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 چکیده

هایی که علاوه بر ارتقاء عملکرد جسمانی، در بهبود کارکردهای اجرایی نیز اثرگذار  بررسی نقش مکمل اخیراً  هدف:

حاضر، بررسی اثربخشی مکمل    پژوهش  هدف  باشند، توجه پژوهشگران علوم ورزشی را به خود جلب کرده است.  

 هوازی وامانده ساز بود.بیسدیم بیکربنات بر کارکردهای اجرایی افراد ورزشکار قبل و به دنبال فعالیت 

از آزمون    1۵گروه    2تصادفی در    صورتبهنفر از مردان ورزشکار    30  روش کار: نفره )گروه مصرف مکمل قبل 

آزمون  وامانده گرفتند.  قرار  وامانده ساز(  آزمون  دنبال  به  مکمل  گروه مصرف  و    عنوانبهکانکانی    شدهلیتعد ساز 

برای سنجش توجه و حافظه کاری قبل    2بک  های عملکرد پیوسته و انشد. آزمون  پروتکل تمرینی در نظر گرفته

ها با روش تحلیل واریانس مرکب  داده  وتحلیلهتجزیگیری شد.  از اجرای آزمون کانکانی و در چهار مرحله بعد اندازه

 انجام شد.    SPSS  26 افزار نرمو با استفاده از 

  طوربهبودند،  بیکربنات مصرف کرده  ها نشان داد گروهی که قبل از انجام آزمون کانکانی مکمل سدیم  یافته  ها:یافته 

 (.>0۵/0Pکرد بهتری داشت )های توجه و حافظه کاری در مراحل مختلف عملمعناداری در آزمون

مکمل ریکاوری، توجه    عنوانبهساز و هم  بیکربنات هم قبل از فعالیت واماندهمصرف حاد مکمل سدیم    گیری:نتیجه

 بخشد.ساز را به بهبود میو حافظه کاری پس از فعالیت وامانده

 . کردهای اجراییساز، ورزشکاران جوان، کار، فعالیت واماندهکربناتبیسدیم   واژگان کلیدی:
 

استادیار رفتار حرکتی، دانشکده  .  2 ،، دانشکده روانشناسی و علوم تربیتی، دانشگاه یزد، یزد، ایرانبدنیتربیتکارشناس ارشد  .  1

استادیار فیزیولوژی ورزشی، دانشکده  .  3  ،و علوم ورزشی، دانشگاه یزد، یزد، ایران  بدنیتربیتروانشناسی و علوم تربیتی، بخش  

 .  و علوم ورزشی، دانشگاه یزد، یزد، ایران  بدنیتربیتروانشناسی و علوم تربیتی، بخش 

samadih@yazd.ac.ir :نشانی الکترونیک نویسنده مسئول *
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 مقدمه 

