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 تاثیر تمرینات بیوفیدبک بر برخی عوامل فیزیولوژیک و عملکرد ورزشکاران ماهر تیروکمان
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  چکیده

 و ننوی های شیوه ازیکی از مهمترین اهداف هر ورزشکاری اجرای عملکرد بهینه در حین مسابقات است، مقدمه: 

 تاثیر ررسیب حاضر پژوهش . هدفمی باشد زیستی )بیوفیدبک( بازخورد ورزشی عملکرد بهبود برای گسترش به رو
 .بود ماهر تیر و کمانورزشکاران  عملکرد و فیزیولوژیک عواملبرخی  بر بیوفیدبک تمرینات

 نفر 52. کنترل بود گروه پس آزمون با - پیش آزمونبا طرح  تجربی تحقیق حاضر از نوع نیمه  روش شناسی:

بصورت هدفمند از بین شرکت کنندگان در مسابقات تیرانداری با کمان رنکینگ  سال 5/55ورزشکار با میانگین سنی 
یش . بعد از پگرفتند قرار کنترل و بیوفیدبک تمرین نفری 95کشوری انتخاب شده و بصورت تصادفی در دو گروه 

 لکنتر به مربوط بیوفیدبک تمریناتبه  جلسه 91 ابتدا تجربی گروهتیراندازی(،  ورزشکاران  عملکردآزمون آزمون )
 هدایت با همراه را تمریناتهمین  جلسه 91 ،سپس وپرداختند  تمرینی پروتکل براساس تنفس کنترل و قلب ضربان

 را ودشانخمهارتی تیراندازی  تمرینات زمانی بازه این در کنترل گروه و تجربی گروه .دادند انجام پوست رسانایی
 انهم باتیراندازی  عملکردآزمون  دوباره بیوفیدبک پروتکل تمرین جلسه 51 از پس. دادند ادامه محقق نظر زیر

 .شد گرفته تجربی و کنترل گروه دو هر از آزمون پیش شرایط

نتایج نشان داد که ضربان قلب شرکت کنندگان در شرایط تنش و استرس بیشتر از حالت استراحت  :هایافته

همچنین مقادیر ضربان قلب گروه تجربی در پس آزمون در شرایط استرس کمتر از گروه (. ˂p 15/1باشد)می
نشان داد که عملکرد آزمودنی های هر دو گروه نسبت به پیش آزمون  نتایج تحلیل کوواریانسکنترل می باشد. 

  .(˂p 15/1پیشرفت داشت ولی گروه تجربی عملکرد بهتری نسبت به گروه کنترل داشتند )
 توجه مورد پیش از بیش بیوفیدبک تمرینات نقش بایستی پژوهش، این های یافته به توجه با: نتیجه گیریبحث و 

 .گردد می پیشنهاد تمرینی های پروتکل سایر کنار در آن از استفاده بر تأکید و گرفته قرار
 

 .انکم با تیراندازی پوست، الکتریکی پاسخ ، تنفس نرخ قلب، ضربان بیوفیدبک، واژگان کلیدی:
 

9  ، پست الکترونیکی:11922899777)نویسندة مسئول: تلفن :دکتری تربیت بدنی گرایش یادگیری حرکتی، دانشگاه ارومیه، ارومیه، ایران دانشجوی .  

a.maleki1354@yahoo.com)  
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 مقدمه -1

زیادی بر یادگیری و  مهارتهای جسمانی و روانی است. متغیرهای عملکرد ورزشی مطلوب، نتیجه یادگیری
تواند یم یکی از روشهای تمرینات بازخوردی که(. 9)میگذارند که یکی از آنها بازخورد است تأثیر مطلوب عملکرد

ائه اطلاعات گیری و ار اندازه )بازخورد زیستی(بیوفیدبک  .بخشد، بیوفیدبک است روند آموزش و یادگیری را سرعت
ز آن عملکرد ا ای افزایشبر توانضربان قلب( است که می عنوان مثال شناختی/ روانی )به های زیست شاخص و

یر بر جسم خویش تأث طور ارادی تواند بهنکته تأکید دارد که انسان می بازخورد زیستی بر این. (5) استفاده کرد
باشد، قادر به کنترل  اطلاعات بیشتری از عملکرد بدن خود داشته هر چه فرد دهدتحقیقات نشان می(. 7)بگذارد

 (.2)بهتر آن خواهد بود
 های پاسخ ،(EMG)  9الکترومیگرافی براساس)  محیطی صورت دو به تواندمی بیوفیدبک روش های

 مثل 7الکتروانسفالوگرافی اساس بر)  مرکزی یا و( ای ضربه خون حجم حرارت و درجه قلب، ضربان ، 5الکترودرمال
 خود ردعملک اوج به ورزشکاران آمیز موفقیت رساندن در بیوفیدبک تمرینات اخیر سالهای در. (5) باشد(  نوروفیدبک

