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Abstract 
 

Purpose: The primary aim of this study was to investigate the impact of a series of biofeedback 

interventions on the psychological skills of teenagers. 

Methods: This study utilized a semi-experimental design with two experimental and control 

groups. The study population consisted of teenagers aged 14 to 18 in district one of Tehran. A 

sample of 20 teenagers (10 girls and 10 boys) were selected and randomly assigned to either the 

biofeedback group or the control group. The Ottawa Mental Skills Assessment Tool (OMSAT-3) 

was used to assess participants' psychological characteristics. 

Results: The results indicated that all three effects of stage, group, and interaction were statistically 

significant. Refocusing results showed significant effects of stage and interaction, but not group. 

Stress control results showed significant effects of stage, group, and interaction. 

 Conclusion: The findings revealed that the experimental group exhibited significantly higher 

psychological skills compared to the control group. Therefore, incorporating biofeedback exercises 

may serve as an effective complementary approach to enhance psychological performance. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 

The ability of an elite athlete to control their 

mind and be prepared for competition is 

crucial for their success. Top athletes who 

exhibit focus, self-confidence, and higher 

mental efficiency are less prone to emotional 

disturbances and demonstrate a high level of 

performance. Research has shown that 

neglecting psychological skills has led to 

poor performance among certain groups of 

athletes. In fact, performance is closely 

related to mental control. Therefore, 

researchers have endeavored to explore 

training methods that have more 

psychological aspects, alongside physical 

exercise, to improve motor performance and 

enhance their psychological skills. In many 

sports, athletes are simultaneously exposed to 

motor and cognitive challenges. For example, 

during a table tennis match, an individual 

must focus on the opponent's body 

movements, track the trajectory of the 

approaching ball, and simultaneously position 

themselves correctly to return the ball 

successfully. This requires optimal 

psychological skills such as attention, 

memory, prediction, and decision-making, in 

addition to physical and technical readiness. 

As mentioned above, biofeedback training 

exercises have recently garnered attention 

from researchers and coaches as a new 

training method. Numerous studies have 

demonstrated the effectiveness of these 

methods on athletic performance and the 

enhancement of athletes' psychological skills. 

However, due to the novelty of these 

methods, further research is needed on the 

foundational athletic and psychological skills 

of adolescents. Therefore, the current study 

aims to answer the question of how a period 

of biofeedback interventions affects the 

psychological skills of teenagers. 

Materials and Methods 

This study is a semi-experimental study using 

a pre-test, post-test design with control and 

experimental groups. A total of 20 

adolescents aged 14 to 18 were selected 

through convenience sampling and randomly 

assigned to two groups of 10: biofeedback 

(mean age 16.33±1.16) and control (mean age 

17.1±1.30). All participants were right-

handed based on the Edinburgh Handedness 

Inventory questionnaire. After necessary 

coordination, the parents were informed 

about the research and assured that the 

experimental methods used posed no risk to 

their children. Consent forms were obtained 

for their children's participation in the study. 

Following necessary coordination and 

random group assignment, an introductory 

and explanatory session was held for all 

participants at the beginning of the study. The 

researcher familiarized all participants with 

the procedures and scheduled their presence 

in the sports hall for data collection. The day 

after the introductory session, the pre-test was 

conducted where all participants performed 

20 forehand table tennis shots in 4 blocks of 5 

attempts each without any instructions or 

feedback from the coach, and their scores 

were recorded. Subsequently, using the 

Ottawa mental skills assessment tool-3 

questionnaire, including focusing, refocusing, 

and stress control were evaluated.  
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Results 

Results of the analysis of variance composite 

test for focusing component showed 

significant effects of stage (P=0.001, 

η2=0.78), group (P=0.005, η2=0.36), and 

interaction (P=0.001, η2=0.67). Further 

follow-up with paired t-tests indicated a 

significant increase in focus for the 

experimental group from pre-test to post-test 

(P=0.001), while the control group showed no 

change (P=0.29). Independent t-tests at the 

post-test stage showed a significant higher 

focus for the biofeedback group compared to 

the control group (P=0.001), while no 

significant difference was found between the 

groups at the pre-test stage (P=0.17). Results 

of the composite analysis of variance test for 

refocusng component showed significant 

effects of stage (P=0.001, η2=0.66) and 

interaction (P=0.001, η2=0.57), but no 

significant effect of group (P=0.92, 

η2=0.001). Further paired t-tests revealed a 

significant improvement in focus retrieval for 

the experimental group from pre-test to post-

test (P=0.001), while the control group 

showed no change (P=0.43). Independent t-

tests showed no significant difference 

between the research groups at the pre-test  

and post-test  stages. Results of the composite 

analysis of variance test for stress control 

component showed significant effects of 

stage (P=0.001, η2=0.48), group (P=0.04, 

η2=0.20), and interaction (P=0.005, 

η2=0.36). Paired t-tests indicated a significant 

decrease in stress response for the 

experimental group from pre-test to post-test 

(P=0.001), while the control group showed no 

change (P=0.29). Independent t-tests at the 

post-test stage showed a significantly lower 

stress response for the biofeedback group 

compared to the control group (P=0.007), 

while no significant difference was found 

between the groups at the pre-test stage. 

Conclusion 

This study aimed to investigate the effects of 

a period of biofeedback interventions on the 

psychological skills. The results related to 

performance and psychological variables are 

discussed below. The results regarding 

psychological skills showed significant 

improvements in focus, focus retrieval, and 

stress variables for all three biofeedback 

groups after the interventions, consistent with 

the findings of Kamran-Mehr et al. (3). 

