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كراتين بر تغييرات ناشي از دو وهله فعاليت تواني بيشينه در مقادير  گيري مكملاثر 

 كرده هوازي تكواندوكاران تمرين لاكتات خون و توان بي
 

 2ضياء فلاح محمدي دكتر ،1ورزي سيد عبداالله هاشم*
  

 وزارت علوم ، تحقيقات و فناوري پژوهشكده تربيت بدني و علوم ورزشي
  

  12/5/88: تاريخ پذيرش مقاله    8/1/88: مقالهتاريخ دريافت 

  چكيده
بر تغييرات ناشـي از دو وهلـه فعاليـت    ن يكوتاه مدت كرات گيري مكمل اثر ةمطالعهدف پژوهش حاضر، 

ايـن  نمونة آمـاري  . بودكرده  هوازي تكواندوكاران تمرين تواني بيشينه در مقادير لاكتات خون و توان بي
 49/64±03/3سـال، وزن   43/18±20/1كردة مرد با ميانگين سني  ر تمرينتكواندوكا 16 تعداد ،پژوهش

سال بودند كه بر اساس وزن، حداكثر اكسيژن مصـرفي و تـوان    46/6±36/1كيلوگرم و با سابقة تمرين 
. تقسيم شـدند ) نفر 8 ،هر گروه(به دو گروه همگن كراتين و دارونما  ،هوازي و در يك طرح دوسوكور بي

در حـالي كـه    ،مصرف كردند) گرم 4×5(وعده  4گرم كراتين در  20روز، هر روز  6ه مدت گروه كراتين ب
شامل  هوازي آزمون مورد نظر براي برآورد توان بي .نشاسته استفاده كردندصورت گروه دارونما به همين 

در دو  ثانيه روي دستگاه ارگوجامپ بود كه اين آزمون 30هاي عمودي متوالي به مدت  انجام آزمون پرش
در دو  ،لاكتات خـون  مقاديرگيري  خونگيري جهت اندازه. اجرا شد با يك دقيقه استراحت بين آنها وهله

) قبل و بلافاصله پس از دو وهله انجام آزمـون (، هر مرحله در سه نوبت )گيري مكملقبل و بعد از (مرحله 
هاي مكرر، آزمـون   گيري از آزمون اندازهها با استفاده  داده. ساعت ناشتايي انجام شد 14تا  12و به دنبال 

نتايج پـژوهش نشـان داد مصـرف    . تحليل شد P ≥05/0ي دار معنيمستقل در سطح  tو   LSDتعقيبي 
هوازي تكواندوكاران بـه ويـژه در وهلـة     كوتاه مدت مكمل كراتين سبب افزايش لاكتات خون و توان بي

هوازي و در دومين وهله  افزايش تنها در توان بي شود كه اين به مراحل مشابه قبل ميدوم آزمون نسبت 
هـوازي در وهلـة دوم    همچنين تغييرات بين گروهي تـوان بـي  ). P= 001/0(دار بود  از انجام آزمون معني
). P= 006/0(داري را نشـان داد  گيري، در گروه كراتين نسبت به دارونما، افزايش معني آزمون بعد از مكمل

هوازي تكوانـدوكاران   افزايش توان بي گيري كراتين باعث توان گفت مكمل مي با توجه به نتايج پژوهش،
  . اما اثر قابل توجهي بر پاسخ لاكتات خون ندارد ،شود مي)  به ويژه در مبارزات نهايي(كرده  تمرين

  
.كـرده  هـوازي، تكوانـدوكاران تمـرين    كراتين، لاكتات خون، توان بي: هاي فارسي كليدواژه

                                                                                                                   
  مربي دانشگاه آزاد اسلامي واحد ساري. 1

  دانشيار دانشگاه مازندران.  2
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  مقدمه
 ـ بهره امروزه، هـاي   كـارگيري شايسـته از تغذيـه و مكمـل     هگيري از علوم ورزشي مختلف با هدف ب

اكثـر ورزشـكاران    شـود و بـدين منظـور    غذايي مجاز، از جمله ضروريات ورزش مدرن محسوب مي
 ،بنـابراين . كننـد  اي براي به حداكثر رساندن عملكرد ورزشي خود از ايـن مـواد اسـتفاده مـي     حرفه

مجاز با كمترين عوارض جانبي و متناسـب بـا رشـتة ورزشـي كـه بتوانـد نيـاز        هاي  معرفي مكمل
ورزشـي   ،تكوانـدو ). 2،1(رسد  را در استفاده از مواد نيروزا رفع كند، ضروري به نظر مي انورزشكار

