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ول كراتين بر برخي از شاخصثير مصرف مكمتأ  هاي عملكردي
 گيران جوان شتيساختاري كُ

1دكتر اصغر خالدان

2دكتر شادمهر ميردار

3محمد گرجي

 چكيده
كُ از شاخص ين بر برخي كراتمدت سازي كوتاهل مكممطالعة تأثير،هدف از اين پژوهش و ساختاري در گيران شتيهاي عملكردي

و نمونة روش اين پژوهش به صورت نيمه. استجوان  آنتجربي 87/67±935/7گير با ميانگين وزن شتيك19ُ شامل،آماري
و سن دو75/22±72/3كيلوگرم و در يك طرح دوسوكور به  گروه كراتين سال بودند كه به صورت تصادفي انتخاب شدند

)10n= ( و دارونما)9n= (ب20گروه كراتين مقدار. تقسيم شدند بهو) گرم5×4( روز5 مدته گرم كراتين در روز  گروه دارونما
و از.، گلوكز مصرف كردند همين مقدارهمين ترتيب و بعد و توده بدون چربي( ساختاري هاي شاخص كراتين سازي مكملقبل وزن

و كلّ قدرت بيشينهكرديهاي عملو شاخص  كار ايزومتريك حركت ليفت با استفاده از دينامومتر، اوج توان، ميانگين توان
شد) ال بين هر تكرار ثانيه استراحت فع30با5× ثانيه30( آزمون وينگيت دستي به وسيلةشده انجام و تحليل. ارزيابي براي تجزيه
دTهاي پژوهش از آزمون آماري يافته نتايج اين. استفاده گرديدSpss 13افزار با كمك نرم)≥05/0p(دارير سطح معني مستقل

و دارونما هاي شاخص كراتين بين ميانگين تغييرات تمامي سازي مكملپژوهش نشان داد كه پس از   عملكردي در دو گروه كراتين
پس در پيش و و توده بدون چربي در بين دو گروه طور اختلا همين. داري وجود نداشت تفاوت معني،آزمون آزمون ف ميانگين وزن

و دارونما  كيلوگرم افزايش داشته است، اين شاخص در گروه3/0، وزن در گروه كراتينمتغير هرچند،دار نبوده است معني،كراتين
مي، تحقيق حاضربه طور كليّ. كاهش يافت،دارونما بر تأثير معني، كراتينمدت سازي كوتاهلكند كه مكم پيشنهاد داري
كُ شاخص و ساختاري . شديد تناوبي نداردفعاليتگيران در حين شتيهاي عملكردي
و ميانگين توان كراتين:كليديهايهواژ .، دينامومتر وينگيت، توده بدون چربي، آزمون، اوج

___________________________________________________________ 
. استاد دانشگاه مازندران.1
. استاديار دانشگاه مازندران.2
.شجوي كارشناسي ارشد تربيت بدني دانشگاه مازندراندان.3
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 مقدمه
و با پيشرفت علوم مختلف ورزشي، سطوح مهارتي ورزشك در با گذشت زمان  مختلف، پيشرفت هاي رشتهاران

و مرز بين موفّ. كرده است و شكستقيركوردهاي ورزشكاران به فرازهاي جديدي رسيده است تر كوچك،ت
و بهره،امروزه).21( شده است از تغذيه از علوم ورزشي مختلف با هدف به كارگيري شايسته گيري

از جملةلمكم  ورزشكاران عمدة،و بدين منظورشودمين محسوب ات ورزش مدر ضروريهاي غذايي مجاز
به حرفه مي حداي براي از اين مواد استفاده لي است مكم،1كراتين).10،26( كنند اكثر رساندن اجراي خود

از المپيك  كرد بارسلونا عمومي1992كه استفاده آن بعد ا.ت پيدا 80 تقريبا1996ًلمپيك آتلانتا در سالدر
از مكمدرصد ورزشكا شده بر روي تمرينات كمتر از دو هفته مطالعات انجام.)35(ل كراتين استفاده كردندران

هاي بين المللي سازمانچنينهم).24( اند هيچ ضرري را گزارش نكرده، كراتينمكملهمراه با مصرف 
ب ورزشي، .)1(ندا في نكرده معرّي شيميايي غير قانونةعنوان يك ماده تاكنون كراتين را

 كراتين بدن در عضلات اسكلتي كلّ%95 تقريباً. استگرم150ـ 120كراتين در يك مرد معمولي تقريباً
و تقريباًذ  كشف شد كه 1900در اوايل سال).4(است (pcr)2آن به شكل فسفوكراتين%66 خيره شده است

و فسفوكرا ب(pcr) تينافزايش كراتين مصرفي به افزايش ذخاير كراتين عضله در تارهايويه عضلاني ژه
مي مبدПعضلاني نوع   فراهم آوردن فسفات پرانرژي، فسفوكراتين در عضلهعملكرد مهم).6،24(شودل
از نقش. استت زيادل تمرين با شدهاي اودر طول ثانيهATPبراي توليد ت ظرفي، كراتينهاي مهم يكي

