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 خلاصه 

-مولفه و رقابتي-حالتي اضطراب بر روفيدبکون تمرينات اثر به پژوهش اين :مقدمه

 .است پرداخته ميداني و دو ورزشکاران در آن های

 آزمون، گروه 3 با آزمونپس و شيپ صورت به باليني کارآزمايي اين :کارروش

 سال در مشهد شهر يدانيم و دو مرد و زن ورزشکاران انيم از .باشديم شم و شاهد

 صورت به هانمونه ،شدند انتخاب دارهدف و داوطلبانه صورت به نفر 33 تعداد1391

 آزمايشي یمداخله .گرفتند قرار (شاهد و شم ،ونآزم) نفری 12 گروه 3 در تصادفي

 .شد اجرا جلسه 12 مدت در O2 و O1نواحي در آلفا افزايش پروتکل البق در

 اين .گيری شدندازها نويزايلي رقابتي اضطراب ینامهپرسش اب اضطراب ميزان

 جهت .سنجدمي را نفس به اعتماد و جسماني شناختي، مستقل عامل سه نامهپرسش

 تعقيبي آزمون از داریمعني صورت در و سويهيک واريانس تحليل زا ها داده تحليل

 .شد استفاده

 و شناختي بدني، اضطراب و روفيدبکون تمرينات بين داریمعني تفاوت :هایافته

 اختلاف تعقيبي، آزمون نتايج اساس بر .مشاهده شد ورزشکاران نفس به اعتماد

 با آزمايش هایگروه بين نفس هب اعتماد و شناختي ،بدني هایمولفه در داریمعني

 داریمعني اختلاف شاهد، با شم هایگروه بين و وجود داشت شم با ونآزم و شاهد

 بدني، هایمولفه بهبود و روفيدبکون تمرينات بين داریمعني ارتباط .بودن مشهود

 ،P=111/1 ترتيب به) وجود داشت رقابتي-حالتي اضطراب نفس هب اعتماد و شناختي

112/1=P 111/1 و=P.)  

 کاهش هوشياری، با همراه آرامش باعث نوروفيدبک رسدمي نظر به :گیرينتیجه

 موثر الکتريکي فعاليت مستمر ترکيب با مغز و شودمي مغز يکپارچگي و اضطراب

  .کندمي پيدا دست تعادل به تمرين اتجلس طول در خود
 

 ورزشکار روفيدبک،ون رقابتي، اضطراب، :کلیدي هايواژه
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Original Article 
The effect of neurofeedback training on competitive state-anxiety track and field 

athletics 

Abstract 
 Introduction: The aim of this research is to examine the effect 

of neurofeedback training on the competitive state-anxiety and 

its components of track and field athletes. 

 Materials and Methods: The present study is a clinical trial; 

with pre-test and post-tests by three groups of experimental, 

control and sham. Therefore 36 athletics from both genders have 

been chosen voluntarily and purposefully, randomly the subjects 

have been divided in 3 groups that each group has 12 members 

(experimental, sham and control). Intervention was made in a 

form of increased alpha-wave in O1 and O2 over 12 sessions. 2-

CSAI questionnaire was used for evaluation of trait-competitive 

anxiety state. This questionnaire Independently evaluate three 

factors (cognitive, physical`s anxiety and self-confidence). In 

order to analyze data, the descriptive-inferential statistics and to 

be significant, LSD post hoc test was used. 

 Results: One-way analysis of variance showed a significant 

difference between neurofeedback training and physical, 

cognitive anxiety and self-confidence of athletes. According to 

the results of post hoc test, there is a significant difference in 

physical, cognitive anxiety and self-confidence between test 

group with control and test group with Sham but there’s no 

significant difference between Sham group and control group. 

The results show a significant relationship between 

neurofeedback training and improvement of physical, cognitive 

anxiety and confidence and competitive state anxiety (P=0.001, 

P=0.002 and P=0.001 respectively). 

