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  مقاله پژوهشی

 
 و یاندازریمختلف بر عملکرد ت ینیتمر هایاثر حاد برنامه

 یکنترل پاسچر افراد نظام 

 
 *2پور، سیاوش شیروانی1الله بیاتیانآیت

 لوم انتظامی امین، تهران، ایراندانشگاه ع ،استادیار -1

 اد و درمان فراجا، تهران، ایران، امددکتری بیومکانیک ورزشی، مرکز تحقیقات تروما در عملیات پلیس، معاونت بهداشت -2

 معاونت بهداشت، امداد و درمان فراجا، مرکز تحقیقات تروما در عملیات پلیس ،تهران: مسئول نشانی نویسنده *

Email: siavashshirvanipour@gmail.com  

 8/2/1402 :رشیپذ              27/8/1401 :دریافت

 هیدچک

دت بر عملکرد مهای تمرینی کوتاه باشد. در حال حاضر در خصوص تأثیر برنامهگری میتیراندازی یکی از ارکان اصلی نظامی :و هدف مقدمه

ملکرد تیراندازی و تیراندازی نتایج روشنی وجود ندارد. هدف پژوهش حاضر بررسی اثر حاد فعالیت هوازی، کشش ایستا و تمرینات ثبات مرکزی بر ع

 کنترل پاسچر افراد نظامی بود.

ها به صورت تصادفی به چهار سال مشارکت داشتند. آزمودنی 18 - 25کار نظامی در دامنه سنی مرد تازه 36در پژوهش حاضر  ها:مواد و روش

شلیک با  20آزمون در هر یک از مراحل پیش و پس نفری فعالیت هوازی، کشش ایستا، ثبات مرکزی و کنترل تقسیم شدند. تیراندازان 9گروه مساوی 

ها با استفاده از سیستم تپانچه بادی انجام دادند. عملکرد تیراندازان با استفاده از دستگاه اسکت ارزیابی شد و همزمان اطلاعات مرکز فشار آزمودنی

 گیری توزیع فشار کف پایی ثبت گردید.اندازه

مرکز فشار در گروه تمرین ثبات مرکزی به طور معناداری ( MLخارجی) -( و داخلیAPخلفی ) -ین نوسانات قدامینتایج نشان داد، میانگ ها:یافته

. در بررسی متغیرهای مربوط به عملکرد تیراندازی نتایج نشان داد میانگین امتیاز (>05/0P)کمتر از تمرین هوازی،کشش ایستا و حالت کنترل بود 

(، با این حال، میانگین امتیاز رکورد بعد از کشش ایستا به طور >05/0P) های دیگر بالاتر بودوازی به طور معناداری از گروهرکورد تیر در گروه تمرین ه

روی در تمرین هوازی به طور . همچنین نوسانات افقی، عمودی و میانگین نوسانات نقطه نشانه(>05/0P)تر بود معناداری از حالت کنترل پایین

 .(>05/0P)های دیگر کمتر بود ز برنامهمعناداری ا

 مدت با شدت متوسط در بهبود عملکرد تیراندازی تأثیرگذار است. تمرین ثبات مرکزیفعالیت هوازی کوتاه رسد کهبه نظر می گيري:بحث و نتيجه

 بهبود تعادل، تاثیر مثبتی بر عملکرد تیراندازی ندارد. با وجود

 ترل پاسچر، تمرین هوازی، کشش ایستا، تمرین ثبات مرکزیتیراندازی، کنهاي کليدي: واژه
 

 مقدمه
برر آن کره کارکردهرای    تیراندازی در اشکال مختلف آن، علاوه

شود نظامی دارد، به عنوان یک سرگرمی محبوب شناخته نیز می

های در سبک پرطرفدار ورزشی رشته همچنین تحت عنوان یک و

طرح است. توان رزمری  المللی و المپیک ممختلف در سطح بین

و موفقیت یک واحد نظامی برا مهرارت کارکنران آن واحرد در     

تیراندازی ارتباط مستقیم دارد. چنانچه افرراد آن واحرد نظرامی    

تیراندازان ماهری باشند، با مصرف مهمات کمتر، زمان کمتر، و 

ضایعات و تلفات کمتری به هدف خود خواهند رسید. زیرا بره  

ها و اهداف نظامی را تواند برنامهک میخطا رفتن حتی یک شلی

 مهرارت  در عملیات جنگی تحت تاثیر قررار دهرد. تیرانرداز    

بره   دارد حفر  تعرادل در آن نقرش مهمری     کره  ای استپیچیده

mailto:%20a.monazzami@razi.ac.ir
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 ترنفس، ضرعف   از ناشر   جزئر   نوسرانات  حتر    کره  طور 

 تواندم  عروق خون در حرکت حت  و قلب ضربان عضلان ،

 ثبات لذا  آورد. وجود به بت تیرهااصا محل در زیاد  انحراف

انگیختگر  نقرش مهمری در موفقیرت یرک       کنتررل  و وضرعیت  

دقت در تیراندازی نیازمند به حداقل رساندن  (.1)دارد تیرانداز 

 (.2) باشدنوسانات بدن و ایجاد تعادل در سیستم تیراندازی می

بنابراین موفقیت در تیراندازی مستلزم حف  تعرادل، همراهنگی   

 (.3) دقیر  اسرت   اء بدن و تمرکز ذهنی بالا بر یرک هردف  اجز

هرای  کننرده بینی( در تحقیقی با هدف تعیین پیش2016ساتلکر )

بیومکانیکی برای متمایز ساختن نمرات برالا و پرایین در رشرته    

تیراندازی دریافتند که حرکت نوسانی اسلحه در حالرت دمرر و   

هرای  کننرده نری بینوسان بدن در حالت ایسرتاده مهمتررین پریش   

در خصرروص ترراثیر فعالیررت   (.4)رکررورد تیرانرردازی هسررتند  

جسمانی بر عملکرد تیراندازی نتایج ضد و نقیضی وجود دارد، 

( در تحقیقرری تعررادل 2019برررای مثررال دوراتررا و همکرراران ) 