شود كـه   دقيقه استراحت بين آنها انجام مي 1اي با  دقيقه 2زمان  3در  آن ةمبارزاست انفرادي كه 
افـراد دائمـاً    ،دقيقـه  2در طـول هـر   . شـود  كشيده مي) دقيقه 2(چهارم وي به راند در صورت تسا
دقيقه از آن صرف رقص پا، تفكر و  1بيش از تقريباً ، بلكه نيستند فنونو رد و بدل  مشغول مبارزه

بنـابراين هـر زمـان، تركيبـي از مبـارزه و      . شـود  يافتن فرصت مناسبي براي حمله و ضد حمله مي
تـوان نـوعي    مبـارزات تكوانـدو را مـي    ،رو از ايـن  .شـود  تكرار ميطور متناوب  بهكه  تاساستراحت 

منـابع  . شـود  كه در چند دور با فواصل زماني نامشـخص برگـزار مـي   فعاليت تناوبي در نظر گرفت 
ن ي ـكـه ا  اسـت ك يدلاكتيفسفاژن و اس دستگاههاي تناوبي،  تيگونه فعال نيا د انرژي درياصلي تول

هـاي   در چنـين فعاليـت   .هسـتند ه و بازسـازي مجـدد   ي ـمدام در حال تخل ،تيل فعالمنابع در طو
سريع منابع انرژي و افزايش تجمع اسيدلاكتيك از جمله عوامل بروز خسـتگي   پايان يافتنتناوبي، 

بـه نظـر    ،بنـابراين ). 2(زودرس و به دنبال آن كاهش عملكرد در طول يك دوره از مسابقات است 
و  شـوند تـر منـابع انـرژي     هايي كه بتوانند موجب تقويت و بازسـازي سـريع   رسد مصرف مكمل مي

  .بازي جلوگيري كنند، مفيد باشد  - همچنين از اختلال در تعادل اسيدي 
بارسـلونا   1992مكملـي اسـت كـه مصـرف آن در بـين ورزشـكاران، بعـد از المپيـك          ،1كراتين

كراتين  افزايش محتوايكنند كه  مي مباني نظري از اين موضوع حمايت ).3(عموميت پيدا كرد 
عضلاني به  )PCr(فسفوكراتين عضله از طريق مصرف مكمل كراتين، ممكن است سبب افزايش 

تنـاوبي شـديد و    در طـول تمرينـات   ATPتـر   و بازسازي سريع Πويژه در تارهاي عضلاني نوع 
در   PCrظ ذخـائر ن در حد مطلوب بـراي حف ـ ي، حفظ محتواي كراتبنابراين .شود انفجاري كوتاه

هـاي مهـم ايـن مكمـل، افـزايش ظرفيـت تـامپوني بـراي          از نقش). 5،4( حد بالا ضروري است
هاي هيدروژن، افزايش بازسازي فسـفوكراتين در بازيافـت كوتـاه مـدت در حـين تمرينـات        يون

 هـا نشـان مـي    پـژوهش ). 7،6( استتوليدي  ATPافزايش مقدار  ،تناوبي بيشينه و به دنبال آن
تا  15 سبب افزايش ،)روز 6تا  4گرم در روز، براي  25تا  20( مصرف كوتاه مدت كراتين دهند،

                                                                                                                   
1. Creatine  
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 شـود  ذخائر فسفوكراتين مـي  درصدي 40تا 10كل كراتين بدن و همچنين افزايش درصدي 30
هـاي تنـاوبي شـديد     اثر مثبت اين مكمل بـر فعاليـت   حاكي از لعاتمطا بيشترنتايج  ).10،9،8(

جــه گرفــت، يمــروري نت لــةك مقايــدر ) 2003( 1دريــكر). 17،16،15،14،13،12،11،2(اســت 
است كـه تـوان اجـراي    د ين شديثر براي بهبود اجرا در تمرؤسالم و ممادة نيروزاي ك ين يكرات

در ). 16( بخشـد  مـي  هـاي تكـراري سـرعت را بهبـود     دوره هنگـام انجام شده در  سرعتي و كار
گيران نخبه انجـام شـد، مشـاهده     روي كشتي) 2003(و همكاران  2اي كه توسط كوكاك مطالعه
هـوازي   بر اوج و ميـانگين تـوان بـي   را ي دار معنيمصرف كراتين در كوتاه مدت تأثير  كه گرديد

طي پژوهشي اذعـان داشـتند كـه    ) 2005(و همكاران  3همچنين اكودان). 14(ها دارد  آزمودني
بيشينه بـا اسـتراحت كوتـاه افـزايش     هوازي را در تمرينات تكراري فوق  توان بي ،مكمل كراتين

