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Objective: This study aimed to compare neurofeedback training and left-hand 

dynamic contraction on rumination in skilled shooters with choking under pressure 

experience. 

Methods: This study was a semi-experimental design. A total of 28 participants (17 

women and 11 men), aged 18 to 38 years (M = 25.36, SD = 6.31), with a history of 

choking under pressure and meeting the inclusion criteria, were selected as the final 

sample. In the pre-test phase, participants completed the Sport Competition 

Rumination Scale (SCRS) one hour before the competition. Then they participated 

in an official national competition (60 shots in accordance with ISSF regulations). 

Afterward, participants were randomly assigned to three groups: a neurofeedback 

group (n = 10), a left-hand contraction group (n = 9), and a control group (n = 9). 

The intervention groups (neurofeedback and left-hand contraction) received their 

respective training for four weeks across 10 sessions. Following the intervention 

period, participants took part in the post-test. Two months later, athletes participated 

in a retention test, which was conducted identically to the pre-test and post-test 

procedures. 

Results: The repeated-measures ANOVA showed no significant time × group 

interaction effect for sport-related rumination, F (3.02, 37.70) = 2.81, p = 0.52, ηp² 

= 0.18. A significant pre-test to post-test reduction was observed in the 

neurofeedback group (p <.05). No significant pre-test to post-test changes were 

found in the left-hand contraction or control groups (p >.05). No significant 

between-group differences were observed at retention (p >.05).  

Conclusion: The present findings indicate that neurofeedback training appears to 

reduce sport-related rumination and could be considered a novel approach for use 

by athletes and coaches in performance enhancement programs. 
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Extended Abstract 

Introduction 

Professional athletes consistently strive 

to demonstrate their best performance in 

competitions, and psychological factors play 

a key role in their success. Many athletes 

experience a significant decline in their 

performance by increasing anxiety, a 

phenomenon referred to as “choking under 

pressure”. According to the multidimensional 

anxiety theory, competitive anxiety consists 

of two components; Cognitive anxiety 

includes negative expectations, negative self-

evaluation, and worries, whereas somatic 

anxiety refers to the physiological elements 

of anxiety.  Concentration disturbance is 

considered a type of cognitive anxiety, which 

may result from intrusive thoughts during 

performance that persist repeatedly. 

Repetitive negative thought can be divided 

into two components: worry, which involves 

ongoing thoughts about potential future risks, 

and rumination, which refers to repeatedly 

reflecting on oneself and the possible reasons 

for past failures. According to Goal Progress 

Theory, some features of rumination reflect 

core elements of competitive sport, especially 

the continuous comparison between a current 

and a desired state. Athletic performance is 

linked to goal expectations and their 

persitance evaluation. As proposed by 

cognitive-motivational-relational theory, 

experiencing choking can provoke anger 

because it prevents goal attainment, threatens 

the athlete’s ego identity, and may be 

interpreted as a humiliating setback 

accompanied by self-blame. Based on 

attentional models of choking under pressure, 

rumination represents a specific form of self-

focused model in which attention is directed 

toward certain aspects of the “self,” which 

inevitably prompts self-evaluation 

potentially leading to performance 

deterioration. In distraction model of 

choking, increased anxiety diverts attention 

toward task-irrelevant internal or external 

cues, such as worries, negative thoughts, and 

performance expectations. By consuming the 

limited capacity of working memory, 

attention exceeds its threshold and 

diminishes the cognitive resources available 

for task execution. Self-presentation model of 

choking refers to goal-directed actions and 

behaviors aimed to generate positive images 

of oneself to influence on others perceive and 

also plays a role in the formation of sports 

identity. Accordingly, in high-pressure 

situations, when athletes' sports identity is 

threatened by poor performance, concerns 

about negative evaluation, feelings of 

inadequacy, and audience judgment can lead 

to increased anxiety. 

Interventions designed to reduce rumination, 

given the shared underlying mechanisms 

between anxiety and rumination can support 

athletes in managing attention, regulating 

emotions, and controlling competitive 

anxiety during performance.To mitigate 

rumination, athletes can benefit from 

psychological interventions such as 

mindfulness training , neurophysiology-

based approaches including neurofeedback 

(NFT) and transcranial stimulation (tDCS 

and TMS), as well as self-regulation 

strategies such as pre-performance routines. 

Based on neuroscientific evidence, 

rumination is associated with increased 

activity in the left temporal cortex, as a part 

of the emotional memory system, leads to 

greater retrieval of negative memories. As a 

result, neural regulation and the inhibition of 

negative thoughts by the brain’s executive 

regions are reduced, allowing negative and 

repetitive thoughts (rumination) to persist. 

This finding is also in line with EEG studies 

on choking under pressure, as it has been 

shown in the self-focus model, during 
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choking there is increased activity in the left 

hemisphere particularly in the temporal lobe, 

which is involved in verbal–analytical 

processing. Accordingly, considering that 

unilateral dynamic contraction of the left-

hand muscles increases alpha wave power 

and leads to a long-term reduction in cortical 

activity, it may activate the right hemisphere 

while relatively inhibiting the left 

hemisphere, thereby reducing unnecessary 

cognitive processing. Given that verbal–

analytical nature of rumination, dynamic left- 

hand contraction may help reduce it. In 

general, increased alpha power is thought to 

suppress task‑irrelevant cortical activity like 

negative thoghts and facilitate attentional 

focus on performance.  

In addition, previous studies have shown that 

neurofeedback training can modulate patterns 

of brain activity associated with cognitive 

engagement and rumination. Neurofeedback 

training particularly in regions associated 

with attentional control and cognitive 

inhibition, may reduce task‑irrelevant neural 

activity and limit the persistence of intrusive 

thoughts. In this context, prior research has 

indicated that the sensorimotor rhythm 

(SMR) in the 12–15 Hz range considers as an 

index of neural activity in the sensorimotor 

cortex. Higher SMR power is associated with 

reduced activity in this region and lower 

cognitive involvement in processing 

sensorimotor information, and it has been 

linked to ignore task‑irelevant distractions 

and maintain sustained attention. In 

neurofeedback training, the sensorimotor 

cortex is often targeted to improve motor 

control and reduce anxiety. On the other 

hand, theta rhythm (4–7 Hz) is associated 

with neural and psychological functions 

within the limbic system. 

Theta rhythm in certain cortical regions has 

been associated with the regulation of 

arousal, mental, and emotional states, as well 

as distractibility.  In a clinical study, the 

effects of neurofeedback training were 

examined directly on rumination by 

increasing SMR and decreasing alpha and 

beta activity in the C4 region among 

individuals with obsessive–compulsive 

disorder which were associated with 

reductions in rumination, highlighting the 

role of regulating central rhythms in reducing 

repetitive thoughts. In addition, comparing 

elite and novice performers indicates that 

superior motor performance was associated 

with higher upper‑alpha power in the parietal 

lobes (reflecting reduced associative and 

sensory processing), which stabilizes 

essential neural networks and minimizes 

distractions such as negative thoughts. 

Increased alpha activity in both the right 

parietal and left central regions has also been 

linked to the refinement of unnecessary 

visuospatial processing and more efficient 

activation of the motor cortex. Moreover, 

increased alpha activity in posterior cortical 

regions may facilitate improved 

concentration by filtering out task‑irrelevant 

information. Previous studies have shown 

that increasing the power of both alpha and 

theta waves, is associated with deep 

relaxation and is an effective intervention for 

reducing anxiety. Although some studies 

have examined rumination in athletes, no 

research to date has directly investigated the 

effects of neurofeedback or pre‑performance 

routines such as dynamic left‑hand 

contraction on reducing rumination in 

athletes. Therefore, the present study was 

designed to examine the impact of these 

interventions on rumination among shooters. 

 

Methods 
Research design 

This applied study employed a semi-

experimental repeated-measures design.  

 

Participants 

Participants were 28 skilled 10-meter air rifle 
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shooters (17 women and 11 men) aged 18 to 

38 years, with more than 5 years of national-

level experience.  

 

Materials 

We administered the Persian adaptation of 

the Edinburgh Handedness Inventory 

(Oldfield, 1971) to assess participants’ 

handedness. The Sport Competition 

Rumination Scale (SCRS) was used to 

measure rumination under competition 

pressure. 

 

Procedure 

Participants were recruited via 

announcements in the Iranian Shooting 

Federation and verbally through coaches. 

