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Abstract
Background and Purpose: Playing chess under time pressure is one of the most important challenges 
faced by chess players during various competitions in the final stages of the game, and it affects the perfor-
mance of athletes in this field during the competition. Therefore, suggesting the suitable training solutions 
is considered necessary to improve the performance of athletes in this sport along with its occurrence mech-
anisms. Therefore, the aim of the current study was to investigate the effect of chess-based training in time 
pressure on the electroencephalography and skill indices in chess players.
Materials and Methods: In a semi-experimental research among chess players with age range of 15-22 
yearsin the international level (ELO)of 2000-1400 who had the experience of at least 3 years of chess ac-
tivity, 28 players voluntarily participated in the study and were randomly allocated into two groups includ-
ing chess-based training under time pressure and the normal chess training. On the first day of the study, 
weight, height, body mass index and electroencephalography indices were recorded at rest and during the 
game under time pressure. The chess-based training group did 12 weeks of special chess training under time 
pressure,5 sessions per week, 4 hours per session between 16:00 to 20:00. In the sixth and twelfth week of 
the study protocol, the electroencephalography and skill indices of all subjects were recorded to determine 
the absolute and relative power of theta and alpha waves and the theta to alpha ratio. The data were ana-
lyzed by using a analysis of variance with between group factor, bonferroni post hoc and independent t-test 
using SPSS22 software at a significance level of P<0.05. 
Results: Two groups were homogenouse for all measured variables (P>0.05). Six weeks of regular and 
time-limited exercise resulted in a significant increase in the absolute and relative power index of theta 
and alpha waves, and the ratio of theta to alpha waves (P<0.05), though no intra-group and inter-group 
differences were observed for these variables (P>0.05). However, the increase in theta wave and the alpha 
to theta ratio in the time-limited training group were significantly higher than the normal training group. 
Conclusion: It could be concluded that time-limited chess-based training may result in positive changes 
in the cerebral cortex by modulating theta wave activity. Therefore, time-limited chess training can be an 
effective intervention to improve the brain waves and electrical activity of the cerebral cortex, and that it 
could potentially improve the brain performance of chess players.
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نشریه فیزیولوژی ورزش و فعالیت بدنی
1402/ دوره 16/ شماره 4/ صفحه های 111-98

تأثیر دوازده هفته تمرینات شطرنج در شرایط تنگی زمان بر برخی شاخص های 
الکتروانسفالوگرافی و مهارتی در شطرنج بازان 

گلیزاده1  ،اصغر ،سیدمحمودطباطبائی2 ،جوادوکیلی1 وحیدساریصرّاف1

چکیده
طــولرقابتهــای کــهشــطرنجبازاندر مهمــیاســت شــرایطتنگــیزمــانازچالشهــایبســیار زمینــه و هــدف:شــطرنجدر
طــولرقابــتتحــتتأثیــر مراحــلپایانــیبــازیبــاآنمواجــهمیشــوندوعملکــردورزشــکارانایــنرشــتهرادر گــوندر گونا
راســتایبهبــودعملکــردورزشــکارانایــنرشــتۀورزشــی میدهــد،ازایــنروپیشــنهادراهکارهــایتمرینــیمناســبدر قــرار
12هفتــهتمرینــاتشــطرنج ،بررســیتأثیــر تحقیــقحاضــر وبررســیســازوکارهایمربوطــهضــروریاســت.بنابرایــنهــدفاز

شــطرنجبازاناســت. شــاخصهایالکتروانســفالوگرافیومهارتــیدر شــرایطتنگــیزمــانبــر در
)ELO(بــازۀدرجــۀبینالمللــی میــانشــطرنجبازان15-22ســالدر یــکپژوهــشنیمهتجربــیاز مــواد و روش هــا:در
پژوهــششــرکتنمودنــد بهصــورتداوطلبانــهدر کــهپیشــینۀدســتکمســهســالشــطرنجراداشــتند،28نفــر 2000-1400
گــروهتمرینــاتهمیشــگیشــطرنججایگزیــنشــدند.در شــرایطتنگــیزمــانو گــروهتمریــندر گــروه14نفــرهشــامل دو ودر
حالــتاســتراحت پژوهــش،وزن،قــد،شــاخصتــودۀبدنــیوشــاخصهایالکتروانســفالوگرافیآزمودنیهــادر اولیــنروز
شــرایط گــروهتمریــنشــطرنج،12هفتــهتمرینــاتویــژۀشــطرنجدر شــرایطتنگــیزمــاناندازهگیــریشــد. وحیــنبــازیدر
تــاهشــتعصــر بــازۀزمانــیچهــار ســاعتدر هفتــهوهــرجلســهبــهمــدتچهــار تنگــیزمــانرابهصــورتپنــججلســهدر
هفتههــایششــمودوازدهــم ایــنمــدتتمرینــاتهمیشــگیشــطرنجخــودراداشــتند.در کنتــرلدر گــروه انجــامدادنــد.
اجــرایروشتمرینــی،شــاخصهایالکتروانســفالوگرافیومهارتــیتمــامآزمودنیهــابــرایتعییــنتــوانمطلــقامــواجتتــا،
گــوناندازهگیــریبــاآزمونهــای گونا آلفــاونســبتتتــابــهآلفــاثبــتشــد.تغییــراتشــاخصهایمــوردبررســیطــیمراحــل
ســطح کمــکنرمافــزارSPSS22در آزمــونتعقیبــیبنفرونــیوتــیمســتقلبــه گروهــی، بــاعامــلبیــن  آنــووایمکــرر

معنــاداریP>0/05بررســیشــد.
شــشهفتــهانجــامتمریــنبــامحدودیــت پژوهــش)P<0/05(،پــساز متغیــر گروههــادر تأییــدهمگنــی نتایــج:پــساز
شــاخصتــوانمطلــقامــواجتتــا،آلفــاونســبتتتــابــهآلفــامشــاهده زمانــیوهمیشــگیافزایــشمعنــاداریدرونگروهــیدر
12هفتــه دیــدشــاخصهاییادشــدهدیــدهنشــد)P<0/05(.بــاایــنهمــهپــساز شــد)P>/05(،امــاتفــاوتبینگروهــیاز
گــروهتمریــن معنــاداریبــا گــروهتمریــنبــامحدودیــتزمانــیبهطــور  میــزانافزایــشمــوجتتــاونســبتآلفــابــهتتــادر

.)P>/05(همیشــگیتفــاوتداشــت
مغــزیبــاتعدیــل قشــر نتیجه گیــری:تمرینــاتشــطرنجبــامحدودیــتزمانــیشــایدســببایجــادتغییــراتمثبتــیدر
فعالیــتامــواجتتــاشــود.بنابرایــنتمرینــاتشــطرنجبــامحدودیــتزمانــیمیتوانــدمداخلــۀمؤثــریبــرایبهبــودامــواج

نهفتــهارتقــایعملکــردمغــزیشــطرنجبازانباشــد. وبهطــور مغــز مغــزیوفعالیــتالکتریکــیقشــر
شــرایطتنگــیزمــان،تنگــیزمــان،شــطرنج،مــوجآلفــا،مــوج کلیــدی:الکتروانســفالوگرافی،تمرینــاتشــطرنجدر واژه هــای 

تتــا
دوازدههفتــهتمرینــات گلــیزادها.تأثیــر نحــوۀ اســتناد بــه ایــن مقالــه:ســاریصــرّافو،وکیلــیج،طباطبائــیسم،
شــطرنجبازان.نشــریۀفیزیولــوژی برخــیشــاخصهایالکتروانســفالوگرافیومهارتــیدر شــرایطتنگــیزمــانبــر شــطرنجدر