در،مكانيزم احتمالي ديگر كراتين).4(استهاي هيدروژن تامپوني براي يون  افزايش بازسازي فسفوكراتين
كه).33(در حين تمرينات تكراري بيشينه است مدت بازيافت كوتاه  كراتين، محتواي سازي مكملاز آنجايي

Pcrعضلات را افزايش مي و احتدهد، بلافاصله ظرفي مالاًت اين منبع انرژي غير هوازي افزايش خواهد يافت
ميفعاليت توليدي هنگام ATPمقدار  ،شدهوظايفي كه براي كراتين پيشنهاد).3(برد خيلي شديد را بالا

از آن ميست كه مكماحاكي در مراحلل كراتين سطح كراتين عضله را افزايش و به نحو قابل قبولي دهد
ميبعد  ).24(شود به بهبود عملكرد ورزشكار منجر

غلتوجه قابل نكتة در افراد متفاوتت پايةظ، اين است كه  يا علل آن هنوز علّتو است كراتين عضلاني
از اين.ص نشده استمشخّ در غلظ مربوط به عادت غذايي علّتشايد بخشي و بيشترين تغيير ت كراتين باشد
غلع ا. تري دارند كراتين عضلاني پايينت پايةظضلاني در افرادي است كه غلدر صورتي كه ت پايةظفراد با

ش ميبالا به .برند كل جزئي از باردهي كراتين سود
دو مطال1999در سال و در مورد مكمعة، شصت و عملكرد تمريني با شد آزمايشگاهي ت بالال كراتين
تأ42.انجام شد از اين مطالعات و مورد تأهبقي ثير مثبت كراتين را نشان داد نداري معني ثير، هيچ شان را

بر روي دوچرخه كارسنجدر تحقيقات).4(ندادند  روشمتفاوتي كه و يا دويدن به عنوان هاي، پرس سينه
وداري معنيدرصد اين مطالعات بهبودي70اًتمريني استفاده شد، حدود در قدرت، توان گزارش گشتاور را

___________________________________________________________ 
1. Creatine 
2. phospho Creatine 
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كراو همكاران، تحت عنوان تأثير مكم1تحقيقي كه كوكاك. اند كرده بيتين بر ظرفيل  گيرانكشُتيهوازيت
 تأثير،مدت كوتاه كراتين در مكمل ثانيه انجام گرديد، نشان دادند كه مصرف 230 وينگيتبه وسيلةنخبه
بيداري معني و ميانگين توان در)2005(و همكاران3 آكودانچنينهم).20( داردگيرانكشُتيهوازيبر اوج

بر روي افراد تمرينل كراتينتحقيق تأثير مكم ل نكرده، دريافتند كه مكم بر عملكرد تكراري فوق بيشينه
در تمرينات تكراري فوق بيشينه با استراحت كوتاه تناوبي، افزايش مي بر خلاف. دهد كراتين توان كل را

و همكارانش، گرين بمدت كوتاهاند كه مصرف، پيشنهاد كرده)2001(و همكارانش4آكودان ر روي كراتين
و اوج توان نداردتنه پايينو تنه بالاال در حين كار تكراري آزمون وينگيت افراد فع بر ميانگين توان .، تأثيري
روز را براي6، بارگيري)2005(و همكاران5هافمن در ب6 گرم كراتين  نفر از مردان40.اند كار بردهه روز

ميها آزمودني،الفع بيها آزمودني.نددادي اين تحقيق را تشكيل 3 ثانيه را براي15هوازي آزمون وينگيت
و كل كار، بر اوج توانداري معني كراتين تأثير مكملنتايج نشان داد، مصرف. دفعه انجام دادند  ميانگين توان

. نداشتشده انجام
ت روي)1999(و همكاران6 اوربانسكي.است قدرتاكثرحد افزايش،ثيرات كراتينأاز ديگر ، تحقيقي را بر

 داري معني كراتين به شكل مكمل نشان داد،نتايج تحقيق. ال انجام دادند فعنكردة تمرينمردان دانشگاهيِ
مياكثرحد در حين باز كردن زانو افزايش  قدرت گرفتن اكثرحد ولي تغيير چنداني در دهد؛ قدرت ايزومتريك را

ب در20( كراتين مدت كوتاهسازي مكملاند، يافته)2000(رانو همكا7جاكوبي.وجود نيامده مچ دست  گرم
كرده فلكشن آرنج در مردان جوان تمرينكثر قدرت ايزومتريكابر حدداري معني، تأثير)روز5 مدتروز به

تهاي گزارشچنينهم).16( سال نداشته است28ـ19 ) روز7تا4(مدت كوتاه سازي مكملثيرأ فراواني از
بر تركيب برها، گزارشاين. مختلف ارائه شده استيها آزمودنييندبكراتين  سازي مكمل كه بوداين مبني

و كراتين، بهتوده وزن بدن .)5،17،22،23،25،31( داري افزايش داده است معني نحو خالص بدن را
ت بخشيكه به اينتوجه با ف، كراتينةشد ذكر احتماليثيراتأاز و سرعت افزايش ذخائر سفو كراتين