 6هاف و گرين )2004(و همكاران  5، ريوتا)2006(و همكاران  4گلايستر ،در مقابل). 17(دهد  مي
بـر اجـراي دوهـاي     هـيچ اثـر سـودمندي    مصرف مكمل كـراتين  ،دريافتند) 2001(و همكاران 

   ). 20،19،18( ندارد و ميانگين و اوج توان سرعتي تكراري
. ض گـزارش شـده اسـت   ينق به صورت ضد ونيز زان تجمع لاكتات خون يبر م ن مكمليامصرف  اثر

 چـرخ  ت رويي ـن، بعد از انجام پرش اسـكات و فعال يپس از مصرف كرات كه اند ها نشان داده پژوهش
در مقابـل،  ). 23،22،21(افتـه اسـت   يي لاكتات كمتري در خـون تجمـع   دار معنيكارسنج، به طور 

دن روي نوارگردان يدودر غلظت لاكتات خون پس از  را تفاوتي گونه چيه )2003( و همكاران 7جيكر
د يي ـجـه را تأ ين نتي ـز اي ـگـري ن يد هاي پژوهش). 4(مشاهده نكردند  نيدر گروه مصرف كنندة كرات

اي كـه روي تكوانـدوكاران    در مطالعـه ) 1385(از طرفي ديگر، سلطاني و همكاران ). 19،12( كردند
لاكتات خون پس از انجام يك  دار معنيگيري كراتين موجب افزايش غير تند مكملانجام دادند، درياف

ت ي ـمكمل بر لاكتات خون با قطعاين ثر مصرف اتاكنون  ،نيبنابرا). 7(شود  فعاليت تناوبي شديد مي
ك تكـرار  ي ـن را تنها به دنبـال  يكرات گيري مكملاثر  هاي انجام شده شتر پژوهشيب .ان نشده استيب

هماننـد   هاي وزنـي  هاي داراي دسته ، در حالي كه در رشته)24،12،4(اند  مون بررسي كردهانجام آز
ن يسـت چنـد  يبا اني و كسب مقام مييپا لةابي به مرحيبراي راه ،قهكاران در روز مسابتكواندو، ورزش

ي و يهازماني، در مراحل انت ةفاصلن يزماني نامشخص انجام دهند كه معمولاً ا هاي فاصلهبا  را مسابقه
                                                                                                                   
1. Kreider    
2. Kocak et al. 
3. Okudan et al. 
4. Glaister et al. 
5. Ryuta et al.  
6. Greenhaff et al. 
7. Craig et al. 
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دفـع   ،ATP - PCr ةابي ذخـائر از دسـت رفت ـ  ي ـباز ،رو ني ـاز ا. اسـت نال مسابقات كوتاه يك به فينزد
عملكـرد مطلـوب در    بـراي مبارزه و بـه تـأخير انـداختن خسـتگي      يد شده در طيك توليدلاكتياس

  .استت يار حائز اهميمبارزات بعدي بس
هـوازي   ن بتوانـد تـوان بـي   يراتك ـكوتـاه مـدت    گيـري  مكمـل حات فـوق اگـر   يبا توجه به توض ـ

ز يكوليورود به گلتأخير در و ت دستگاه فسفاژن يظرفش يبا افزاو  ببخشدتكواندوكاران را بهبود 
توان اين انتظار را  مي ،افزايش دهد تجمع اسيدلاكتيك، زمان رسيدن به خستگي راهوازي و  بي

در مبـارزات   ژهي ـبـه و  تـري را  بعملكرد مطلـو  ، ن مكمليا ن افراد بتوانند با مصرفيداشت كه ا
هـاي   هاي مهم اين پژوهش كه آن را از سـاير پـژوهش   يكي از ويژگي .نهايي از خود نشان دهند

سـازي بـه شـرايط مسـابقه و      كند، تكرار آزمون مورد نظر به منظور شـبيه  انجام شده متمايز مي
هاي پيشين  قض در يافتهبنابراين به دليل وجود تنا. استآشكار شدن آثار واقعي مكمل كراتين 

چنـدين وهلـه انجـام آزمـون     ار كمي اثـر مصـرف آن را بـر    يهاي بس پژوهشو با توجه به اينكه 
 گيري ن پرسش است كه مكمليپاسخ به ااين پژوهش درصدد ، )17،2(اند  بررسي كردهبيشينه 

مقـادير   تغييـرات ناشـي از دو وهلـه فعاليـت تـواني بيشـينه در       كراتين چه اثري بركوتاه مدت 
  كرده دارد؟  هوازي تكواندوكاران تمرين لاكتات خون و توان بي

