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 ABSTRACT 

Background and Objectives Cognitive performance is influenced by health-related factors 
such as physical fitness and nutrition, as well as cognitive exercises such as brain games. 
The aim of the present study was to investigate the effect of twelve weeks of resistance 
training and creatine hydrochloride supplementation on blood oxygen levels and fatigue in 
cognitive activities of middle-aged men. 
Subjects and Methods In the present quasi-experimental study, 36 middle-aged men were 
randomly divided into three groups: resistance training + supplement (n = 12), resistance 
training + placebo (n = 12), and control group (n = 12). Resistance training was completed 
for 12 weeks with a frequency of four sessions per week and an intensity of 70 to 85% of 
one repetition maximum. Also, in the supplement group, creatine hydrochloride was 
consumed at a rate of three grams per day. Fatigue and arterial oxygen were measured in 
two stages: pre-test and post-test, before and after the Mafia game. 
Results A significant decrease in fatigue was observed in the resistance training + 
supplement groups (P < 0.001) and resistance training + placebo (P < 0.001) compared to 
the control group. The results of blood oxygen levels between the groups in the first and 
second stages did not show a significant difference (P > 0.05). 
Conclusion A period of resistance training significantly improved fatigue without affecting 
arterial oxygen levels, but supplementation had no significant effect on fatigue and arterial 
oxygen. 
Keywords Cognitive Function, Resistance training, Creatine, fatigue, Arterial oxygen. 
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Extended Abstract 

Introduction 

ge-related changes in the brain have a wide 

range of neurocognitive consequences (1). 

The first step to achieving neurocognitive 

health is to use techniques known to improve 

cognitive function (2). Exercise has been shown to be 

beneficial for brain structure and function (3). However, 

the mechanisms through which exercise exerts its effects 

are not fully understood (4). A limited body of evidence 

supports the positive impact of physical activity on 

cognitive function in young to middle-aged adults. Further 

research on this relationship is warranted at this age stage 

(5). While research has focused primarily on the benefits 

of aerobic exercise in youth and young adults, there is 

growing evidence that both aerobic and resistance exercise 

are important for maintaining cognitive and brain health, 

particularly in healthy individuals (4, 11). Resistance 

exercise has been reported to have positive effects on 

executive cognitive ability and general cognitive function 

(12). There is evidence that resistance exercise has effects 

on the central nervous system and improves cognitive 

function (4, 12). However, more research is needed to 

elucidate the mechanisms by which resistance exercise 

affects cognitive function. Creatine and phosphocreatine 

are most concentrated in tissues that require a steady or 

rapid supply of energy, including skeletal muscle, heart, 

and brain (13). Creatine supplementation is a common 

supplement, especially in endurance athletes, and in 

addition to fitness adaptations (14), its effects on cognitive 

performance have also been reported (15). Creatine 

supplementation has the potential to improve cognitive 

processing, especially in conditions characterized by brain 

creatine deficiency, which can result from acute stress 

(e.g., exercise, sleep deprivation) or chronic pathological 

conditions (e.g., creatine synthase deficiency, mild, 

traumatic brain injury, aging, Alzheimer's disease, 

depression) (15). There is currently a type of creatine 

supplement called creatine hydrochloride that is claimed to 

have much greater absorption compared to creatine 

monohydrate and does not require a loading period (16). 

Several mechanisms, which are not mutually exclusive, 

have been proposed to cause central and peripheral fatigue. 

In addition, inadequate oxygen delivery, which is 

influenced by arterial oxygen content and blood flow, may 

contribute to fatigue by affecting both central and 

peripheral mechanisms (21). Despite the importance of 

resistance training as an intervention associated with 

improving cognitive function (4, 12) and the role of 

creatine supplementation as an intervention associated 

with improving brain function (15), no study has been 

conducted to specifically determine the effects of 

resistance training and creatine hydrochloride 

supplementation on central fatigue and arterial oxygen 

levels during recreational cognitive activities, such as 

playing Mafia, which highlights the need for the present 

study.The aim of the present study was to investigate the 

effect of twelve weeks of resistance training and creatine 

hydrochloride supplementation on blood oxygen levels and 

fatigue in cognitive activities of middle-aged men. 

Methods 

 In the present quasi-experimental study, 36 middle-aged 

men were randomly divided into three groups: resistance 

training + supplement (n = 12), resistance training + 

placebo (n = 12), and control group (n = 12). Resistance 

training was completed for 12 weeks with a frequency of 

four sessions per week and an intensity of 70 to 85% of one 

repetition maximum. Also, in the supplement group, 

creatine hydrochloride was consumed at a rate of three 

grams per day. After selecting the subjects, the fatigue and 

blood oxygen levels of each participant were recorded 

before and after the Mafia game. By measuring the 

research variables before and after the Mafia game, the 

participants were randomly divided into three groups: 

resistance training + supplement (12 people), resistance 

training + placebo (12 people), and control (12 people). 

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. The selected 

movements were performed on Saturday, Monday, 

Tuesday, and Thursday. 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. A repeated measures 

analysis of variance test was used for statistical analysis. 

Results 

A significant decrease in fatigue was observed in the 

resistance training + supplement groups (P < 0.001) 

and resistance training + placebo (P < 0.001) 

compared to the control group. The results of blood 

oxygen levels between the groups in the first and 

second stages did not show a significant difference 

(P > 0.05). Within-group changes showed that the 

increase in fatigue was significant in the post-test 

compared to the pre-test in all groups. The only 

significant increase in oxygen levels in the resistance 

training + supplement group was observed in the 

second stage (P < 0.001). 

 

 

Conclusion 

The results of the present study indicate that the Mafia game 

increases fatigue due to the high mental involvement in 
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making the right decision to win the game in this challenge, 

however, it does not have a significant effect on arterial 

oxygen. Continuously performing a cognitively demanding 

task for a long time induces cognitive fatigue and is 

associated with a time-related deterioration in objective 

performance, the degree of which is referred to as cognitive 

fatigue (26). Studies have shown that mental fatigue leads to 

a decline in cognitive performance, and it has been reported 

that fatigued individuals have difficulty focusing attention, 

planning, and changing strategies in the face of negative 

consequences (6, 27). Another finding of the present study 

was a reduction in fatigue levels during the Mafia game in 

both the resistance training and resistance training plus 

supplement groups compared to the supplement group, 

indicating the positive effects of resistance training on 

reducing fatigue during cognitive activity. There is evidence 

that participation in sports activities improves fatigue or 

delays fatigue and, as a result, improves concentration (27). 