شبانه طول  در  در  جوانان  گاها  روز، 

میموقعیت قرار  بین هایی  از  باید  که  گیرند 

های مختلف دست به انتخاب بزنند. این  گزینه 

های مختلف  مسئله در مورد ورزشکاران رشته 

در حال تغییر   دائماًورزشی که شرایط مسابقه  

یابد. این نوع کنترل، است، بیشتر اهمیت می

ب شناختی  ساختاری  کارکردهای  به  نام  ه 

را  اجرایی  کارکردهای  است.  مربوط  اجرایی 

بهمی کهمجموعه  عنوانتوان  شناختی   ای 

بر عهده   را شناختی هایهدایت سایر فعالیت

کرد تعریف  کارکردهای    درواقع. (19) دارد، 

ی، ساختارهای با اهمیتی هستند که به  اجرای

میانسان کمک  موقعیتها  های  کنند 

به و  داده  تشخیص  را  سرعت غیرمنتظره 

برنامهنقشه  و  را طراحی کنند  ها  .   (17)هایی 

فعالیت بهینه  انجام  لازمه  های  بنابراین، 

مختلف، عملکرد مناسب کارکردهای اجرایی 

رشته   .(29)است   مختلف ورزشکاران  های 

ورزشی همواره در طول مسابقات و تمرینات 

ا زیادی  حجم  پردازش  به  اطلاعات ملزم  ز 

خارجی، حفظ توجه و تمرکز و انجام اقدامات  

در   انجام   زمان مدتمناسب  برای  محدود 

حتی   و  هستند  مختلف  تکالیف  بهتر  هرچه 

تواند ورزشکار را از دستیابی  ای غفلت میثانیه

به بازدارد.  هدف  شرایط به  در  ویژه،  طور 

یابد  مسابقه که فشارهای جسمانی افزایش می

زشکار از نظر جسمانی به حد  و ممکن است ور

که   راهکارهایی  به  توجه  برسد،  واماندگی 

اجرایی بهینه   کارکردهای  شرایط  در  را  فرد 

دارد برای  نگه  بااهمیت  بسیار  موضوعات  از   ،

می محسوب  توجه    .(7,  2)شود  ورزشکاران 

  های مؤلفهترین  از اساسی حافظۀکاری پایدار و

ضمن اهمیت آن   است که اجرایی کارکردهای

مو موقعیتقعیتدر  در  ورزشی،  های  های 

تحصیلی، شغلی و اجتماعی  نیز نقش مهمی  

در   .(21)دارند   توجه  حفظ  به  پایدار  توجه 

اطلاق می زمان  پایهطول  و  ای شود که  ترین 

انواع ساده سایر  که  است  توجه  سطح  ترین 

توجه به آن نیاز دارند. به همین دلیل، نقص  

تواند مبین نقص در سایر  احتمالی در آن می

باشد   توجه  به حافظه  .(26)انواع  کاری 

ذخیره   وظیفه  که  فرایندهایی  و  ساختارها 

کاری اطلاعات برای انجام تعداد  موقت و دست

های شناختی بر عهده دارند،  زیادی از فعالیت

می در  کاریحافظه همیتا  .( 3)کند  اشاره 

از فعالیت  درک مانند تحصیلی هایبسیاری 

محاسبات، ریاضی درک  خواندن، مطلب،  و 

یابی نیز به  جهت  و خاصی مطلب از رونویسی

 .(31)اثبات رسیده است 

به اهمیت ویژه کارکردهای اجرایی    با توجه  

ورزشکاران، پژوهشگران به دنبال    در موفقیت

راه کارکردها  کاریافتن  این  بهبود  برای  هایی 

 اند بوده

در سال که  راهکارهایی  از  های گذشته  یکی 

جلب  خود  به  را  زیادی  پژوهشگران  توجه 

های غذایی است. به  نموده، استفاده از مکمل

مکمل نقش  ارتقاء  عبارتی  بر  علاوه  که  هایی 

ب در  جسمانی،  کارکردهای  عملکرد  هبود 
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نیز   باشنداجرایی  و  اثرگذار  جدیدترین  از   ،

ورزشی مهم علوم  پژوهشی  موضوعات  ترین 

پرکاربردترین    (28). است   از  این یکی 

عملکرد، سدیم بیکربنات    بهبودها برای  مکمل

 مؤثری و مجاز است. سدیم بیکربنات مکمل

 افزایش و کاهش خستگی است که با هدف

بالا تمرینات در توانی دهبرون شدت   و با 

نقشمی استفاده مدتکوتاه  اصلی شود. 

 هاییون  کردن خنثی سدیمبیکربنات

 اکسیدکربندیو   آب تشکیل برای هیدروژن

 به سلولیدرون محیط  PHبازگرداندن   و

ومی  3۵/7 حدود این باشد   باعث طریق از 

می ظرفیت افزایش خون  شود.  تامپونی 

پژوهشی  1399اسحاقیان و همکاران ) ( طی 

با هدف برسی تاثیر مکمل سدیم بیکربنات بر 

بی به عملکرد  مردان  لاکتات  پاسخ  و  هوازی 

گرم سدیم    ۵/0ف  این نتیجه رسیدند که مصر

  60از وزن بدن    لوگرم یهر کنات به ازای  بکربی

بی فعالیت  از  قبل  به هوازی،  دقیقه  منجر 

و   ورزشی  فعالیت  به  لاکتات  پاسخ  کاهش 

بی توان  میافزایش  میانگین    شود. هوازی 

کربنات در مقایسه مصرف سدیم بی حالنیباا

هوازی اوج  با پلاسبو، اثر معناداری بر توان بی

نکرد  ای همکاران (13)جاد  و  نیکوخصلت   .

تأثیر1399) عنوان  با  پژوهشی  در  نیز   ) 

 عملکرد بر سدیمت  بیکربنا حاد دهیمکمل

 و نخبه مرد  سواراندوچرخه  هوازیبی

 

 

 دو هربه این نتیجه دست یافتند که    غیرنخبه

 سدیم بیکربنات مکمل حاد مصرف گروه

  متوسط  توان،  اوج توان معنادار افزایش موجب

 ضربان وخستگی   شاخص مقادیر کاهشو  

اگرچه در    .( 20)شد    پنجم دقیقۀ بازیافت قلب

پژوهش  بر برخی  بیکربنات  سدیم  تاثیر  ها 

قرار گرفته است،   یموردبررسعملکرد ورزشی  

پژوهش  این  اما  بررسی  به  اندکی  بسیار  های 

بر   به  های مؤلفه مکمل  اجرایی  -کارکردهای 

عوامل   از  یکی  موفقیت   مؤثرعنوان  بر 

و    1ثال چیکی اند. برای مورزشکاران پرداخته

( مصرف  2021همکاران  اثر  بررسی  با   )۵ 

دقیقه قبل از    90گرم سدیم بیکربنات  میلی

جلسه مدت    هر  به  این    21تمرین  به  روز، 

دهی سدیم بیکربنات  نتیجه رسیدند که مکمل

با تأثیر بر ترشح لاکتات، ضمن بهبود عملکرد  

بی فعالیت  آزمون  بهدر  طور هوازی، 

-ی اجرایی را بهبود میغیرمستقیم کارکردها

 .(7)بخشد 

شود  با مطالعه پیشینه پژوهش مشاهده می  

پژوهش بیشتر  انجامکه  تاثیر    صرفاًشده  های 

جس  سدیم  مکمل عملکرد  بر  مانی  بیکربنات 

هایی  اند و اندک پژوهشمورد برسی قرار داده

را   شناختی  فعالیت  اثر  داشته   مدنظرکه  اند، 

مکمل افزایش کارایی    عنوانبهمکمل را بیشتر  

اند و به مقایسه  پیش از فعالیت بررسی کرده

آن   ریکاوری    عنوانبهاثر  مکمل  یک 
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نظر نپرداخته  در  با  حاضر  پژوهش  اند. هدف 