 Conclusion: Neurofeedback training makes relaxation, along 

with consciousness, reduces anxiety and increase brain 

integration. Brain will achieve balance by continuous combine of 

electrical activity during the training sessions.  
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 مقدمه

 یا موفقیت که دهدمی نشان انسان رفتار و مغز نقش بررسی

 زیادی حد تا ورزشی مهم هایرقابت در ورزشکاران شکست

 با مقابله از ناشی  اضطراب غلبه بر و هاآن روانی آمادگی به

 معتقدند ورزشی شناسانروان چنینهم .دارد بستگی، حریف

 تواندمی مغز فعالیت چگونگی و روانی آمادگی در تفاوت که

 گاهدید از (. ) باشد ورزشی هایرقابت در ایکنندهتعیین عامل

 در مناسبی کارایی و است هوشیار و آرام که مغزی هاآن

 نظم مغز که هنگامی .شودمی نامیده فعال مغزی دارد، پردازش

 منشا اظاهر که هایینشانه کند،می پیدا خودتنظیمی توان و یافته

 بهترفرد،  رفتار .کنندمی پیدا بهبود دارند، مجزا هاییخاستگاه و

 طبیعی، خواب یابد،می افزایش ،توجه و تمرکز شود،می

 پذیریانعطاف حاصل ،اتفاقات این .یابدمی ثبات خلق و شودمی

 را ذاتی هایقابلیت این .هستند انسان مغز در تغییر قابلیت و

  .( ) نمود فعال  بیوفیدبک آموزش طریق از توانمی

 و بدنی هایفعالیت و شخص بین را ایتازه مسیر بیوفیدبک،

 بر بیشتر کنترل کسب برای راهی و کندمی باز او ذهنی

 آورد،می وجوده ب را فیزیولوژیکی و شناختیروان کارکردهای

 از بازخوردی فرد که است بیوفیدبک از نوعی ، روفیدبکون

 امواج این که کندمی دریافت را خود مغزی هایسیگنال

 باشدمی وی یهوشیار سطح زیر عصبی هایفعالیت به مربوط

 و رشد که است جامع آموزش سیستم یک روفیدبکون .( )

 کارکرد ینحوه و بخشیده ارتقا را مغز سلولی سطح در تغییر

 درمان در یآمیزموفقیت طور به روش این .دهدمی تغییر را مغز

 اختلالات اضطراب، افسردگی، مثل ،اختلالات از وسیعی طیف

  .(4) است شده استفاده هیجانی لیمسا و اعتیاد شخصیت،

 و هابیماری درمان و شناخت بر علاوه روفیدبک،ون از

 و سالم افراد ییاکار بهبود در بیماران، مختلف اختلالات

 هایبررسی .شودمی استفاده نیز آنان کار کیفیت افزایش

 وضعیت به ورزشکاری که هنگامی اندداده نشان مختلف

 از خود بهتری عملکرد رسد،می آرامش به نتیجه در و تمرکز

 .(5) دهدمی نشان

                                                 
1
Anxiety 

2
Biofeedback 

3
Neurofeedback 

 حالت به روانی، فشار ایجاد عوامل از یکی عنوان به اضطراب

 تشویش و ناراحتی عصبانیت، احساس با همراه منفی هیجانی

 است همراه جسمانی برانگیختگی یا فعالیت با که شودمی گفته

 و عضلات در ضروری غیر انقباض موجب اضطراب .(6)

