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  بوالحسنيبوالحسنيمليحه امليحه ا  __  علي احمديعلي احمدي__  ييخخدوست قهفردوست قهفر   ابراهيم علي ابراهيم علي_ _   

دستيار علمي دانشگاه پيام نور، كارشناس ارشد تربيت دستيار علمي دانشگاه پيام نور، كارشناس ارشد تربيت ، ، دانشجوي دكتري دانشگاه تهراندانشجوي دكتري دانشگاه تهران،  دانشگاه تهراناستاد

  بدنيبدني

  

  

  چكيده

مدت كراتين  عنوان يك كمك ارگوژنيكي، تأثير مصرف كوتاه در پژوهش حاضر با هدف مطالعة مصرف مكمل كراتين به

گير انتخاب و به دو گروه   كشتي20به اين منظور . گيران بررسي شد تي كشتيمونوهيدرات بر عملكردهاي سرعتي و قدر

تقسيم شدند و در يك طرح دوسوكور، ) گروه تجربي(كنندة مكمل كراتين  و مصرف) گروه كنترل( نفرة دارونما 10همگن 

 7كستنشن زانو به فاصلة هاي تناوبي، قدرت عضلاني در حركت ا ها در دوهاي سرعتي، استقامت در سرعت عملكرد آزمودني

 گرمي، توسط گروه تجربي و به همين مقدار دارونماي 5 گرم كراتين مونوهيدرات در چهار وعدة 20مصرف روزانه (روز 

در هر ( همبسته tآزمون با استفاده از آزمون آماري  آزمون و پس نتايج پيش .سنجيده شد) دكستروز توسط گروه كنترل

مدت كراتين عملكرد سرعتي  دهد مصرف كوتاه نتايج تحقيق نشان مي. تجزيه و تحليل شد) گروهبين دو ( مستقل tو ) گروه

شده در آزمون عملكرد استقامتي  و مسافت طي)  متر سرعت100 و 60(، بلندمدت ) متر سرعت40 و 20دوهاي (مدت  كوتاه

و قدرت )  ثانيه استراحت در بين آنها10اي با   ثانيه5 دوي سرعت حداكثر 30(گيران در دوهاي سرعتي تناوبي  كشتي

  ).>05/0P(داري بهبود بخشيده است  طور معني  اكستنشن زانو را بهRM-1عضلاني در حركت 

  

  هاي كليدي واژه

  .گيران، عملكرد سرعتي، قدرت عضلاني مكمل كراتين، كشتي

  

                                                           
                                                            Email : aagaeini@ut.ac.ir          +�� – ��� – �������� :تلفن :  نويسندة مسئول -1
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هاي فيزيولوژيكي به تمرين و   پاسخاي گوناگوني براي تأثير استفاده از آنها بر هاي تغذيه هاست مكمل سال

ها  اند بسياري از اين مكمل هرچند تحقيقات تا به حال نشان داده. افزايش سازگاري با تمرين ارائه شده است

اي موجود  هاي تغذيه اند، ولي ثابت شده مكمل كراتين يكي از مؤثرترين مكمل تأثيري بر عملكرد افراد نداشته

  ).10(براي ورزشكاران است 

هاي ورزشي متداول  مصرف مكمل كراتين كه در چند سال اخير در ميان ورزشكاران رقابتي بيشتر رشته

هاي  ارگوژنيكي شهرت يافت كه دوندگان سرعت با مانع بريتانيايي در بازي عنوان كمك شده است، از زماني به

 3 آتلانتا، 1996هاي المپيك  بازي ورزشكار صاحب مدال در 4از هر .  بارسلونا آن را مصرف كردند1992المپيك 

عنوان مادة  المللي ورزشي، كراتين را به هاي بين با وجود اين، سازمان. نفر از مكمل كراتين استفاده كردند

  ).11، 7(اند  شيميايي غيرقانوني معرفي نكرده

كردند از  درصد آنها اعلام 30 ساله، 12 تا 9 بازيكن فوتبال مدارس پاية راهنمايي 1349از مجموع 

برند و تنها ضرر آن را  تر پس از تمرين سود مي كنند و از آثار آن در بازيافت سريع هاي كراتيني استفاده مي مكمل

  ).20(دانند  مي) 1دهيدراسيون(آبي  كم

ادعا شده است كراتين قدرت عضلاني را . كنند ورزشكاران از اين ماده براي پرورش عضلات خود استفاده مي

