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Abstract: 

Introduction: The present study aimed to investigate the effect of twelve weeks of resistance 

training with and without creatine hydrochloride supplementation on serum serotonin and 

dopamine levels in middle-aged men during cognitive gaming. 

Methods: In the present quasi-experimental study, 36 middle-aged men were divided into three 

groups: resistance training + supplementation (n=12), resistance training + placebo (n=12), and 

control group (n=12). Resistance training was performed for 12 weeks with a frequency of four 

sessions per week at an intensity of 70 to 85% of one repetition maximum. Creatine hydrochloride 

or maltodextrin supplements were also consumed as placebo at a dose of three grams per day. 

Blood sampling was performed before and after the Mafia game. A repeated measures analysis of 

variance and Bonferroni post hoc test were used for statistical analysis. 

Results: There was no significant difference between the groups in the levels of serotonin and 

dopamine in the serum in the first (acute) phase (P>0.05). In the second phase; there was no 

significant difference in the levels of serotonin and dopamine in the control group compared to the 

resistance training + supplement group (P>0.05) and resistance training + placebo (P>0.05). 

Within-group changes showed that the decrease in serotonin and dopamine compared to the pre-

test was significant in all groups (P=0.001). 

Conclusion: Mafia game decreased serum dopamine and serotonin levels, but a period of 

resistance training and creatine phosphate supplementation had no significant effect on middle-

aged men's serotonin and dopamine levels while playing Mafia game. 
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سطوح سرمی  برهیدروکلراید تاثیر دوازده هفته تمرین مقاومتی  و مصرف مکمل کراتین 

 شناختی هنگام بازی  میانسال مردان در دوپامین و سروتونین
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 1404/ 03/ 31تاریخ چاپ:   1403/ 11/ 9تاریخ اکسپت:  1403/ 8/ 27تاریخ دریافت: 

 چکیده:  

سرمی    سطوح    بر   هیدروکلراید  کراتین  مکمل   مصرف  بدون  و   با  مقاومتی  تمرین  هفته  دوازده  تاثیر  هدف   با   حاضر  تحقیقمقدمه:  

   .شد  انجام شناختی بازی هنگام  میانسال مردان در دوپامین و سروتونین

  دارونما+مقاومتی   تمرین  گروه   ،( نفر  12)  مکمل+ مقاومتی  تمرین   گروه  سهبه    میانسال   مرد   36  در تحقیق نیمه تجربی حاضر،  روش کار:

  85  تا  70  شدت  با  هفته  در  جلسه  چهار  تواتر  با  هفته  12  مدت   به  مقاومتی  تمرین.  تقسیم شدند(  نفر  12)  کنترل  گروه   و (  نفر  12)

 روز   در   گرم  سه  میزان  بهسترین به عنوان دارونما  یا مالتودک  هیدروکلراید  کراتینمکمل    از  همچنین  انجام شد  بیشینه  تکرار  یک  درصد

انجام شد.  .  شد  مصرف بازی مافیا  از  اندازه گیری    واریانس  آنالیز  آزمون  ازنمونه گیری خون قبل و پس   تعقیبی   آزمون  و  مکرربا 

 .  شد استفاده برای تجزیه و تحلیل آماری بونفرونی

. در (P>05/0)  سروتونین و دوپامین سرمی در مرحله اول )حاد( اختلاف معنی داری مشاهده نشدنتایج بین گروهی در میزان  :  نتایج

و   (P>05/0)معنی داری در میزان سروتونین و دوپامین در گروه کنترل نسبت به گروه تمرین مقاومتی+مکمل    تفاوتمرحله دوم؛  

مشاهده نشد. تغییرات درون گروهی نشان داد که کاهش سروتونین و دوپامین نسبت به پیش    (P>05/0)تمرین مقاومتی+دارونما  

 (.P=001/0) بودآزمون در تمام گروه ها معنی دار 

  کراتین  مکمل  مصرف  و   مقاومتی  تمرین  دوره  یکبازی مافیا موجب کاهش سطوح سرمی دوپامین و سروتونین شد ولی    : گیری  تیجهن

 .نداشت مافیا بازی هنگام   میانسال مردان دوپامین و سروتونین اثر معنی داری بر سطوح  هیدروکلراید

 سروتونین، دوپامین  کراتین، مکمل  ،شناختیبازی   مقاومتی،  تمرین:  کلیدی  واژگان
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 رامبد خواجه ای 

 : گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، واحد نیشابور، دانشگاه آزاد اسلامی، نیشابور، ایران نشانی

 09151141409: تلفن

 Raambodkhajei@gmail.com : ایمیل

 



 1404  بهار اول،  شماره پنجم،  سال تندرستی،  و حرکت فیزیولوژی فصلنامه دو

86 
 

 مقدمه

 تجربه   مدت  طولانی   یا  و  شدید  بدنی   فعالیت  های  دوره   در   مثال،   عنوان  به   ،   ما   روزمره   زندگی   در  معمولاً  که  است  احساسی  خستگی

 مهمی   موضوع  که  است،  «ارادی»  کلمه  به  متکی   گاندویا  تعریف  مرکزی،  خستگی  تشخیص  در .  (2022رضایی و همکاران،  )  شود  می

  شکلی )  «شناختی»  خستگی  همکاران و   وسلی   مقابل،   در. کند می مطرح  خستگی   ذهنی   گیریاندازه  به  ما   تاریخی   اتکای   با   رابطه  در  را