  تحقيق شناسي روش
آزمون در دو گروه كراتين  آزمون و پس تجربي با طرح پيش هاي نيمه اين پژوهش از نوع پژوهش

  .كه به صورت دوسوكور اجرا شد بودو دارونما 
كــردة مــرد بــا ميــانگين ســني  ريننفــر از تكوانــدوكاران تمــ 16 نمونــة آمــاري ايــن پــژوهش،

سال بودند كه  46/6±36/1كيلوگرم و با سابقة تمرين  49/64±03/3سال، وزن  20/1±43/18
. تكواندوكار انتخـاب شـدند   85 تعداد صورت داوطلبانه، بر اساس مصاحبه و پرسشنامه از بين به

 3بقة فعاليت مداوم و سال سا 6به بالا و حداقل  1ها همگي داراي كمربند مشكي دان  آزمودني
آزمون و خونگيري در سطح پايه، قد  ساعت قبل از اجراي پيش 72. جلسه تمرين در هفته بودند

ســاخت آلمــان، مــدل ( 1هــا بــا اســتفاده از قدســنج و تــرازوي ديجيتــال ســكا و وزن آزمــودني
 ـ    آزمودني ،در ادامه. گيري شد اندازه)  7071314004 رآورد ها پس از گرم كـردن، بـه منظـور ب

ثانيـه را روي دسـتگاه ارگوجامـپ     30هاي عمودي متوالي به مـدت   هوازي آزمون پرش توان بي
دقيقـه اسـتراحت، حـداكثر     30پـس از  ). 25(انجام دادنـد  ) ساخت فنلاند( 2نيوتست پاورتايمر

                                                                                                                   
1. Seca  
2. Power Timer Newtest Ergojump  
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كه ويژة  1اكسيژن مصرفي به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن با استفاده از پروتكل نوارگردان آستراند
آمـده از   دسـت  بـه ها بر اسـاس وزن و نتـايج    سپس آزمودني). 26(رزشكاران است، برآورد شد و

تقسـيم  ) نفـر  8هـر گـروه   (به دو گروه همگن كراتين و دارونمـا   Vo2Maxآزمون ارگوجامپ و 
هـاي   ويژگـي  1 شـمارة  جـدول . نباشـد  دار معنـي هـا   طوري كه اختلاف ميانگين گروه شدند؛ به
  .  دهد ه را نشان ميهاي دو گرو آزمودني
          

 *ها به تفكيك گروه كراتين و دارونما هاي آزمودني ويژگي. 1جدول 

  ويژگي
  گروه

 سن
  )سال(

 وزن
  )كيلوگرم(

 قد
  )متر سانتي(

 سابقة تمرين
  )سال(

  بدن چربي
  )درصد(

حداكثر اكسيژن 
 مصرفي

ليتر بر  ميلي(
  كيلوگرم وزن
 )بدن در دقيقه

  هوازي بي توان
وات بر (

  كيلوگرم
  )وزن بدن

  52/20±10/2  97/48±23/2  09/8±12/2  75/6±66/1 50/175±04/5 33/64±49/4 12/19±83/0  كراتين
  03/20±11/2  00/49±36/2  72/9±15/4  18/6±06/1 37/173±03/8 65/64±58/1 75/17±58/1  دارونما

 .اطلاعات بر اساس ميانگين و انحراف معيار ارائه شده است* 
 

گرمـي   5هـاي   و در بستهتوزين  ،پزشكيترازوي دقيق  توسط گرم 5زان يو دارونما به من يل كراتمكم
آن  سـة يك 8 ،سـه يك 16از مجموعـاً  . كي قرار داده شديپلاست يسةك كيبسته در  24و هر  ،بندي بسته

و بنـدي توسـط شـركت     2گلوبـال  توليد شده توسط شركت آمريكايي مس(درات ين مونوهيحاوي كرات
PNC ن و يهـاي حـاوي كـرات    سـه يك. بـود ) نيمالتودكسـتر (گر حاوي نشاسـته  يد يسةك 8و ) نرايدر ا

. تحويل داده شدو گروه دارونما  كراتينب به گروه ينشاسته توسط شخصي خارج از اجراي برنامه، به ترت
بـه   كه را اي بسته 24بسته از  4ها هر روز  آزمودني. آزمون آغاز شد شياز صبح روز بعد از پ گيري مكمل

