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      چكيده

 
هفته    12باشـد؛ تحقيق حاضـر با هدف تاثير  يكي از اهداف تمرينات ورزشـي بهبود عملكرد عصـبي شـناختي ميزمينه و هدف:  

   .تمرين مقاومتي با و بدون مصرف مكمل كراتين فسفات بر سطح تمركز بازيكنان مرد ميانسال در بازي مافيا انجام شد
ــه گروه تمرين مقاومتي+مكمل (  36در تحقيق نيمه تجربي حاضــر، تعداد   روش كار: ــال در س نفر)، گروه تمرين    12مرد ميانس

تمركز سنجيده شد. اين مطالعه در دو   D2 نفر) بصـورت تصادفي، قرار گرفتند. از فرم 12نفر) و گروه كنترل ( 12مقاومتي+دارونما (
بخش اوليه (حاد) و ثانويه (تاخيري) انجام شــد كه شــركت كنندگان بازي مافيا را انجام دادند و متغيرهاي تحقيق قبل و بعد اندازه  

ر جلسـه در هفته با  هفته با تواتر چها  12گيري و ثبت شـدند. به دنبال آن، بين مرحله اوليه و ثانويه برنامه تمرين مقاومتي به مدت  
وه مكمل از كراتين هيدروكلرايد به ميزان سـه گرم در روز را در  درصـد يك تكرار بيشـينه تكميل گرديد همچنين گر  85تا   70شـدت  

  هاي تمرين و غير تمرين مصرف كردند. براي تجزيه و تحليل آماري از تحليل واريانس با اندازه گيري مكرر استفاده شد. روز
ــد. در مرحلـه دوم؛ كـاهش معنـاداري در تمركز گروه  در مرحلـه اول (حـاد) اختلاف معني داري بين گروه  هـا:يـافتـه ــاهـده نشـ هـا مشـ

بت به تمرين مقاومتي+مكمل د.   كنترل نسـ اهده نشـ بت به گروه تمرين مقاومتي+دارونما مشـ د؛ ولي تفاوت معناداري نسـ اهده شـ مشـ
  همچنين تفاوت معناداري بين گروه تمرين مقاومتي+دارونما و گروه تمرين مقاومتي+مكمل مشاهده نشد.

  .شوداستفاده از مكمل  كراتين هيدروكلرايد در كنار تمرين مقاومتي موجب بهبود قابل توجه تمركز مي گيري:نتيجه
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Abstract    
 
