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

  .است پرداخته ميداني و دو ورزشكاران در آن هاي
 آزمون، گروه 3 با آزمونپس و شيپ صورت به باليني كارآزمايي اين :كارروش
 سال در مشهد شهر يدانيم و دو مرد و زن ورزشكاران انيم از .باشديم شم و شاهد
 صورت به هانمونه ،شدند انتخاب دارهدف و داوطلبانه صورت به نفر 36 تعداد1390

 آزمايشي يمداخله .گرفتند قرار )شاهد و شم ،ونآزم( نفري 12 گروه 3 در تصادفي
 .شد اجرا جلسه 12 مدت در O2 و O1نواحي در آلفا افزايش پروتكل البق در

 اين .گيري شدندازها نويزايلي رقابتي اضطراب ينامهپرسش اب اضطراب ميزان
 جهت .سنجدمي را نفس به اعتماد و جسماني شناختي، مستقل عامل سه نامهپرسش
 تعقيبي آزمون از داريمعني صورت در و سويهيك واريانس تحليل زا ها داده تحليل
  .شد استفاده
 و شناختي بدني، اضطراب و روفيدبكون تمرينات بين داريمعني تفاوت :هايافته
 اختلاف تعقيبي، آزمون نتايج اساس بر .مشاهده شد ورزشكاران نفس به اعتماد
 با آزمايش هايگروه بين نفس هب اعتماد و شناختي ،بدني هايمولفه در داريمعني
 داريمعني اختلاف شاهد، با شم هايگروه بين و وجود داشت شم با ونآزم و شاهد
 بدني، هايمولفه بهبود و روفيدبكون تمرينات بين داريمعني ارتباط .بودن مشهود
 ،P=001/0 ترتيب به( وجود داشت رقابتي-حالتي اضطراب نفس هب اعتماد و شناختي

002/0=P 001/0 و=P.(   
 كاهش هوشياري، با همراه آرامش باعث نوروفيدبك رسدمي نظر به :گيرينتيجه

 موثر الكتريكي فعاليت مستمر تركيب با مغز و شودمي مغز يكپارچگي و اضطراب
   .كندمي پيدا دست تعادل به تمرين اتجلس طول در خود

  

  ورزشكار روفيدبك،ون رقابتي، اضطراب، :كليدي هايواژه
  
  
  
  
  
  
 
  

  :نوشتپي
 نداشته ارتباطي نويسندگان منافع با و شده انجام خاصي نهاد مالي حمايت دونب و واحد تهران جنوب پيام نور دانشگاه پژوهشي يكميته تاييد از پس مطالعه اين

  .گرددمي قدرداني كنندگان محترمشركت همكاري از .است
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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
 يا موفقيت كه دهدمي نشان انسان رفتار و مغز نقش بررسي
 زيادي حد تا ورزشي مهم هايرقابت در ورزشكاران شكست

 با مقابله از ناشي 1اضطراب غلبه بر و هاآن رواني آمادگي به
 معتقدند ورزشي شناسانروان چنينهم .دارد بستگي، حريف

 تواندمي مغز فعاليت چگونگي و رواني آمادگي در تفاوت كه
 گاهديد از ).1( باشد ورزشي هايرقابت در ايكنندهتعيين عامل
 در مناسبي كارايي و است هوشيار و آرام كه مغزي هاآن

 نظم مغز كه هنگامي .شودمي ناميده فعال مغزي دارد، پردازش
 منشا اظاهر كه هايينشانه كند،مي پيدا خودتنظيمي توان و يافته
 بهترفرد،  رفتار .كنندمي پيدا بهبود دارند، مجزا هاييخاستگاه و

  طبيعي، خواب يابد،مي افزايش ،توجه و تمركز شود،مي
 پذيريانعطاف حاصل ،اتفاقات اين .يابدمي ثبات خلق و شودمي
  را ذاتي هايقابليت اين .هستند انسان مغز در تغيير قابليت و