Eligible athletes completed handedness 

questionnaires, and resting-state EEG was 

recorded at Cz, Pz, and T3 for two minutes on 

the first day. The next day, one hour before 

the competition, they completed the Sport 

Competition Rumination Scale (SCRS) and 

then participated in an official national 

competition (60 shots at 10 m, 90-minute 

limit) conducted according to ISSF rules 

(2023), serving as the pre-test. Then they 

were randomly assigned to three groups: 

neurofeedback, left-hand contraction, and 

control. Intervention groups received four 

weeks of training. After the final session, a 

post-test was conducted similarly to the pre-

test. A retention test, identical to the pre- and 

post-tests, was conducted two months later. 

 

Data analysis 

Statistical analyses were performed using 

SPSS Statistics with α = 0.05. Separate 3 × 3 

mixed-design repeated measures ANOVAs 

(group × time) were conducted for each 

dependent variable including the shooting 

performance, EEG baseline, and sport 

rumination (pre-test, post-test, and follow-

up). The Huynh-Feldt post-hoc test was 

employed to correct the degrees of freedom 

when the sphericity assumption was violated.  

Results:  

No significant between-group differences 

were found in any of the dependent variables 

at the pre-test. As shown in Table 1, the 

interaction effect of time × group for the 

rumination variable was not significant 

[F(3.02, 37.70) = 2.81, p = 0.52, ηp² = 0.18]. 

However, the main effect of time was 

significant [F(1.51, 37.70) = 3.82, p = 0.042, 

ηp² = 0.13], and based on post hoc tests, a 

significant reduction was observed between 

pre-test and post-test in the neurofeedback 

group (p ≤ 0.05). 

 

Discussion 

The present findings indicate that increasing 

SMR and decreasing theta protocol in the Cz 

and T3 regions, as well as the alpha/theta 

protocol in Pz, led to a reduction in 

rumination among athletes. These results 

suggest that neurofeedback can serve as an 

effective tool for managing intrusive 

thoughts and enhancing focus under high-

pressure conditions. Conversely, no 

significant changes were observed in the left-

hand contraction group and the control group, 

indicating that this method alone may not 

have a similar effect on reducing rumination. 

Additionally, this study is the first to 

specifically investigate the effects of pre-

performance routines, such as dynamic left-

hand contraction and neurofeedback, on 

reducing rumination in athletes. Rumination 

reduction using neurofeedback was 

confirmed, which aligns with previous 

research emphasizing the positive effects of 

self-regulation on cognitive and 

psychological performance in precision 

sports such as shooting. Previous studies 

have emphasized the role of SMR in 

strengthening cognitive inhibition, enhancing 

attentional control and improving perceptual 

processing, as well as the effects of the 

alpha/theta protocol in reducing anxiety and 
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improving cognitive performance. However, 

the direct effects of neurofeedback training 

on rumination have only been examined in 

clinical studies which indicating the role of 

central rhythm regulation in diminishing 

repetitive thoughts. In the present study, 

neurofeedback protocols—increasing SMR 

and reducing theta activity in Cz, along with 

increasing alpha/theta in Pz—also led to 

decreased rumination and improved shooting 

performance, which is consistent with 

previous findings in this area. 

However, some studies have reported no 

significant reductions in cognitive or 

emotional variables, which may be related to 

differences in study design and 

implementation methods. In the present 

study, a combination of several 

neurofeedback protocols across different 

brain regions was used, which may explain 

the differences in findings compared with 

studies that have applied only a single 

protocol or targeted a specific brain region. In 

addition previous studies have shown that 

pre‑performance routines can enhance 

concentration and reduce distraction in 

athletes, helping them focus on the present 

moment rather than past events or potential 

future outcomes. It’s demonstrated that 

dynamic left‑hand contraction, as a 

pre‑performance routine, can prevent 

performance decline in badminton and 

taekwondo and improve tennis serves 

accuracy by increasing alpha power and 

reducing left‑hemispheric activity—

particularly in temporal regions associated 

with verbal processing—which tends to 

increase under pressure. Nonetheless, the 

present findings regarding left‑hand 

contraction are consistent with some previous 

studies on cognitive inhibition and attention. 

For example, Wergin et al. reported that 

pre‑performance routines, including hand 

contraction, may orient athletes’ attention 

toward the present moment and reduce 

unnecessary processing, yet they did not 

observe notable improvements in accuracy or 

behavioral performance. Mirifar et al. also 

found that left‑hand contraction had no 

significant effects on reaction time or 

accuracy, with only small effects on 

behavioral outcomes. Moreover, many 

previous studies have primarily examined 

anxiety under pressure without considering 

specific psychological variables such as 

rumination, whereas the present study 

explicitly evaluated rumination and 

highlighted its detrimental role in 

performance. Systematic reviews have 

shown that most research has focused on the 

effects of pre‑performance routines and 

neurofeedback on improving performance, 

managing anxiety, and enhancing sustained 

attention. In contrast, the current study 

specifically addressed rumination as a 

psychological factor influencing 

performance.  

The findings of this study demonstrate that 

combining neurofeedback training with 

pre‑performance routines such as left‑hand 

contraction could reduce rumination to 

enhance performance under pressure. These 

results align with previous research 

examining physiological and psychological 

interventions in sports performance, while 

offering a novel contribution by exploring 

their effects on reducing rumination in 

athletes. 

 

Conclusion 

These findings highlight the role of 

psychological and physiological 

interventions in managing cognitive load and 

improving performance in stressful 

situations.  

 

Keywords: 

Sport Rumination, Neurofeedback,  Pre-

Performance routine,  Left-hand contraction,  
Choking under pressure. 
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Article message  

 
The findings of this study suggest that 

neurofeedback training, particularly SMR 

enhancement and alpha/theta protocols, can 

effectively reduce athletes’ rumination which 

may serve as a valuable intervention for 

optimizing mental readiness and performance 

in precision sports such as shooting. 
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مقایسه تمرین نوروفیدبک و روتین پیش از اجرا بر نشخوار فکری در تیراندازان ماهر  

 تفنگ با تجربه انسداد تحت فشار 

 5لیکس ارلن اشپیلف ،  3 مهدی شهبازی،  3الهه عرب عامری،  2، شهزاد طهماسبی بروجنی  1نرجس امامقلی نژاد

 .گروه علوم رفتاری و شناختی ورزشی، دانشکده علوم ورزشی و تندرستی، دانشگاه تهران، تهران، ایران  .1
 . گروه علوم رفتاری و شناختی ورزشی، دانشکده علوم ورزشی و تندرستی، دانشگاه تهران، تهران، ایران   نویسنده مسئول، استاد  .2
 .گروه علوم رفتاری و شناختی ورزشی، دانشکده علوم ورزشی و تندرستی، دانشگاه تهران، تهران، ایران  .3
 .گروه علوم رفتاری و شناختی ورزشی، دانشکده علوم ورزشی و تندرستی، دانشگاه تهران، تهران، ایران  .4

 گروه علوم ورزشی و تندرستی، دانشگاه تکنیکال مونیخ، مونیخ، آلمان .5

     چکیده اطلاعات مقاله 
 نوع مقاله:   

 مقاله پژوهشی 
 

 1404/ 19/10 : افتیدر خیتار

 09/02/1405: بازنگری  خیتار

 1405/ 02/ 18: رش یپذ خیتار

 1405/ 07/ 01: انتشار  خیتار
 
 

   ها: واژهکلید
 

 نشخوار فکری ورزشی،
 نوروفیدبک،

 روتین پیش از اجرا،
 ،انقباض پویای دست چپ 

 . انسداد تحت فشار

 

این پژوهش با هدف مقایسه تمرین نوروفیدبک و انقباض پویای دست چپ بر نشخوار فکری تیراندازان ماهر با    :هدف
 . تجربه انسداد تحت فشار انجام شد

مرد با دامنه    11زن و    17کننده،  شرکت  28تعداد    .و به لحاظ هدف کاربردی بود  پژوهش از نوع نیمه تجربیاین   :هاروش
( با سابقه انسداد تحت فشار که معیارهای ورود به پژوهش  31/6، انحراف استاندارد= 36/25سال )میانگین=  38تا    18سنی  

در پیش آزمون، شرکت کنندگان یک ساعت پیش از شروع مسابقه،   .ی نهایی انتخاب شدندعنوان نمونهرا دارا بودند، به 
تیر    60ی رسمی کشوری )را تکمیل کردند و پس از آن در مسابقه  (SCRSی نشخواری فکری ورزشی ) پرسشنامه 

(، انقباض  n=10سپس به صورت تصادفی به سه گروه آزمایشی نوروفیدبک )  .(، شرکت نمودندISSFمطابق با قوانین 
های مداخله )نورفیدبک و انقباض دست چپ(، به مدت چهار هفته  گروه  .( تقسیم شدندn=9( و کنترل )n=9دست چپ ) 