 مرکزی   خستگی  از  تعریف  بهترین  شاید .  کردند  تعریف  بالاتر  یا   فوقانی  حرکتی  نورون  سطح  در  آن  منبع  عنوان  به  را(  مرکزی  خستگی  از

  انگیزه  به   نیاز   که  بدنی   هایفعالیت  و  توجه  وظایف  حفظ  یا   و  شروع  در  شکست»  عنوان  به   که  باشد   بهان  و  چاودوری  تعریف  امروز،   به  تا

  .(2010)لیویت و همکاران،  شودمی تأکید شناختی مؤلفه یک بر بنابراین شود،می توصیف «دارند شخصی

باشد    مرکزی  و  محیطی   عوامل  از  ناشی   است  ممکن  و  است  پیچیده  ،شود  می   خستگی  احساس  باعث  که  فیزیولوژیکی- روانی  فرآیند

 بروز در  نورآدرنالین و دوپامین سروتونین، مانند  مختلف مغزی عصبی  هایدهندهانتقال  که است واضح. (2017)کوردیرو و همکاران، 

 از   و  آلودگی  خواب  و  حالی  بی  خواب،  بر  آن  شده  شناخته  اثرات  دلیل   به  سروتونین  .(2010)میوزن و همکاران،    دارند  نقش  خستگی

  بین  تعامل و  شود نمی  تعیین منفرد عصبی  دهنده  انتقال سیستم  یک توسط مغز عملکرد  .است مرتبط خستگی  با انگیزه دادن دست

  به   ذهنی  خستگی   .(2006)میوزن و همکاران،    نقش دارند   خستگی  ایجاد   در  کننده   تنظیم  نقش   عنوان  به  دوپامین   و   مغز  سروتونین

  القای  با   شناختی  خستگی  که  عنوان شده است  .(2014)ایشی و همکاران،    شود  می  ظاهر  بالقوه  شناختی  عملکرد  در  اختلال  صورت

  )مک گذارد  می  تأثیر  و شناختی  فیزیکی  عملکرد  بر   انگیزه،   در  تغییر  یا   مغز  عصبی   های دهندهانتقال  کاهش   مغز،  در  انرژی  کاهش

   .(2018موریس و همکاران، 

 طراحی   در  .(2020بالکام و همکاران،    )وناست    شناختی  عملکرد  بهبود   برای  محبوب  فزاینده   غیردارویی  مداخله  شناختی یک  تمرینات

استفاده از فعالیت های فرح بخش و جذاب مانند بازی هایی که منجر به    فراغت، اوقات  و   شناختی  های فعالیت با  مداخله  یک  اجرای  و

بازی مافیا مانند دیگر بازی های    . (2020؛ اسمید و همکاران،  2020)ورمیر و همکاران،  فعالیت عملکرد شناختی شوند، اهمیت دارد  

فکری می باشد که به صورت گروهی برگزار می شود و با عملکرد شناختی از جمله درک کردن، حدس زدن، بلوف زدن، تصمیم گیری 

که طولانی شدن زمان بازی مافیا منجر به افزایش خستگی   داد  نشان  ما  تحقیق  . نتایج(2023)کیم و کیم،  و تعامل با گروه همراه است  

 .  (2025)موسوی و همکاران، شناختی در افراد شرکت کننده می شود 

  و  مقاومتی  بارهای  از  ای  گسترده  طیف  از  تدریجی  استفاده  شامل  که  دارد  اشاره  سازی  آماده   تخصصی  روش  یک  به  مقاومتی  تمرین

  شامل  معمولاً  عضلانی   مقاومتی   تمرینات.  اند  شده   طراحی  ورزشی  عملکرد   و   سلامتی   افزایش  برای  که  است   تمرینی  های   روش  انواع

عنوان شده است  .  (2021)کتان،    شود  می   انجام   متفاوت  یا   یکسان  مقاومت   با  استراحت  زمانی   فاصله  با   که  است  تکرار  ست   چند   یا   یک

اثرات مثبتی بر کاهش خستگی    ،   (2021)جعفری و همکاران،  عضلانی  -که تمرینات ورزشی منظم علاوه بر سازگاری های عصبی 

 رویکردهای   است کهگزارش شده    .(2018موریس و همکاران،    )مک ادراک شده در طول فعالیت های شدید و طولانی مدت دارد  

)یون و همکاران، است    مؤثر  شناختی  ضعف  به  مبتلا  سالمندان  در  فیزیکی   عملکرد   و   شناختی  عملکرد   بهبود  در  مقاومتی   تمرین

این فواید شناختی ناشی از ورزش مقاومتی می تواند برای افراد در سنین میانسالی به عنوان یک توصیه برای پیشگیری از   .(2018

 به   توجه  بدون  مقاومتی،  اتتمرین  طول  در  که  است  شده  ثابت  خوبی  بهعوارض شناختی در مراحل پیری مورد استفاده قرار گیرد.   