Although the neural basis of cognitive fatigue is not well 

understood, previous studies have reported changes in neural 

activity consistent with the decline of task-related networks 

over time (26). Notably, growing evidence points to a 

relationship between cognition and measures of muscle 

strength and muscle mass (28). Current evidence supports 

the role of resistance training, either alone or in combination 

with aerobic exercise, for cognitive health benefits and 

should be considered as an adjunct therapy for the treatment 

of age-related or disease-related cognitive decline (29). 

Resistance training has been reported to induce significant 

functional changes in the brain, particularly in the frontal 

lobe, that are associated with improvements in executive 

functions (28). Indeed, these central adaptations induced by 

resistance training may influence cognitive performance 

(29). Our results specifically demonstrate the positive effects 

of resistance training on reducing fatigue perceived as 

cognitive fatigue in middle-aged men while playing Mafia. 

However, no significant differences in arterial oxygen were 

observed between the study groups. In general, resistance 

training is suggested as an effective strategy for reducing 

fatigue, while creatine phosphate supplementation in this 

study did not significantly improve cognitive and 

physiological performance. These findings point to the need 

for further research into the effects of various supplements 

alongside resistance training on improving cognitive and 
physical performance in middle-aged individuals. 
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شناختی تحت هدف و زمینه سلامت مانند  تأثیرعملکرد  شناختی مانند مادگی آعوامل مرتبط با  سمانی و تغذیه و همچنین تمرینات  ج

  و خون یژناکس سطح بر هیدروکلرایدکراتین مکملّ مصرف و مقاومتی تمرین هفته دوازده تأثیرتحقیق حاضر هدف  .استفکری  هایبازی

 بود. میانسال مردان شناختی هایفعالیت در خستگی

سی روش ضردر تحقیق نیمه برر سال 33 ،تجربی حا صادفیبه مرد میان نفر(، گروه  12) مکملّ سه گروه تمرین مقاومتی+ به صورت ت

و هفته با تواتر چهار جلسه در هفته  12مقاومتی به مدت  تمرینات. شدند تقسیم نفر( 12نفر( و گروه کنترل ) 12دارونما ) تمرین مقاومتی+

شدت  شینه تکمیل گردید 54تا  07با  صد یک تکرار بی صرف کراتین ،مکملّگروه در همچنین  .در سه گرم در روز م هیدروکلراید به میزان 

 گیری شدند.قبل و بعد از بازی مافیا اندازه آزمونپسو  آزمونپیشخستگی و اکسیژن شریانی در دو مرحله . شد

ــتگی در کاهش معنی هایافته ( P=771/7دارونما ) تمرین مقاومتی+( و P=771/7) مکملّ تمرین مقاومتی+ هایگروهداری در میزان خس

 (.P>74/7) نداد نشان داریمعنی تفاوت دوم و لاوّ مراحل در هاگروه بین خون اکسیژن سطح نسبت به گروه کنترل مشاهده شد. نتایج

اثر  کملّمولی مصرف  ،توجه خستگی بدون اثر بر سطح اکسیژن شریانی داشتقابلیک دوره تمرین مقاومتی موجب بهبود  گیرینتیجه

 داری بر خستگی و اکسیژن شریانی نداشت.معنی

 خستگی، اکسیژن شریانی کراتین، مقاومتی، عملکرد شناختی، تمرین ها ه کلیدواژ
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 مهمقدّ

سیعی طیف مغز در سن افزایش با مرتبط تغییرات   صبیع پیامدهای از و

  تفادهاس شناختی و بهسلامت عصبی به برای قدم لیناوّ .[1]دارد  شناختی

شناخت بهبود برای شدهشناخته هایتکنیک از ست ا شناختی عملکرد 

شان. [6] ست شده داده ن  مغز مفید عملکرد و ساختار برای ورزش که ا

  ودخ تأثیرات هاآن ازطریق ورزش که هاییمکانیسم حال،بااین .[0]است 

  از محدودی مجموعه .[4] اندنشده شناخته کامل طوربه کند،می را اعمال

 سالانزرگب در فعالیت شناختی بر فعالیت جسمانی مثبت تأثیر از شواهد

سال تا جوان شتر تحقیقات .کندمی حمایت میان   در هرابط این درمورد بی

 .[5]است  ضروری یسنّ مرحله این

سمانی منظم ست که تمرینات ج شده ا و همچنین مداخلاتی که  عنوان 

 اثرات مفیدی در پیشگیری و درمان ،موجب افزایش فعالیت شناختی باشد

 خستگی .[0]شناختی دارد اختلالات مرتبط با سن ازجمله فعالیت عصبی

  در ویژهبه تواندمی که شییودمی منعکس علائم از وسیییعی مجموعه در

  علائم .باشد تأثیرگذار مرکزی عصبی سیستم اختلالات به مبتلا بیماران

صلی اجزای عنوانبه تواندمی خستگی ستم اختلال ا   رکزیم عصبی سی

شی عنوانبه ،ایزمینه شکی شرایط از بخ  هب ثانویه عنوانبه همراه، پز

سترس عوامل   ثانویه یا و ذهنی یا فیزیکی فعالیت یا اجتماعیروانی زایا

ستفاده داروهای به   پیچیده علت .شود ظاهر اختلالات درمان برای موردا

  را درمانی مداخله و مبهم را ارزیابی تواندمی خستگی علائم چندعاملی و

 .[0] کند پیچیده ایزمینه مرکزی عصییبی سیییسییتم لیهاوّ اختلال برای

 روانی املعو بین پیچیده تعامل یک توسط و است پیچیده خستگی ایجاد

ست .[7] شودمی تعیین فیزیولوژیکی و شده ا   هایدوره تحت که عنوان 

ضای سخ از تعدادی شناختی، تقا  شوندمی بازی وارد فیزیولوژیکی هایپا

سترهای تحویل افزایش برای که   عمل عالف عصبی بافت به متابولیک ب

 سیژناک بودن دسترس در افزایش با توانمی را هامکانیسم این .کنندمی

اد د افزایش را شییناختی عملکرد درنتیجه و کرد تکمیل گردش در خون

[8].  