 4اسپیلبرگر (.7) شودمی ذهنی هایفعالیت در دقتیبی و کندی

 6حالتی اضطراب و 5صفتی اضطراب بعد دو به را اضطراب

 و نگرانی با که موقتی هیجانات به حالتی اضطراب .کرد تقسیم

 (. به نقل از ) شودمی اطلاق است، همراه تنش

 بر روفیدبکون تمرینات اثر با رابطه در تحقیق اولین در

 بر روفیدبکون تمرینات تاثیر بررسی به 7سینگر، اضطراب

 که پرداخت موزون حرکات هایهاجراکنند صفتی اضطراب

 اضطراب میزانمشاهده نمود که  ،ایدقیقه 2 یجلسه 2 از پس

 در (.8)کاهش یافته است  موزون حرکات هایاجراکننده

 افراد در بیوفیدبک روش دو بررسی به محقق دیگری تحقیق

 نتایج ،ایدقیقه 5  یجلسه    از پس .پرداخت مضطرب

 دو هر در حالتی و صفتی اضطراب نوع دو هر کاهشحاکی از 

  .(9) بود شاهد گروه با مقایسه در گروه

 بر را روفیدبکون آموزش تاثیر ،محققان دیگر پژوهشی در

 زندگی کیفیت و فراگیر اضطراب اختلال هاینشانه کاهش

 در آلفا موج فعالیت آموزش و ثبت .کردند بررسی بیماران

 ایدقیقه 2  یجلسه 5  از پس .گرفت انجام O2 و O1 ناحیه

 گروه در فراگیر اضطراب اختلال هاینشانهنتایج نشان داد که 

 گروه در آلفا موج افزایش دنبال به اماکاهش یافته  درمان

 شاهد گروه با مقایسه در آنان زندگی کیفیت شاخص درمان،

 به که دیگر تحقیقی در (.4) نکرد پیدا یداریمعن افزایش

 ملی تیم بازیکنان عملکرد بر روفیدبکون تمرینات اثر بررسی

 حل عملکرد در داریمعنی تفاوت گونههیچ ،.پرداخت شطرنج

 دیده شاهد گروه به نسبت ونآزم گروه در شطرنج، یمسئله

 اضطراب توجه، روی بر داریمعنی اثرات تمرینات این اما نشد

 شاهد به نسبت ونآزم گروه قلب ضربان و رقابتی-صفتی

 (.2 ) داشتند

                                                 