پاسچرال و میزان نوسان اسرلحه را متعاقرب فعالیرت جسرمانی     

د مطالعه قرار دادنرد.  ویژه حین تیراندازی در حالت ایستاده مور

دقیقه بعد از انجام یرک وهلره تمررین تنراوبی      5و  1اطلاعات 

دقیقره ثبرت شرد. نترایج حراکی از       21ترا   15فزاینده به مردت  

افزایش معنادار سرعت و میزان جابجرایی مرکرز فشرار بردن و     

سوی دیگر  از (.5)نوسان اسلحه به دنبال فعالیت جسمانی بود 

یید تاثیر مثبرت فعالیرت جسرمانی برر     های زیادی در تاپژوهش

عملکرررد تیرانرردازی وجررود دارد. برررای نمونرره، نتررایج مطالعرره 

( حاکی از تاثیر مثبت و معنرادار تمرینرات   1396بخش )احسان

ر دقت تیراندازی کارکنان نظامی بود. به نظرر  آمادگی جسمانی ب

کننرده  رسد که مدت، شدت و نوع فعالیت جسرمانی تعیرین  می

  (.6) باشدثیر آن بر نتایج تیراندازی میچگونگی تا

های پژوهشی از تاثیر مثبت فعالیت هوازی برا شردت   یافته

گرزارش   (.7) کنرد متوسط برر کراهش اضرطراب حمایرت مری     

حاکی از این است که آثار مثبت فعالیرت هروازی برا     تحقیقات

هرای سربک و شردید اسرت، و     شدت متوسط بیشتر از فعالیرت 

افرادی که اضطراب بیشتر و آمادگی جسمانی میزان تاثیر آن در 

با توجره بره تراثیر منفری      (.8) کمتری دارند بیشتر مشهود است

توانرد حرائز   اضطراب بر عملکرد تیراندازی ایرن موضروع مری   

اهمیت باشد. فعالیت جسمانی، شدید و طرولانی یرا همرراه برا     

از طری  ترشح آدرنالین، افزایش تهویه و ایجراد   تواندآسیب می

خستگی مرکزی و محیطی منجر به افزایش لرزش فیزیولوژیک 

از آنجا که عملکرد بهینه تیراندازی مستلزم کنتررل   .(9-5) شود

تواند با افزایش نوسانات باشد، لرزش دست میحرکتی دقی  می

 . (11-9)دهد سلاح دقت تیراندازی را کاهش 

پذیری به عنوان یکی از عوامرل اصرلی در آمرادگی    انعطاف

پرذیری، انجرام   حرکتی مطرح اسرت. جهرت افرزایش انعطراف    

 (.12)حرکات کششی ایستا قبل از تیراندازی توصیه شده است 

رفرتن انررژی   با ایجاد آرامش، از هردر  تواندکشش عضلات می

های اببازت ایجاد از های عضلانیتسکین درد کرده و با جلوگیری

هایی مبنی بر قوی عضلانی جلوگیری کند. با این حال، گزارش

اثر منفی کشش ایستا بر عوامرل مروثر برر تیرانردازی از جملره      

قرردرت، اسررتقامت عضررلانی، تعررادل و دقررت نیررز وجررود دارد 

( در تحقیقری برا عنروان    2000گرگوری و همکاران ). (13،14)

هرای عملکرردی   بینی نمرات تیراندازی برا اسرتفاده از داده  پیش

دریافتند که بین قدرت گرفتن دست و مهارت تیراندازی افرراد  

 (.15)ارتباط معناداری وجود دارد 

شواهد پژوهشی بر تاثیر مثبت تمرینات ثبرات مرکرزی برر    

عنوان یکی از عوامل اصلی اثرگذار برر   تعادل و ثبات پاسچر به

( اثر تمرین ثبات مرکزی 2013تیراندازی، حکایت دارد. میاک )

دانشجوی سالم  40بر رفتار حرکتی و نوسانات پاسچر را روی 

مورد بررسی کردند. برنامه تمرین شامل سه تمرین ثبات دهنده 

 20بود کره بره مردت    ، پلانک پهلو و شکم( Curl Upمرکزی )

شرد. نترایج حراکی از بهبرود     بار تکرار می 5قه و هر تمرین دقی

معنادار عملکرد اندام فوقانی و ثبات پاسچرال فرد به دنبال یک 

 (.16)وهله تمرینات ثبات مرکزی بود 

تمرینات بدنی همواره بره عنروان یرک روش آسران و کرم      

های مختلف عملکرد مطرح است. از سوی هزینه در بهبود جنبه

هرای تمرینری کره در حرداقل     و زمانبندی برنامره  دیگر طراحی

زمان، حداکثر بازده را داشته باشد از اهمیت خاصی برخروردار  

است. بنابراین پاسخ این سوال که تمرینات بدنی کوتراه مردت   

چه تاثیری بر عملکررد تیرانردازی افرراد دارد و ترا چره میرزان       

هررایی از قبیررل کنترررل پاسررچر و تمرکررز چشررم حررین  پررارامتر

 .دهد، ضرورت داردتیراندازی را به نفع بهبود عملکرد تغییر می

های بنابراین هدف مطالعه حاضر بررسی این موضوع بود برنامه

تمرینی فعالیت هوازی، کشش ایستا و ثبات مرکزی چه تراثیری  

 و کنترل پاسچر افراد حین تیراندازی دارند.  عملکرد تیراندازی بر
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  شناسیروش

دامنره   کرار نظرامی در  مرد ترازه  36آزمایشی نیمه در این مطالعه

هررا از میرران سررال مشررارکت داشررتند. آزمررودنی  18-25سررنی 

انتظامی دانشگاه علوم انتظرامی   پایه علوم دانشجویان کارشناسی

تیرانردازی کره تمایرل بره حضرور در       مهارت درس امین دارای

تحقی  داشتند به صورت تصرادفی گرزینش شردند. معیارهرای     

به تحقی  شامل نداشتن اختلال بینرایی، نداشرتن اخرتلال    ورود 

حرکتری و نداشرتن اضرطراب در رقابرت برالا برود. در        -حسی

صورت ضعف و گرفتگی عضلانی، استفاده از داروهای مسکن 

ها و شرکت در هرر گونره فعرالیتی کره     ساعت قبل از ارزیابی 8

حقی  ممکن است بر نتایج تحقی  اثرگذار باشد، فرد از فرایند ت

شد. حجرم نمونره تحقیر  برا اسرتفاده از نررم افرزار        خارج می

G.Power  05/0و آلفرای   80/0، تروان آمراری   3/0با اندازه اثر 

 محرل  متوال  در روز 5 در و جلسه 6 افراد مجموعاً براورد شد.

