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امــروزه در علــوم ورزشــی، فقــط عضــات و تــوان بدنــی ورزشــکاران 
مهمــی  بســیار  نقــش  نیــز  مغــز  بلکــه  دارنــد؛  اهمیــت  کــه  نیســتند 
بــرای  مهــم  روش‌هــای  از  یکــی  می‌کنــد.  ایفــا  ورزشــی  موفقیــت  در 
بررســی عملکــرد مغــز، نقشــه مغــزی یــا EEG اســت. ایــن روش بــه 
ــکار  ــز ورزش ــد مغ ــر بفهمن ــا بهت ــد ت ــک می‌کن ــان کم ــگران و مربی پژوهش
در زمــان تمریــن، رقابــت، خســتگی یــا اســترس چگونــه عمــل می‌کنــد.

ارزیابــی فعالیت الکتریکی مغز با دســتگاه نقشــه مغــزی در ورزش

نقشــه مغــزی یــا الکتروانســفالوگرافی )EEG( روشــی غیرتهاجمــی بــرای ثبــت فعالیــت الکتریکــی 
مغــز اســت. در ایــن روش، الکترودهایــی روی پوســت ســر قــرار می‌گیرنــد و امــواج مغــزی را 
نشــان‌دهنده  می‌تواننــد  امــواج  ایــن  می‌کننــد.  ثبــت  قابل‌تحلیــل  ســیگنال‌های  قالــب  در 

ــند. ــی باش ــار روان ــی فش ــی و حت ــتگی ذهن ــش، خس ــز، آرام ــل تمرک ــی مث وضعیت‌های

ورزش‌هــای حرفــه‌ای فقــط بــه قــدرت بدنــی وابســته نیســتند؛ بلکــه تمرکــز، تصمیم‌گیــری ســریع، 
هماهنگــی عصبی‌عضلانــی و کنتــرل هیجانــی نیــز نقــش اساســی دارنــد. EEG می‌توانــد بــه 

درک بهتــر ایــن جنبه‌هــا کمــک کنــد.

نقشه مغزی چیست؟

چرا EEG در ورزش مهم است؟
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1. بررسی امواج مغزی در حین ورزش
فعالیت بدنی می‌تواند روی الگوهای امواج مغزی مانند آلفا، بتا و تتا تأثیر بگذارد.

برای مثال:

• افزایش موج آلفا معمولاً با آرامش و تمرکز بیشتر همراه است.	
• موج بتا با هوشیاری و فعالیت ذهنی بیشتر ارتباط دارد.	
• تغییرات موج تتا می‌تواند نشانه خستگی ذهنی یا کاهش تمرکز باشد.	

2. ارزیابی خستگی مغزی
یکــی از کاربردهــای مهــم EEG در ورزش، بررســی خســتگی ذهنــی اســت. وقتــی ورزشــکار از نظــر 
شــناختی خســته می‌شــود، عملکــرد او در تصمیم‌گیــری، واکنــش و دقــت کاهــش پیــدا می‌کنــد. 

EEG می‌توانــد ایــن تغییــرات را زودتــر از نشــانه‌های ظاهــری شناســایی کنــد.

3. کمک به کنترل روانی ورزشکار
ورزشــکاران حرفــه‌ای اغلــب تحــت فشــار روانــی زیــادی قــرار دارنــد. EEG و روش‌هــای وابســته 
بــه آن، ماننــد نوروفیدبــک، می‌تواننــد بــه ورزشــکار کمــک کننــد تــا وضعیــت ذهنــی خــود را بهتــر 

کنتــرل کنــد و بــه تمرکــز بالاتــری برســد.

ارزشــمندی  اطلاعــات  ورزش،  در  مغــزی  نقشــه  از  اســتفاده 
قــرار  مربیــان  اختیــار  در  ورزشــکار  واقعــی  وضعیــت  دربــاره 
زیــر مفیــد  مــوارد  بــرای  اطلاعــات می‌توانــد  ایــن  می‌دهــد. 

باشــد:

• تنظیم شدت و حجم تمرین	
• تشخیص خستگی زودرس	
• پیشگیری از افت عملکرد	
• کاهش خطر آسیب‌های مغزی در ورزش‌های برخوردی	
• بهبود آمادگی ذهنی قبل از مسابقه	

EEG چه کمکی به مربیان و پژوهشگران می‌کند؟
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امــروزه پژوهشــگران از روش‌هــای پیشــرفته‌تری ماننــد تحلیل‌هــای مبتنــی بــر هــوش مصنوعــی 
ــا  ــط ب ــای مرتب ــا الگوه ــد ت ــتفاده می‌کنن ــل LORETA اس ــزی مث ــی مغ ــای مکان‌یاب و نرم‌افزاره
عملکــرد ورزشــی را دقیق‌تــر شناســایی کننــد. همچنیــن، دســتگاه‌های EEG قابل‌حمــل امــکان 

بررســی ورزشــکار در شــرایط واقعــی مســابقه را فراهــم کرده‌انــد.

نقشــه مغــزی یــا EEG یکــی از ابزارهــای نویــن و ارزشــمند در علــوم ورزشــی اســت کــه بــه بررســی 
عملکــرد مغــز در زمــان فعالیــت بدنــی کمــک می‌کنــد. ایــن روش نه‌تنهــا بــرای افزایــش تمرکــز 
و بهبــود عملکــرد ورزشــی مفیــد اســت، بلکــه در پیشــگیری از آســیب‌های مغــزی و مدیریــت 
خســتگی ذهنــی نیــز کاربــرد دارد. بــا پیشــرفت فنــاوری، انتظــار مــی‌رود اســتفاده از EEG در 

ورزش روزبــه‌روز گســترده‌تر شــود.

پیشرفت‌های جدید در این حوزه

جمع‌بندی

• ــه ســر وجــود 	 ــی و هاکــی کــه احتمــال ضربــه ب ــال، بوکــس، راگب ــل فوتب ــی مث در ورزش‌های
دارد، EEG می‌توانــد در شناســایی اختــالات عملکــرد مغــز پــس از آســیب مؤثــر باشــد. ایــن 
موضــوع بــه پزشــکان ورزشــی کمــک می‌کنــد تــا دربــاره بازگشــت امــن ورزشــکار بــه تمریــن 

ــا مســابقه تصمیــم دقیق‌تــری بگیرنــد. ی

EEG و پیشگیری از آسیب‌های مغزی



مقالات علمی

المپیک ملی   آکادمی 
ایران اسلامی  ی  جمهور

NOA I.R.IRAN