 پیدا اریبسی رواج ، المپیک بازیهای مثل حساس و پراسترس مسابقات برای بازیکنان روانشناختی سازی آماده و
 .(6) است کرده
همچنین   .العاده همراه است ای است که با درگیری شدید ذهن و فشار روانی فوق پیچیده یراندازی مهارتت 

تکنیک و آمادگی جسمانی،  در شرایط مساویاین ورزش نیاز شدید به تمرکز و جلوگیری از حواس پرتی دارد. 
نار بیاید. ک روانی موجود این مدت نسبتا طولانی با مسائلمطمئنا برد با فردی است که به بهترین نحو ممکن، طی 

 با تیراندازی عملکرد بر موثر عوامل (.7)یکی از ملاحظات روانی در ورزش تیراندازی، تنظیم سطح انگیختگی است
 شامل عمومی حرکتی مهارتهای. باشدمی روانی فاکتورهای و اختصاصی عمومی، حرکتی مهارتهای شامل کمان

 ری،هدفگی حرکت، ریتم عضلانی، درون است. عناصری نظیر هماهنگی عمومی پذیری انعطاف و تقامتاس قدرت،
 بودن ریلکس تمرکز، شامل مهم خیلی روانی فاکتورهای و اختصاصی است حرکتی جزو مهمترین مهارتهای دقت و
در تیراندازی با کمان، تا حد موفقیت فرایند هدف گیری (. 8) باشدمی بصری تمرکز با همراه توجه مختلف انواع و

همچنین به هماهنگی بین مهارتهای حرکتی عمومی، اسکلتی عضلانی ورزشکار و  بر نحوه عملکرد سیستم زیادی
 (.1) وابسته است اختصاصی و فاکتورهای روانی

دبک یالگوی تنفس )عمق و تواتر( به تغییر فاکتورهای هیجانی و سطوح انگیختگی بستگی دارد. تمرینات بیوف
مربوط به تنفس، ریتم و حجم دم و بازدم را در نواحی مختلف مانند تنفس شکمی و تنفس سینه ای به ورزشکار 

شود. با کنترل ریتم، می توان اضطراب دهد. معمولا هنگام اضطراب ریتم تنفس و حجم آن دچار تغییر مینشان می
 (.7و  استرس را کنترل کرد )

. است خودکار عصبی سیستم تاثیر میزان و 2سینوتریال گره ذاتی خودکاری نتیجه آن ریتم و قلب ضربان
 دچن هر دارد وجود ورزشکاران در رکورد کسب و قلب ضربان بین معکوس رابطه یک که دهد می نشان اطلاعات

 تحریک ینب تعادل و پایین انگیختگی سطح یک به نیاز ورزشی دقت واقع در. است پایین همبستگی این که

 

1 . Electromyography 

2 . Electro dermal 

3 . Electroencephalography 

4 . Senatorial node 
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یکی از رایجترین روشهای مدیریت ( HRV)9. بیوفیدبک تغییرپذیری ضربان قلب(91) دارد پاراسمپاتیک و سمپاتیک
 نگهداری توانایی کمان، با تیراندازی مسابقات در تیرانداز کلیدهای موفقیت از یکی (.7) استرس در ورزشکاران هست

 هست (مقدماتی مسابقه دور یک) کوالی یک یا و مسابقه یک طول در مطلوب حد در قلب ضربان شدت و تمرکز
 از که هرچند نگه دارد استراحت قلب ضربان حد در را خود قلب ضربان ثانیه 95 الی 91 تواندمی حداکثر بازیکن
 ضربان حال همان در و بهتر دقت تجربه، با کمانداران .(99) باشد داشته قرار مطلوب حد در جسمانی آمادگی لحاظ
 تجربه که دباش این بخاطر است ممکن امر این که اند داده نشان تجربه کم کمانداران با مقایسه در را پایینتری قلب

 (.1کند) مکک پاراسمپاتیک و سمپاتیک سیستم بین تعادل نتیجه در و انگیختگی کنترل بهبود به کماندار
( به طور عمده به عنوان کمک در آموزش آرامش در جهت کاهش  SC) 5بازخورد زیستی الکتریکی پوست

 کند تا برای رسیدن به بهترین عملکرد،باشد و این امر به ورزشکاران کمک میاضطراب قبل و حین مسابقات می
 (.7بیشترین آمادگی جسمانی و ذهنی را ایجاد و حفظ نمایند )

م گرفته است، اما تمرکز این مطالعات بیشتر بر روی جنبه با اینکه تحقیقات فراوانی در مورد بیوفیدبک انجا
 7یق پائولتحقتوان به باشد که از جمله میهای درمانی بوده و تحقیقات اندکی در رابطه با بهبود عملکرد ورزشی می