پس از دو ماه    .جلسه آموزش مربوط به خود را دریافت کردند و بعد از پایان مداخله در پس آزمون شرکت نمودند  10طی  
از آزمون آماری تحلیل واریانس    .ورزشکاران در آزمون یادداری شرکت کردند که عینا مشابه پیش آزمون و پس آزمون بود

  .برای تحلیل نتایج استفاده شد 05/0مرحله( با سطح معنی داری   3گروه* 3مرکب ) 

F (3]. ,02نشان داد که ، اثر تعاملی زمان×گروه در متغیر نشخوار فکری ورزشی  نتایج آزمون تحلیل واریانس   :هایافته

37.70) = 2.81, p = 0.52, ηp² = 0.18]  با این حال در گروه نوروفیدبک، نشخوار    .معنی دار نشده است
فکری ورزشی نسبت به پیش آزمون به طور معنی دار کاهش یافت در حالیکه در گروه انقباض دست چپ و کنترل تفاوت 

 . در آزمون یادداری نیز تفاوتی بین گروه ها وجود نداشت .معنی داری دیده نشد
توجه به نتایج پژوهش به نظر می رسد که تمرین نوروفیدبک می تواند منجر به کاهش نشخوار فکری  با   :گیرینتیجه

 . ورزشی شود و به عنوان رویکردی نوین در ورزشکاران و مربیان در برنامه های ارتقا عملکرد مورد توجه قرار گیرد

مقایسه تمرین نوروفیدبک و روتین پیش از اجرا بر    .هه؛ شهبازی، مهدی؛ ارلن اشپیل، فلیکسال،  عرب عامری؛  شهزاد،  طهماسبی بروجنی؛  نرجس،  لی نژاد امامق:  استناد

 . 77- 95(، 3) 3  :1405، ورزشی  روانشناسی در  عملکردی  مطالعات .نشخوار فکری در تیراندازان ماهر تفنگ با تجربه انسداد تحت فشار
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 مقدمه  

ها شناختی نقش کلیدی در موفقیت آن اند بهترین عملکرد خود را در مسابقات مهم نشان دهند و عوامل روان ای همواره در تلاش ورزشکاران حرفه 
پذیری  نیازمند تمرکز پایدار، تنظیم برانگیختگی، انعطاف های جسمانی  های مبتنی بر دقت، مانند تیراندازی، علاوه بر مهارتدر این راستا ورزش   .دارند

در  که ورزشکاران زیادی در مواجهه با افزایش اضطراب عملکردشان به طور قابل توجهی تخریب می شود  .(1) شناختی و کنترل اضطراب هستند

اضطراب شناختی شامل   .(3)اضطراب افزایش یابد    ،و تنها زمانی رخ می دهد که تحت فشار  (2) می نامند  1"انسداد تحت فشار"اصطلاح آن را  
اختلال در تمرکز  .(4)دارد انتظارات منفی، خودارزیابی منفی و نگرانی است، در حالی که اضطراب جسمانی به عناصر فیزیولوژیک اضطراب اشاره 

  . ( 7,  6)که می تواند ناشی از افکار مزاحم و تکراری مستمر در حین اجرا باشد    ( 5) عنوان نوعی اضطراب شناختی در نظر گرفته شده استنیز به 
به معنی تامل در مورد خود و نیز دلایل   2این افکار منفی تکراری شامل دو بخش نگرانی به معنی فکر کردن به خطرات پیش رو  و نشخوار فکری

برای مثال، در مطالعه ای دریافتند که افرادی که تمایل به نشخوار فکری دارند، عواطف منفی بیشتری  .(8)موفقیت است شکست در دستیابی به 
تمرکز مداوم بر الگوهای شناختی ناسازگار مانند ناامیدی و بدبینی، توانایی دستیابی ورزشکار به   .(9)را نیز تجربه کرده و نگرانی بیشتری دارند  

، اهداف انگیزه اصلی برای تمرین بوده  3ی پیشبرد هدف در نشخوار فکری مارتین و تسّر بر اساس نظریه   .(10)عملکرد مطلوب را مختل می کند  
توانند  بنابر مطالعات گذشته افکار نشخوارگونه نیازمند بخش قابل توجهی از منابع شناختی بوده و می   .(8)و افکار و رفتارهای فرد را هدایت می کند  

، انسداد تحت فشار احتمالاً خشم شدیدی را در 4انگیزشی –ی وابستگی شناختیهمچنین طبق نظریه   .(11)برای مدت نسبتاً طولانی ادامه یابند  
هیل و همکاران پیشنهاد    .(12)انگیزد، که منجر به افزایش افکار منفی نظیر خود سرزنش گری و همچنین تهدید هویت فردی می شود  افراد برمی 
تواند با افزایش نشخوار فکری، تأثیرات روانشناختی  خودانتقادی در واکنش به انسداد تحت فشار و تخریب عملکرد ناشی از آن، می  کردند که

در این میان ورزشکارانی که در چندین مسابقه دچار انسداد می شوند، بیشتر   .(13)مدت و بلندمدت بر سلامت روان ورزشکاران داشته باشد  کوتاه
های مبتنی بر توجه در توضیح انسداد تحت فشار،  براساس مدل  .(14)از سایرین در معرض افزایش نشخوار فکری و خود انتقادی قرار می گیرند  

با افزایش اضطراب در و    (8)های مختلف »خود« هدایت شده  است که توجه به یکی از جنبه  5تمرکز بر خودنشخوار فکری شکل خاصی از مدل  
 7مسترز یا بازتوجه آگاهانه  6گذاری مجددسرمایه   بر اساس نظریه  .نتیجه ارزیابی منفی، توجه آگاهانه به سمت تکالیف خودکار آموخته شده می رود

انسداد عملکرد می شود   به  و کنترل می کنند که منجر  نظارت  آگاهانه  به طور  و  گام  به  گام  را  اجرای حرکات  همچنین در مدل    .(15)افراد 
و با اشغال ظرفیت محدود   (16)های درونی یا بیرونی نامربوط به تکلیف منحرف می شود  انسداد، با افزایش اضطراب توجه به نشانه   8پرتی حواس

در یک مطالعه ورزشکارانی که تجربه    .(17)کاهش منابع شناختی در دسترس می گردد  منجر به    و از آستانه ظرفیت توجه فراتر رفته  حافظه کاری،  
پرتی نسبت به نتیجه  در اجراهای بعدی به دلیل حواس انسداد تحت فشار را داشتند، گزارش کردند که عملکردشان در نهایت به دلیل کاهش تمرکز 

بر اساس عوامل شخصیتی که ورزشکاران را مستعد    9خودارائه گری مدل  علاوه بر دو مدل انسداد مبتنی بر توجه،    .(14) یا علت آن مختل شد
گیرد و در  این فرایند با هدف ارائه تصویری مطلوب از خود به دیگران انجام می  .(18)انسداد و اضطراب شناختی بیشتر می کند، ارائه شده است  

بر این اساس، در شرایط پرفشار، زمانی که هویت ورزشی ورزشکاران به واسطه عملکرد ضعیف   .(19)گیری هویت ورزشی نیز نقش دارد  شکل 
تواند به افزایش اضطراب در آنها منجر شود  کفایتی و قضاوت مخاطبان میهایی نظیر ترس از ارزیابی منفی، احساس بی تهدید می شود، نگرانی 

بعدی، در صورت ناتوانی در حفظ آن و به دلیل نگرانی از ارائه تصویر  مشخص شده است که ورزشکاران نخبه با هویت ورزشی قوی و تک  .(20)
آن ها در مواجهه با انسداد به طور خودکار واکنش منفی   .(21)منفی از خود، طیف وسیعی از پیامدهای منفی نظیر خود تخریبی را تجربه می کنند 

 .هایشان هماهنگ بودی خودشان و تواناییها دربارهکردند که با باورهای منفیِ عمیق آن نشان داده و مدام به شکل مخربی به آن اتفاق فکر می 
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 . (22)پذیری شناختی، اختلال در کنترل شناختی و فرایند تمرکز بر خود همراه است این الگوی فکری معمولاً با کاهش انعطاف  .(14)
شوند، با توجه به همپوشانی سازوکارهای زیربنایی اضطراب و نشخوار فکری می توانند  مداخلاتی که با هدف کاهش نشخوار فکری طراحی می 

نشخوار فکری یک فرآیند   .(10)ورزشکاران را در مدیریت توجه، کنترل هیجان و اضطراب رقابتی حین اجرا و نیز بهبود ثبات روانی یاری کنند  
در این راستا به منظور کاهش    .(23)شود  ها شناخته میشناختی ناسازگار است که با درگیری مداوم فرد در افکار منفی و ناتوانی در رهاسازی آن