Explaining the positive effects of 

biofeedback, it can be said that this method 

improves self-awareness of the body through 

heart rate feedback and abdominal relaxation, 

leading to quicker decision-making and 

reduced anxiety.  
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 15/08/1401: پزیشؽتاسیخ   ، 05/06/1401 : اكلاحتاسیخ ،  18/02/1401: دسیافتتاسیخ 

 چکیدٌ

 .افشاد ًَدَاى تَد یسٍاًـٌاخت ّایتش هْاست یؼتیدٍسُ هذاخلات تاصخَسد ص هی شیتاث يییّذف پظٍّؾ حاضش تؼ: هدف

تا  14 یآى سا ًَدَاًاى تا داهٌِ ػٌ یداهؼِ آهاس. ٍ وٌتشل تَد ؾیپظٍّؾ حاضش اص ًَع هغالؼات ًیوِ تذشتی تا دٍ گشٍُ آصها: ها روش

تَد وِ تِ كَست دس ( پؼش 10دختش ٍ  10)ًَدَاى  20ؿاهل تؼذاد  ضیً یًوًَِ آهاس. دادًذ لیؿْش تْشاى تـى هیػال هٌغمِ  18

 یّا یظگیٍ یشیگ اًذاصُ یتشا. ذٍ وٌتشل لشاس گشفتٌ تاصخَسد صیؼتیًفشُ  10دس دٍ گشٍُ  یدػتشع، اًتخاب ٍ تِ كَست تلادف

 .اػتفادُ ؿذ 3-افشاد اص پشػـٌاهِ اُهؼت یسٍاًـٌاخت

ّوثؼتِ  تیدس اداهِ تشای پیگیشی تیـتش ًتایخ آصهَى . ًتایخ ًـاى داد ّشػِ اثش هشحلِ، گشٍُ ٍ تؼاهل هؼٌی داس هی تاؿذ: یافته ها

. هَى افضایؾ هؼٌی داسی دس هیضاى توشوض گشٍُ تذشتی ًـاى دادًیض ًـاى داد وِ گشٍُ تاصخَسد صیؼتی اص پیؾ آصهَى تا پغ آص

هؼٌی داس ٍلی اثش گشٍُ  ًتایخ هتغیش تاصیاتی توشوض ًـاى داد ّشػِ اثشات هشحلِ ٍ تؼاهل،. دسحالیىِ گشٍُ وٌتشل تغییشی ًـاى ًذاد

دس اداهِ تشای پیگیشی تیـتش . ؼٌی داس هی تاؿذگشٍُ ٍ تؼاهل ه، اػتشع ًـاى داد ّشػِ اثش هشحلِ وٌتشلًتایخ هتغیش . هؼٌی داس ًثَد

ّوثؼتِ ًیض ًـاى داد وِ گشٍُ تاصخَسد صیؼتی اص پیؾ آصهَى تا پغ آصهَى واّؾ هؼٌی داسی دس هیضاى ٍاوٌؾ تِ  تیًتایخ آصهَى 

 .اػتشع گشٍُ تذشتی ًـاى داد

. ًؼثت تِ گشٍُ وٌتشل داؿت یتالاتش یاًـٌاختسٍ یهْاست ّا یداس یتِ عَس هؼٌ یًـاى داد وِ گشٍُ تذشت خیًتا: نتیجه گیری

 .اػتفادُ وشد یػولىشد سٍاًـٌاخت یتِ ػٌَاى سٍؽ هىول دْت استما یؼتیتاصخَسد ص ٌاتیاص توش تَاىیه يیتٌاتشا

 .افشاد ًَدَاى ،یسٍاًـٌاخت ّایهْاست ،یؼتیتاصخَسد ص :کلیدی های واژه
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1 ؿواسُ ،16، دٍسُ 1403تْاس ٍ تاتؼتاى ٍسصؽ،  یؿٌاػ دٍ فللٌاهِ سٍاى   

