه ازای هر هفته) شدت تمرین %5مندار پس از هفته اول **

 تمرین نوروفیدبکشیوه انجام 

و برنامله تملرین آلفلا، بله      SMR ، شامل تنویلت ملوج  SMRدر این پاوهش از برنامه تمرین 

جلسه در هفته تمرین، در روزهای ایرمتوالی بود استفاده شد. بله  وریکله در    3جلسه و  12مدت  

سلرکوب شلد و در    C4تنویت و موج بتا بالا در نازیه SMRدقینه موج  25هرجلسه ابتدا به مدت 

 تنویت شد. 3Fدقینه نیز موج آلفا در نازیه 10ادامه به مدت 

 روز کیل های تاربی، در  ی بعدازظهر و با الگلوی  همناومتی و نوروفیدبک در گرو تمرینات

نورفیلدبک  -سلاعت( انالام شلد؛ وللی گلروه تمرینلات منلاومتی        48 بافاولله ایرمتلوالی  ) در میان
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سلاعت( بله    24بلا فاولله   ) بصورت متوالی یک روز تمرین مناومتی و روز بعد تمرین نوروفیدبک

م به توضلیح اسلت گلروه تمرینلات نوروفیلدبک ایرواقعلی در  لول تملرین         لاز .تمرین پرداختند.

آگاه( و درزالی که تمام مرازل بصورت نا) هیچگونه بازخوردی از امواج مغزی خودشان نداشتند

الکترودگذاری برای ایشان اناام شد، تنها به تماشای امواج مغزی از پیش ضبط شده مشغول بودند. 

گروه کنترل نیز ضمن علدم شلرکت در هرگونله تملرین کلار بلا وزنله، بله املورات روزانله خلود            

 .پرداختند یم

 دییل تثاناام شلد. پلس از     9نسخه  1پد پریسمگر،افزار ها با استفاده از نرمداده لیوتال هیتاز 

ها با استفاده از آزمون شاپیروویلک، بلرای منایسله   فرض  بیعی بودن و همگنی واریانس دادهپیش

تالیل واریلانس دندگانله بلا     از آزمونها گروهی میانگینگروهی و بررسی تفاوت بینعامل درون

ود تفاوت معنادار، از آزمون تعنیبلی تلوکی اسلتفاده    گیری مکرر استفاده شد. در وورت وجاندازه

 شد. در نظر گرفته>P 0.05های آماری سطح معناداری شد. برای تمامی آزمون

 های پژوهشیافته

هلا  و توویف کلی از منادیر متغیرهای وابسته آزملودنی  2در جدول  یشناخت تیجمعا لاعات 

نشان داده شده؛ این شامل ا لاعاتی در مورد  3های پیش آزمون و پس آزمون، در جدول در زمان

  که توزیع  بیعی آن مورد بررسی قرار گرفت. باشد یمها میانگین و انارا، معیار داده

 . ا لاعات جمعیت شناختی2جدول 

  ±بیانگین واح   شاخص

 2±20 سال سن

 5±182 بدرساندی ق 

 5±73.8 کیلوگرم وزن

 22.27 - شاخص توده ب نی

 3±12 ابدیاز سلابت عموبیسطح 

 2±3 ابدیاز بی ان کیفیت خوا 
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هللای از آزمللون شللاپیرو ویلللک مشللخ  شللد کلله داده  آمللده دسللت بللها لاعللات  بلله باتوجلله

آزمون، از توزیع  بیعی برخوردار  آزمون و پسوابسته، در پیش یرهایمتغمربو  به  شده یآور جمع

ها  بیعلی  میانگین، میانه و مد، نشان داد که توزیع داده(. همچنین نزدیکی منادیر p> 0.05است )

نتای  آزمون  3ها استفاده شد. جدول های پارامتریک برای تازیه و تالیل دادهآزموناست؛ لذا از 