   .)2( نمود فعال 2بيوفيدبك آموزش طريق از توانمي
 و بدني هايفعاليت و شخص بين را ايتازه مسير بيوفيدبك،

 بر بيشتر كنترل كسب براي راهي و كندمي باز او ذهني
 آورد،مي وجوده ب را فيزيولوژيكي و شناختيروان كاركردهاي

 از بازخوردي فرد كه است بيوفيدبك از نوعي ،3روفيدبكون
 امواج اين كه كندمي دريافت را خود مغزي هايسيگنال
 باشدمي وي يهوشيار سطح زير عصبي هايفعاليت به مربوط

 و رشد كه است جامع آموزش سيستم يك روفيدبكون .)3(
 كاركرد ينحوه و بخشيده ارتقا را مغز سلولي سطح در تغيير
 درمان در يآميزموفقيت طور به روش اين .دهدمي تغيير را مغز

 اختلالات اضطراب، افسردگي، مثل ،اختلالات از وسيعي طيف
   .)4( است شده استفاده هيجاني ليمسا و اعتياد شخصيت،

 و هابيماري درمان و شناخت بر علاوه روفيدبك،ون از
 و سالم افراد يياكار بهبود در بيماران، مختلف اختلالات
 هايبررسي .شودمي استفاده نيز آنان كار كيفيت افزايش
 وضعيت به ورزشكاري كه هنگامي اندداده نشان مختلف
 از خود بهتري عملكرد رسد،مي آرامش به نتيجه در و تمركز
  .)5( دهدمي نشان

                                                 
1Anxiety 
2Biofeedback 
3Neurofeedback 

 حالت به رواني، فشار ايجاد عوامل از يكي عنوان به اضطراب
 تشويش و ناراحتي عصبانيت، احساس با همراه منفي هيجاني
 است همراه جسماني برانگيختگي يا فعاليت با كه شودمي گفته

 و عضلات در ضروري غير انقباض موجب اضطراب .)6(
 4اسپيلبرگر ).7( شودمي ذهني هايفعاليت در دقتيبي و كندي

 6حالتي اضطراب و 5صفتي اضطراب بعد دو به را اضطراب
 و نگراني با كه موقتي هيجانات به حالتي اضطراب .كرد تقسيم
  ).1به نقل از ( شودمي اطلاق است، همراه تنش
 بر روفيدبكون تمرينات اثر با رابطه در تحقيق اولين در

 بر روفيدبكون تمرينات تاثير بررسي به 7سينگر، اضطراب
 كه پرداخت موزون حركات هايهاجراكنند صفتي اضطراب

 اضطراب ميزانمشاهده نمود كه  ،ايدقيقه 30يجلسه 20از پس
 در ).8(كاهش يافته است  موزون حركات هاياجراكننده

 افراد در بيوفيدبك روش دو بررسي به محقق ديگري تحقيق
 نتايج ،ايدقيقه 25 يجلسه 12 از پس .پرداخت مضطرب

 دو هر در حالتي و صفتي اضطراب نوع دو هر كاهشحاكي از 
   .)9( بود شاهد گروه با مقايسه در گروه
 بر را روفيدبكون آموزش تاثير ،محققان ديگر پژوهشي در

 زندگي كيفيت و فراگير اضطراب اختلال هاينشانه كاهش
 در آلفا موج فعاليت آموزش و ثبت .كردند بررسي بيماران
 ايدقيقه 30 يجلسه 15 از پس .گرفت انجام O2 و O1 ناحيه