 برای کارورزش و عمومی هایجمعیت در گسترده طوربه مقاومتی ورزش

  تعضلا عملکرد و اندازه افزایش برای عضلانی-عصبی سازگاری ایجاد

 عنوان به مقاومتی ورزش شواهد تحقیقاتی براساس .[0] شودمی استفاده

ستراتژی یک   هایآسیب از که هاییجمعیت در کمکی توانبخشی جدید ا

صبی صبی یا ع سون عقل زوال مانند) شناختیع  رنج (آلزایمر و پارکین

  سن افزایش با مرتبط شناختی سلامت افت کاهش برای حتی یا برندمی

 فواید روی بر عمدتاً تحقیقات که حالی در .[19]اسییت  شییده پیشیینهاد

ست، شده متمرکز جوانان و جوانان در هوازی ورزش  ایفزاینده شواهد ا

 مقاومتی تمرینات هم و هوازی تمرینات هم دهدمی نشان که دارد وجود

سلامندهب ،مغز و شناختی سلامت حفظ برای صوص در افراد    مهم ،خ

 بر یمثبت تأثیر مقاومتی گزارش شده است که تمرینات .[11 ،4]هستند 

  شواهد .[16]دارد  عمومی شناختی عملکرد و اجرایی شناختی توانایی

  ملکردع بهبود و مرکزی عصبی سیستم مقاومتی بر ورزش اثراتاز حاکی

نیاز به تحقیقات بیشتری برای توضیح  ،حالبااین .[16, 4] است شناختی

 .استمکانیسم اثرهای تمرینات مقاومتی بر عملکرد شناختی 

  أمینت به که هاییبافت در را غلظت بیشییترین فسییفوکراتین و کراتین

 نشان غزم و قلب اسکلتی، عضلات ازجمله دارند، نیاز سریع یا ثابت انرژی

  در خصییوصهب ،رایج هایمکمّل از یکی کراتین مکمّل .[10] دهندمی

ست ،مقاومتی کارانورزش سمانی آمادگی هایسازگاری برعلاوه که ا  ج

 .[15]اسییت  شییده گزارش نیز شییناختی هایفعالیت بر آن ، آثار[14]

سیل  شرایطی رد ویژهبه شناختی، پردازش بهبود برای کراتین مکمّل پتان

  از ناشیییی تواندمی که شیییودمی مشیییخ  مغز کراتین کمبود با که

  مزمن شییرایط یا( خواب از محرومیت ورزش، مانند) حاد هایاسییترس

سی خفیف کراتین، سنتز آنزیم کمبود مانند) پاتولوژیک شد، آ  مغزی ببا

 .[15]دارد  وجود (افسیییردگی آلزایمر، بیمییاری پیری، ترومییاتیییک،

  دارد وجود  هیدروکلرایدکراتین نام به کراتین مکمّل نوعی حاضیردرحال

 بسیییار جذب مونوهیدراتکراتین مکمّل با مقایسییه در شییودمی عاادّ که

 شناختی یک تمرینات .[10] نیست بارگیری دوره نیازمند و دارد بیشتری

ت اسیی شییناختی عملکرد بهبود برای محبوب فزاینده غیردارویی مداخله

یت با مداخله یک اجرای و طراحی در .[17] عال ناختی هایف  و شییی

 هاییبازیبخش و جذاب مانند فرح هایفعالیتاسییتفاده از  فراغت،اوقات

بازی  .[10, 18]شوند، اهمیت دارد منجر که به فعالیت عملکرد شناختی 

صیییورت گروهی برگزار که به اسیییتفکری  هایبازیمافیا مانند دیگر 

و با عملکرد شناختی ازجمله درک کردن، حدس زدن، بلوف زدن،  شودمی

صمیم ست ت ست [69]گیری و تعامل با گروه همراه ا . بازی مافیا ممکن ا

 احتمالاًکه با طولانی شیییدن زمان بازی و یا افزایش تعداد نفرات بازی، 

صمیم صحیح و افزایش عدم تمرکز روی افزایش خطا، ناتوانی در ت گیری 

کانیسیییم گذارد. م بازی اثر ب هایی  جه ن عددی هاینتی قابلاً که مت   مت

صربه ستند، فردمنح ستگی ایجاد برای نی  شنهادپی محیطی و مرکزی خ

وای محت تأثیراکسییییژن که تحت ناکافی تحویل براین،علاوه .اندشیییده

شریانی و جریان خون  ست،اکسیژن   و کزیمر هایمکانیسم بر تأثیر با ا

ستگی باعث محیطی . باوجود اهمیت تمرینات مقاومتی [61] شودمی خ

ناختی به با بهبود عملکرد شییی له مرتبط  مداخ یک  و  [16 ،4]عنوان 

ّلهمچنین نقش  به مکم با بهبود کراتین  له مرتبط  مداخ یک  عنوان 

که [15]عملکرد مغز  تاکنون تحقیقی  به تعیین اثر  طوربه،  خاص 

قاومتی و همچنین مصیییرف  نات م ّلتمری ید بر کراتین مکم یدروکلرا ه
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 هایتفعالیخستگی مرکزی و همچنین سطح اکسیژن شریانی در هنگام 

ت انجام نشده است که ضروربپردازد، شناختی تفریحی ازجمله بازی مافیا 

 .دهدمیتحقیق حاضر را نشان 

ضر تعیین اثر دوازده ،شدهتوجه به مطالب گفتهبا   فتهه هدف تحقیق حا

 و ونخ اکسیژن سطح بر فسفاتکراتین مکمّل مصرف و مقاومتی تمرین

 میانسال سالم بود. در مردان شناختی هایفعالیت هنگام خستگی

 روش بررسی

 مشییهد سییاکن میانسییال نفر مرد 00تجربی حاضییر، تعداد در تحقیق نیمه

ورود به پژوهش  معیارهای براسییاسدر دسییترس  گیریِنمونه صییورتهب

شدند. پس از گزینش نهایی صکنندگان بهشرکت ،انتخاب  ادفی صورت ت

، تمرین مقاومتی  مکملّمصییرف  سییاده در سییه گروه تمرین مقاومتی 

 مصرف دارونما و کنترل تقسیم شدند.