تر و شديدتر تمرين كرده و  سازد تا سخت ا به تعويق انداختن خستگي، ورزشكار را قادر ميبدهد و  افزايش مي

هاي توليدكنندة كراتين همچنين ادعا  شركت). 5(هايي فراتر از ظرفيت طبيعي عضلات خود كسب كند  سازگاري

 داده شده كه در اثر مصرف نشان. كند كنند كراتين به سوخت بيشتر چربي و افزايش تودة عضلاني كمك مي مي

يابد، اما   كيلوگرم افزايش مي5/3 تا 5/0كراتين و اغلب به همراه آثار ارگوژنيكي مكمل كراتين، تودة بدن حدود 

وجود آمده تا چه اندازه ناشي از آثار آنابوليكي اين ماده بر سنتز بافت عضلاني يا  اين نكته كه تغييرات جبراني به

ي عضله است يا ريشه در افزايش ذخاير كراتيني يا عوامل ديگر دارد، به بررسي بيشتري احتباس آب درون سلول

  ).19(نياز دارد 

                                                           
1 -  Dehydration 
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شده، آثار نيروزايي كراتين مثل افزايش وجود كراتين، مقادير زياد فسفوكراتين در شروع  در تحقيقات انجام

هاي تناوبي و در نتيجه افزايش كار، توان  ليتهاي بازيافت در فعا سازي فسفوكراتين در دوره تمرين، افزايش دوباره

  ).31، 13(و قدرت گزارش شده است 

 روز محتواي كراتين را 7 تا 2 گرم كراتين مونوهيدرات به مدت 20دهد مصرف روزانة  تحقيقات نشان مي

 مقدار دهد و متعاقب آن  درصد افزايش مي40 تا 20 درصد و نيز غلظت فسفوكراتين درون عضلاني را 25 تا 10

همچنين نشان داده شده اين مقدار . بخشد مدت شتاب مي  را در تمرينات خيلي شديد و كوتاهATPسنتز مجدد 

  ).24، 23(گردد  به مقدار اوليه برمي)  روز35 تا 28(افزايش چند هفته پس از مصرف 

بيشينه بر افراد  در تحقيقي، تأثير مكمل كراتين را بر تكرار عملكرد فوق) 2005( و همكارانش 1آكودان

  ).22(نكرده بررسي كردند و دريافتند مكمل كراتين، توان كل را در اين نوع تمرينات افزايش داده است  تمرين

. كار بردند  نفر از مردان فعال به40 روز را براي 6 گرم كراتين در 6، بارگيري )2005( و همكارانش 2هافمن

نتايج نشان داد مصرف مكمل كراتين تأثير .  بار انجام دادند3اي را   ثانيه15ها آزمون وينگيت بيهوازي  آزمودني

نيز در تحقيقي ) 2003( و همكارانش 3كوكاك). 14(شده دارد  دار بر توان اوج، توان متوسط و كل كار انجام معني

اي بررسي   ثانيه30گيران نخبه را با استفاده از آزمون وينگيت  تأثير مكمل كراتين بر ظرفيت بيهوازي كشتي

داري بر توان اوج و توان متوسط بيهوازي  كردند و نشان دادند مصرف كوتاه مدت مكمل كراتين تأثير معني

  ).17(گيران دارد  كشتي

هاي   در پژوهشي در مورد تأثير مصرف مكمل كراتين بر برخي شاخص1385خالدان و همكارانش در سال 

صورت تصادفي و در يك طرح دوسوكور به دو گروه  گير را به  كشتي19گيران جوان،  عملكردي و ساختاري كشتي

سازي كراتين بين  نتايج پژوهش نشان داد پس از مكمل. تقسيم كردند)  نفر9(و دارونما )  نفر10(كراتين 

آزمون  آزمون و پس هاي عملكردي، در هر دو گروه كراتين و دارونما، در پيش ميانگين تغييرات همة شاخص

                                                           
1  - Okudan 
2  - Hoffman 
3  - Kocak 
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داري بر  مدت كراتين تأثير معني سازي كوتاه در مجموع نتايج نشان داد كه مكمل. ري وجود نداشتدا تفاوت معني

