
تأثير نوروفيدبک بر عملکرد در ورزشکاران 

مرکز جامع اعصاب وروان آتيه

 متخصص اعصاب و روان            -دکتر رضا رستمي     



بررسي تأثيرنوروفيدبک بربهبود عملکرد ورزشکارن  :  هدف

: همبستگي بين ذهن وکيفيت عملکرد ورزشي   -       
 کيفيت عملکرد ورزشي در ورزشکاران، ارتباط نزديکي با ذهن و بدن -        
 دستيابي      به عملکرد بهينه، حاصل تعامل مناسب ورزشکار با محيط و  .دارد

هر چه اين تعامل بيشتر و صحيح تر باشد، . تسلط او بر وظايف ورزشي است 
. ورزشکار به موفقيت  بيشتري دست پيدا مي کند  

:  شاخص هاي بهبود درنوروفيدبک  -      
         تمرکز، توجه، کاهش اضطراب ،توانبخشي در درمان آسيب هاي مغزي  

.خفيف است
:مشکلات تعادلي      -    

د عملکرد        بهبود سريع مشکلات تعادلي، منجر به کاربرد نوروفيدبک در بهبو
ورزشکاران در رشته هايي همچون ژيمناستيک، اسکي، اسکي روي يخ و  

. هاکي شده است 



بررسي تأثيرنوروفيدبک بربهبود عملکرد ورزشکارن  

نوروفيدبک بمنظور آگاه نمودن ورزشکارن از حالت                     •
رواني مطلوب و کمک به آنها در جهت درک و دستيابي به                        

.اين حالت به کار مي رود           
رويکرد موجود دراين آموزش مبتني بر مفاهيم انعطاف                       •

بد /پذيري  وتناسب مي باشد ،تصور امواج مغزي خوب                   
.درآن جايي ندارد    

هدف دستيابي به حالت مغزي مناسب ودرک اين وضعيت                •
.در زمان مناسب است     



پيش بيني و پاسخ به  رفتار محرک           

در برخورد با محرکها؛    - 
توجه از يک محرک به محرک ديگرتغيير مي کند •
 اطلاعاتي که در دامنه توجه مهم مي باشند دريافت مي شوند    •
پيش بيني رفتار محرک صورت مي پذيرد •
در مورد اين که کي و چگونه پاسخ دهد، تصميم گيري مي شود•
.در نهايت پاسخ حرکتي مناسب در مواجهه با محرکها ارائه مي شود •

 انجام هشيارانه اين امور حجم وسيعي از فعاليت مغز را به خود اختصاص   •
وضعيت ايده آل آن است که اين فعاليت ها با کمترين هشياري و به . مي دهد

.عبارتي به صورت خودکار انجام شوند



.ناميده مي شود  »Zone«دستيابي به چنين حالتي اصطلاحاً قرار گرفتن در  
 

: يعنيZoneبنابراين، دستيابي به 

(Optimum Performance)  داشتن بهترين عملکرد  •
  کمترين توجه به محرک هاي مضر و مزاحم  •
  توجه انتخابي به موضوعي که مي تواند اثرگذار باشد  •



نوروفيدبک    
نوروفيدبك روشي ايمن و غيѧر تهѧاجمي اسѧت آѧه در طѧي آن، سنѧسورهايي آѧه                     •

.شوند  شوند بر سطح سر بيمار متصل مي الكترود ناميده مي

 به  سنسورها اطلاعات سطح فعاليت مغزي افراد را ثبت و در غالب اواج مغزي            •
.دهند آنها نشان مي

سѧپس فѧرد    . گѧردد  در اين روش الكترودهايي به سر و گوشѧهاي فѧرد متѧصل مѧي              •
فѧرد در انجѧام بѧازي از    . دهѧد  در جلوي مانيتور نشسته و يѧك بѧازي را انجѧام مѧي      