Background & Aims: One of the factors associated with health in the general population is 
an active lifestyle and regular exercise (3, 4). Resistance training has been shown to be a 
popular and safe exercise modality for health-related goals across a range of ages, including 
middle age and old age (6-8). Resistance training is considered a promising intervention for 
preventing or delaying cognitive decline (9). However, research in this area is limited. Another 
intervention that researchers recommend, along with resistance training activities, is the use of 
sports supplements. Creatine is one of the most popular types of sports supplements, which 
has been shown to improve muscle strength, muscle hypertrophy, and power performance (10). 
While creatine supplementation is widely used to enhance athletic performance and promote 
overall health, it has also garnered growing interest for its potential cognitive benefits (11, 12). 
Previous research has shown that resistance training (9) and creatine supplementation (11, 12) 
have positive effects on cognitive performance. On the other hand, it seems that participating 
in resistance training programs and taking creatine supplements can help improve the 
performance of participants in brain games. However, no study has directly examined the 
effects of exercise and dietary supplementation on concentration in these individuals, which 
indicates the need for the present study. Based on the above, the aim of the present study was 
to determine the effect of resistance training combined with creatine phosphate 
supplementation on the attentional performance of middle-aged men while playing the Mafia 
game. 
Methods: In this semi-experimental study, 36 middle-aged men living in Mashhad were 
selected through convenience sampling based on the inclusion criteria. The inclusion criteria 
included good general health, no supplement use in the past six months, no specific underlying 
disease, being 40 to 50 years old, having a body mass index between 20 and 25 kg/m2, having 
participated in mafia games for at least one year, and regularly performing weight training 
programs in the past year. The exclusion criteria included not participating in mafia games, 
not participating in training programs for more than 2 consecutive sessions, not taking creatine 
supplements, participating in another training program, and experiencing musculoskeletal 
injury during training sessions. After the final selection of participants, they were divided into 
three groups: resistance training + supplement use, resistance training + placebo use, and 
control by simple randomization. By measuring research variables before and after the mafia 
game, participants were randomly divided into three groups: resistance training + supplement 
(n=12), resistance training + placebo (n=12), and control (n=12). The training program was 
completed for twelve weeks, with a frequency of three sessions per week at an intensity of 70 
to 85% of one repetition maximum. After the end of the training intervention and with a 48-
hour rest, the pre-test tests were measured again in the follow-up or post-test phase. Thus, the 
pre-test variables were measured and recorded again before and after the mafia game. In this 
study, the creatine hydrochloride supplement ConCret, produced in the United States, was 
used. For the supplement + resistance training group, the dosage was 3 grams per day, which 
was consumed 30 minutes before each training session on training days and at the same time 
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before training on non-training days (17). The placebo group used maltodextrin under the same 
conditions. The supplements were packaged and delivered to each participant weekly. 
Participants were asked to bring the packets containing the supplement and placebo with them 
to the training location and consume them 30 minutes before training. They were also 
reminded by phone to ensure they did not forget to bring the supplement and placebo. For data 
analysis, the repeated measures analysis of variance test was used for significance between 
groups, as well as the Bonferroni post hoc test for comparison of paired groups.  
Results: In the first (acute) phase, no significant difference was observed between the groups. 
In the second phase, a significant decrease in the concentration of the control group was 
observed compared to the resistance training + supplement group, but no significant difference 
was observed compared to the resistance training + placebo group. Also, no significant 
difference was observed between the resistance training + placebo group and the resistance 
training + supplement group. 
Conclusion: This study aimed to investigate the effects of resistance training and creatine 
hydrochloride supplementation on professional Mafia players. The results obtained indicate 
that the Mafia game has reduced concentration due to high mental involvement in making the 
right decision to win the game in this challenge. The results of concentration in the second 
stage show that there is a significant decrease between the resistance training + supplement 
and resistance training + placebo groups, as well as between the resistance training + 
supplement and control groups, but there is no significant difference between the resistance 
training + placebo and control groups. On the other hand, the results within the group show a 
significant decrease in pre-test-post-test in all groups. The percentage changes in both groups 
show that there was an increase in progress from 1.9% to 3.8% for the resistance training + 
supplement group. For the resistance training + placebo group, it was 3.4% and 3.3%, and for 
the control group, it was 4.2% compared to 5.1%. There is evidence that participation in sports 
activities improves or delays fatigue and thus improves concentration (21, 22). The theory of 
processing efficiency predicts that physical training can increase the resources needed to 
maintain cognitive performance even when the level of performance is not affected (23). 
Although this study used a brain game such as Mafia, it is possible that resistance training 
adaptations, albeit small, prevent further impairment of cognitive performance in the Mafia 
game. In fact, cognitive enhancement helps the neural process involved in the acquisition, 
processing, retention, and application of information, and these adaptations help the 
individual's cognitive performance in planning and decision-making (2, 26). It seems that 
resistance training has a positive effect on cognitive and neural function by creating 
adaptations that increase cerebral blood flow, increase arousal, neurogenesis and angiogenesis, 
and release of neurotrophins (26). The results showed that during the second phase of the 
Mafia game, adaptation to creatine supplementation along with resistance training reduced the 
level of concentration, although it did not completely eliminate the decremental trend. It is 
possible that the improvement in attention in the resistance training group with creatine 
supplementation was due to the reduction in fatigue during mental activity in the Mafia game. 
However, a recent meta-analysis showed that creatine supplementation did not have a 
significant effect on attention; this indicates that although individual studies show different 
degrees of effect, creatine supplementation does not have a significant positive effect on 
attention when considered as a whole (11). This is while the effect of supplementation along 
with resistance training was found in the present study; also, the subjects of the present study 
included people who regularly played the Mafia game as a leisure activity related to mental 
performance. Based on the results, it can be said that creatine consumption and resistance 
training can prevent further decrease in concentration in intellectual games such as Mafia. 
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 و همكاراني موسو يمهد

  مقدمه
عملكرد شـناختي ضـعيف يك پيش بيني كننده مرگ  

ت و به اين ترتيب، مي نين اسـ تواند به و مير در تمام سـ
ود  لامت عمومي ديده شـ عيت سـ انگر وضـ عنوان يك نشـ

لامت در افراد جامعه ).  2 ،1( يكي از عوامل مرتبط با سـ
د  ي منظم مي باشـ بك زندگي فعال و تمرينات ورزشـ سـ

نشـان داده شـده اسـت كه فعاليت بدني اوقات  ).  4 ،3(
ان  اختي در ميـ ــنـ دي بر عملكرد شـ أثير مفيـ ت تـ فراغـ
سـالمندان دارد؛ همچنين به نظر مي رسـد كه محافظت  
در برابر اختلالات شـناختي و زوال عقل در سـنين بالاتر  

  ).1(دهد را ارائه مي
سطوح بالاي آمادگي بدني و جسماني سبب مي شود 
ي و  كار در ميادين ورزشـ كار و غير ورزشـ كه افراد ورزشـ
ند و  در زندگي روزمره داراي كارآئي و كارامدي بالا باشـ
تمركز، بروز   دم  ــتگي، عـ خسـ ميزان  ديگر  ــويي  سـ از 

هاي ورزشـي و بهم ريختن تركيب بدن به دنبال  اسـيب
ــي منظم كاهش مي ــتن فعاليت ورزش ).  5  ،3(يابد داش

ــاس مطـالعـات قبلي تمرينـات مقـاومتي يـك روش   بر اسـ
ــلامت  تمريني محبوب و ايمن براي اهداف مرتبط با س
در سـنين مختلف از جمله ميانسـالي و سالمندي معرفي 

ــت  ــده اسـ تمرينـات مقـاومتي بـه عنوان يـك  ).  8-6(شـ
اخير   تـ ه  ا بـ ده براي جلوگيري يـ دواركننـ ه اميـ داخلـ مـ

اما ).  9(شـود  وال شـناختي در نظر گرفته ميانداختن ز
  .باشدتحقيقات در اين خصوص محدود مي

يكي از مداخلات ديگري كه محققين در كنار فعاليت  
ــتفـاده از   ــيـه مي كننـد، اسـ هـاي تمرين مقـاومتي توصـ