4
Spielberger 

5
State Anxiety 

6
Trait Anxiety 

7
Singer 
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 تاثیر یزمینه در که دارد وجود اضطراب از متفاوتی انواع

 ورزش یحیطه در خصوصه ب هاآن بر روفیدبکون تمرینات

 از دیگر یکی چنینهم. است گرفته صورت کمی تحقیقات

 شناختیروش ایرادات از برخی رفع ،حاضر تحقیق اهداف

 .بود پیشین تحقیقات در موجود

 کارروش

ه ب که است کاربردی و بالینی کارآزمایی نوع از حاضر تحقیق

 شم گروه و شاهد گروه با آزمونپس و آزمونپیش صورت

در سایت  IRCT201205139738N1که با کد  باشدمی

 سعی این تحقیق. های بالینی ایران ثبت شده استکارآزمایی

 آموزش) سطح سه در را روفیدبکون تمرینات ثیرات دارد

 بر (تمرینات این انجام عدم و ساختگی واقعی، روفیدبکون

 به مربوط مطالعات اغلب رد .بسنجد رقابتی-حالتی اضطراب

 است شده مطرح متعددی شناختیروش انتقادهای ،روفیدبکون

 طرح، این بارز یهنکت .بردوال میئس زیر را هاآن نتایج که

 تمرینات .باشدمی شم و ونآزم هایگروه بودن دوسوکور

 و  نوروتراپیست توسطاضطراب  گیریاندازه و روفیدبکون

 و آموزش مراحل در که گرفت صورت ورزشکاران مربیان

 گونه هیچ هاآزمودنی همانند ها،گیریاندازه چنینهم و تمرین

 مراحل در تا نداشتند آن هدف و بندیگروه یدرباره اطلاعاتی

 سوگیری و نامناسب بازخورد یهیارا گونه هر از پژوهش

 دیگر یهنکت .شود جلوگیری ،افراد انگیزگیبی یا احتمالی

 ،پیش از هاآن به هشد هیارا تمرینات که) شم گروه حضور

 گروه و (باشدنمی شانمغزی فعالیت اساس بر و شده ضبط

 هاآزمودنی آگاهی از جلوگیری برای شم گروه در .است شاهد

 سازیآماده جمله از کار اجرای شرایط ،بندیگروه ینحوه از

 واقعی روفیدبکون گروه مانند الکترودها چسباندن و پوست

 یهیارا در ونآزم گروه با گروه این تفاوت تنها و شد انجام

 دریافت را شده ضبط پیش از تمرینات گروه این بود، بازخورد

 و دختر ورزشکاران میان از تحقیق، آماری یجامعه .کردندمی

 بین از که باشندمی 92   سال در مشهد شهر میدانی و دو پسر

 انتخاب دارهدف و داوطلبانه صورت به نفر 6  تعداد هاآن

                                                 
در اصطلاح به درمانگری که از نوروفیدبک برای درمان مراجعین خود استفاده   

 .گویندکند، نوروتراپیست میمی

 و درصد 82 آزمون توان اساس بر هانمونه تعداد این .شدند

 انتخاب مشابه تحقیقات به توجه با و درصد 95 اطمینان حدود

 .(2 -  ) دادند تشکیل را پژوهش آماری ینمونه که شدند

 .گرفتند قرار نفری    گروه   در تصادفی صورت به هانمونه

بر  تحقیق در شرکت برای هاآزمودنی خروج و ورود معیارهای

 صورت به سال   حداقل هاآزمودنی تمام اساس این است که

 (میدانی و دو) ورزشی هایفعالیت در شرکت یهسابق ،مستمر

( رضوی خراسان) استان در قهرمانی یهسابق حداقل و داشته را

 ،کنندگانشرکت از کدام هیچنهایت در را دارا باشند و 

 یمداخله .باشند نداشته روفیدبکون تمرینات با قبلی آشنایی

    که آمد در اجرا به آلفا افزایش پروتکل البق در آزمایشی

این  طول در که انجامید، طوله ب دقیقه 5  جلسه هر و جلسه

 تمرین به میان در روز یک صورت به هاآزمودنی ،دوره

 هاآزمودنی گر،مخدوش عوامل اثر کنترل جهت .پرداختند

 تا گرفتند قرار بالینی یمصاحبه مورد پزشکروان توسط

 هایبیماری و پزشکیروان مشکلات قبیل از گریمخدوش عوامل

 یدرجه قبیل از دیگر عوامل چنینهم .شوند کنترل طبی

 دادن با نیز بخشآرامش داروهای و محرک غذاهای حرارت،

 هاآن یروزانه کنترل چنین هم و هاآزمودنی به دستورالعمل

به هر صورت  افراد چنان چه .گردیدند کنترل محققین توسط

 گذاشته کنار تمرینات یادامه ازبودند،  آزمون شرایط فاقد

 از یک هیچ ،دوره طول درشایان ذکر است که  .شدندمی

 در ،هاآزمودنی ارزیابی جهت .نگردیدند حذف هاآزمودنی

ی ههد المللیبین مسابقات در هاآن یمسابقه از قبل آزمونپیش

 مسابقات در هاآن یمسابقه از پیش آزمونپس در و فجر

 .گردید آوریجمع و توزیع هانامهپرسش ،کشور بزرگ یجایزه

 فواید از شم گروه یمندبهره و اخلاق رعایت جهت در

 اتمام از پس گروه این هایروفیدبک،آزمودنیون تمرینات

 تمرین مورد آزمایش گروه مانند ،نتایج استخراج و تحقیق

 .گرفتند قرار روفیدبکون

 افزارسخت با روفیدبکون دستگاه از تمرینات انجام برای

 کانادا ساخت  بیوگراف افزارنرم و کانادا ساخت  پروکامپ

                                                 
2Procomp 
3Biograph 
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 ینامهپرسش از اضطراب میزان ارزیابی منظور به .گردید استفاده