مصـرف  ) ، شام و وعدة آخر را قبل از خوابناهارصبحانه،  با همراه(وعده  4ل داده شده بود در يآنها تحو
آب ولـرم حـل   ) نوشابه ةشيك شي(سي سي  250ه شد كه محتواي هر بسته را در يبه آنها توص. كردند
). نيگرم كـرات  120 در مجموع(روز متوالي انجام شد  6در  گيري مكمل). 27،7( نمايندو مصرف  كنند

از  تا و از آنها خواسته شد كردندي عادي خود را حفظ يغذا مةگيري برنا ها در طول دورة مكمل آزمودني
 ـ(ش از انـدازه  ير بين مقادين زياد و همچنيمصرف هر گونه مواد حاوي كافئ ) گـرم در روز  300ش از يب

جلسـه تمـرين    3ل اين دوره، آنهـا  همچنين در طو). 7،2(د و قرمز خودداري كنند يماهي، گوشت سف
سـاعت قبـل از    48كه آخرين تمـرين آنهـا   ) 2شمارة جدول(تكواندو را به صورت مشترك انجام دادند 

 ).2(گونه فعاليت ديگري خودداري كنند  آزمون بود و از آنها خواسته شد كه از انجام هر اجراي پس
  

                                                                                                                   
1. Astrand  
2. Mass Global  
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 ارونماهاي گروه كراتين و د برنامة تمريني آزمودني. 2جدول 
  زمان نوع تمرينات  رديف

  دقيقه 20 پذيريتمرينات انعطافدادنگرم كردن و انجام  1
  دقيقه 12  دقيقه استراحت بين آنها 1دقيقه با3دور، هر دور3ها درسايه زدن و مرور تكنيك  2
 1دقيقه با  5/2دور، هر دور 3در)به صورت واقعي(فشاردرصد100مبارزه با شدت  3

  دقيقه 11 قه استراحت بين آنهادقي
آبـدوليوچاگي،  ( *هـاي پالچـاگي  نفر با يك ميـت و اجـراي تكنيـك3زني ، هرميت  4

  دقيقه 20 به صورت حمله، ضدحمله و تركيبي...)دولياچاگي و
  دقيقه 10  3:1اي با نسبت فعاليت به استراحت ثانيه10،15،20اي؛زني لحظهميت  5
  دقيقه 10  كششي به منظور بازگشت به حالت اوليهدوي نرم و حركات  6
  دقيقه 83 مجموع  7

  .دشو به طور كلي به ضربات پا در تكواندو گفته مي )*( 
  

 30هـاي عمـودي متـوالي بـه مـدت       ها، از آزمون پرش هوازي آزمودني به منظور برآورد توان بي
 90ي در حـالي كـه زانوهـايش   در اين آزمون، آزمودن(ثانيه روي دستگاه ارگوجامپ استفاده شد 

طـور پيوسـته و بـا     داشـت، بـه   ه مـي اهايش را در نزديكي مفصل ران نگ ـ درجه خم بود و دست
سـاعت بـين    اين آزمون در دو وهله با فاصلة اسـتراحت يـك  ). 25) (كرد حداكثر تلاش پرش مي
ة در ايـن فاصـل  . هـا، انجـام شـد    آزمـودني  روز مصـرف مكمـل توسـط    6آنها در پيش و پـس از  

دقيقـه بـه    10ها پس از انجام آزمون اول، به منظور بازگشت به حالت اوليه  ساعته، آزمودني يك
 15سپس هيچ فعاليت ديگري انجام ندادند تـا اينكـه   . انجام نرمش و حركات كششي پرداختند

اين طـرح  . دقيقه قبل از شروع آزمون دوم، به گرم كردن و انجام حركات كششي مشغول شدند
سازي بـه يـك دوره از مسـابقات كـه      ربوط به ورزشكاران نخبه است كه با هدف شبيهم ،تمرين

ساعت شركت كنـد،   زماني حداكثر يك هاي فاصلهورزشكار بايد طي يك روز، در چند مسابقه با 
ورزشكاران براي كسـب مقـام بايـد در     ،با توجه به اينكه در مبارزات تكواندو). 26(شود  اجرا مي

هاي پيشين، پـس از اجـراي يـك     سابقه شركت كنند و از آنجايي كه پژوهشيك روز در چند م
هاي مصرف كنندة مكمل و دارونما مشاهده نكردند  بين گروه را يدار معنيوهله آزمون، اختلاف 

آيـا در   كـه  گيري در دو وهله انجام شد تا مشخص شود ، در پژوهش حاضر، آزمون)21،19،18(
  شود يا خير؟ به نتايج مشابهي منجر مي گيري ملمكمراحل بعدي اجراي آزمون هم 