  با  سیستم عصبی مرکزی به مربوط  های مکانیسم به نسبت خستگی محیطی های مکانیسم .دهد می رخ خستگی کار، شدت و حجم

همچنین عنوان شده است که استفاده از مکمل   .(2015)زاجاک و همکاران،  است    گرفته  قرار  توضیح  و  مطالعه  مورد  بیشتری  جزئیات

)واتانابه و  مله کاهش خستگی محیطی و مرکزی دارد  کراتین اثرات مثبتی بر سازگاری های کسب شده از تمرینات مقاومتی از ج
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اثر معنی داری بر خستگی ندارد    کراتین  . با این حال در برخی تحقیقات عنوان شده است که استفاده از مکمل (2002همکاران،  

   . که نشان دهنده گپ تحقیقاتی و نیاز به تحقیقات بیشتر در این خصوص می باشد(2014رایان و همکاران،  )اسمیت

 ای گونهبه  شوند، می  انجام  تکرارها  و   هاوزنه(  کاهش  یا )  افزایش   با  هاست  آن  در  که  شودمی  اطلاق  هاییروش  به   تمرین  هرمی  سیستم

 تغییرات  مقاومتی   تمرینات  گزارش شده است که  . (2021)کتان،    ( بالعکس  و )  باشد   کم   تکرارها   تعداد  وزنه،   بودن  بالا  صورت  در  که

)هرولدهمکاران، است      همراه   اجرایی  عملکردهای  بهبود  با   که  ه می کند برانگیخت  را  پیشانی   لوب  در  ویژه  به  مغز  در  معنی داری  عملکردی

  (. 2021)چو و همکاران،  در واقع این سازگاری های مرکزی ناشی از تمرینات مقاومتی می تواند بر عملکرد شناختی موثر باشد    .(2019

  شناختی در مردان میانسالخستگی  تمرینات مقاومتی هرمی اثرات مثبتی بر کاهش  نشان داد  نیز    موسوی و همکاراننتایج تحقیق  

  کاهش خستگی ذهنی و در نتیجه بهبود بر    منظم  که نشان دهنده اهمیت تمرینات مقاومتی  .(2025)موسوی و همکاران،    داشت

 عملکرد شناختی هنگام فعالیت های فکری و شناختی در طول بازی مافیا می باشد. 

  هرمی  تمرینات مقاومتینبود تحقیقی که به طور خاص  با توجه به نقش دوپامین و سروتونین در ایجاد خستگی مرکزی و همچنین  

  ،شناختی برررسی کرده باشد بیومارکرهای مرتبط با خستگی  سطوح سروتونین و دوپامین به عنوان  بر  هیدروکلراید را  مکمل کراتین    و

بر متغیرهای   هیدروکلراید و مصرف مکمل کراتین هرمی  پاسخ به این سوال که آیا یک دوره تمرینات مقاومتیبا هدف  تحقیق حاضر 

   مین و سروتونین( اثر دارد.مرتبط با خستگی مرکزی )دوپا

 

 روش کار 

پژوهش حاضرر را مردان میانسرال در شرهرسرتان مشرهد تشرکیل دادند که تعداد   آماری  نفر به عنوان     36جامعه 

نهایی   از گزینش  پس  انتخاب شردند.  به پژوهش  حجم نمونه بصرورت نمونه در دسرترس بر اسراس معیار های ورود 

مصرر  مکمل، تمرین مقاومتی+  در سره گروه تمرین مقاومتی+مصررف  و کنترل بصرورت  شررکت کنندگان،  ف دارونما 

به تحقیق شرامل تصرادفی سراده تقسریم شردند.   عدم مصررف مکمل طی شرش ماه    ،داشرتن سرلامت عمومی  شررایط ورود 

 کیلوگرم بر مترمربع  25تا   20داشرتن شراخص توده بدنی بین  ،سرال 50تا    40داشرتن سرن   ،نداشرتن بیماری خاص زمینه ای ،گذشرته

 شرکت   عدم ،مافیا بازی  در شرکت  عدم شامل  پژوهش از خروج  معیارهایبود و    داشرتن حداقل یک سرال شررکت در بازی های مافیاو  

-اسرکلتی  آسریب بروز ،دیگر  تمرینی برنامه  در  شررکت ،کراتین مکمل  مصررف  عدم ،متوالی  جلسره 2 از بیش برای تمرین  های  برنامه

 بود. خونی  های گیری نمونه در شرکت  عدم و تمرینی جلسات طول  در  ضلانیع 

 

 روش جمع آوری اطلاعات و داده ها

نامه و سوابق پزشکی داده شد و از هر توسط محقق ابتدا پرسشنامه مشخصات فردی، رضایت مشخصات فردی و سوابق پزشکی: 

 فرم را تکمیل نمایند و توسط پژوهشگر اطلاعات تکمیلی داده شد. شرکت کننده تقاضا گردید که 

 گیری قد و وزن:  ندازها

سنجش قد و وزن با استفاده از دستگاه اندازه گیری قد/وزن شرکت سکا ساخت کشور آلمای استفاده گردید. تست های تن سنجی  

در نوبت صبح انجام شد. از شرکت کننده خواسته شد که با حداقل لباس یا لباس سبک روی ترازو بدون کفش قرار بگیرد و توسط  

اعشار ثبت شد. سپس فرد خواسته شد که بدون کفش بر روی دستگاه به صورت صاف و کاملا  محقق وزن فرد به کیلوگرم به یک رقم  
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کشیده بایستد به صورتی که وزن به طور مساوی روی هر دوپا تقسیم شده باشد و توسط محقق زبانه دستگاه قد سنج روی سر فرد  

 ثابت و قد فرد به سانتیمتر ثبت گردید. لازم بذکر است که نسبت وزن به مجذور قد شاخص توده بدنی محاسبه شد. 

 ی یک تکرار بیشینه:  ریگاندازه

کننده ها با انتخاب وزنه  ابتدا شرکت  برای اندازه یک تکرار بیشینه حرکات مورد استفاده از شیوه برآورد با فرمول برزیسکی انجام شد.  