 شرایط ورود و خروج از پژوهش

 مکملّشرایط ورود به پژوهش شامل داشتن سلامت عمومی، عدم مصرف  

شتن بیماری خاص  شته، ندا شش ماه گذ سنّایزمینهطی  شتن  تا  49 ، دا

شاخ  توده بدنی بین سال 59 شتن  کیلوگرم بر مترمربع،  65تا  69، دا

 از خروج مافیا و معیارهای هایبازیداشییتن حداقل یک سییال شییرکت در 

 جلسییه 6 از بیش برای تمرین هایبرنامه شییرکت عدم پژوهش شییامل

صرف عدم متوالی، شرکت مکملّ م   بروز دیگر، تمرینی برنامه در کراتین، 

 .ندتمرینی بود جلسات طول در عضلانیاسکلتی آسیب

 مشخصات فردی و سوابق پزشکی

سط محقّ سشتو ضایتق ابتدا پر صات فردی، ر شخ سوابق نامه م نامه و 

و  ندککننده تقاضا گردید که فرم را تکمیل از هر شرکتپزشکی داده شد و 

 پژوهشگر اطلاعات تکمیلی داده شد. ازسوی

 گیری قد و وزناندازه

گیری قد/وزن شرکت سکا ساخت سنجش قد و وزن از دستگاه اندازهبرای 

. رفتگسنجی در نوبت صبح انجام تن هایتست. شدکشور آلمای استفاده 

شرکت سته از  سبک روی ترازو کننده خوا شد که با حداقل لباس یا لباس 

ق وزن فرد به کیلوگرم به یک رقم بدون کفش قرار بگیرد و توسیییط محقّ

شد. سپس  شد که بدون کفش بر روی دستگاه از اعشار ثبت  سته  فرد خوا

صاف و به ستد کاملاًصورت  شیده بای س طوربهکه وزن صورتیبه ؛ک اوی م

ق زبانه دستگاه قدسنج روی و توسط محقّ پا تقسیم شده باشد روی هر دو

بت وزن است که نس ذکرقابل. شدمتر ثبت سر فرد ثابت و قد فرد به سانتی

 به مجذور قد شاخ  توده بدنی محاسبه شد.

 ی یک تکرار بیشینهریگاندازه

رمول از شیوه برآورد با ف ،برای اندازه یک تکرار بیشینه حرکات مورد استفاده

ستفادهبرزیسکی  شرکتشد.  ا بک خود س هایوزنهبا انتخاب  هاکنندهابتدا 

طبق برآورد  ایدقیقهو پس از اسییتراحت دوکردند  دقیقه گرم 5را به مدت 

 بار ود حداقل یکنبتوان که کردندرا انتخاب  ایوزنهکننده، هر شیییرکت

ب 5حداکثر  با همرتبه حرکت را  صیییورت کامل و صیییحیح انجام دهند. 

نه گذارجای قدرت بیشیییی ها در فرمول زیر،  عداد تکرار نه و ت قدار وز ی م

 شد. برای در حرکات برنامه تمرین مقاومتی هرمی ساده محاسبه هاآزمودنی

رار ، یک تک[66] گیری قدرت بیشیییینه ازطریق فرمول برزیسیییکیاندازه

 .دشقدرت عضلانی ثبت  ،گردید. با استفاده از این فرمول برآورد بیشینه

وزن به کیلوگرم = یک تکرار ÷  [9678/1 -(9678/9)تعداد تکرار * ]

 بیشینه

 گیری اکسیژن خوناندازه

 [60]از دسییتگاه پالس اکسیییمتری  ،برای سیینجش میزان اکسیییژن خون

شد.  ستفاده  شخ  ا ست که در آن م شی ا سی رو سیمتری پال  ندکمیاک

ه . به این عمل بکندمیهموگلوبین خون شما چقدر اکسیژن را با خود حمل 

تا  9از )صیورت درصید که به شیودمیگفته  «اشیبا  اکسییژن»اصیطلاح 

که  اسییت. این روش خیلی سییاده و بدون درد شییودمیگیری ( اندازه199

شت و یا لاله برای اندازه سور بر روی انگ سن سیژن در آن از یک  گیری اک

ستفاده  ست. شودمیگوش ا ساده ا سیار  ر دستگاه اکسیمتر ب ؛روش انجام ب

ستگاه نور را به سر انگشت شما و یا لاله . این دگیردمیروی انگشت قرار 

که چه مقدار اکسیژن در خون شما یافت  کندمیو مشخ   تاباندمیگوش 

شما جذب شودمی سط خون  سیمتر مقدار نوری را که تو ستگاه پالس اک . د

شییده، مقدار گیری مقدار نور جذبو از اندازه کندمیاندازه گیری  ،شییودمی

شما پالس اکسیمتر دو نو  نور . شودمیمشخ   اکسیژن موجود در خون 

شن  شت رو سر انگ سرخکندمیرا در   خون .: یکی نور قرمز و یکی نور فرو

سیژن  شما که حاوی مقدار زیادی اک ست،موجود در بدن  سرخ را  ا نور فرو

خون موجود در بدن . بیشتر نور قرمز را رد کند دهدمیو اجازه  کندمیجذب 

سیژن  ست،شما که بدون اک سرخ را از  کندمینور قرمز را جذب  ا و نور فرو

شته  هایسلولاگر . دهدمیخود عبور  خونی شما اکسیژن کافی در خود ندا

نمایشییگر اکسیییمتر درصیید . د، متمایل به آبی به نظر خواهند رسیییدنباشیی

. برای افراد سالم، مقدار سطح دهدمیاکسیژن موجود در خون شما را نشان 

اگر عدد . اسییتدرصیید  199-05 محدوده شییده اکسیییژن دراشییبا 

از مشییکلات  اینشییانهشییده زیر این مقدار باشیید، ممکن اسییت دادهنمایش

ن رو هستید. افراد با سطح اکسیژن خون پاییهکه شما با آن روبباشد تنفسی 
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از داشته درمانی نی هایروشممکن است به استفاده بیشتر اکسیژن یا دیگر 