ملکرد ع تحقیقی را  بر روی اثر ضربان قلب و متغیرهای  بیوفیدبک در روانشناسیآنها ( اشاره کرد 5195و همکاران )
 ( و2HRVبازیکنان بسکتبال انجام دادند. نتایج حاصل از این مطالعه از این ایده که تغییرپذیری ضربان قلب )

 BFBرسد ارتباط بالقوه بین دهد حمایت کرده و در نتیجه به نظر می( اضطراب را کاهش می 5BFBبیوفیدبک )
(  در تحقیق خود که بر 5196و همکاران ) 6سوماندرا این(. علاوه بر 95)و بهینه سازی عملکرد وجود دارد HRVو 

 EMG و   SCروی بازیکنان فوتبال انجام دادند به این نتیجه رسیدند که عملکرد در بازیکنان  هر دو گروهی که 

دریافت نموده بودند عملکرد عالی تری از   EMGو SCدریافت نموده بودند بهبود یافته ولی گروهی که ترکیب 
( در تحقیقی که بر روی پنج نفر از ورزشکاران المپیکی 5196و همکاران ) 7(. در همین راستا دوپه97ن دادند)خود نشا

جلسه خودآگاهی و  51انجام دادند به این نتیجه رسیدند که مداخلات تمرینی بیوفیدبک و نوروفیدبک به مدت 
تمرینات در رسیدن به عملکرد مطلوب و عالی خودتنظیمی را در هر دو حالت جسمانی و روانی افزایش داده و این 

( در یک تحقیق 5197) 8مورگان و مورا(. از طرفی 92ورزشکاران، در هر دو بخش تمرین و مسابقه مفید می باشد)
بر روی اجرای ورزش های  (HRVمروری در مورد تاثیر تمرینات بیوفیدبک در رابطه با تغییرات ضربان قلب )

یک روش موثر، ایمن و آسان برای یادگیری بوده و  HRVدند که تمرینات بیوفیدبک مختلف به این نتیجه رسی
همچنین نتایج (. 95باشد)یک روش کاربردی در بهبود عملکرد ورزشی برای هر دو گروه مربیان و ورزشکاران می

و  /حالتی ( نشان داد که بین تمرین هوازی و بیوفیدبک بر اضطراب صفتی5197تحقیق اسکندرنژاد و عیوضی )
اضطراب حالتی/رقابتی تیر و کمان کاران تفاوت معنی داری وجود دارد و تاثیر تمرینات بیوفیدبک در کاهش اضطراب 

( در مطالعه تحقیقی خود به این نتیجه 5195(.  از طرفی پاوول و همکاران )96باشد)بیشتر از تمرینات هوازی می

 

1 . Heart Rate Variability 

2 . Skin conductance  

3 . Paul 

4 . Heart Rate Variability 

5 . Biofeedback 

6 . Soumendra 

7 . Dupee 

8 . Morgan & Mora 
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ت بازیکنان تیراندازی باکمان در گرفتن امتیاز بوسیله افزایش دق رسیدند که آموزش نوروفیدبک باعث افزایش دقت
 9(.  در ادامه ایریگول کولاییش97گردد)فیزیولوژیکی و الکتروانسفالوگرافی آنها می –تیرها و تنظیم مقیاسهای روانی 

دازی ی تیران( در تحقیقی که بر روی اثرات ضربان قلب و زمان هدف گیری بر عملکرد تیم مل5118و همکاران  )
با کمان ترکیه انجام دادند به این نتیجه رسیدند هنگامی که تیرها به نقاط مختلفی از هدف برروی سیبل برخورد 

لحظه پرتاب و لحظه هدف گیری مشاهده می شد. در حالیکه وقتی تیرها  5HR ن می کرد اختلاف معنی داری بی
لاف کاهش یافته و هیچ تغییری در مقدار ضربان قلب لحظه ( قرار می گرفتند این اخت91در مرکز سیبل )امتیاز 

( با عنوان 5196و همکاران ) 7(.  در این راستا تحقیقی که ریجکن98شد)پرتاب تیر و لحظه هدف گیری دیده نمی
، افزایش عملکرد بازیکنان فوتبال حرفه ای و ورزشکاران نخبه دو و میدانی با تمرینات اوج عملکرد و بیوفیدبک 

ک مطالعه مقدماتی( انجام دادند نشان دادند که ترکیب برنامه های رهبری و کنترل روانی و یکی از دو برنامه )ی
HRV  یا بازخوردEEG (91و قدرت آلفا ممکن است منجر به عملکرد بهتر و کاهش استرس در بازیکنان گردد.) 