آند، بلكه الگوي امواج مغزي وي است آѧه بѧازي را بѧه               دست خود استفاده نمي   
 .آورد حرآت در مي



نمايی کلی از جلسه نوروفيدبک            





Zoneنوروفيدبك و دستيابي به           

 و نوروفيدبك يكي از ابزارهاي  اساسي مورد استفاده تيم هاي بزرگ ورزشي. •
نوروفيدبك طي . قهرمانان المپيك براي دست يافتن به عملكرد بهينه است     

اين . جلسات مختلف، مغز را براي فعاليت با الگوي مناسب پرورش مي دهد      
از حالت در برگيرنده افزايش يا آاهش فعاليت امواج خاصي در مناطق خاصي    

.مغز است 
براي اينكه يك   .  فعاليت امواج مغزي به شكل برانگيختگي بروز مي آند   •

ش ورزشكار موفق باشد لازم است بدنش در حالت برانگيخته و ذهنش در آرام 
هرآدام از . ناميده مي شود»  Zone«اين حالت غالباً قرار گرفتن در   . باشد

بايد در سطح خاصي از فعاليت باشند تا اين ) بتا، آلفا، تتا و دلتا (امواج مغزي  
وضعيت حاصل شود



نقش عوامل رواني و جسماني در کسب موفقيت        

آمѧѧѧادگي روانѧѧѧي 

آمѧѧѧادگي جسѧѧѧѧماني 

عملكرد بهينه  A B C

ZONE



شاخص هايي که نورو فيدبک بر آن تأثير مي گذارد و
: به  شکل ساختاري منجر به بهبود عملکرد در ورزشکاران مي شود       

 تنظيم توجه، افزايش تمرآز، متعادل آردن     -
برانگيختگي /   گوش بزنگي   -
 مديريت استرس، آاهش تنش     -
تگي يا فرسودگي شغلي    توانايي آنار آمدن با آار زياد، ذخيره انرژي و به دور ماندن از خس      -
 افزايش خلاقيت    -
بهبود تصميم گيري و آاهش خطا       -
 بازيابي سريع آرامش دروني در شرايط استرس زا  -
 افزايش آگاهي   -
يادگيري سريع   -
تقويت مهارت هاي ارتباطي        -
بهبود حافظه   -
آاهش آج خلقي       -
بهبود مديريت درون و واآنش هاي هيجاني           -
توانايي تغيير آسان توجه از آاري به آار ديگر         -
افزايش انگيزه   -
پذيرش حس خشم در درون  -
آاهش اضطراب    -



ارزيابي عملكرد مغز و بدن، اولين گام براي دستيابي به عملكرد                    
بهينه

ادي، تصميم گيري و     قشر مخ مرآز فرايندهاي عالي ذهن، محل ثبت احساس ها، آغاز اعمال ار            
. تدوين نقشه است  

اد عضلات و   پردازش هشيارانه اطلاعات، علاوه بر درگيري زياد نيمکره چپ، تنش زي           

در اين حالت، فرد به جاي توجه به بيرون، به      . دنبال دارد  افزايش اضطراب را نيز به   

آند آه اين امر باعث افت عملکرد و ارائه          حالات دروني و هيجانات منفي خود توجه مي     

بازي احساسي خواهد شد  

كي مغز با عنوان امواج     فعاليت الكتريكي نورون ها در سطح جمجمه سبب شكل دهي فعاليت الكتري               

مغزي مي شود 



) QEEG( عيني مغز با استفاده از الكترو انسفالوگرافي آمي  ارزيابي 

.آند هاي بدن از امواج الكتريكي استفاده مي          ارتباطات مغز با ساير قسمت 

    QEEG     يا الكتروانسفالوگرافي آمي )Quantitative Electroencephalography  (اي براي ارزيابي و          وسيله