ای را انتخاب    و پس از استراحت دو دقیقه ای طبق برآورد هر شرکت کننده، وزنهکردند    دقیقه گرم  5های سبک خود را به مدت  

مرتبه حرکت را بصورت کامل و صحیح انجام دهند. با جای گذاری مقدار وزنه و تعداد تکرارها    5بتواند حداقل یکبار و حداکثر    و  ردهک

رت بیشینه شد. برای اندازه گیری قد  در فرمول زیر، قدرت بیشینه آزمودنی ها در حرکات برنامه تمرین مقاومتی هرمی ساده محاسبه

. با استفاده از این فرمول قدرت عضلانی ثبت  (1993)برزیسکی و همکاران،    گردید  برآورد  ، یک تکرار بیشینهاز طریق فرمول برزیسکی

 گردید. 

 

 به کیلوگرم = یک تکرار بیشینه   ه( ÷ وزن0278/1  - (0278/0  ×))تعداد تکرار  

 

اندازه گیری نمونه خونی قبل در هر دو مرحله  اولیه و انتهایی بازی مافیا اندازه گیری شد که توسط فرد متخصص به در محل بازی 

نمونه های خونی تهیه گردید. به بعبارت دقیق این روند اندازه گیری قبل و بعد از بازی انجام شد. نمونه های خونی از ورید بازویی به  

گرفته شد. پس از پایان هر وهله نمونه گیری، براساس مشخصات استاندارد کیت مورد نظر، نمونه ها به آزمایشگاه  سی سی    5میزان  

منتقل شده و در پایان نتایج ثبت و مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. پس از نمونه گیری با استفاده از دستگاه سانتریفیوژ سرم نمونه 

گهداری شدند. پس از مراحل آماده سازی برای اندازه گیری، نمونه ها با استفاده از دستگاه الایزا  های تهیه شده جدا شد و در فریزر ن

 خوانش شدند.  ELX800TSریدر مدل بیوتک مدل 

برای اندازه گیری دوپامین و سروتونین از کیت های تشخیصی اینویتروژن کشور آمریکا استفاده شد. اندازه گیری دوپامین به صورت  

پیکوگرم بر میلی لیتر و    2000تا    25/31پیکوگرم بر میلی لیتر، دامنه سنجی بین    75/18الایزای رقابتی بود که حساسیت سنجش  

درصد بود. همچنین برای اندازه گیری سروتونین به روش الایزای رقابتی از کیت های    10کمتر از  تغییرات درون و بین سنجشی  

 10نانوگرم بر میلی لیتر، تغییرات درون و بین سنجی کمتر از    38/9اینویتروژن ساخت کشور آمریکا استفاده شد. حساسیت سنجش  

 ر میلی لیتر بود. نانوگرم ب  1000تا  63/15درصد بود. همچنین دامنه سنجش بین 

 

 : پژوهش  ییمراحل اجرا

با تائید طرح پژوهشی اولین اقدام محقق، گزینش افراد شرکت کننده می باشد که براساس معیارهای ورود به پژوهش انجام شد که  

با تبلیغ در فضای مجازی و نصب پوستر دعوت به همکاری در سطح شهر مشهد، این مرحله تکمیل گردید. پس از تعیین نفراتی که  

ت در پژوهش اعلام کردند، پرسشنامه های مشخصات فردی، فعالیت جسمانی و سلامتی عمومی  حضور داوطلبانه خود را برای شرک

ی آگاهانه شرکت  -به هر شرکت کننده داده شد و به دنبال آن نفرات نهایی گزینش شدند و از آن ها خواسته شد که فرم رضایت نامه

 یاطلاعات کامل و کاف اجرای تمرین و پیامدهای طرح پژوهشی    در پژوهش را مطالعه و آن را امضاء نمایند. توسط محقق درباره روش

شد. طی برنامه زمانبندی شده شاخص های تن سنجی )قد و وزن افراد( اندازه گیری شد. به دنبال آن با    داده   به شرکت کنندگان

حضور در باشگاه ورزشی، یک تکرار بیشینه حرکات اندازه گیری شد. لازم بذکر دستورالعمل اجرای هر حرکت توسط محقق ارائه 
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گردید. اجرای حرکت های برای برآورد یک تکرار بیشینه زیر نظر داوران و مربیان مورد تائید فدراسیون بدنسازی و پرورش اندام انجام  

واحد  شد. اسلامی  آزاد  دانشگاه  پژوهش  در  اخلاق  کمیته  توسط  حاضر  شماره    تحقیق  به  و  است  شده  تایید  نیشاپور 

(IR.IAU.NEYSHABUR.REC.1403.022 .به ثبت رسیده است ) 

نفر(، تمرین    12با اندازه گیری متغیرهای پژوهشی قبل و بعد از بازی مافیا، شرکت کنندگان در سه گروه تمرین مقاومتی + مکمل )

جلسه   چهارهفته( با تواتر    12تمرین به مدت  )   برنامه.  نفر( بصورت تصادفی تقسیم شدند  12نفر( و کنترل )  12مقاومتی + دارونما )

  و  شنبه  روزهای  در  منتخب  تکمیل گردید. حرکاتبا سیستم تمرین هرمی    بیشینه  تکرار  یک  درصد  85  تا   70  شدت  با در هفته  

  و  دمبل  بازو   پشت کش،  سیم  بازو پشت  هالتر، سرشانه  سرکول، طرفین، نشر سینه، بالا  پرس فلای سینه،  سینه، پرس دوشنبه شامل 