ورزشوفعالیــتبدنــی.1402؛16)4(:111-98.
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مقدمه
شــطرنج)Chess(ورزشــیپیچیــدهونیازمنــدتواناییهــای
کــه ایــنباورنــد ذهنــیبالایــیاســت.برخــیپژوهشــگرانبــر
تیزهوشــی و بیــنموفقیــتشــطرنجی بالایــی همبســتگی
و تصمیمگیــری تواناییهــای میتوانــد کــه دارد وجــود
.)1( بخشــد بهبــود بــازی حیــن را شــطرنجبازان ارزیابــی
کــه اســت ایــن شــطرنج مهــم گیهــای ویژ  از همچنیــن
گــون گونا الگوهــای طولانــی مدتهــای بــه شــطرنجبازان
کننــد.بازیکنــان بــازیرابیاموزنــدودرحافظــۀخــودذخیــره
کــهبهصــورت الگوهــایآموختهشــده حرفــهایشــطرنجاز
مجموعــۀاطلاعــاتدرحافظــۀبلندمــدتذخیــرهمیشــود،
اســتفادهمیکننــد.ایــنمجموعــهالگوهــابهعنــوان بیشــتر
میتواننــد )Working Memory( عملکــردی حافظــۀ
تواناییهــایپردازشــیشــطرنجبازانراافزایــشدهنــد)2(.
شــطرنجبازانحرفــهای،درگیــریبیشــتر ایــن،در افــزونبــر
رخمیدهــد)3(.نتایــجپژوهشهــای مناطــققشــریمغــز
موفقیــت کــه اســت داده نشــان )2011( همــکاران و  کانــر
بــهفراخوانــیالگوهــایآموختهشــده شــطرنجبازانبیشــتر
و ویلافاینــا پژوهشــی  در همچنیــن .)4( دارد همبســتگی
بازیهــایســرعتی  کــهدر همــکاران)2019(نشــاندادنــد
یــادآوریالگوهــایاز از کــم،شــطرنجبازان،بیشــتر وزمــان

میشــوند. بهرهمنــد آموختهشــده پیــش
کــه دادهانــد نشــان پژوهشهــا برخــی میــان ایــن  در
نســبت نخبــه شــطرنجبازان  مغــز عملکــردی تفاوتهــای
مربــوطبــهدرگیــری کارکــردهبیشــتر  کمتــر بــهشــطرنجبازان
الگوهــایشــناختیو بخشهــایقشــری،فراخوانــیبیشــتر
ــیچانکهــای)Chunks(حافظــهاســت.چانکهــا فراخوان
گــردآوریوســاماندهیاطلاعــاتجزئــینامرتبــط بــهفراینــد
شــناختی،درمجموعــهایهماهنــگگفتــهمیشــود. نظــر از
چانکهــا نظریــۀ بهدلیــل  بیشــتر نتایــج ایــن بهروشــنی
کــهحافظــۀافــراد ایــناســت ونظریــۀالگوهاســتوبیانگــر
نخبــهمجموعــۀاطلاعــاتبزرگــیازچانکهــارادرحافظــۀ
.)5( میکنــد ذخیــره )Long Term Memory( بلندمــدت
ــا شــطرنجب ایــن،تفــاوتقــدرتشــطرنجبازاندر ــر ــزونب اف
ریتینــگ)Rating(مشــخصمیشــود.ریتینــگیــاردهبنــدی
بینالمللــیشــاخصیبیــن1000تــا2900اســتوهرچــهردۀ
میشــود محســوب قویتــری بازیکــن باشــد،  بیشــتر فــرد
تقســیمبندیزمانــی نظــر ایــن،شــطرنجاز )6(.افــزونبــر
اســتاندارد دســتۀ ســه بــه شــطرنج، جهانــی فدراســیون
)Blitz( برقآســا و )Rapid( ســریع فکــری، یــا )Standard(

هــر زمــان اســتاندارد، رقابتهــای  در میشــوند. تقســیم
تــا45دقیقــهو 10 بازیکــن90دقیقــه،رقابتهــایســریع،
بازیکــنزمــان 10دقیقــهبــههــر از کمتــر رقابتهــایبرقآســا
اتمــامزمــان اختصــاصپیــدامیکنــد.بــرایپیشــگیریاز
حرکــت انجــامهــر بازیها،پــساز دســتهاز هــر بازیکــندر
کــهایــنافزایــش فــردپــاداشزمانــیدریافــتمیکنــد هــر
زمــانبــرایبازیهــایاســتاندارد30ثانیــه،ســریع5ثانیــه
بــدون زمــان، اتمــام صــورت اســت.در ثانیــه برقآســا2 و
ــودنوضعیــتبازیکــن،آنفــرد ــدهب ــابازن ــدهی ــهبرن توجــهب
هــر بازیکــندر کاهــشزمــانهــر ــود. ــازیخواهــدب بازنــدۀب
بازیهــاســبببهوجــودآمــدنشــرایطتنگــی ســهدســتهاز
بــه نیازمنــد رشــته ایــن ورزشــکاران کــه میشــود زمــان
درســت حرکــت انتخــاب بــرای ســریع تصمیمگیریهــای

.)7( هســتند
، نیــز بــازی هنــگام تمرینــی، مهارتهــای  از جــدا
بــاچالشهــایمتفاوتــیازجملــه ایــنرشــته ورزشــکاران
نیازمنــد کــه میشــوند مواجــه زمــان تنگــی شــرایط
مــدت  در انتخــابحرکــتدرســت و ســریع تصمیمگیــری
ســطوح بازیکنــانایــنرشــتهدر کــماســت.بیشــتر زمــان
در برنــده وضعیــت رفتــن دســت  از تجربــۀ گــون گونا
زمــان تنگــی شــرایط  در مرتکبشــده اشــتباهات نتیجــۀ
مربیــان  از بســیاری  اخیــر ســالهای  در .)8( داشــتهاند را
کردهانــدتــابتواننــدبــاپیشــنهادوارائــۀ ایــنرشــتهتــلاش
گــون،بســتهبــه گونا ســطوح روشهــایتمرینــیمتفــاوتدر
فــرد،مهارتهــایشــناختیورقابتــی وســبکبــازیهــر نیــاز
افــرادرابهبــودبخشــند.بــاایــنهمــهبــاوجــودپژوهشهــای
گرفتــه انجــام شــطرنج رشــتۀ  در کنــون تا کــه بیشــماری
روشهــای پژوهشهــایپیشــینتأثیــر اســت،هیچکــداماز
عملکــردرقابتــیورزشــکارانایــنرشــته تمرینــیمتفــاوتبــر
ایــنبــارهمربــوط  یافتههــادر رابررســینکردهانــد.بیشــتر
فرمتهــای ــهبررســیومقایســۀعملکــردشــطرنجبازاندر ب
گــون گونا گــونبــودهاســت.نتایــجپژوهشهــای گونا زمانــی
زمــان مــدت  در بــالا پــردازش قــدرت کــه کردهانــد بیــان
در کلیــدی نقــش انتخــابحرکــتدرســت،  بهمنظــور کــم

.)9( دارد برقآســا و ســریع بازیهــای
یــا )QEEG(  مغــز الکتریکــی فعالیــت کمــی ثبــت
)BrainMapping(،شــکلیارتقایافتــهاز نقشــهبرداریمغــز
ــهایــنصــورتاســت مغــزیســنتیاســت.فراینــدآنب ــوار ن
از پــس  مغــز ســطح  از بهدســتآمده EEG اطلاعــات کــه
)تکانــه پــردازشســیگنال روشهــای از یکــی تحــت آنکــه
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)تــوان(، دامنــه انــدازۀ اســاس  بــر گرفتنــد،  قــرار پیــام( و
بســامد)فراوانــی(ومحــلفعالیــت،بهصــورتیــکنقشــه
درمیآینــد)11،10(.از فعالیــتمکانــیتوپوگرافیــکمغــز از
بررســیایــننقشــههای مؤلفههــایمهــممــورداســتفادهدر
کــرد.تــوانمطلــق مغــزی،میتــوانبــهتــوانمطلــقاشــاره
(بســامدی یــکبانــد)نــوار میــزانفعالیــتامــواجمغــزیدر
میــزان بیانگــر  نیــز تــواننســبی و رانشــانمیدهــد ویــژه
نســبیفعالیــتیــکمــوجویــژهنســبتبــههمــۀباندهــای
صورتگرفتــه، پژوهشهــای بــا مطابــق اســت. بســامدی
انــدازۀ دارایاســتانداردو مغــز گــوندر گونا انــدازۀامــواج
اســاسجنــس،ســن ــر کــهتنهــاب طبیعــیوهنجــاریاســت
امــواجمغــزی کــداماز  میکنــد.هــر وانجــامفعالیــتتغییــر
کــه داراییــکطــولمــوجویــژهویــکبســامدویــژههســتند
کوتاهتریــنطــولمــوج(تــا بیشــترینبســامد) بهترتیــباز
گامــا،بتــا،آلفــا،تتــا کمتریــنبســامد)بالاتریــنطــولمــوج(
اهمیــت بیــنایــنامــواج،مــوجآلفــااز ودلتــاهســتند.در
کوتــاهآن،در اســت،زیــرابــاوجــودزمــان زیــادیبرخــوردار
گاهافــرادخامــوشمیشــودونهــاد ایــنبســامد،نهــادخــودآ
را آن میتواننــد و میگیــرد  قــرار دســترس  در گاه ناخــودآ
دونیمکــرۀ ایــنبســامدهــر کننــد.همچنیــندر برنامهریــزی
فعالیــتدارنــد،بنابرایــنیادگیــریوالقاپذیــریبیشــتر مغــز
میشــوند،بــدونپــردازش کــهواردمغــز شــدهواطلاعاتــی
جــایمیگیرنــد. آن  در شــدن فیلتــر هرگونــه  از  دور بــه و
ــز ــا24هرت ــن9ت ــتاســتراحتبی حال ــادر بســامدامــواجآلف
شــرایطتنــشمغــزیافزایــشمییابــد.افــزونبــر اســتکــهدر
ایــن،مــوجتتــادرخلاقیــتودرکشــهودیوحســی،تمرکــز
زمینههــای  در و داشــته مهمــی نقــش حافظــه و درونــی
پژوهشهــای  در دارد. کاربــرد خلاقیــت و بینــش بهبــود
ضریــب نشــاندهندۀ آلفــا بــه تتــا بیــن نســبت گــون، گونا
همبســتگی شــاخص ایــن کــه اســت بــوده  بالاتــر هوشــی
رشــتۀورزشــیشــطرنجدارد.مــوج بالایــیبــاموفقیــتدر
ــهایــنمــوج ک دارد ــز ــاهشــتهرت ــجت ــابســامدیبیــنپن تت
حالــتتنــشمغــزیافزایــشپیــدامیکنــد)12(.بــرای در نیــز
امواجمغــزیبایددارای داشــتنعملکــردمناســب،هریــکاز
مــورد ایــنمیــاندر میــزانفعالیــتویــژهایباشــند)13(.در
تمرینــاتورزشــی)بهویــژهتمرینــاتشــطرنج( ــر چگونگــیاث
شــرایطتنگــیزمــانبرخــیپژوهشهــانشــاندادهانــد در
بخشهــای درگیــری و کارکــرد تمرینــی دورۀ  از پــس کــه
قشــری،مرکــزیوپیشــانیمغــزیهمــراهبــاافزایــشفعالیــت
الگوهــایشــناختیو ــیبیشــتر ــهفراخوان ــاب ــاوتت امــواجآلف