  ).2(گيران هنگام فعاليت ورزشي شديد تناوبي ندارد  هاي عملكردي و ساختاري كشتي شاخص

را بر ) هر دو(تأثير هفت هفته مصرف كراتين مونوهيدرات و تمرينات مقاومتي ) 2001( و همكارانش 1بمبن

در پايان پژوهش بين گروه تجربي و دو گروه ديگر تفاوت . گيران بررسي كردند عملكرد عصبي عضلاني كشتي

داري در آبرساني سلولي، قدرت، اوج گشتاور، باز شدن زانو؛ درصد كاهش گشتاور و ظرفيت توان بيهوازي  معني

ين و تمرينات مقاومتي با هم در مقايسه به همين دليل محققان نتيجه گرفتند مصرف مكمل كرات. مشاهده شد

  ).4(آورد  گيران به وجود مي با تمرينات فقط مقاومتي، آثار بهتري در عملكرد بيهوازي و قدرتي كشتي

هاي گلوتامين و كراتين بر دستگاه ايمني و عملكرد ورزشي  نتايج پژوهشي كه در آن تأثير مصرف مكمل

وزن حاد انجام شد، نشان داد عملكرد ورزشي در گروه كنترل كاهش گيران نخبه پس از يك دوره كاهش  كشتي

در گروه تركيبي گلوتامين و كراتين، همة متغيرهاي مورد . دار نبود يافت ولي اين كاهش از نظر آماري معني

سنجش افزايش داشت كه از اين ميان، افزايش متغيرهاي تحمل لاكتات و توان بيهوازي اندام فوقاني و تحتاني 

گلوتامين و (داري را در دو گروه تركيبي  آزمون، تفاوت معني ها در پس همچنين مقايسة گروه. دار بود عنيم

به علاوه . و گروه كنترل در متغيرهاي توان هوازي، تحمل لاكتات و توان بيهوازي اندام تحتاني نشان داد) كراتين

  ).1(دام فوقاني مشاهده شد داري بين هر سه گروه در متغير توان بيهوازي ان تفاوت معني

ويژه در عملكردهاي  گيران به ها بر روي كشتي شده، و ناكافي بودن پژوهش هاي انجام همسو نبودن پژوهش

مدت كراتين مونوهيدرات بر عملكردهاي  سرعتي مورد نياز آنها، زمينة طرح اين سؤال شد تا تأثير مصرف كوتاه

و قدرت عضلاني چهارسر ) ا استقامت در سرعتيت، سرعتي تناوبي مد مدت، سرعتي ميان سرعتي كوتاه(سرعتي 

ها و اطلاعات موجود دربارة اين پرسش كه آيا باور  گيران، موضوع اصلي اين پژوهش شود تا به پاسخ راني كشتي

  .افراد در مورد كمك ارگوژنيكي مصرف مكمل كراتيني درست است يا نه بيفزايد

 

                                                           
1 -  Bemben 
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  ماريآجامعه و نمونة 

به اين منظور از بين . گيران بزرگسال مرد انجام شد تجربي بود و روي كشتي پژوهش حاضر از نوع نيمه

باشگاه شهدا عضو بودند و جامعة آماري اين پژوهش را تشكيل كه در گيران باشگاهي شهرستان هرسين  كشتي

مصرف مكمل (ر دو گروه تجربي  نفر داوطلب شركت در اين پژوهش شدند كه به شكل تصادفي د20دادند،  مي

  .و دارونما تقسيم شدند) كراتين

  روش انجام پژوهش

اي  طور كامل و دقيق توسط محقق در جلسه پس از انتخاب افراد نمونه، كلية مراحل پژوهش و آزمون به

بدن و قبل از مصرف مكمل كراتين و دارونما، قد، وزن، درصد چربي . گيران توضيح داده شد توجيهي براي كشتي

  .گيري شد حداكثر اكسيژن مصرفي مطابق روش زير اندازه

و با حداقل لباس ورزشي ) و جوراب(حركت، وزن بدون كفش  و بي) سر و سينه صاف(قد در حالت ايستاده 

متر براي قد و   ميلي1 ساخت كشور آلمان با دقت Secaگيري وزن و قد مدل  به وسيلة دستگاه ديجيتالي اندازه

  .گيري شد لوگرم براي وزن، اندازه كي1/0دقت 

 ساخت كشور Citizen BM 100 سنج ديجيتالي مدل  گيري درصد چربي بدن از دستگاه چربي براي اندازه