 .بهره گرفته شد  نویزایلی رقابتی اضطراب یسیاهه

  بدنی ، شناختی مستقل عامل سه نامهپرسش این کلی طور به

 9 عوامل این از یک هر به .سنجدمی را 4نفسه ب اعتماد و

ت والائس این از یک هر پاسخ .است شده داده اختصاص والئس

 (خیلی نسبتا، کمی، اصلا،) ایدرجه چهار مقیاس صورت به

 :اصلای گزینه :است زیر قرار به گذاریی نمرهشیوه .باشدمی

 این .گیردنمره می چهار :خیلیو  سه :نسبتا، دو :کمی، یک

 شناختی، اضطراب :از عبارتند که دارد مولفه سه آزمون

 این به جداگانه، کدام هر که نفسه اعتمادب و بدنی اضطراب

ت سئوالا .شودمی گذارینمره ترتیب

 تسئوالا شناختی، عامل به مربوط  ،2،7،4 ،  ،6 ،9 ،  ،5 

 تالائوس و بدنی عامل به مربوط  ،8،5،  ،4 ،7 ،2 ،  ،6 

 نفسه ب اعتماد عامل به مربوط  ،9،6،  ،5 ،8 ،  ،4 ،7 

 معکوس طور به 4  سئوال که است ذکر به لازم .باشدمی

 .شودمی گذارینمره

 از هانمره یدامنه و شودمی زده جمع هانمره زیرمقیاس، هر در

 اضطراب باشد، بالاتر ،نمره چه هر .بود خواهد متغیر 6  تا 9

 .بود خواهد بیشتر حالتی نفس هب اعتماد و بدنی اضطراب شناختی،

 پایایی کرونباخ یآلفا ضرایب از استفاده با همکاران و مارتنز

 را ضرایب یدامنه و هداد قرار ارزیابی مورد را نامهپرسش این

 روایینیز  کشور داخل در .اندکرده گزارشدرصد  92 تا 79 از

 پایایی پژوهش این در .(4 به نقل از ) شد سنجیده آن پایایی و

 ینه اب .است شده ارزیابی کرونباخ آلفای کمک به نامهپرسش

 همان عبارتی به یا والاتئس هایرده از یک هر برای منظور

 که شد محاسبه کرونباخ آلفای ضریب تفکیک به هاسرفصل

 .کردند یدیتا را هاآن درونی اعتبار آزمونپس و پیش در ،نتایج

 و استنباطی توصیفی، آمار از ها داده تحلیل و تجزیه جهت

 واریانس تحلیل آزمون و فواسمیرن کولموگروف آزمون

 آزمون از داریمعنی صورت در و گردید استفاده سویهیک

  .است شده استفاده LSD تعقیبی

                                                 
1
Illinois Competitive State Anxiety Inventory 

2
Cognitive 

3
Physical 

4
Confidence 

 نتایج

 با پسر و دختر جنس دو در (نفر 6 ) تحقیق این هایآزمودنی

 سنی میانگین کیلوگرم، 78 وزن میانگین متر،سانتی  8  قد میانگین

-فاکولموگر آزمون از .بودند تحصیل به مشغول همگی و سال   

 .شد استفاده هاداده بودن نرمال تعیین برای فواسمیرن
 

های نتایج آزمون کولموگراف اسمیرنوف برای مولفه -1جدول

به ورزشکاران ی، شناختی و اعتماد به نفس در سه گروه اضطراب بدن

 تفکیک زمان
 اعتماد به نفس شناختی بدنی

 گروه زمان

 Zی آماره

-کولموگراف

 اسمیرنوف
P 

 Zی آماره

-کولموگراف

 اسمیرنوف
P 

 Zی آماره

-کولموگراف

 اسمیرنوف
P 

5/2 7 آزمون آزمونپیش  65 /2  7 5/2  686/2  86 /2  449/2  
2/ 8 شاهد  545/2  799/2  548/2  9  /2   76/2  
84/2 شم  497/2  866/2  44 /2  497/2  966/2  

2/ 67 آزمون آزمونپس  759/2  7 6/2  685/2  69 /2  7  /2  
2/ 8 شاهد  496/2  865/2  44 /2  498/2  965/2  
8/2 شم  544/2  798/2  547/2  9  /2   75/2  

 