کــهپــساز میشــود فراخوانــیچانکهــایحافظــهمنجــر
گــردآوریوســاماندهی  در ایــنبــهبهبــودفرایندهــایدرگیــر
شــرایطتنگــیزمــان نهایــتبهبــودعملکــرددر اطلاعــاتودر
ــیوهمــکاران)2019(تأییــد کانل ــه ایــنزمین میانجامــد.در
کــهانجــامتمرینــاتورزشــیبــاشــدتبــالابــاافزایــش کردنــد
بهویــژه اســتراحت حالــت در EEG )آهنــگ( ریتــم دامنــۀ
میشــود مغــز بانــدآلفــاموجــبهماهنگــیعصبــیقشــر در
ــتاســتراحت حال ــادر ایــنپژوهــشامــواجآلف )14(،امــادر
تمرینــاتبــاتنگــیزمــانســنجیدهنشــده گرفتــهشــدهوتأثیــر
دادهانــد نشــان دیگــری پژوهشهــای همچنیــن اســت.
کــهتمرینــاتاســتقامتیســببافزایــشفعالیــتالکتریکــی
نتیجــهبــهافزایــش کــهدر )امــواجآلفــاوبتــا(میشــود مغــز
میانجامــد بیشــتر آرامــش و ،خلاقیــت تمرکــز هوشــیاری،
پژوهشهــاییادشــدهتأثیــر )15(.بــاایــنهمــههیچکــداماز
تغییــراتناشــیاز تمرینــاتبــر شــرایطتنگــیزمــانوتأثیــر
ایــن بنابرایــن، نکردهانــد. بررســی را مغــزی امــواج  بــر آن
گــونمغــز گونا بررســیبخشهــای پژوهشهــامیتوانــددر
در حرکــت گزینــش و تصمیمگیــری بــا کــه بــازان شــطرنج
باشــد)16(.پژوهشهــایدیگــرینیــز ارتبــاطاســت،مؤثــر
کــههنــگاماســترس،نســبتقــدرتامــواج نشــاندادهانــد
کنــونپژوهشــیدربــارۀ آلفــاکــممیشــود)17(.بــاایــنهمــهتا
تنگــیزمــانوتأثیــر فعالیــتالکتریکــیمغــزحیــنشــطرنجدر
)بهویــژه تغییــراتامــواجالکتریکــیمغــز تمرینــاتشــطرنجبــر
نتیجــۀفراخوانــیبیشــترچانکهــاصــورت تتــا(در آلفــاو
ــۀراهکارهــای ــاارائ ــهب ک ــهوایــنضــرورتوجــوددارد نگرفت
شــرایطتنگــیزمــان،بتــوانعملکــرد تمرینــاتشــطرنجدر
تنگــی شــرایط  در بهویــژه شــطرنج حیــن را شــطرنجبازان

زمــانبهبــودبخشــید.
روش پژوهش

نــوع  از  حاضــر پژوهــش روش پژوهــش: نمونه هــای 
گــروهتمرینــات گــروههمگــن) کــهبــادو نیمهتجربــیاســت
در شــطرنج تمرینــات گــروه ، نفــر 14 شــطرنج همیشــگی
(،بــااندازهگیــریســهمرحلهای شــرایطتنگــیزمــان14نفــر
آغــاز شــاخصهایالکتروانســفالوگرافیومهارتــی)پیــشاز
تمریناتشطرنج،پسازششو12هفتهتمریناتشطرنج(
تأییــدکمیتــۀاخــلاقزیســتپزشــکیدانشــگاهتبریــز پــساز
مرکــزی آزمایشــگاه  در )1401.004.IR.TABRIZU.REC(
آغــاز گرفــت.در انجــام تبریــز ومدرســۀشــطرنجذهــنبرتــر
کارشناســان ــرای طــرحتمرینــیطراحیشــدۀپژوهشــگرانب
شــرح ادارۀتربیــتبدنــیوهیــأتشــطرنجشهرســتانتبریــز

تمریناتشطرنجبرشاخصهایالکتروانسفالوگرافیومهارتی ساریصرافوهمکارانتأثیر
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ــاردۀ ــا22ســال(ب شــطرنجبازان)15ت دادهشــدوســپساز
بینالمللــی1400تــا2000،نداشــتنبیماریهــایزمینــهای،
،داشــتندســتکم یــکســالاخیــر  نداشــتنجراحــیدر
رقابتهــای فعــالدر ســهســالپیشــینۀشــطرنجوحضــور
طــی پزشــکی نداشــتنمحدودیــت و اســتانی یــا کشــوری
توســطخبرگزاریهــای رایــگان طــرح  در فراخــوانشــرکت
طریــقفضــایمجــازیصــورت شهرســتانوهمچنیــن،از
گرفــت.ســپسارزیابیهــایاولیــهشــاملقــد،وزن،درصــد
افــراد  از بــودن راستدســت یــا چپدســت و چربــی
بیــنافــرادواجــد گرفــتوســپساز مراجعهکننــدهصــورت
اعــلام طــرحپژوهشــیحاضــر در ــرایحضــور ــهب ک شــرایطی
نمونــه یــک چارچــوب  در  شــطرنجباز 28 کردنــد، آمادگــی
دوگــروهتمرینــاتتخصصــی برگزیــدهشــدند.ســپسافــراددر
گــروه شــرایطتنگــیزمــان(و )12هفتــهتمرینــاتشــطرنجدر