واکفیلد  تنداجرا و عملکرد بازیکنان تاکید داش در مقابل همه این تحقیقات که بر تاثیر مثبت تمرینات بیوفیدبک بر
( در تحقیق خود به این نتیجه دست یافتند که هرچند که اجرا و عملکرد گروه های مختلف بعد از 5197) 2و شیفرد

تمرینات بهیود یافته بود ولی اختلاف معنی داری در بین گروه ها وجود نداشتند. آنها تحقیقی تحت عنوان تاثیر 
نفر از دانشجویان ورزشکار دختر و  98ی تمرینات بیوفیدبک بر روی اجرای یک تکرار حداکثری پرس سینه بر رو

پسر انجام دادند. در این پژوهش ورزشکاران را در سه گروه تجربی، کنترل و گروه با برنامه متناوب تقسیم کردند و 
بعد از هفت هفته تمرین و اجرای پروتکل تمرینی بیوفیدبک و جمع آوری اطلاعات پس آزمون به این نتیجه رسیدند 

 (.51در اجرای خود پیشرفت داشتند ولی اختلا ف معنی داری در بین گروه ها بدست نیامد) که هر سه گروه
تحقیقاتی که تاکنون انجام شده عموما اشاره به تاثیر تمرینات بیوفیدبک در رشته های ورزشی مختلف دارند. 

فقیت جرا و عملکرد و کسب مواز انجایی که رشته تیراندازی با کمان یک از ورزشهایی است که برای رسیدن به اوج ا
اشد بدر این رشته، کنترل عوامل فیزیولوژیک بدن و در کنار آن داشتن تمرکز ، آرامش و دقت یکی از ضروریات می

  به ا کمانب تیراندازی بازیکنان روی بر بیوفیدبک تمرینات اجرای طریق از تا داشت  آن بر سعی رضحا لذا تحقیق
 .بپردازد بازیکنان این عملکرد  و فیزیولوژیکی ملعوا روی بر آن تاثیر بررسی

 

 یروش شناس
کنترل بود. که تاثیر تمرینات بیوفیدبک  گروه پس آزمون با و پیش آزمون روش تحقیق، نیمه تجربی و با طرح

 را بر روی برخی عوامل فیزیولوژیک و عملکرد ورزشکاران ماهر تیراندازی با کمان مورد ارزیابی قرار داد.
 (. بعدP˃15/1تمام متغیرها استفاده شد ) بودن نرمال بررسی برای ویلیک _از آزمون شاپیرو  این تحقیقدر 

 با آزمون پیش مقادیر بین موجود تعیین تفاوت جهت واریانس ها برابری داده ها و توزیع بودن طبیعی فرض از

 91ویرایش spss یاستفاده از نرم افزار آمارداده های جمع آوری شده با  آزمون از تحلیل کواریانس استفاده شد. پس
 شد. لیو تحل هیتجز (˂p 15/1در سطح معنی داری )و 

 

1 . Eroğlu Kolayiş  

2 . Heart Rate 

3 . Rijken 

4 . Wakefield & Shipherd   
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سال( تیراندازی  5/55نفر مرد با میانگین سنی  92نفر زن و  91نفر از ورزشکاران زن و مرد ) 52شرکت کنندگان 
که به شیوه  باشندامتیاز بالایی بودند میبا کمان استان آذربایجان شرقی که در مسابقات رنکینگ کشوری دارای 

نفری کنترل و تمرین بیوفیدبک قرار گرفتند. ابزار مورد  95در دسترس انتخاب و سپس به طور تصادفی در دو گروه 
 استفاده در این پژوهش عبارت است از:

 ساخت کشور کانادا بود. 9بیوفیدبک: دستگاه پروکامپ دو 
قلب، نرخ تنفس و رسانایی پوست:  مقادیر ضربان قلب، تعداد تنفس و رسانایی ابزارهای اندازه گیری ضربان 

شود در رایانه ای که دستگاه بیوفیدبک پوست از طریق الکترودهایی که به قسمت های خاص بدن فرد وصل می
 شود.به آن وصل شده نمایش داده می

 شخصی نصب شده با کمانهای ها ر روی پایهکه ب متری 51کمانداران بر روی سیبل سیبل و برگه ثبت امتیاز: 
 یک کوالی یعنی اینکهطبق قوانین فدراسیون تیراندازی با کمان،  ند.تیراندازی کرد تیره(  6اند  6خود یک کوالی )

، تیر 76مجموع امتیازات  کهند نرها ک تیر 76تیر،  شش مرحلهدر هر  دقیقه ای و 2( )زمان مرحله 6تیراندازان طی 
درمجموع، توسط داوران در برگه ثبت امتیازات انجام  کنندگان ثبت رکورد شرکت .کندمشخص میرا  آنهارکورد 

 شود.می
روش اجرا: شرکت کنندگان در ابتدا رضایت نامه شرکت در این تحقیق را تکمیل کردند. پیش از شروع پروتکل 

متر طبق اصولی که در بالا  51تیر در فاصله  76تمرینی از تمام شرکت کنندگان در شرایط یکسان و رقابتی، رکورد 
ی( ر دو گروه )کنترل و تجرباشاره گردید به عنوان پیش آزمون گرفته شد. سپس بر اساس امتیازات بدست آمده د