 قدمٍم

ٍسصؿىاس تشدؼتتِ اػتت،    هی یشٍصیوٌٌذُ پ يییآًچِ تؼ

. اٍ دس سلاتتت اػتت   یٍ آهتادگ  یاٍ دسوٌتشل سٍاً ییتَاًا

 یرٌّ ییٍسصؿىاساى تشتش تا توشوض، اػتواد تِ ًفغ ٍ واسا 

اص  ییؿًَذ ٍ ػتغ  تتالا   یه ذاىیووتش دچاس ّ ضیتالاتش ً

 متات یتحم (.1)گزاسًتذ   یهت  ؾیػولىشد سا اص خَد تِ ًوا

 یسٍاًت  ّتای ًـاى دادُ اػت وِ ػتذم تَدتِ تتِ هْتاست    

. اص ٍسصؿىاساى تتَدُ اػتت   یگشٍّ فیهَدة ػولىشد ضؼ

 داسد یتتا وٌتتشل  سٍاًت    یدس ٍالغ، ػولىشد ساتغِ تٌگاتٌگ

ِ  اًذ اى تلاؽ وشدُدْت پظٍّـگش يیتذ(. 2)  تشسػتی  تت

 یـتش دٌثِ سٍاًـتٌاخت یتپشداصًذ وِ ت یٌیتوش یسٍؽ ّا

هَدة تْثَد ػولىشد  ،یتذً يیداؿتِ تاؿذ ٍ دس وٌاس توش

آًْتا   یسٍاًـتٌاخت  ّایهْاست یاستما يیٍ ّوچٌ یحشوت

 ِیت تا تذض یساػتا سٍاًـٌاػاى ٍسصؿ يیدس ا(. 3،4) ؿًَذ 

 یآهَصؿ ّایف ٍ سٍؽهختل یسٍاً ّایتیهَلؼ لیٍ تحل

 ّتای هْتاست   يیٍ ّوچٌ یتلاؽ وشدُ اًذ ػولىشد ٍسصؿ

 . ػولىشد سا تْثَد دٌّذ یشتٌایص یسٍاً

ٍ اوتؼتاب هْتاست    یشیادگیت وِ دس حتَصُ   ّاییپظٍّؾ

ٍ  ّاَُیآى ّؼتٌذ وِ چِ ؿ یهؼوَلا دس پ ؿًَذیاًذام ه

 ،یضوي اثشتخـ تَاًٌذیه یٌیٍ توش یآهَصؿ یىشدّایسٍ

 ضاتیتذْ ٌِ،یصهاى، ّض ش،یًظ) ییخَد سا دس واسآ شاتیتأث

دالة ٍ  یاص سٍؽ ّا یىی. ّن ًـاى دٌّذ( هٌاتغ شیٍ ػا

سا تتِ ختَد دلتة     یوِ تَدِ هحمماى ػلَم ٍسصؿت  ذیدذ

سٍؽ تتِ كتَست    يیت ا. اػت  یؼتیوشدُ اػت تاصخَسد ص

تتِ   یؼتت یثثت ٍ تشگـت دادى اعلاػتات ص  ٌذیػادُ، فشآ

تفادُ اص اتضاس ٍكل ؿذُ تِ تتذى  ادشاوٌٌذُ اػت وِ  تا اػ

تِ ادشاوٌٌذُ اسائتِ   یؼتیدس خلَف ػولىشد ص یاعلاػات

اػتت وتِ    یسٍؽ، فشآیٌتذ  يیدس ٍالغ ا (. 5،6)  ؿَدیه

سا دس دْت  یتذً یػاصد تا فؼالیت ّا یؿخق سا لادس ه

فؼالیتت   ظُیت ٍ یدػتتگاُ ّتتا  . تْثَد ػولىشد تغییش دّذ

  ،یػولىتشد لتلتتث   ،یاهتَاح هغتض   شیت َلَطیه ًظفیضی یّا

 یهت  یشیپتَػتت سا اًذاصُ گ یػضلات ٍ دهتا ّایتٌفغ

تِ ػشػت ٍ دلت، اعلاػات سا تِ واستش  ضاتیایي تذْ. وٌذ

اسائِ ایي اعلاػتات تتِ   . دٌّذ یتِ كَست تاصخَسد اسائِ ه

واستش وِ هؼوَلا ّوشاُ تتا تغییشات دس تفىتش، ّیذاًتات ٍ   

 یهت  هیت َلَطیضیهغلَب ف شاتییت، هَدة تغسفتتتاس اػت

تَاًتذ تتذٍى    یؿَد وِ دس عَل صهتاى، ایتي تغییشات هت 

(. 7)  اداهتِ یاتتذ   یؼتت یتتاصخَسد ص  ضاتیت اػتفادُ اص تذْ

ٍ  یؼتت یتتاصخَسد ص  ٌتات یتوش كیّا اص عش هیواستشد تىٌ

ووه تِ رّي دس دْتت وٌتتشل تتذى     یتشا یرّي آگاّ

وه وٌذ تا تْتش تتَاًذ تِ فشد و یادیتَاًذ تا حذٍد ص یه

ٍ  یشیت اًتذاصُ گ  ،یؼتت یتاصخَسد ص. سا اًذام دّذ ٌاتیتوش

هتجلا  ) یسٍاًت  یؿٌاػت  ؼتیص یاسائِ اعلاػات ؿاخق ّا

ػولىشد اص آى  ؾیافضا یتشا تَاىیاػت وِ ه( ضشتاى للة

ِ یاًذتام ؿتذُ دس صه   ماتیتحم خیًتا(. 8) اػتفادُ وشد  ٌت

سا تتتش  ٌتتاتیتوش يیتتا ی؛اثشتخـتت یؼتتتیتتتاصخَسد ص شیتتتأث

 سا( 3) یسٍاًت  یهْتاست ّتا   يیٍ ّوچٌت ( 9-12) ػولىشد

 ّوىتاساى  ٍ آتادًظام هلىی هجال، ػٌَاى تِ. اًذ دادُ ًـاى

ػَاهتل   یتتش تشخت   یؼتت یص ٌاتیتوش شیتاث ی، تِ تشسػ(4)

 شٍووتتاىیٍ ػولىتتشد ٍسصؿتتىاساى هتتاّش ت  هیتتَلَطیضیف

 یؼتت یتتاصخَسد ص  ٌاتیتوشًـاى داد وِ  خیًتا .پشداختٌذ

 یاػتتشع ٍ استمتا   ظیهَدة واّؾ ضشتاى للة دس ؿتشا 

 .ؿذ یػولىشد حشوت

اص ٍسصؽ ّا، ٍسصؿىاساى تِ عتَس ّوضهتاى دس    یاسیتؼ دس

تتِ  . شًذگییلشاس ه یٍ ؿٌاخت یحشوت یهؼشم چالؾ ّا

فتشد   ض،یت ه یسٍ غیهؼاتمِ تٌ هیػٌَاى هجال، دس عَل 
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 1 ؿواسُ ،16، دٍسُ 1403تْاس ٍ تاتؼتاى ٍسصؽ،  یؿٌاػ دٍ فللٌاهِ سٍاى