قبل و بلافاصله پس از (و هر مرحله در سه نوبت ) گيري مكملقبل و بعد از (خونگيري در دو مرحله 
در هر نوبت خونگيري، . ساعت ناشتايي شبانه به عمل آمد 14تا  12، به دنبال )دو وهله انجام آزمون

 نمونه. ها در حالت نشسته گرفته شد وريد بازويي آزمودني ليتر خون توسط يك متخصص از ميلي 7
 و پس از سانتريفيوژ و تهية سرم و پلاسما براي آزمايش شدهاي خوني بلافاصله به آزمايشگاه منتقل 

از روش ) L-Lactate(بـراي تعيـين مقـادير لاكتـات خـون      . مورد استفاده قرار گرفـت  ،هاي مربوطه
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 و از پلاسماي خون گرفته شده از آزمودني) ساخت كشور انگليس( Randoxآنزيماتيك، توسط كيت 
همچنـين بـراي   ). 28(استفاده شـد  ) EDTA( 1تترااستات آمين دي ها به همراه مادة ضد انعقاد اتيلن

، ميزان كراتينين گيري مكملها قبل از  بين گروه دار معنياطمينان از بارگيري كراتين و عدم تفاوت 
، بـه  2، با استفاده از اسـيدپيكريك )به عنوان شاخص كنترلي(ز مصرف مكمل سرم خون قبل و بعد ا

  ).28(گيري شد  در هر دو گروه اندازه 3روش آنزيمي و طبق اصول ژافه
هـا از توزيـع طبيعـي     نشـان داد كـه داده   اسميرنوف - با توجه به اينكه نتايج آزمون كلموگروف

بـه  . هـاي پارامتريـك اسـتفاده شـد     ها از آزمـون  هبرخوردارند، بنابراين براي تجزيه و تحليل داد
، و براي 4هاي مكرر گيري منظور بررسي تغييرات درون گروهي در مراحل مختلف از آزمون اندازه

براي  LSDسپس از آزمون تعقيبي. مستقل استفاده شد Tبررسي تغييرات بين گروهي از آزمون 
اخـتلاف  . اسـت، اسـتفاده شـد    دار نـي معبررسي اين موضوع كه اختلاف تغييرات كدام مرحلـه  

 .تعيين شد  P≥05/0آماري نيز در سطح  دار معني

  تحقيقيافته هاي 
ميانگين و انحراف معيار متغيرهاي پژوهش و شاخص كنترلي گـروه كـراتين و    ،3 شمارة جدول

 ةطور كه در اين جدول و نمودار شمار همان. دهد دارونما را در مراحل مختلف پژوهش نشان مي
اول و دوم در گـروه   هـاي  هـوازي در آزمـون   شود، تغييرات درون گروهي توان بي مشاهده مي 1

تنهـا در آزمـون دوم   به لحاظ آمـاري  افزايش داشته كه اين افزايش  گيري مكملكراتين، بعد از 
توان  نيز مي 2 و نمودار شمارة 3شمارة  هاي جدول با توجه به داده). P= 001/0(است  دار معني
ت، مقادير لاكتات خون هر دو گروه در آزمون اول و دوم نسبت به مقـدار پايـه در مرحلـة    درياف

همچنين مقادير لاكتات خون گروه كراتين پس ). P=000/0(يافته است  دار معنيمشابه افزايش 
 دار معنـي افـزايش غير  ،نسبت به قبل از آن گيري مكملاول و دوم در بعد از  هاي از انجام آزمون

 دار معنـي افـزايش   يادشـده هاي جـدول   از طرفي، داده). P ،053/0=2P 1=077/0(ست داشته ا
)012/0=P (   دهـد كـه    را نشـان مـي   گيـري  مكمـل مقادير كراتينين خون گروه كـراتين پـس از

از  ).P=000/0(اسـت   دار معنـي  گيـري  مكملاين شاخص بين دو گروه نيز بعد از دورة  تغييرات
هوازي تنها در آزمون دوم بعد از  ول، تغييرات بين گروهي توان بيبا مراجعه به جد ،سويي ديگر

 نمودار) (P=006/0(است  دار معنيدر گروه كراتين نسبت به دارونما، داراي افزايش  گيري مكمل
). 2 شــمارة نمــودار(نيســت  دار معنــيامــا تغييــرات لاكتــات خــون بــين دو گــروه ) 1 شــمارة

                                                                                                                   
1. Ethylene Diamine Tetra Acetate  
2. Picric Acid  
3. Jaffe  
4. Repeated Measures  



  در مراحل مختلف پژوهش تغيرهاي مختلف در دو گروه كراتين و دارونما ميانگين و انحراف معيار م. 3جدول 
 گيريمكملمرحلة گيريمكملقبل از دورة  گيري مكملبعد از دورة 

