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    كراتين و كراتين همراه با كربوهيدرات برمدت كوتاهگيري مكملتأثير 

  هاي جوانهوازي فوتباليستعملكرد بي
  1محمدي دكتر ضياء فلاح

  2دكتر شادمهر ميردار
  3امير اسماعيلي

  4نژاد مليحه قلي
  چكيده
 و همراه با كربوهيدرات بر عملكرد مجزّا كراتين مونوهيدرات به صورت مدت كوتاهگيري مكملپژوهش حاضر تعيين تأثير هدف از 

 سنيّ زير بيست و يك سال با ميانگين سنيّ بازيكن رده 21ي پژوهش را، ها آزمودني .هوازي بازيكنان جوان فوتبال بودبي
 گيري تركيب بدني پس از اندازهها آزمودني . داوطلبانه در اين پژوهش شركت كردنددادند كه به صورت سال تشكيل مي61/1±19

كربوهيدرات + نفره؛ كراتين7سپس به صورت تصادفي به سه گروه .  را انجام دادندRASTو ) CMJT( هياول  پرش با افتآزمون
گيري مكمل. و دارونما تقسيم شدند) وعده در روز 4ن، گرم كراتي5(؛ كراتين ) وعده در روز4 گرم كربوهيدرات،25+ گرم كراتين 5(

بررسي براي .  تكرار گرديدآزمون پيشگيري مشابه با آزمونت پنج روز متوالي انجام شد و پس از آن به روش دو سوكور و به مد
 ≥p 05/0 داري معنيدر سطح ، طرفه گروهي از آناليز واريانس يك و براي تغييرات بينبسته هم  tآزمونگروهي از  تغييرات درون
-در شاخص  دارمعني هوازي و عدم تغييربي توان  و ميانگينحد اكثردار در گروهي حاكي از افزايش معنينتايج درون. استفاده شد

داري بين گروهي تفاوت معنيهاي بينعلاوه بر اين يافته. كربوهيدرات و كراتين بود+  در دو گروه كراتين CMJTخستگي و ارتفاع 
 به توجهي با  به طور كلّ. نشان ندادCMJTخستگي وهوازي، شاخصتوان بي و ميانگين حد اكثرهاي متغيرتغييرات سه گروه در 

تنها، اختلاف  گيري كرد كه اگرچه مصرف كراتين همراه با كربوهيدرات نسبت به كراتينتوان چنين نتيجههاي پژوهش مييافته
مشاهده شد كه رغم افزايش وزن بدن در دو گروه كراتين  بهبودهاي اندكي عليهوازي نداشت،عملكردهاي بيداري در معني

  . اي در عملكرد ورزشي داشته باشدكننده ممكن است نقش تعيين
  

  .زيكنان فوتبال باRAST ،CMJTكربوهيدرات، + كراتينمدت كوتاهگيري مكمل: هاي كليديواژه
   

  
 

___________________________________________________________ 
  استاديار دانشگاه مازندران. 1
  استاديار دانشگاه مازندران.  2
   شناسي ارشد دانشگاه مازندران كار.3
    صنايع غذايي دانشگاه آزاد اسلامي واحد قوچانيكارشناس . 4