تمرینــاتهمیشــگیشــطرنججایگزیــنشــدند.
روش اجــرای پژوهــش:روایــیروشتمرینــیمــورداســتفاده
ایــنپژوهــشازجملــهنــوعتمرینهــا،مــدتزمــانحــل در
تمرینهــا،الگــویبازیهــاوبرنامــۀهفتگــیآزمودنیهــای
گــروهتمرینــیبــهتأییــدچنــداســتادبــزرگشــطرنجرســید.
ــاهــدفآشناســازیوافزایــش ــیب ــروهتمرین گ شــطرنجبازان
محــل تمرینــاتدر آغــاز آمادگــیاولیــه،یــکهفتــهپیــشاز
یافتنــد.نحــوۀانجــام مدرســۀشــطرنجذهــنبرتــرحضــور
هفتــه در تمرینــاتویــژهومــدتزمــانتمرینهــا)پنــجروز
ســاعت(بــهاطــلاعآزمودنیهــا وهــرجلســهحــدودچهــار
روشتمرینــی گــروهتمرینــیبــهمــدت12هفتــهدر رســید.
پژوهشــی طــرح ایــن پژوهشــگران توســط کــه ویــژهای
کردنــد)جــدول1(.تمرینهــابهصــورت طراحــیشــد،شــرکت
هفتــهوهــرجلســهتمرینهــابــهمــدتچهــار در پنــجروز
گرفــت. انجــام ظهــر ــاهشــتبعــداز ت ــازۀچهــار ب ســاعتدر
کــردن)حــرکات گــرم هــرجلســۀتمرینــیبــا10تــا15دقیقــه
وبــا کششــیایســتاوپویــاوبرخــیحــرکاتجنبشــی(آغــاز
انتهــایجلســهخاتمــهپیدا پنــجتــادهدقیقــهســردکــردندر
حــلتمرینــاتبــاســطوحپاییــنآغــاز کــرد.جلســۀتمرینــیاز
تنگــیزمــان شــدوبــاانجــامبازیهــایســرعتیوبــازیدر
پایــانیافــت.حــلتمرینــاتشــطرنجنیازمنــدتوجــهودقــت
بــالانســبتبــهانجــامتمرینــاتبــازیاســت،ازایــنروانجــام
صــورت جلســات آغــاز  در تمرینــی، روش ویــژۀ تمرینــات
بخــشدو تمرینــاتهــر ســطح)شــدت(از گرفــت.بیــنهــر
دقیقــه  بخــشجدیــدچهــار  هــر تمرینــات بیــن و دقیقــه
شــامل ویــژه تمرینــات برنامــۀ داشــت. وجــود اســتراحت

کتیــک،محاســبه، حــلوضعیتهــایتمرینــیالگوهــایتا
مــدتزمــانمشــخص طرحریــزینمادیــنوراهبــردیدر
اســاسریتینــگو کــهبــادرجــۀســختیتمرینــاتبــر بــود

تمرینهــامشــخصشــد. شــمار
مــدتزمــانحــلایــنتمرینــات20دقیقــهبــود.تمرینــات
کــهبــدوندر محاســبهشــاملوضعیتهــایتمرینــیبــود
شــطرنج،تکنیــکمحاســبۀ گرفتــنجنبههــایدیگــر  نظــر
اســتفاده وضعیــت، هــدف بــه رســیدن جهــت حرکتهــا
تصمیمگیــری قــدرت میتوانــد توانایــی ایــن بهبــود شــد.
کنــد. تســریع  شــطرنجباز  در را درســت حرکــت انتخــاب و
مــدتزمــانحــلایــنتمرینــات20دقیقــهبــود.تمرینــات
کــهآرایــش طرحریــزینمادیــنشــاملوضعیتهایــیاســت
وضعیتهــای  در مشــابهی شــکل بــه شــطرنج مهرههــای
الگــو وضعیتهــای بهعنــوان و میدهــد رخ جدیــد
بخــش ایــن تمرینــات حــل بنابرایــن میشــوند. شــناخته
افزایــش را شــطرنجبازان شــناختی تواناییهــای میتوانــد
دهــدوموجــبتصمیمگیــریســریعوبــدوناتــلافزمــان
مواجهــهبــاوضعیتهــایمشــابهشــود.مــدتزمــانحــل در
پیشــبرد ایــنتمرینهــا15دقیقــهبــود.راهبــردیبــهمســیر
وضعیتهــای در کــهبیشــتر گفتــهمیشــود اهــدافبــازی
راســتایشــناخت آرامرخمیدهــد.تمرینــاتراهبــردیدر
ضــروری و مهــم راهبردیهــای مجموعــه بهتــر و  بیشــتر
شــطرنجانجــامگرفــت.مــدتزمــانایــنتمرینهــا15دقیقــه
ایــن،تمرینــاتبــازیشــاملبخشهــایبــازی بــود.افــزونبــر
شــرایطتنگــیزمــان برقآســا،بولــت)فوقبرقآســا(،بــازیدر
شــرایطتنگــیزمــانبــاوضعیــت بــاوضعیــتبرنــدهوبــازیدر
محیــط کــهدر بازنــدهبــود.مــدتزمــانبازیهــایبرقآســا
گرفــت،ســه برخــطبــادرجــۀســختیحریــفمشــخصانجــام
مــدت کــهبیشــتریندر فــردخواهــدبــود دقیقــهبــرایهــر
زمــانشــشدقیقــهبــهاتمــامرســید.انجــاماینگونــهبازیهــا
ــون گ گونا مراحــل ــدتواناییهــایحــلمشــکلاتدر میتوان
زمــان مــدت بهبــودبخشــد. را کــم زمــان مــدت  بــازیدر
انجــامایــنبازیهــا60دقیقــهبــود.بازیهــایبولــتبــهنــوع
کــهریتینــگ گفتــهمیشــود بازیهــافوقســرعتی ویــژهایاز
فدراســیونجهانــیشــطرنج از بازیهــا ایــن بــرای واقعــی
مشــخصنشــدهاســت،امــادرمحیطهــایبرخــطدارای
یــک بازیهــا ایــن زمــان مــدت اســت. مجــازی ریتینــگ
دو کلیــکبــازیبیــشاز کــهدر فــرداســت دقیقــهبــرایهــر
دقیقــهبــهاتمــامرســید.انجــاماینگونــهبازیهــامیتوانــد
بــهبهبــودمهارتهــایانتخــابحرکــتســریعوزمانبنــدی
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شــود.مــدت درســتبــازیحیــنشــرایطتنگــیزمــانمنجــر
زمــانانجــامایــنبازیهــا30دقیقــهبــود.تمرینــاتبــازی
از وضعیتهــای  در بــازی شــامل زمــان تنگــی شــرایط  در

بخــشنخســتآنبازیکــندر کــهدر پیــشتعیینشــدهبــود
گرفــتونحــوۀادامــۀبــازیتــاتبدیــل  وضعیــتبرنــدهقــرار

شــرایطتنگــیزمــانتمریــنشــد. ــرددر ــهب وضعیــتب

جدول 1. روش تمرینی 

تمرینها
نوع
تمرین

هفته های سوم و هفته های اول و دوم
چهارم

هفته های پنجم و 
ششم

هفته های هفتم و 
هفته های یازدهم و هفته های نهم و دهمهشتم

دوازدهم

تمرین
تخصصی

تاکتیک

محاسبه

طرحریزی
شماتیک

راهبردی

تمرین
شطرنج

برقآسا

بولت

تنگی
زمان

)وضعیت
برنده(

تنگی
زمان

)وضعیت
بازنده(
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بــود. دقیقــه 25 بازیهــا ایــن انجــام زمــان مــدت
از وضعیتهــای بازیکــن بــه دوم بخــش  در همچنیــن
ایــنتمرینهــا کــهدر پیــشتعیینشــدۀبازنــدهدادهشــد
شــرایط دروضعیتهــایبازنــدهدر مهــارتمقاومــتبیشــتر
انجــام زمــان مــدت بــود. تمرینــات موضــوع زمــان تنگــی
زمانهــای  در آزمودنیهــا بــود. دقیقــه 25 بازیهــا ایــن
تمرینهــا،تغذیــهونوشــیدنی بخــشاز اســتراحتبیــنهــر
زمانهــایاســتراحت کردنــد.همچنیــندر یکســاندریافــت
رفــعخســتگیناشــیاز بازیکنــانحــرکاتکششــیبهمنظــور
گــروهتمرینــاتهمیشــگی انجــامتمرینهــاانجــامدادنــد.
طــی12هفتــهفعالیــتشــطرنجیمعمولــیخــودراادامــه نیــز
پــس تمرینــی، اولیــنجلســۀ  از پیــش دادنــد.48ســاعت
انجــامشــشهفتــهتمریــنومجــددا48ًســاعتپــساز از
الکتروانســفالوگرافی شــاخصهای تمریــن، آخریــنجلســۀ
گــروهاندازهگیــریشــد.رژیــمغذایــی دو هــر ومهارتــیدر
اثــر تــا شــد کنتــرل پژوهــش دورۀ طــی آزمودنیهــا روزانــۀ
)مصــرف فعالیــتمغــز بــر مصــرفبرخــیمــوادغذایــیمؤثــر
و...( کافئیــن بــازی، و تمرینــات  از پیــش پرکالــری غــذای
در گــروههمیشــگیآزمودنیهــانیــز کنتــرلشــود.تمرینــات
ــامــدت ــهوب هفت ــهبهصــورتپنــججلســهدر طــول12هفت
گــروه گرفــت. ســاعتبــرایهــرجلســهانجــام زمــانچهــار
انجــام بخــش ســه  در را خــود تمرینــات روش همیشــگی
و تمرینــی بازیهــای انجــام تمریــن، حــل مهارتهــای
مهارتهــای بــرد. پیــش بازیهــا شــروع تجزیهوتحلیــل
مراحــلشــروع حــلتمریــنشــاملوضعیتهــایتمرینــیدر
کتیکــی کــهبهصــورتتا بــازیبــود بــازی،وســطبــازیوآخــر
بهمنظــور تمرینــی بازیهــای گرفــت. انجــام راهبــردی و
شــناختبیشــترطرحهــایشــروعبــازیوهمچنیــن،بهبــود
شــروع تجزیهوتحلیــل گرفــت. انجــام رقابتــی مهارتهــای
شــناختبهتــرطرحهــاوراهبردیهــا بهمنظــور بازیهــانیــز