 تکمیرل  ضرمن  هرا آزمودن  اول آزمون حضور پیدا کردند. روز

 مختلف مراحل نامه بابرگه رضایت و سلامت عموم  پرسشنامه

گیرری، برگره   آشنا شردند. قبرل از شرروع انردازه     عملاً پژوهش

نامه و پرسشنامه اطلاعات فردی شامل: سن، وزن، قرد،  رضایت

 لرزش عضلان  بر اضطراب منف  اثر به توجه با آوری شدجمع

 از اسرتفاده  برا  هرا، اضرطراب نمونره   میرزان  تیرانداز ، رکورد و

 چنانچه تا (17) شد سنجیده SCATبت رقا اضطراب پرسشنامه

 کنار گذاشرته  مطالعه از بود بالا رقابتی اضطراب دارا  ا نمونه

نفرر(   9گرروه مسراوی )   4 بره  تصادف  طور به هاآزمودن  شود.

 روز تقسریم شردند.   کنترل ایستا و کشش مرکز ، ثبات هوازی،

 تیرر  شرلیک ده  اجرازه  تیرانداز دوم قبل از اعمال مداخلات، هر

 در بایسرت  شرد. سرپس مر    نم  ثبت آن امتیاز که داشت را قل 

داد و به عنروان  می انجام شلیک نمره 20 دقیقه 25 حداکثر مدت

های برنامه هاگروه از یک هر شد. پس از آن،آزمون لحاظ میپیش

 به حالرت  دقیقه پنج مدت به سپس افراد  کردند. اجرا را تمرینی

 هرا نمونه کردند. ضربان قلبیم استراحت صندل ، رو  نشسته

 گیرر  انردازه  استراحت دقیقه پنج از پس و فعالیت از بعد و قبل

 آزمرون  شرروع داور،  فرمان با استراحت، زمان پایان از شد. پس

 کره  داشرت  را قلر   تیر شلیک ده اجازه تیرانداز هر و شده آغاز

 25 حرداکثر  مردت  در بایسرت  شد. سپس م نم  ثبت آن امتیاز

داد و نمرات حاصرل بره عنروان    می انجام شلیک نمره 20 دقیقه

 دسرتگاه  کره  سرلاحی  با هاکلیه شلیک شد.پس آزمون ثبت می

شرد.   انجرام  متصرل برود،   آن بره  روسیه( کشور اسکت )ساخت

 تحلیرل عملکررد   و تجزیره  جهرت  است ابزاری اسکت دستگاه

 ( قابرل 602)نسرخه   افرزاری  بخش نرم دو دارای که تیراندازی

 حسرگر  یرک  شامل سخت افزاری بخش و رایانه روی بر نصب

 یرک  و هردف  واحد کنتررل  یک سلاح، روی نصب قابل نوری

 و تیرانرداز  متری 12 تا 4 فاصله در نصب قابل الکترونیک هدف

 روی مانیتور را هدف تصویر دستگاه باشد. اینرابط می هایسیم

 کمرک حسرگر   بره  را سر سرلاح  نوسانات همزمان و داده نشان

 کشیدن با دهد.می نشان مانیتور روی آن، روی شده نصب نوری

 سرپس  و نقرش بسرته   مرانیتور  روی برر  تیرر  اصابت محل ماشه،

تیرر   مختلف عملکرردی  هایمقیاس مورد در اطلاعاتی بلافاصله

 ثبات ریتم تیر، تجمع امتیاز شده، کسب امتیاز مانند پرتاب شده،

دقرت   روی،شرانه ن ثبرات  تیرر،  تجمرع  دایرره  قطرر  تیرانردازی، 

و  افقری  مؤلفره  و سلاح سر نوسانات متوسط سرعت تیراندازی،

 از انحرراف  هردف،  روی دست توقف زمان متوسط آن، عمودی

هدف  مرکز روی ثبات شلیک، لحظه در روینشانه مرکز محدوده

بره   .دهدمی قرار روی را اختیارنشانه محدوده مرکز روی و ثبات

هرا روی پلرت   راد، تمامی شرلیک منظور ارزیابی ثبات پاسچر اف

فورم توزیع فشار کف پایی انجام گرفت و یک ثانیه قبل از هرر  

 شلیک نوسانات مرکز فشار ثبت شد. 

فعالیت ورزشی ایروبیک:  :از است عبارت های تمرینبرنامه

 % 75 - 65 شردت  فعالیت تداومی هوازی با دقیقه 5 صورت به

 برا  ضررب  هرار چ حرکرت  هشت شامل که ضربان قلب حداکثر

ضرب (   32ایروبیک ) رشته قواعد اساس بر حرکات ترتیب بند 

 طول در تسهیل  عضله را  عصب و هماهنگ  بود به طوری که

  OREGONسرنج  ضرربان  از اسرتفاده  برا  شدت تمررین  فعالیت،

 طرور   فعالیت شدت و مدت شد. امریکا کنترل ساخت کشور

از  (18) هرواز   یرت فعال مطلوب آثار علاوه بر ایجاد تنظیم شد

 (20) و عملکرد تیرانردازی  (19) آثار تخریبی فعالیت بر تعادل

 پرنج  قالرب  در فعالیت دقیقه 5کشش ایستا شامل  اجتناب شود.