كراتين از محبوب ترين نوع .  مكمل هاي ورزشـي اسـت
مكمل ورزشي است كه آثار آن بر بهبود قدرت عضلاني، 
ــخص   ــلاني، بهبود عملكرد تواني مشـ هـايپرتروفي عضـ

كراتين، يك اسيد آلي نيتروژن دار كه ).  10(شده است  
ه طور طبيعي در مهره داران وجود دارد، نقش مهمي  بـ
ا مي كنـد ــلول هـاي مغز ايفـ ــم انرژي سـ ابوليسـ  .در متـ

كراتين كه عمدتاً از آرژنين، گليسـين و متيونين سـنتز  
ود و از طريق   ورت درون زا توليد مي شـ ود، به صـ مي شـ

پس از جذب  . مصـــرف رژيم غذايي به دســـت مي آيد
شـود كه به سـلولي، كراتين به فسـفوكراتين تبديل مي

از براي  ــط كراتين كينـ اليز توسـ اتـ ــرعـت از طريق كـ سـ
تجزيه   )ATP(تسـهيل بازسـازي آدنوزين تري فسـفات 

ــر حيـاتي در  مي ــود و در نتيجـه بـه عنوان يـك عنصـ شـ

ال انرژي عمـل مي د  انتقـ ه مكمـل   ).11(كنـ الي كـ در حـ
كراتين به طور گسـترده براي افزايش عملكرد ورزشـي و 
ارتقاي سـلامت كلي مورد اسـتفاده قرار مي گيرد، علاقه 
فزاينده اي را براي مزاياي بالقوه شـناختي خود به خود 

  ). 12 ،11(جلب كرده است 
بازي مافيا مانند ديگر بازي هاي فكري مي باشــد كه 
با خسـتگي فكري همراه اسـت كه با طولاني شـدن زمان 
الا افزايش   ازي، احتمـ داد نفرات بـ ا افزايش تعـ ازي و يـ بـ
خطا، ناتواني در تصــميم گيري صــحيح و افزايش عدم  
ذارد   ازي اثر بگـ ايي بـ ه نهـ د روي نتيجـ تمركز مي توانـ

مطالعات گذشــته نشــان داده اند كه شــركت در  ).  13(
تمرين هاي ورزشــي مي تواند از طريق ســازگاري هاي 
فيزيولوژيكي و بيوزيســـتي به كاهش خســـتگي فكري 

با اين حال مطالعه اي مســتقيما آثار  ). 14(كمك كند  
ا   افيـ ازي مـ ايج بـ ا كراتين را بر نتـ اومتي  يـ تمرين مقـ

  . مطالعه نكرده است
بر اســاس تحقيقات قبلي تمرينات ورزشــي مقاومتي  

اثرات مثبتي بر  )  12  ،11(  و مصـرف مكمل كراتين)  9(
ناختي دارند د  .  عملكرد شـ از طرف ديگر به نظر مي رسـ

رف   ركت كردن در برنامه هاي تمرين مقاومتي و مصـ شـ
ر   تـ هـ بـ رد  كـ لـ مـ عـ بــه  ــد  وان تـ ي  مـ ن،  يـ راتـ كـ مــل  كـ مـ

هرچند كه .  هاي فكري كمك كندكنندگان بازي شـركت
مطالعه اي بصــورت مســتقيم تاثير تمرين و مصــرف  
مكمل غذايي را بر تمركز را در اين افراد بررســي نكرده  
  . است؛ كه نشان دهنده ضرورت تحقيق حاضر مي باشد

با توجه به مطالب گفته شــده، هدف تحقيق حاضــر   
ل  ــرف مكمـ ه همراه مصـ اومتي بـ تعيين اثر تمرين مقـ
كراتين فســـفات بر عملكرد توجه مردان ميانســـال در  

  .هنگام بازي مافيا بود
  

  روش كار 
مرد ميانسـال سـاكن  36در تحقيق نيمه تجري حاضـر  

شــهر مشــهد به صــورت نمونه گيري در دســترس و بر 
ــدنـد.  ــاس معيـار هـاي ورود بـه پژوهش انتخـاب شـ اسـ
لامت عمومي، تن سـ امل اشـ رايط ورود به مطالعه شـ  شـ

نداشــتن  عدم مصــرف مكمل طي شــش ماه گذشــته،
ن   بيماري خاص زمينه اي، تن سـ ال،  50تا    40داشـ  سـ

كيلوگرم بر   25تا    20داشــتن شــاخص توده بدني بين 
داشـتن حداقل يك سـال شـركت در بازي هاي  مترمربع،
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مـافيـا و انجـام برنـامـه هـاي تمرين بـا وزنـه بطور منظم طي 
يكسـال گذشـته بود و شـرايط خروج از مطالعه نيز شـامل 

ــركت در بازي مافيـا، ــركت برنامه عدم شـ هاي عدم شـ
ــه متوالي،  2تمرين براي بيش از   ــرف   جلسـ عـدم مصـ

بروز   شـــركت در برنامه تمريني ديگر و مكمل كراتين،
كلتي يب اسـ ات تمريني بود. -آسـ لاني در طول جلسـ عضـ