بــازیانجــامشــد. ایــنمرحلــهاز در
پیــش روش هــای آزمایشــگاهی:همــۀآزمودنیهــادوروز
12هفتــه پــساز تمرینــات،هفتــۀششــمودوروز آغــاز  از
محــل بــازۀزمانــیســاعت9تــا12صبــح،در تمرینــاتدر
شــدند.تمرینــات آزمایشــگاهمرکــزیدانشــگاهتبریــزحاضــر
بهصــورتســهجلســه ســاعت4-8عصــر در ــز تخصصــینی
و محــلمدرســۀشــطرنجذهــنبرتــر هفتــهحضــوریدر در
محیــطســایتحرکــت هفتــهغیرحضــوریدر دوجلســهدر
تمــامآزمودنیهــاحیــناســتراحتو گرفــت.از ســفیدانجــام
شــرایطتنگــیزمــان،امــواجمغــزیتوســطدســتگاه بــازیدر

پوســتســر بــر الکترودهــایدســتگاه دادن قــرار بــا EEG
پایــۀ EEGالکترودهــابــر ثبــتوبررســی دریافــتشــد.در
گرفتــهوثبــتامــواج  قــرار روشبینالمللــی10-20رویســر
CZ,F4نقــاط انجــامشــد.طبــقایــنروش،الکترودهــابــر
پایــۀروش گرفــت؛ایــننقــاطبــر  C4,C3,,FZ,F3قــرار
دارنــد،  قــرار مغــزی لــوب کــدام روی اینکــه و بینالمللــی

.)1 نامگــذاریمیشــوند)شــکل
)QEEG( کمــی الکتروانســفالوگرافی شــاخصهای
مرکــزی آزمایشــگاه محــل  در آزمودنیهــا  حضــور از پــس
تمرینــی و کنتــرل گــروه شــطرنجبازان  از ، تبریــز دانشــگاه
تنگــی شــرایط در هنــگامشــطرنج و اســتراحت حالــت در
محیــطســایتchess.com،امــواجمغــزیتوســط زمــان،در
EEGدســتگاه دســتگاهEEGثبــتشــد.بــرایثبــتامــواجاز
کــه ایــران ســاخت هوشــمند فنــاور لئــو شــرکت محصــول
دارای32الکتــرودفعــالاســت،اســتفادهشــد.جایگــذاری
پایــۀروشبینالمللــی10-20بــود.بــرایایــن الکترودهــابــر
کلاهالکتــروداســتفادهشــد.بررســیوپــردازشدادههــا از کار
گرفــت. توســطبرنامــۀمتلــب)MatLab(وEEGlabانجــام
گــروه دو آزمودنیهــایهــر تــوانمطلــقامــواجتتــاوآلفــااز

ثبــتشــد.
روشQEEGبــاتعبیــۀتعــدادیالکتــرود)اغلــب19 در
عــدد(امــواجدریافــت،ثبــتوســپسبــهکمــکرایانــهتحلیل
میشــود)شــکلQEEG.)1امــواجمغــزیرادرحالتهــای
گــونثبــتمیکنــدوســپسایــنامــواجبهوســیلۀرایانــه گونا
اســاسشــدتفعالیت بــرحســببســامد،تفکیــکشــدهوبر
در ــر گــوننمایــشدادهمیشــوند)تصاوی گونا رنگهــای در

قالــبســرهایرنگــیبــهنــامBrainMapارائــهمیشــوند(.
ــن  ــادی کامپوزیش ــتگاه ب ــک دس ــه کم ــی: ب ــد چرب درص
ــرآورد شــد. ــی ب ــرۀ جنوب ــدل 570 ســاخت ک inbody م

ریتینــگ ســطحمهــارتشــطرنجبازان:بــهکمــکمعیــار
کــهتوســطفدراســیونجهانــیشــطرنج یــاردۀبینالمللــی
قــدرت نشــاندهندۀ کــه میشــود داده شــطرنجبازان بــه

بازیکنــاناســت.
و واقعــی ریتینــگ تغییــرات مهارتــی: شــاخصهای
ثبــت اندازهگیــری مراحــل طــول  در آزمودنیهــا مجــازی
صــورتشــرکت ریتینــگواقعــیآزمودنیهــادر شــد.تغییــر
ریتینــگ رقابتهــایحضــوریگــزارششــدهاســت.تغییــر در
طــولمراحــلپژوهــشتوســط در مجــازیآزمودنیهــانیــز
)Lichess.orgو Chess.com(شــطرنجی دوســایتمعتبــر

ثبــتشــد.
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EEG شکل 1. محل قرارگیری الکترودهای

تمرینــات گــروه  در شــرکتکنندگان  از غذایــی: رژیــم
کــهآخریــن شــرایطتنگــیزمــانخواســتهشــد شــطرنجدر
آغــاز  از وعــدۀغذایــیخــودرادســتکمدوســاعتپیــش
مصــرف از امــکان تــاحــد کننــدو جلســاتتمریــنصــرف
کاهــشمیدهــد، را  فعالیــتمغــز کــه غذاهــایدیرهضــم
در کــه شــدند موظــف طــرح  در  حاضــر افــراد بپرهیزنــد.
مصــرفهرگونــهمکمــلودارویتأثیرگــذار ــهاز طــولمداخل
رعایــت عــدم صــورت  در و کننــد  پرهیــز  مغــز عملکــرد  بــر
ایــن،طــیهریــک  بــر افــزون کننــد. گــزارش  بــهپژوهشــگر
بهمنظــور منظــم زمانــی فواصــل  در تمرینــی جلســات از
یــک انــرژی کمبــود احســاس و انــرژی افــت  از جلوگیــری
در کیلوکالــری 200 حــدود حــاوی اســتاندارد میانوعــدۀ
بــه دسترســی و گرفــت  قــرار آزمودنیهــا هریــک  اختیــار

بــود. آزاد  نیــز مایعــات
آزمودنیهــا تمــام  از آزمودنیهــا: خــواب کنتــرل
خــواب اندازهگیــری مراحــل  از پیــش شــب شــد خواســته
اســتاندارد پرسشــنامۀ آزمودنیهــا باشــند. داشــته کافــی
ThePittsburghSleepQuality(  پیتزبرگــر خــواب کیفیــت
اندازهگیــری مرحلــۀ ســه  هــر  از پیــش را ))Index )PSQI
نــه شــامل  پیتزبرگــر خــواب پرسشــنامۀ کردنــد. تکمیــل
خــواب ذهنــی، خــواب کیفیــت بعــد هفــت  در پرســش

نهفتــه،مــدتزمــانخــواب،کفایــتخــواب،اختــلالخــواب،
عملکــرد  در اختــلال و  خــوابآور داروهــای  از اســتفاده
، ــاز بهصــورتب ــاچهــار ــکت ــهپرســشهایی ک ــهاســت روزان
نــهبهصــورت تــا کوتــاهوتکگزینــهایوپرســشهایپنــج
کلبیــن0-21اســت.نمــرات چهارگزینــهایهســتند.نمــرۀ
ایــنابــزار کیفیــتخــوابپایینترنــد.در نشــاندهندۀ بالاتــر
کــهفــردمشــکلخــواب نشــانمیدهــد نمــرۀپنــجوبالاتــر
ایــنپرسشــنامهدرجمعیــتایرانــیتأییــد دارد)18(.اعتبــار
آلفــای گــی93درصــدو شــدهوحساســیت100درصــد،ویژ
کرونبــاخ0/89بــرایایــننســخهگــزارششــدهاســت)20،19(.
کمــک توزیــعطبیعــیدادههــابــه آغــاز تحلیــل آمــاری: در
تغییــرات ادامــه،  در شــد. بررســی شــاپیروویلک آزمــون
گــون گونا شــاخصهایمــوردبررســیطــیمراحــل هریــکاز
عامــل بــا واریانــس تحلیــل آزمونهــای بــا اندازهگیــری
اندازهگیــری، مراحــل  اثــر بررســی  )بهمنظــور گروهــی بیــن
ــروه( گ ــیبیــنمراحــلو تعامل ــر تفاوتهــایبینگروهــیواث
مراحــل  در بینگروهــی تفــاوت )تعییــن مســتقل تــی و
تحــت 22 نســخۀ SPSS  نرمافــزار کمــک بــه گــون( گونا
ــزون ــاداریP>0/05بررســیشــد.اف ســطحمعن ،در ــدوز وین
کمــک بــه عوامــلمداخلهگــر هریــکاز ایــن،ســهماثــر بــر
مراحــل تفــاوتبیــنهریــکاز امــگاتعییــنشــدونیــز مجــذور
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ــااندازههــایتکــراریو ــهکمــکآزمــونتحلیــلواریانــسب ب
آزمــونتعقیبــیبنفرونــیبررســیشــد.