دو  هرر  از کمرر  جرانب   فلکشرن  برازو،  اکستنشرن  حرکت هایپر

 صرورت  پرا، بره   مچ فلکشن دورس  بازو، فلکشن هایپر سمت،

 10ای برا  ثانیره  20سرت   سره  در حرکت هر که ایستا بود کشش

هرا انجرام شرد. حرکرات باتوجره بره       ثانیه استراحت بین سرت 

عضلات درگیر در تیراندازی در نظر گرفته شد. شدت، مدت و 

-ها نیز باتوجه به مدت اثربخشی کشش بر انعطراف تعداد نوبت
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و  (13،21) ، اجتناب از مضرات احتمرالی (21) پذیری عضلات

 قعی انجام شد. عملی بودن در شرایط وا

حرکت پلانک شکم، پلانک پهلو به  7ثبات مرکزی: شامل 

چپ و راست، پل، کرانچ مایل به چپ و راست روی تشک به 

 5ای )مجموعرراً ثانیرره 14صررورت ایزومتریررک و در سرره سررت 

ها برود. ایرن حرکرات بره     ثانیه استراحت بین ست 10دقیقه( با 

 ترا  بود این سع  و شد بانتخا پاسچر نوسان استناد تاثیر آنها بر

ه بر  مخرالف  و عضرلات موافر    کره  باشد نوع  به حرکات تنوع

 (.22) شوند درگیر متوازن صورت

 های آماریروش

در بخش آمار توصیفی از میانگین و انحراف استاندارد اسرتفاده  

ویلک شراپیرو ها با استفاده از آزمون شد. نرمال بودن توزیع داده

هرای پارامتریرک تحلیرل    از آزمرون مورد بررسی قررار گرفرت،   

هرا و از  های مکرر برای بررسری فرضریه  گیریواریانس با اندازه

ها استفاده شد. آزمون تعقیبی بونفرونی برای تعیین محل تفاوت

و با اسرتفاده از نررم  ≥P 05/0های آماری در سطح تمامی تحلیل

 انجام گرفت. 22نسخه  SPSSافزار 

 هایافته
 1جردول  در کننده شناختی نظامیان شرکتتهای جمعیویژگی

نتایج آزمون آمراری تحلیرل واریرانس برا      .داده شده استنشان 

گیری مکرر حاکی از تفاوت معنادار بین میانگین نوسانات اندازه

( مرکز فشرار در  APخلفی ) -( و قدامیMLخارجی ) -داخلی

براساس نتایج آزمون  .(=00/0P)های مختلف تمرینی بود برنامه

 -خلفری و داخلری   -تعقیبی بونفرونی، میانگین نوسانات قدامی

خارجی مرکز فشار در گرروه تمررین ثبرات مرکرزی بره طرور       

معناداری کمتر از تمرین هوازی، کشش ایستا و گروه کنترل بود 

(05/0P<.) تغیرهای مربوط به عملکررد تیرانردازی   در بررسی م

نتایج نشان داد میانگین امتیاز رکرورد و تجمرع تیرر و ثبلرت در     

-مرکز هدف در گروه تمرین هوازی به طور معناداری از گرروه 

(، میانگین امتیاز رکورد و تجمرع  =00/0P) های دیگر بالاتر بود

-ییندر گروه کشش ایستا به طور معناداری از گروه کنترل پا تیر

(. مطراب  نترایج، نوسرانات افقری، عمرودی و      =00/0Pتر بود )

روی در تمررین هروازی بره طرور     میانگین نوسانات نقطه نشانه

 (.3جدول ( )=01/0Pهای دیگر کمتر بود )معناداری از گروه
 

 هامودنیشناختی آزهای جمعیتمیانگین و انحراف استاندارد ویژگی .1جدول 
 

 گروه تعداد )سال(سن  متر()سانتیقد  )کیلوگرم(وزن 

 فعالیت هوازی 9 24/3±67/19 44/4±20/179 99/7±07/77

 کشش ایستا 9 58/2±67/20 01/4±93/172 33/8±87/73

 ثبات مرکزی 9 35/3±67/21 98/4±47/175 61/9±53/74

 کنترل 9 76/3±43/20 22/4±51/177 32/6±68/74
 

 
 

 آزمون شاپیرو ویلکمیانگین و انحراف استاندارد متغیرها و نتایج  .2ل جدو
 

P 
یانگین و انحراف استانداردم  

 متغیر گروه
 پیش آزمون پس آزمون

14/0  فعالیت هوازی 01/42±3/170 40/26±3/176 

 رکورد
062/0  کشش ایستا 41/69±3/171 96/59±3/167 

079/0  تمرین ثبات مرکزی 31/12±3/170 70/82±3/169 

057/0  کنترل 14/21±3/171 44/04±1/170 

06/0  فعالیت هوازی 01/54±3/170 41/40±3/178 

 تجمع تیر
011/0  کشش ایستا 41/69±2/172 95/71±2/169 

20/0  تمرین ثبات مرکزی 33/12±2/172 51/96±3/171 

12/0  کنترل 14/21±3/171 70/18±3/172 

052/0  فعالیت هوازی 01/54±8/118 98/87±8/116 

نوسانات افقی نقطه نشانه 

 روی

17/0  کشش ایستا 41/89±8/117 40/59±9/118 

11/0  تمرین ثبات مرکزی 31/12±9/118 33/57±9/118 

20/0  کنترل 15/21±8/119 29/47±9/118 
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074/0  فعالیت هوازی 11/21±8/108 43/73±9/107 