ترین شیوه مصرف حاد سدیم  گرفتن پرکاربرد

مکمل قبل از تمرین و    عنوانبهبیکربنات هم  

کردن   عنوانبههم   پیدا  ریکاوری،  مکمل 

بهترین زمان مصرف برای بهبود توجه پایدار  

  کاری ورزشکاران جوان بود. و حافظه

 

 پژوهش   روش

نیمه  از پژوهش روش با تجربینوع   طرح و 

 تصادفی چینش با آزمونپس  -آزمونپیش

جامعه کنندگانشرکت پژوهش    بود.  آماری 

شامل کلیه ورزشکاران پسر رده سنی جوانان 

شهر یزد بودند. پس از انتخاب تصادفی افراد  

آمده  دست واجد شرایط بر اساس اطلاعات به

پرسش  صورت بهآزمودنی    30ها،  نامهاز 

سدیم   مکمل  مصرف  گروه  دو  در  تصادفی 

نفر(    1۵ساز )اماندهبیکربنات قبل از فعالیت و

و مصرف مکمل سدیم بیکربنات بعد از فعالیت  

های  نفر( تقسیم شدند. معیار  1۵ساز )وامانده

سلامت   داشتن  شامل  پژوهش  به  ورود 

عمومی، عدم مصرف دارو و یا مکمل اثرگذار 

ماه   سه  در  جسمانی  و  شناختی  وضعیت  بر 

عدم الکل،   دخانیات  مصرف گذشته،  و 

)دا بودن  منظم شتنورزشکار  ورزشی  برنامه 

هفته( بود. پس از انتخاب افراد   در جلسه 3)

ها  واجد شرایط، در جلسه توجیهی از آزمودنی

 اجرای از  قبل ساعت 24 از  شد خواسته

مورد  آزمون  در  شده  ذکر  نکات   خواب ها، 

 فعالیت انجام عدم و مناسب مطلوب، تغذیه

از به  .کنند رعایت را شدید  بدنی  علاوه، 

غذایی  آزمودنی یادآمد  برگه  شد  خواسته  ها 

ساعت قبل شروع    24ساعته را تکمیل و از    24

دنبال  را  خود  معمول  غذایی  رژیم  آزمون، 

هرگونه   یا  ناآشنا  غذاهای  مصرف  از  و  کنند 

کنند خودداری  دیگری  ذکر    .مکمل  به  لازم 

از بهره  منظوربهاست   بیشتر  چه  هر  مندی 

مکمل آزمودنیتأثیرات  همه  از  خواسته ،  ها 

یا   مکمل  مصرف  از  قبل  ساعت  یک  تا  شد 

دارونما و به عبارتی تا لحظه اجرای آزمون، از 

   .نوشیدن سایر مایعات خودداری کنند

نخست   منظوربه   مکمل،  و  دارونما  تهیه 

  به ازای گرم سدیم بیکربنات    3/0مقدار دقیق  

و   مکمل  گروه  برای  بدن  وزن  کیلوگرم  هر 

خوراکی    04۵/0 نمک  ازایگرم  هر   به 

با   دارونما  گروه  برای  بدن  وزن  از  کیلوگرم 

گرم تهیه شد.    01/0  با دقت ترازوی دیجیتالی  

  600آمده برای هر ورزشکار در دستمقدار به

محلول  میلی سپس  شد.  حل  آب  لیتر 

شد  دستبه تقسیم  قسمت  سه  به  آمده 

لیتر(. نحوه مصرف مکمل  میلی  200)هرکدام  

ا هر  به  که  بود  صورت    بار یک دقیقه    10ین 

)زمان  میلی  200 محلول مصرف شد  از  لیتر 

دقیقه طول کشید(   30مصرف کامل محلول  

(22). 

  

ابتدا  در  پژوهش  مراحل  شروع  از  قبل 

)آزمون  پایدار  توجه  آزمون CPTهای  و   )

)حافظه همه   ( N-BACK2کاری  برای 

)آزمودنی انجام شد  این مرحله EF1ها  (. در 
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فعالیت   از  قبل  مکمل  )مصرف  اول  گروه 

گروه  وامانده و  بیکربنات  سدیم  مکمل  ساز(، 

از   بعد  بیکربنات  سدیم  مکمل  )مصرف  دوم 

وامانده مصرف  فعالیت  دارونما  محلول  ساز( 

آزمون    مجدداًدقیقه    60کردند. پس از گذشت  

CPT    وN-BACK2  شد  انج . (EF2)ام 

وامانده آزمون  اجرا سپس  )کانکانی(  اول  ساز 

،  CO1دقیقه از    3. پس از گذشت  (CO1)شد  

شد    N-BACK2و    CPTآزمون   انجام 

(EF3) ،پس از پشت سر گذاشتن این مراحل .