هتوشوض  فیتذى حش هذثَس اػت تَدِ خَد سا تِ حشوات

ؿذى سا دًثتال   هیحشوت تَج دس حال ًضد شیوٌذ ٍ هؼ

تاصگـت  یتشا  یكح تیوشدُ ٍ تِ عَس ّوضهاى تِ هَلؼ

 یهْتاست ّتا   اصهٌذیاهش ً يیدس ا تیتَج تذًٍذ وِ هَفم

ِ  ٌِیتْ یسٍاًـٌاخت ِ  ( 13)  اص دولِ تَدت ( 14)  حافظت

 یدس وٌتاس آهتادگ   ،(16)ی شیگ نیٍ تلو (15) یٌیت ؾیپ

ّواًغَس وِ دس تالا اؿتاسُ ؿتذ،   . تاؿذیه یىیٍ تىٌ یتذً

 ذیت دذ یٌت یتِ ػٌَاى سٍؽ توش یؼتیتاصخَسد ص ٌاتیتوش

لشاس گشفتِ اػت ٍ دس  اىیهَسد تَدِ هحمماى ٍ هشت شایاخ

سٍؽ ّا سا  يیا یاثشتخـ ضیً یاسیتؼ ماتیتحم ٌِیصه يیا

 یسٍاًـتٌاخت  یست ّتا هْتا  یٍ استمتا  یتش ػولىشد ٍسصؿ

 يیت تا تَدِ تِ ًَ تَدى ا یاًذ ٍل دادٍُسصؿىاساى سا ًـاى 

 یدس هْتاست ّتتا  یـتتش یت متتاتیتحم اصهٌتذ یسٍؽ ّتا، ً 

ػولىتتشد  یشتٌتتایص یسٍاًـتتٌاخت یٍ هْتتاست ّتتا یٍسصؿتت

پاػخ تِ  یحاضش دس پ كیتحم يیتٌاتشا. تاؿذ یًَدَاًاى ه

تش  یؼتیتاصخَسد ص ٌاتیدٍسُ توش هیػَال اػت وِ  يیا

 داسد؟ یشیچِ تاث اىافشاد ًَدَ یسٍاًـٌاخت یهْاست ّا

 پژيَص  ريش
تتا   یوتاستشد  یـت یآصها ماتیپظٍّؾ حاضش دس صهشُ تحم

ٍ  یگشٍُ تذشت هیعشح پیؾ آصهَى ٍ پغ آصهَى ؿاهل 

 . تاؿذیگشٍُ وٌتشل ه هی

 ومًوٍ َای پژيَص
ػال تِ كَست  18تا  14 یًَدَاى تا داهٌِ ػٌ 20تؼذاد 

 10دس دٍ گشٍُ  ی، اًتخاب ٍ تِ كَست تلادفدس دػتشع

 وٌتتتتشل ٍ( 33/16±16/1) یؼتتتتیًفتتتشُ تتتتاصخَسد ص 

افتشاد تتش اػتاع     يایت  ّوِ. گشفتٌذ لشاس( 30/1±10/17)

ساػت دػتت   ٌثَسيیاد یاعلاػات پشػـٌاهِ دػت تشتش

افشاد  يیا يیلاصم، ٍالذ یّا یپغ اص اًذام ّواٌّگ. تَدًذ

دادُ ؿتذ   ٌتاى یآًْتا اعو اص ًحَُ پظٍّؾ آگاُ ؿذًذ ٍ تِ 

حاضتش   كیت هَسد اػتفادُ دس تحم یـیآصها یوِ سٍؽ ّا

اص آًْتا   تیت فشصًذاًـتاى ًتذاسد ٍ دس ًْا   یتتشا  یخغش ضیً

 .ؿذ اخزدْت حضَس فشصًذاًـاى دس پظٍّؾ  تٌاهِیسضا

 َا ابسار گردآيری دادٌ

ّای سٍاًـٌاختی افتشاد اص ًؼتخِ    گیشی ٍیظگی تشای اًذاصُ

. اػتتفادُ ؿتذ  3-اُهؼتت پشػـٌاهِ ؿذُ ایشاًی اػتاًذاسد 

ؿتتاهل هْتتاست سٍاًتتی سا   12ایتتي اتتتضاس دس هذوتتَع   

ّتای   تٌتی ٍ هْتاست   ّتای سٍاى  ّای پایتِ، هْتاست   هْاست

 48ایي پشػـٌاهِ ؿتاهل  . هَسد اسصیاتی لشاس دادؿٌاختی 

دس هماتتل  . تَدػغحی  7كَست همیاع لیىشت  تِػؤال 

، تتا حتذی   گضیٌِ ّای واهلاً هختالف، هختالف   ،ّش دولِ

هخالف ًیؼتن، تتا حتذی هَافتك،    / هخالف، هَافك ًیؼتن

 1وِ تِ تشتیة اهتیتاصات   داؿتهَافك، واهلاً هَافك لشاس 

دس تحمیتك حاضتتش پایتایی ایتتي    .گشفتتتتؼلتتك هتی   7تتا  

تتشآٍسد ؿتذ ٍ    84/0پشػـٌاهِ اص عشیك آلفتای وشًٍثتا    

، تاصیاتی (38، 31، 15، 8ػَالات)كشفا ػِ هْاست توشوض 

ٍ ٍاوٌؾ تتِ اػتتشع   ( 44، 34، 27، 22ػَالات )وض توش

 .هَسد تشسػی لشاس گشفت( 36، 32، 14، 6ػَالات )