ها و تميز كردن آن از هر  به اين منظور، آزمودني با شستن دست). 1شكل ( درصد استفاده شد 1/0ژاپن با دقت 

نشيند و  فش و جوراب، با درآوردن ساعت و انگشتر بر روي صندلي ميگونه چربي و داشتن حداقل لباس، بدون ك

در اين حالت، دو دست خود را به آرامي در ناحية بين انگشت نشانه و وسط با هم بر روي دو صفحة الكترود و 

طوري كه تمام  به. گذارد حساس دستگاه كه در جلو او روي سطح هموار و افقي ميز گذاشته شده است مي

پس از چند ثانيه مكث، با تنظيم دستگاه از . گيرنده و سنسور دستگاه با كف دست فرد پوشانده شودصفحات 

صورت درصد بر روي صفحة  روي اعداد وزن، قد، سن، جنس و سطح فعاليت آزمودني، درصد چربي بدن وي به

  .شود ديجيتالي مشاهده مي
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استفاده »  مك آردل–كج «يربيشينة پله از آزمون ز) VO2max(براي ارزيابي حداكثر اكسيژن مصرفي 

ايستاد و با   سانتيمتر مي3/41اي به ارتفاع  روي پله شد، به اين صورت كه آزمودني پس از گرم كردن بدن روبه

 72ها برابر با  رفت كه در مجموع تعداد كل گام  گام در دقيقه از پله بالا مي24 دقيقه با تواتر 3فرمان شروع طي 

 ثانيه ضربان 5ماند و پس از  پس از پايان آزمون، آزمودني در وضعيت ايستاده باقي مي. مون شدگام در طول آز

شمارش و در معادلة زير قرار داده شد )  ساخت كشور آلمانMBOبا مارك (قلب وي توسط دستگاه ديجيتالي 

  .دست آمد  فرد بهVO2maxو 

/ كيلوگرم / دقيقه(حداكثر اكسيژن مصرفي  = 33/111 –) 42/0× ) ضربه/دقيقه(تعداد ضربان قلب فعاليت (

  )ليتر ميلي

  

  

 

   و طرز استفاده از آنCitizen BM 100سنج ديجيتالي مدل   دستگاه چربي– 1شكل 

 نفرة تجربي و دارونما تقسيم شدند و 10سازي به روش آماري به دو گروه مساوي  سپس افراد نمونه با همگن

. ها، سنجيده شد نما، عملكردهاي سرعتي و قدرت باز شدن زانوي آزمودنيقبل از مصرف مكمل كراتين و دارو

مدت و دوهاي سرعتي  براي ارزيابي سرعت كوتاهمتر  40 و 20عملكردهاي سرعتي با استفاده از دوهاي سرعتي 

ه از  متر براي ارزيابي سرعت بلندمدت و آزمون عملكرد سرعتي تناوبي يا استقامت در سرعت با استفاد100 و 60

براي ). 3(گيري شد   ثانيه استراحت فعال در بين دوها اندازه10اي با   ثانيه5 دو سرعتي 30شده در  مسافت طي

ها در محيط  تمامي آزمون. سنجش قدرت عضلاني از آزمون يك تكرار بيشينة حركت باز شدن زانو استفاده شد
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 درصد انجام 55 تا 49گراد و رطوبت محيطي  درجة سانتي32 تا 28سالن سرپوشيده و با درجة حرارت محيطي 

 5هاي مخصوص  چهار وعدة مساوي با قاشق( گرم 20هاي گروه تجربي  پس از آن، به هر كدام از آزمودني. شدند

 ساخت Gensan روز پودر كراتين مونوهيدرات با مارك 7و به مدت ) 23 و 18، 13، 8هاي  گرمي در ساعت

هاي گروه دارونما نيز به همين مقدار پودر دكستروز ساخت كشور  دام از آزمودنيبه هر ك. كشور ايتاليا داده شد

هاي هر دو گروه، در  همچنين به هر يك از آزمودني. آلمان داده شد كه از نظر رنگ، بو و مزه شبيه كراتين است

شايان ذكر . دارونما بخورند عدد آبميوة انگور داده شد تا هر عدد از آن را با هر وعده از كراتين يا 28 روز، 7اين 

و شائو ) 2004(هاي ولك،  به ويژه پژوهش(هاي اخير  است كه مقدار و مدت مصرف كراتين با بررسي پژوهش