 91شرکت کنندگان در گروه تجربی  پس از دریافت آموزش های لازم برای انجام صحیح تمرینات، تقسیم شدند. 
یدبک مربوط به کنترل ضربان قلب و کنترل تنفس را براساس پروتکل تمرینی انتخاب شده  جلسه، تمرینات بیوف

دایت و ههمراه با تمرینات جلسه تمرینات کنترل ضربان قلب و کنترل تنفس را  91( و سپس، 9انجام دادند)جدول
خودشان را زیر نظر محقق   رسانایی پوست انجام دادند. هردو گروه در این بازه زمانی تمرینات مهارتی تیراندازی

جلسه تمرین پروتکل بیوفیدبک توسط شرکت کنندگان، در پس آزمون عملکرد تیراندازی  با  51ادامه دادند. پس از 
 همان شرایط پیش آزمون مورد ارزیابی قرار گرفت. 

 

 پیاده سازی پروتکل تمرینی بیوفیدبک در طی جلسات تمرین.1جدول

استفاده شد. از فرد خواسته میشود الگوی تنفس را دنبال کند. دستورالعمل:  5پنجره الگوی تنفسدر جلسه اول از  جلسه اول
 به بالا و در بازدم رو به پایین حرکت کرد. pacerبا هر دم الگو 

ستفاده از سیستم آغاز شد. تمرین بیوفیدبک با پنجره الگوی تنفس شروع شد         جلسه دوم با تمرین الگوی تنفس بدون ا
سپس از پنجره نرخ تنفس  95تا  91) شابه نرخ تنفس خط پایه       7دقیقه(.  شد. این بخش تمرین با نرخ م ستفاده  ا

سبت   شود )  61به  21فرد با ن سات      95تا  91آغاز می سات بعدی تنفس بر این مبنا بود در جل دقیقه(. )تمرینات جل
 دقیقه رسید(و در انتها نرخ تنفس به هفت ریتم تنفس در  95بعدی نرخ تنفس را به 

  (دقیقه 91) تنفس نرخ پنجره از سررپس(. دقیقه 91)شررروع شررد تنفس الگوی پنجره با بیوفیدبک تمرین جلسه سوم
 در این جلسه تمرینی توضیحات مربوط به آشنایی با بیوفیدبک تغییرپذیری ضربان ارایه شد. .شد استفاده

 

1 . ProComp2 کمپانی Thought Technology کانادا 

2 . pacer & amplitude 

3 . respiration rate range 
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شد و گام بعدی پنجره دیگر نرخ تنفس    (دقیقه5) تمرین بیوفیدبک با پنجره نرخ تنفس جلسه چهارم شد     9شروع  ستفاده  ا
با پنجره  .دقیقه(  5) با      5جهت بررسررری عمق تنفس اسرررتفاده شرررد )     5سرررپس تمرین  دقیقه(. بقیه جلسررره 

تنظیم   pacer(  ادامه یافت. دسررتورالعمل در این پنجره تنفس را با power, pacer & animation%پنجره)
 دقیقه(. 91تا  5کن و به تصویر نگاه کن تا تغیر کند )

 همانند جلسه چهارم ادامه یافت جلسه پنجم

دقیقه(. سرررپس از پنجره دوم  91-5( آغاز شرررد. )power, pacer & animation%جلسررره با پنجره ) جلسه ششم
(%power, pacer & animation    ش شد )تفاوت با پنجره اول در ندا ستفاده  شد یعنی فرد با  می pacerتن ( ا با

 HRدقیقه(. سررپس درصررورت توانایی فرد از پنجره ) 91-5الگوی تنفس خود باید با ضررربان قلب تطابق یابد( )

max-min ( اسررتفاده شررد. دسررتورالعمل در این پنجره: به تصررویر نگاه کن تا تغیر کند )دقیقه( تغییرات   91تا  5
 ظیم شدبراساس افزایش و کاهش ضربان قلب تن

جلسررره هفتم،  
 هشتم

 همانند جلسه ششم ادامه یافت.

جلسررره نهم و 
 دهم

همانند جلسه ششم ادامه یافت، از این جلسه به بعد دقایقی از تمرینات با تصویرسازی اجرای سه مرحله ای         
سه ارزیابی میانی و افراد به دو گروه     سابقات انجام گرفت. بعد از اتمام این مرحله جل س پرتاب تیر وم شدند.  تق یم 

 گروه الکترومیوگرافی سطحی و گروه هدایت رسانایی پوست

 تمرینات هدایت رسانایی پوست

صویر نگاه کن تا        TRAINING SC ANIMATIONاز پنجره  جلسه یازدهم ستورالعمل: به ت شود. د ستفاده می  ا
 تغیر کند فرد باید با کاهش دادن تنش تلاش در حرکت انیمشن نماید. 