ت بيأبازسازي آن، كُاستهوازي خير در ورود به گليكوليز از آنجايي كه و اسيد گيران شتيو  از منابع فسفاژن
در مسابقات خود بهركلا ميةتيك بلرسد مكممي نظرهب،برند زيادي ا به تعويق انداختن سازي كراتين

و به دنبال آن خستگي ناشي از اتمام منابع فس و كل كار انجام بالا رفتن برونفاژن عملكرد شده، داد توان
و توده قدرت احتماليافزايش چنينهم. مسابقات از خود نشان دهندپايانيدر دقايقاًبهتري مخصوص  ، توان

آنميسازي مكملآمده از اين دستهبخالص بدن .ها سودمند باشد تواند براي

___________________________________________________________ 
4. Kocak   
5. Wingate 
6. Okudan  
1. Green  
2. Hoffman 
3. Urbanski 
4.  Jakobi 
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در تأمين انرژيياهم هاي پيشين،ج پژوهشسو نبودن نتاي هم و منابع فسفاژني هاي فعاليتت قدرت بيشينه
و از سوي ديگر با  متوجهتكراري در بين ورزشكاران رشتة به شيوع ان را بر آن محقّق،شتيكُصرف كراتين

د،بر اين اساس. داشته است تا موضوع را مورد مطالعه قرار دهند در نظر ارد تا با مصرف تحقيق حاضر
و توده بدون چربي( ساختاري هاي شاخص به بررسي تغييرات كراتينمكمل مدت كوتاه و عملكردي) وزن

و( و قدرت بيشينه، كل كار انجامتوانميانگين اوج از يك گيرانكشُتي) شده  شديد تناوبي فعاليت جوان پس
. بپردازد

 شناسي پژوهش روش
 روش تحقيق. الف

از نوع نيمهتحقيق حا در آن اثرضر بر) كراتين( مستقل متغيرتجربي است كه هاي متغيردر گروه تجربي
وزن كل كار انجام اوج توان، ميانگين توان،(وابسته  و قدرت بيشينهشده، با انجام)، توده بدون چربي
پس پيش و . آزمون سنجيده شده است آزمون
آنو نحوةها آزمودني.ب ها انتخاب
ميها آزمودنيصات مشخ1ّول جد نامه گيري اين پژوهش از پرسش براي نمونه. دهدي تحقيق حاضر را نشان

و مكمل مصرف، سابقة قهرماني، سابقة بيماري، سابقة ميزان تمرين، كشتي، سابقةكه شامل سن ورزشكار
شد، مصرف دخانيات بودةسابق كه. استفاده گير شتيك19ُ تعداد،ر بودندنف35سپس از بين افراد واجد شرايط

سن87/67±935/7با ميانگين وزن  و ميانگين و5 كه سابقه75/22±72/3 كيلوگرم  سال تمرين داشته
در هفته در تمرينات كشتي شركت دارند3 اقلحد و به صورت تصادفي، جلسه  به عنوان نمونه آماري انتخاب

دو گروه كراتين  افراد از همة. تقسيم شدند)9= تعداد(نماو دارو)10= اد تعد(در يك طرح دوسوكور به
و با تكميل فرم رضايتسلامت كامل برخو در تحقيق ابراز،نامه ردار بودند  آمادگي خود را جهت شركت

.داشتند
و دارونماها آزمودنيصات مشخّ.1جدول *ي تحقيق به تفكيك گروه كراتين

ويژگي
 گروه

)سال( سابقه)متر سانتي(قد)كيلوگرم(وزن)سال( سن

1/5±8/1 171±54/684±2088/7±8/2 كراتين
6/4±5/1 171±88/645±2/1885/5±2/1 دارونما

و انحراف معيار ارائه شده استاطّ* .لاعات بر اساس ميانگين

ها آزمودني سازي مكمل.ج
روز، روز5 مدتگروه كراتين به در20 هر ، ناهار، يك ساعت قبل از صبحانه، گرمي5 وعده4 گرم كراتين

و از تمرينشام و شام بين وعده،و در روزهايي كه تمرين نداشتند يك ساعت قبل  اقلحدهاي غذايي ناهار
 براي گروه دارونما از گلوكز به عنوان دارونما همانند كراتين به همان.با سه ساعت فاصله مصرف كردند
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و مقدار استفاده شد درهانيآزمودبه. شكل هر بسته را سي250 توصيه شد تا محتواي يك شيشه( سي
و مصرف كنند) نوشابه در طول تحقيق رعايت شوند).20(آب ولرم حل كرده به،تمامي مواردي كه بايد

در قالب يك فرم كه به تمامي شدها آزمودنيصورت مكتوب  رژيم،سازي مكملدر طولها آزمودني. داده
كردعادي خود غذايي آنند را حفظ هر گونه موادو از از مصرف همها خواسته شد و چنين حاوي كافئين