 پژوهش اخير بررسي و ارزيابي كرده 30سازي كراتين را در بيش از  كه در آن مقدار و مدت مكمل)) 2006(

  ).28، 26، 24، 23(تعيين شد ) بودند

) آزمون عنوان پس به(هاي مرحلة اول  گيري ام دورة مصرف مكمل، در روز هشتم دوباره همان اندازهپس از اتم

كدام از دارو بودن يا دارونما بودن پودرها  براي دوسوكور بودن پژوهش، نه محقق و نه آزمودني، هيچ. انجام شد

 دارونما و گروه  داسازي نتايج، گروهعنوان شخص ثالث و مطلع، براي ج اطلاع نداشتند و تنها دستيار محقق به

ها تكميل شده بود،  اي كه توسط آزمودني تمامي اين مراحل به وسيلة پرسشنامه. تجربي را يادداشت كرده بود

  .كنترل شد

  كنترل تغذيه

علت محدوديت مالي و نيز براي اينكه شرايط پژوهش مشابه شرايط واقعي مسابقه و  در اين پژوهش به

با اين حال به افراد توصيه شد در طول دورة مصرف . طور دقيق بررسي و انجام نشد ، تغذية افراد بهتمرينات باشد

دار و داروها خودداري كرده و رژيم غذايي خود را در مرحلة  مكمل كراتين و دارونما از خوردن مواد كافئين

  .آزمون تكرار كنند آزمون ثبت و به هنگام پس پيش

گيري شده در   تحليل آماري، اطلاعات توصيفي دربارة متغيرهاي اندازهدر مرحلة نخست تجزيه و

ها و  صورت ميانگين و انحراف استاندارد و در قالب جدول عملكردهاي سرعت، قدرت و سرعتي تناوبي به

در قسمت تجزيه و تحليل استنباطي .  رسم شدSPSS11.5افزاري  نمودارهاي مخصوص با استفاده از برنامة نرم
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 همبسته و براي مقايسة نتايج tآزمون هر گروه از آزمون آماري  آزمون و پس ون فرضيات، براي مقايسة پيشو آزم

  . مستقل استفاده شدtآزمون دو گروه با يكديگر از آزمون آماري  آزمون و پس پيش

 

 � 
���������  ��� 	
���  

هاي در زمينة  ة نخست ارزيابيگيران داوطلب شركت در پژوهش، از آنان در وهل پس از انتخاب كشتي

ها  اطلاعات مربوط به سن، قد و وزن آزمودني. عمل آمد گيري برخي متغيرهاي جسماني و تركيب بدني به اندازه

  . آمده است1در دو گروه نمونه در جدول 

  

  ها در دو گروه نمونه  اطلاعات مربوط به سن، قد و وزن آزمودني– 1جدول 

  حداكثر  حداقل  ميانگين  تعداد  گروه  متغير

  30  18  1/23± 72/3  10  تجربي
  )سال(سن 

  28  18  7/22± 14/4  10  كنترل

  180  170  3/174± 37/3  10  تجربي
  )سانتيمتر(قد 

  180  165  2/173± 14/5  10  كنترل

  76  54  05/66± 46/3  10  تجربي
  )كيلوگرم(وزن 

  3/76  2/57  59/65± 11/3  10  كنترل

  

و دستكاري آماري از نظر وزن، درصد چربي بدن، وزن بدون چربي و شاخص پس از آن با تجزيه و تحليل 

و ) كه شايد از عوامل مؤثر در ايجاد تفاوت در عملكردهاي ورزشي دو گروه تجربي و كنترل باشد(تودة بدني 

VO2max) دو گروه تجربي و دارونما در يك طرح )كه ممكن است نشانة آمادگي جسماني افراد باشد ،

تفاوتي ميان آنها ) آزمون پيش(اي انتخاب شدند كه از نظر متغيرهاي مذكور، در شروع پژوهش  به گونهدوسوكور 
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آزمون ميان دو گروه مشاهده شد بتوان با احتمال بيشتري به  وجود نداشته باشد تا چنانچه تغييري در نتايج پس

  .شود مي مشاهده 2نتايج اين تجزيه و تحليل در جدول . متغير مستقل نسبت داد

   براي همگن بودن در دو گروه نمونهtها و نتايج آزمون  هاي تركيب بدني آزمودني  ويژگي– 2جدول 

