
 92دوره بیست و یکم، شماره دوم، خرداد                                       مجله علمی دانشگاه علوم پزشکی ایلام
 

 21

  دوومیدانی تاثیر تمرینات نوروفیدبک بر اضطراب صفتی رقابتی ورزشکاران
  

  5 ستار کیخاونی،4مریم کیهانی، 3آرش میري فر، 2پیمان هاشمیان، 1احمد فرخی
  
  گروه رفتار حرکتی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه تهران )1

  دانشکده پزشکی، دانشگاه علوم پزشکی مشهدن ابن سینا، بیمارستاعلوم رفتاري،  مرکز تحقیقات روان پزشکی )2
  گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشکده علوم انسانی، دانشگاه پیام نور واحد تهران) 3
   مشهد، دانشگاه آزاد اسلامی واحدگروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی) 4
  انی و اجتماعی، دانشکده پزشکی، دانشگاه علوم پزشکی ایلام مرکز تحقیقات آسیب هاي رو) 5
  

  1/11/91: رشیپذ خیتار      9/12/90 :افتیدر خیتار   
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

  ورزشکار  اضطراب صفتی رقابتی، نوروفیدبک، :واژه هاي کلیدي

                                                             
    گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشکده علوم انسانی، دانشگاه پیام نور واحد تهران :مسئول نویسنده* 

Email: arashmirifar@yahoo.com 

  چکیده 
 بیماري ها و اختلالات بیماران، در بهبود و افزایش کارآیی افراد شناخت و درمان از نوروفیدبک علاوه بر :مقدمه

  .استاین پژوهش بررسی تمرینات نوروفیدبک بر اضطراب صفتی رقابتی ورزشکاران از  هدف .سالم نیز استفاده می شود
روه  گ3 صورت پیش و پس آزمون باه که ب. و کاربردي است حاضر از نوع نیمه تجربی تحقیق :مواد و روش ها

 1390میدانی شهر مشهد در سال ومیان ورزشکاران زن و مرد دو ین منظور ازه اب. آزمایش، کنترل و ساختگی می باشد
 مداخله آزمایشی در قالب پروتکل افزایش آلفا در .به صورت داوطلبانه و هدف دار انتخاب شدند) ±23سن( نفر36 تعداد

  . استفاده شدSCAT براي ارزیابی اضطراب از سیاهه.  جلسه به اجرا در آمد12 در مدت O1,O2نواحی 
تمرینات نوروفیدبک و کاهش اضطراب  معنی داري بین اثر تحلیل واریانس یک راهه، :یافته هاي پژوهش

این اختلاف فقط بین گروه آزمایش با ) P=0.015.(صفتی رقابتی ورزشکاران در گروه هاي مختلف را نشان داد
 )P=0.477( و ساختگی با کنترل)P=0.058(ها، آزمایش با ساختگی بین سایر گروه بود و در )P=0.009(کنترل

که نشان دهنده ارتباط معنی دار بین تمرینات نوروفیدبک و کاهش اضطراب در گروه . اختلاف معنی داري دیده نشد
   )P<0.05.(آزمایش می باشد

 این بر بنا. می باشد بتا افزایش و فاآل کاهش استرس و اضطراب، به طبیعی مغز پاسخ :بحث و نتیجه گیري
یژگی هایی که براي امواج و. دشو می تولید بتا امواج و کند می بالایی کار سرعت با شود مغز می استرس دچار وقتی فرد

 .آلفا ذکر می شود باعث افزایش آرامش همراه با هوشیاري، کاهش اضطراب و یکپارچگی ذهن می شود
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  مقدمه
 با را مغز کارکرد اس،ـــشن عصب دانشمندان

 آرام که  مغزي.کنند می صیفتو» سازي فعال«اصطلا
 دارد، پردازش در مناسبی کارایی و است هوشیار و

 افته ینظم مغز که  هنگامی.شود می نامیده فعال مغزي
 ظاهراً که هایی نشانه کند، می پیدا خودتنظیمی توان و

 .کنند می پیدا بهبود دارند، مجزا هایی خاستگاه و منشاء
 یابد، می افزایش توجه و تمرکز شود، می بهتر رفتار