 همانند جلسه قبل دوازدهجلسه 

 شودهمانند جلسه قبل با چالش شناختی انجام می جلسه سیزده

 همانند جلسه قبل جلسه چهارده

 استفاده شد  ANIMATION AND VOLUME FEEDBACK جلسه پانزده

 همانند جلسه قبل به همراه چالش شناختی با مراحل مختلف جلسه شانزده

فده و    جلسرررره ه
 هجده

ستفاده از پنجره   شد. اینجا        line graph and numberبا ا شناختی اجرا  شد. چالش  تمرینات انجام 
 منظور از چالش شناختی درگیر کردن ذهن فرد به فعالیت های شناختی در حین تمرین بیوفیدبک می باشد.

جلسرررره نوزده و   
 بیست

 همانند جلسه قبل به همراه چالش شناختی با مراحل مختلف

 (.59اقتباس از: کتاب راهنمای بالینی بیوفیدبک )

 

 یافته ها

نتایج آنالیز برای ضربان قلب استراحت پس آزمون در گروه تجربی و کنترل با توجه به سطح معناداری 
(177/1=P و آماره )F (11/58 اختلاف بین آن ها از لحاظ آماری معنادار را نشان داد. لذا ضربان قلب استراحت )

پس آزمون در گروه تجربی در مقایسه با گروه کنترل در سطح پایین تری قرار داشت. نتایج آنالیز کوواریانس برای 
 F( و مقدار آماره P=129/1) ضربان قلب استرس پس آزمون در گروه تجربی و کنترل با توجه به سطح معناداری

( اختلاف بین گروه ها از لحاظ آماری معنادار می باشد. ضربان قلب در حالت استرس پس آزمون در گروه 2/95)
تجربی در مقایسه با گروه کنترل در سطح پایین تری قرار داشت. لذا بین ضربان قلب استرس پس آزمون در گروه 

 

1 . respiration rate range with faster &slower animation 

2 . respirationamplitude 
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ون گروه تجربی و کنترل تفاوت معناداری وجود دارد. به عبارت دیگر گروهی تجربی با ضربان قلب استرس پیش آزم
که آموزش تمرینات بیوفیدبک را دریافت کرده اند، از نظر میانگین ضربان قلب در شرایط استرس کمتری نسبت به 

 گروه کنترل داشتند و از نظر آماری معنی دار بودند. 
 

 
 شرکت کنندگان میانگین تغییرات ضربان قلب .1نمودار 

 

( مشاهده می شود نتایج آنالیز کوواریانس تنفس پس آزمون استراحت دم در گروه 5همانطور که در نمودار )
دهد که بین دو گروه از نظر ( نشان می92/7) F(و مقدار آماره P=158/1کنترل و تجربی با توجه به سطح معناداری)

تجربی تنفس دم استراحت بالای نسبت به گروه کنترل را دارد.  نتایج آماری اختلاف معنی داری وجود دارد. و گروه 
(و P=177/1آنالیز کوواریانس تنفس بازدم استراحت پس آزمون در گروه کنترل و تجربی با توجه به سطح معناداری)

روه تجربی داری وجود دارد. و گ دهد که بین دو گروه از نظر آماری اختلاف معنی( نشان می95/9) Fمقدار آماره 
تنفس بازدم استراحت بالایی نسبت به گروه کنترل را داراست. نتایج آنالیز کوواریانس تنفس دم استرس پس آزمون 

( نشان می دهد که بین دو 12/7) F( و مقدار آماره P=197/1در گروه کنترل  و تجربی با توجه به سطح معناداری)
د. گروه تجربی تنفس دم استرس  بالایی نسبت به گروه کنترل را گروه از نظر آماری اختلاف معنی داری وجود دار

دارد. نتایج آنالیز کوواریانس تنفس باز دم استرس پس آزمون در گروه کنترل و آزمایش با توجه به سطح 
دهد که بین دو گروه از نظر آماری اختلاف معنی داری وجود ( نشان می61/2) F( و مقدار آماره P=195/1معناداری)

 ارد. گروه تجربی تنفس بازدم استرس بالایی نسبت به گروه کنترل را داراست.د
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 میانگین تغییرات تنفس شرکت کنندگان در گروه آزمایش و گروه .2نمودار 

 
می  52/775و در گروه  تجربی   776/517( میانگین عملکرد پس آزمون در گروه کنترل 7با توجه به نمودار ) 

( نشان می دهد که بین 12/79) F( و مقدار آماره P=191/1باشد. نتایج آنالیز کوواریانس با توجه به سطح معناداری)
 ه تجربی عملکرد بهتری نسبت به گروه کنترل را دارند.دو گروه از نظر آماری اختلاف معنی داری وجود دارد. و گرو

 

 
 میانگین تغییرات عملکرد شرکت کنندگان در گروه آزمایش و گروه کنترل . 3نمودار 

 