از اندازه  از(مقادير بيش روز300بيش در و قرمز خودداري نمايند) گرم به.هر گونه گوشت سفيد  در ضمن
آن8 اقلحدميزان و از فرم ليوان آب در روز مصرف كنند روز اين هر و نمايندرا مطالعه ها خواسته شد كه

).2(ت اجرا كنند تمام نكات آن را به دقّ
اطّ جمعنحوة.د  لاعات آوري

از شروع باردهي روز قبل و نحوها آزمودنيكراتيندو هاي توصيه، تمرينات، زمان اجراي تمرينة با كار
و زمان مصرف  از تنظيمنامة تقاضا شد تا فرم رضايتها آزمودنياز. ها آشنا شدند مكملغذايي شده را پس

در اختيار فرم توصيهچنينهم.مطالعه امضا كنند روزآن هاي غذايي هر . را مطالعه كنندآن،ها قرار داده شد تا
 HL400ترازوي ديجيتالي با مارك به وسيلة وزن، قدسنج ديواريبه وسيلة قد گيري اندازه،در همين جلسه

از)دو نقطه از بدندر( چربي زيرپوستي توده، گرم001/0ت با دقANDّ مدل كاليپر با مارك با استفاده
YAGAMI از دينامومتر .انجام گرفته است YAGAMI با ماركو قدرت بيشينه حركت ليفت با استفاده

ازها آزمودني و براي دقّگيري اندازه قبل و مدفوع نمودند،ت بيشتر وزن بدن  به چنينهم. اقدام به دفع ادرار
تا مودنيآز از يك وعده غذاي سبك دادن سه ساعت قبل از انجام اقلحدها توصيه گرديد  آزمون وينگيت

ي دو گروه، آزمون وينگيتها آزمودني يك روز قبل از شروع باردهي كراتين،.كربوهيدراتي استفاده كنند
با، ثانيه30 بار وينگيت دستي5(دستي دور30 همراه هر بر روي دوچرخه كارسنجرا)ه ثانيه استراحت بين
سطحو وزن آزمودني،سنةلاعاتي كه دربار بعد از اطّ.)36( اجرا كردند  TECHNOGYM با ماركدستي

شد) درصد2(مقاومت دستگاه  در آهنگ كنترل شده، به دوچرخه دستي داده وrpm 60 آزمون  آغاز گرديد
به اكثرحدآزمودني سرعت خود را تا با ثانيه استراحت فع30 سپس. ثانيه افزايش دادند30 مدت توان ال

شد5 اين عمل. اجرا گرديدrpm 60 سرعت كمتر از ت انجام كار منظور اطمينان از شدهبضمناً. بار تكرار
 محقّق اوج توان، گيري اندازهجهت. گرديدگيري اندازه ضربان قلب اكثرحد ثانيه بلافاصله30در انتهاي هر

و اوج تواني،ن اجرادر حي ميرا كنار دستگاه قرار گرفت هر،داد كه نمايشگر دستگاه نشان  ثانيه اعلام5در
در طي.كرد مي او10 بالاترين توان شدمتغيرل به عنوان ثانيه با. اوج توان در نظر گرفته ميانگين توان

هر  در طول آزمون ثبت گردي5استفاده از اوج تواني كه در شد،د ثانيه  كار كلّگيري اندازهبراي. محاسبه
شد انجام :شده از فرمول زير استفاده

)W(شده كار انجامكلّ=)MP( ميانگين توان×)t( انجام كارمدت
كه شتيكُ در طول پژوهش تمرينات شبيه تمرينات هفته قبل از مسابقه شامل يك جلسه تمرين گيران

باا دقيقه2سه زمان(شبه مسابقه  با ضربانرا يك جلسه مرور فن اختصاصي،) ثانيه استراحت30ي كشتي
و،فن كمر(ي سه امتيازي فنون پرتاب[ پايين  دو امتيازي،..). كول انداز و،بار انداز( فنون و فنون يك ..). فيتو
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و(امتيازي هر كدام ..).خاك كردن با2×4كه يال دقيقه استراحت فع2 دقيقه در نهايت مرورو ك جلسه
هر كدامو پايينتنه بالا(فن سرعتي با20×5تنه در آوردند،بود)ال دقيقه استراحت فع1 ثانيه  لازم.به اجرا

،) دقيقه5( كار گرم كردن كه شامل دويدن آرام،گيران قبل از انجام تمرين اصلي به ذكر است كه كشتي
و گرم كردن مفاصل گرم) دقيقه10(حركات كششي در پايان كار چنينهم) دقيقه10( كردن اختصاصيو

روز قبل از انجام آزمون اصلي از انجام هر گونه ضمن اين.سرد كردن را انجام دادند  فعاليتكه يك
.خودداري كردند

 هاي آماري روش.ه
و استنباطي استفاده و تحليل آماري از آمار توصيفي و تجزيه تو.شدبراي توصيف زيع طبيعي براي بررسي

از آزمون كولمگروف داده و براي مشخّـ ها دو گروهص كردن برابري يا نابرابري واريانساسميرنف از نيزهاي
شد،1آزمون لون پس هاي پيش داري ميانگين سپس براي بررسي اختلاف معني. استفاده و آزمون آزمون