  نتيجه  P ارزش Tارزش  انحراف استاندارد  نگينامي  گروه  متغير

  46/3  05/66  تجربي
  )كيلوگرم(وزن 

  11/3  59/65  كنترل
  همگن بودن دو گروه نمونه  819/0  163/0

  )درصد (درصد چربي بدن  43/1  64/10  تجربي

  99/1  8/10  كنترل
  همگن بودن دو گروه نمونه  641/0  131/0

شاخص جرم بدن   82/1  72/21  تجربي
  )كيلوگرم بر مترمربع(

  32/2  90/21  كنترل
  همگن بودن دو گروه نمونه  185/0  198/0

اكسيژن مصرفي بيشينه   29/3  98/55  تجربي
)ml.min/kg(  

  33/5  96/53  كنترل
  همگن بودن دو گروه نمونه  147/0  61/0

  

  آزمون آزمون و پس هاي عملكردي دو گروه در پيش  نتايج آزمون مقايسة آماري شاخص– 3جدول 

  متغير
 نوبت

  گروه

 پيش آزمون

(M±Sd)  

 پس آزمون

(M±Sd)  

 Pارزش  Tارزش 

  001/0  74/4  09/3 ±20/0  152/3± 179/0  تجربي
  )ثانيه( متر سرعت 20دو  

  762/0  264/0  142/3 ±09/0  143/3± 096/0  كنترل 

  002/0  29/4  703/5 ±  312/0  765/5 ±  281/0  تجربي 
  )ثانيه( متر سرعت 40دو 

  607/0  569/0  767/5 ±  164/0  763/5 ±  174/0  كنترل 

  001/0  428/5  04/8 ±  451/0  13/8 ± 458/0  تجربي 
  )ثانيه( متر سرعت 60دو 

  422/0  586/0  137/8 ± 347/0  14/8 ±  350/0  كنترل 

  001/0  233/5  21/13 ±  57/0  30/13 ±  56/0  تجربي 
  )ثانيه( متر سرعت 100دو 

  213/0  339/1  335/13 ±  46/0  33/13 ±  45/0  كنترل 

عملكرد سرعت تناوبي    003/0  006/4  8/925 ±  9/34  7/914 ±  8/33  تجربي 

  395/0  479/0  3/922 ±  6/38  6/920 ±  9/41  كنترل   )دقيقه(

  001/0  278/9  75/85 ±  30/6  7/82 ±  70/5  تجربي 
  )كيلوگرم(  RM-1عملكرد 

  465/0  612/0  25/82 ±  24/7  95/81 ±  22/7  كنترل 
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آزمون و  نتايج آزمون مقايسة آماري عملكردهاي سرعتي و قدرتي دو گروه تجربي و كنترل، در پيش

 نشان 4آزمون در دو گروه تجربي و كنترل در جدول   نتايج پس آزمون آماري مقايسة و 3آزمون در جدول  پس

  .داده شده است

 

  هاي عملكردي در دو گروه كنترل و تجربي شاخص زمونآ  نتايج آزمون مقايسة آماري نتايج پس– 4جدول 

 نوبت  متغير

  گروه

   آزمونسپ

(M±Sd) 
df 

ارزش 

T 

ارزش 

P  
  نتيجه

   09/3± 20/0  تجربي

  )نيهثا( متر سرعت 20دو  

  142/3± 09/0  كنترل 

  عدم تفاوت معني دار  342/0  713/0  18

  )ثانيه( متر سرعت 40دو    703/5± 312/0  تجربي

  767/5± 164/0  كنترل 

  عدم تفاوت معني دار  583/0  566/0  18

  )ثانيه( متر سرعت 60دو    04/8± 451/0  تجربي

  137/8± 347/0  كنترل 

  ني دارعدم تفاوت مع  309/0  544/0  18

  )ثانيه( متر سرعت 100دو    21/13± 57/0  تجربي

  335/13± 46/0  كنترل 

  عدم تفاوت معني دار  384/0  575/0  18

عملكرد سرعت تناوبي   8/925± 9/34  تجربي

  )متر(
  3/922± 6/38  كنترل 

  عدم تفاوت معني دار  306/0  115/0  18

 RM-1عملكرد   75/85± 30/6  تجربي

  )لوگرمكي(
  25/82± 24/7  كنترل 

  عدم تفاوت معني دار  639/0  664/0  18
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ارگوژنيك، بر عملكردهاي  عنوان كمك مدت مكمل كراتين به پژوهش حاضر با هدف بررسي مصرف كوتاه