  این.کند می پیدا ثبات خلُق و شود می طبیعی خواب
 مغز در تغییر قابلیت و پذیري انعطاف حاصل اتفاقات
 از توان می را ذاتی هاي قابلیت این. هستند انسان
 بیوفیدبک،). 1(،نمود فعال بیوفیدبک آموزش طریق

بدنی و  هاي فعالیت و شخص بین را مسیرتازه اي
 بیشتر کنترل کسب براي راهی کند و می زبا او ذهنی

 در جهت فیزیولوژیکی و شناختی روان کارکردهاي بر
ه وجود می آورد به ب بهزیستی را و سلامتی به دستیابی

 فیزیولوژیکی و بدنی هاي فعالیت از فرد که طوري
 تواند می می آورد و دست به بیشتري آگاهی خویش

  نوروفیدبک،.)2(،کند تعدیل و کنترل را ها فعالیت این
از  خوردي باز فرد که تــاس دبکـــبیوفی از شکلی

که این  کند می دریافت سیگنال هاي مغزي خود را
زیر سطح  بیــعص هاي عالیتــف به وطــامواج مرب
 از آگاهی عدم دلیل به انسان  عموماً.باشد می هوشیاري

 تغییر به شناخت و قادر خویش مغزي امواج ايــالگوه
 امواج پس از این نمایش مشاهده با اما باشد نمی ها آن

 کسب را ها آن بر یرــتأث و یرــتغی توانایی فرد مدتی
شود و  می گفته نیز خودتنظیمی فرایند این به کند، می
 فیزیولوژیک هاي پاسخ تا بود خواهد قادر فرد نهایت در

 و کرده درك روزانه هاي تــفعالی در را تــنادرس
از ). 3(،سازد ها آن جایگزین را تري حصحی هاي پاسخ

شناخت و درمان بیماري ها  روش نوروفیدبک، علاوه بر
و اختلالات بیماران، در بهبود و افزایش کیفیت کار 

 سال هاي اخیر نیز در. افراد سالم نیز استفاده می شود
 مغزي امواج بررسی به منده طور ویژه، علاقه محققین ب

 عملکرد رفتار و با آن تباطار و مغز مختلف نواحی در
 اند داده نشان مختلف هاي بررسی. ورزشکاران هستند

 نتیجه در و تمرکز وضعیت به ورزشکاري که هنگامی
 انــنش را بهتري لکردــعم د،ــرس می شــآرام به

اضطراب صفتی رقابتی ) 1977(مارتینز ).4،5(،می دهد
 را به عنوان تمایل به درك موقعیت هاي رقابتی به

مثابه عاملی تهدید کننده و نیز پاسخ به این موقعیت ها 
به احساس تنش و نگرانی به صورت پایدار تعریف 

وي معتقد است افرادي که با میزان بالایی . نمود
اضطراب صفتی رقابتی مشخص می شوند، نسبت به 
افراد با اضطراب صفتی رقابتی کم، موقعیت هاي 

ر درك نموده و در ت رقابتی را به مراتب تهدید آمیز
نتیجه درجات بالایی از این نوع اضطراب را درك 

 به مطالعه تاثیر )2004(گرــسین. )6(،ردــند کــخواه
نوروفیدبک بر اضطراب صفتی سه آزمودنی اجراکننده 

 دقیقه اي 30 جلسه 20 پس از .حرکات موزون پرداخت
شی در میزان اضطراب ــکاه ،دبکــمرین نوروفیــت

ده هاي حرکات موزون مشاهده گردید که کنن اجرا
ها بعد از  ناشی از این موضوع بود که سیستم عصبی آن

تمرینات متعادل تر کار می کند و این در الگوي خواب 
آگنی ). 7(را نشان داد،ها  بهتر، احساس بهتر بودن آن

ی دو روش ــبه بررس) 2007(ارانــو همک هوتري
 3 نفر را به 45. دبیوفیدبک در افراد مضطرب پرداختن

رین ــروه هاي تمــهر یک از گ: گروه تقسیم نمودند
ک، گروه نوروفیدبک و ــگرافی و ترومیــبیوفیدبک الک

.  دقیقه اي تمرین نمودند25 جلسه 12گروه کنترل، 
ها کاهش هر دو نوع اضطراب صفتی و حالتی  نتایج آن