 اجرا ريش

تؼتتذ اص ّوتتاٌّگی ّتتای لاصم ٍ تمؼتتین تٌتتذی تلتتادفی 

ّای پظٍّؾ، دس اتتذای پظٍّؾ یته  ّا دس گشٍُآصهَدًی

دلؼِ آؿٌایی ٍ تَدیْی تشای ّوِ آصهَدًی ّتا دس ًظتش   

واس تتِ   َُیتا ؿ، ولیِ آصهَدًی ّا سا پظٍّـگش. گشفتِ ؿذ

دس  اّت  اص آى هیت حضتَس ّش  یتٌذ عَس واهل آؿٌا ٍ صهاى

یته سٍص  . وشدهـخق سا  یتشداس دْت دادُ ػالي ٍسصؿی
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1 ؿواسُ ،16، دٍسُ 1403 تْاس ٍ تاتؼتاىٍسصؽ،  یؿٌاػ دٍ فللٌاهِ سٍاى  

تؼذ اص دلؼِ آؿٌایی، آصهَى پیؾ آصهَى تِ ػول آهذ وِ 

ضتشتِ   20دس آى ولیِ آصهَدًی ّتا پتغ اص گتشم وتشدى     

ی وَؿـت  5تلتَن   4 دس لالة فَسٌّذ تٌیغ سٍی هیض سا

تذٍى ّیچگًَِ دػتتَسالؼول ٍ تتاصخَسد اص داًتة هشتتی     

ػپغ تا اػتتفادُ اص  . ؿذادشا وشدًذ ٍ ًوشات آى ثثت هی

، هْاست ّای سٍاًـتٌاختی ؿتاهل   3-پشػـٌاهِ ّا اهؼت

توشوض، تاصیاتی توشوض ٍ ٍاوٌؾ تِ اػتشع هتَسد اسصیتاتی   

َسد یه سٍص تؼذ اص پیؾ آصهتَى، گتشٍُ تتاصخ   . لشاس گشفت

ّفتِ، توشیٌتات هخلتَف تتِ ختَد سا      6صیؼتی تِ هذت

اًذام دادًذ، دس عی ایي هذت ًیض گشٍُ وٌتتشل، فؼالیتت   

. داؿتت ( فؼالیتی غیش اص توشیٌتات پتظٍّؾ  )سٍصهشُ خَد 

تؼذ اص آخشیي دلؼتِ توشیٌتی، پتغ    ( دلیمِ 5)تلافاكلِ 

آصهتَى تتتِ ػوتتل آهتتذ وتتِ دس آى هـتتاتِ پتتیؾ آصهتتَى،  

 5تلتَن   4دس لالتة   تِ فَسٌّذضش 20)ػوىلشد حشوتی 

توشوتض، تاصیتاتی   )، ٍ هْاست ّتای سٍاًـتٌاختی   (یوَؿـ

دس . هَسد اسصیاتی لشاس گشفتت ( توشوض ٍ ٍاوٌؾ تِ اػتشع

ّای پظٍّؾ ٍ ختاًَادُ ّتای آًتاى    پایاى اص ّوِ آصهَدًی

 .تمذیش ٍ تـىش تِ ػول آهذ

 

 تحلیل آماری

ًذاسد تشای تَكتیف دادُ ّتا اص هیتاًگیي ٍ اًحتشاف اػتتا     

تشای تشػین ًوَداس ّا ًیض اص ًشم افضاس اوؼل . اػتفادُ ؿذ

دس تختؾ اػتتٌثاعی اتتتذا اص    . اػتفادُ ؿذ 2016ًؼخِ 

آصهَى ؿاپیشٍٍیله ٍ دْتت اعویٌتاى اص عثیؼتی تتَدى     

ّا ٍ آصهَى لَیي دْت ّوگٌتی ٍاسیتاًغ ّتا    تَصیغ دادُ

ّتا ٍ  اػتفادُ ؿذ؛ تا تَدِ تِ عثیؼتی تتَدى تَصیتغ دادُ   

ّا دْتت تشسػتی فشضتیِ ّتا اص آصهتَى      ٍاسیاًغ ّوگٌی

ٍ تتِ هٌظتَس   ( صهتاى )2*2(گتشٍُ )تحلیل ٍاسیاًغ هشوة 

 tتؼییي دلیك اختلاف هیتاًگیي تتیي گشٍّتی اص آصهتَى     

. ّوثؼتِ اػتفادُ ؿذt ٍ دسٍى گشٍّی اص آصهَى  هؼتمل

 50/5)ػغ  هؼٌاداسی آهاسی تشای ولیِ ػولیات آهتاسی  

>P) ّا اص ًتشم افتضاس  تحلیل دادُتشای . دس ًظش گشفتِ ؿذ 

SPSS  ِاػتفادُ ؿذ 21ًؼخ. 