گروه دوم، مکمل سدیم بیکربنات و گروه اول  

قبلی،   مراحل  مشابه  کردند.  مصرف  دارونما 

-Nو    CPTآزمون  دقیقه    60پس از گذشت  

BACK2    شد آزمون (EF4)انجام  سپس   .

اجرا شد  وامانده )کانکانی(  .  (CO2)ساز دوم 

  CPT، آزمون  CO2دقیقه از    3پس از گذشت  

شد    N-BACK2و   شکل  (EF5)انجام   .1  

گروه اساس  بر  را  پژوهش  مطالعه طرح  های 

 دهد. نشان می

 

 ابزارهای پژوهش 

اجرای    کانکانی:   شدهتعدیلآزمون   برای 

آزمودنی از  ابتدا  آزمون  شد این  خواسته  ها 

به   2۵الی    10مدت   انجام دقیقه  صورت 

گرم به  نرمش  و  کششی  کردن حرکات 

آزمودنی سپس  ورزشی  بپردازند.  پروتکل  ها 

فزاینده کانکانی را بر روی نوارگردان کالیبره 

اجرا کردند. روند اجرای   1٪/۵شده با شیب  

د که آزمون با سرعت  آزمون به این صورت بو

ثانیه یک    60کیلومتر بر ساعت شروع و هر    3

کیلومتر در ساعت، بر سرعت افزوده شد. هر  

نظر  در  مرحله  یک  سرعت  در  افزایش  بار 

افزایش  اولیه  مرحله  پنج  در  شد.  گرفته 

آزمودنی سرعت  سرعت،  تا  بر   7ها  کیلومتر 

سرعت   از  و  رفتند  راه  بر   ۸ساعت  کیلومتر 

ب شروع  تا  ساعت  دویدن  کردند.  دویدن  ه 

به   قادر  دیگر  که شخص  داشت  ادامه  زمانی 

ها در  دویدن نبود. قابل ذکر است که آزمودنی

تمامی مراحل اجرای آزمون با تشویق کلامی  

می آزمونحمایت  این  اعتبار  برای    شدند. 

بی آستانه  جوان  تعیین  ورزشکاران  هوازی 

اسمعیل  سیاهتوسط  و  )زاده   (1397کوهیان 

 .(14)گزارش شده است  ۸3/0رسی و بر

 

پیوستهنرم عملکرد  آزمون  این :  افزار 

اندازه برای  پایدار  آزمون  توجه  گیری 

می  مورداستفاده حفظ  قرار  نیازمند  و  گیرد 

بازداری   و  مداوم  تکلیف  یک  حین  توجه، 

های تکانشی است. این آزمون در سال  پاسخ

افزار توسط رازولد تهیه شد. در این نرم  196۵

تصویر    1۵0 یا  وجود   عنوانبهعدد  محرک 

ادارد و   درصد(    20محرک )   30تعداد    نیاز 

و    عنوانبه هدف    مانده یباق %  ۸0محرک 

گرفته   عنوانبه نظر  در  غیرهدف  محرک 

محرک    زمانمدتشوند.  می هر    200ارائه 

محرک یک ثانیه    2هزارم ثانیه و فاصله بین  



JME                                                         https://jme.guilan.ac.ir/            

                                                                  https://doi.org/10.22124/jme.2023.23975.260 

   1جلد دوازدهم، شماره ، 1401بهار و تابستان  ،سوخت و ساز و فعالیت ورزشی فصلنامهدو                          و .....حجت دهقانزاده ،   164  

 خطای حذف  دو نوعآزمون    نیدر ا باشد.می

های صحیح و  و تعداد پاسخ   و خطای ارتکاب

آزمودنی به محرک محاسبه   العملعکسزمان  

  20زآزمایی  اعتبار این ابزار در یک با  . شودمی

گزارش شده است و روایی آن در 93/0روزه  

( تأیید  139۵زینالی و همکاران ) کشور توسط

   .(30)شده است 

 

اننرم آزمون  سنجش   :2بک- افزار  برای 

استفاده شد.     2بک  -کاری از آزمون انحافظه

اولین  این   سال  آزمون  در  توسط   19۵۸بار 

ای آن در کوچنر طراحی شده و نسخه رایانه

همکاران   200۸سال   و  جاگی   توسط 

آزمون با   N-Back مورداستفاده قرار گرفت. 

نرم و  کامپیوتر  از  اختصاصی  استفاده  افزار 

می انجام  کامپیوتری آزمون  نسخه  در  شود. 