از مداخلات روانشناختی نظیر ذهن آگاهی، توان  نوروفیدبک )   نشخوار فکری می  نوروفیزیولوژی نظیر  بر  ( و تحریک  NFTمداخلات مبتنی 
   .( و نیز مهارت های خودتنطیمی نظیر روتین پیش از اجرا استفاده کردTMSو  tDCSفراجمجمه ای )

افزایش فعالیت این منجر به بازیابی    . (24)بر اساس شواهد عصب شناختی، نشخوار فکری با افزایش فعالیت قشر گیجگاهی چپ همراه است   
  . (25)های اجرایی مغز کاهش یافته و نشخوار تداوم یابد  در نتیجه تنظیم عصبی و مهار افکار منفی توسط بخش   .بیشتر خاطرات منفی می شود

فعالیت   مشخص شده است در مدل تمرکز بر خود، در هنگام انسداد  . همسو استنیز   در زمینه انسداد تحت فشار EEG این یافته با مطالعات
بر این اساس، با توجه به اینکه انقباض    .(26)  یابدمی   افزایش  است،  دخیل  تحلیلی–های کلامیویژه در لوب گیجگاهی که پردازشنیمکره چپ ، به 

تواند نیمکره راست را فعال و در  می ،(27)طرفه و پویای عضلات دست چپ با افزایش توان موج آلفا باعث کاهش فعالیت قشر مغز می شود  یک
بررسی فعالیت قشر مغز در   .(28) های شناختی غیرضروری شود  عین حال فعالیت نیمکره چپ را نسبتاً مهار کرده و منجر به کاهش پردازش

 تیراندازان نخبه نشان داده که با شروع اجرای مهارت، فعالیت عصبی غالب از نیمکره چپ به نیمکره راست تغییر جهت یافته و کاهش می یابد
تواند الگوهای فعالیت مغزی مرتبط با درگیری شناختی و  همچنین بر اساس مطالعات پیشین، مشخص شده است که تمرین نوروفیدبک می .(29)

تواند به کاهش  ویژه در نواحی مرتبط با کنترل توجه و مهار شناختی، می آموزش خودتنظیمی امواج مغزی، به   . (30)نشخوار فکری را تعدیل کند  
(  SMR)  1حرکتی-در این راستا بر اساس مطالعات قبلی، ریتم حسی  .(31)های عصبی نامربوط و محدودسازی تداوم افکار مزاحم منجر شود  فعالیت
منجر به کاهش فعالیت این ناحیه و درگیری   ،SMRبه طوریکه توان بالاتر    (32)هرتز با حالت آرامش و ذهن متمرکز مرتبط است    15-12در بازه  

 های مرتبط با تکلیف و حفظ تمرکز پایدار در ارتباط استپرتینادیده گرفتن حواس شود و با  حرکتی می-شناختی کمتر در پردازش اطلاعات حسی

برای  .(1)گیرد  عنوان هدفی برای بهبود کنترل حرکتی و کاهش اضطراب مورد توجه قرار می حرکتی به در تمرینات نوروفیدبک قشر حس  .(33)
منجر به افزایش پردازش توجه و نیز بهبود توجه انتخابی شد که می تواند باعث کاهش پراکندگی   C3در    SMR   مثال در مطالعه ای افزایش

 . (36)باشد  پرتی در ارتباط میو نیز حواس  (35)و عاطفی   این ریتم در برخی مناطق قشر مغز با کنترل برانگیختگی، حالات ذهنی  .(34)ذهن شود  
طور مؤثری سرعت پردازش شناختی تیراندازان حرفه ای  و کاهش تتا و بتا به   C4و   Cz  ،C3را در    SMRچن و همکاران نیز با افزایش توان 

همچنین از    .که ممکن است به دلیل تقویت مهار شناختی، در کاهش درگیری شناختی مانند نشخوار فکری نیز مؤثر باشد  (37)را بهبود بخشیدند  
برای    .آنجایی که نشخوار فکری در تدوام اضطراب نقش دارد، کاهش اضطراب می تواند به طور غیر مستقیم بر نشخوار فکری نیز تاثیر بگذارد

، اضطراب رقابتی شناگران را کاهش  C4و    C3و بتای پایین و کاهش تتا و بتای بالای در نواحی    SMRمثال فریدنیا و همکاران با افزایش  
قرار گرفت    .(38)دادند   بررسی  نشخوار فکری مورد  بر  نوروفیدبک مستقیما  تمرینات  اثر  بالینی  نهایت در یک مطالعه  این،    .(39)در  بر  علاوه 

های آهیانه ای همراه بوده است  حرکتی با توان بالاتر آلفای بالا در لوب  متخصصان در مقایسه افراد نخبه با افراد مبتدی، دریافتند که عملکرد بهتر
در مطالعات پیشین مشخص شده است که تمرین نوروفیدبک آلفا/تتا    .(40)ها نظیر افکار منفی می شود  پرتیکه منجر به حداقل رساندن حواس 

ای مؤثر برای کاهش اضطراب و نیز بهبود خلق  و مداخله  (41)که با افزایش توان هر دو موج آلفا و تتا همراه است، با آرامش عمیق در ارتباط بوده  
ورزشکاران پرداخته اند، تاکنون پژوهشی که به طور مستقیم اثر نوروفیدبک یا اگرچه مطالعاتی به بررسی نشخوار فکری در    .(42)و خو می باشد  

بنابراین مطالعه   .روتین پیش از اجرا نظیر انقباض پویای دست چپ را بر کاهش نشخوار فکری در ورزشکاران بررسی کرده باشد، انجام نشده است
به عبارت دیگر محقق فرض کرد که با انجام تمرینات   .حاضر با هدف بررسی تاثیر این مداخلات بر نشخوار فکری تیراندازان طراحی شده است

همچنین، ما فرض   .نوروفیدبک و انقباض دست چپ، نشخوار فکری در تیراندازان ماهری که انسداد تحت فشار را تجربه کرده اند کاهش می یابد
 . کردیم که تفاوتی بین نشخوار فکری ناشی از تمرینات نوروفیدبک و انقباض دست چپ وجود ندارد
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 روش پژوهش

 طرح پژوهش 

تحقیق از نوع کاربردی،  روش تحقیق نیمه تجربی و با طرح اندازه های تکراری بوده است و به لحاظ ماهیت و هدف با توجه به    ضرپژوهش حا
 . ها به صورت میدانی انجام گرفته استنحوه گردآوری داده

 هاشرکت کننده 
سال سابقه تمرین و رقابت در مسابقات کشوری بودند که از این میان    5متر با بیش از    10حاضر تیراندازان ماهر تفنگ بادی  جامعه آماری تحقیق  

که معیارهای ورود به پژوهش   (31/6، انحراف استاندارد=36/25سال )میانگین= 38تا    18مرد با دامنه سنی    11زن و    17کننده،  شرکت   28تعداد  
ی انسداد تحت فشار و افت عملکرد، نداشتن سابقه بیماری های  معیارهای ورود شامل سابقه   .ی نهایی انتخاب شدندعنوان نمونه را دارا بودند، به 

هفته زمان برای شرکت در پژوهش بوده و معیارهای خروج شامل غیبت در جلسات تمرین، ناتوانی در اجرای    5عصبی و همچنین داشتن حداقل  
و بر اساس مشخصات زیر محاسبه شد:  G*Power3.1 افزارحجم نمونه با استفاده از نرم .تمرینات و عدم تمایل به انجام تمرینات بوده است

های مکرر با طرح  گیریو آزمون آماری تحلیل واریانس با اندازه  0.8 = (β-1) ، توان آزمونα = 0.05 ، سطح معناداریf = 0.3 اندازه اثر
نمونه   .(41)  1گروهیبین –گروهیدرون این مشخصات، حجم  برآوردشده  بر اساس  بود  27ی  آزمودنی به   .نفر  ریزش  احتمال  یا منظور جبران  ها 
کننده به دلیل غیبت کامل در یک هفته از جلسات تمرینی از تحلیل در نهایت، دو شرکت  .ورزشکار انتخاب شدند  30های ناقص، در ابتدا  داده

ی هلسینکی انجام شد و پروتکل آن به  این پژوهش مطابق با اصول مندرج در بیانیه  . نهایی کنار گذاشته شدند )گروه کنترل و انقباض دست چپ(
 .رسید (IR.UT.SPORT.REC.1402.116) ی اخلاق دانشگاه تهران با کدتأیید کمیته