وشده گيري رهاي اندازهمتغي پس يانگين پيشمتفاضلة جهت مقايسدر هر گروه و رهاي آزمون متغي آزمون
در بين دو گروه در سطح اختلاف معني.گرديدمستقل استفاده وابستهtاز به ترتيبمورد نظر داري آماري نيز

05/0≤Pب داده. تعيين شد و تحليل قرارگرفت14 با نسخهspss افزار آمارينرمةوسيله ها .، مورد تجزيه

 هاي پژوهش يافته
بنتا از دسته يج وزن، اوج توان،)2 جدول شمارة(دهدميبسته اين پژوهش نشان همt آمده و  قدرت بيشينه

در پس آزمون نسبت به پيش آزمون تغيير معني وهم.داري داشته استدر گروه كراتين چنين ميانگين توان
در پس آزمون نسبت كل كار انجام و دارونما دو گروه كراتين در هر داري به پيش آزمون افزايش معنيشده
در بقية ام؛داشته است ب.دار نبوده است گروهي معني موارد تغييرات درونا ازه دست نتايج اين مستقلtآمده

در فاكتورهاي اوج توان،)3ةجدول شمار(پژوهش نشان داد  در پس آزمون  ميانگين، تغييرات بين گروهي
و كل كار انجام و دارونما دو گروهشدة توان  اختلاف ميانگين قدرت چنينهم.دار نبوده است معني، كراتين

ب داده).p=085/0( نبوده است دار معنيبيشينه بين دو گروه در پس آزمون  گوياي اين،آمده دسته هاي
در پس آزمون يلوگرم نسبت به پيش آزمون افزايش پيدا كردهك3/0،است كه ميانگين وزن بدن گروه كراتين
و توده بدون چربي افزايش چنداني نداشته است بر خلاف گروه كراتين در گروه دارونما ام؛است وزن،ا  كاهش

ب.و توده بدون چربي مشاهده شد و توده بدون چربي دسته نتايج  نشان داده كه بين،آمده در مورد وزن
و دارونما در پس آزمون م،ميانگين تغييرات بين دو گروه كراتين .داري وجود ندارد عني تفاوت

___________________________________________________________ 
1. Levene  
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از تغييرات متغي خلاصه.2 جدول شمارة و دارونمااي در گروه كراتين  رهاي تحقيق
شاخص آماريرمتغي 

 گروه
 آزمون ميانگين پيش

 ميانگين
 آزمون پس

pمقدارtمقدار

000/0ـ829/5 229±51 192±42 كراتين  قدرت ببيشينه
111/0ـ792/1 195±26 176±28 دارونما)كيلوگرم(

026/0ـ662/2 181±23 172±21 كراتين  اوج توان
10/0ـ861/1 179±20 170±16 دارونما)وات(

000/0ـ109/9 133±10 126±10 كراتين  ميانگين توان
002/0ـ547/4 134±9 127±12 دارونما)وات(

000/0ـ114/9 20075±1542 18985±1523 كراتين  شده كل كار انجام
002/0ـ547/4 20226±1468 19190±1899 دارونما)ژول(

031/0ـ84/68544/2±55/6895/7±88/7 كراتين  وزن بدن
21/64852/1101/0±88/6412/6±85/5 دارونما)كيلوگرم(

361/0ـ30/11962/0±13/1155/5±33/5 كراتين  توده چربي
546/0ـ29/10630/0±12/1096/3±90/3 دارونما)كيلوگرم(

557/0ـ54/57609/0±40/5710/7±79/6 كراتين  توده بدون چربي
25/54648/1138/0±75/5425/3±16/3 دارونما)كيلوگرم(

و نتيجه  گيري بحث
از جمله مكم عليرغم مطالعات. ورزشكاران مختلفي قرار گرفته استتوجه كه امروزه مورد استهاييلكراتين

بر سلامتي سازي مكملكه هيچ شاهدي به اين، كراتينازيس مكملفراوان درباره  ،است داراي تأثيرات مضر
مي. وجود ندارد در حالت ايزوفرم استفاده مزمن كراتين در عضلات تواند منجر به اختلال هاي ناقل كراتين

ان محقّق اكثر به طور خلاصه).28( است پذير برگشت،ل كراتينف مصرف مكم با توقّامراسكلتي شود كه اين 
ميسازي مكملمعتقدند كه  در افراد سالم ايمن و در مقادير توصيه شده ).7( باشد كراتين
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از مشخّ خلاصه.3ةجدول شمار دو گروه آزمودنيصات آماري متغياي در بين  رهاي تحقيق