ــه گروه   ــركت كنندگان، در س پس از گزينش نهايي ش
مقـاومتي+  تمرين  مكمـل،  ــرف  مقـاومتي+مصـ تمرين 
يم   اده تقسـ ادفي سـ ورت تصـ مصـرف دارونما و كنترل بصـ

  شدند. 
  هاروش جمع آوري اطلاعات و داده

توسط محقق ابتدا    مشخصات فردي و سوابق پزشكي:
نامه و ســوابق پرســشــنامه مشــخصــات فردي، رضــايت

پزشكي داده شد و از هر شركت كننده تقاضا گرديد كه 
ــگر اطلاعـات   ــط پژوهشـ اينـد و توسـ فرم را تكميـل نمـ

  .تكميلي داده شد
سـنجش قد و وزن با اسـتفاده   گيري قد و وزن:اندازه

وزن شــركت ســكا ســاخت /از دســتگاه اندازه گيري قد
تفاده گرديد ور آلماي اسـ تسـت هاي تن سـنجي در  .  كشـ

از شـركت كننده خواسـته شـد كه .  نوبت صـبح انجام شـد
با حداقل لباس يا لباس ســـبك روي ترازو بدون كفش  
قرار بگيرد و توسـط محقق وزن فرد به كيلوگرم به يك 

د ار ثبت شـ د كه بدون .  رقم اعشـ ته شـ پس فرد خواسـ سـ
يده   اف و كاملا كشـ ورت صـ تگاه به صـ كفش بر روي دسـ
بايسـتد به صـورتي كه وزن به طور مسـاوي روي هر دوپا  
تقسيم شده باشد و توسط محقق زبانه دستگاه قد سنج 
.  روي ســر فرد ثابت و قد فرد به ســانتيمتر ثبت گرديد 

لازم بذكر اسـت كه نسـبت وزن به مجذور قد شـاخص  
  .توده بدني محاسبه شد
دازه گيري تمركز: دازه گيري    D2از آزمون    انـ براي انـ

و در آلمان    20توجه و تمركز اسـتفاده شـد كه در قرن 
يك آزمون علامت زدني اســت كه در اين . توليد شــد

ــاوت   ــرعت، تمركز و خطا آزمودني مبناي قض آزمون س
ــت ــت با . اس نمره كارايي تمركز در اين آزمون برابر اس

ا را   مجموع محرك هـاي ديـداري، آمـاج كـه آزمودني آنهـ
نمره كارايي تمركز در  . به طور صـحيح علامت زده اسـت

ــدت مقاوم اســـت اين نمره توزيع  مقابل تحريف به شـ
ــيار بالايي برخوردار اســـت  نرمالي دارد و از پايايي بسـ

)15(.  
ــي  :  مراحـل اجرايي پژوهش د طرح پژوهشـ ائيـ ا تـ بـ

ده مي  ــركـت كننـ دام محقق، گزينش افراد شـ اولين اقـ
د  اس معيارهاي ورود به پژوهش انجام شـ د كه براسـ باشـ
تر دعوت به  ب پوسـ اي مجازي و نصـ كه با تبليغ در فضـ
همكاري در ســطح شــهر مشــهد، اين مرحله تكميل  

ــور داوطلبانه خود .  گرديد پس از تعيين نفراتي كه حض
ــنامه   ــش ــركت در پژوهش اعلام كردند، پرس را براي ش
هاي مشــخصــات فردي، فعاليت جســماني و ســلامتي 
ــد و به دنبال آن  ــركت كننده داده ش عمومي به هر ش
د كه  ته شـ دند و از آن ها خواسـ نفرات نهايي گزينش شـ

ــايـت نـامـه ــركـت در پژوهش را  -فرم رضـ ي آگـاهـانـه شـ
 توسط محقق درباره روش. مطالعه و آن را امضـاء نمايند

ات   ــي اطلاعـ اي طرح پژوهشـ دهـ امـ اجراي تمرين و پيـ
د ركت كنندگان داده شـ طي برنامه . كامل و كافي به شـ

ــنجي   ــاخص هاي تن س ــده ش قد و وزن  (زمانبندي ش
به دنبال آن با حضـور در باشـگاه  . اندازه گيري شـد)  افراد

. ورزشــي، يك تكرار بيشــينه حركات اندازه گيري شــد
تورالعمل اجراي هر حركت توسـط محقق   لازم بذكر دسـ

اجراي حركـت هـاي براي برآورد يـك تكرار  .  ارائـه گرديـد
يون   ينه زير نظر داوران و مربيان مورد تائيد فدراسـ بيشـ

  .بدنسازي و پرورش اندام انجام شد

  
  برنامه تمرين مقاومتي   -1جدول 

  هااستراحت بين ست   استراحت بين حركات   * تمپو   تكرار   ست  تواتر   ) 1RM( شدت تمرين   جلسات 
  ثانيه  90تا   60  ثانيه  120 2- 0-2  تا مرز ناتواني  3 4  درصد  75  12تا  1
  ثانيه  90تا   60  ثانيه  120 2- 0-2  تا مرز ناتواني  3 4  درصد  80  24تا   13
  ثانيه  90تا   60  ثانيه  120 2- 0-2  تا مرز ناتواني  3 4  درصد  85  36تا   25

  يك تكرار بيشينه : 1RMبرون گرا؛ -ايزومتريك -درون گرا: تمپوي حركت*
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 انو همكاري موسو يمهد