نوسانات عمودی نقطه 

 نشانه روی

20/0  کشش ایستا 40/89±8/107 74/81±8/108 

053/0  تمرین ثبات مرکزی 32/12±9/108 93/47±8/111 

20/0  کنترل 14/13±8/109 58/42±9/170 

065/0  فعالیت هوازی 12/07±7/174 20/51±7/173 

 نوسانات نقطه نشانه روی
11/0  کشش ایستا 41/63±7/173 16/73±7/176 

14/0  تمرین ثبات مرکزی 25/11±7/174 20/47±7/176 

20/0  کنترل 15/82±7/173 27/64±7/173 

088/0  فعالیت هوازی 10/54±5/14 27/03±6/20 

 ثبات در مرکز هدف
067/0  کشش ایستا 41/59±6/15 53/19±5/16 

20/0  تمرین ثبات مرکزی 32/13±5/15 33/28±5/15 

20/0  کنترل 14/21±6/15 18/00±5/15 

13/0  فعالیت هوازی 24/42±2/17 21/12±2/17 

خارجی  -نوسانات داخلی

 بدن

20/0  کشش ایستا 11/29±3/17 10/80±2/16 

20/0  تمرین ثبات مرکزی 31/02±2/18 17/03±2/15 

19/0  کنترل 62/35±2/17 45/41±2/17 

12/0  فعالیت هوازی 16/69±2/17 41/28±2/17 

خلفی  -نوسانات قدامی

 بدن

055/0  کشش ایستا 24/29±3/17 20/12±2/17 

20/0  تمرین ثبات مرکزی 33/42±2/17 60/54±2/14 

20/0  کنترل 50/55±2/17 43/40±2/17 

 

ها در پس آزموننتایج آزمون بونفرونی برای مقایسه  گروه. 3 جدول

P متغیر گروه 

00/0  فعالیت هوازی تمرین ثبات مرکزی 

 رکورد

00/0  فعالیت هوازی کشش ایستا 

00/0  فعالیت هوازی کنترل 

00/0  تمرین ثبات مرکزی کشش ایستا 

87/0  تمرین ثبات مرکزی کنترل 

00/0  کشش ایستا کنترل 

00/0  فعالیت هوازی تمرین ثبات مرکزی 

 تجمع تیر

00/0  فعالیت هوازی کشش ایستا 

00/0  فعالیت هوازی کنترل 

00/0  تمرین ثبات مرکزی کشش ایستا 

93/0 رلکنت   تمرین ثبات مرکزی 

00/0  کشش ایستا کنترل 

00/0  فعالیت هوازی تمرین ثبات مرکزی 

 نوسانات افقی نقطه نشانه روی

01/0  فعالیت هوازی کشش ایستا 

00/0  فعالیت هوازی کنترل 

71/0  تمرین ثبات مرکزی کشش ایستا 

91/0  تمرین ثبات مرکزی کنترل 

75/0  کشش ایستا کنترل 

00/0   فعالیت هوازی تمرین ثبات مرکزی 

 نوسانات عمودی نقطه نشانه روی
 
 

01/0  فعالیت هوازی کشش ایستا 

00/0  فعالیت هوازی کنترل 
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08/0   تمرین ثبات مرکزی کشش ایستا 

 

82/0 نوسانات عمودی نقطه نشانه روی  تمرین ثبات مرکزی کنترل 

94/0  کشش ایستا کنترل 

01/0  فعالیت هوازی تمرین ثبات مرکزی 

ه روینوسانات نقطه نشان  

01/0  فعالیت هوازی کشش ایستا 

00/0  فعالیت هوازی کنترل 

67/0  تمرین ثبات مرکزی کشش ایستا 

91/0  تمرین ثبات مرکزی کنترل 

74/0  کشش ایستا کنترل 

00/0  فعالیت هوازی تمرین ثبات مرکزی 

 ثبات در مرکز هدف

00/0  فعالیت هوازی کشش ایستا 

00/0  فعالیت هوازی کنترل 

88/0  تمرین ثبات مرکزی کشش ایستا 

76/0  تمرین ثبات مرکزی کنترل 

92/0  کشش ایستا کنترل 

00/0  فعالیت هوازی تمرین ثبات مرکزی 

خارجی بدن -نوسانات داخلی  

91/0  فعالیت هوازی کشش ایستا 

95/0  فعالیت هوازی کنترل 

00/0  تمرین ثبات مرکزی کشش ایستا 

00/0 ن ثبات مرکزیتمری کنترل   

52/0  کشش ایستا کنترل 

00/0  فعالیت هوازی تمرین ثبات مرکزی 

خلفی بدن -نوسانات قدامی  

92/0  فعالیت هوازی کشش ایستا 

73/0  فعالیت هوازی کنترل 

00/0  تمرین ثبات مرکزی کشش ایستا 

00/0  تمرین ثبات مرکزی کنترل 

85/0  کشش ایستا کنترل 

 بحث

هدف از تحقی  حاضر بررسی اثر حاد فعالیت هروازی، کشرش   

تررل  ایستا و تمرینات ثبات مرکزی بر عملکررد تیرانردازی و کن  

پاسچر افراد نظامی بود. نتایج تحقیر  حراکی از عملکررد بهترر     

ها بود. حتری  افراد متعاقب فعالیت هوازی نسبت به سایر برنامه

ها از جمله امتیاز رکورد و تجمع تیرر، کشرش   در بعضی پارامتر

 ایستا تأثیر منفی داشت. 