.هاست گيري امواج مغزي وخصوصيات مربوط به آن      اندازه 

گيرند و امواج بوسيله آامپيوتر، برحسب         روي سر قرار مي     )   عدد١٩عموماً ( در اين روش ارزيابي، تعدادي الكترود            

.   شوند هاي مختلف نمايش داده مي    فرآانس تفكيك شده و سپس براساس شدت فعاليت در رنگ     

هاي بدست   با مقايسه اندازه   . ليت خاصي باشند براي داشتن عملكرد مناسب، هريك از امواج مغزي بايد داراي ميزان فعا                   

شود آدام يك از امواج و در آدام نقطه از سر داراي فعاليت                 آمده از ثبت امواج در فرد با مقادير نرمال مشخص مي      

هاي بنفش و     نامناسب با رنگ امواجي آه فعاليت مناسب داشته باشند با رنگ سبز و امواج با فعاليت        .  نامناسب است 

.شوند مشخص مي )  فعاليت بيشتر از حد نرمال    (و زرد و نارنجي و قرمز    ) فعاليت آمتر از حد نرمال     (نيلي و آبي   

توان وضعيت عملكرد مغزي را بررسي آرده و سپس براي رسيدن به حالت               با استفاده از اين الگوي امواج مغزي مي              

.   ريزي آرد  بهينه برنامه



















امواج مغزي برحسب فركانس به انواع مختلف تقسيم مي شوند              

غلبه دارد و براي ترشح هورمون ) بدون رويا (دلتا آهسته ترين موج مغزي است و در طي خواب عميق  ):  هرتز5/0-3(موج دلتا    

. رشد و ترميم بافت هاي بدن مفيد است

دد ذهن، خيال پردازي، تفكر  يادگيري  عالي، احساس سكون و آرامش، پذيرندگي زياد، برنامه ريزي مج  ):  هرتز4-7(موج تتا   

. ر ذخيره شده در حافظه كاركردهاي موج تتا هستند  بدون خودسانسوري و خلاقانه، فراخواني خاطرات ناراحت كننده و رنج آو

 اضطراب، تقويت سيستم  امواج آلفا در زمان و شكل مناسب سبب دستيابي به عملكرد بهينه، كاهش     ):  هرتز8 -12(موج آلفا     
يجاني، احساس سرخوشي، آگاهي دروني و افزايش ايمني، تفكر مثبت، يكپارچگي ذهن و بدن، شهود، درون انديشي، تعادل ه    

ترشح سروتونين مي شود



 هماهنگي بين  باعث استحكام بخشيدن به ذهن و بدن، پردازش و تمركز در آرامش، ايجاد ):  هرتزSMR)15-12امواج     

. محيط و فرد، كمك به خواب رفتن و تنظيم حركات بدن مي شود 

، تفكر انتزاعي فوق العاده،  ...)مثل سخن گفتن، بحث كردن و(كنش هاي پيچيده ذهني     : ) هرتز14-37(امواج بتا   

.  با غلبه موج بتا در مغز بروز مي كندهشياري، تمركز، پايداري هيجاني، محاسبات رياضي، و افزايش متابوليسم  

 هاي مختلف بدن  سازمان دهنده مغز و هماهنگ كننده و يكپارچه كننده اطلاعات از قسمت   ): هرتز به بالا  38(موج گاما   
 بالاي اطلاعات و يادگيري مسائل غلبه اين موج با حافظه خوب، سرعت انتقال زياد اطلاعات، پردازش سطوح. است

.پيچيده همراه است    



شكل موج   حالات رواني مرتبط دامنه فرآانس  نام باند  

خواب، آما   ۴-٠٫۵ دلتا 

تفكر خلاقانه، تفكر بدون    
خودسانسوري 

٨-۴ تتا

ريلكس بودن توام با گوش بزنگي  ٨-١٢ آلفا 

تمرآز، تفكر، حفظ تمرآز   ١٣-٢١ بتا

-آرامش جسماني، هماهنگي حسي    
حرآتي

١۵-١٢ SMR

اضطراب، بي قراري، گوش بزنگي        
فوق العاده 

٢٠-٣٢ ٢بتا

پردازش شناختي، يادگيري   ۴٣٨-٢ گاما 

انواع امواج مغزی و کارکردآنها



موج آلفا و نقش آن در عملكرد بهينه    

 هرتѧز، نѧشان دهنѧده حالѧت اسѧتراحت مغѧز در بيѧداري                ٨-١٢امواج آلفا بѧا گѧستره فرآانѧسي         