با اندازه گيري متغيرهاي پژوهشي قبل و بعد از بازي 
ه گروه تمرين مقاومتي  ركت كنندگان در سـ + مافيا، شـ

و )  نفر  12(دارونمـا  +  ، تمرين مقـاومتي  )نفر  12(مكمـل  
دند) نفر  12(كنترل   يم شـ ادفي تقسـ ورت تصـ برنامه .  بصـ

تمرين به مدت  دوازده هفته، با تواتر ســـه جلســـه در  
درصــد يك تكرار بيشــينه با   85تا   70هفته با شــدت  

پس از  .  تكميل گرديد)  16(استفاده از فرمول برزيسكي  
ســاعت اســتراحت مجددا   48پايان مداخله تمرين و با  

هاي پيش آزمون در مرحله پيگيري يا پس آزمون تست
ــد ــورت كه قبل و بعد از بازي . اندازه گيري ش بدين ص

دازه   اي پيش آزمون انـ ددا متغيرهـ ا، مجـ افيـ گيري و مـ
  . ثبت شد

  11اين بازي شـامل سـناريو پدرخوانده از    :بازي مافيا
بازيكن كه شــامل هفت شــهروند، ســه مافيا و يك فرد  

ود كيل مي شـ ت، تشـ تقل اسـ ناريوي پدرخوانده  . مسـ سـ
ناريوهاي ديگر مافيا توسـط  تراداموس مانند تمام سـ نوسـ
ــود كه با نام هايي چون  يك نفر داوري و هدايت مي ش

ــود ه مي شـ اختـ ــنـ اد شـ ده، راوي، لرد و گـ اين .  گرداننـ
ا بـازي را هـدايـت  ــخص بـه عنوان داور وظيفـه دارد تـ شـ
كند و قوانين بازي را به بازيكنان گوشــزد كرده و همه  

عمومـا بـازي مـافيـا يـك بـازي نقش .  چيز را مـديريـت كنـد
مخفي اسـت كه بر اسـاس اسـتدلال و اسـتنتاج پيش مي 
پــدرخوانــده   ــنــاريوي  سـ امــا  دارد،  جنــاح  دو  و  رود 
هر   ه جناح دارد، علاوه بر جناحهاي شـ تراداموس سـ نوسـ

ناريو  و ماف تقل نيز در اين سـ ومي به نام مسـ يا، جناح سـ
تراداموس، به .  وجود دارد ناريوي پدرخوانده نوسـ روند سـ

ايسـت كه امكان پيروز شـدن هر يك از سـه جناح با گونه
درصـــد پيروزي امكانپذير اســـت، 30ميانگين احتمال  

ــناريو با قابليت احيا   ــناريو يك س افزون بر اينها اين س
شــدن براي افراد خارج شــده از روند بازي اســت و نيز  

ناور و منعطف  چون از نظر جناح ناريوي شـ بندي يك سـ
است، تا نزديكي اواخر بازي هم باز ممكن است بازيكنها  
با جناح خودشان يا جناحي متفاوت، در بازي احيا شده 
ذا در   د، لـ ــونـ ده شـ ازي برگردانـ ــطلاحـا بـه رونـد بـ ا اصـ يـ

زم است تا بازيكن سناريوي پدرخوانده نوستراداموس، لا
ــوم زمـان بـازي حتي اگر از رونـد بـازي  در بيش از دو سـ
ورت متمركز اتفاقات بازي  د، باز هم بصـ ده باشـ خارج شـ

  .باشد متمركز و را تعقيب كرده
مصـرف مكمل كراتين بصـورت   :نحوه مصـرف مكمل

ــو كور بود ك سـ ل كراتين  .  يـ در اين پژوهش از مكمـ
هيدروكلرايد كان كريت محصـول كشـور آمريكا اسـتفاده  

تمرين مقاومتي مقدار مصــرف  +براي گروه مكمل  . شــد
دقيقـه قبـل از    30گرم در روز بود كـه در روز تمرين    3

ان   ــه تمرين و در روزهـاي غيرتمرين، در همـ هر جلسـ
گروه  ).  17(ســاعت مشــابه قبل از تمرين مصــرف شــد 

دارونما در شـرايط يكسـان از مالتودكسـترين اسـتفاده  
د مكمل ها براي هر شـركت كننده بصـورت هفتگي  . شـ

ــد ــته بندي و تحويل داده ش ــركت كنندگان  . بس از ش
د كه پاكت هاي حاوي مكمل و دارونما را با  ته شـ خواسـ

ه محـل تمرين آورده و   ه قبـل از تمرين    30خود بـ دقيقـ
عدم فراموشـــي از   همچنين براي .  آن را مصـــرف كنند

هـا   آن  ه  بـ تلفني  تمـاس  ا  بـ دارونمـا  و  مكمـل  آوردن 
   .يادآوري گرديد

ه  :هـاوتحليـل دادهتجزيـه ا  وتحليـل داده براي تجزيـ هـ
از آزمون آناليز واريانس با اندازه گيري مكرر براي معني 
بـي  يـ قـ عـ تـ ون  آزمـ از  ن  يـ نـ چـ مـ هـ و  روهـي  گـ ن  يـ بـ داري 