 نشسته،   قایقی  کش،  سیم  لت  دستگاه،  با  جلوران  دستگاه،  با  ران  پشت  پا،  حرکات پرس  شنبه  پنج  و  شنبه   سه  روزهای  در  کرانچ و  شکم

تست های پیش    مجدداساعت استراحت    48با  و    نیتمرمداخله    انی پس از پاکمر انجام شدند.    فیله  و  دمبل  جلوبازو  هالتر،  با  جلوبازو

بدین صورت که قبل و بعد از بازی مافیا، مجددا متغیرهای پیش آزمون اندازه شد.  آزمون در مرحله پیگیری یا پس آزمون اندازه گیری  

 . (2021)کتان،  گیری و ثبت شد

تست های پیش آزمون در مرحله پیگیری یا پس آزمون اندازه گیری   مجدداساعت استراحت  48با و  نیهفته تمر  چهار انیپس از پا

 بدین صورت که قبل و بعد از بازی مافیا، مجددا متغیرهای پیش آزمون اندازه گیری و ثبت شد.  شد. 

 

 برنامه تمرین مقاومتی.  1جدول  

 ها استراحت بین ست  استراحت بین حرکات  تمپو*  تکرار  ست تواتر  ( 1RMشدت تمرین ) جلسات 

 ثانیه   90تا    60 ثانیه  120 2-0-2 تا مرز ناتوانی  3 4 درصد  75 3- 1

 ثانیه   90تا    60 ثانیه  120 2-0-2 تا مرز ناتوانی  3 4 درصد  80 6-4

 ثانیه   90تا    60 ثانیه  120 2-0-2 تا مرز ناتوانی  3 4 درصد  85 7- 9

 

 : بازی مافیا

این بازی  در پژوهش حاضر شرکت کنندگان با بازی مافیا آشنایی قبلی داشتند و حداقل یک سال سابقه فعالیت در این بازی داشتند.  

پدرخوانده    یویشود. سنار  ی م  لیفرد مستقل است، تشک  یکو    ایماف  سهشهروند،    هفتکه شامل    کنی باز  11پدرخوانده از    ویسنارشامل  

لرد و    ،یچون گرداننده، راو  ییشود که با نام ها   ی م  ت یو هدا  ینفر داور  کیتوسط    ایماف  گرید  یوها ینوستراداموس مانند تمام سنار

گوشزد کرده و همه   کنانیرا به باز  یباز  نیکند و قوان  تیرا هدا  یدارد تا باز  فهیداور وظ  نوانشخص به ع   نیشود. ا  یگاد شناخته م

رود و دو جناح دارد، اما    ی م   شیاست که بر اساس استدلال و استنتاج پ   ی نقش مخف  ی باز  ک ی  ا یماف یکند. عموما باز تیریرا مد  زیچ

وجود   ویسنار  نیدر ا  زیبه نام مستقل ن  یجناح سوم  ا،یشهر و ماف  یجناحها  رپدرخوانده نوستراداموس سه جناح دارد، علاوه ب  یویسنار

درصد  30احتمال    نیانگیاز سه جناح با م  کیشدن هر    روزیکه امکان پ   ستیاپدرخوانده نوستراداموس، به گونه  یویدارد. روند سنار

چون   زیاست و ن  یافراد خارج شده از روند باز  یا شدن برایاح  تی با قابل  ویسنار  کی  ویسنار  نیا  نهای است، افزون بر ا  ریامکانپذ  یروزیپ 

  ی جناح  ایبا جناح خودشان    ها  کنیهم باز ممکن است باز  یاواخر باز  یکیشناور و منعطف است، تا نزد  یویسنار  کی  یبنداز نظر جناح 

 کنینوستراداموس، لازم است تا باز  ندهپدرخوا  یویبرگردانده شوند، لذا در سنار  یاصطلاحا به روند باز  ا یشده    ایاح  یمتفاوت، در باز
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ب باز  شیدر  زمان  سوم  دو  باز  یحت  یاز  روند  از  باز  یاگر  اتفاقات  متمرکز  بصورت  هم  باز  باشد،  شده  تعق  یخارج   ب ی را 

 .(2025)موسوی و همکاران،  باشد متمرکز و کرده

ورزشی خودداری کرده، همچنین الگوی زندگی قبلی خود  از گروه کنترل خواسته شد از شرکت در فعالیت های  :  برنامه گروه کنترل

 را حفظ کنند و به فعالیت روزانه بپردازد. 

 : نحوه مصرف مکمل

بصورت یک سو کور بود. در این پژوهش از مکمل کراتین هیدروکلراید کان کریت محصول کشور آمریکا استفاده    مصرف مکمل کراتین

دقیقه قبل از هر جلسه تمرین و    30گرم در روز بود که در روز تمرین    3  مکمل   شد. برای گروه مکمل +تمرین مقاومتی مقدار مصرف

گروه دارونما در شرایط یکسان    .(2019و همکاران، راوسون )در روزهای غیرتمرین، در همان ساعت مشابه قبل از تمرین مصرف شد 

که مکمل را به صورت   از مالتودکسترین استفاده شد. مکمل ها برای هر شرکت کننده بصورت هفتگی بسته بندی و تحویل داده شد

دقیقه   30دارونما را با خود به محل تمرین آورده و  . از شرکت کنندگان خواسته شد که پاکت های حاوی مکمل و  روزانه مصرف کنند

  قبل از تمرین آن را مصرف کنند. همچنین برای عدم فراموشی از آوردن مکمل و دارونما با تماس تلفنی به آن ها یادآوری گردید.