در اثر مصرف مكمل كراتين، در اين پژوهش . گيران باشگاهي بزرگسال مرد انجام شد سرعتي، قدرت كشتي

اين در حالي .  متر بهبود يافت100 و 60، 40، 20عملكرد سرعتي افراد گروه تجربي در همة دوهاي سرعتي 

 و 1برنچ. است كه در گروه كنترل كه به مقدار مشابهي دارونما استفاده كرده بودند، اين متغيرها بدون تغيير ماند

 پژوهش در زمينة تأثير مصرف مكمل كراتين بر عملكردهاي 96روي در فراتحليلي بر ) 2003(همكارانش 

سرعتي و قدرتي، به اين نتيجه رسيدند مصرف مكمل كراتين ممكن است سرعت و قدرت را به ويژه در تمرينات 

  ).8(همين مسئله در تك جلسات تمريني نيز مشاهده شد . مكرر بهبود بخشد

 11هاي فوتباليست در  مصرف مكمل كراتين عملكرد آزمودنيمشاهده كردند ) 2002( و همكارانش 2كاكس

نتايج پژوهش ديگري ). 5( متري و دوهاي چابكي بهبود بخشيد كه با نتيجة پژوهش حاضر همخواني دارد 20دو 

هاي كوتاه مدت خيلي شديد را تا حد  حاكي است مصرف مكمل كراتين عوامل مرتبط و مؤثر در فعاليت) 2000(

اند مصرف مكمل كراتين به بهبود  با وجود اين، برخي تحقيقات نيز نشان داده). 9(دهد  رش ميداري گست معني

و عملكرد سرعتي ورزشكاران كاملاً ورزيده ) 18( متر در شناگران كاملاً ورزيده 100 يا 50، 25عملكرد در شناي 

  ).26(ر نشده است  متر منج60 تا 50 متر و 50 تا 40 متر، 30 تا 20هاي مختلفي مثل  در مسافت

توجه به اين نكته مهم است كه سرعت و قدرت رابطة تنگاتنگي با هم دارند، يعني گسترش يكي موجب 

در ورزشكاران، گسترش سرعت و . پذيرد شود و اغلب گسترش اين دو تغيير با هم انجام مي گسترش ديگري مي

اند مصرف مكمل كراتين هنگام تمرين  دهتحقيقات نشان دا. قدرت اغلب با هايپرتروفي عضلاني همراه است

  .دهد را در ورزشكاران افزايش مي) RM-1(سرعت و قدرت عضلاني 

دنبال مصرف مكمل كراتين، افزايش وزن بدون چربي و  برداران به نشان دادند وزنه) 1997(ولك و همكارانش 

عضلاني و توانايي آنان در جابه جا كردن اندازة تارهاي عضلاني را تجربه كردند، اين مسئله را دليل افزايش قدرت 

  ).27(اند  تر پس از مصرف مكمل كراتين دانسته هاي سنگين وزنه

                                                           
1  - Brench 
2  - Cox 
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 روز موجب افزايش 7 گرم در روز به مدت 20 گزارش داده مصرف مكمل كراتين به مقدار 1ارنست

 و همكارانش 2ندربرگوا. در مقايسه با دارونما شد)  كيلوگرم1/2به مقدار (داري در قدرت پرس سينه  معني

موجب افزايش قدرت باز شدن زانو در )  روز5 گرم به مدت 20روزانه (گزارش دادند بارگيري مكمل كراتين 

 درصد شد كه نتايج اين دو پژوهش با پژوهش حاضر 25گيران در مقايسه با گروه دارونما به مقدار  كشتي

دهد شديدتر تمرين كرده   كراتين به ورزشكاران اجازه ميرسد كه انكار مي هرچند به نظر غيرقابل. همخواني دارد

 RM-1دهند اوج توان توليدي در حركت انفجاري مثل  ها نشان مي يافته. و هايپرتروفي بيشتري را تجربه كنند

براي افزايش توان در حركت .  درون عضلاني وابسته نيستPC يا ATPدر حركت باز شدن زانو اغلب به مقدار 