 .دهد یماثر تمرینات مناومتی و نوروفیدبک بر متغیرهای وابسته را نشان  تالیل واریانس دندگانه
 (α=0.05)؛ انس دندگانه در متغیرهای معیار. نتای  تالیل واری3جدول 

 pبق ار 
بیانگین  F آباره

 بربعا 

درره 

 آزادی

بجموع 

 بربعا 
 بدغیر

*0/0012 F (4, 20) = 6.910 62/82 4 251/3 ابدیاز تیران ازی 

*0/0006 F (4, 12) = 10.96 5689 4 22757 سرعت تیران ازی 

0/1746 F (2.459, 7.376) = 
2.205 

 ردیابی ه ف 52/64 4 13/16

0/0016* F (4, 12) = 8.633 81/32 4 325/3 
پای اری اسل ه بر 

 روی ه ف

 معنادار بودن اختلا، میانگین استنشان  *علامت 

نتای  آزمون تالیل واریانس دندگانله نشلان داد تمرینلات منلاومتی و نوروفیلدبک بلر امتیلاز        

(. املا ایلن   p≤05/0) روی هلد،، معنلادار اسلت   تیراندازی، سرعت تیراندازی و پایداری اسلاه بر 

اخلتلا، میلانگین    شلدن  مشلخ  معنلادار نگذاشلته اسلت. جهلت      ریتلثث تمرینات بر ردیابی هد، 

 ارائه شده است. 4، 3، 2، 1 ینمودارهاو  4نتای  آزمون توکی در جدول  یگروه نیب
 (.α=0.05) آزموندر پس شهای پاوه. نتای  آزمون پیگیری تغییرات امتیاز تیراندازی گروه4جدول 

 Pبق ار 

پای اری اسل ه بر روی  iگروه  iiگروه 

 ه ف

سرعت 

 تیران ازی

ابدیاز 

 تیران ازی

 بقاوبدی 0/8165 *0/0124 *0/0315

 - یبقاوبد

 نوروفی ب 

 نوروفی ب  0/9999 < 0/0618 *0/0001

<0/0001* <0/0001* <0/0001* 

نوروفی ب  

 غیرواقعی

 کندرل *0/0041 *0/0001> *0/0001>
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 (.α=0.05) آزموندر پس شهای پاوه. نتای  آزمون پیگیری تغییرات امتیاز تیراندازی گروه4جدول 

 Pبق ار 

پای اری اسل ه بر روی  iگروه  iiگروه 

 ه ف

سرعت 

 تیران ازی

ابدیاز 

 تیران ازی

 نوروفی ب  0/5480 0/9864 0/0625

 بقاوبدی
0/0248* 0/0092* <0/0001* 

نوروفی ب  

 غیرواقعی

 کندرل *0/0001> *0/0009 *0/0078

0/9998 0/0020* 0/0002* 

نوروفی ب  

 نوروفی ب  غیرواقعی

 کندرل *0/0139 *0/0002 0/9351

0/9986 0.8870 0/9167 
 کندرل

نوروفی ب  

 غیرواقعی

 نشان معنادار بودن اختلا، میانگین است *علامت 

آزملون نشلان داد تغییلرات سلرعت تیرانلدازی در گلروه       گروهلی در پلس  آزمون تعنیبی بلین  

 نوروفیدبک نسبت - یمناومت

نوروفیلدبک   - ی( و شاخ  پایداری اسللاه در گلروه منلاومت   P=0.0124) به گروه مناومتی

 است. ( بهتر بودهp=0/0001) ( و نوروفیدبکP=0.0315) گروه مناومتی نسبت به
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 های پاوهش. تغییرات امتیاز تیراندازی قبل و بعد از مداخله در گروه1نمودار 

 
 های پاوهش. تغییرات سرعت تیراندازی قبل و بعد از مداخله در گروه2نمودار 

 
 های پاوهشمداخله در گروه. تغییرات ردیابی هد، قبل و بعد از 3نمودار 
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 های پاوهش. تغییرات پایداری اسلاه قبل و بعد از مداخله در گروه4نمودار 