سیژن شند. اگر مقدار اک شد 06 با ست از  ،و به پایین با  هایروشممکن ا

شرایط اندازه تردقیق صورت تداوم  شود و در  ستفاده  سیژن خون ا گیری اک

 .داشته باشد وجودبه مراقبت و بستری نیاز 

 عدیگیری خستگی چندبُنامه اندازهپرسش

 (MFI) خسییییتییگییی عییدیچیینییدب یی سیییینییجییش نییامییهپییرسییییش 

(Multidimensional Fatigue Inventory) توسیط اسیمتس 

(Smets) [64]  مقیاس گویه و پنج خرده 69سییاخته شییده اسییت که از

(، کاهش سییلال(، خسییتگی جسییمی )چهار سییلالخسییتگی عمومی )چهار 

ستگی ذهنی )چهار سلال(، کاهش انگیزه )چهار سلالفعالیت )چهار  ( و خ

ست که بهسلال شده ا شکیل  ستگی بمنظور ( ت . رودمیکار ه سنجش خ

لی، از یک = ب اینقطهصییورت طیف لیکرت پنجهنامه بگذاری پرسییشنمره

تا  4. نمره کل هر حیطه استط کاملاً درست است تا پنج = خیر، کاملاً غل

ن بی ،شودمیمشخ   هاحیطهو نمره کل خستگی که با جمع نمرات  69

باشیید. نمره بالاتر میزان خسییتگی بیشییتر را نشییان  تواندمی 199تا  69

را  هانامهپرسشکننده خواسته شد که . در این پژوهش از هر شرکتدهدمی

 اج گردید.ق نتایج نهایی استخرثبت کند و توسط محقّ

 پژوهش ییمراحل اجرا

 استده کننق، گزینش افراد شرکتلین اقدام محقّاوّ ،طرح پژوهشی تأییدبا 

که براسییاس معیارهای ورود به پژوهش انجام شیید که با تبلی  در فضییای 

مجازی و نصب پوستر دعوت به همکاری در سطح شهر مشهد، این مرحله 

تکمیل گردید. پس از تعیین نفراتی که حضور داوطلبانه خود را برای شرکت 

مشیییخصیییات فردی، فعالیت  هاینامهپرسیییشدر پژوهش اعلام کردند، 

دنبال آن کننده داده شیید و بهجسییمانی و سییلامتی عمومی به هر شییرکت

 نامهخواسییته شیید که فرم رضییایت هاآننفرات نهایی گزینش شییدند و از 

ق . توسییط محقّکنندآگاهانه شییرکت در پژوهش را مطالعه و آن را امضییا 

عات کامل و اطلا ،درباره روش اجرای تمرین و پیامدهای طرح پژوهشیییی

شرکت یکاف  هایشاخ شده بندیشد. طی برنامه زمان داده کنندگانبه 

با حضییور در  ،دنبال آن. بهندگیری شییدسیینجی )قد و وزن افراد( اندازهتن

شینه حرکات اندازه شی، یک تکرار بی شگاه ورز شد. با ست ذقابلگیری  کر ا

 هایحرکتجرای . اشدق ارائه دستورالعمل اجرای هر حرکت توسط محقّ که

دراسیون ف موردتأییدبرای برآورد یک تکرار بیشینه زیر نظر داوران و مربیان 

شد.بدن شرکت ،پس از آن سازی و پرورش اندام انجام  کننده میزان از هر 

گیری در قبل و بعد از مافیا ثبت شیید. با خسییتگی و اکسیییژن خون اندازه

دگان در کننبازی مافیا، شرکت رهای پژوهشی قبل و بعد ازگیری متغیّاندازه

 16نفر(، تمرین مقاومتی  دارونما ) 16) مکملّسه گروه تمرین مقاومتی  

شدندهنفر( ب 16نفر( و کنترل ) سیم  صادفی تق ن به تمری برنامه. صورت ت

سه در هفته با مدت سه جل صد 85 تا 79 شدت دوازده هفته، با تواتر   در

شینه تکرار یک وشنبه د و شنبه روزهای در نتخبم . حرکاتشدتکمیل  بی

سینه، سینه، پرس شامل سینه، پرس فلای  شر بالا  ول،سرک طرفین، ن

شانه شت هالتر، سر شت کش،سیم بازو پ  در کرانچ و شکم و دمبل بازو پ

 ران لوج دستگاه، با ران پشت پا، حرکات پرس شنبهپنج و شنبهسه روزهای

ستگاه، با سته، قایقی کش،سیم لت د ش   و دمبل وجلوباز هالتر، با جلوبازو ن

ساعت استراحت  48با و  نیتمرمداخله  انیپس از پاکمر انجام شدند.  فیله

  گیریاندازه آزمونپسدر مرحله پیگیری یا  آزمونپیش هایتسیییت داًمجدّ

 آزمونپیشرهای متغیّ داًمجدّصورت که قبل و بعد از بازی مافیا، بدینشد. 

 .ندگیری و ثبت شداندازه

 برنامه تمرین مقاومتی -1جدول 

 هاست نیب استراحت حرکات نیب استراحت *تمپو تکرار ست تواتر (1RM) نیتمر شدت جلسات

 ثانیه 00تا  00 ثانیه 110 1-0-1 تا مرز ناتوانی 3 4 درصد 57 11تا  1
 ثانیه 00تا  00 ثانیه 110 1-0-1 تا مرز ناتوانی 3 4 درصد 00 14تا  13
 ثانیه 00تا  00 ثانیه 110 1-0-1 تا مرز ناتوانی 3 4 درصد 07 30تا  17

 : یک تکرار بیشینه1RMگرا؛ برون -ایزومتریک -گرا*تمپوی حرکت: درون

 ایماف یباز

شامل  شامل  کنیباز 11پدرخوانده از  ویسناراین بازی  شهروند،  هفتکه 

شک یکو  ایماف سه ست، ت ستقل ا سنارشودمی لیفرد م وانده پدرخ یوی. 