نو، شخص بايد بيشترين نيرو را در كمترين زمان به كار گيرد كه اغلب در پاسخ به هايپرتروفي باز كردن زا

 موجود از عوامل محدودكنندة PC يا ATPاز آنجا كه . شوند هاي عصبي ظاهر مي عضلاني يا افزايش سازگاري

مدت   كه مصرف كوتاهروند بنابراين شخص نبايد انتظار داشته باشد شمار نمي  بهRM-1حركت انفجاري مثل 

دهند مصرف  با اين حال بيشتر مطالعات از جمله پژوهش حاضر نشان مي. مكمل كراتين، عملكرد را افزايش دهد

ها به نوعي نيز نشان  اين يافته. دهد  زانو گسترش ميRM-1مدت مكمل كراتين عملكرد افراد را در حركت  كوتاه

  ).30، 11(بر دستگاه عصبي محيطي تأثير داشته باشد مدت مكمل كراتين شايد  دهند مصرف كوتاه مي

مدت مكمل كراتين، عملكرد استقامتي افراد در آزمون  دنبال مصرف كوتاه در اين پژوهش مشاهده شد كه به

از آنجا . داري بهبود يافت  ثانيه استراحت بود، تا حد معني10اي با   ثانيه5 دو 30سرعتي تناوبي كه متشكل از 

دهد تا در اثر  مدت بيشتر در اثر غلظت كمتر فسفوكراتين رخ مي هاي كوتاه ن داد خستگي در ورزشكه كاتز نشا

اند كه در كارهاي سرعتي تناوبي، مصرف  خاطرنشان كرده) 2002(رو محققان  انباشت زياد اسيد لاكتيك، از اين

كند، عملكرد  احتي را تسهيل ميهاي استر شده در وهله دليل آنكه بازسازي فسفوكراتين مصرف مكمل كراتين به

براي مثال نشان داده شده در اثر مصرف مكمل كراتين، جرم بدن افزايش و تكرار . دهد را گسترش مي

نتيجه گرفتند كه مصرف ) 2000(در مقابل، مجيكا و همكارانش ). 15(يابد  عملكردهاي سرعتي گسترش مي

دهد و كاهش توانايي پرش را  رعتي را تحت تأثير قرار ميداري تكرار عملكرد س مدت كراتين تا حد معني كوتاه

رسد عملكرد استقامتي  نظر نمي  كند اما به پس از آزمون تناوبي استقامتي در بازيكنان ورزيدة فوتبال كمتر مي

                                                           
1 -  Ernest 
2  - Vanderberg 
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باوجود اين، اظهار شده افزايش استفاده از ). 21(مدت كراتين قرار گيرد  تناوبي تحت تأثير مصرف كوتاه

از لحاظ نظري يعني اينكه . عنوان منبع انرژي نيز ممكن است توليد اسيد لاكتيك را كاهش دهد تين بهفسفوكرا

هرچند همة مطالعات . اند، ميسر است امكان افزايش عملكرد در تمريناتي كه در ابتدا به گليكوليز بيهوازي وابسته

ند، اما گفته شده در مورد استفاده از كراتين در كن ميداني از اثر ارگوژنيك يا كارافزايي مكمل كراتين حمايت نمي

هاي متشكل از چند وهلة تمريني تناوبي و شديد مثل كشتي، به  سازي شده يا ورزش كارهاي ورزشي شبيه

  ).29(تحقيقات بيشتري نياز است 

ن كه در منابع ديگر نيز به آ(باتوجه به تأثير مثبت مصرف مكمل كراتين بر عملكردهاي سرعت و قدرت 

عنوان مادة غيرمجاز شناخته نشده است، به مربيان  و با در نظر گرفتن اين نكته كه اين ماده به) اشاره شده است

در رژيم غذايي ورزشكاران با احتياط شود اين ماده را  هاي ورزشي پيشنهاد مي و ورزشكاران و مسئولان تغذية تيم

همچنين پيشنهاد . وارض جانبي نيز گزارش نشده استمدت آن ع ويژه اينكه براي مصرف كوتاه به. بگنجانند

وساز كراتين، بررسي و مورد پژوهش قرار گيرد يا به همراه  شود تأثير مصرف همزمان مواد مؤثر بر سوخت مي

  .نيز بررسي شود) cpk(هاي مرتبط مثل كراتين فسفوكيناز  مصرف مكمل كراتين، تغييرات آنزيم
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