 بحث

برنیاز به بالا بلودن سلطح فاکتورهلای    مهارت تیراندازی به عنوان مهارتی ظریف و دقیق، علاوه

، هملاهنگی  (1989و همکلاران  1زرکتی و مهارتی آمادگی جسمانی همچون: قدرت)ورکوریسین 

العمل و همچنین توانایی کنترل وضعیت تعادل بدن، مسلتلزم  ت عمل و عکسعصب و عضله، سرع

یللو و و لللی 2017باشللد)دنگ و همکللاران و جللود آرامللش نسللبی، دقللت و تمرکللز فللراوان مللی  

ای که در کنار سطح پایین برانگیختگی عصبی، سیستمی (. عوامل پیچیده و گسترده2018همکاران

(. نکته زائز اهمیت 2017کند)اسکریبنرزی خوب فراهم میهماهنگ و منسام را برای یک تیراندا

در این موارد ارتبا  بسیار بالای شلرایط جسلمانی همچلون قلدرت عضللانی، تعلادل هملاهنگی و        

های عملکرد تیراندازی کارگردهای مغز همچون آرامش، دقت، کنترل، توجه و تمرکز، با شاخ 

زایی در ارتناء عملکرد و نهایتاً امتیلاز تیرانلدازی فلرد    ارتناء هرکدام از این موارد تاثیر به ساست و 

  (.2012تیرانداز دارد)رستمی و همکاران

 ، هلللای پلللاوهش کللله ملللداخلات تمرینلللی در گلللروه   نتلللای  ایلللن پلللاوهش نشلللان داد    

 ، (P=0.0014) هلللللای منلللللاومتیموجلللللب افلللللزایش امتیلللللاز تیرانلللللدازی در گلللللروه  

تمرینات  ریتثثدر خصور (شد. P=0.0372) ونوروفیدبک(P<0.0001) نوروفیدبک - یمناومت 

 

1. Vercruyssen, M. 
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ویاه امتیاز تیراندازی به دلیل افلزایش قلدرت و اسلتنامت عضللانی،     مناومتی بر عملکرد ورزشی به

هلای زرکتلی و   کاهش تنش عضلانی، هماهنگی عصبی عضلانی و بهبود عملکرد هورمونی وازد

و همکلاران  1کریملر ) زیلادی انالام شلده اسلت    هلای  تولید و انتنال نیلرو پلاوهش   یندهایفراسایر 

 40 یجسمانی نظامی، بر نتای  تیرانداز - یتمرین آمادگ هفته 6  ریتثث( 2018) بخش ازسان(. 2004

 یدر امتیلاز تیرانلداز   یدارو نشان داد که تمرینات، اثر مثبت و معنی قراردادسرباز را مورد بررسی 

و قدرت شانه(  زدن دنگ) خصور رابطه قدرت دست( نیز در 1989) داشته است. ورکوری سین

 نیب یقوهمبستگی ، نخبه و ایر نخبه راندازانیعملکرد تدر تیراندازی ضمن منایسه قدرت و  بادقت

افزایش و کلاهش قلدرت بلا     که ی ور بهدانند، قدرت دست و عملکرد تیراندازی را بسیار قوی می

ملا در خصلور تمرینلات     یهلا ود. همچنلین یافتله  تغییرات مربو ه در عملکرد تیراندازی هملراه بل  

و سایر  یهای اولیه با استفاده از نوروفیدبک در بهبود عملکرد تیراندازنوروفیدبک با نتای  پاوهش

(. گردله در  1991لندرز و همکاران  و 1398همکاران و  2هتفیلد) عملکردهای ورز  همسو است

نوروفیدبک و قلدرتی بلر    زمان همتمرینات  ریثتثهای پاوهش زاضر، مبنی بر خصور تطابق یافته