دنباله  محرک آزمون،  از  بینایی، ای    های 

صورت تصادفی بر روی صفحه  گام و بهبهگام

باید بررسی کند که  ظاهر می آزمودنی  شود. 

گام قبل   n شده فعلی با محرکآیا محرک ارائه

خیر یا  است  مشابه  آن  آزمون،   .از  این  در 

ارائه  محرک  تا  چنانچه  دو  محرک  با  شده 

کلید   آزمودنی  باشد،  مشابه  خود  ماقبل 

میمشخص  فشار  را  این    .دهدشده  روایی 

به  عملکرد  آزمون  سنجش  شاخص  عنوان 

 .(1)قبول است حافظۀ کاری قابل

گوارشیپرسش حساسیت  این :  نامه 

اندازه  1۵نامه  پرسش برای  گیری سؤالی 

می استفاده  گوارشی  ویژه  که  نگرانی  گردد 

کاملاً  )   6موافقم( تا    کاملاً)  1جواب سؤالات از  

به آن  امتیازدهی  و  بوده  صورت مخالفم( 

باشد. امتیاز کل می  ۵تا    0معکوس با امتیاز  

از  آمده میدستبه تا  )  0تواند  نگرانی(  بدون 

نامه  نگرانی گوارشی شدید( باشد. پرسش)  7۵

و   لاباس  توسط  گوارشی،  ویژه  حساسیت 

این   روایی  است.  گردیده  تهیه  همکاران 

بهپرسش اساس  نامه  بر  آن  سازندگان  وسیله 

گروه مناسبی  روش  سطح  در  کانونی  های 

ش با  گزارش  آن  پایایی  همچنین  است.  ده 

با   برابر  کرونباخ  آلفای  محاسبه  93/0روش 

شده است. روایی و پایایی نسخه فارسی این  

علیزاده و  نامه توسط پورتوکلی، حاجیپرسش

( قرار  (  1397سماوی  تأیید  مورد  و  بررسی 

 .(23)است گرفته

 

بررسی توزیع نرمال   آماری:  وتحلیلتجزیه

ویلک  داده شاپیرو  آزمون  از  استفاده  با  ها 

گروه   متغیرها در دو  تمامی  و  صورت گرفت 

ها  دارای توزیع نرمال بودند. جهت تحلیل داده

از روش تحلیل واریانس مرکب استفاده شد.  

نرم از  آماری  تحلیل  برای  افزار  همچنین 

SPSS    سطح   استفاده  26نسخه شد. 

 در نظر گرفته شد.  0۵/0معناداری 
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 : ساز( مصرف مکمل پیش از فعالیت وامانده 1گروه )

 
 

 : ساز( مصرف مکمل پس از فعالیت وامانده 1گروه )

 

 موردمطالعههای گروه  بر اساسطرح پژوهش  .1  شکل

 

 هاافتهی

نامه حساسیت گوارشی نشان داد  نتایج پرسش

از مصرف مکمل    ها یآزمودناز    کیچیه پس 

خوراکی(  )نمک  دارونما  یا  بیکربنات  سدیم 

حساسیت گوارشی بالا و مشکلات گوارشی را 

نکردند. پاسخ    گزارش  تعداد  مؤلفه  مورد  در 

حافظه  آزمون  داد  صحیح  نشان  نتایج  کاری 

حافظه آزمون  مراحل  کاری  بین 

اولدرون) گروه  تفاوت    گروهی(  دوم  گروه  و 

دارد وجود  و    =6۸2/۵F)   معناداری 

001/0P=  معنادار گروهی  بین  تفاوت  اما   ،)

نتایج     .(=076/0P    و  =۵43/3F)   نبود

اول  داد گروه  نشان  بونفرونی  تعقیبی  آزمون 

از  بهتر  معناداری  میزان  به  سوم  مرحله  در 

( کردند  عمل  دوم  در  =001/0Pگروه  و   )

رحله پنجم گروه دوم از گروه اول به میزان م

کردند   عمل  بهتر  دوم  گروه  از  معناداری 

(024/0P= اما در سایر ،)    مراحل بین دو گروه

نمودار   2تفاوت معناداری مشاهده نشد. شکل  

کاری در  عملکرد دو گروه را در آزمون حافظه 

 دهد. مراحل مختلف نشان می

مورد   توجه    مؤلفهدر  آزمون  پاسخ  تعداد 

توجه   مراحل  بین  داد  نشان  نتایج  پیوسته 

گروهی( گروه اول و گروه دوم  پیوسته )درون 

( دارد  وجود  معناداری  و   =۵F  /6۸2تفاوت 

004/0P=  .)گروهی  حالن یباا بین  تفاوت   ،

( نبود  .  ( =002/0Pو     =112/0Fمعنادار 

همچنین نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی نشان  

دو )  داد  مرحله سوم  در  و =002/0Pگروه   )

( تفاوت معنادار دارند، اما  =019/0Pپنجم  )