 گروه در فراگير اضطراب اختلال هاينشانهنتايج نشان داد كه 
 گروه در آلفا موج افزايش دنبال به اماكاهش يافته  درمان
 شاهد گروه با مقايسه در آنان زندگي كيفيت شاخص درمان،
 به كه ديگر تحقيقي در ).4( نكرد پيدا يداريمعن افزايش
 ملي تيم بازيكنان عملكرد بر روفيدبكون تمرينات اثر بررسي
 حل عملكرد در داريمعني تفاوت گونههيچ ،.پرداخت شطرنج
 ديده شاهد گروه به نسبت ونآزم گروه در شطرنج، يمسئله
 اضطراب توجه، روي بر داريمعني اثرات تمرينات اين اما نشد

 شاهد به نسبت ونآزم گروه قلب ضربان و رقابتي-صفتي
  ).10( داشتند

                                                 
4Spielberger 
5State Anxiety 
6Trait Anxiety 
7Singer 
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 تاثير يزمينه در كه دارد وجود اضطراب از متفاوتي انواع
 ورزش يحيطه در خصوصه ب هاآن بر روفيدبكون تمرينات
 از ديگر يكي چنينهم. است گرفته صورت كمي تحقيقات
 شناختيروش ايرادات از برخي رفع ،حاضر تحقيق اهداف
  .بود پيشين تحقيقات در موجود
  كارروش
ه ب كه است كاربردي و باليني كارآزمايي نوع از حاضر تحقيق
 شم گروه و شاهد گروه با آزمونپس و آزمونپيش صورت

در سايت  IRCT201205139738N1كه با كد  باشدمي
 سعي اين تحقيق. هاي باليني ايران ثبت شده استكارآزمايي

 آموزش( سطح سه در را روفيدبكون تمرينات ثيرات دارد
 بر )تمرينات اين انجام عدم و ساختگي واقعي، روفيدبكون

 به مربوط مطالعات اغلب رد .بسنجد رقابتي-حالتي اضطراب
 است شده مطرح متعددي شناختيروش انتقادهاي ،روفيدبكون

 طرح، اين بارز يهنكت .بردوال ميئس زير را هاآن نتايج كه
 تمرينات .باشدمي شم و ونآزم هايگروه بودن دوسوكور

 و 1نوروتراپيست توسطاضطراب  گيرياندازه و روفيدبكون
 و آموزش مراحل در كه گرفت صورت ورزشكاران مربيان
 گونه هيچ هاآزمودني همانند ها،گيرياندازه چنينهم و تمرين

 مراحل در تا نداشتند آن هدف و بنديگروه يدرباره اطلاعاتي
 سوگيري و نامناسب بازخورد يهيارا گونه هر از پژوهش
 ديگر يهنكت .شود جلوگيري ،افراد انگيزگيبي يا احتمالي
 ،پيش از هاآن به هشد هيارا تمرينات كه( شم گروه حضور
 گروه و )باشدنمي شانمغزي فعاليت اساس بر و شده ضبط
 هاآزمودني آگاهي از جلوگيري براي شم گروه در .است شاهد

 سازيآماده جمله از كار اجراي شرايط ،بنديگروه ينحوه از
 واقعي روفيدبكون گروه مانند الكترودها چسباندن و پوست
 يهيارا در ونآزم گروه با گروه اين تفاوت تنها و شد انجام

 دريافت را شده ضبط پيش از تمرينات گروه اين بود، بازخورد
 و دختر ورزشكاران ميان از تحقيق، آماري يجامعه .كردندمي
 بين از كه باشندمي 1390 سال در مشهد شهر ميداني و دو پسر
 انتخاب دارهدف و داوطلبانه صورت به نفر 36 تعداد هاآن

                                                 
در اصطلاح به درمانگري كه از نوروفيدبك براي درمان مراجعين خود استفاده  ١
  .گويندكند، نوروتراپيست ميمي

 و درصد 80 آزمون توان اساس بر هانمونه تعداد اين .شدند
 انتخاب مشابه تحقيقات به توجه با و درصد 95 اطمينان حدود
 .)10-13( دادند تشكيل را پژوهش آماري ينمونه كه شدند
 .گرفتند قرار نفري 12 گروه 3 در تصادفي صورت به هانمونه