 ریتلثث هلا، بلا نتلای     ایلن یافتله   زلال  نیبلاا عملکرد تیراندازی، پاوهش مشابهی توسط ما یافت نشد، 

 و همکلاران  3(، پائلل 1991) هلای لنلدرز و همکلاران   ( در پلاوهش ییتنها به) تمرینات نوروفیدبک

 (، رسلتمی و همکلاران  2017) و همکاران نااداسکندر (، 2021) (، فغفوری آذر و همکاران2012)

این ماننلین آراملش ذهنلی،     همچنان کهراستا بود. در خصور تبیین نتای  باید گفت ( هم2012)

خصوولیات عملکلرد مغلز     عنلوان  بله تمرکز، توجه، عملکرد عصبی منظم و بلار شلناختی پلائین را    

، عملکرد فعالیت املواج مغلزی در هنگلام    اندتیراندازان نخبه به هنگام فعالیت تیراندازی ذکر کرده

و آلفلای پلائین در نازیله پیشلانی املواج مغلزی        SMRبلالای   باقلدرت اجرای مهارت تیرانلدازی،  

(لذا به نظلر  2017همکاران یو و لی 2018همکاران دنگ و ) است درآمده شینما بهتیراندازان نخبه 

شده در پاوهش زاضر ضمن تمرکز بر تنویلت   کار گرفتهپروتکل تمرینی نوروفیدبک به  رسد یم

 و آلفا توانسته است امتیاز تیراندازان را بهبود بخشد. SMRموج 
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 نتای  پاوهش زاضر در خصلور بهبلود عملکلرد تیرانلدازی بلا  نتلای  ماملدی و همکلاران        

دوره تمرینات نوروفیدبک بلر قابلیلت تشلخی      کی ریتثث( تطابق نداشت. این پاوهشگران 2016)

نفری از تیراندازان بررسی کردند. هر دو  8ا و عملکرد تیراندازان ماهر را در  بر روی دو گروه خط

جلسله   20ای تمرین تیرانلدازی شلرکت و گلروه آزمایشلی عللاوه بلر       دقینه 90جلسه  20گروه در 

ر دقینه تنویت موج آلفا د 10ای تمرین نوروفیدبک، شامل دقینه 30جلسه  20تمرین تیراندازی در 

شلرکت   Pz هیل نازتنویت موج آلفا و سرکوب تتا( در ) و بیست دقینه پروتکل آلفا/ تتا ،T3 هیناز

عملکرد تیرانلدازی ارتنلاء پیلدا     دو گروهکرده بودند. نتای  پاوهش ایشان نشان داد هردند در هر 

 ریتلثث  ( نیز2012) داری وجود نداشت. رستمی و همکارانمعنی ها تفاوت گروه نیب یبود؛ ولکرده 

، در  PZ هیل نازپروتکلل آلفلا تتلا در     به همراه SMR دبکینوروفآموز  نوروفیدبک با پروتکل 

سیسلتم امتیلازدهی الکترونیکلی، ملورد بررسلی       لهیوس بهتیرانداز نخبه،  24را در  یراندازیتعملکرد 

در میلانگین نتلای  شللیک گلروه نوروفیلدبک، قبلل و بعلد از         یتلوجه  قابلل قرار دادند و پیشلرفت  

هلای ملرتبط بلا عملکلرد     آموز  گزار  کردند؛ ولی هیچ تغییر معناداری در بهبود سایر شلاخ  

ایلن   یهلا  افتله یپاوهش ایشان بلا   یها افتهیتیراندازی مشاهده نکردند. از جمله علل عدم تناقض در 

و  زملان  مدتو انتخاب پروتکل تمرینی و تفاوت در  یندازرایتتوان به سطح توانمندی پاوهش می

( بیلان  1991اشاره کرد. همچنان که لندرز و همکلاران )  شده داده آموز نوع پروتکل نوروفیدبک 

تواند بهبود اجرای افراد را به دنبال داشته داشتند که استفاده از پروتکل وایح در مال مناسب می

 باشد.