.هستند

                   ѧشن و گѧين ريلكسيѧادلي بѧد تعѧد بايѧظ آنيѧرار      براي اينكه افزايش آلفا را حفѧي برقѧوش بزنگ

. آلفا حالت هشياري خالص يا بدون انجام آار بودن است. آنيد

بѧاط مناسѧب بѧا بѧدن و          امواج آلفا، ذهني آرام، باز و متعѧادل بѧا انѧرژي سѧيال آزاد و در ارت                 

.احساسات آن را نشان مي دهد

ريك مي آنيد، خون     هنگامي آه در حال افزايش امواج آلفا هستيد جريان آزاد انرژي را تح            

. رساني به مغز را افزايش داده و سيستم ايمني را تقويت مي آنيد

 بعѧدي   فعاليѧت هѧاي ذهنѧي و خلاقانѧه        طي غلبه مѧوج آلفѧا، انѧرژي مغѧز ذخيѧره شѧده و بѧراي                  

. آماده مي شود



بهبود خلاقيت 

:   مرحله است۴خلاقيت داراي  

فراگيري اطلاعات و مشكلات در يك زمينه خاص   :  يادگيري•

.  در اين مرحله اطلاعات اآتسابي خوب جا افتاده و به عمل مي آيند         :  عمل آوري •

، ايده خلاقانه به ذهن      !)آها:  فرد ناگهان مي گويد     ( در ذهن به وجود مي آيد، تجربه آها     :   راه حل اکتشافي •

.  راه مي يابد  

بررسي تفکر و راههاي حل مسئله  : بسط و پردازش•

، موج آلفا در اين افراد افزايش        زمانيكه به افراد خلاق، مسئله اي براي حل آردن خلاقانه داده مي شود         •

ند وقتي در اين حالت      در صورتيكه افراد غير خلاق افزايشي در موج آلفا از خود نشان نمي ده          .  مي يابد 

عمل  آموزش آلفا باعث افزايش خلاقيت مي شود و بخصوص با مراحل            . تمرآزي قرار مي گيرند  

.    درارتباط استراه حل اکتشافي  و آوري



افزايش تمرآز با نوروفيدبك در مقايسه با شيوه هاي سنتي مراقبه       

.عملكرد بهينه نياز به تمرآز شديد دارد 

شѧديدي در  يك ورزشكار موفق، درست در لحظه پيش ازيك پرتѧاب يѧا شѧوت خѧوب، افѧزايش           

ايѧن افѧѧزايش آلفѧا در مѧورد هѧر عملكѧردي و نѧه فقѧط ورزش اتفѧѧاق        (مѧوج آلفѧا را تجربѧه مѧي آنѧد،      

). مي افتد

يكѧي از روش هѧاي قѧديمي بѧراي افѧزايش آلفѧا و در                . افزايش آلفا باعث بهبود عملكرد مѧي شѧود        

. يوگا و ذن هر دو از تكنيك هاي مراقبه هستند. نتيجه تمرآز، مراقبه است

 سال طول مي آشد تا آارآموز افزايش امواج آهسته آلفѧا            ۶-٢٠نكته اينجاست آه در ذن حدود       

و گسترش آن در تمام سر را از خود نشان بدهد 

 سال مشغول به تمرين ذن بوده اند افѧزايش مѧوج تتѧا را از خѧود نѧشان                    ٢١-۴٠تنها افرادي آه    