و  ینفر داور کیتوسییط  ایماف گرید یوهاینوسییتراداموس مانند تمام سیینار

لرد و گاد شیییناخته  ،یچون گرداننده، راو هایینامکه با  گرددمی تیهدا

کند و  تیرا هدا یدارد تا باز فهیداور وظ نوانعشیییخ  به نی. اشیییودمی

 یازب عموماًکند.  تیریرا مد زیچگوشییزد و همه کنانیرا به باز یباز نیقوان

ست که  ینقش مخف یباز کی ایماف ساسا ستنتاج پ برا ستدلال و ا  شیا

 ؛پدرخوانده نوستراداموس سه جناح دارد یویو دو جناح دارد، اما سنار رودمی

 نیدر ا زیبه نام مسییتقل ن یجناح سییوم ا،یشییهر و ماف یهاجناح رعلاوه ب
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سنار ویسنار ستراداموس به یویوجود دارد. روند   تسا یاگونهپدرخوانده نو

 درصیید ۰۳احتمال  نیانگیاز سییه جناح با م کیشییدن هر روزیکه امکان پ

 تیا قابلب ویسنار کی ویسنار نیا ،هانیا بر افزون .است ریپذامکان یروزیپ

چون ازنظر  زیاسیییت و ن یشیییده از روند بازافراد خارج یا شیییدن برایاح

ست، تا نزد یویسنار کی یبندجناح هم  یاواخر باز یکیشناور و منعطف ا

ست باز شان  هاکنیباز ممکن ا  ایحا یدر باز متفاوت یجناح ایبا جناح خود

صطلاحاً ای شوند یبه روند باز ا سنار بنابراین .برگردانده   ندهرخواپد یویدر 

اگر  یحتّ ،یاز دوسوم زمان باز شیدر ب کنینوستراداموس، لازم است تا باز

را  یمتمرکز اتفاقات بازصییورت هخارج شییده باشیید، باز هم ب یاز روند باز

 .باشد متمرکز و کند بیتعق

 هایلیتفعااز گروه کنترل خواسته شد از شرکت در  :کنترل گروه برنامه

، همچنین الگوی زندگی قبلی خود را حفظ کنند و نمایندورزشی خودداری 

 د.نبه فعالیت روزانه بپرداز

. در سوکور بودصورت یکهب کراتین مکملّمصرف  :مکملّ مصرف نحوه

ا کریت محصول کشور آمریکهیدروکلراید کانکراتین مکملّاین پژوهش از 

شد. برای گروه  ستفاده  صرف  ،تمرین مقاومتی  مکملّا گرم در  0مقدار م

دقیقه قبل از هر جلسییه تمرین و در روزهای  09روز بود که در روز تمرین 

صرف  شابه قبل از تمرین م ساعت م برای . [65]شد غیرتمرین، در همان 

برای  هامکملّگروه دارونما در شرایط یکسان از مالتودکسترین استفاده شد. 

. از ندبندی و تحویل داده شییدصییورت هفتگی بسییتههکننده بهر شییرکت

سته شد که شرکت و دارونما را با خود  مکملّحاوی  هایپاکتکنندگان خوا

یاورندتمرین  به محلّ دقیقه قبل از تمرین آن را مصیییرف کنند.  09و  ب

و دارونما با تماس تلفنی به  مکملّهمچنین برای عدم فراموشییی از آوردن 

 .شدیادآوری  هاآن

شد که رژیم غذایی خود را  هاآزمودنیاز  :یاهیتغذ ملاحظات سته  خوا

ته  غذایی معمول در طول هف ند و از رژیم  نده در طول دوره تمرین تغییر 

کالری مصیییرفی رژیم غذایی قبل و بعد از دوره  ،. همچنینکننداسیییتفاده 

ندازه بدینتمرینی ا کالری هب ،منظورگیری شییید.  یانگین  طور متوسیییط م

شد تا اثر رژیم غذایی طرح پژوهشی  شده در هفته در کلّمصرف سبه  محا

 به حداقل میزان خود برسد.

 از هییاداده لیییوتحلهیییتجز یبرا :هاداده لیتحل وهیتجز روش

یژگیو فیتوص یبرا استاندارد انحراف و نیانگیم یفیتوص آمار یهاشاخ 

شی یهاگروه یشناختتیجمع یها ستفاده پژوه   بودن طبیعی تأییدشد.  ا

 بین هایواریانس همگنی برای ویلک و -شییاپیرو آزمون با هاداده توزیع

آنالیز واریانس با  آزمون دنبال آن ازشییید و به انجام لون تسیییت هاگروه

ندازه گروهی و همچنین از آزمون تعقیبی داری بینر برای معنیگیری مکرّا

سه جفت شد. بونفرونی برای مقای ستفاده  سبات هیکلّگروهی ا با  یمارآ محا

سطح  ،نی. همچنشدند لیوتحلهیتجز 60 نسخه SPSSافزار از نرماستفاده 

 شد. گرفته نظر در p<95/9 یداریمعن

 

 هایافته

 شده است ارائه هاآزمودنیمشخصات دموگرافی  6در جدول 

 هاآزمودنیمشخصات دموگرافی  -6جدول 

 کنترل گروه دارونما  مقاومتی تمرین گروه مکمّل  مقاومتی تمرین گروه رمتغیّ

 01/41 ± 07/1 00/46 ± 76/1 98/46 ± 59/1 سن )سال(

 90/177 ± 46/6 98/177 ± 46/6 98/170 ± 46/6 قد )متر(

 98/77 ± 46/6 98/77 ± 46/6 98/70 ± 46/6 وزن )کیلوگرم(

 19/9 ± 50/64 19/9 ± 57/64 19/9 ± 57/64 (2m/kgشاخ  توده بدنی )

در  ر مربوط به خستگیگیری مکرّنتایج آزمون آنالیز واریانس با اندازه -0جدول 
 هاگروهبین 
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 تعاملی اثر گروه اثر اصلی اثر آزمونپس آزمونپیش گروه مراحل رمتغیّ نام

 خستگی

 )نمره(

 F=43/140 33/00 ± 70/15 17/30 ± 70/7 مکمّل تمرین مقاومتی  لاوّ

001/0=P* 

005/0=F 

030/0=P 

110/0=F 

000/0=P  57/01 ± 75/10 10/10 ± 00/4 دارونما تمرین مقاومتی 

 00/03 ± 57/17 00/30 ± 00/4 کنترل

 F=00/00 03/30 ± 15/14 17/17 ± 01/4 مکمّل تمرین مقاومتی  دوم

001/0=P* 

51/5=F 

001/0=P* 

07/4=F 

014/0=P* 57/40 ± 77/10 70/17 ± 15/4 دارونما مقاومتی  تمرین 

 00/03 ± 57/17 10/30 ± 04/7 کنترل

ج نتای ،دار بودن اثر تعاملی از آزمون تقعیبی بونفرونیپس از معنی
 رگروهی )اثگروهی بررسی شد. نتایج تغییرات درونگروهی و بیندرون