های این پژوهش با تحقی  گرامیان و رجبری هرم سرو    یافته

در مطالعه گرامیان و همکاران تفاوت معنراداری برین    (.23)بود 

های مختلف از نظر میانگین نوسانات، نوسانات افقری و  فعالیت

عمودی نقطه نشانه روی مشاهده نشد با این حال، در پرژوهش  

حاضر، این نوسانات در تمرین هروازی بره طرور معنراداری از     

اسچر افرراد  برنامه های دیگر کمتر بود. در مطالعه حاضر ثبات پ

به عنوان یکی از عوامل کلیدی دخیل در کیفیت تیراندازی مورد 

بررسی قرار گرفرت. نترایج نشران داده اسرت میرزان نوسرانات       

خارجی مرکز فشار پرس از تمرینرات    -خلفی و داخلی -قدامی

های دیگر کمتر بود. به ثبات مرکزی به طور معناداری از فعالیت

کرزی توانسرت تعرادل و کنتررل     عبارتی دیگر تمرینات ثبات مر

پاسچر افراد را بهبود بخشد با ایرن وجرود تراثیر معنراداری برر      

عملکرررد تیرانرردازی نداشررت. شررواهد پژوهشرری زیررادی ترراثیر 

های کنتررل پاسرچر را تاییرد    تمرینات ثبات مرکزی بر شاخص

همسرو برا نترایج مطالعره حاضرر ارسرلان و        (.24،25) کنرد می

( در مطالعرات  2018یچ و همکاران )( و سافران2021همکاران )

مجزایی دریافتند که اثر کوتاه مدت تمرینات ثبرات مرکرزی برا    

 (.26،27) بهبود کنترل پاسچر و تعادل در افراد همراه بوده است
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فعالیت هوازی که با تقویت عملکرد تیراندازی همرراه برود   

 تاثیر معناداری بر نوسانات پاسچر افراد نداشت. بنرابراین نترایج  

کند که تیراندازی به عنروان یرک   حاضر  این ایده را تقویت می

تواند تحت تاثیر عوامل گونراگونی قررار گیررد.    مهارت باز، می

های ناشی از ضرربان قلرب، جریران خرون و     برای مثال، لرزش

. در (9) توانند بر نتایج تیراندازی تاثیرگذار باشرند تهویه نیز می

ثبررت فعالیررت هرروازی بررر عملکرررد خصرروص چرایرری ترراثیر م

تیراندازی، با توجه به اینکه گزارش شرده اسرت کره اضرطراب     

شاید بتوان علت را  (.8) اندازدعملکرد تیراندازی را به خطر می

به تاثیر فعالیت هوازی برر کراهش اضرطراب مررتبط دانسرت.      

( گزارش کردند که فعالیت هوازی با 2004و همکاران ) کاکس

درصد حداکثر اکسیژن مصرفی موجب کاهش  80تا  40شدت 

از  (.28) شوداضطراب حداقل تا یک ساعت پس از فعالیت می

نشان داده شده است که پس یرک دوره تیرانردازی،    سوی دیگر

شرود کره   تغییرات مشخصی در نوار قلب تیراندازان مشاهده می

به علت کم خونی عضلات و بافت عصبی بوجود آمرده اسرت.   

رسانی، اکسیژن بهبود بر هوازی فعالیت مثبت آثار به بنابراین باتوجه

اسرت از ایرن    ، ممکرن (29)ها و نیز دفع مواد زائد تغذیه بافت

هرای  منظر موجب بهبود عملکرد تیراندازی شده باشد. پژوهش

اخیر نیز از بهبود ملکرد تیراندازی به دنبال استفاده از تمرینرات  

   (.30،31) کنندفیزیکی را حمایت می

در میان این سه فعالیت، کمترین رکورد و امتیاز تجمع تیر، 

روی وسانات نقطه نشانهن میانگین، بیشترین و افقی نوسان بیشترین

مربوط به کشش ایستا بود. این امر ممکن است به دلیل اثر حاد 

کشش ایستا بر عوامرل مروثر برر تیرانردازی از جملره قردرت،       

 گرگوریتحقی   طب  دقت اجرا باشد. و استقامت عضلانی تعادل،

 (.32) تواند موجب افت دقت اجرا شود( کشش ایستا می2009) 

( مردعی شردند کره کشرش ایسرتای      2009و همکاران ) تورس

 عضلات مچ دست با

. نتایج (33)کاهش قدرت ایزومتریک چنگ زدن همراه بود 

تا، نیرروی  های پیشین نشان داد که به دنبال کشش ایسر پژوهش

یابد کاهش می هاانقباض ایزومتریک بیشتر از دیگر انواع انقباض

های بالای کشرش ر  داده  و بیشترین کاهش عملکرد در شدت

( در 1392در همررین رابطرره کمررانکش و تررادیبی ) (.21) اسررت

ای گزارش کردند که هر چه مردت زمران کشرش ایسرتا     مطالعه

از  (.34) یابرد میافزایش یابد قدرت عضلات مچ دست کاهش 

 پرس از  هردف  مرکرز  ثبات در بودن ترپایین بتوان این رو، شاید

 در دقت یا استقامت کاهش قدرت، از نمود  را کشش  فعالیت

 .دانست ایستا کشش پ 

 گیرینتیجه

با توجه به نتایج تحقی  به نظر می رسد تمرینات ثبات مرکرزی  

رانردازان بهبرود   اگرچه می تواند کنترل پاسچر و تعادل را در تی

بخشد، اما بر متغیرهای عملکردی تیراندازی تأثیر مثبتی نردارد.  

از سوی دیگر فعالیت هوازی ریتمیک کوتراه مردت برا شردت     

عضرلانی، کراهش    -متوسط بواسرطه بهبرود همراهنگی عصربی    

 -هرای قلبری  های عضلانی، تقویرت ررفیرت  اضطراب و لرزش

همراه است. به نظر  عروقی و تنفسی با بهبود عملکرد تیراندازی

تواند عملکرد تیراندازی را رسد کشش ایستا با شدت بالا میمی

 با چالش مواجه کند.  
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که به عنوان آزمودنی در این پژوهش مشارکت  افرادیاز تمامی 

 گرددداشتند صمیمانه تشکر می
 

  نابعم
1.  Scribner DR, Harper WH. The effects of mental workload: Soldier shooting and secondary cognitive task performance. 

Army research lab Aberden. Proving ground MD human research and enginearing; 2001. doi: 
10.1080/14639220600959237. 

2.  Mononen K, Konttinen N, Viitasalo J, Era P. Relationships between postural balance, rifle stability and shooting 

accuracy among novice rifle shooters. Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports. 2007;17(2):180–5. 

doi:10.1111/j.1600-0838.2006.00549. 