روه در مقایسه با گروه کنترل نشان ــرا در هر دو گ
  ) 8(.ادد

) 1388(نایینیان و همکاران در تحقیق دیگر که
یر آموزش نوروفیدبک بر کاهش ــانجام دادند به تاث

نشانه هاي اختلال اضطراب فراگیر و کیفیت زندگی 
 30 جلسه 15طبق پروتکل درمانی . بیماران پرداختند

دقیقه اي آموزش نوروفیدبک افزایش موج آلفا داده شد 
ثبت . ونه مداخله اي دریافت نکردگ و گروه کنترل هیچ

انجام O1  یا O2 و آموزش فعالیت موج آلفا در ناحیه
ان داد آموزش ــش نشــاي پژوهــته هــیاف. گرفت

نوروفیدبک به مبتلایان اختلال اضطراب فراگیر، باعث 
و کاهش نشانه هاي اختلال EEG افزایش موج آلفاي

چنین اضطراب فراگیر در گروه درمان گردید، اما 
نتایج به دست . تغییري در گروه کنترل مشاهده نشد

چنین نشان داد که به دنبال افزایش موج آلفا  آمده هم
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در گروه درمان، شاخص کیفیت زندگی آنان در مقایسه 
در تحقیقی  ).9(،با گروه کنترل افزایش معنادار پیدا نکرد

در آن به اثر تمرینات نوروفیدبک بر ) 1389(که ماهینی
رد بازیکنان تیم ملی شطرنج پرداخت، هیچ گونه عملک

تفاوت معنی داري در عملکرد حل مسئله شطرنج، در 
 اما این .گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل دیده نشد

تمرینات اثرات معنی داري را بر روي توجه، اضطراب 
صفتی رقابتی و ضربان قلب گروه آزمایش نسبت به 

طور که می دانیم  همان ).10(،گروه کنترل نشان دادند
صفتی، حالتی، صفتی رقابتی، (انواع متفاوتی از اضطراب

 تاثیر تمرینات هکه در زمین. وجود دارد) حالتی رقابتی
 ورزش هصوص در حیطــخه ک بر آن ها بــنوروفیدب

چنین در اغلب  هم. تحقیقات کمی صورت گرفته است
ی مطالعات مربوط به نوروفیدبک انتقادهاي روش شناخت

متعددي مطرح شده است که نتایج آن ها را زیر سوال 
اغلب تحقیقات قبلی بررسی هاي موردي و . می برد

تک گروهی بدون همراه کردن گروه ساختگی و گروه 
حدودیت در ــجاد مــکنترل می باشد که باعث ای

تعمیم پذیري و کاهش اطمینان از مخدوش بودن نتایج 
 این بودن نوپا به وجهت با .اثرات عوامل دیگر می شود

 طولانی راه آن هنوز کوتاه عمر و) 1960شروع (علم
 بر بنا رسید، زمینه این در کلی تفاهم به تا دارد وجود

 و ها پروتکل انواع تا است نیاز بسیاري تحقیقات این
 و ها آموزش موثرترین تا آزموده را مختلف هاي برنامه
  .شود ارائه ها گزینه

    مواد و روش ها
و کاربردي  اضر از نوع نیمه تجربیــق حــیتحق

صورت طرح تحقیق پیش آزمون و پس ه  که ب،است
آزمون با گروه کنترل و گروه ساختگی می باشد، و 

دبک را در سه ــمرینات نوروفیــیر تــی دارد تأثــسع
آموزش نوروفیدبک واقعی، ساختگی و عدم انجام (سطح

اب صفتی رقابتی بر متغیر وابسته، اضطر) این تمرینات
 که دوومیدانیجامعه آماري تحقیق، ورزشکاران . بسنجد
به همین منظور . می باشند) دختر و پسر( جنس2در هر 

 و هدف ه نفر به صورت داوطلبان36از بین آن ها تعداد 
این تعداد نمونه ها بر اساس توان . دار انتخاب شدند

ه  و با توج درصد95 و حدود اطمینان  درصد80آزمون 
به تحقیقات مشابه انتخاب شدند که نمونه آماري 

نمونه ها به صورت تصادفی . پژوهش را تشکیل دادند
 نفر در گروه 12) 1.  نفري قرار گرفتند 12 گروه 3در 