 ابزار

 پرسشنامه دست برتری ادینبورگ
اولفید    1970پرسشنامه دست برتری ادینبورگ در سال اجرای مراحل تحقیقاتی و در نظر گرفتن مسائل فرهنگی،    (43)توسط  از  تهیه شد بعد 

( بررسی شده است و  1386پایایی و روایی  این پرسشنامه در ایران توسط علی پور و آگاه هریس ) .نفر اجرا شد 1100اجتماعی، سن و غیره روی 
به دست    83/0-98/0تأیید همسانی درونی آزمون از طریق همبستگی تمام مواد آزمون با نمرة کامل سنجش شده و دامنة همبستگی آنها بین  

+ تا  100نمرههای دست برتر در پیوستاری از    .بوده است   96/0و همبستگی دو نیمة آن  0/  97ضریب آلفای کرونباخ کل پرسشنامه    . آمده است
و افراد راست دست    -40+ تا  40، افراد دو سوتوان نمره هایی در گسترة    - 100تا    -40قرار می گیرد که افراد چپ دست نمره هایی درگسترة  -100

 . (44)+ می گیرند 40+ تا 100نمرههایی در گسترة 

 (  SCRS)پرسشنامه نشخوار مسابقات ورزشی
این یک    . گیری افکارمزاحم و نشخوار فکری مربوط به مشکلات مربوط به رقابت در ورزشکاران طراحی شده استبرای اندازه این پرسشنامه   

نسخه اقتباس شده از مقیاس نشخوار فکری موجود است که برای اهداف ورزشی تغییر داده شده است و شامل هشت گویه می باشد که ویژگی  
نحـوة امتیـازدهی آن براسـاس    . های کلیدی نشخوار فکری )به عنوان مثال، تکراری بودن، مزاحم بودن( در رقابت ورزشی را نشان می دهد

( در  1402روایی عاملی این پرسشنامه طی مطالعه باباپور)  .(11))تقریبا همیشه( می باشد    "4")تقریبا هرگز( تا    "1"ارزشی از    4مقیاس لیکرت  
و در مرحله دوم    72/0سطوح مختلف ورزشی قابل پذیرش گزارش شده است و ضریب پایایی آن با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ در مرحله اول  

ضریب همبستگی درون رده ای، مقدار همبستگی بین نمره های مقیاس نشخوار فکری رقابت  به دست آمده است و همچنین با توجه به    84/0
معنادار بود که نشان دهنده مناسب بودن پایایی این مقیاس است    P  ≤0/ 05به دست آمد و درسطح    88/0نفر از آزمودنی ها در دو نوبت    30ورزشی

(45). 

 2دستگاه سوئیس اسکور
شود و محل شلیک و امتیاز را با استفاده از ابزار الکترونیکی محاسبه کرده و بر  تیراندازی استفاده میدر ورزش  که   سیستم امتیازدهی خودکاری 

 
1 . ANOVA repeated measure, within/ between interaction 

1. Sius Ascore, Effretikon, Switzerland 
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تیر( به دست می آید، که حاکی   60عملکرد مسابقه تیراندازی از مجموع همه تیرها ) .نشان می دهد 9/10تا   0/0نمرات را از  روی صفحه نمایش
اهداف الکترونیکی از محفظه صوتی بهره می برند و از موج ماخ برای تعیین   . امتیاز در رویداد تفنگ است 654تا  0از محدوده عملکرد نظری بین 

این دستگاه ساخت کشور سوئیس است و نمرات را  با استفاده از اثر ساچمه شلیک شده روی    .موقعیت تیردر هنگام عبور از هدف استفاده می کنند
همچنین در مسابقات از تفنگ   .(47, 46)سیبل و همچنین سنجش امواج صوتی ایجاد شده توسط ساچمه مبادرت به اندازه گیری دقیق می نماید 

    .( استفاده می شود1ISSFمیلی متر مطابق با قوانین فدراسیون جهانی ورزش تیراندازی) 5/4متر با کالیبر  10بادی 

 پروتکل  

دقیقه بود که پس از تمیز    45هر جلسه شامل    .جلسه تمرینی شرکت کردند  10روز در هفته در    3شرکت کنندگان  مداخله نوروفیدبک:  

ا  کردن لاله گوش و ناحیه مغزی مورد نظر الکترود مرجع به لاله گوش چپ و الکترود گراند به لاله گوش راست متصل گردید و  الکترود فعال ب
را افزایش   SMRموج  T3دقیقه در ناحیه  10و   Czدقیقه در ناحیه  15در ابتدا به مدت  . توجه به پروتکل در ناحیه مغزی مورد نظر قرار گرفت

دقیقه در ناحیه    20سپس به مدت    .و موج تتا را سرکوب کردیم که این پروتکل به منظور افزایش تمرکز و بهبود عملکرد شناختی به کار می رود
Pz همچنین آستانه سختی تمرین    .به افزایش موج آلفا و تتا پرداختیم که این پروتکل به منظور کاهش اضطراب و ایجاد آرمیدگی اجرا می شود

نفر از شرکت کنندگان ابتدا در تمرین نوروفیدبک    5برای کاهش اثر تقدم و تاخر    .متناسب با هر شخص، هر سه جلسه یک بار افزایش داده شد
نفر دیگر پس از تمرین تیراندازی در تمرینات نوروفیدبک    5شلیک تمرینی بود پرداختند و    80شرکت کرده و سپس به تمرین تیراندازی که شامل  

  .جلسه شرکت کنندگان با یکدیگر جا به جا شدند  5پس از  .شرکت نمودند
شرکت    .جلسه تمرینی شرکت نمودند 10روز در هفته در  3در گروه انقباض دست چپ نیز شرکت کنندگان مداخله انقباض دست چپ: 

تیر، دست چپ خود را به طوری که تمام انگشتان آنها به طور کامل میله پایه تیراندازی به قطر   5کنندگان در حین تمرین تیراندازی پیش از هر  
دست راست آنها در هر بار   .ثانیه به صورت ضربانی آن را فشرده و منقبض کردند  15-30سانتیمتر را در بر گرفته بود، قرار داده و به مدت    3-5/2

تکرار می    16تیر بود که تعداد انقباض دست چپ جمعا به    80این تمرین شامل    .اجرای این تمرین بدون انقباض بر روی سلاح قرار می گرفت 
سانتی متر استفاده کرده بودند که با توجه به اینکه تیراندازان تفنگ از دستکش تیراندازی در   3در مطالعات قبلی از توپ پلاستیکی به قطر  .رسید

به  ی  دست چپ خود استفاده می کنند، در آوردن دستکش در حین تمرین منجر به اخلال در ریتم تیراندازی آنان می شد، در نتیجه از پایه تیرانداز
  .(48)جای توپ در این تمرین استفاده گردید

شلیک تمرینی بود، بدون هیچ گونه    80جلسه تمرین تیراندازی که شامل    10: در گروه کنترل تیراندازان سه جلسه در هفته در  گروه کنترل

 . مداخله ای شرکت کردند

 روند اجرای پژوهش 

  . فراخوانی در فدراسیون تیراندازی ایران و نیز فراخوان شفاهی از طریق مربیان باشگاه های سطح شهر تهران اطلاع رسانی صورت گرفت طی  
به ورزشکاران اعلام شد که در    .کنندگان با داشتن معیار های ورود با رضایت آگاهانه کتبی وارد طرح شده و از روند اجرای آن آگاه شدند شرکت

همچنین به ورزشکاران اطمینان داده شد که در    .توانند مطالعه را ترک کنندروند مطالعه، در صورتی که تمایل به ادامه تمرین نداشته باشند، می
صورت محرمانه خواهد ماند و در دسترس دیگران قرار داده نخواهد  شده از هر شخص به آوریروند مطالعه در امنیت کامل بوده و اطلاعات جمع 

سپس    2-1  .شد و  نمودند  تکمیل  را  دستی  راست  های  پرسشنامه  کنندگان  شرکت  مسابقه،  از  پیش  مغزی روز  فعالیت  ارزیابی  منظور  به 
کننده با قرار دادن الکترود به صورت جداگانه در  پایه در حالت استراحت برای هر شرکت    (EEG) کنندگان، سیگنال الکتروانسفالوگرافیشرکت
نشخواری فکری ورزشی  ی  کنندگان یک ساعت پیش از شروع مسابقه، پرسشنامهسپس شرکت   . به مدت دو دقیقه ثبت شد T3 و  Cz   ،Pzنواحی