 شاخص آماري متغير
 مرحله

 گروه
و انحراف ميانگين

 معيار
تعداد
 نمونه

 درجة
 زاديآ

pمقدارtمقدار

10 8/192±67/42 كراتين
946/0357/0 917 77/176±90/28 دارونما آزمون پيش

10 6/229±68/51 كراتين

قدرت
 ببيشينه

 آزمون پس)كيلوگرم(
858/1085/0 917 11/195±39/26 دارونما
10 172±249/21 كراتين

 آزمون پيش
215/0832/0 917 170±320/16 دارونما
10 181±365/23 كراتين

 اوج توان
)وات(

 آزمون پس
166/0870/0 917 179±769/20 دارونما
10 566/126±158/10 كراتين

 آزمون پيش
797/0ـ261/0 917 933/127±661/12 دارونما
10 835/133±283/10 كراتين

ميانگين
 توان

 آزمون پس)وات(
830/0ـ217/0 917 840/134±791/9 دارونما
10 18985±1523 كراتين

 آزمون پيش
797/0ـ261/0 917 19190±1899 دارونما
10 20075±1542 كراتين

كل كار
 شده انجام

 آزمون پس)ژول(
830/0ـ217/0 917 20226±1468 دارونما
554/6810±881/7 كراتين

 زمونآ پيش
138/1271/0 881/64917±858/5 دارونما
847/6810±958/7 كراتين

 وزن بدن
)كيلوگرم(

 آزمون پس
408/1177/0 218/64917±125/6 دارونما
404/5710±791/6 كراتين

 آزمون پيش
067/1301/0 757/54917±163/3 دارونما
543/5710±107/7 كراتين

توده
بدون 
 چربي

 آزمون پس)كيلوگرم(
272/1221/0 252/54917±250/3 دارونما

از قبيل افزايش حضور كراتين انجام تحقيقات بر روي كراتين تأثيرات نيروزايي  سطوح بالاي،شده
در شروع تمرين هلي بازگشت به حالت اوهايدوره افزايش ميزان دوباره سازي فسفوكراتين طي،فسفوكراتين

و در نتيجه افزايش كار انجام فعاليتدر و قدرت را گزارش داده،شده هاي تناوبي ).14،18،27(اند توان
و بيش نوعي فعاليتتواناز آنجا كه مي آوردفعاليت كشتي را كم  شدة تأثيرات ذكر، تناوبي به حساب

مي.ص سازدرا در اين رشته مشخّتواند برتري ورزشكاران كراتين مي ل مكم،رسد احتمالاً كراتين به نظر
در اين پژوهش سعي شد تا تأثير. باشدگيرانكشُتيبسيار مناسبي براي بر برخي سازي مكمللذا  كراتين
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و ساختاري شاخص هاي اين پژوهش نشان داد كه با مصرف يافته. مطالعه شودگيرانكشُتيهاي عملكردي
ك و دارونماشده انجام هرچند تغييرات كار،راتينمكمل هر دو گروه كراتين دار معني،و ميانگين توان در

پس ولي بين ميانگين تغييرات كار انجام؛باشد مي در و دارونما و ميانگين توان بين دو گروه كراتين شده
از يك  بر بررسي تحقي. شديد تناوبي تفاوت معني داري وجود نداردفعاليتآزمون پس تأثير قات زيادي

ب كهعضلات شده انجامو كار روي توانرمصرف مكمل كراتين از انجام گرفته است  تأثير مثبتهاآنبرخي
و كار مدت كوتاهسازي مكمل بر توان ميشده انجام كراتين را تحقيقي كه كوكاك).9،12،15(كنند را تأييد

م،)2003(و همكاران بيل كراتين بر ظرفيكمتحت عنوان تأثير كه نخبه گيرانكشُتيهوازيت انجام دادند
با كشتي20، پژوهشدر آن در8 اقلحدگير نخبه . انتخاب شدند،ي تركيه بودند تيم ملّ سال سابقة عضويت

از در پيش.روز مصرف كردند5 مدتبه) گرمي5 وعده4( گرم كراتين20 روزانهها آزمودني آزمون
بيها آزمودني  نتايج اين تحقيق نشان داد كه ميانگين توان. به عمل آمد ثانيه30هوازي وينگيت آزمون توان

 بوده دار معنيه است كه اين افزايش نسبت به گروه دارونما نيز داري داشت معني،در افراد گروه كراتين افزايش
و همكارانچنينهم. است بردر تحقيق تأثير مكم)2005( آكودان بر عملكرد تكراري فوق بيشينه ل كراتين

اسروي افراد تمرين نكرده، دريافتند كه مكم در تمرينات تكراري فوق بيشينه با تراحتل كراتين توان كل را
و كلّداري معني تأثير،در مقابل برخي از تحقيقات ديگر. دهد كوتاه اينتروال، افزايش مي  كار ميانگين توان

ب).2،8،29،30(اند نكرده گزارش شده انجام مي، تحقيق حاضرآمدة دسته كه از نتايج ،از جمله. كنند حمايت
و همكاران ال، در حين كار كراتين بر روي افراد فعمدت كوتاهاند كه مصرف پيشنهاد كرده،)2001(گرين

و همكارانچنينهم.، تأثيري بر ميانگين توان نداردتنه پايينو تنه بالاتكراري آزمون وينگيت  ،)2005( هافمن
 مكمل مصرف، به اين نتيجه رسيدند. دفعه استفاده كردند3 ثانيه را براي15هوازياز آزمون وينگيت بي