نتایج
گیهــای جــدول2شــاخصهایآمــاریمربــوطبــهویژ در

آزمــون نتایــج اســت. شــده آورده آزمودنیهــا فــردی
دادههــای کنــش پرا کــه داد نشــان شــاپیروویلک
وهنجــار کنــشطبیعــی پرا  از بررســی مــورد شــاخصهای

میکننــد. پیــروی

جدول 2. خلاصه وضعیت توصیفی آزمودنی ها

گروهها گی/ ویژ

سطحمعناداریتمرینهمیشگیشطرنجتمرینشطرنجبامحدودیتزمانی

بینگروهی میانگین+انحرافاستانداردمیانگین+انحرافاستاندارد
1/490/78±1/5918/3±18سن)سال(

6/80/69±5/01172/6±170/9قد)سانتیمتر(
کیلوگرم( 7/490/8±9/880/2±76/8وزن)

مربع( متر کیلوگرمبر 3/040/9±2/726/9±26/2شاخصتودهبدن)
0/50/7±3/217/1±17/8درصدچربی)%(

کلیکیفیتخواب 2/30/6±2/22/5±1/5نمرۀ
161/20/8±147/11767/2±1725پیشریتینگ

205/30/04±152/11725/5±1979/1پس

کیفیــتخــوابنشــان ایــن،نتایــجپرسشــنامۀ افــزونبــر
کیفیــتخــواب ــهتمامــیآزمودنیهــایدارایســطح ک داد
طرفــی، پنــج(.از از کلــیپایینتــر مناســببودهانــد)نمــرۀ

طــرحپژوهــشبیــنتــوانمطلــقامــواجتتــاو آغــاز پیــشاز
گروههــایمــوردبررســیوجــود ــن ــیبی ــاثبتشــدهتفاوت آلف

.)P<0/05(نداشــت

جدول 3. مقایسۀ اثر مراحل، تفاوت بین گروهی و اثر تعاملی موج آلفا و تتا )تحلیل واریانس(
مجموعمجذوراتازاثرمتغیر

میانگین

میانگینمجموعدرجۀآزادی

میانگین مجذوراتاز

Fمعنادارینمرۀ

16064/828032/410/270/001مراحلآلفا
17/6117/60/070/06تفاوتبینگروهی

12/86260/490/870/04تعاملی
97735/2248867/692/50/001مراحلتتا

4255/0314255/0313/30/001تفاوتبینگروهی
6685/4263142/76/350/04تعاملی

شــشهفتــهانجــامتمریــنبــامحدودیــت امــاپــساز
تــوان شــاخص افزایــشمعنــاداریدر زمانــیوهمیشــگی
مطلــقامــواجتتــاوآلفــامشــاهدهشــد،درحالیکــهتفــاوت

یادشــده دیــدشــاخصهای  از بینگروهــی و درونگروهــی
دیــدهنشــد)P<0/05؛شــکل2(.

*****

#*

#*#*

#*

#* ********

شکل 2. تغییرات توان مطلق موج تتا بر اثر تمرینات شطرنج در شرایط تنگی زمان

 )P<0/05( گروه تمرین همیشگی *معناداری نسبت به پیش آزمون )P<0/05(؛ #معناداری نسبت به 
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12هفتــهمیــزانافزایــشمــوج ایــن،پــساز افــزونبــر
گــروهنســبتبــهشــشهفتــهتمریــن)P=0/01؛ دو هــر تتــادر
3؛0/01 )شــکل بــود  معنــادار پیشآزمــون و )3F26و =90/5
هفتههــای دیدهشــدهدر کــهســهماثــر )3F؛10/27=26وP=
ششــمودوازدهــمبهترتیــب37و42درصــدبــودهاســت.

بــودنافزایــشتتــابــهآلفــاموجــبشــدهاســتتــا بیشــتر
ــت ــامحدودی ــنب ــروهتمری گ  ــادر ــهآلف ــاب افزایــشنســبتتت
ــروهتمریــنهمیشــگی گ  از ــاداریبیشــتر معن ــیبهطــور زمان

3F(.؛90/5=26وP=0/001( باشــد

**********

شکل 3. تغییرات توان مطلق موج آلفا بر اثر تمرینات شطرنج در شرایط تنگی زمان
)P<0/05( گروه تمرین همیشگی *معناداری نسبت به پیش آزمون )P<0/05(؛ #معناداری نسبت به 

بحثونتیجهگیری
مطلــق تــوان افزایــش  بــر مبنــی  حاضــر پژوهــش نتایــج
بــا تمریــن انجــام هفتــه شــش  از پــس آلفــا و تتــا امــواج
بیشــتر امــا بــود، وهمیشــگیشــطرنج زمانــی محدودیــت
بــامحدودیــت گــروهتمرینــات تتــای افزایــشمــوج بــودن
ــه 12هفت ــروهتمریــنهمیشــگیپــساز گ ــه ــینســبتب زمان
ــی کانل راســتاییافتههــای ــیدر ــامحدودیــتزمان تمریــنب
وهمــکاران)2019(،ویلافاینــاوهمــکاران)2019(وفونتــس
ایــن  در .)16 ،15 ،8( دارد  قــرار )2020( همــکاران و گارســیا
ــهوضعیــت ک ــد کردن ــد ــیوهمــکاران)2019(تأیی کانل ــه زمین
در EEG آهنــگ دامنــۀ افزایــش بــا بــالا بــاشــدت تمریــن
نشــاندهندۀ کــه آلفــا بانــد  در بهویــژه اســتراحت حالــت
.)14( اســت همــراه اســت،  مغــز  قشــر عصبــی هماهنگــی
کــه ایــن،پژوهشهــایدیگــرینشــاندادهانــد افــزونبــر
الکتریکــی فعالیــت افزایــش ســبب اســتقامتی تمرینــات
نتیجــهبــهافزایــش کــهدر )امــواجآلفــاوبتــا(میشــود مغــز
میشــود منجــر ،خلاقیــتوآرامــشبیشــتر هوشــیاری،تمرکــز
ایــن،فتایتــیوهمــکاران)2010(بــابررســی )15(.افــزونبــر
تغییــرات  بــر حــاد هــوازی ورزشــی فعالیــت دقیقــه 90  اثــر
بــا آزمودنیهــای کــه کردنــد گــزارش الکتروانســفالوگرافی
پیوســتگی ســطحآمادگــیهــوازیبــالا،ســطوحبالاتــریاز
ــرایمحــرک شــرایطاســتراحتب ــادر )Coherence(آلفــاوبت
بالاتــر تخصیــص نشــاندهندۀ احتمــالاً کــه دارنــد نــورون
اســت. تکلیــف نیازهــای بــه نســبت شــناختی منابــع  از