در سایر مراحل بین دو گروه تفاوت معناداری 

عملکرد دو گروه    نمودار  3مشاهده نشد. شکل  

را در آزمون توجه پیوسته در مراحل مختلف 

 دهد. آزمون را نشان می
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 ها در آزمون حافظه کاری در مراحل مختلف آزمون عملکرد گروه .2شکل  

 در مراحل مختلف آزمون  توجه پیوستهها در آزمون عملکرد گروه .3شکل  

 بحث

هدف پژوهش حاضر، برسی اثر مصرف مکمل  

فعالیت   دنبال  به  و  قبل  بیکربنات  سدیم 

های اجرایی ورزشکاران  ساز بر کارکرد وامانده

های پژوهش نشان داد فعالیت  جوان بود. یافته

حافظهوامانده عملکرد  ورزشکاران  ساز  کاری 

 کهی طوربهدهد؛  جوان را تحت تأثیر قرار می

 
1 Huang 

دقیقه   3هر دو گروه آزمودنی پس از گذشت  

وامانده فعالیت  نسبت  از  آزمون   شی پ بهساز 

کاری و توجه  عملکرد بهتری در آزمون حافظه 

پژوهش  با  یافته  این  داشتند.    پیوسته 

راستا 2220) همکاران و1هیوانگ  یک  در   )

با  تمرین که دادند ز نشاننی ها. آن(12)است  

 معناداری دو تاثیر  هر شدید و شدت متوسط

 جوان مردان در اجرایی کارکرد یهامؤلفه  بر
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آن می دارد.  شدید  تمرین  کردند  عنوان  -ها 

 را عصبی یسازفعال و هیجان وضعیت تواند

 تسهیل باعث نوبه خود به که دهد، افزایش

اجرایی  با مرتبط مرکزی کارکردهای 

شود. همچنین می فرونتال لوب و هیپوکامپ

)  1مهرن  همکاران  نیز2019و  عوامل   ( 

کارکردهای اجرایی    کننده ن ییتعفیزیولوژیکی  

وامانده فعالیت  از  کردند.  بعد  برسی  را  ساز 

اکسیژن بازیابی  که  بود  آن  از  حاکی  -نتایج 

رسانی قشر فرونتال مغز عملکرد شناختی پس  

 .(1۸)بخشد  بهبود می  ساز رااز فعالیت وامانده

پژوهشگران دلیل بهبود عملکرد    علاوه بر این

ف که  کردند  بیان  چنین  را  عالیت  شناختی 

 بهبود طریق از تواندمی  تمرین یا بدنی

 افزایش و زاییرگ زایی،عصب فرآیندهای

 روی بر تاثیرمثبتی مغز خون جریان

داشته   مغز شناختی و عصبی عملکردهای

بدنیعلاوه به.  (2۵)  باشد  فعالیت   باعث   ، 

 و  21 انسولین شبه رشد سطح فاکتور افزایش

مغز   از شده مشتق نوروتروفیک فاکتور

(BDNF،) در  تغییرات  و برانگیختگی افزایش

گردد.  می   (۸) پلاسما  هایکاتکولامین سطح

 1 انسولین شبه  رشد فاکتور و رشد هورمون

افزایش  و عروقی تراکم ،3نوروژنز  موجب 

  گیرنده ترکیبات تغییر و  گلوکز از  استفاده
4NMDA  که شودمغزی می هایناحیه در 

 
1 mehren 
2 Insulin-like growth factor 1 
3 neurogenes 

اجرایی   بهبود  در ندتوامی  مؤثرکارکردهای 

نیز  حالنیباا.  (27)باشد   نتایجی  برخلاف  ، 

است.  پژوهش حاضر گزارش شده    هاییافته

)  ۵براون  همکاران  مقاله 2017و  یک  در   )

از   پس  که  گرفتند  نتیجه  چنین  مروری 

عوارض  وجود  دلیل  به  شدید،  حاد  فعالیت 

کارکردهای اجرایی   احتمالاًناشی از خستگی  

نخواهند   به  بهبود  بستگی  نیز  این  و  یافت 

.  ( 6)شوندگان دارد  های مختلف آزمونویژگی

میآن افت  این  کردند  عنوان  بدین  ها  تواند 

با  تواند  دلیل باشد که ورزش با شدت بالا می

حرکتی  و  شناختی  تکلیف  بین  رقابت  ایجاد 

پیشانی،   به قشر  از منابع وابسته  استفاده  در 

منجر به افت زودهنگام عملکرد شناختی شود  

است   ساز ممکنفعالیت وامانده  درواقع.  (1۵)

و یا   (24)رسانی مغز منجر به کاهش اکسیژن

شود. این (9)   کاهش عملکرد قشر جلوی مغز

فرضیه  یافته با  موقت ها   6هایپوفرونتالیتی 

دارد   برخی  همچنین    .(9)همخوانی 

اثرات  است  ممکن  که  معتقدند  پژوهشگران 

عوامل    کنندهف یتضع بر  بالا  با شدت  فعالیت 

شناخت پس از فعالیت به میزانی طولانی شود  

کننده آن در انجام  که نتوان از اثرات تسهیل 

 .(16)مند شد تکالیف بهره

در دومین مرحله آزمون کارکردهای اجرایی   

(EF2)    مشاهده بین دو گروه تفاوت معناداری  

4 N -methyl-D-aspartate 
5 browne 
6 transient hypofrontality 
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توان چنین نتیجه گرفت نشد. از این یافته می