  -آزمونپیشدار خستگی بین افزایش معنی ازحاکی هاگروهیه کلّ در( زمان
 .است آزمونپس

 

 هاگروهنتایج آزمون تعقیبی بونفرونی مربوط به تغییرات خستگی در  -4جدول 

 
 داریمعنی زمان گروه زمان

 لمرحله اوّ

 مکملّ تمرین مقاومتی 
 آزمونپیش

001/0 * 
 آزمونپس

 دارونما تمرین مقاومتی 

 آزمونپیش

001/0 * 
 آزمونپس

 کنترل
 آزمونپیش

001/0 * 
 آزمونپس

 مرحله دوم

 مکملّ تمرین مقاومتی 
 آزمونپیش

001/0* 
 آزمونپس

 دارونما تمرین مقاومتی 
 آزمونپیش

001/0 * 
 آزمونپس

 کنترل
 آزمونپیش

001/0 * 
 آزمونپس

  داری وجود ندارد، اما در مرحله دوم بین گروه تمرین مقاومتی اختلاف معنی هاگروهل بین در مرحله اوّ دهدمیگروهی بررسیی شید و نتایج نشیان تغییرات بین ،دیگرازسیوی
 دارونما با گروه کنترل اختلاف و گروه تمرین مقاومتی  مکمّل
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 (.p=516/9دار نبود )دارونما اختلاف معنی بین گروه تمرین با گروه تمرین مقاومتی  ،حال(. بااینp ،991/9=p=991/9دار بود )معنی مکمّل مقاومتی 

 

هاگروه نیدر ب یخستگ راتییمربوط به تغ یبونفرون یبیآزمون تعق جینتا -5جدول 

 داریمعنی زمان گروه زمان

 00/1 دارونما تمرین مقاومتی  مکمّل تمرین مقاومتی  لمرحله اوّ

 00/1 کنترل دارونما تمرین مقاومتی 

 00/1 مکمّلتمرین مقاومتی   کنترل

 711/0 دارونما تمرین مقاومتی  مکمّل تمرین مقاومتی  مرحله دوم

 * 001/0 کنترل دارونما تمرین مقاومتی 

 *001/0 مکمّلتمرین مقاومتی   کنترل

 هاگروهر مربوط به سطح اکسیژن در بین مکرّگیری نتایج آزمون آنالیز واریانس با اندازه -0جدول 

 تعاملی اثر گروه اثر اصلی اثر آزمونپس آزمونپیش گروه مراحل رمتغیّ نام

 سطح اکسیژن

 هموگلوبین()درصد اشبا  اکسی

 F=03/1 10/07 ± 56/1 65/07 ± 46/1 مکملّ تمرین مقاومتی  لاوّ

103/0=P 

000/0=F 

301/0=P 

447/0=
F 

047/0=
P 

 80/05 ± 10/6 59/00 ± 15/6 دارونما تمرین مقاومتی 

 59/00 ± 80/1 80/00 ± 48/6 کنترل

 F=70/1 98/08 ± 00/9 98/07 ± 10/1 مکملّ تمرین مقاومتی  دوم

115/0=P 

00/1=F 

100/0=P 

70/1=F 

030/0=
P* 

 90/07 ± 00/1 00/00 ± 00/1 دارونما تمرین مقاومتی 

 65/00 ± 05/1 75/00 ± 66/6 کنترل

 گروهی ونتایج درون ،دار بودن اثر تعاملی از آزمون تقعیبی بونفرونیپس از معنی
 ازیحاک هاگروهیه گروهی )اثر زمان( در کلّگروهی بررسی شد. نتایج تغییرات درونبین

، اما برای مرحله دوم در گروه نیست آزمونپس -آزمونپیشدار تمرکز بین افزایش معنی
.دار مشاهده شدزایش معنیاف آزمونپس -آزمونپیشبین  مکمّل تمرین مقاومتی 

 هاگروهنتایج آزمون تعقیبی بونفرونی مربوط به تغییرات سطح اکسیژن در  -7جدول 
 داریمعنی زمان گروه زمان

 507/0 آزمونپیش مکملّ تمرین مقاومتی  لمرحله اوّ

 آزمونپس

 100/0 آزمونپیش دارونما تمرین مقاومتی 

 آزمونپس

 415/0 آزمونپیش کنترل

 آزمونپس

 *001/0 آزمونپیش مکملّ تمرین مقاومتی  مرحله دوم

 آزمونپس

 330/0 آزمونپیش دارونما تمرین مقاومتی 

 آزمونپس
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 335/0 آزمونپیش کنترل

 آزمونپس

 لحله اوّدر مر دهدمیگروهی بررسی شد و نتایج نشان تغییرات بین ،دیگرازسوی
 داری وجود ندارد.اختلاف معنی هاگروهبین  و دوم

 هاگروهنتایج آزمون تعقیبی بونفرونی مربوط به تغییرات سطح اکسیژن در بین  -8جدول 

 اریدمعنی زمان گروه زمان

 00/1 دارونما تمرین مقاومتی  مکملّ تمرین مقاومتی  لمرحله اوّ

 00/1 کنترل دارونما تمرین مقاومتی 

 00/1 مکملّتمرین مقاومتی   کنترل

 007/0 دارونما تمرین مقاومتی  مکملّ تمرین مقاومتی  مرحله دوم

 00/1 کنترل دارونما تمرین مقاومتی 

 143/0 مکملّتمرین مقاومتی   کنترل

 بحث

روکلراید هیدکراتین مکملّتمرین مقاومتی و مصرف  تأثیراین پژوهش با هدف 

سالِ سیژن روی مردان میان سطح اک ر د بر فرایند خستگی و تغییرات تغییرات 

گر این حاضر بیانآمده از پژوهش دستهنتایج ب حال فعالیت شناختی انجام شد.