 ملاحظات اخلاقی

 پظٍّؾ دس اخلاق وویتِ ًظش تحت پظٍّؾ هشاحل ولیِ

 ؿتتتتواسُ تتتتتِ تْتتتتشاى ؿتتتتْیذ تْـتتتتتی داًـتتتتگاُ

IR.SBU.REC.1400.133 اػت ؿذُ اًذام.  

 َا یافتٍ
تِ  ّا عثیؼی تَدى تَصیغ دادُ ّا ٍ ّوگٌی ٍاسیاًغ

اص آصهَى ّای ؿاپیشٍ ٍیله ٍ لَیي  تا اػتفادُتشتیة 

هَسد تشسػی لشاس گشفت وِ ًتایخ آًْا ًـاى داد تَصیغ 

ّا ّوگي هی دادُ ّای تذػت آهذُ، عثیؼی ٍ ٍاسیاًغ

هیاًگیي ٍ اًحشاف اػتاًذاسد هشتَط تِ (. P>0.05)تاؿذ 

دلت فَسٌّذ ٍ هْاست ّای سٍاًـٌاختی گشٍُ ّای 

ًتایخ آصهَى  .تًـاى دادُ ؿذُ اػ 2پظٍّؾ دس دذٍل 

تحلیل ٍاسیاًغ هشوة تشای توشوض ًـاى داد ّشػِ اثش 

گشٍُ  ،(F ،0001/0;P، 78/0;η2;53/64)هشحلِ 

(40/10;F ،005/0;P ،36/0;η2)  46/37)ٍ تؼاهل;F ،

0001/0;P ،67/0;η2) دس اداهِ تشای . هؼٌی داس هی تاؿذ

ّوثؼتِ ًیض ًـاى داد وِ  tپیگیشی تیـتش ًتایخ آصهَى 

تاصخَسد صیؼتی اص پیؾ آصهَى تا پغ آصهَى گشٍُ 

افضایؾ هؼٌی داسی دس هیضاى توشوض گشٍُ تذشتی ًـاى 

دسحالیىِ گشٍُ وٌتشل  ،(t ،0001/0;P;-21/14)داد 

ّوچٌیي ًتایخ  ؛(t ،29/0;P;-10/1)تغییشی ًـاى ًذاد 

ًـاى داد وِ  هؼتمل دس هشحلِ پغ آصهَىتی   آصهَى



05                   ٍي َمکارانآییه  ب

 1 ؿواسُ ،16، دٍسُ 1403تْاس ٍ تاتؼتاى ٍسصؽ،  یؿٌاػ دٍ فللٌاهِ سٍاى

ٌی داسی توشوض تالاتشی گشٍُ تاصخَسد صیؼتی تِ عَس هؼ

 ،(t ،0001/0;P;007/5)ًؼثت تِ گشٍُ وٌتشل داؿت 

دسحالیىِ تیي گشٍُ ّا دس هشحلِ پیؾ آصهَى ًیض تفاٍت 

 (.t ،17/0;P;42/1)هؼٌی داسی ٍدَد ًذاؿت 

 

 
 ها های فردی آزمودنی حراف معیار مربوط به ویژگیمیانگین و ان -2جدول

 مرحله پیص آزمون پس آزمون

 گروه    

   متغیر 

 هیاًگیي ±اًحشاف هؼیاس  میانگین ±انحراف معیار 

 هْاست ّای سٍاًی توشوض تاصخَسد صیؼتی 11/40±2/20 65/66±1/24

 وٌتشل 55/90±2/18 45/44±2/19

 تاصیاتی توشوض سد صیؼتیتاصخَ 40/70±2/17 74/84±2/24

 وٌتشل 98/20±1/19 71/54±2/19

 اػتشع تاصخَسد صیؼتی 05/30±2/17 54/54±2/12

 وٌتشل 46/50±2/17 75/94±3/16

 
 

 یؼتیتاصخَسد ص ٌاتیپشٍتىل توش. 1دذٍل 

 دلیمِ 20: هذت صهاى، تا فشواًغ یِاٍل یتا دػتگاُ ٍ ثثت دادُ ّا ییآؿٌا : اٍل ّفتِ

 :ّشتض 1/  0

دستاسُ دػتگاُ  یاعلاػات ،ػپغ تِ ؿشوت وٌٌذُ ّا .ؿذ گشفتِ 1/ 0دس فشواًغ  (Report) یِاٍل یدادُ ّا ،اتتذا اص ؿشوت وٌٌذُ ّادس ّفتِ اٍل 

 .ؿذ دادُ ی اضغشاب تَض یضاىوٌتشل تؼذاد ضشتاى دس وٌتشل ه یشدستاسُ ضشتاى للة ٍ تأث یحاتیدادُ ؿذ ٍ ػپغ تَض یؼتیتاصخَسد ص

 دلیمِ  30: ، هذت صهاىتؼییي تَاتش سصًٍاًغ : دٍم ّفتِ 

آهَصؽ دٌّذُ، ٍسصؿىاس سا تشای ًفغ . تَاتش سصًٍاًغ هـخق ؿذ. ٍسصؿىاساى اػت تٌفؼی-ؿٌاػایی سصًٍاًغ للثی ،دٍم توشیٌی ّفتِّذف 

تٌفغ دس  6 0ّشتض 0.1، (تٌفغ دس دلیمِ 5/  5)ّشتض  0.092 ،( یمًِفغ دس دل 6.5)ّشتض ؿاهل  1/ 0وـیذى دس چٌذیي فشواًغ دس هحذٍدُ 