 : ملاحظات تغذیه ای

از آزمودنی ها خواسته شد که رژیم غذایی خود را در طول دوره تمرین تغییر ندهند و از رژیم غذایی معمول در طول هفته استفاده   

بطور متوسط میانگین کالری  نمایند. همچنین کالری مصرفی رژیم غذایی قبل و بعد از دوره تمرینی اندازه گیری شد. بدین منظور  

 محاسبه شد تا اثر رژیم غذایی به حداقل میزان خود برسد.  مصرف شده در هفته در کل طرح پژوهشی 

 : هاداده  لیحلت  و   هیتجز

 ی شناخت  تیجمع  یهایژگیو  ف یتوص  یبرا  استاندارد  انحراف  و  نیانگیم  یفیتوص  آمار  یهاشاخص  از  هاداده  لیوتحله ی تجز  یبرا

  ها  گروه  بین  های  واریانس  همگنی  برای  شاپیروویلک و  آزمون  با   هاداده  توزیع  بودن  طبیعی  تأییدشد.    استفاده  پژوهشی  یهاگروه

آنالیز واریانس با اندازه گیری مکرر برای معنی داری بین گروهی و همچنین از آزمون    آزمون  شد و به دنبال آن از  انجام  لون  تست

شد.   استفاده  گروهی  مقایسه جفت  برای  بونفرونی  افزار    یآمار  محاسبات  هیکلتعقیبی  نرم  از  استفاده  مورد    26  نسخه  SPSSبا 

 شد.  گرفته نظر در p<05/0 یداریسطح معن نیگرفت. همچن قرار لیوتحله یتجز

 

 یافته ها 

 ، مشخصات دموگرافی آزمودنی ها ارایه شده است2در جدول 

 . مشخصات دموگرافی آزمودنی ها 2جدول 

 گروه کنترل  مقاومتی+دارونما تمرین    گروه گروه تمرین مقاومتی+مکمل متغیر 

 91/41 ± 37/1 33/42 ± 72/1 08/42 ± 50/1 سن )سال( 

 09/177 ± 42/2 08/177 ± 42/2 08/176 ± 42/2 قد )متر( 

 08/77 ± 42/2 08/77 ± 42/2 08/76 ± 42/2 وزن )کیلوگرم(

 1/0 ± 53/24 1/0 ± 57/24 1/0 ± 57/24 ( 2kg/mشاخص توده بدنی )
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 نتایج آزمون آنالیز واریانس با اندازه گیری مکرر مربوط به سروتونین در بین گروه ها . 3جدول 

 اثر تعاملی  اثر گروه  اثر اصلی پس آزمون  پیش آزمون  گروه  مراحل  نام متغیر 

 سرتونین 

)نانوگرم  

بر میلی  

 لیتر(

 F=05/290 50/117  ±  02/18 00/145  ±  25/22 +مکملمقاومتی تمرین   اول 

001/0=P* 

099/0=F 

906/0=P 

61/1=F 

214/0=P  16/115  ±  36/15 25/150  ±  99/19 تمرین مقاومتی+دارونما 

 33/117  ±  42/15 66/151  ±  53/20 کنترل 

 F=90/168 00/137  ±  20/17 00/155  ±  25/22 تمرین مقاومتی+مکمل  دوم 

001/0=P* 

469/0=F 

630/0=P 

30/6=F 

005/0=P*   16/129  ±  36/15 25/154  ±  99/19 مقاومتی+دارونما تمرین 

 66/121  ±  07/10 08/157  ±  61/20 کنترل 

 دوپامین 

)پیکوگرم  

بر میل  

 لیتر(

 F=11/416 50/13  ±  60/3 50/20  ±  58/4 +مکملمقاومتی تمرین   اول 

001/0=P* 

075/0=F 

928/0=P 

262/0=F 

771/0=P   83/12  ±  63/3 00/20  ±  11/5 مقاومتی+دارونما تمرین 

 08/13  ±  89/3 66/19  ±  95/5 کنترل 

 F=16/331 25/19  ±  81/3 50/23  ±  58/4 تمرین مقاومتی+مکمل  دوم 

001/0=P* 

90/1=F 

165/0=P 

27/10=F 

001/0=P*  33/18  ±  63/3 00/24  ±  11/5 تمرین مقاومتی+دارونما 

 50/14  ±  06/3 33/22  ±  94/4 کنترل 

  

تکراری   یواریانس با اندازه گیرآز آزمون تحلیل نتایج بدسرت آمده  سررمی    و دوپامین در بررسری اثر مداخلات بر سرطح سرروتونین

، همچنین اثر تعاملی )گروه × زمان(  بودکه اثر اصرلی برای مراحل اول و دوم )تغییرات درون گروهی( معنادار   دادنشران  ((3)جدول  

  برای مرحله دوم معنادار بود.

 

 گروه ها   در. نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی مربوط به تغییرات سرتونین 4جدول 

 دوپامین  سرتونین  زمان  گروه  زمان 

 *0/ 001 *0/ 001 پیش آزمون  مقاومتی+مکمل تمرین   مرحله اول 
 پس آزمون 

 *0/ 001 *0/ 001 پیش آزمون  تمرین مقاومتی+دارونما 
 پس آزمون 

 *0/ 001 *0/ 001 پیش آزمون  کنترل 
 پس آزمون 

 *0/ 001 *0/ 001 پیش آزمون  تمرین مقاومتی+مکمل  مرحله دوم 
 پس آزمون 

 *0/ 001 *0/ 001 پیش آزمون  مقاومتی+دارونما تمرین  
 پس آزمون 

 *0/ 001 *0/ 001 پیش آزمون  کنترل 
 پس آزمون 
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پس از معنی دار بودن اثر تعاملی از آزمون تقعیبی بونفرونی نتایج درون گروهی و بین گروهی بررسرری شررد. همچنین نتایج تغییرات  

پس آزمون بود )جدول  -درون گروهی )اثر زمان( در کلیه گروه ها حاکی از کاهش معنی دار سرررروتونین و دوپامین بین پیش آزمون

4  .) 

 . نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی مربوط به تغییرات سروتونین در بین گروه ها 5جدول 

 دوپامین سروتونین  زمان گروه زمان

 00/1 00/1 تمرین مقاومتی+دارونما  تمرین مقاومتی+مکمل  مرحله اول 

 00/1 00/1 کنترل  تمرین مقاومتی+دارونما 

 00/1 00/1 تمرین مقاومتی+ مکمل  کنترل 

 00/1 00/1 تمرین مقاومتی+دارونما  مقاومتی+مکمل تمرین  مرحله دوم

 341/0 00/1 کنترل  تمرین مقاومتی+دارونما 

 269/0 00/1 تمرین مقاومتی+ مکمل  کنترل 

 

 بحث

مردان میانسال    سرمی  این پژوهش با هدف تاثیر تمرین مقاومتی و مصرف مکمل کراتین هیدروکلراید بر تغییرات سروتونین و دوپامین

پس آزمون مرحله اول بازی مافیا نشانگر عدم تفاوت معنادار  -نتایج بدست آمده از تغییرات پیش آزمون  مافیا انجام شد.  هنگام بازیدر  

دوپامین را در هر    و  هرچند که تغییرات درون گروهی کاهش معنی دار سروتونین.  بین گروه های تحقیق بوددوپامین    و  در سروتونین

سه گروه تمرین مقاومتی+مکمل، تمرین مقاومتی+دارونما و کنترل نشان می دهد. نتایج بدست آمده بیانگر این امر است که بازی  

سروتونین و دوپامین   سطوح   کاهش ، مافیا به دلیل درگیری ذهنی بالا در تصمیم گیری صحیح برای برنده شدن بازی در این چالش

 را در برداشته است. 

نیز حاکی از کاهش سطوح سرمی دوپامین و سروتونین بود با این حال تفاوت معناداری بین گروه  تغییرات سروتونین در مرحله دوم  

  همکاران،  و  )کوردیرومی باشد  تغییرات سروتونین و دوپامین  . این نتایج نشان دهنده ارتباط خستگی ذهنی با  های تحقیق مشاهده نشد 

کنترل عملکرد کار در    یبرا  روبخشین  سمیمکان  کی  یبرا  داها یکاند   نیترمحتمل  یعصب  ی هادهندهانتقال  رسد ینظر مبه  .  (2017

است که به تجمع انتقال    یمدار عصب  کیچه مزمن و چه حاد، شامل    ، یواقع، خستگ  درد.  هستن  یمانند خستگ  نهیربهیغ   طیشرا

شامل    نیدارد. ا  یبستگ  یناپسی پس س  یها  رندهیاتصال به گ  یآنها برا  تیبه حساس  نیو همچن  ناپسیخاص در س  یعصب  یدهنده ها

سروتونین   نیتعامل ب. عنوان شده است که  است  نیو دوپام  نی، نورآدرنالنیخاص، که شامل سروتون  نیمونوآم  یعصب  یانتقال دهنده ها

در تحقیق ما    .(2000؛ دیویس و همکاران،  2017  همکاران، و  )کوردیرو گذارد یم   ریتأث  یمرکز  یعصب  ستمیس  ی بر خستگ  و دوپامین

  سروتونین   امکان مطالعه مستقیم سطوح سروتونین و دوپامین وجود نداشت با این حال تغییرات سرمی این بیومارکرها حاکی از کاهش

مرتبط   یخستگ  نییتع  یبرااین دو  نسبت  دوپامین و    و  سطوح سروتونینکه    متعاقب بازی مافیا بود. گزارش شده است  دوپامین  و

. (2017  همکاران،  و  )کوردیرو  مرتبط است   یذهن  یبا خستگ  نیهمچن  نیدوپام. استدلال شده است که  (2022  همکاران،  )کوک و  است

  تلاش  ی ابیشود، که ممکن است بر ارز  ن یمنجر به کاهش سطح دوپام تواندیم   ی ذهن یکه خستگ ندکرد  شنهاد یو همکاران پ   ستیلور
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در مقایسه با مرحله .  (0920  همکاران،   )لریست و  شود  1انتخاب   نهیهزکم  یرفتار  یهانه یگز  جهیبگذارد و در نت  یمنف  ریپاداش تأثیا  

درصد به    3/23دارونما  درصد، گروه تمرین مقاومتی+    6/11درصد به    3/19اول تغییرات در مرحله برای گروه تمرین مقاومتی+مکمل  

درصد بود. همچنین نتایح تغییرات دوپامین مشابه با    5/22و    6/22رونده کاهشی را نشان داد و برای گروه کنترل تغییرات    2/16

تغییرات سروتونین بود. بدین ترتیب که شاهد اختلاف معنی داری در بین گروه های برای مرحله دوم نبودیم، اما کاهش معنی دار  