بر  تحقيق در شركت براي هاآزمودني خروج و ورود معيارهاي
 صورت به سال 2 حداقل هاآزمودني تمام اساس اين است كه

 )ميداني و دو( ورزشي هايفعاليت در شركت يهسابق ،مستمر
) رضوي خراسان( استان در قهرماني يهسابق حداقل و داشته را

 ،كنندگانشركت از كدام هيچنهايت در را دارا باشند و 
 يمداخله .باشند نداشته روفيدبكون تمرينات با قبلي آشنايي

 12 كه آمد در اجرا به آلفا افزايش پروتكل البق در آزمايشي
اين  طول در كه انجاميد، طوله ب دقيقه 15 جلسه هر و جلسه
 تمرين به ميان در روز يك صورت به هاآزمودني ،دوره

 هاآزمودني گر،مخدوش عوامل اثر كنترل جهت .پرداختند
 تا گرفتند قرار باليني يمصاحبه مورد پزشكروان توسط
 هايبيماري و پزشكيروان مشكلات قبيل از گريمخدوش عوامل
 يدرجه قبيل از ديگر عوامل چنينهم .شوند كنترل طبي

 دادن با نيز بخشآرامش داروهاي و محرك غذاهاي حرارت،
 هاآن يروزانه كنترل چنين هم و هاآزمودني به دستورالعمل

به هر صورت  افراد چنان چه .گرديدند كنترل محققين توسط
 گذاشته كنار تمرينات يادامه ازبودند،  آزمون شرايط فاقد
 از يك هيچ ،دوره طول درشايان ذكر است كه  .شدندمي

 در ،هاآزمودني ارزيابي جهت .نگرديدند حذف هاآزمودني
ي ههد الملليبين مسابقات در هاآن يمسابقه از قبل آزمونپيش
 مسابقات در هاآن يمسابقه از پيش آزمونپس در و فجر

 .گرديد آوريجمع و توزيع هانامهپرسش ،كشور بزرگ يجايزه

 فوايد از شم گروه يمندبهره و اخلاق رعايت جهت در
 اتمام از پس گروه اين هايروفيدبك،آزمودنيون تمرينات
 تمرين مورد آزمايش گروه مانند ،نتايج استخراج و تحقيق

  .گرفتند قرار روفيدبكون
 افزارسخت با روفيدبكون دستگاه از تمرينات انجام براي

 كانادا ساخت 3بيوگراف افزارنرم و كانادا ساخت 2پروكامپ
                                                 
2Procomp 
3Biograph 
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 ينامهپرسش از اضطراب ميزان ارزيابي منظور به .گرديد استفاده
  .بهره گرفته شد 1نويزايلي رقابتي اضطراب يسياهه
 3بدني ،2شناختي مستقل عامل سه نامهپرسش اين كلي طور به
 9 عوامل اين از يك هر به .سنجدمي را 4نفسه ب اعتماد و
ت والائس اين از يك هر پاسخ .است شده داده اختصاص والئس
 )خيلي نسبتا، كمي، اصلا،( ايدرجه چهار مقياس صورت به
 :اصلاي گزينه :است زير قرار به گذاريي نمرهشيوه .باشدمي
 اين .گيردنمره مي چهار :خيليو  سه :نسبتا، دو :كمي، يك

 شناختي، اضطراب :از عبارتند كه دارد مولفه سه آزمون
 اين به جداگانه، كدام هر كه نفسه اعتمادب و بدني اضطراب
ت سئوالا .شودمي گذارينمره ترتيب

 تسئوالا شناختي، عامل به مربوط 25،22،19،16،13،10،7،4،1
 تالائوس و بدني عامل به مربوط 26،23،20،17،14،11،8،5،2
 نفسه ب اعتماد عامل به مربوط 27،24،21،18،15،12،9،6،3