(SCRS)  ی رسمی کشوری که توسط فدراسیون تیراندازی جمهوری اسلامی ایران برگزار شده بود، به  را تکمیل کردند و پس از آن در مسابقه
متر و با محدودیت   10، در فاصله  تیر   60و به صورت   2مسابقه مطابق با قوانین فدراسیون جهانی تیراندازی   . عنوان پیش آزمون شرکت نمودند

کنندگان از تجهیزات شخصی خود شامل تفنگ، لباس و کفش مخصوص تیراندازی با تفنگ استفاده  تمامی شرکت  .دقیقه، برگزار شد  90زمانی  

 
1. International sport shooting federation 

2 . ISSF Rules and Regulations, 2023 
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طور تصادفی به پس از آن شرکت کنندگان با سابقه انسداد تحت فشار که نتیجه آزمون نشخوار فکری ورزشی بالاتری داشتند انتخاب شده و    .کردند
های مداخله )نورفیدبک و انقباض دست چپ(،  کنندگان گروهشرکت   .نوروفیدبک، انقباض دست چپ و کنترل تقسیم شدند   آزمایشی  به سه گروه

از شرکت کنندگان  در پس آزمون  روز پیش از مسابقه    2-1بعد از آخرین جلسه مداخله،    . آموزش مربوط به خود را به مدت چهار هفته دریافت کردند
پایه به عمل آمد و سپس یک ساعت پیش از شروع مسابقه پرسشنامه نشخوار فکری را تکمیل کردند و  (EEG) سیگنال الکتروانسفالوگرافی

همچنین پس از دو ماه ورزشکاران در آزمون یادداری شرکت کردند که عینا مشابه پیش    .ی رسمی کشوری شرکت نمودندپس از آن در مسابقه 
شد، شرکت کردند و هر سه مرحله  صورت ماهیانه برگزار می کنندگان در مسابقه آزاد کشوری که بهتمامی شرکت  .آزمون و پس آزمون تکرار گردید

یک نمودار شماتیک از    .صبح( برگزار شد  10خط فدراسیون تیراندازی مطابق برنامه رسمی در ساعت یکسان )  80ارزیابی به طور ثابت در سالن  
 . ارائه شده است 1طراحی مطالعه در شکل 

 هاتحلیل داده 
از آزمون    .در بخش توصیفی از میانگین و انحراف استاندارد استفاده شد  .از دو بخش توصیفی و استنباطی برای تحلیل داده ها بهره برده شد

برای اصلاح درجات در صورت نقض فرض کرویت  2فلت -به منظور تعیین طبیعی بودن داده ها و همچنین از آزمون تعقیبی هیون 1ویک -شاپیرو
به صورت جداگانه برای  05/0گیری مکرر)زمان×گروه( با سطح معنی داری  مرکب با اندازه  3آزمون آماری تحلیل واریانس  از    .آزادی استفاده گردید

( در سه دوره زمانی )پیش آزمون، پس آزمون EEGهر یک از متغیر های وابسته شامل عملکرد تیراندازی، نشخوار فکری ورزشی و امواج مغزی)
 . استفاده شد  27نسخه   SPSSبرای تجزیه تحلیل داده های آماری از نرم افزار    .و یادداری( استفاده شد

 طرح پژوهش  -1شکل 

 هایافته 
   .میانگین و انحراف معیار نشخوار فکری ورزشی هر سه گروه )کنترل، نوروفیدبک و انقباض دست چپ( ارائه شده است 1در جدول 

 میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای پژوهش  -1جدول 

 عناوین 
 M(sd)میانگین و انحراف استاندارد 

 یادداری  پس آزمون پیش آزمون 

 16/ 22 ±  78/2 16/ 89 ±  37/2 16/ 44 ±  00/3 نفر(  9کنترل )

 15/ 40 ±  22/2 14/ 20 ±  10/2 16/ 70 ±  67/2 نفر(  10نوروفیدبک ) 

 
1 . Shapiro-Wilk 

2 . Huynh-Feldt  
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انقباض دست چپ  

 نفر(  9)
12/4  ± 67 /16 28/3  ± 56 /15 48/4  ± 56 /16 

 
توزیع تمامی متغیرها در مراحل مختلف  بررسی شد و نتایج نشان داد که   ویک-ها با استفاده از آزمون شاپیروفرض نرمال بودن توزیع دادهپیش
همچنین فرض کرویت بر اساس آزمون موخلی نقض    . (0.7تا    0.08بین   pو مقادیر    P≥0.05آزمون و یادداری نرمال است )آزمون، پس پیش

  تفاوت  آزمون  پیش در  . شد استفاده آزادی درجات  تعدیل در ( ε= 0.753) فلت –با توجه به مقدار اپسیلون از تصحیح هیون .(P<0.01شده است )
  متغیر  در  زمان×گروه  تعاملی  اثر  شود،  می  مشاهده  دو  شماره  شکل  در  که  طور  همان  .نشد  مشاهده  فکری  نشخوار  در  داری  معنی  گروهی  بین

با این وجود اثر اصلی زمان در   .[ معنی دار نشده است [F (3.01, 37.70) = 2.81, p = 0.052, ηp² = 0.18ورزش  فکری  نشخوار
با توجه به نتایج آزمون تعقیبی، صرفا در گروه    . [ [F (1.51, 37.70) = 3.82, p = 0.042, ηp² = 0.13این متغیر معنی دار شده است  

بدین معنا که نوروفیدبک نشخوار فکری را کاهش داد  .(P<0.001نوروفیدبک کاهش معنی داری بین پیش آزمون و پس آزمون مشاهده شد )
 . ولی این اثر در بلندمدت از خود پایداری نشان نداد

 
 نشخوار فکری ورزشی در پیش آزمون، پس آزمون و یادداری-2شکل شماره 

 در مقایسه درون گروهی  P≤0.05*:   .گزارش شده است M±Std.Errorداده ها به صورت  . یادداشت

 بحث
به کاهش نشخوار فکری    Pzو پرتکل آلفا/تتا در    T3و    Czو کاهش تتا در نواحی    SMRیافته های حاضر نشان می دهد که پرتکل افزایش  

تواند به عنوان یک ابزار موثر برای مدیریت افکار مزاحم و افزایش تمرکز در دهند که نوروفیدبک می این نتایج نشان می .در ورزشکاران منجر شد
دهنده این است  نشاندر مقابل هیچ گونه تغییر معناداری در گروه انقباض دست چپ و گروه کنترل مشاهده نشد که    .شرایط پرفشار استفاده شود

ها به نقش مداخلات روانشناختی و فیزیولوژیکی این یافته  .تواند تأثیر مشابهی بر کاهش نشخوار فکری داشته باشدکه این روش به تنهایی نمی 
همچنین، این مطالعه نخستین تحقیقی است که به طور خاص اثر    .های پرفشار اشاره دارددر مدیریت بار شناختی و بهبود عملکرد در موقعیت

در این   .های پیش از اجرا، همچون انقباض داینامیک دست چپ، و نوروفیدبک را در کاهش نشخوار فکری ورزشکاران بررسی کرده استروتین
بر اثر مثبت خودتنظیمی    مبتنیهای نوروفیدبک مورد تایید قرار گرفت که با مطالعات قبلی  تحقیق، کاهش نشخوار فکری پس از استفاده از پروتکل 

های دقتی مانند تیراندازی  خوانی دارد و نیز نقش مهمی در بهبود کنترل وضعیت بدنی و عملکرد در ورزشبر عملکرد شناختی و روانشناختی هم
تواند به طور مؤثر کنترل توجه را بهبود بخشیده و ورزشکار را قادر می سازند تا با نادیده  تحقیقات نشان دادند که تمرینات نوروفیدبک می  .ایفا کنند

در تقویت مهار شناختی، کنترل توجه و    SMRمطالعات پیشین بر نقش    . (1)تمرکز خود را بر روی تکلیف حفظ نماید    پرتیگرفتن عوامل حواس 
ادراکی پردازش  دارند   (49)بهبود  تاکید  بهبود عملکرد شناختی  و  اضطراب  برکاهش  آلفا/تتا  پرتکل  اثرات  افزایش   .(42)و همچنین  مثال  برای 

SMR    با این حال تنها در مطالعات بالینی    .(50)و کاهش تتا و بتا منجر به کاهش اضطراب و علائم آن و نیز افزایش سرسختی در تیراندازان شد
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  افزایش   عملی،–برای مثال در افراد مبتلا به اختلال وسواس فکری  .اثر تمرینات نوروفیبدک مستقیما بر نشخوار فکری مورد بررسی قرار گرفت
SMR    و کاهش آلفا و بتا در ناحیهC4  های مرکزی در کاهش افکار تکرارشونده  دهنده نقش تنظیم ریتمبا کاهش نشخوار همراه بود که نشان