. داده اند

کѧز در   در تكنولوژي نوروفيدبك سرعت بسيار زيادي بѧه ايѧن فراينѧد مѧي دهѧد وتمر                

. زمان بسيار آوتاه تري انجام مي پذيرد



(Stress Management)   مديريت استرس    

خواب بي آيفيت، مشكلات تمرآزي، افزايش بدخلقي،  : بعضي نشانه هاي استرس عبارتند از   

يا نيكوتين، تپش قلب، احساس وجود يك گلوله در گلو يا شكم،  /افزايش مصرف آافئين، الكل و 

شود، مشكل شديد در خشكي دهان و لرزش خفيف دست ها، احساس مداوم اينكه آاري بايد انجام       

.حفظ آرامش 

جمله اضطراب، استرس مي تواند منجر به مشكلات روانشناختي و فيزيولوژيك مختلفي از     

دردها يا اختلالات  افسردگي، بيماري قلبي، اختلالات دستگاه گوارش، افزايش فشار خون، سر   

اما استرس تنها مربوط به عوامل خارجي مانند ساعات زياد آار     . عضلاني گردد/ اسكلتي

.مهم تر اين است آه مغز چگونه به آن پاسخ مي دهد . روزانه يا تغيير آار نمي شود



. باشد   پاسخ طبيعي مغز به استرس آاهش آلفا و افزايش بتا مي           •
بنابراين سطوح شديد استرس با دامنه     .  يابد هرچه سطح استرس بيشتر باشد، فرآانس هم افزايش مي      •

. شوند  مشخص مي)  هرتز٢٠-٣٠ (٢بالاي امواج بتا   
 مرحله است آه در مراحل اول و دوم آاهش      ٣مطابق نظر هانس سليه،  سندرم انطباق عمومي داراي     •

. زاي خارجي دارد در اين مراحل ارگانيزم سعي در انطباق با يك استرس    . افتد آلفا و افزايش بتا اتفاق مي       
شوند، فرآانس    خستگي مياگر استرس براي مدت طولاني ادامه داشته باشد، ارگانيزم و مغز دچار    •

. شود شود و دامنه آن آم شده گاهي آاملاً محو مي      تر مي امواج آهسته
 معمولاً آلفاي خيلي آم، مقداري بتا و مقدار زيادي تتاي آهسته           EEG در مرحله آخر خستگي، الگوي  •

دهد آه   دهد، مخصوصاً افزايش تتا نشان مي       اين الگو حالت استرس مزمن را نشان مي       . دهد نشان مي 
. مغز در وضعيت خستگي مزمن و فرسودگي قرار گرفته است    

يك  . شود آند و امواج بتا توليد مي   شويد، مغز با سرعت بالايي آار مي     بنابراين وقتي دچار استرس مي    
. تواند سرعت مغز و موج بتا را آاهش و آلفا را افزايش دهد            شخص دچار استرس، اغلب پس از آار نمي     

پاسخ مغز به استرس     



دهيد، در واقع    زماني آه به آمك نوروفيدبك توليد موج آلفا را افزايش مي    •
.آنيد رساني به مغز را افزايش داده و سيستم ايمني را تقويت مي       خون  

توانند استرس را آاهش داده و      ورزش، تمرينات جسمي و ريلكسيشن مي   •
سطح انرژي را بالا ببرند، ليكن در تمام اين موارد، هدايت هشيارانه      

. سيستماتيك توجه وجود ندارد      
اين روش  . آموزش آلفا، تمرآز سيستماتيك و هشيارانه انرژي رواني است       •

تمايل به تنش، مقاومت و بلوآه آردن انرژي را آه بصورت عادت درآمده        
برد و شما را نسبت به   برد، هشياري شما را بالا مي  آاهش داده يا از بين مي 

آموزد آه هنگام      همچنين به شما مي  . آند خودتان، بدنتان و محيطتان آگاه مي        
.استرس ريلكس بمانيد و تمرآز داشته باشيد 