  معكوس طور به 14 سئوال كه است ذكر به لازم .باشدمي
  .شودمي گذارينمره
 از هانمره يدامنه و شودمي زده جمع هانمره زيرمقياس، هر در

 اضطراب باشد، بالاتر ،نمره چه هر .بود خواهد متغير 36 تا 9
  .بود خواهد بيشتر حالتي نفس هب اعتماد و بدني اضطراب شناختي،
 پايايي كرونباخ يآلفا ضرايب از استفاده با همكاران و مارتنز

 را ضرايب يدامنه و هداد قرار ارزيابي مورد را نامهپرسش اين
 روايينيز  كشور داخل در .اندكرده گزارشدرصد  90 تا 79 از
 پايايي پژوهش اين در .)14به نقل از ( شد سنجيده آن پايايي و

 ينه اب .است شده ارزيابي كرونباخ آلفاي كمك به نامهپرسش
 همان عبارتي به يا والاتئس هايرده از يك هر براي منظور

 كه شد محاسبه كرونباخ آلفاي ضريب تفكيك به هاسرفصل
 .كردند يديتا را هاآن دروني اعتبار آزمونپس و پيش در ،نتايج
 و استنباطي توصيفي، آمار از ها داده تحليل و تجزيه جهت
 واريانس تحليل آزمون و فواسميرن كولموگروف آزمون
 آزمون از داريمعني صورت در و گرديد استفاده سويهيك

   .است شده استفاده LSD تعقيبي
                                                 
1Illinois Competitive State Anxiety Inventory 
2Cognitive 
3Physical 
4Confidence 

  نتايج
 با پسر و دختر جنس دو در )نفر 36( تحقيق اين هايآزمودني
 سني ميانگين كيلوگرم، 78 وزن ميانگين متر،سانتي 181 قد ميانگين

- فاكولموگر آزمون از .بودند تحصيل به مشغول همگي و سال 23
  .شد استفاده هاداده بودن نرمال تعيين براي فواسميرن

  

هاي نتايج آزمون كولموگراف اسميرنوف براي مولفه -1جدول
به ورزشكاران ي، شناختي و اعتماد به نفس در سه گروه اضطراب بدن

  تفكيك زمان
  اعتماد به نفس  شناختي  بدني

گروه زمان
 Zي آماره

-كولموگراف
 اسميرنوف

P 
 Zي آماره

-كولموگراف
 اسميرنوف

P 
 Zي آماره

-كولموگراف
 اسميرنوف

P 

735/0آزمونآزمونپيش  652/0  715/0  686/0  861/0  449/0  
81/0شاهد  545/0  799/0  548/0  913/0  376/0  
84/0شم  497/0  866/0  441/0  497/0  966/0  

671/0آزمون آزمونپس  759/0  716/0  685/0  693/0  723/0  
83/0شاهد  496/0  865/0  442/0  498/0  965/0  
8/0شم  544/0  798/0  547/0  912/0  375/0  

  

 بودن نرمال و فواسميرن فاكولموگر آزمون نتايج به توجه با
ي مقايسه جهتسويه يك واريانس تحليل آزمون از هاداده
 .است شده استفاده زمان تفكيك به گروه 3 در هاداده

 بحث 
 بر روفيدبكون تمرينات تاثير بررسي حاضر پژوهش هدف

-حالتي اضطراب نفسه ب اعتماد و بدني شناختي،ي مولفه سه
 حاكي ،سويهيك واريانس تحليل نتايج .بود ورزشكاران رقابتي

 كاهش و واقعي روفيدبكون تمرينات بين دارمعني ارتباط از
 ورزشكاران در نفسه ب اعتماد بهبود و بدني شناختي، اضطراب