 . آهَصؽ داد( تٌفغ دس دلیمِ 4.5)ّشتض  0.75، (دلیمِ

 دلیمِ 45: آؿٌایی تا تٌفغ ؿىوی ٍ توشیي، هذت صهاى: ّفتِ ػَم  

هی تاصخَسد صیؼتی تِ توشیي ًحَُ دسػت تٌفؼی تَضیحاتی دستاسُ تٌفغ ؿىوی دادُ ؿذ ٍ ؿشوت وٌٌذُ ّا تا اػتفادُ اص دػتگاُ  ّفتِ ػَم،دس 

 .  خَد تَدًذؿشوت وٌٌذُ ّا لادس تِ دیذى ؿىل تٌفغ دس كفحِ هاًیتَس  .پشداصًذ

 دلیمِ 45: تاصخَسد صیؼتی ضشتاى للة ٍ تٌفغ، هذت صهاى: ّفتِ چْاسم  

ؿىل  یؾًوا یيتؼذاد ضشتاى للة ٍ ّوچٌ یؾًوا) ضشتاى للة سا اًذام دادًذ  یؼتیتاصخَسد ص یيتوش یمِدل 30 ّفتِ چْاسم،ؿشوت وٌٌذُ ّا دس 

 .وشدًذ یيتش ضشتاى للة سا توش یذىًفغ وـ ی ؿشوت وٌٌذُ ّا تا تأثیش ؿىل كح ،دلؼات یيدس ا(. تٌفغ

 دلیمِ  45: اداهِ تاصخَسد صیؼتی اًتخاتی، هذت صهاى :ّفتِ پٌذن  

ؿشوت وٌٌذُ ّا فمظ تؼذاد  یي،توش یيدس ا. اًذام دادًذ یٌٌذتٌفغ سا تث یشتلَ یٌىِضشتاى للة سا تذٍى ا یيتوش ّفتِ پٌذن،ؿشوت وٌٌذُ ّا دس  

  .وشدًذ یتؼذاد ضشتاى للة هـاّذُ ه یضاى ٍتٌفغ سا تش ه یشتأث یك،عش یيا اص ٍ یذًذد یضشتاى للة سا ه

 یمِ دل 45: حذاوجش ٍ حذالل تغییشات ضشتاى للة، هذت صهاى: ّفتِ ؿـن 

تا  یذؿشوت وٌٌذُ ّا تا یيتوش یيدس ا. وشدًذ یيتوش یمِدل 30ضشتاى للة سا دس  ییشاتحذاوجش تغ یيتِ توشّفتِ پٌذن ؿشوت وٌٌذُ ّا دس 

 .فشواًغ ًگِ داسًذ یهتش اص  ییيًظن ضشتاى للة سا دس هحذٍدُ پا یيتؼذاد ٍ ّوچٌ ،آل یذُتٌفغ خَد دس ػغ  ا ینتٌظ
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1 ؿواسُ ،16، دٍسُ 1403تْاس ٍ تاتؼتاى ٍسصؽ،  یؿٌاػ دٍ فللٌاهِ سٍاى   