گروهی در تغییرات امتیاز تیرانلدازی بله   زاکی از عدم تفاوت بینهردند نتای  پاوهش زاضر 

های عملکرد تیراندازی مشخ  شد تغییرات دنبال مداخلات تمرینی بود، ولیکن با بررسی شاخ 

هلای پلاوهش بله  لور     ایااد شده در کاهش سرعت تیراندازی و افزایش پایداری اسلاه در گروه

نوروفیدبک تیراندازان عملکلرد   - یدر گروه تمرینات مناومت که ی ور بهمعناداری متفاوت است؛ 

 اند.ها داشتهبهتری را در این شاخ 

تیراندازی و پایداری اسلاه به دنبال تمرینلات قلدرتی و    سرعت بهبهبود نتای  مربو   با دررابطه

ان استراتای نوورفیدبک در این پاوهش، در ابتدا باید به این نکته اشاره کرد که به گفته پاوهشگر

گیری موفق در تیراندازان نخبه عمدتاً مبتنی بر تعادل پایدار اسلاه، مخصوولاً تعلادل افنلی،    هد،
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کنترل زرکتی سلاح  است. همچنان که بهبود عملکرد زرکتی و کاهش لرز  عضلات  تمرکز و

نلدی مغلز   در کنترل زرکتی در مرازل تیراندازی است، توانم مؤثربه دنبال تنویت عضلانی عاملی 

بلر تعلادل   ، انتخاب زمان مناسب شلیک ثبات وکنترل زرکتی، ، تمرکز، نیز در کاهش بار شناختی

و  2و اسللپانکن 2000همکللاران و  1کللانتین) اسللت کننللده نیللیتعپایللدار و سللرعت زرکللت اسلللاه 

گیلری  هلد،  نلد یفرا(  لی بررسلی   2000) کلانتینن و همکلاران   خصلور  نیدرا(. 2021همکاران 

ضلمن بررسلی زرکلات لولله تفنلگ،      ، در  ول تیراندازی( پیش از نخبه) یو رقابتنخبه  تیراندازان

 یسر پس( و C3 ،C4(، آهیانه )Fzپیشانی ) یدر نواز3یآهسته قشرهای  فعالیت الکتریکی پتانسیل

(Oz دریافتند که ثبات ،)هیدر نازمشاهده شده  4آمادگی قبل از شروع یقشر لیپتانس Fz  وOz  در

دهنلده تللا  مخفلی آشلکارتر     نشلان کله   بین تیراندازان نخبه، نسبت به تیراندازان رقابتی بهتراست

افزایش آمادگی برای کشیدن ماشه بوده است. نتای  این ماننین نشان داد  یجا بهتیراندازان نخبه، 

سللاح   کله  یرزالدکه تیراندازان نخبه تا زمانی که سلاح خود را تثبیت نکردند، ماشه را نکشیدند؛ 

تیراندازان رقابتی، به هنگام کشیدن ماشه، در موقعیت کمتر پایداری بوده اسلت. ایلن پاوهشلگران    

اند که تیراندازان رقابتی، از اولین شرایط مناسب قشری، بدون تانق ثبات در مطرح کرده گونه نیا

گیلری  اسلتراتای هلد،   گلر ید عبلارت  بله اند تا بتوانند ماشه را بکشند. موقعیت تفنگ استفاده کرده

 موفق عمدتاً مبتنی بر تعادل پایدار تفنگ به دنبال ثبات فعالیت مغز است. به اذعان پاوهشگران ریتم

آل بلرای  کاندیلدای ایلده   عنلوان  بله تواند در زین اناام یک تکلیف شلناختی  زرکتی می -زسی  