 نفر در 12) 3 نفر در گروه ساختگی 12) 2آزمایش 
 نفر از 2 گروه کنترل، که پس از طی شدن یک هفته

ت در تمرینات کنارگیري اعضاي گروه ساختگی از شرک
معیارهاي ورود و خروج آزمودنی ها براي شرکت . کردند

 سال 2در تحقیق این بود که تمام آزمودنی ها حداقل 
 شرکت در فعالیت هاي هابقــتمر ســبه صورت مس

 قهرمانی در هرا داشته و حداقل سابق) دوومیدانی(ورزشی
 یتاً هیچرا دارا بوده اند و نها) ان رضويــخراس(استان

آشنایی قبلی با تمرینات  کدام از شرکت کنندگان
الب قمداخله آزمایشی در . نوروفیدبک را نداشته اند

 به اجرا در آمد O1, O2پروتکل افزایش آلفا در نواحی 
 دقیقه و در 15 جلسه هر جلسه 3 هفته، هفته ایی 4که 

طول انجامید، که در طول دوره ه  جلسه ب12مجموع 
ورت یک روز در میان به تمرین ــا به صــآزمودنی ه

براي انجام تمرینات از دستگاه نوروفیدبک با . پرداختند
سخت افزار پروکامپ ساخت کاناداو نرم افزار بیوگراف 
ساخت کانادا استفاده شد، و به منظور ارزیابی میزان 

استفاده شده  SCAT اضطراب صفتی رقابتی از سیاهه
. ر مارتنز تنظیم شده استنامه توسط رین که این پرسش

نامه را با  پایایی این پرسش) 1990(مارتنز و همکاران
استفاده از ضرایب آلفا کرونباخ مورد ارزیابی قرار دادند و 

زارش ــ گ درصد90 تا  درصد79دامنه ضرایب را از 
کرده اند، و در داخل کشور روایی و پایایی آن سنجیده 

سش نامه به کمک در این پژوهش پایایی پر). 10(،شد
بدین منظور براي هر . آلفاي کرونباخ ارزیابی شده است

والات یا به عبارتی همان سر ــیک از رده هاي س
ها به تفکیک ضریب آلفاي کرونباخ محاسبه شد  فصل

و  71/0 که نتایج در پیش و پس آزمون به ترتیب،
ها از آمار   ل دادهــزیه و تحلیــجهت تج.  بود73/0

ستنباطی و آزمون کولوموگروف اسمیرنف و توصیفی، ا
آزمون تحلیل واریانس یک راهه استفاده گردید و در 

 استفاده شده LSDصورت معنی داري از آزمون تعقیبی 
 1به منظور ارزیابی میزان اضطراب آزمودنی ها،  .است

 ه آن ها در مسابقات بین المللی دهههفته قبل از مسابق
ودنی ها توزیع و ــ آزمنــنامه ها در بی فجر پرسش

براي ارزیابی مجدد میزان اضطراب . جمع آوري گردید
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نامه ها  آزمودنی ها پس از تمرینات نوروفیدبک پرسش
 آن ها در مسابقات هدر بین آزمودنی ها پیش از مسابق

  . ع آوري گردیدــزرگ کشور توزیع و جمجایزه ب
  یافته هاي پژوهش 

 جنس دختر واي این تحقیق در دو ــآزمودنی ه
  ینــ میانگ78: گین وزنــ میان181 : با میانگین قدپسر

صیل ــغول به تحــن مشــچنی مــ و ه23: نیــ س
ون ــــج آزمــایــتــه نــه بــوجــا تــب. دــودنــب
ودن داده ــال بــف و نرمــروف اسمیرنــوگــولومــک
لیل ــون تحــ از آزمP=0.608, z=0.761 اــه

 گروه 3دام به مقایسه در ــه اقــک راهــس یانــواری
  .به تفکیک شده است

  

   توصیف آماري داده ها و تحلیل واریانس یک راهه به تفکیک گروه.1 شماره جدول

  شاخص                                                         آماره توصیفی
  متغیر

