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: هلاقم 	 ناونع
لااب 	 تدش 	 اب 	 بوانتم 	 یراوس 	 هخرچود 	 زا 	 یشان 	 یگتسخ 	 لوط 	 رد 	 زغم 	 رشق 	 یبصع 	 خساپ

: راشتنا 	 لحم
(1398 :	 لاس 	) یشزرو 	 مولع 	 یاه 	 هزات 	 رانیمس 	و	 بیسآ 	 رد 	 یشزرو 	 یکشزپ 	 درکیور 	 یرسارس 	 هرگنک

7 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ینابرق 	 زیگنارهم
نایخرف 	 نیشفا

: هلاقم 	 هصلاخ
هدشن 	 لح 	 ثحابم 	 نیرت 	 مهم 	 زا 	 یکی 	 یشزرو 	 یاه 	 تیلاعف 	 یارجارد 	 ندب 	 فلتخم 	 یاه 	 تمسق 	 میظنت 	 رد 	 زغم 	 شقن 	 تیمها :	 فده 	و	 هقباس

رشق 	 تیلاعف 	 یبصع 	 خساپ 	 یسررب 	 هعلاطم 	 نیا 	 زا 	 فده 	. تسا 	 توافتم 	 ینس 	 یاه 	 هدر 	 اب 	 ملاس 	و	 رامیب 	 فلتخم 	 یاه 	 هورگ 	 رد 	 ینامرد 	 نیرمت
هعلاطم 	 کی 	 رد :	 اه 	 شور و	 	 داوم . تسا 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 نیرمت 	 یط 	 رد 	 یزکرم 	 یگتسخ 	 زا 	 یشان 	 کیژولویزیف 	 یاهرتماراپ 	 داجیا و	 	 زغم

اب 	 رتموگرا 	 هخرچود 	 کی 	 یور 	 ار 	 یا 	 هقیقد 	60	 یلااب 	 تدش 	 اب 	 نیرمت 	 هسلج 	 کی 	، راک 	 یتعرس 	 یا 	 هفرح 	 راوس 	 هخرچود 	 نز 	 هدراهچ 	، یهاگشیامزآ
لیلحت 	 روظنم 	 هب 	. درک 	 رOغت 	 سنادک 	 هقیقد 	10	 ره (	 هقیقد 	 رد 	 رود 	90-60-120-60-120-90 	) ؛ بوانتم 	 روط 	 هب 	. دندرک 	 لیمکت 	 لااب 	 تدش

هدش 	 کاردا 	 ورین 	 لامعا 	 نازیم 	و	 نوخ 	 تاتکلا 	، بلق 	 نابرض 	، نیارب 	 هولاع 	. دش 	 هدافتسا (	 EEG 	) مارگولافسناورتکلا 	 زا 	 زغم 	 رشق 	 تیلاعف 	 تارOغت
و 	 نوخ 	 تاتکلا 	، بلق 	 نابرض 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن :	 اه 	 هتفای . دش 	 تبث و	 	 یریگ 	 هزادنا 	 سنادک 	 رOغت 	 زا 	 دعب (	 RPE)
. تشاد 	 یرتشیب 	 شیازفا 	 هقیقد 	 رد 	 رود 	60	 اب 	 هسیاقم 	 رد (	 rpm 	) هقیقد 	 رد 	 رود 	120	 رد 	RPE	 rate	 of	 perceived	 exertion

شهاک 	 اب 	. تفای 	 شیازفا 	 هقیقد 	 رد 	 رود 	120	 ات 	60	 نیب 	 سنادک 	 رOغت 	 اباتب 	 وافلآ 	 سناکرف 	 هنماد 	 رد 	 یراد 	 ینعم 	 روط 	 هب 	EEG	 یفیط 	 ناوت
اه 	 هداد 	. تفای 	 شهاک 	 یراد 	 ینعم 	 روط 	 هب 	 هدش 	 لیلحت 	EEG	 سناکرف 	 یاه 	 هنماد 	 مامت 	 رد 	 یفیط 	 ناوت 	، هقیقد 	 رد 	 رود 	60	 ات 	120	 زا 	 سنادک
EEG	 یاه 	 هداد :	 جاتنتسا . دشاب 	 یم 	 نامز 	 لوط 	 رد 	 سناکرف 	 هدودحم 	 مامت 	 رد 	 یفیط 	EEG	 راد 	 ینعم 	 شهاک 	 هدنهد 	 ناشن 	 نینچمه

یاه 	 هنماد 	 همه 	 رد 	 یگتسخ 	 زورب 	و	 لااب 	 یاه 	 تدش 	 اب 	 یراوس 	 هخرچود 	 نیرمت 	 لوط 	 رد 	 یزغم 	 رشق 	 یبصع 	 خساپ 	 دهد 	 یم 	 ناشن 	 هدشزیلانآ
. تسا 	 هتشاد 	 شیازفا 	 اتب 	 هژیو 	 هب 	 یسناکرف

: یدیلک 	 تاملک
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