 پايه آزمون اول آزمون دوم پايه آزمون اول آزمون دوم
  مرحله          

 متغير
 گروه

 لاكتات  08/7±37/19  99/15±37/120  29/16±50/121  16/9±62/20  61/17±87/123  13/18±62/124
 )گرم در دسي ليتر ميلي(

 ----   77/20 ± 79/1  59/20±73/1  ----   82/22±53/3  42/24±28/2* † كراتين
 هوازيتوان بي

 )وات بركيلوگرم وزن(

06/0 ± 90/0  *† 05/0 ± 73/0 
 كراتينين

 )گرم در دسي ليتر ميلي(

 لاكتات  58/6±12/19  39/16±12/119  54/15±25/120  51/5±37/18  57/15±25/119  76/15±25/120
 )گرم در دسي ليتر ميلي(

 ----   78/20±68/2  56/20±59/2  ----   96/20±48/2  69/20±58/2 دارونما
 هوازيتوان بي

  )وات بركيلوگرم وزن(

05/0 ± 67/0 10/0 ± 72/0 
 كراتينين

 )گرم در دسي ليتر ميلي(

      نسبت به مقدار پايه در مرحلة مشابه دار معنينشانة اختلاف ) : (
                            گيري مكملنسبت به مرحلة مشابه قبل از  دار معنينشانة اختلاف :  )*(
 نسبت به گروه دارونما   دار معنينشانة اختلاف ) : †(
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  مراحل مختلف پژوهشكراتين و دارونما در  هاي هوازي گروه تغييرات توان بي. 1نمودار 
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 كراتين و دارونما در مراحل مختلف پژوهش هاي تغييرات لاكتات خون گروه. 2نمودار 
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  گيري بحث و نتيجه
هاي زيادي اثر آن را بر عملكـرد ورزشـي بررسـي     هايي است كه پژوهش از جمله مكمل ،كراتين
هاي تكراري  اما در گسترة دانش ما مطالعات بسيار اندكي به مصرف اين مكمل بر وهله اند، كرده

تا آثـار مصـرف    ه استدر اين پژوهش سعي شد ،بر اين اساس). 17،2(اند  انجام آزمون پرداخته
كوتاه مدت مكمل كراتين بر تغييرات ناشي از دو وهله فعاليت تواني بيشينه در مقادير لاكتـات  

  .كرده مورد بررسي قرار گيرد هوازي تكواندوكاران تمرين ن بيخون و توا
هوازي در گـروه كـراتين، پـس از     لاكتات خون و توان بي كه هاي پژوهش حاضر نشان داد يافته
هـوازي و آن هـم در وهلـة دوم     اما اين افزايش تنها در مورد توان بي ،افزايش يافته گيري مكمل
هوازي در وهلة دوم در گروه  يرات بين گروهي مقادير توان بياز سويي ديگر، تغي. است دار معني

هـاي   تي ـهـا كـه در فعال   بعضي از پژوهش .يافته است دار معنيكراتين نسبت به دارونما افزايش 
ن گـزارش  يكـرات  گيـري  ش توان را پس از مكملياند، افزا ابي كردهيها را ارز تناوبي توان آزمودني

 اند ز در دسترسيقاتي نيتحق .باشند با پژوهش حاضر همسو مي كه)17،15،14،12،2،1( اند داده
ت تناوبي نشـان  يها پس از فعال ن بر توان آزمودنيياز مصرف مكمل كرات را رييتأث گونه چيكه ه
 30هوازي از آزمون  ري توان بييگ كه براي اندازه) 2003(كوكاك و همكاران ). 20،19( اند نداده

سازي  توان را پس از مكمل دار معنيش ي، افزاكردندسنج استفاده ه ركاب زدن روي چرخ كاريثان
هـا را توسـط    مطالعاتي كه تـوان آزمـودني   بيشترجالب توجه است، ). 14( دادندن گزارش يكرات

ثانيـه روي چـرخ    10مخصوصاً بـا مـدت كمتـر از     ،آزموني كه شامل فقط يك تكرار ركاب زدن
ها پس از مصرف كراتين مشاهده  در توان آزمودنيرا شي افزاي گونه اند، هيچ كارسنج بود سنجيده

گيران جـوان انجـام    در پژوهشي كه روي كشتي) 1385(خالدان و همكاران ). 27،24( اند نكرده
تغييـرات تـوان در دو گـروه كـراتين و دارونمـا       كـه  دادند دريافتند، با مصرف كراتين هر چنـد 