كليه . بونفروني براي مقايسـه جفت گروهي اسـتفاده شـد
نسـخه  SPSSمحاسـبات آماري با اسـتفاده از نرم افزار  

ه  26 تمورد تجزيـ ل قرار گرفـ ــطح .  وتحليـ همچنين سـ
  .در نظر گرفته شد P>05/0كمتر از  داري معني
 

  هايافته
ها شـامل سـن، ، ويژگي هاي فردي آزمودني2جدول  

  . باشدها ميقد، وزن و شاخص توده ي بدني آزمودني
ــت آمـده از آزمون تحليـل   ه دسـ ايج بـ ــاس نتـ بر اسـ

ــلي در  )3جدول  (واريانس با اندازه گيري مكرر   ، اثر اص
ه دوم معني دار بود؛ همچنين در   ه اول و مرحلـ مرحلـ
مرحلـه اول تفـاوت معني داري در اثر گروه و اثر تعـاملي 
بين گروه هاي تحقيق مشـاهده نشد ولي در مرحله دوم 

املي معني دار بود پس از معني دار  .  اثر گروه و اثر تعـ
بودن اثر تعـاملي از آزمون تقعيبي بونفروني نتـايج درون  

نتايج تغييرات درون  . گروهي و بين گروهي بررسـي شـد
ان(گروهي   اهش  )  اثر زمـ اكي از كـ ا حـ ه گروه هـ در كليـ

. پس آزمون مي باشد-معني دار تمركز بين پيش آزمون
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از سـويي ديگر تغييرات بين گروهي بررسـي شـد و نتايج 
ــان مي دهـد در مرحلـه اول  هـا  بين گروه ) 1نمودار (نشـ

، در مرحله  )P=346/0اختلاف معني داري وجود ندارد (
) نتايج آزمون تعقيبي بونفروني نشان داد  2نمودار  (دوم  
ه   اومتيبين گروه  كـ ا گروه كنترل  +تمرين مقـ ل بـ مكمـ

مچنين بين گروه  ). هP=009/0اختلاف معني دار بود (
مكمل +دارونما با گروه تمرين مقاومتي+تمرين مقـاومتي

) دار بود  حـال؛ بين .  )P=033/0اختلاف معني  اين  ا  بـ
اومتي ا گروه كنترل اختلاف  +گروه تمرين مقـ ا بـ دارونمـ

  ).P=00/1(معني دار نبود 
  

  بحث
ــرف   اين پژوهش با هدف تاثير تمرين مقاومتي و مص

مكمـل كراتين هيـدروكلرايـد بر بـازيكنـان حرفـه اي مـافيـا 
نتايج بدســت آمده بيانگر اين امر اســت كه . انجام شــد

بازي مافيا به دليل درگيري ذهني بالا در تصميم گيري  
ــدن بازي در اين چالش؛ كاهش   ــحيح براي برنده ش ص

ت ته اسـ نتايج تمركز در مرحله دوم  . تمركز را در برداشـ
ان مي دهد كه كاهش معني داري بين گروه تمرين   نشـ

دارونمـا  و همچنين  +مكمـل و تمرين مقـاومتي+مقـاومتي
اومتي مكمـل و كنترل وجود دارد،  +بين گروه تمرين مقـ

اومتي ا بين گروه تمرين مقـ اوت  +امـ ا و كنترل تفـ دارونمـ

دارد ايج درون  .  معني داري وجود نـ ــويي ديگر نتـ از سـ
-در همه گروه ها كاهش معني دار پيش آزمون  گروهي

تغييرات درصـدي در هر  .  دهدپس آزمون را نشـان مي 
تـمـريـن   گـروه  بـراي  كــه  دهــد  مـي  ــان  نشــ گـروه  دو 

ــد به    1/9مكمل از  +مقاومتي ــد افزايش    3/8درص درص
ــت ه اسـ ــتـ ــرفـت وجود داشـ براي گروه تمرين  .  پيشـ

د و    3/4دارونما  +مقاومتي ت و   3/3درصـ د بوده اسـ درصـ
ــد در برابر    4/2نيز براي گروه كنترل   ــد    5/1درص درص

ت دهنده اثرات  نتايج تحقيقات قبلي نيز نشـان. بوده اسـ
د  تگي ذهني بر توجه مي باشـ تگي  ). 19  ،18(خسـ خسـ

ــت كه در اثر انجام كار   ــتگي اس ــكلي از خس ذهني ش
ود ته    افرادي  .مداوم ايجاد مي شـ كه از لحاظ ذهني خسـ

ــتنـد اغلـب گزارش مي دهنـد كـه براي متمركز نگـه  هسـ
ان  شـ كل دارند و به راحتي حواسـ تن توجه خود مشـ داشـ

توجه را مي توان به عنوان حالتي  ).  19(پرت مي شــود 
ان انتخـاب   ه امكـ ه تعريف كرد كـ ــازي بهينـ ال سـ از فعـ
ه   ه منظور بهينـ ل را بـ اي عمـ ات و دوره هـ ابع اطلاعـ منـ
ــتـه بودن  ــازي تعـامـل مـا بـا محيط مطـابق بـا برجسـ سـ

).  20(تحريك يا اهداف و مقاصــد دروني فراهم مي كند
شــواهدي وجود دارد كه نشــان مي دهد شــركت در  
بب بهبود خسـتگي يا به تاخير   ي سـ فعاليت هاي ورزشـ