3.  Tang WT, Zhang WY, Huang CC, Young MS, Hwang IS. Postural tremor and control of the upper limb in air pistol 

shooters. Journal of Sports Science. 2008;26(14):1579–87. doi: 10.1080/02640410802287063. 

4.  Sattlecker G, Buchecker M, Gressenbauer C, Müller E, Lindinger SJ. Factors discriminating high from low score 

performance in biathlon shooting. International Journal of Sports Physiology and Performance. 2017;12(3):377–84. doi: 

10.1123/ijspp.2016-0195.   

5.  Sadowska D, Krzepota J, Klusiewicz A. Postural balance and rifle stability in a standing shooting position after specific 

physical effort in biathletes. Journal of Sports Science. 2019;37(16):1892–8.  doi: 10.1080/02640414.2019.1603136. 

6.  Ehsanbakhsh H. The effect of physical fitness exercises on improving the shooting performance of military personnel 

(Case study: One of the army ranger units). Militry Science and Tactics. 2018;13(42):169–84. [In Persian] 

https://doi.org/10.1080/14639220600959237
https://doi.org/10.1111/j.1600-0838.2006.00549.x
https://doi.org/10.1080/02640410802287063
https://doi.org/10.1123/ijspp.2016-0195
https://doi.org/10.1080/02640414.2019.1603136


                                                                                                                     اثر تمرین بر عملکرد تیراندازی

 1402 تابستان و بهار /29 یاپیپ /1 شماره /پانزدهم سال                                                           ی                     حرکت ستیز علوم و ورزش( 124)
 

7.  Landers DM, Petruzzello SJ. Physical activity, fitness, and anxiety. 1994;  

8.  Bertollo M, Robazza C, Falasca WN, Stocchi M, Babiloni C, Del Percio C, et al. Temporal pattern of pre-shooting 

psycho-physiological states in elite athletes: A probabilistic approach. Psychology of Sport and Exercise. 2012;13(2):91–
8. doi:10.1016/j.psychsport.2011.09.005. 

9.  Lakie MD, Hayes NR, Combes N, Langford N. Is postural tremor size controlled by interstitial potassium concentration 

in muscle? Journal of Neurology, Neurosurgery and Psychiatry. 2004;75(7):1013–8. doi: 10.1136/jnnp.2003.022749.  

10.  Lakie M. The influence of muscle tremor on shooting performance. Experimental Physiology. 2010;95(3):441–50. doi: 

10.1113/expphysiol.2009.047555.   

11.  Ball K, Best R, Wrigley T. Body sway, aim point fluctuation and performance in rifle shooters: inter-and intra-individual 

analysis. Journal of Sports Science. 2003;21(7):559–66. doi:10.1080/0264041031000101881.   

12.  Bühlmann G, Reinkemeier H, Eckhardt M. Ways of the Rifle. Dortmund, NRW MEC. 2002; ISBN 978-3-9809746-1-5.  

13.  Simic L, Sarabon N, Markovic G. Does pre‐exercise static stretching inhibit maximal muscular performance? A 

meta‐analytical review. Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports. 2013;23(2):131–48. doi: 

10.1111/j.1600-0838.2012.01444. 

14.  Franco BL, Signorelli GR, Trajano GS, de Oliveira CG. Acute effects of different stretching exercises on muscular 

endurance. Jornal of  Strength and Conditioning Research. 2008;22(6):1832–7. doi:10.1519/JSC.0b013e31818218e1.  

15.  Anderson GS, Plecas DB. Predicting shooting scores from physical performance data. Policing. 2000;23(4):525–37. 

doi:10.1108/13639510010355611. 

16.  Miyake Y, Kobayashi R, Kelepecz D, Nakajima M. Core exercises elevate trunk stability to facilitate skilled motor 

behavior of the upper extremities. Journal of Bodywork and Movement Therapies. 2013;17(2):259–65. doi: 

10.1016/j.jbmt.2012.06.003.   

17.  Dunn JGH, Dunn JC. Relationships among the sport competition anxiety test, the sport anxiety scale, and the collegiate 

hockey worry scale. Journal of Applied Sport Psychology. 2001;13(4):411–29. doi: 10.1016/j.jbmt.2012.06.003.   

18.  Reed J, Ones DS. The effect of acute aerobic exercise on positive activated affect: A meta-analysis. Psychology of Sport 

and Exercise. 2006;7(5):477–514.  

19.  Fox ZG, Mihalik JP, Blackburn JT, Battaglini CL, Guskiewicz KM. Return of postural control to baseline after anaerobic 

and aerobic exercise protocols. Journal of Athletic Training. 2008;43(5):456–63. doi: 10.4085/1062-6050-43.5.456.  

20.  Ito MA, Sharp MA, Johnson RF, Merullo DJ, Mello RP. Rifle shooting accuracy during recovery from fatiguing exercise. 

Army Science DIV; 2000. 

21.  Behm DG, Chaouachi A. A review of the acute effects of static and dynamic stretching on performance. European 

Journal of Applied Physiology. 2011;111(11):2633–51. doi: 10.1007/s00421-011-1879-2.  

22.  Kollmitzer J, Ebenbichler GR, Sabo A, Kerschan K, Bochdansky T. Effects of back extensor strength training versus 

balance training on postural control. Medicine and Science in Sports and Exercise. 2000;32(10):1770–6. doi: 

10.1097/00005768-200010000-00017.   

23.  Geramyan Z, Rajabi H. Acute effects of aerobic exercise, core stability exercise and static stretch on elite women 

shooters performance. Olympic Model. 2013;21(2):75–88. [In Persian] 

24.  Imai A, Kaneoka K, Okubo Y, Shiraki H. Comparison of the immediate effect of different types of trunk exercise on the 

star excursion balance test in male adolescent soccer players. International Journal of Sports Physical Therapy. 

2014;9(4):428–35.  