 سهي نمره ميانگين بينكه  داد نشان هايافته .بودون آزم گروه
-حالتي اضطراب نفسه ب اعتماد و بدني شناختي،ي مولفه
شاهد،  و شم هايگروه با واقعي روفيدبكون گروه در رقابتي
 تاثيري دهندهنشان، نتايج اين .دارد وجود داريمعني تفاوت
 و بدني شناختي، اضطراب كاهش بر تمرينات اين آموزش
ايج نت .بود ونآزم گروه در ورزشكاران نفسه ب اعتماد بهبود
 و ماهيني سينگر، ،5هوتري آگني هايپژوهش با تحقيق اين

  ارتباط گونه هيچ چنينهم .)8-4،10( بود همسو نايينيان
                                                 
5Agnihotri 
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 اضطراب و شم گروه ساختگي تمرينات بين داريمعني
 نشد مشاهده ورزشكاران در نفسه ب اعتماد و بدني شناختي،

 تاثيرات كه باشد مطلب اين يهدهندنشان تواندمي نيز اين كه
 گرفته صورت نوروفيدبك از ناشي ونآزم گروه بر حاصل
   .باشدنمي تلقين اثر و بوده

 تحقيق اهداف از يكي شد بيان مقدمه در كه طور همان
 تحقيقات در موجود شناختيروش ايرادات از برخي رفع حاضر
 هايكاستي از يكي شم گروه وجود عدم كه بود پيشين

 اين در شده حاصل نتايج بتوان تا است بوده مذكور تحقيقات
   .نمود مقايسه هاآن با را قسمت
 نيز تمرين جلسات در شده هيارا زمان خصوص در چنينهم
 صرف با احتمالا كه كرد بيان ها،يافته به استناد با بتوان شايد
 اكثر در كه دقيقه 30 جاي به دقيقه 15( كمتر تمرين زمان

 دست مشابهي نتايج به توانمي )است شده استفاده تحقيقات
   .نمود كمك درمان يهزينه كاهش به نسبت نتيجه در و يافت

  
  ها و تحليل واريانس توصيف آماري داده - 2جدول 

  و اعتماد به نفس  شناختي، بدني اضطراب برايسويه يك
  ميداني  و ورزشكاران دودر 

FPانحراف معيارميانگين گروه متغير

اضطراب بدني يمولفه
 آزموندر پيش رقابتي–حالتي

67/28614/1 آزمون
737/0489/0 65/28059/2 شاهد

45/2911/2 شم
اضطراب بدني يمولفه
  آزموندر پس رقابتي–حالتي

75/23764/1 آزمون
43/29001/0 5/2911/2 شاهد

66/2806/2 شم
اضطراب شناختي يمولفه
 آزموندر پيش رقابتي–حالتي

33/28059/2 آزمون
505/0608/0 15/28997/5 شاهد

1/29174/2 شم
اضطراب شناختي مولفه
 در پس آزمون رقابتي–حالتي

75/2249/2 آزمون
222/26002/0 9/28173/2 شاهد

18/28208/2 شم
اضطراب ي اعتماد بنفس مولفه
 در پيش آزمون رقابتي–حالتي

66/25557/1 آزمون
537/059/0 9/25089/4 شاهد

67/24626/3 شم
ي اعتماد به نفس مولفه

در  رقابتي – حالتياضطراب 
  پس آزمون

08/30996/0 آزمون
289/9001/0 64/24625/3 شاهد

1/26088/4 شم

هاي مولفه يبراي مقايسه LSDنتايج آزمون تعقيبي  - 3جدول 
  در ورزشكاران اضطراب شناختي، بدني و اعتماد به نفس

1گروه  متغير 2 گروه  يدارمعني   

002/0 شاهد آزموني بدنيمولفه  
001/0 شم  

311/0 شاهد شم  
003/0 شاهد آزموني شناختيمولفه  

002/0 شم  
38/0 شاهد شم  

001/0 شاهد آزموني اعتماد به نفسمولفه  
004/0 شم  

316/0 شاهد شم  
  

 از يكي عنوان به روفيدبكون آموزش بعد به هفتادي دهه از
 مختلف جسماني و رواني اختلالات بهبود در موثر راهبردهاي