  گروه
 انحراف معیار  نمیانگی

  نتیجه سطح معنی داري fآماره 

 524/3 333/22 آزمایش
 570/4  22  ساختگی

 اضطراب صفتی رقابتی در پیش آزمون

 718/3  20 کنترل

 تفاوت معنی دار  نیست 387/0 036/1

 961/3 666/3 آزمایش
 788/2  1  ساختگی

 اختلاف بین پیش و پس  آزمون اضطراب صفتی رقابتی

 949/3  0 کنترل

 تفاوت معنی دار است 015/0 929/3

  

یبی ــون تعقــایج در آزمــور که نتــط مانــه
ایش ــ آزمروهــگن ــیــط بــتلاف فقــنشان داد، اخ

ر ــایــن ســد و در بیــمی باش) 009/0(نترلــبا ک

و ) 058/0(گیــاختــسش با ــایــا، آزمــه روهــگ
لاف ــتــاخ) 477/0(رلــتــنــا کــ بگیــتــاخــس

  .ی داري نمی باشدــمعن
  
  

  
  

  

  

  

  

  
  

   گروه3 مقایسه اضطراب صفتی رقابتی ورزشکاران در .1نمودار شماره 

  
  بحث و نتیجه گیري

یر تمرینات ــی تاثــهدف پژوهش حاضر بررس
. نوروفیدبک بر اضطراب صفتی رقابتی ورزشکاران بود

نتایج تحلیل واریانس یک راهه، حاکی از آن بود که 
یدبک واقعی و ــارتباط معنی داري بین تمرینات نوروف

. کاهش اضطراب صفتی رقابتی ورزشکاران وجود دارد

، آگنی )2004(ینگرــیقات، ســیق با تحقــ تحقهنتیج
) 1388(و نایینیان) 1389(یــینــ، ماه)2007(ريــهوت

چنین هیچ گونه ارتباط معنی داري بین  هم. همسو بود
تمرینات نوروفیدبک ساختگی و کاهش اضطراب صفتی 

ز ــد، که این نیــاهده نشــرقابتی در ورزشکاران مش
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 این مطلب باشد که تاثیرات همی تواند نشان دهند
حاصل بر گروه آزمایش ناشی از اعمال متغیر مستقل 

 یکی از .صورت گرفته بوده و اثر تلقین نمی باشد
 ساختگیکاستی هاي تحقیقات مذکور عدم وجود گروه 

بوده است تا بتوان نتایج حاصل شده در این قسمت را 
امتیاز تحقیق حاضر چنین  هم .با آن ها مقایسه نمود

 تا خلاء هاي می باشد کاستی هارفع برخی از این 
 هاولین نکت. موجود در تحقیقات مختلف را پوشش دهد

تمرینات . می باشدوسوکور بودن آن بارز این طرح، د
یري متغیر وابسته توسط ــدازه گــدبک و انــنوروفی

نوروتراپیست و مربیان ورزشکاران صورت گرفت که در 
چنین اندازه گیري ها،  مراحل آموزش و تمرین و هم

اتی درباره ــگونه اطلاع چــودنی ها هیــهمانند آزم
مراحل پژوهش از گروه بندي و هدف آن نداشتند، تا در 
 ري احتمالی یاــهرگونه ارائه بازخورد نامناسب و سوگی

 دیگر حضور هنکت. بی انگیزگی افراد جلوگیري شود
 به هکه بازخورد ارائه شد(یــگروه نوروفیدبک ساختگ

که ) دــان نمی باشــت مغزیشــها بر اساس فعالی آن
رد در  اثرات تلقینی القاء شده به فهمی تواند متمایز کنند

نتیجه ارائه فیدبک هاي ساختگی باشد و گروه کنترل 
  .است

در خصوص زمان ارائه شده در جلسات تمرین 
ه ها، بیان کرد که ــتناد به یافتــنیز شاید بتوان با اس

 دقیقه به جاي 15احتمالاً با صرف زمان تمرین کمتر 
 دقیقه که در اکثر تحقیقات استفاده شده است به 30

رسید و در نتیجه نسبت به کاهش هزینه همان نتایج 
از دهه هفتاد به بعد آموزش . درمان کمک نمود

روفیدبک به عنوان یکی از راهبردهاي موثر در بهبود ون
اختلالات روانی و جسمانی مختلف و اوج اجرا گسترش 

روفیدبک تکنیک شرطی وآموزش ن. فراوانی یافته است
اري یا تقویت سازي عاملی است که با استفاده از بازد