ست که بازی مافیا به صمیمامر ا صدلیل درگیری ذهنی بالا در ت حیح گیری 

شدن بازی در این چالش ست ،برای برنده  شته ا ستگی را دربردا   .افزایش خ

شریانی ندارد. انجاماثر معنی ،حالبااین سیژن    مدتطولانی مداوم داری بر اک

  شدن دترب با و کندمی القا را شناختی خستگی شناختی، نیازهای با کار یک

  پذیریخسییتگی به آن درجه که اسییت همراه زمان با مرتبط عینی عملکرد

که خسییتگی ذهنی به  دهدمیمطالعات نشییان  .[60] دارد اشییاره شییناختی

 در هخست افراد کهاست و گزارش شده  شودمیمنجر کاهش عملکرد شناختی 

سائل با شدن مواجه   رییتغ و یزیربرنامه توجه، تمرکز در یاختلالات دچار م

 [.67، 0] هستند یاستراتژ

ستگی در هنگام بازی مافیا  هاییافتهاز دیگر  سطح خ ضر کاهش  تحقیق حا

ه نسیییبت ب مکملّدر هر دو گروه تمرین مقاومتی و تمرین مقاومتی به همراه 

دهنده اثرات مثبت تمرینات مقاومتی بر کاهش بود که نشیییان مکملّگروه 

 دهدمی. شواهدی وجود دارد که نشان استخستگی هنگام فعالیت شناختی 

ختن اندا تأخیرورزشییی سییبب بهبود خسییتگی یا به  هایفعالیتشییرکت در 

ستگی و درنتیجه بهبود تمرکز  ه ک یکیولوژیزیفیروان ندیافر .[67] شودمیخ

امل از عو یاست و ممکن است ناش دهیچیپ ،شودمی یباعث احساس خستگ

شد یو مرکز یطیمح صبی زیربنای اگرچه .[67، 0] با ستگی ع   شناختی خ

  گزارش را عصبی فعالیت در تغییرات قبلی مطالعات است، نشده درک خوبیبه

  [.60]است  سازگار زمان طول در کار با مرتبط هایشبکه زوال با که کنندمی

  قدرت گیریاندازه و شناخت بین رابطه به شدربهرو شواهد توجهی،قابل طوربه

   نقش از کنونی شواهد .[68] کندمی اشاره عضلانی توده و عضلانی

 

  فواید برای ،هوازی ورزش با ترکیب در یا مستقل عنوانبه ،مقاومتی تمرینات

  برای کمکی درمان یک عنوانبه باید و کندمی حمایت شییناختی سییلامت

  [.60]شود  گرفته نظر در بیماری یا سن با مرتبط شناختی هایزوال درمان

  مغز رد داریمعنی عملکردی تغییرات مقاومتی تمرینات گزارش شده است که

  مراهه اجرایی عملکردهای بهبود با که برانگیخت را پیشیانی لوب در ویژهبه

مرکزی ناشییی از تمرینات مقاومتی  هایسییازگاریاین  ،درواقع .[68]اسییت 

خاص  طوربهنتایج تحقیق ما  .[60]باشیید  ملثربر عملکرد شییناختی  تواندمی

ده شییدهنده اثرات مثبت تمرینات مقاومتی بر کاهش خسییتگی ادراکنشییان

عنوان خسییتگی شییناختی در مردان میانسییال در هنگام بازی مافیا شیید. به

 تحقیق هایگروهسییییژن شیییریانی بین داری در اکتفاوت معنی ،حالبااین

مشییاهده نشیید. البته باید به این نکته توجه کرد که در تحقیق حاضییر فقط 

شریانی اندازه سیژن  شد و امکان اندازهاک سیژنگیری  سانیگیری اک  ،به مغز ر

 .استتحقیق حاضر  هایمحدودیتنبود که از  ،خصوص نواحی فعال مغزهب

 گیرینتیجه

 طوربه تواندمی مقاومتی تمرین هفته ۲۱ که داد نشان مطالعه این نتایج
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ستگی توجهیقابل سال مردان در را خ  تأثیری هیچ اما دهد، کاهش میان

 رفمص. ندارد شناختی هایفعالیت انجام طول در خون اکسیژن سطح بر

 گیخسییت کاهش بر تأثیری توجهیقابل طوربه فسییفاتکراتین مکمّل

شت سیژن تغییرات و ندا  نتمری گروه در دوم مرحله در تنها نیز خون اک

فت افزایش داریمعنی طوربه مکمّل  مقاومتی  تمرین کلی،طوربه. یا

  پیشییینهاد خسیییتگی کاهش برای ملثر راهکار یک عنوانبه مقاومتی

 مگیریچش تأثیر مطالعه این در فسفاتکراتین مصرف کهدرحالی شود،می

 نیاز به هاهیافت این. است نداشته فیزیولوژیک و شناختی عملکرد بهبود در

شتر تحقیقات برای  مریناتت کنار در مختلف هایمکمّل اثرات درزمینه بی

  شییارها میانسییال افراد در فیزیکی و شییناختی عملکرد بهبود بر مقاومتی

 .دارند

 ملاحظات اخلاقی

 پیروی از اصول اخلاق پژوهش

:  )کد اسیییلامی واحد نیشیییابورآزد ب دانشیییگاه اخلاق مصیییوّ تهیکم

IR.IAU.NEYSHABUR.REC.1403.022) 

 حامی مالی

 این مقاله حامی مالی ندارد.

 مشارکت نویسندگان

  رامبد. ی را نگارش و آن را اصییلاح کردنسییخه خطّ موسییوی مهدی

ل وتحلیتجزیه  یزدی برجسته آمنهو  آبادیحسین محمدرضا ،ایخواجه

سخه خطّ شتند و جداول و آماری را انجام دادند، ن را تهیه  هادادهی را نو

  .اندکرده تأییدهمه نویسندگان مقاله را خوانده و . کردند

 تعارض منافع

 گونه تعارض منافعی وجود ندارد.هیچ

 ر و قدردانیتشکّ

ه ک است نویسنده اول یصتخصّ یدکتر دوره رسالهمقاله حاصل  نیا

.کرد یبانیپشتاز آن  اسلامی واحد نیشابورآزاد دانشگاه  یمعاونت پژوهش
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