سدیم   مکمل  مصرف  بدون  بکه  یکربنات 

کاری و  فعالیت بدنی تاثیر معناداری بر حافظه 

ندارد.   پیوسته  میتوجه  را  آن  تواند  دلیل 

که چون   نمود  تشریح  مکمل    احتمالاًچنین 

تبادل    سدیم مکانیسم  طریق  از  بیکربنات 

لاکتات در عضلات بر عملکرد شناختی تاثیر  

انجام  می بدون  مکمل  این  مصرف  گذارد، 

عوا بر  شناختی  فعالیت  نخواهد    یریتأثمل 

   .(10)گذاشت 

نتایج مرحله سوم آزمون کارکردهای اجرایی   

(EF3)    نشان داد که گروه اول )گروه مصرف

ا قبل  واماندهمکمل  فعالیت  میزان ز  به  ساز( 

کاری  معناداری از گروه دیگر در آزمون حافظه

پیوسته عملکرد بهتری داشتند.   این و توجه 

)یافته همکاران  و  چیکی  نتایج  با  ( 2021ها 

خوانی دارد. در پژوهش چیکی و همکاران هم

  21به مدت  شانزده جودوکار نخبه  ،  (2021)

تمرین    90روز   از  قبل  گرم  میلی  ۵دقیقه 

کردند  مصرف  بیکربنات  نتایج    سدیم  که 

آن نشان  پژوهش  در    داد ها  مداخله  گروه 

حافظه  داشتندآزمون  بهتری  عملکرد  . کاری 

توان چنین عنوان نمود که در تبیین نتایج می

مثل بهره ارگوژنیک  غذایی  عوامل  از  گیری 

بیکربنات که  مکمل  باعث    احتمالاًسدیم 

می خون  شدن  میشودقلیایی  برای ،  تواند 

حالت   ایجاد  و  بدن  بافری  ظرفیت  بهبود 

باشد   استراتژی مطلوب  قلیایی در خون یک 

 
1 Monocarboxylate 

اجازه . (7) عضله  بافر  افزایش  همچنین 

ی از لاکتات در عضله دهد تا مقدار بیشترمی

شود. لاکتات   متابولیت   عنوانبهانباشته  یک 

هوازی در پاسخ به فعالیت بی  سرعتبه زا  درون

به  تولید می شود. لاکتات که توسط عضلات 

شود، توانایی عبور از سد  جریان خون آزاد می

طریق   از  مغزی    ی هادهندهانتقالخونی 

و    1مونوکربوکسیلات  دارد  یک   عنوانبه را 

مغز  برای  عصبی  محافظ  یک  و  انرژی  منبع 

نشان داده    . علاوه(11)کند  عمل می این  بر 

ه لاکتات محرکی برای آزادسازی  ک  شده است

BDNF    1وIGF-    این (4)است اساس  بر   .

یک   عنوان بهتواند  اطلاعات، غلظت لاکتات می

بهبود   برای  تمرین  از  ناشی  مستقیم  واسطه 

برای    میرمستقیغ   طوربهکارکردهای اجرایی و  

مکانیسم آزادسازی  القای  و    BDNFهای 

IGF-1    .کند سدیم    احتمالاً،  نیبنابراعمل 

ژنیک را القا کند و  تواند اثر ارگوبیکربنات می

اجازه   عضله،  و  خون  بافر  ظرفیت  بهبود  با 

ورزش شدید    زمانمدتدهد تا با افزایش  می

  دهنده شیافزاو ترشح لاکتات بیشتر، یک اثر  

غیرمستقیم بر سطوح نوروتروفین در گردش 

باشد داشته  اجرایی  کارکردهای    .(7) و 

از نظر بورگ به   (19۸2)  2همچنین  با توجه 

که مصرف این مکمل اسیدوز عضلانی را این

میمی  ریتأخبه   عاملی    عنوانبهتواند  اندازد، 

بدن عمل کرده و    یآبکماز    کنندهی ریشگیپ 

و   کند  کمک  بدن  ریکاوری   طور بهبه 

2 Borg 
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هموستاتیک   مکانیسم  با  و  غیرمستقیم 

 .(۵)بر عوامل شناختی تاثیر بگذارد    1ردوکس 

کارکردهای اجرایی  در مرحله چهارم آزمون   

(EF4)    دقیقه از فعالیت   60که پس از گذشت

ساز انجام شد، اگرچه هر دو گروه در  وامانده

حافظه  کاآزمون  پیوسته  توجه  و  هش  کاری 

تفاوت دو گروه در این    حالنیباانشان دادند،  

کند که  مرحله معنادار نبود. این یافته بیان می

ساز، اثر آن بر دقیقه از وامانده  60با گذشت  

تقلیل می کارکرد اجرایی  یافتههای  های  یابد. 