 بحث و نتیجه گیری
مورد  ماهر ارانک تیروکمان عملکرد و فیزیولوژیک عوامل بر روی برخی بیوفیدبک تمرینات تاثیرتحقیق  در این

رخ تمرینات بیوفیدبک بر تغییرات نرخ ضربان قلب و ن این تحقیق حاکی از آن بود که. نتایج قرار گرفتارزیابی 
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(،  پائول 5195تنفس بازیکنان تیراندازی با کمان تاثیر مثبت دارد. که این نتیجه با نتایج تحقیق پائول و همکاران )
 همکاران و 9سیپمن همچنین تحقیقات .سو است(  هم5118(، ایریگول کولاییش و همکاران  )5197و همکاران )

از کنترل ضربان  (5197) و همکاران 2وینتروست ، (5197) و همکاران 7واندر ، (5117) همکاران و 5هاست ، (5118)
 نندکتأثیر مثبت آن بر کارایی یک برنامه ی آموزش فیزیکی با استفاده از بیوفیدبک ضربان قلب، حمایت می قلب و

( یافته های اصلی تحقیق خود را به این صورت بیان 5196و همکاران ) 5در همین راستا چودهاری. (55،52،57،55)
ابزاری موثر و مناسب برای بهبود عملکرد روانی و ورزشی ورزشکاران می  HRVنمودند که تمرینات بیوفیدبک 

ا به آگاهی کند تدبک به ورزشکاران کمک میدر تبیین نتایج بالا می توان گفت که تمرینات بیوفی(. 56باشد )
بیشتری از اعمال خودمختار بدن دست یابند و کنترل ارادیشان را بر آنها افزایش دهند. ورزشکاران با استفاده از 

(. همچنین تمرینات 7)آورندفیدبک های )صوتی و دیداری( کنترل بهتری را بر روی عملکرد اندام بدست می
می تواند باعث افزایش تمرکز، هماهنگی عصبی عضلانی و ثبات روانی در ورزشکاران گردد  بیوفیدبک ضربان قلب

پس ورزشکاران با یادگیری و افزایش توانایی کنترل پاسخ های بیولوژیکی  و تمرین و تکرار متوالی یاد (. 56)
( نشان داد که 5118) انو همکار 6گیرند که چگونه شدت ضربان قلب و نرخ تنفس خود را کنترل کنند. لاگوسمی

تغییرات ضربان قلب می تواند بوسیله فاکتورهای مختلفی از جمله تنفس کنترل گردد. بنابرین ورزشکار یاد می گیرد 
 (. 57)که چگونه با کاهش تنفس شدت ضربان قلب خود را کاهش دهد

 واصل بینف افزایش نیز و روانی فشار و استرس کاهش تأثیر طریق از ورزش در قلب ضربان بیوفیدبک تأثیر
 (5197وینتروست ) اما. است گرفته قرار توجه مورد تیراندازی مثل هایی ورزش در نتیجه بر آن اثر و قلب تپش دو

 این (. و55)بخشد می بهبود را آموزش فیزیکی ی برنامه یک کارایی قلب، ضربان بیوفیدبک آموزش که معتقدند
یافته را چنین میتوان تفسیر کرد که با توجه به (. این 55،52،57،55کنند ) نمی محدود شده ذکر اثر دو به را تأثیر

، تمرینات بیوفیدبک ذهن و بدن فرد را (52) اینکه اضطراب به هر دو عامل سیستم عضلانی و عصبی بستگی دارد
ا هر هر سن و ب کند و توانایی بدن را در بین بدن و افکار ارتباط هماهنگی فیزیکی ایجاد می وکند  درگیر می

این نتایج براساس توضیح شناختی در مورد  (.92)کنددهد و سلامت عمومی فرد را تثبیت میشرایطی افزایش می
، بافتهای نرم مانند پوست، تاندون و کپسول مفصلی و ورزشیتأیید می شود. هنگام اجرای تمرینات  بیوفیدبک

نند و در ک گیرنده ها فعالیت نورون حرکتی آلفا را مهار میشود. این  عضلات موجب فعالیت اندام وتری گلژی می
تبیین دیگر این است  (.58) دهد که طویل شوند یابد و به سارکومرها اجازه می در عضلات کاهش می تنشنتیجه 

ز ذهن و خودکنترل و خودتنظیمی با استفاده ا که از آنجایی که تمرینات بیوفیدبک با یک رویکرد کل نگر نیازمند
بنابراین شاید بتوان نقش یک برنامه مداخله گر چند عاملی روی مشکلات و اختلالات هیجانی  (92)فکار فرد استا

 یوفیدبکتمرینات ب و روانی به وجود آمده در افراد خصوصا در ورزشکاران را بازی کند. بنابراین شاید بتوان به کمک
(. 51)کمک بزرگی به ورزش و ورزشکاران جامعه گردد نرخ مشکلات هیجانی و روانی ورزشکاران را کاهش داد و 