باعث کاهش نشخوار      Pzو افزایش آلفا/تتا در    Czو کاهش امواج تتا در    SMRدر این مطالعه نیز پروتکل نوروفیدبک با افزایش    .(39)است  
   .های قبلی در این زمینه همخوانی داردفکری و بهبود عملکرد تیراندازی شد، که با یافته

رهای  اگرچه شواهدی از اثربخشی تمرینات نوروفیدبک در بهبود مهار شناختی و تنظیم هیجانی وجود دارد، اما همه مطالعات کاهش معنادار در متغی
در این مطالعه، از ترکیب چند  .های اجرایی مربوط باشدهای طراحی مطالعه و روشاند که ممکن است به تفاوت شناختی یا هیجانی را نشان نداده 

پروتکل نوروفیدبک در نواحی مختلف مغزی استفاده شده است که ممکن است باعث تفاوت در نتایج با دیگر مطالعاتی شده باشد که تنها از یک 
آلفا/تتا به صورت جداگانه برای کاهش اضطراب و بهبود زمان    و   SMR  برای مثال، در تحقیقی از پروتکل  .اندپروتکل یا ناحیه خاص استفاده کرده

  . های مختلف را برای بهبود تمرکز و کاهش نشخوار فکری بررسی کرده است، در حالی که این مطالعه ترکیب پروتکل(35)اجرا استفاده شده است  
پژوهش  برخی  دادههمچنین  نشان  پروتکل  ها  اجرای  ناحیه  /SMRاند که  نمی  Cz تتا در  رفتاری منجر  تغییرات  به  موارد  بر  و    شوددر همه 

اند که افزایش فعالیت تتا در نواحی آهیانه گزارش کرده  EEGعلاوه بر این مطالعات    .(51)های توجه و مهار رفتاری تاثیر معناداری ندارد  شاخص
های  دهنده پردازشتواند نشان با افزایش درگیری در افکار تکرارشونده و نشخوار فکری همراه است که این الگو می    Pzای/پس سری از جمله  

با این حال پرتکل نوروفیدبک مورد استفاده در پژوهش حاضر منجر به کاهش نشخوار فکری ورزشی شده است که    .(52)درونی و خودمحور باشد  
   . ساختار ترکیبی پروتکل نوروفیدبک بوده استو نیز  Pzاین تفاوت احتمالاً ناشی از افزایش آلفا در کنار تتا در 

پرتی را در ورزشکاران کاهش  تمرکز را بهبود بخشیده و حواستوانند  علاوه بر این، مطالعات پیشین نشان دادند که روتین های پیش از اجرا می
بکمن و همکاران    . (53)به آن ها کمک کنند تا تمرکز خود را به جای رویدادهای گذشته یا نتایج احتمالی آینده، بر لحظه حال معطوف کنند  دهند و  

تواند با افزایش توان آلفا و کاهش فعالیت نیمکره چپ که در شرایط  نشان دادند که انقباض پویای دست چپ به عنوان یک روتین پیش از اجرا، می
یابد، از افت عملکرد در بدمینتون و تکواندو جلوگیری  ویژه در نواحی گیجگاهی مرتبط با پردازش کلامی ـ افزایش میتحت فشار فعالیت آن به

با این    . (55)در مطالعه میزونو و میساکی نیز انقباض دست چپ منجر به بهبود دقت اجرای سرویس تنیس در شرایط تحت فشار شد    .(54)کند  
نتایج مطالعه حاضر نشان داد که انقباض پویای دست چپ قبل از اجرای تیراندازی، تأثیر مثبتی در کاهش نشخوار فکری و افزایش تمرکز حال  

عمده مطالعات پیشین بر ورزش های قدرتی و استقامتی مانند تکواندو،    .خوانی نداردنداشت که این امر با برخی از مطالعات مشابه در این زمینه هم 
گیری سریع و توجه پایدار هستند، اما بار شناختی آنها معمولاً ها اگرچه نیازمند تصمیماین دسته از ورزش   .(54)فوتبال و بدمینتون متمرکز بودند  

های قدرتی حال آنکه ورزش تیراندازی از نظر ماهیت بار شناختی، نه تنها با ورزش   .ماهیتی پیوسته، واکنشی و مبتنی بر پردازش موقعیتی دارد
اما از    .باشدپذیری شناختی میمتفاوت است بلکه نیازمند سطح بالاتری از عملکرد کارکردهای اجرایی شامل حافظه کاری، مهار پاسخ، و انعطاف

ترین اختلال در سطح پردازش شناختی مانند  طور مستقیم بر اجرای مهارت حرکتی ظریف تاثیر دارند، کوچک آنجا که این فرآیندهای شناختی به 
های با این وجود یافته  .(56)ثباتی در وضعیت بدن و در نهایت افت عملکرد منجر شود  تواند به نوسان عضلانی، بی افزایش نشخوار فکری می 

برای مثال، ورگین و    . حاضر در زمینه انقباض پویای دست چپ با برخی از مطالعات پیشین در زمینه مهار شناختی و توجه هم راستا می باشد
های توانند توجه ورزشکار را به لحظه حال معطوف کنند و پردازشهای پیش از اجرا، از جمله انقباض دست، اگرچه میهمکاران نشان دادند که روتین 

میری فر و همکاران گزارش کردند که انقباض    .(57)  توجهی در دقت یا عملکرد رفتاری مشاهده نشدغیرضروری را کاهش دهند، ولی تغییر قابل 
توجهی بر زمان واکنش یا دقت نداشته و اثرات آن بر پیامد های رفتاری کوچک است، اگرچه ممکن است سطح توجه و  دست چپ تأثیر قابل 

مطالعات تنها به بررسی تأثیر اضطراب تحت فشار بدون در نظر گرفتن  همچنین اغلب   .(58)های نوروفیزیولوژیک را تحت تأثیر قرار دهد پردازش
ت  اثرات روانشناختی خاص مانند نشخوار فکری بر عملکرد پرداخته اند، در حالی که در این تحقیق، تأثیر نشخوار فکری به وضوح بررسی شده اس

مروری مشخص شده است که اغلب تحقیقات، تاثیر روتین های پیش از اجرا و تمرینات   مطالعاتدر  .و نقش آن در کاهش عملکرد برجسته است 
برای مثال چنگ و همکاران به بررسی تاثیر آموزش ریتم    .نوروفیدبک را بر بهبود عملکرد، مدیریت اضطراب و افزایش توجه پایدار بررسی کرده اند

میزونو و میساکی نیز تاثیر انقباض دست چپ را بر اجرای سرویس تنیس در شرایط    .(33)حسی حرکتی بر عملکرد گلف بازان ماهر پرداخته اند  
حالیست که تحقیق حاضر به طور خاص نشخوار فکری را به عنوان یک عامل روانشناختی که بر عملکرد    این در  .(55)تحت فشار بررسی کرده اند  

های پیش از اجرا مانند انقباض  دهد که ترکیب نوروفیدبک با روتین نتایج این تحقیق به طور برجسته نشان می  .گذارد، بررسی کرده استتأثیر می
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می  بگذارددست چپ،  تأثیر  فشار  تحت  عملکرد  بهبود  و  فکری  نشخوار  بر کاهش  یافته  .تواند  مداخلات  این  تأثیر  به  که  قبلی  تحقیقات  با  ها 
خوانی دارد، اما در عین حال به شکلی نوآورانه به بررسی تأثیر این مداخلات در  اند، همشناختی بر عملکرد ورزشی پرداختهفیزیولوژیکی و روان 

   .کاهش نشخوار فکری در ورزشکاران پرداخته است
تواند نشخوار فکری را  می Pz و تنظیم آلفا/تتا در  T3و  Czدر SMR افزایش  های این مطالعه نشان داد که ترکیب نوروفیدبک هدفمندیافته

، افکار مزاحم و تکراری به عنوان حالتی از اضطراب شناختی می تواند تمرکز را مختل  (4) های اضطراب چندبعدینظریه بر اساس    .کاهش دهد
نتایج تحقیق حاضر نشان    .(8)که مطابق با نظریه پیشبرد هدف، این افکار می تواند ناشی از مقایسه عملکرد فعلی با عملکرد مطلوب باشد   ( 5)کند  

کمک کرده و  کاهش اضطراب و نیز  داد که مداخله نوروفیدبک با فیلتر کردن اطلاعات نامرتبط به تکلیف و کاهش افکار مزاحم به تقویت تمرکز
های مبتنی بر توجه در انسداد تحت فشار، نشخوار فکری نوع خاصی از مدل تمرکز  همچنین، با توجه به مدل .نشخوار فکری را کاهش می دهد