بیانگــر آلفــا، پیوســتگی  از بالاتــری ســطوح  از برخــورداری
کــهبــا اســت بهبــودتوجــهپایــدار کــردننقــشآندر واضــح
یافتههــایپژوهــشحاضــرهمراستاســت)21(.ویلافاینــاو
کــهتــوان پژوهشــینشــاندادنــد در همــکاران)2019(نیــز
بخشهــایپشــتی طــولبازیهــایبرقآســادر مــوجتتــادر
)مرکــزیوپریتــال(افزایــشیافــت.همچنیــنفعالیــت مغــز
شــطرنجبازانحیــنبازیهــایســرعتی نیمکــرۀراســتدر
ایــنپژوهــش ــادر ــوانمــوجتت ــودنت ب ــود.بیشــتر ب بیشــتر
در ســازوکارهایپردازشــیمغــز تفــاوتدر میتوانــدناشــیاز
ایــنزمینــه،میتــوان طــولاینگونــهبازیهــاباشــد)8(.در
کــهبازیکنــاننخبــۀشــطرنجبــادسترســیســریعبــه گفــت
حافظــۀبلندمــدتوشــناختنــوعجایگیــریمهرههــادر
بازیهــای کنشــیخــودراپیــدامیکننــد.در بــازی،الگــویوا
اســت،ایــنفراینــدســریعتر کمتــر کــهزمــانبــازی برقآســا
کنــشســریعشــطرنجبــازانرابههمــراه اتفــاقمیافتــدووا
بررســی  در گــون گونا تحقیقــات  در تتــا مــوج تــوان دارد.
قــدرت و عملکردهــایحافظــۀشــناختی،میــزانحافظــه
پیشــین یافتههــای اســت. شــده اســتفاده تصمیمگیــری،
بخشهــای کــهتــوانتتــادر ایــنزمینــهنشــانمیدهنــد در
ــۀچانکهــادارد)22(. ــانظری ــاطنزدیکــیب ارتب ــز پشــتیمغ
گرفتــهاســت، کمــکQEEGصــورت بهتازگــیپژوهشــیبــه
بهعنــوانشــاخصیمهــم میــزانافزایــشتتــابــهآلفــانیــز از
ــوان کــهنشــاندهندۀدرصــدت کردهانــد)24،23( اســتفاده
یــک از کمتــر افــرادعــادیهمــواره مــوجتتــابــهآلفاســت،در
فعالیــتبیشــتر اســت)25(.افزایــشتــوانمــوجتتــابیانگــر
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کارامدی نا بخشهــایهیپوکمــپوکاهــشتــوانآلفابیانگــر
دســتگاهتالامــوس،حافظــۀعملکــردیوحافظــۀدرازمــدت
فعالیتهــای  از گــون، گونا پژوهشهــای  در .)26( اســت
ســازگاریهای و امــواج ایــن تعدیــل  بهمنظــور ورزشــی
وافزایــشســطوح مربــوطبــهآنازجملــهافزایــشنوروژنــز
،27( اســت شــده بیشــماری اســتفادههای هیپوکامــپ،
تــوان مقایســۀ بــا )2020( وهمــکاران گارســیا فونتــس .)28
امــواجتتــا،آلفــاوبتــابیــنبازیکنــانبرنــدهوبازنــدۀشــطرنج
گــروهبرنــدهبــاافزایــش گــزارشکردنــدکــهافزایــشتــوانتتــادر
ایــنزمینــه، کــهدر میشــود درجــۀســختیحریــفبیشــتر
از پــس گرچــه ا کــه نشــانداد یافتههــایپژوهــشحاضــر
گــروهدیــدهشــده، دو هــر شــشهفتــهافزایــشمــوجتتــادر
گــروهتمریــنبــامحدودیــتزمانــیپــس  امــاافزایــشآندر
تمرینــات گــروه  از  بیشــتر معنــاداری  بهطــور هفتــه 12  از
پایــۀیافتههــایپیشــین،حتــی همیشــگیبــودهاســت.بــر
کــهدارایبالاتریــندانــشمهارتــی برتریــنشــطرنجبازان در
وضعیتهــای  در بــازی چگونگــی راهبردهــای مــورد  در
انتهــای  در زمانــی تنگــی مراحــل  در هســتند، گــون گونا
رقابتهــابهعنــوانمهمتریــنوتعیینکنندهتریــنمرحلــۀ
کــهبــهباخــت اشــتباهاتفاحشــیمیشــوند بــازیدچــار
تمرینــیبــرای میشــودوبــاتوجــهبــهآنکــهراهــکار آنهــامنجــر
پیشــینۀپژوهشــیارائــهنشــدهو مقابلــهبــاایــنوضعیــتدر
باتجربهتریــن گمــانمــیرودحتــیدر مغفــولمانــدهاســت،
احتمــالاًانجــامیــکدورۀتمرینــیبــاهــدف ورزشــکاراننیــز
عملکردباواســطه تقویــتایــنوضعیــتبــهبهبــودچشــمگیر
ایــن،تــوانآلفــاو شــود.افــزونبــر تعدیــلامــواجمغــزیمنجــر
کاهــش گــروهبازنــدهبــاافزایــشدرجــۀســختیحریــف  بتــادر
مناطــقپشــتی گــروهبرنــدهتــوانآلفــادر  یافتــهاســت.امــادر
فعالیــتمناطــققشــری بــود.تفاوتهایــیدر بیشــتر مغــز
75درصــد گــروهبرنــدهوبازنــدهوجــودداشــت.در بیــن مغــز
از گــروهبازنــدهبیشــتر  بازیهــایانجامگرفتــه،تــوانتتــادر
گــروهبرنــدهبــود)16(.افزایــشتــوانتتــابــاافزایــشدرجــۀ
ــزارششــده گ  ــز پژوهشهــایدیگــرینی ســختیتمریــندر
کرزوســکاوهمــکاران)2014( همیــنزمینــهزا اســت)29(.در
کــهبــا کردهانــد گــونبیــان گونا گــروه بــامقایســۀعملکــرددو
افزایــشســطوحتمرینــاتمربــوطبــهحافظــۀعملکــردی،
یافتههــای .)30( مییابــد افزایــش  نیــز تتــا مــوج تــوان
نشــانداد کــودکانشــطرنجباز پژوهشــیانجامگرفتــهروی
کــهبــاافزایــشدرجــۀســختیتمریــن،تــوانمــوجتتــانیــز
افزایــشمییابــد)31(.ســازگاریبــاافزایــشتــوانمــوجتتــا
نتیجــۀافزایــشســطوحتمریــنوســختیحریــف،اهمیــت در

دیــده کمتــر افــرادبازنــده کــهایــنموضــوعدر زیــادیدارد
بــه وابســته پژوهشــی یافتههــای بهتازگــی، .)16( میشــود
فعالیــتمغــزیکمتــر کارامــدینورونهــامبنــیبــر فرضیــۀ
ذهنــی، فعالیتهــای انجــام هنــگام  باهوشتــر افــراد  در
نورونهــا شــبکۀ بهینــۀ عملکــرد بهبــود  بیانگــر میتوانــد
تــوانمــوج ،افزایــشکمتــر ســویدیگــر باشــد)32(.از نیــز
میتوانــد بازنــده بــه نســبت برنــده شــطرنجبازان  در تتــا
کاریکمتری نشــاندهندۀایــنباشــدکــهافــرادبرنــده،فشــار
کــه داشــتهاند بهدلیــلحریــفضعیفتــر بــازی، طــول در
کارامــدینورونهاســت)16(. ــۀ ــانظری ارتبــاطب در ایــننیــز
ــوانمــوجآلفــاوبتــابهعنــوان کاهــشت پژوهــشدیگــری در
گــزارششــده افزایــشحالــتشــناختی،حیــنانجــامتمریــن
پژوهشهــایتفکــرخلاقانــه در اســت.افزایــشمــوجآلفــانیــز
بررســیهانشــان ایــن اســت)33(. نشــانداده ومتمایــز
بــاتفکــرخلاقانــه بــازی، کــهشــطرنجبازانحیــن میدهــد
بــرایحــلمســائل گــون گونا راههــای بهدنبــال  ومتمایــز