و كلّداري معني تأثير،كراتين از آزمون يافته. نداردشده انجام كاربر ميانگين توان هاي تحقيق حاضر كه
و  ميودني كه به شكل جد نوع آزمچنينهموينگيت تناوبي  هاي يافتهبا،كردندي كار كشتي را دنبال

و دارونما شده انجام افزايش كار.تحقيقات مشابه فوق همخواني دارند دو گروه كراتين هر در و ميانگين توان
پسو معنادار نبودن اختلاف بين آن در مي ها آز با نحوةها آزمودنيتوان به آشنا شدن آزمون را ،مون انجام

پس سطح انگيزش آزمودني در آن ها و كاهش فشار رواني هم آزمون و چنين تأثير رواني انكارناپذير مصرف ها
ازن اجراي آزمون متناوب با شدامحقّق. نسبت داد،دارونما و توان بالاتر را پس  با افزايش سازي مكملت

PCrتوليد عضلاني، افزايشATP،افزايش سرعت بازسازي PCrتردمداو ه بعد از لي بازگشت به حالت
).15(اند توجيه كرده،+H عنوان بافر يونبه PCrو افزايش ايفاي نقش)15،23( عضلانيفعاليت

باعبارت)]: وات(اوج عملكرد[ هوازي اوج توان بي در دسته ست از بالاترين توان كه5 مدتآمده  ثانيه
ب. دهدمين عملكرد دستگاه فسفاژن را نشا در سريعترين زمانهدر حقيقت در. استكارگيري بيشترين نيرو

ثانية10 تحقيق حاضر اوج توان كه در طي در.باشدمي،ل آزمون ثبت شده است او  نتايج تحقيق حاضر
بي خصوص تغييرات توان بي اوج به اينتوجهبا، نشان دادها آزمودنياسيدلاكتيك يا اوج توان هوازي  كه

گروه توان بي در مي معني،آزمون كراتين در پس آزمون نسبت به پيشهوازي  بين ميانگين تغييرات،باشد دار
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و هوازيبياوج توان كه.داري وجود ندارد تفاوت معني،دارونمادر پس آزمون بين دو گروه كراتين  تحقيقاتي
كردها آزمودنيهاي تناوبي اوج توان فعاليتدر از،انده را ارزيابي  سازي مكمل اغلب افزايش اوج توان را پس

روي).9،12،13،23،32(اند كراتين گزارش داده بر و همكارانش  نخبه گيرانكشُتينتايج پژوهش كوكاك
در افراد گروه كراتين نسبت به گروه دارونما د افزايش معني،نشان داد كه اوج توان در).20(اشته است داري

از نت در دسترس، تحقيق حاضرشدة كسبيجةحمايت سازيل مكمدار معني كه تأثير است تحقيقاتي نيز
ازها آزمودنيبر اوج توان كراتين را  و).8،13،30(اند تناوبي نشان ندادهفعاليت پس گرين
طي،)2001(همكارانش اوجريدا معني تأثير، كراتينمدت كوتاهسازي مكمل،انده نشان دادي پژوهشدر  بر

در حين اجراي وينگيت تكراري و چنينهم. ها نداشت تنه آزمودنيو پايينتنه بالاتوان  اكودان
و به اين2 بار با استراحت5 آزمون وينگيت را براي،)2005(همكاران  دقيقه به شكل اينتروال اجرا كردند

ندداري معني تأثير، كراتينمكملنتيجه رسيدند كه .اردبر اوج توان
آننتيجة دو، دست يافت، ديگري كه اين تحقيق به  اين است كه ميانگين تغييرات قدرت بيشينه در بين

از مصرف مكم و دارونما پس ه افزايش قدرت البتّ. داري وجود ندارد تفاوت معني،ل كراتينگروه كراتين
از گروه در گروه كراتين پس از مصرف كراتين بيشتر و افزايش معني داروايزومتريك داري نما بوده است

ت.داشته است بر عملكرد قدرتي ايزومتريك مثبتثيرأتحقيقات زيادي و2، ايزوكينتيك1 بارگيري كراتين
و همكاران).5،15،27(اند قرار دادهتأييد عضله را مورد3كيايزوتون روي،)1999(اوربانسكي بر  تحقيقي را

 داري معني كراتين به شكل مكمل،نتايج تحقيق نشان داد. اند ال انجام داده فعنكردة مردان دانشگاهي، تمرين
در. قدرت ايزومتريك را در حين باز كردن زانو افزايش داد اكثرحد  قدرت گرفتن اكثرحد ولي تغيير چنداني

ب و همكاران از طرفي. وجود نياورده مچ دست 20( كراتينتمد كوتاهسازي مكمل،دريافتند)2000(جاكوبي
در روز به و فعاليت، قدرت ايزومتريك خم كردن آرنج اكثرحدبر داري معني تأثير،)روز5 مدتگرم  عضلاني