(Stress Management)   مديريت استرس    



نوروفيد بک بمنظور آگاه نمودن ورزشکارن از حالت                     •
رواني مطلوب و کمکبه آنها در جهت درک و دستيابي به                        

.اين حالت به کار مي رود           
رويکرد موجود دراين آموزش مبتني بر مفاهيم انعطاف                       •

بد /پذيري  وتناسب مي باشد ،تصور امواج مغزي خوب                   
.درآن جايي ندارد    

هدف دستيابي به حالت مغزي مناسب ودرک اين وضعيت                •
.در زمان مناسب است     



:پرتکل ها وتکنيک هاي پايه نوروفيدبک    

١- Alpha Relaxation
٢- Alpha Coherence
٣-SMR
۴-Squash
۵- Broad Band Squash
۶- Alpha/Theta Training

 



 Alpha Relaxation

Alpha Relaxation:
پروتکل پايه کسب آرامش مي باشد    -
بسته و شنيدن صدا وموسيقي     / درحالتهاي چشمان باز     )  ٨  -١٢ (HZتقويت امواج آلفا     -
عميق تر و دروني ترجلوگيري از تقويت فرکانس هاي پاينتر تتا و درنتيجه اجتناباز تمرکز              -
:درنتيجه-

ي مثال هنگام طي زمين بازي              دستيابي به آرميدگي وآرامش به ورزشکار آموزش داده مي شود برا        
اثرات اضطراب،خشم،نا   ،طرح ريزي براي ضربه زدن همراه با آرامش و گوش بزنگي منجر به کاهش    

. اميدي و هيجانات منفي که در طول بازي بوجود مي آيند مي شود      



Alpha Coherence & SMR

Alpha Coherence     : 
شکل خاصي از آموزش آلفا ست که منجر به حالت انسجام بين نيکره هاي    -     

عميق راست و چپ در باند آلفا مي شود و حالتي از آمادگي مناسب و آرميدگي       
و توانايي انجام عملکرد موثر   Well-Beingاين حالت با خلاقيت و  .است
. است

 در افراد بسيار ماهر و رهبران  مراقبه کنندگان ديده مي شود  -    
SMR   : 

 هرتز و درحالت چشمان باز را شامل ميشود که با  ١٢-١۵   تقويت امواج  
.سرکوب تتا همرا است  

. مي باشدzoneمثالي از حالت .  براي آراميدگي همرا باتمرکز فوکوس يافته است  



Squash:
 هرتز همراه است و به کاهش حواسپرتي و  ۴-٧با کاهش امواج کم فرکانس تتا      

.افزايش توانايي حفظ تنها يک موضوع در ذهن منجر مي شود 

Broad Band Squash:
 هرتز را در بر ميگيرد و اين حالت منجربه  آمادگي   ۴-٢٠“باند وسيعتري مثلا      

اين آموزش ورود به حالت آمادگي بهينه     .،واکنش سريع و عمل متوازن مي شود 
 رابراي يک تکليف سخت،مانند چرخش در گلف، و حفظ آن حالت هنگام آماده    

. شدن براي اجراي يک حرکت ماهرانه مؤثر است     

Squash & Broad Band Squash 



Alpha/Theta Training
آموزش دهنده  (اين پروتکل تحت شرايط خاص و زير نظر درمانگر •

.صورت مي گيرد)نوروفيدبک 
تفکرات دروني،احساسات،خاطرات:تعقيب موضوع خاصي مانند•
آرميدگي •
دستيابي به  آگاهي جديد و خودآگاهي هيجاني   •
شامل دوره پيوسته ،بحث وگفتگو،کارتجربي و پردازش اطلاعات •

مي باشد



مرکز جامع اعصاب وروان آتيه    
 آرامش ،توانمندي، يادگيري ،هوشياري              