گي و در نتيجه بهبود تمركز مي شــود انداختن خســت

  هاي تن سنجي شركت كنندگان به تفكيك گروه ميانگين و انحراف استاندارد شاخص -2جدول 
 گروه تمرين مقاومتي+مكمل  متغير 

 ميانگين و انحراف استاندارد 
 گروه تمرين مقاومتي+دارونما 
 ميانگين و انحراف استاندارد 

 گروه كنترل 
 ميانگين و انحراف استاندارد 

08/42 ± 50/1 سن (سال)   72/1 ± 33/42  37/1 ± 91/41  
08/176 ± 42/2 قد (متر)   42/2 ± 08/177  42/2 ± 09/177  

08/76 ± 42/2 وزن (كيلوگرم)   42/2 ± 08/77  42/2 ± 08/77  
53/24 ± 10/0  (كيلوگرم بر مترمربع)  شاخص توده بدني  10/0 ± 57/24  10/0 ± 57/24  

 
  هانتايج آزمون آناليز واريانس با اندازه گيري مكرر مربوط به تمركز در بين گروه   -3جدول 

  اثر تعاملي   اثر گروه   اثر اصلي   پس آزمون   پيش آزمون   گروه   مراحل   نام متغير 
  تمركز 
  (نمره) 

 F=20/72 41/266  ± 74/15 25/277  ± 61/12 تمرين مقاومتي+مكمل  اول 
001/0=P * 

08/1=F 
348/0=P  

09/1=F 
346/0=P  00/258  ± 69/20  08/267  ± 71/19  تمرين مقاومتي+دارونما  

  33/259  ± 30/13  16/273  ± 00/15  كنترل 
 F=25/71  50/282  ± 55/10  25/288  ± 76/10  تمرين مقاومتي+مكمل  دوم 

001/0=P *  
14/6=F 
005/0=P *  

32/3=F 
048/0=P *  66/261  ± 14/11  00/273  ±04/18  تمرين مقاومتي+دارونما  

  66/261  ± 14/11  33/273  ± 87/13  كنترل 
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پردازش پيش).  22  ،21( ارايي  كـ د بيني ميتئوري  كنـ
ــاني مي توانـد منـابع مورد نيـاز براي كـه تمرينـات جمسـ

حفظ عملكرد شناختي را حتي زماني كه سطح عملكرد  
أثير قرار نگيرد، افزايش دهـد   در پژوهش  ).  23(تحـت تـ

ــتفاده گرديد كه از   ــر از برنامه تمرين مقاومتي اس حاض
تصـــور مي .  كاهش بيشـــتر نمره تمركز جلوگيري كرد

شــود كه تمرين مقاومتي توانســته اســت تا حدي آثار  
تگي را كاهش دهد با اينكه در اين پژوهش از يك .  خسـ

ال   د، احتمـ اده گرديـ ــتفـ ا اسـ افيـ ازي فكري همچون مـ بـ
وجود دارد كه ســـازگاري هاي تمرين مقاومتي هرچند  
ــناختي در بازي مافيا   ــتر عملكرد ش كم از اختلال بيش

دجلوگي اي فكري روي  .  ري كنـ ازي هـ اثير بـ ه تـ ا اينكـ بـ
زايي دارد و در اين زمنيه آلتون و  ناختي بسـ عملكرد شـ

هـاي فكري و گزارش كردنـد كـه بـازي )  2019(همكـاران  
هاي حاوي فعاليت بدني بر ســطوح توجه و ادراك  بازي 

ــري دانش آموزان مقطع ابتـدايي تـاثير قـابـل توجهي بصـ
بـازي )  2021(همچنين عليـاري و همكـاران  ).  24(دارد  

اســــاس تغييرات   ان بر  ازيكنـ بـ توجـه  فكري بر  اي  هـ
ي كردند يگنال هاي مغزي را بررسـ يافته .  هورموني و سـ

هاي بازي فكري به طور مثبت بر ها نشــان داد كه بازي 
گذارند و مسير استرس سيستم عصبي مركزي تأثير مي

ــيگنـال را فعـال مي هـاي  كننـد، كـه منجر بـه تغيير در سـ
ز و متعاقباً بهبود عناصر شناختي مانند توجه در بين مغ

در واقع تقويت شـــناختي به ).  25(شـــود بازيكنان مي
فرايند عصـبي درگير در اكتسـاب، پردازش، نگهداري و 
كاربسـت اطلاعات كمك مي كند و اين سـازگاري هاي 
ــميم   ــنـاختي فرد در برنـامـه ريزي و تصـ بـه عملكرد شـ

بنظر مي رسـد كه تمرين  ). 26  ،2(گيري كمك ميكند 
مقاومتي با ايجاد ســـازگاري هاي افزايش بهبود جريان  
ــب زايي و  خون مغز، افزايش برانگيختگي، فراينـد عصـ

 
  ) حاد(مرحله اول -هاآزمون تمركز در بين گروه پس  – آزمون تغييرات پيش  -1نمودار 

 
  ) تاخيري(مرحله دوم -هاآزمون تمركز در بين گروه پس  – آزمون تغييرات پيش  -2نمودار 
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انساليمرد م كنانيفسفات بر سطح تمركز باز نيو مصرف كرات يمقاومت نيتمر ريتاث  