طــولبــازیهســتند)16(. گــوندر گونا
تــوانطیفــی گــوندر گونا ایــن،تفاوتهــای افــزونبــر
ــاتفاوتهــایپردازشــیحافظــه ــاطب ارتب در امــواج،بیشــتر
قــدرتطیفــیمــوجتتــا گــوناز گونا پژوهشهــای اســت.در
(بهعنــوانســازوکاریبــرایرمزگــذاریپــردازش )4-8هرتــز
فراخوانــی و عملکــردی حافظــۀ در گــون گونا بخشهــای
حافظــۀطولانیمــدتاســتفادهمیشــود.یافتههــایایــن
بخشهــای کــهتــوانتتــادر ایــناســت کــیاز پژوهشهــاحا
ارتبــاطبــانظریــۀچانکهاســت در بیشــتر مغــز پشــتیقشــر
، اخیــر پژوهشهــای نتایــج بــه توجــه بــا ازایــنرو .)22(
آنحیــن مطالعــۀتــوانطیفــیامــواجتتــابتــا،آلفــاوتأثیــر
گــون گونا عملکــردشــطرنجبازانحیــنشــرایط شــطرنجبــر
بهحســاب مناســبی روش زمــان، تنگــی جملــه از بــازی
چارچوبهــای پیدایــش بــه توجــه بــا همچنیــن میآیــد.
شــطرنج،ازجملــهبازیهــاینیمهســریعو زمانــیجدیــددر
برقآســا،ضــرورتکنتــرلوزمانبنــدیدرســتتصمیمگیــری
ایــن،بــا وانتخــابحرکــت،دوچنــدانشــدهاســت.افــزونبــر
بازیهــایاســتانداردمــدتزمــانبــازیبــرایهــر اینکــهدر
اواخــر ــاایــنهمــهدر یــکســاعتاســت،ب بازیکــنبیــشاز
دهدقیقــه، از کمتــر بازیکــنبــه کاهــشزمــانهــر بــازیوبــا
نیازمنــد  شــطرنجباز کــه میدهــد رخ زمــان تنگــی حالــت
بهینــۀ عملکــرد حفــظ و درســت و ســریع تصمیمگیــری
ایــنشــرایطاســت.درچنیــنمواقعــیبازیکــنبــا خــوددر
گــونروبــهرو گونا فشــارهایفیزیولوژیکــیوروانشــناختی
صــورتبرخــوردنادرســتبــاایــنشــرایط، کــهدر میشــود
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قــرار تحــتتأثیــر عملکــردمراحــلابتدایــیبــازیخــودرانیــز
.)35 ،34( میدهــد

پردازشــی الگــوی دو  از بــازی حیــن شــطرنجبازان
اســتفادهمیکننــد:1.پردازشهــایآرامماننــدجســتوجو
ســریع پــردازش .2 و گــون گونا حرکتهــای محاســبۀ و
ماننــدیافتــنالگــویمناســب.شــطرنجبازاننخبــهنســبت
الگــوی ،حیــنتنگــیزمــاناز بــهبازیکنــانســطوحپایینتــر
اســتفاده فراخوانــیالگوهــابیشــتر پردازشــیســریعبهمنظــور
پژوهشهایــی محققــاندر ســویدیگــر میکننــد)36(.از
مغــز بررســی  بهمنظــور الکتروانســفالوگرافی روش  از کــه
کــه دادهانــد نشــان کردهانــد، اســتفاده شــطرنجبازان
ورزشــکاراننخبــۀایــنرشــته،هنــگامبازیهــایســرعتیو
ــادآوری ی ،از ــر ــهبازیکنــانســطوحپایینت برقآســا،نســبتب
پیشــانی اســتفادهمیکننــد.قشــر مجموعــۀالگوهــابیشــتر
عملکــردآنهــابیشــتر ایــنورزشــکاران،در وآهیانــهایمغــز
،یافتههــای ســویدیگــر ایفــاینقــشمیکنــد)13،8(.از
تتــا مــوج تــوان افزایــش کــه اســت داده نشــان گــون گونا
بخشهــای  در برقآســا و ســرعتی بازیهــای طــول  در
کــهمیــزانافزایــش رخمیدهــد آهیانــهایوپیشــانیمغــز
ــوده ــهســطوحریتینــگشــطرنجبازانمتفــاوتب آنبســتهب
کاهــشتــوانآلفــاوبتــا ایــنپژوهشهــا اســت.همچنیــندر
پژوهشهــای افــرادبازنــدهدیــدهشــدهاســت)16،8(.در در
تأثیــر افزایــشتغییــراتامــواجتتــاوآلفــابهمنظــور از اخیــر
بیماریهــا برخــی تشــخیص  در  نیــز و تمرینــی روشهــای
کــهافزایــش اســتفادهشــدهاســت ازجملــهبیمــاریآلزایمــر
عــدد از نســبتمــوجتتــابــاتوجــهبــهآلفــاایــنمــوجبــهبالاتــر
کاهــشنســبت پیشــرفتایــنبیمــاریاســت. یــکبیانگــر
افــراد افزایــشتیزهوشــیونوروژنــز در مــوجتتــابــهآلفــانیــز
بــودهاســت)23(،البتــهبایــدخاطرنشــانشــود تأثیرگــذار
میشــود. تغییــر شــرایطبیمــاریدچــار کــهایــننســبتدر
کنتــرلتأثیــرات نقــاطقــوتایــنپژوهــش،بررســیو یکــیاز
بهویــژه تمرینهــا دورۀ  در خــواب کیفیــت محدودکننــدۀ
نیــز و اســت بــوده آزمونگیــری بــه منتهــی شــب آخریــن
دیــد  از دریافتــی وعــدۀ آخریــن بیــن معنــاداری تفــاوت
کالــری ( غذایــی رژیــم محتــوای و دریافــت زمانبنــدی
از نشــد. دیــده دریافتــی( درشــتمغذیهای درصــد و
گــروه ایــنپژوهــش آزمودنیهــای طرفــی،ردۀبینالمللــی
تمرینــاتشــطرنجبــامحدودیــتبــاافزایــش254واحــدی
تمرینــی روش اثربخشــی نشــاندهندۀ کــه بــوده همــراه
گــروهتمرینــات  بــودهاســت،درحالیکــهدر تحقیــقحاضــر

کاهــشیافتــهاســت.شــایان همیشــگیریتینــگ42واحــد
کــه بازیکنــان کــهافزایــشردۀبینالمللــیدر یــادآوریاســت
ــد،شــاید ــاتخــودراپیــشبردن بهصــورتهمیشــگیتمرین
آزمودنیهــابســتهبــه بــههریــکاز بــازۀزمانــیمنحصــر در
کــهدر افــرادرویدهــد وتمرینــی گیهــایشــخصیتی ویژ
نــداده روی مــوردی پژوهــشچنیــن ایــن اجــرای فراینــد
محدودیتهــای از  دیگــر یکــی ایــن،  بــر افــزون اســت.
قشــر گذشــته،عــدمبررســیمناطــقبیشــتر پژوهشهــای
کــه بــوده ورزشــی فعالیتهــای  از آن تأثیرپذیــری و  مغــز
کانالهــای ایــنمحدودیــتبــابررســی پژوهــشحاضــر در
گــونمرتفــعشــدهاســت.بــاایــنهمــه،ســازگاریهای گونا
نــوعورزش بــه طــولفعالیتهــایورزشــی ایجادشــدهدر
ــهروشهــایمتفــاوتورزشــی بســتگیدارد؛بهطوریک ــز نی
امــواجمغــزی لحــاظشــدتومــدت،اثرهــایمتفاوتــیبــر از

.)37( دارنــد
بــا شــطرنج حیــن شــطرنجبازان اینکــه بــه توجــه بــا
بررســی بــا میشــوند، رو روبــه بیشــماری چالشهــای
پژوهــش، ایــن  در بهوجودآمــده مغــزی امــواج تغییــرات
بهبــود  بهمنظــور متفاوتــی تمرینــی راهکارهــای میتــوان
گــون گونا مراحــل  در ورزشــکاران ایــن مهارتــی عملکــرد
روش  از داد. پیشــنهاد گــون گونا ســطوح بــرای بــازی،
ایــنپژوهــش،میتــواندر تمرینــاتتخصصــیارائهشــدهدر
طراحــیتمرینــاتویــژهبــرایمقابلــهبــاشــرایطتنگــیزمــان
پاســخهای بهواســطۀتعدیــل بــازی شــطرنجبازانهنــگام
کــرد. ویــژهامــواجآلفــاوتتــا(اســتفاده امــواجمغــزی)بهطــور

تشکروقدردانی
دانشــکدۀ  در رســالۀدکتــری پژوهــشحاصــلطــرح ایــن
همــۀ اســت.از تربیــتبدنــیوعلــومورزشــیدانشــگاهتبریــز
و  تقدیــر کردنــد، همــکاری پژوهــش ایــن  در کــه افــرادی

میآیــد. بهعمــل  تشــکر
حامی/حامیانمالی

منابــعمالــیایــنطــرحپژوهشــیتوســطنویســندگانتأمیــن
شــدهاســت.

مشارکتنویسندگان
طــرحنســخۀنهایــیمقالــهرا همــۀمؤلفــانمجــریوهمــکار

کردهانــد. خوانــدهوتأییــد
تعارضمنافع

تألیــفیــا کــهمنافــعمتقابلــیاز میدارنــد مؤلفــاناظهــار
ایــنمقالــهندارنــد. انتشــار
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