زرکتی  - یتبا  عملکرد روان(. از  رفی ار2009 6و هنگ 5کانا) کاربردهای بازخورد عصبی باشد

 خصلور  نیل درااسلت.   شلده  داده نشلان موفق ورزشکاران، با تغییر مؤثر کنترل زرکتی و توجه نیلز  

( نشان دادند امواج آلفای نیمکلره دلپ تیرانلدازان ملاهر قبلل از کشلیدن       2000) و همکاران 7جنل

 8( نیز عدم تنارن امواج آلفا 2016) و همکاران 8گالیچیو .یابدوورت تصاعدی افزایش میماشه به

کنترل  ندیفرا( را با F4 هینازو آلفای پائین در  F3هرتز در نازیه پیشانی )آلفای بالا در نازیه  12تا 

آلفلا( در  ) توان گفت با تنویت این باند فرکانسلی اند؛ لذا میهوشیار تکلیف زرکت مرتبط دانسته
 

1. Konttinen, N. 

2. Spancken, S. 
3. Electrocortical slow potentials- ESPs 

4. Readiness potential- RP 

5. Kanna, S. 
6. Heng, J. 

7. Janelle, C. 

8. Gallicchio, G. 



 

  

72 

 های عملکرد تیراندازی در افراد مبتدی نظامیتاثیر دوره تمرینات مقاومتی و نوروفیدبک بر شاخص

 1402 تابستان  |چهارم  پنجاه وشماره   | چهاردهمسال 

به کاهش فعالیت شناختی و زفظ عملکلرد در شلرایط   شرایطی مشابه یادگیری که منار  F3نازیه 

معنلادار   ریتلثث (. در خصلور علدم   2013همکلاران  و  1ویلن ) شلود، ایالاد شلده اسلت    پر فشار می

تلوان گفلت، آملوز ،    مداخلات این پاوهش بر شاخ  دقت در تیراندازی افراد مبتلدی نیلز ملی   

تر دسلتگاه عصلبی،   طوح بالا به پائینهای عصبی از ساجرا، پیدایش الگوهای عصبی، انتنال جایگاه

های یادگیری برای افزایش دقت و ردیابی هلد،  هماهنگی، کنترل شرایط روانی، همگی از مولفه

بالا،  ی تکرار و تمرین بسیار  بامهارتدر تیراندازی است که بر خلا، افراد مبتدی، در افراد نخبه 

های مبتدی در این دقت تیراندازی در آزمودنیرام افزایش بدون معنای است. علی افتهی تانقزیاد 

تمرینات نوروفیدبک و مناومتی بر این شاخ ، علدم تملرین    ریتثثاز دلایل عدم  ازتمالاًپاوهش، 

 کافی برای یادگیری مهارت کامل تیراندازی در افراد بوده است.

تغییلرات سلودمند در راسلتای     توانلد  یمل ( نوروفیلدبک از سله  ریلق    2002) 2به عنیده توماس

گیلری ارتبلا  هوشلیار بلین     شلکل  ،آموز  مهارت را در مغز ایااد کنلد: یلادگیری نیمله هوشلیار    

ازتملالاً پیلدایش   . للذا  3هلای عصلبی  پلذیری در راه رشد انعطلا،  تاًینهاها و وضعیت مغز و ازساس

سلتگاه عصلبی، کلاهش بلار     تلر د های عصبی از سطوح بالا به پلائین الگوهای عصبی، انتنال جایگاه

 ، هملاهنگی، کنتلرل شلرایط روانلی، همگلی از     4ایااد عدم تنلارن لازم در املواج مغلزی   ، شناختی

های قابل بررسی در تمرینات مناومتی و نوروفیدبک برای افزایش قدرت، آرامش، تمرکلز،  مولفه 

خبه بلا مهلارت بلالا    دقت و ردیابی هد، در تیراندازی است؛ که بر خلا، افراد مبتدی، در افراد ن

 تانق یافته است. 
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