فعالیت   زمانی  فاصله  اهمیت  بخش،  این 

های کارکردهای اجرایی را  ساز و آزمونوامانده

 کند. یان میب

مرحله     ساز    آخردر  وامانده   (EF5)آزمون 

معناداری    2گروه   میزان  به  دیگر  گروه  از 

کاری و توجه  عملکرد بهتری در آزمون حافظه 

یافته میداشتند.  نشان  بخش  این  دهد  های 

 عنوانبهاستفاده از مکمل سدیم بیکربنات هم  

از فعالیت و هم   مکمل    عنوانبهمکمل پیش 

تواند کارکردهای اجرایی زا پس  یریکاوری م

 ساز بهبود بخشد. از فعالیت وامانده

مطالعه علیرغم  هر  دارای    نقاطای  قوت، 

می محدودیت نیز   ازجمله باشد.  هایی 

میمحدودیت حاضر  پژوهش  به های  توان 

آزمودنی  محدود  به  تعداد  بودن  مختص  و  ها 

جنس و سن خاص اشاره نمود. بنابراین تعمیم 

آن ردهاطلاعات  سایر  به  باید  ها  سنی  های 

 
1 Redox-regulation of haemostasis 

صورت گیرد. همچنین عدم کنترل   اطیبااحت

غذایی، رژیم  روحی   دقیق  وضعیت  و  خواب 

آزمودنی محدودیتروانی  دیگر  از  های  ها 

پژوهش بود. اگرچه در جلسه توجیهی عنوان 

شد روز قبل از آزمون، رژیم غذایی، استراحت 

ر گیرد، اما این  و عدم انجام فعالیت بدنی مدنظ

  ی موردبررس  یخود گزارشاز طریق    صرفاًکار  

گرفت پیشینه    .قرار  کمبود  این،  بر  علاوه 

تاثیر سدیم بیکربنات بر   مطالعات در خصوص

مکانیسم بررسی  اجرایی،  های  کارکردهای 

مرتبط با اثر مکمل بر تغییرات آن را با مشکل  

کند که لزوم انجام مطالعات بیشتر مواجه می

شود  ین خصوص الزامی است. پیشنهاد میدر ا

اندازه   از  آینده  حجم   یتربزرگتحقیقات  از 

رشته استفاده  نمونه  ورزشی  مختلف  های 

و سایر   اجرایی    های مؤلفه نموده  کارکردهای 

رده در  دیگر  نیز  سنی  قرار    یموردبررسهای 

پژوهش   .گیرد مقایسه  همچنین  جهت  هایی 

مکمل سایر  با  مکمل  این  بر    هااثربخشی 

پژوهش انجام  و  اجرایی  های  کارکردهای 

ها  مروری و فراتحلیل در حوزه مصرف مکمل

بر کارکردهای اجرایی جهت دستیابی به نتایج  

 تر، در آینده نیاز است.قوی

  یریگجهینت

سدیم   مکمل  حاد  از  مصرف  قبل  بیکربنات 

وامانده کارکردهای  فعالیت  بهبود  بر  ساز 

وامان  فعالیت  از  پس  میزان دهاجرایی  به  ساز 
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گذارد. بنابراین به مربیان  تأثیر می  یتوجهقابل

می  توصیه  ورزشکاران  دوز و  مصرف  با  شود 

نظر  بیکربنات و در  پیشنهادی مکمل سدیم 

ضمن    یبندزمانداشتن   مکمل،  مصرف 

جوان،  ورزشکاران  جسمانی  کارایی  افزایش 

آن اجرایی  فعالیت  کارکردهای  در  را  ها 

 د بخشند. ساز بهبووامانده

 تشکر و قدردانی

از کلیه ورزشکاران محترم که در   لهیوسنیبد

داشته همکاری  حاضر  پژوهش  اند،  انجام 

 گردد.  صمیمانه تشکر و قدردانی می
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Abstract 

Aim: Recently, the attention of sports science researchers has increased to the role of 

supplements that help to improve executive functions in addition to improving physical 

performance.  The purpose of this study was to investigate the effectiveness of sodium 

bicarbonate supplementation on the executive functions of athletes before and after exhausting 

exercise.  

Method: 30 male athletes were randomly divided into 2 groups of 15 (supplement 

consumption group before the exhausting test and supplement consumption group after the 

exhausting test). The modified coocani test was considered as a training protocol. Continuous 

performance and N-back tests to measure attention and working memory  were measured 

before conconi test and in four other stages. Data analysis was done by the method of mixed 

ANOVA and using SPSS 26 software. 

Results: The findings showed that the group that had taken sodium bicarbonate supplement 

before the conconi test performed significantly better than the other group in the attention and 

working memory tests (P<0.05). 

Conclusion: Acute consumption of sodium bicarbonate supplement both before exercise and 

as a recovery supplement improves attention and working memory after exercise. 

Keywords: Sodium bicarbonate, Exhausting exercise, young athletes, Executive functions . 
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