در مردان جوان تمرين كرده از نتيجة سال نداشته است28ـ19تحريك انقباض مناسب آمده اين دستهب كه
پسدرت بيشينه در گروه كراتيق. كنند تحقيق حمايت مي در  نسبت به گروه داري معنيآزمون افزايش غيرن
در توضيح اين افزايش ارائه.دارونما داشته است كه،شودمي مكانيسمي كه ، كراتينسازي مكمل اين است

و فسفوكراتين درون عضلاني را افزايش غلظت در نتيجه ظرفيدهدمي كراتين  را افزايش ATPت بازسازيو
ممكن است افزايش در توانايي دسترسي به ميزان بالاي. قيمي با افزايش نيرو دارد كه ارتباط مستدهد مي

ATPدر بهبودي قدرت عضلاني بعد از مصرف،در حين كار بيشينه .)17( كراتين باشد مكمل توضيحي
پسدار معنيافزايش دو گروه در و معنا دار نبودن اختلاف بين ميآزمون قدرت بيشينه در گروه دارونما توان را

هم بالا بودن سطح انگيزش آزمودني، انجام آزمون با نحوةها آزمودنيبه آشنا شدن  و در پس آزمون چنين ها
. نسبت داد،تأثير رواني انكارناپذير مصرف دارونما

___________________________________________________________ 
1. Isometric 
2. Isokinetic 
3. Isotonic 
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در،ي به طور كلّ و دارونما دو گروه كراتين در مورد ميانگين تغييرات وزن بدن بين پس نتايج اين تحقيق
 وزن را دار معني هرچند معدود تحقيقاتي همانند تحقيق حاضر افزايش.داري را نشان نداد تفاوت معني،آزمون

از).19(ل كراتين مشاهده نكردند پس از مصرف مكم  كيلوگرم3تا5/0تحقيقات مختلف افزايش وزن بدن
اين، بررسي توده بدون چربي بدندر).21،34،35(اندل كراتين گزارش دادهرا به دنبال مصرف مكم 
از شاخص تغييرات معني و دارونما نداشته استسازي مكملداري پس دو گروه كراتين  اين. كراتين بين

در گروه دارونما ام؛دار بوده است افزايش در گروه كراتين معني  كيلوگرم كاهش توده بدون چربي5/0ا
تو.مشاهده شده است از مصرف مكم اغلب تحقيقات افزايش اندل كراتين را گزارش دادهده بدون چربي پس

مي ام؛)5،23( و كاهش آن در گروه دارونما را توان به عدما تغييرات اندك توده خالص بدن در گروه كراتين
و كنترل تغذية  در كنترل وزن جهت آماده شدن براي گيرانكشُتي قرار داشتن اكثر چنينهم ورزشكاران
ك ميمسابقاتي از آزمون نهايي اجرا و توده علّتين محققّ. نسبت داد،شده يك هفته بعد  افزايش وزن بدن

ميبدون چربي را افزايش كلّ ب آب بدن و معتقدند كه آب، افزايش اسمولاريته سلوليعلتّه دانند به جذب
مي سلولوسيلة م ان معتقدند تورمحقّق است كه توجهجالب).5،15،23(يابد هاي عضلات اسكلتي افزايش
را،هاي عضلاني بعد از جذب آب به عنوان يك سيگنال آنابوليك عمومي سلول سنتز پروتئين عضلاني

از).23(كند تحريك مي به بيشتر از اين، كراتينمدت كوتاه سازي مكملآنابوليسم پروتئين عضلاني بعد كه
پروعلّتبه، سنتز پروتئين باشدعلّت مي كاهش تجزيه در تحقيق حاضر احتمالاً).15(باشد تئين در حالي كه

.فاق افتاده است تجزيه پروتئين اتّ،ها جهت آماده شدن براي مسابقات به دليل كنترل شديد وزن آزمودني
و كاهش توده بدون چربي گروه دارونما را و توده بدون چربي گروه كراتين دلايل فوق افزايش اندك وزن

. كند توجيه مي

 گيري نتيجه
كه،ي اين تحقيقبه طور خلاصه نتايج كلّ  كراتين نتوانسته است به مدت كوتاه سازي مكمل نشان داده است

و شده انجام كل كار، ميانگين توان،از قبيل اوج توانگيرانكشُتيهاي عملكرديبر شاخصداري معنيشكل
برهظ كراتين تأثير قابل ملاحمدته كوتاسازي مكمل چنينهم.اردذقدرت بيشينه تأثير بگ  هاي شاخصاي

و توده بدون چربي گيرانكشُتيساختاري  لازم به ذكر است اين. نداشته استگيرانكشُتياز قبيل وزن
از قبيلتتحقيق با محدودي و انگيزشي عدم كنترلهايي بروها آزمودني شرايط روحي  عدم كنترل دقيق

آنر در طول تحقيق غذايي اثرگذامصرف مواد بر نتايج تحقيق مواجه بوده استو تأثير احتمالي .ها

و قدرداني  تشكر
همها آزمودنيدر پايان از و در كلّچنين ادارةي اين تحقيق و صميمانه  تربيت بدني به خاطر همكاري نزديك

و قدرداني مي نماييم .فرايند تحقيق تشكر
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