 گیری وتیجٍي  بحث
ِ  حاضتش  پظٍّؾ  یته دٍسُ هتذاخلات   تشسػتی  دًثتال  تت

ًتتایخ  . ّتای سٍاًـتٌاختی تتَد   تاصخَسد صیؼتی تش هْاست

گتشٍُ تتاصخَسد صیؼتتی، تْثتَد     ى داد پظٍّؾ حاضش ًـا

هؼٌتتی داسی دس هتغیشّتتای توشوتتض ٍ تاصیتتاتی توشوتتض ٍ  

تتا ًتتایخ   اػتشع تؼذ اص هذاخلات ًـاى دادًذ وِ وٌتشل 

دس تثیتیي    .ّوؼَ تَد (3) هْش ٍ ّوىاساىواهشاىتحمیك 

تَاى گفتت ایتي سٍؽ اص   هی تاصخَسد صیؼتیاثشات هجثت 

ٍ آسام ػتاصی ؿتىوی   عشیك تاصخَسد صیؼتی ضشتاى للة 

هَدة تْثتَد خَدآگتاّی فتشد ًؼتثت تتِ تتذى ختَد ٍ        

تغییشات تؼذی هی ؿَد وِ ختَد تاػتت تلتوین گیتشی     

تتِ عتَس ولتی؛ وتاّؾ     . ػشیغ ٍ اضغشاب ووتش هی ؿَد

اضغشاب ٍ اػتتشع هَدتة غلثتِ فؼالیتت فیضیَلتَطیىی      

ػیؼتتتن ػلتتثی خَدهختتتاس پاساػتتوپاتیه تتتش ػیؼتتتن 

ٍ تاػتت تْیٌتِ ؿتذى     ػلثی خَدهختاس ػوپاتیه ؿتذُ 

ػولىشد تذى اص دٌثِ ّای دؼتواًی، ؿتٌاختی ٍ سٍاًتی    

هی ؿَد وِ دس ًْایت هٌذش تِ ػولىتشد حشوتتی تْیٌتِ    

توشیي تاصخَسد صیؼتی تِ هشتیاى ووته  (. 17) هی گشدد

ّای صیؼتتی تتذى ختَد وتِ تتِ كتَست       وٌذ تا پاػخهی

عثیؼی ٍ َّؿیاساًِ تحت وٌتشل ًیؼتتٌذ، آگتاّی پیتذا    

(. 11)ؿتَد  تِ آى فشآیٌذ خَدتٌظیوی اعلاق هیوٌذ وِ 

 ؿتَد  هی فشم وِ سا ّایی فؼالیت تَاًٌذ هی دس ٍالغ افشاد

هی  وٌتشل خَدهختاس ًظام تحت ٍ ًیؼت ّا آى وٌتشل دس

 كتاف ؿتىوی ٍ للثتی    ػضلات تِ ؿَد ًظیش اػوالی وِ

 ػتشٍق سا  ٍ للة ضشتاى اًثؼاط ٍ اًمثام ؿَد، هی هشتَط

 ٍ دسآٍسدًتذ  ختَد  وٌتتشل  تحتت  شاستى ٍ توشیي عشیك اص

تتذیي تشتیتة دس عتی ایتي     (. 18)وٌٌتذ   ّذایت سا ّا آى

گیشد وتِ تتا اػتتفادُ اص دػتتگاُ     فشآیٌذ ٍسصؿىاس یاد هی

تاصخَسد صیؼتی اص حالات هختلف فیضیَلَطیه تذى ختَد  

آگاُ ؿذُ ٍ آًْا سا تٌظین وٌتذ ٍ ػتپغ ایتي فشآیٌتذ سا     

 (.18) د اداهتِ دّتذ  تذٍى اػتفادُ اص تذْیضات ٍ تتاصخَس 

تٌاتشایي تاصخَسد صیؼتی تِ ػٌَاى یه اتتضاس هفیتذ تتشای    

تؼتتْیل یتتادگیشی اص عشیتتك ختتَدتظین ًوتتَدى فشایٌتتذ  

یتتادگیشی ٍ دلتتَگیشی اص تتتشٍص ّیذاًتتات هٌفتتی تَػتتظ 

 (. 20) ٍسصؿىاساى ػغ  سلاتتی هؼشفی ؿذُ اًذ

یوِ تذشتتی دیگتش   ّواًٌذ ػایش تحمیمات ً  تحمیك حاضش

داسای هحذٍدیت ّایی اػت وِ روش آًْا هی تَاًذ تتشای  

اٍلیي هحتذٍدیت  . دْت دّی تحمیمات آیٌذُ هفیذ تاؿذ

ًفتش   10)لاتل روش پظٍّؾ حاضش، حذن ون آصهَدًی ّا 

هی تاؿذ وِ تحمیمات آیٌذُ تْتش اػت تا حذن ( ّش گشٍُ

م ًوًَِ تیـتشی تشای تؼوین تْتش ًتتایخ تتِ داهؼتِ اًذتا    

ّوچٌیي تْتش اػت تحمیمات آیٌذُ پشٍتىتل ّتای   . ؿَد

، 6، 3)هختلف تاصخَسد صیؼتی سا تش اػاع تؼذاد دلؼات 

تشای دیذى هیضاى اثشتخـی ٍ ّوچٌیي واسایی ایتي  ( 12

 .توشیٌات هَسد همایؼِ لشاس دٌّذ

تاصخَسد عَس ولی تحمیك حاضش، اثشات هجثت توشیٌات  تِ

ی سٍاًـٌاختی تاصیىٌاى سا تش ػولىشد ٍ هْاست ّا صیؼتی

توشیٌتات تتاصخَسد   . تٌیغ سٍی هیتض ًَدتَاى ًـتاى داد   

 فتشم  وِ سا ییّا تیفؼالؿَد وِ افشاد صیؼتی ػثة هی

 خَدهختتاس  ًظام ٍ تحت ًیؼتٌذ ّا آى وٌتشل دس ؿَد هی

 تحتت وٌتتشل   تىتشاس  ٍ توتشیي  عشیك، اص وٌذ یه فؼالیت

ی، تِ ًظش تِ عَس ول. وٌٌذ ّذایت سا ّا آى ٍ دسآٍسًذ خَد

هی تَاًتذ تتِ ػٌتَاى یته اتتضاس       تاصخَسد صیؼتیسػذ هی

لذستوٌذ تشای عشاحی پشٍتىل ّای تْیٌتِ دْتت تْثتَد    

هْاست ّای حشوتی ٍ هىاًیؼن ّای صیشتٌایی آًْا هتَسد  

 .اػتفادُ لشاس گیشد ٍ تاػت یادگیشی هضاػف ؿَد
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 1 ؿواسُ ،16، دٍسُ 1403تْاس ٍ تاتؼتاى ٍسصؽ،  یؿٌاػ دٍ فللٌاهِ سٍاى

 تطکر ي قدرداوی

پتتظٍّؾ حاضتتش تشگشفتتتِ اص سػتتالِ دوتتتشای تخللتتی  

تتذیي  . تاؿتذ  یهت  یتْـت ذیؼٌذُ اٍل اص داًـگاُ ؿًَْی

ٍػیلِ اص تواهی افشاد دْت ؿشوت دس ایي هغالؼِ تـتىش  

گًَتِ   چیپظٍّؾ ّت  يیا ؼٌذگاىیًَ. ٍ لذسداًی هی ؿَد

 .ًذاسًذ یتؼاسم هٌافؼ

 َا یسوً اپ

1. Biofeedback  

2. OMSAT-3 

3. Focusing  

4. Refocusing  

5. Stress control  
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