25.  Cabanas-Valdés R, Bagur-Calafat C, Girabent-Farrés M, Caballero-Gómez FM, Hernández-Valiño M, Urrútia Cuchí G. 

The effect of additional core stability exercises on improving dynamic sitting balance and trunk control for subacute 

stroke patients: A randomized controlled trial. Clinical Rehabilitation. 2016;30(10):1024–33. doi: 

10.1177/0269215515609414. 

26.  Arslan E, Soylu Y, Clemente FM, Hazir T, Isler AK, Kilit B. Short-term effects of on-field combined core strength and 

small-sided games training on physical performance in young soccer players. Biology of Sport. 2021;38(4):609–16. doi: 

10.5114/biolsport.2021.102865.  

27.  Szafraniec R, Barańska J, Kuczyński M. Acute effects of core stability exercises on balance control. Acta of 
Bioengineering and Biomechanics. 2018;20(3):145–51. doi: 10.5277/ABB-01178-2018-02. 

28.  Cox RH, Thomas TR, Hinton PS, Donahue OM. Effects of acute 60 and 80% VO2max bouts of aerobic exercise on state 

anxiety of women of different age groups across time. Research Quarterly Exercise and Sport. 2004;75(2):165–75. doi: 

10.1080/02701367.2004.10609148. 

29.  Bompa TO, Buzzichelli C. Periodization-: theory and methodology of training. Human kinetics; 2018.  

30.  Mon-López D, Zakynthinaki MS, Cordente CA, García-González J. The relationship between pistol Olympic shooting 

performance, handgrip and shoulder abduction strength. Journal of  Human Kinetics. 2019;69:39.  doi: 10.2478/hukin-

2019-0009.  

31.  Hung MH, Lin KC, Wu CC, Juang JH, Lin YY, Chang CY. Effects of complex functional strength training on balance 

and shooting performance of rifle shooters. Applied Science. 2021;11(13). doi: 10.3390/app11136143. 

32.  Gergley JC. Acute effects of passive static stretching during warm-up on driver clubhead speed, distance, accuracy, and 

consistent ball contact in young male competitive golfers. Journal of Strength and Conditioning Research. 

2009;23(3):863–7. doi: 10.1519/JSC.0b013e3181a00c67. 

33.  Torres J, Conceição M, de Oliveira Sampaio A, Dantas E. Acute effects of static stretching on muscle strength. 

Biomedical Human Kinetics. 2009;1(1):52–5. doi: 10.3389/fphys.2019.01468.  

34.  Kamankesh S, Tadibi V. effect of static stretching with different duration on strenght and range of motion of wrist in 

female rock climbers. Journal of Sport Rehabilitation. 2014; 1(2):59-64. [In Persian] 

https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2011.09.005
https://doi.org/10.1136/jnnp.2003.022749
https://doi.org/10.1113/expphysiol.2009.047555
https://doi.org/10.1080/0264041031000101881
https://doi.org/10.1111/j.1600-0838.2012.01444.x
https://doi.org/10.1519/jsc.0b013e31818218e1
http://dx.doi.org/10.1108/13639510010355611
https://doi.org/10.1016/j.jbmt.2012.06.003
https://doi.org/10.1016/j.jbmt.2012.06.003
https://doi.org/10.4085/1062-6050-43.5.456
https://doi.org/10.1007/s00421-011-1879-2
https://doi.org/10.1097/00005768-200010000-00017
https://doi.org/10.1177/0269215515609414
https://doi.org/10.5114/biolsport.2021.102865
https://doi.org/10.1080/02701367.2004.10609148
https://doi.org/10.2478/hukin-2019-0009
https://doi.org/10.2478/hukin-2019-0009
https://www.x-mol.com/paperRedirect/1410681693939748864
https://doi.org/10.1519/jsc.0b013e3181a00c67
https://doi.org/10.3389/fphys.2019.01468


Journal of Sport in Biomotor Sciences, Volume 29, Number 1, 2023 

 

 1402 بهار و تابستان /29ی اپیپ /1 شماره /پانزدهم سال                                                                 ی               حرکت ستیز علوم و ورزش( 125)
 

The acute effect of various protocols of training on 

shooting performance and postural control 
in the military officers 

 
Ayatolah Bayatian1, Siavash Shirvanipour2* 
 

1. Assistant Professor, Amin Police University, Tehran, Iran                                      

2. PhD in Sport Biomechanics, Trauma in Police Operations Research Center, Department of Health, Rescue 

and Treatment of Police Force, Tehran, Iran 
                                   

Received: 2022/11/18       Accepted: 2023/04/28 

 

Abstract 

Introduction and Purpose: Shooting is one of the main 
factors in militarism. There are no clear findings about the 
effect of exercise programs on shooting performance. The 
purpose of this study was to investigate the acute effect of 
aerobics, core stability training and static stretching on 
shooting performance and postural control among military 
officers. 
Materials and Methods: Thirty-six men military officers 
aged 18-25 participated in the present study as subjects. 
Participants randomly were divided into four equal groups 
(aerobics (n=9), static stretching (n=9), core stability (n=9) 
and control (n=9)). Participants shoot 20 shots by pistol 
during each of pre and post-test. The performance of 
shooters was assessed by the SCAT system and center of 
pressure data by using plantar pressure platform 
simultaneity. 
Results: the results showed that mean of antero- posterior 
and medio-lateral sway of center of pressure in core 
stability group was significantly less than aerobics, static 
stretching and control. The scores of record score were 
significantly higher in aerobics as compared to others. 
However, scores of record scores were significantly lower 
in static stretching than in control. Also, vertical, horizontal 
and average fluctuations of the aiming point were 
significantly lower in aerobics as compared to others. 
Discussion and Conclusion: It seems that short- term 
aerobic exercise with moderate intensity affects shooting 
performance. However, although core stability training can 
improve balance, it does not have a positive effect on 
shooting performance. 
Key Words: Shooting, Postural control, Aerobic exercise, 
Static stretching, Core stability training. 
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