آ تمرین  -زمونپیش  گروه  برای  دوم  و  اول  مرحله  در  پیشرفت  تغییرات  همچنین  شد.  مشاهده  گروه  سه  هر  برای  آزمون  پس 

درصد بود، اما در برای گروه کنترل   6/23درصد به  36درصد و در گروه تمرین مقاومتی+دارونما  18درصد به  4/27مقاومتی+مکمل 

 درصد بود.  9/34و  34

حامدی نیا و  دوپامین در تحقیق ما تغییرات معنی داری مشاهده نشد.    و  تمرینات مقاومتی بر بیومارکرهای سروتونیندر بررسی اثر  

)حامدی نیا  ندارد    سروتونین سرمی در مردان جوان  بر  داری  معنی  تأثیر  مقاومتی  تمرینات  هفته  هشت  همکاران نیز گزارش کردند که

تحقیق حاضر همخوانی داشت.    ،(2017  همکاران،  و یافته های  با  تمریناتکه  تحقیقشان گزارش کردند که  و همکاران در    بهرام 

که   ، (2022  همکاران،  )بهرام وشود    موثر  سالمند   افراد  دوپامین   و   سروتونین  سرمی   سطوح  افزایش  موجب  تواند می  بدن  کل   مقاومتی 

با یافته های تحقیق ما همخوانی نداشت. علت اختلاف در نتایج ممکن است به علت سطح فعالیت اولیه آزمودنی ها و همچنین شرایط  

دیگر از جمله سن آزمودنی ها در دو تحقیق باشد چون در تحقیق حاضر آزمودنی ها افراد میانسال فعال بودند که در اوقات فراغت  

 تغییرات طریق از مغز  عملکرد بر مفیدی  اثر تواند می   مقاومتی ورزشجمله بازی مافیا را نیز انجام می دادند.  نیز فعالیت تفریحات از

 داشته  مغز خاکستری ماده حجم و مغزی  عروق  بازسازی ترویج ریز، درون غدد  متابولیسم و عصبی  هدایت مواد تحریک خون، جریان

 مقدار   مقاومتی،  تمرین  شدت  مانند  پارامترهایی  .کند  جلوگیری  عوارض شناختی در سنین بالاتر  انداختن  تاخیر  به  یا   بروز  از  و  باشد

شناختی و بیومارکرهای مرتبط با   مزایای بر مختلفی درجات است ممکن هاآزمودنی تفاوت و ارزیابی آزمون زمان زمان، مدت تمرین،

احتمالاً عدم تاثیر تمرینات مقاومتی هرمی بر سطوح سروتونین و دوپامین    .(2022  همکاران،  )چنگ وبگذارند    تأثیر  عملکرد شناختی

تحت تاثیر  شرایط آزمودنی ها از جمله سن، سطح سلامت، سابقه فعالیت بدنی و همچنین فعالیت شناختی آنها باشد. همچنین 

قیق حامدی نیا و همکاران تمرینات ممکن است که علت عدم تغییرات سروتونین و دوپامین به علت نوع تمرین باشد چون در تح

 . (2017 همکاران، )حامدی نیا و هوازی موجب افزایش سطح سروتونین در مردان جوان شد 

با توجه به مطالب بیان شده از نقش ترانسمیترها و یافته های بدست آمده از دو مرحله بازی مافیا در مردان میانسال نشان داد که  

که این تغییرات   ، درگیر ذهنی و تصمیم گیری می تواند روی تمرکز و خستگی هنگام چالش مافیا اثر بگذاردماهیت بازی مافیا به دلیل  

از طریق نوروترانسمیترها در مرحله اول یا دور اول بازی مافیا آشکارتر بود. با این وجود در مرحله دوم شاهد کاهش کمتر سطوح 

)موسوی و همکاران،   تواند تا حدودی کاهش خستگی ناشی از بازی مافیا  را توجیه کندسرمی سروتونین و دوپامین بودیم. که می  

از  معنی دار نبود.    با و بدون مکمل کراتین بر سطوح سرمی سروتونین و دوپامین  هرمی  با این حال اثر تمرینات مقاومتی .  (2025

 محدودیت های تحقیق حاضر می توان به عدم اندازه گیری این نوروترانسمیتر ها در سطح مغز اشاره کرد.  

 

 نتیجه گیری 

در مجموع یافته های تحقیق ما نشان داد که چالش بازی مافیا موجب کاهش سطوح سرمی سروتونین و دوپامین در مردان میانسال  

نتایج این مطالعه نشان داد که در مقایسه با مرحله اول، در مرحله دوم خستگی و سطوح سرمی دوپامین و سروتونین کمتر کاهش  شد  

 
1 low-cost behavioral alternatives 



 1404  بهار اول،  شماره پنجم،  سال تندرستی،  و حرکت فیزیولوژی فصلنامه دو

94 
 

یافته اند و استدلال می شود که مصرف کراتین و تمرین مقاومتی بتواند از بروز خستگی بیشتر در بازی های فکری همچون مافیا  

جلوگیری کند و با توجه به اطلاعات کم و ناشناخته درباره مکانیزم های نیاز است که مطالعات بیشتری با هدف پیشگیری یا کاهش  

 های فکری انجام گیرد.   خستگی ذهنی در چنین بازی

 

 تشکر و قدردانی 

 . می کنند یمحترم سپاسگزار  شرکت کنندگاناز از تمامی کسانی که در پیشبرد اجرای این مطالعه همکاری داشتند و  نویسندگان

 

 حامی مالی 
 .این مقاله حامی مالی ندارد
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