فاکتورهای روانی خیلی مهم و عوامل موثر بر عملکرد تیر انداز تیر و کمان شامل تمرکز، ریلکس بودن و انواع 
(. با توجه به این که تمرینات بیو فیدبک باعث کاهش نرخ تنفس 8مختلف توجه همراه با تمرکز بصری می باشد)
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گردیده و همچنین باعث افزایش مهارت های ذهنی تیر و کمان کاران گردیده است. بنابرین منطقی  و ضربان قلب
 (.71به نظر می رسد که عملکرد ورزشکاران افزایش یافته است )

ه که عملکرد بازیکنان در مرحله پس آزمون با مرحل های  این تحقیق بیان کننده این بودبخش دیگری از یافته
( عملکرد بازیکنان تیراندازی با کمان را SC/HRVاوت بوده است. به عبارتی تمرینات بیوفیدبک )پیش آزمون متف

(، ایریگول 5195(، پائول و همکاران )5196بهبود بخشیده است. نتایج تحقیق حاضر با تحقیقات ریجکن و همکاران )
( همسویی دارد. در 5196همکاران )( و ساها سوماندرا و 5196(، دوپه و همکاران )5118کولاییش و همکاران  )

( که بر روی اجرای حرکت پرس سینه در دانشجویان 5197حالیکه  این نتایج با نتایج تحقیق واکسفیلد و شیفر )
ورزشکار انجام دادند همسو نبود. در تبیین یافته اخیر می توان اشاره کرد فاکتور های روانی نظیر تنفس، آرام بودن 

(. بیشتر مربیان و ورزشکاران، داشتن آمادگی روانی بالا را یکی از فاکتورهای 8راندازی تاثیر دارد )و توجه بر عملکرد تی
اصلی موفقیت حرفه ای ورزشکاران قلمداد می نمایند و  داشتن برنامه های آموزش تکنیک های روانشناختی برای 

. در این راستا (79)، را توصیه می کنند غلبه بر موانع روانی از جمله اضطراب بیش از حد، عدم تمرکز و استرس
(. همچنین 8نشان داده شده تمرینات بیوفیدبک باعث افزایش مهارت های روانی نظیر تمرکز و توجه می گردد )

انجام داده اند به حرکات دقیق تر و سرعت بالاتری دست  تمرینات بیوفیدبککه  افرادی تحقیقات نشان داد که 
ن احتمال دارد تمرینات بیوفیدبک مورد استفاده شده در این مطالعه با ارتقاء مهارت های روانی بنابرای .(57)یافته اند

 زمینه افزایش عملکرد را فراهم کرده باشد.
ش که میانگین تنفس و نتایج عملکرد بازیکنان گروه دریافت کننده بیوفیدبک افزاینشان داد نتایج این تحقیق  

نرخ  نات بیوفیدبکتمری بنابراین شاید بتوان به کمکوه کنترل کاهش یافته است. یافته و ضربان قلب نسبت به گر
 کرد. نتیجهورزشکاران را کاهش داد و کمک بزرگی به ورزش و ورزشکاران جامعه  استرسیمشکلات هیجانی و 

 ه است.ردیدگ بهبود و افزایش کیفیت کار ورزشکاران باعث روش بیوفیدبک گیری کلی این تحقیق نشان داد که
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Abstract 

Background&Purpose: One of the most important goals of any athlete is optimum 

performance during competitions, and biofeedback is one of the new and growing 

ways to improve athletes’ performance. This study investigated the effect of 

biofeedback exercises on some physiological factors and the performance of skilled 

archers. 

Method: The present study was a semi-experimental type with pre-test and post-test 

design and a control group. Twenty four young men with an average age of 22.5 

years were purposefully recruited among the participants who attended national 

ranking archery competitions and randomly assigned to an experimental and a 

control group, each consisting of 12 participants. After the pre-test (archery 

performance test), the experimental group first attended 10 sessions of biofeedback 

training related to heart rate control and breathing control based on the training 

protocol and then attended 10 sessions of the same biofeedback exercises with skin 

conduction guidance. Both groups continued their routine archery exercises under 

the supervision of the researchers during this period. After completing 20 training 

sessions, the archery performance was taken again as the post-test with the same pre-

test condition from both groups.  

Results: The results showed that the heart rate of the participants was higher in 

tension and stress conditions compared to the resting state (p < 0.05). Also, at the 

post-test, the experimental group showed a lower heart rate under stress conditions 

compared to the control group (p < 0.05). Moreover, the analysis of covariance 

showed that the performance of both groups improved compared to the pre-test, but 

the experimental group performed better than the control group (p < 0.05).   

Conclusion: According to the findings of this study, more attention should be given 

to biofeedback exercises, and it is suggested to emphasize its use along with other 

training protocols. 
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