 روفيدبكون آموزش .است يافته فراواني گسترش اجرا اوج و
 يا بازداري از استفاده با كه است عاملي سازيشرطي تكنيك
 و شده عملكرد در تغيير به منجر مغزي امواج فعاليت تقويت
 را فرد نتيجه در و دهدمي افزايش افراد در را آن بهبود سرعت

  ).15( سازدمي نزديك مطلوب اجراي به

 يهكنندبيان مغزي امواج كه گفت توانمي نتايج هتوجي در
 پاسخ مثال، عنوان به .هستند رواني حالت و شياريوه سطح
 بر بنا .باشدمي بتا افزايش و آلفا كاهش هيجان به مغز طبيعي
 بالايي سرعت با مغز ،شودمي هيجان دچار فرد وقتي اين

 و ترينسريع ،بتا موج .شودمي توليد بتا امواج وفعاليت كرده 
  .است كوتاه يدامنه با مغزي امواج از شكل ترينفعال

 سكوت حس( شودمي ذكر آلفا امواج براي كه هاييويژگي
 تقويت اضطراب، كاهش هوشياري، طي در آرامش و دروني
 و ذهن يكپارچگي هيجاني، تعادل مثبت، تفكر ايمني، سيستم
 افزايش باعث ،)خود دروني آگاهي و انديشي، درونبدن

 يكپارچگي و اضطراب كاهش هوشياري، با همراه آرامش
 با را مغز بد كاركرد يهچرخ روفيدبكون .شودمي ذهن

 استراحت طريق از هدف تحقق يهنحو مورد در دادن آموزش
 مستمر تركيب با مغز .كندمي اصلاح مناسب، هايزمان در

 اين به تمرين يجلسه طول در خود موثر الكتريكي فعاليت
 هايفعاليت چنين به لحظه هر در و كندمي پيدا دست تعادل

 واكنش به روفيدبك،ون فرايند در .شودمي داده پاداش موثري،
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 در تا آموزدمي مغز به اين اين بر بنا .شودنمي داده پاداش ،تنش
 .باشد داشته استراحت و آراميدگي مداوم، هايچالش مقابل
  عمل كارآمدتر و ترشاداب تر،چابك آراميده، مغز يك
 يا اثربي درماني روش يك توانمي نه را روفيدبكون .كندمي

 ).2،3( دانست دردها يهمه درمان توانمي نه و ادارونم
 و دهدمي تغيير را مغز كاركردي نحوه، روفيدبكون آموزش

 تاثير كه رسدمي نظر به شد گرفته فرا مهارت اين كه آن از پس
 كاركرد در بلندمدت تغيير گيري،پي مطالعات .باشد مستمر آن
 كه آن ضمن .دهندمي نشان روفيدبكون آموزش پي در را مغز

 كمتر روفيدبكون آموزش براي جانبي عوارض داشتن احتمال
  .)13،16( است دارودرماني از

 خوب تحقيقات نبود بر علاوه تحقيق اين هايمحدوديت از
 طرفي از و كرد اشاره نمونه حجم به بتوان شايد شده كنترل
 ونآزم هايگروه بودن ردوسوكو طرح، اين بارز يهنكت ديگر

 .است آن شم و

  گيرينتيجه
 در مثبتي تاثير با روفيدبكون تمرينات تحقيق اين نتايج طبق
ه ب اعتماد بهبود چنينهم و بدني شناختي، اضطراب كاهش
 عنوان به تواندمي، ورزشي مسابقات طول در ورزشكاران نفس
 بهتر نتايج كسب و كارايي بردن بالا جهت مكملي برنامه يك
  .گيرد قرار مربيان و ورزشكاراني استفاده مورد هارقابت در
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