فعالیت امواج مغزي منجر به تغییر در عملکرد شده و 

سرعت بهبود آن را در افراد افزایش می دهد و در 
  )11(.نتیجه فرد را به اجراي مطلوب نزدیک می سازد

در توجیه نتایج می توان گفت که امواج مغزي 
به . شیاري و حالت روانی هستندو سطح ههبیان کنند

 و آلفا کاهش استرس به طبیعی مغز عنوان مثال، پاسخ
 استرس دچار وقتی فرد این بر بنا. می باشد بتا افزایش

 بتا امواج و کند می بالایی کار سرعت با مغز شود، می
فا ذکر ــ ویژگی هایی که براي امواج آل.شود می تولید

 در طی ــشکوت درونی و آرامــس ســح(می شود
ستم ایمنی، ت سیــهوشیاري، کاهش اضطراب، تقوی

تفکر مثبت، تعادل هیجانی، یکپارچگی ذهن و بدن، 
، باعث افزایش )درون اندیشی و آگاهی درونی خود

یاري، کاهش اضطراب و ــراه با هوشــش همــآرام
 کارکرد بد ه نوروفیدبک چرخ.یکپارچگی ذهن می شود

 تحقق هدف از همغز را با آموزش دادن در مورد نحو
 . هاي مناسب، اصلاح می کندطریق استراحت در زمان

مغز با ترکیب مستمر فعالیت الکتریکی موثر خود در 
در . طول جلسه تمرین به این تعادل دست پیدا می کند

. هر لحظه به چنین فعالیت موثري، پاداش داده می شود
در فرایند نوروفیدبک، به واکنش استرس، پاداش داده 

د تا در مقابل این این به مغز می آموز بر بنا. نمی شود
 .چالش هاي مداوم، آرامیدگی و استراحت داشته باشد

یک مغز آرامیده، چابک تر، شاداب تر و کارآمدتر عمل 
نوروفیدبک را نه می توان یک روش درمانی . می کند

بی اثر یا دارونما و نه می توان درمان همه دردها 
ق تمرینات ــقیــج این تحــق نتایــطب). 1،2(،دانست

یدبک با تاثیر مثبتی که در کاهش اضطراب صفتی نروف
ی ــابقات ورزشــرقابتی ورزشکاران دارد در طول مس

ند به عنوان یک برنامه مکمل جهت بالا بردن توامی 
کارایی و کسب نتایج بهتر در رقابت ها مورد استفاده 

ه در رشته دومیدانی قرار ویژه ب ورزشکاران و مربیان
  .گیرد
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Abstract 
 
Introduction: Neurofeedback is used not 
only for diagnosis and treatment of differ-
rent disorders but also for improvement of 
healthy person's daily activity and its qua-
lity. The purpose of this study is to evaluate 
the effect of neurofeedback training on tra-
it-competitive anxiety in athletes. 
 
Materials & Methods: The present study is 
semi-experimental and applied type of rese-
arch; in which pre-test and post-test of three 
groups, including interventional, control 
and placebo, are compared. Therefore 36 
volunteer athletes in both gendershave been 
chosen voluntarily and purposefully and 
organized into groups. Intervention was 
made in a form of increased Alpha-wave in 
O1 and O2 regions over 12 sessions. SCAT 
questionnaire was used for evaluation of 
trait-competitive anxiety state. 
 
Findings: Univariate analysis shows sign-
ificant relationship between the actual neur-
ofeedback training and decreased trait-com- 

petitive anxiety state (p= 0.015).Hoc test re-
vealed the only significant discrepancy exi-
sts between interventional group and contr-
ol group (P=0.009) and no significant diff-
erence exists between interventional group 
and placebo group (P=0.058) and between 
placebo and control group (P=0.477). That 
indicates a significant relationship between 
neurofeedback training and anxiety reduce-
tion in the experimental group (P<0/05). 
 
Discussion & Conclusion:  Normal brain 
reaction to stress and anxiety is decreased 
Alpha-wave and increased beta-wave. The-
refore when a person is faced to a stress 
situation,brain function is increased and 
beta-waves appear.Features that are repo-
rted for alpha-waves induce calm associated 
with alertness, mind integration and anxiety 
reduction. 
 
Keywords: neurofeedback, trait-competitive 
anxiety, athletics 
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