 بودن نرمال و فواسمیرن فاکولموگر آزمون نتایج به توجه با

ی مقایسه جهتسویه یک واریانس تحلیل آزمون از هاداده

 .است شده استفاده زمان تفکیک به گروه   در هاداده

 بحث 

 بر روفیدبکون تمرینات تاثیر بررسی حاضر پژوهش هدف

-حالتی اضطراب نفسه ب اعتماد و بدنی شناختی،ی مولفه سه

 حاکی ،سویهیک واریانس تحلیل نتایج .بود ورزشکاران رقابتی

 کاهش و واقعی روفیدبکون تمرینات بین دارمعنی ارتباط از

 ورزشکاران در نفسه ب اعتماد بهبود و بدنی شناختی، اضطراب

 سهی نمره میانگین بینکه  داد نشان هایافته .بودون آزم گروه

-حالتی اضطراب نفسه ب اعتماد و بدنی شناختی،ی مولفه

شاهد،  و شم هایگروه با واقعی روفیدبکون گروه در رقابتی

 تاثیری دهندهنشان، نتایج این .دارد وجود داریمعنی تفاوت

 و بدنی شناختی، اضطراب کاهش بر تمرینات این آموزش

ایج نت .بود ونآزم گروه در ورزشکاران نفسه ب اعتماد بهبود

 و ماهینی سینگر، ،5هوتری آگنی هایپژوهش با تحقیق این

 ارتباط گونه هیچ چنینهم .(8-2 ،4) بود همسو نایینیان
                                                 
5
Agnihotri 
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 اضطراب و شم گروه ساختگی تمرینات بین داریمعنی

 نشد مشاهده ورزشکاران در نفسه ب اعتماد و بدنی شناختی،

 تاثیرات که باشد مطلب این یهدهندنشان تواندمی نیز این که

 گرفته صورت نوروفیدبک از ناشی ونآزم گروه بر حاصل

  .باشدنمی تلقین اثر و بوده

 تحقیق اهداف از یکی شد بیان مقدمه در که طور همان

 تحقیقات در موجود شناختیروش ایرادات از برخی رفع حاضر

 هایکاستی از یکی شم گروه وجود عدم که بود پیشین

 این در شده حاصل نتایج بتوان تا است بوده مذکور تحقیقات

  .نمود مقایسه هاآن با را قسمت

 نیز تمرین جلسات در شده هیارا زمان خصوص در چنینهم

 صرف با احتمالا که کرد بیان ها،یافته به استناد با بتوان شاید

 اکثر در که دقیقه 2  جای به دقیقه 5 ) کمتر تمرین زمان

 دست مشابهی نتایج به توانمی (است شده استفاده تحقیقات

  .نمود کمک درمان یهزینه کاهش به نسبت نتیجه در و یافت
 

 ها و تحلیل واریانس توصیف آماری داده - جدول 

 و اعتماد به نفس  شناختی، بدنی اضطراب برایسویه یک

 میدانی  و ورزشکاران دودر 

 F P انحراف معیار میانگین گروه متغیر
اضطراب بدنی  یمولفه

 آزموندر پیش رقابتی–حالتی
8 /67 آزمون  6 4/  

7 7/2  489/2 8 /65 شاهد   259/  
9 /45 شم    /  

اضطراب بدنی  یمولفه

 آزموندر پس رقابتی–حالتی
  /764   /75 آزمون

4 / 9  22 /2 9 /5 شاهد     /  
8 /66 شم  26/  

اضطراب شناختی  یمولفه

 آزموندر پیش رقابتی–حالتی
8 /   آزمون  259/  

525/2  628/2 8 /5  شاهد   997/5  
9 /  شم   74/  

اضطراب شناختی  مولفه

 در پس آزمون رقابتی–حالتی
  /49   /75 آزمون

   / 6  22 /2 8 /9 شاهد    7 /  
8 /8  شم   28/  

اضطراب ی اعتماد بنفس مولفه

 در پیش آزمون رقابتی–حالتی
5 /66 آزمون  557/  

5 7/2  59/2 5 /9 شاهد   289/4  
4 /67 شم  6 6/  

ی اعتماد به نفس مولفه

در  رقابتی – حالتیاضطراب 

 پس آزمون

2 /28 آزمون  996/2  
 89/9  22 /2 4 /64 شاهد   6 5/  

6 /  شم  288/4  

های مولفه یبرای مقایسه LSDنتایج آزمون تعقیبی  -3جدول 