ها بر عملكرد شــناختي و رگ زايي و رهايش نورتروفين
  ). 26(عصبي اثر مثبت اعمال كرده باشد 

ه در   العـ ل مورد مطـ ــتقـ اي مسـ يكي ديگر از متغيرهـ
ــرف كراتين هيدروكلرايد در كنار   ــر، مص پژوهش حاض

نتايج بدست آمده نشان داد كه در  . تمرين مقاومتي بود
ــرف   ــازگاري به مصـ طي بازي مافيا در مرحله دوم، سـ
مكمـل كراتين در كنـار تمرين مقـاومتي ميزان تمركز را  
ــت، هرچنـد كـه از رونـده كـاهنـده را بطور  كم كرده اسـ

اران  .  كلي از بين نبرد ــان و همكـ اثرات  )  2011(راوسـ
شــش هفته مكمل كراتين با دوز كم را بر تركيب بدن، 
ــي كردند  ــلاني و حفظ كراتين بدن بررس .  عملكرد عض

كراتين    3/2(آنان گزارش كردند كه مصــرف دوز پايين  
دت  )  گرم در روز ه مـ ل   6كراتين بـ ابـ ه طور قـ ه بـ هفتـ

توجهي باعث افزايش غلظت كراتين پلاســـما و افزايش  
اي مكرر   ــتگي در طول دوره هـ ت در برابر خسـ اومـ مقـ

ــود   ــدت بـالا مي شـ ــات بـا شـ واتـانـابي و ). 27(انقبـاضـ
اثرات مصرف كراتين را روي خستگي  )  2002(همكاران  

ــي كردنـد  ــيژن هموگلوبين مغزي بررسـ .  ذهني و اكسـ
دت پنج روز   ه مـ ميزان هشـــت گرم كراتين در روز بـ
اده   بات سـ مصـرف شـد و خسـتگي ذهني از طريق محاسـ

د ي اعمال شـ ازگاري به . رياضـ آنان نتيجه گرفتند كه سـ
دنبال مصـرف مكمل كراتين، نياز به اكسـيژن مصـرفي  

به عبارت ديگر كاهش اكســيژن  .  در مغز را كم مي كند
رســـاني در نتيجه مصـــرف مكمل كراتين مي تواند به 

اسـتفاده كارآمدتر از سـيسـتم فسـفاژن در سـطح   دليل
ــد كه در   ــم هوازي باشـ مغز و كاهش اتكا به متابوليسـ

ت   تگي ذهني موثر اسـ احتمالاً بهبود ). 28(كاهش خسـ
ل دهي   ه همراه مكمـ اومتي بـ ه در گروه تمرين مقـ توجـ
اليـت  ام فعـ ــتگي هنگـ اهش خسـ اثير كـ كراتين تحـت تـ

ــت ــده اس با اين حال در  . ذهني در بازي مافيا انجام ش
متاآناليزي كه به تازگي انجام شـد نشـان داد كه مكمل 
ــان  دارد؛ اين نشـ ابـل توجهي بر توجـه نـ أثير قـ كراتين تـ

اوتي از  مي العـات فردي درجـات متفـ دهـد كـه اگرچـه مطـ
دهند، مكمل كراتين وقتي به عنوان يك اثر را نشان مي

ــود، تـأثير مثبـت قـابـل توجهي بر  كـل در نظر گرفتـه شـ
ــت كـه در تحقيق  ).  11(دارد  توجـه ن ـ اين در حـالي اسـ

ــده  ــر اثر مكمل در كنار تمرينات مقاومتي انجا ش حاض

ــامل  ــر ش ــت؛ همچنين آزمودني هاي تحقيق حاض اس
ه عنوان  ا بـ افيـ ازي مـ ه طور منظم در بـ ه بـ افرادي بود كـ
يك فعاليت اوقات فراغت مرتبط با عملكرد ذهني انجام  

  . شد
  

  گيرينتيجه
ــرف مكمـل كراتين و   اثير مصـ ا هـدف تـ اين مطـالعـه بـ

نتايج . تمرين مقاومتي بر عملكرد تمركز مرد انجام شـد
اين مطالعه نشــان داد كه در مقايســه با مرحله اول، در  
مرحله دوم كمتر كاهش يافته اند و اسـتدلال مي شـود 
د از بروز   اومتي بتوانـ ــرف كراتين و تمرين مقـ ه مصـ كـ
تر در بازي هاي فكري همچون مافيا   كاهش تمركز بيشـ
ــنـاختـه   جلوگيري كنـد و بـا توجـه بـه اطلاعـات كم و نـاشـ

هاي نياز اسـت كه مطالعات بيشـتري با   درباره مكانيزم
هدف پيشــگيري يا كاهش خســتگي ذهني در چنين  

  . هاي فكري انجام گيردبازي 
  

  ملاحظات اخلاقي
ــول اخلاقي رعايت   ــر اص تمامي مراحل تحقيق حاض

  .IR.IAU.NEYSHABUR.REC(اســــت    شــــده
1403.022(.  

  
  مشاركت نويسندگان

ان  ورت يكسـ تن مقاله به صـ ندگان در نوشـ تمام نويسـ
  .اندهمكاري كرده
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