، به طوریکه فرد با ارزیابی مداوم خود و مقایسه آن با انتظارات عملکردی، بخش زیادی از ظرفیت حافظه کاری را اشغال کرده که  (8)بر خود است  
این تحقیق نشان داد که افزایش آلفا در کنار تتا در نواحی خلفی   .(14)های کنترل شناختی به کاهش منابع شناختی منجر می شود  بر اساس نظریه 

منابع شناختی را از درگیری با افکار مزاحم آزاد نموده و منجر به     SMR قشر مغز با تقویت حافظه، ظرفیت توجه را بهبود بخشیده و با افزایش
    .گردیده است (12)کاهش نشخوار فکری شده است و در نهایت باعث جلوگیری از انسداد عملکرد و نیز کنترل اثرات منفی وابستگی شناختی 

نخست، انقباض دست چپ    .همچنین عدم کاهش در نشخوار فکری در مداخله انقباض پویای دست چپ ممکن است به چند عامل مربوط باشد
نیمکره فعالیت  تعدیل  بر  اثر میعمدتاً  آمادگی حرکتی  و  حالیای  در  شبکه گذارد،  تعامل  به  وابسته  و  پیچیده  فرآیندی  فکری  نشخوار  های که 

مدت ممکن است برای تغییر این الگوهای شناختی  فرض و شبکه توجه اجرایی است؛ بنابراین یک مداخله ساده و کوتاهای مانند شبکه پیش گسترده
در این مطالعه تیراندازان    .دوم، شدت یا مدت انقباض ممکن است برای ایجاد تغییر پایدار در فرایندهای شناختی کافی نبوده باشد  .عمیق کافی نباشد

کاهش از پایه تیراندازی به جای توپ پلاستیکی استفاده کردند که احتمال دارد مقاومت کمتر دینامیک و بازخورد لمسی متفاوت این ابزار، موجب 
بنابراین، عدم مشاهده کاهش معنادار نشخوار فکری ممکن است تا حدی ناشی از تفاوت در ابزار اجرایی و دوز واقعی    .اثربخشی مداخله شده باشد

تواند باعث کاهش توان آشکارسازی اثر در سطح گروهی شده  های فردی و سطح پایه نشخوار نیز می در نهایت، تفاوت  . سازی عصبی باشدفعال
 . باشد

اندازه نمونه نسبتاً کوچک و تنها شامل تیراندازان ماهر    .این مطالعه با چندین محدودیت مواجه بوده است که باید در تفسیر نتایج مدنظر قرار گیرند
همچنین مدت    .بود که می تواند بر تعمیم نتایج به سایر رشته های ورزشی و همین طور ورزشکاران با سطوح مهارتی متفاوت محدودیت ایجاد کند

و تعداد جلسات مداخله نوروفیدبک و روتین پیش از اجرا محدود بود و اثرات بلندمدت این مداخلات هنوز مشخص نیست که در تحقیقات آینده 
دهی گیری نشخوار فکری نیز عمدتاً بر اساس ابزارهای خودگزارشی بود که ممکن است تحت تأثیر سوگیری پاسخ اندازه   .باید مد نظر قرار بگیرد

طرفانه مانند ردیابی چشمی یا ارزیابی فعالیت مغزی  گیری بیاستفاده از ابزارهای اندازه  .قرار گیرد و انعکاس دقیقی از تغییرات واقعی شناختی نباشد
مدت تر، کنترل طولانیهای بزرگتوانند با نمونه ها، مطالعات آینده میبا توجه به این محدودیت  .تواند دقت بیشتری به همراه داشته باشدهمزمان می

همچنین استفاده ترکیبی از نوروفیدبک و سایر مداخلات   .ها و قابلیت تعمیم نتایج کمک کنندتر مکانیسماثرات، ارزیابی عینی تر، به بررسی دقیق
 آگاهی و همین طور مداخلات فیزیولوژیک نظیر انقباض پویای دست چپ ممکن است به صورت قابل توجهی به کاهش نشخوار شناختی مانند ذهن

ها تمرکز های ورزشی مانند تنیس، تیرکمان و گلف که در آن تحقیقات آینده باید این مداخلات را در سایر رشته   .فکری و بهبود عملکرد کمک کند
 . و کنترل وضعیت بدنی بسیار مهم است، بررسی کنند

 نتیجه گیری
این پژوهش، به بر اساس یافته نوروفیدبک، به کارگیری پروتکلهای  افزایش  های  نواحی    SMRویژه  و همچنین    T3و    Czو کاهش تتا در 

عنوان یک  تواند به دهد که نوروفیدبک میاین نتایج نشان می   .، منجر به کاهش نشخوار فکری در ورزشکاران شدPzپروتکل آلفا/تتا در ناحیه  
در مقابل، انقباض پویای دست چپ تأثیر   .های پرفشار مورد استفاده قرار گیردمداخله کارآمد برای مدیریت افکار مزاحم و بهبود تمرکز در موقعیت

ها بر اهمیت راهبردهای خودتنظیمی عصبی  طور کلی، یافته به   . تنهایی استمعناداری بر نشخوار فکری نداشت که بیانگر ناکافی بودن این روش به 
بهینه ورزش در  در  روانی  آمادگی  و  شناختی  کنترل  دارندسازی  تأکید  تیراندازی  دقتی همچون  می  . های  پژوهش پیشنهاد  تأثیر شود  آینده  های 
 .ها را بر فرآیندهای شناختی و هیجانی ورزشکاران بررسی کنندهای متفاوت نوروفیدبک و اثرات بلندمدت آن پروتکل 
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  مقاله امیپ
طور مؤثری نشخوار فکری توانند به و آلفا/تتا، می  SMRهای افزایش  ویژه پروتکلدهد که تمرینات نوروفیدبک، بههای این پژوهش نشان مییافته

های دقتی سازی آمادگی ذهنی و عملکرد در ورزش ای مؤثر برای بهینهعنوان یک راهبرد مداخله تواند به ورزشکاران را کاهش  می دهد که می
 .مانند تیراندازی مورد استفاده قرار گیرد

 ملاحظات اخلاقی 
 پیروی از اصول اخلاق پژوهش  

و    این مطالعه با اهداف کاربردی و با رعایت کلیه دستورالعمل های پژوهشی و اصول اخلاقی در رابطه باشرکت کنندگان از جمله رضایت آگاهانه

این پژوهش مطابق با    .تمایل و حفاظت از اطلاعات محرمانه آزمودنی ها، انجام پذیرفته استداوطلبانه، حق کناره گیری از پژوهش در صورت  

بیانیه در  مندرج  کمیتهاصول  تأیید  به  آن  پروتکل  و  شد  انجام  هلسینکی  کدی  با  تهران  دانشگاه  اخلاق   ی 

 (IR.UT.SPORT.REC.1402.116رسید ) . 

 مشارکت نویسندگان

نوشتن مقاله: ن،ا؛ و ش، ط؛ و ا، ع؛    .ها: ن، اتحلیل داده  .ها: ن، اآوری دادهجمع  .پردازی: ن، ا؛ و ش، طایده:  سهم هر نویسنده در انجام پژوهش

 . مدیر پروژه: ش، ط .مرور ادبیات: ن،ا .بازبینی و ویرایش: ن،ا؛ و ش، ط؛ و ا، ع؛ ف، ا . ف، ا

 .نویسندگان پژوهش حاضر در مراحل اجرا، مشارک یکسانی داشتند و نویسندة اول، مسئولیت پژوهش را به عهده دارد

 حامی مالی 

گونه منبع تأمین مالی در بخش، عمومی، تجاری، و غیردولتی استفاده نشد و صرفاً برگرفته از رسالة دکتری نویسندة اول در پژوهش حاضر از هیچ 

 . است

 تعارض منافع 

   .مقاله تعارض منافع ندادبنابر اظهار نویسندگان، این 
 سپاسگزاری 

و    تیبه پاس حما  شانیا  انی و مرب  نیوالد  نیپژوهش، و همچن  نیکننده در اخود را از ورزشکاران نوجوان شرکت   ی مراتب قدردان  سندگانینو
 .دارندی ارزشمندشان ابراز م یهمکار

 منابع 

 .33-22:117؛1386شناختی. هریس م. بررسی پایایی و روایی پرسشنامه برتری دست ادینبرو در ایران. مجله علوم روان پور ا، آگاه علی  .44

-143(:46) 12؛1402شناسی ورزشی.  زاده ج، میرالی ح. اعتبار و پایایی نسخه فارسی مقیاس نشخوار فکری رقابت ورزشی. مطالعات روانباباپور م، دهقانی .45
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