 در ورزشکاران اضطراب شناختی، بدنی و اعتماد به نفس
1گروه  متغير 2 گروه  یدارمعنی   

ی بدنیمولفه 2/ 22 شاهد آزمون   
2/ 22 شم  

2/    شاهد شم  
ی شناختیمولفه 2/ 22 شاهد آزمون   

2/ 22 شم  
8/2  شاهد شم  

ی اعتماد به نفسمولفه 2/ 22 شاهد آزمون   
224/2 شم  

6/2   شاهد شم  
 

 از یکی عنوان به روفیدبکون آموزش بعد به هفتادی دهه از

 مختلف جسمانی و روانی اختلالات بهبود در موثر راهبردهای

 روفیدبکون آموزش .است یافته فراوانی گسترش اجرا اوج و

 یا بازداری از استفاده با که است عاملی سازیشرطی تکنیک

 و شده عملکرد در تغییر به منجر مغزی امواج فعالیت تقویت

 را فرد نتیجه در و دهدمی افزایش افراد در را آن بهبود سرعت

  (.5 ) سازدمی نزدیک مطلوب اجرای به

 یهکنندبیان مغزی امواج که گفت توانمی نتایج هتوجی در

 پاسخ مثال، عنوان به .هستند روانی حالت و شیاریوه سطح

 بر بنا .باشدمی بتا افزایش و آلفا کاهش هیجان به مغز طبیعی

 بالایی سرعت با مغز ،شودمی هیجان دچار فرد وقتی این

 و ترینسریع ،بتا موج .شودمی تولید بتا امواج وفعالیت کرده 

 .است کوتاه یدامنه با مغزی امواج از شکل ترینفعال

 سکوت حس) شودمی ذکر آلفا امواج برای که هاییویژگی

 تقویت اضطراب، کاهش هوشیاری، طی در آرامش و درونی

 و ذهن یکپارچگی هیجانی، تعادل مثبت، تفکر ایمنی، سیستم

 افزایش باعث ،(خود درونی آگاهی و اندیشی، درونبدن

 یکپارچگی و اضطراب کاهش هوشیاری، با همراه آرامش

 با را مغز بد کارکرد یهچرخ روفیدبکون .شودمی ذهن

 استراحت طریق از هدف تحقق یهنحو مورد در دادن آموزش

 مستمر ترکیب با مغز .کندمی اصلاح مناسب، هایزمان در

 این به تمرین یجلسه طول در خود موثر الکتریکی فعالیت

 هایفعالیت چنین به لحظه هر در و کندمی پیدا دست تعادل

 واکنش به روفیدبک،ون فرایند در .شودمی داده پاداش موثری،
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 در تا آموزدمی مغز به این این بر بنا .شودنمی داده پاداش ،تنش

 .باشد داشته استراحت و آرامیدگی مداوم، هایچالش مقابل

 عمل کارآمدتر و ترشاداب تر،چابک آرامیده، مغز یک

 یا اثربی درمانی روش یک توانمی نه را روفیدبکون .کندمی

 (. ، ) دانست دردها یهمه درمان توانمی نه و ادارونم

 و دهدمی تغییر را مغز کارکردی نحوه، روفیدبکون آموزش

 تاثیر که رسدمی نظر به شد گرفته فرا مهارت این که آن از پس

 کارکرد در بلندمدت تغییر گیری،پی مطالعات .باشد مستمر آن

 که آن ضمن .دهندمی نشان روفیدبکون آموزش پی در را مغز

 کمتر روفیدبکون آموزش برای جانبی عوارض داشتن احتمال

 .(6 ،  ) است دارودرمانی از

 خوب تحقیقات نبود بر علاوه تحقیق این هایمحدودیت از

 طرفی از و کرد اشاره نمونه حجم به بتوان شاید شده کنترل

 ونآزم هایگروه بودن ردوسوکو طرح، این بارز یهنکت دیگر

 .است آن شم و

 گيرینتيجه

 در مثبتی تاثیر با روفیدبکون تمرینات تحقیق این نتایج طبق

ه ب اعتماد بهبود چنینهم و بدنی شناختی، اضطراب کاهش

 عنوان به تواندمی، ورزشی مسابقات طول در ورزشکاران نفس

 بهتر نتایج کسب و کارایی بردن بالا جهت مکملی برنامه یک

 .گیرد قرار مربیان و ورزشکارانی استفاده مورد هارقابت در
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