گروه، پس از يـك فعاليـت شـديد تنـاوبي تفـاوت      ، اما بين تغييرات توان بين دو است دار معني
كـه بـراي ارزيـابي تـوان      مـدتي بنابراين نوع آزمون، تعداد تكـرار و  ). 1(ي وجود ندارد دار معني

  . استبسيار مهم  ،شود استفاده مي
رسد عملكرد در يك وهلـه از تمـرين ممكـن اسـت از طريـق مصـرف        به نظر مي با وجود اينكه

اين مكمل محتواي كـل كـراتين    بد، اما نشان داده شده است كه مصرفمكمل كراتين بهبود نيا
 Pcrدرصد آن به شـكل   20كه تقريباً  ،دهد درصد افزايش مي 50تا  20اسكلتي را حدود  عضلة
  Pcrهاي اخلاقي، ميـزان كـراتين و   محدوديت وجود اگر چه در اين مطالعه به دليل). 29(است 

دهندة افزايش  اما كراتينين خون به عنوان شاخصي كه نشان گيري نشد، عضلات مستقيماً اندازه
نتايج نشان داد، مقـادير كـراتينين خـون گـروه كـراتين      . گيري شد كراتين عضلات است، اندازه
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، )17،12،7،2(، مشابه با نتـايج بسـياري از مطالعـات    گيري مكملنسبت به گروه دارونما پس از 
 رسد اين افزايش، بيشتر در وهلـه  كه به نظر مي) P=000/0(ي پيدا كرده است دار معنيافزايش 

اگـر   -تر اين ذخائر  روند، سبب بازسازي سريع رو به تحليل مي Pcrهاي بعدي تمرين كه ذخائر 
سـازي بـه يـك     در اين پژوهش به منظور شـبيه  ،رو از اين. شود مي -چه به صورت كامل نيست 

شود، آزمون مـورد نظـر در    چند دور برگزار ميدوره از مسابقات ورزشي كه به صورت تناوبي در 
هـاي   اد در آزمونيبه احتمال ز. ساعت بين آنها انجام شد اي با فاصلة زماني يك ثانيه 30ةدو وهل

ش سـرعت  يد انـرژي بـالاتر و افـزا   ي ـل توليبـه علـت پتانس ـ   ،نيكرات گيري مكملتناوبي پس از 
، تـوان  ين افزايش ظرفيت تـامپوني خـون  و همچنه يدر زمان بازگشت به حالت اول Pcrبازسازي 
هـاي   ، ولـي در آزمـون  )طور كه نتايج اين پـژوهش نشـان داد   همان( ابدي ش مييها افزا آزمودني

 ATP - PCrعـي ذخـائر   يبه علت پر بودن طباحتمالاً ه، يثان 10منفرد مخصوصاً با زمان كمتر از 
اد بـر  يفشار ز وارد شدن ز عدميو نت و استفادة عضلات از منابع در دسترس يقبل از شروع فعال

گـذارد   ري بـر تـوان عضـلات نمـي    ير چشـمگ ين تـأث يكـرات  گيري مكملبازي،  -دي يدستگاه اس
هـاي بعـدي تمـرين يـا مسـابقه مـؤثر        اين نتيجه كه مصرف اين مكمل بيشتر در وهله. )12،2(

  . نيز تأييد شده است) 13( و همكاران 1خواهد بود، توسط ايزكويردو
  هوازي به ويژه در آزمون دوم پس از مصرف مكمل ، بهبود توان بيوهش حاضرن يافتة پژتري مهم

عضلاني در فاصلة استراحت بـين دو   Pcrتوان به افزايش سرعت بازسازي  بود كه علت آن را مي
و نيـز تسـهيل در    PCrتر  آزمون و در نتيجه پتانسيل بالاي توليد انرژي از طريق بازسازي سريع

در  تـوان گفـت احتمـالاً مصـرف ايـن مكمـل       مـي  ،بنـابراين . حالت اوليه نسـبت داد  بازگشت به
به ويـژه در  (هايي كه در آن ورزشكار بايد در طول يك روز در چندين مسابقه شركت كند  رشته

چون در سطح قهرماني كه اختلاف بين قهرمانان بسيار ناچيز  ؛مفيد خواهد بود) مسابقات نهايي
  .تواند تعيين كنندة برنده يا بازنده باشد مي ار بسيار اندكاست، يك عامل اثرگذ

اول و دوم نسبت به  هاي لاكتات خون هر دو گروه در آزمون مقدارميزان لاكتات خون،  مورددر 
ميزان تجمع لاكتـات   زيرا؛ استي يافت كه طبيعي دار معنيمقدار پايه در مرحلة مشابه افزايش 
 نفجاري شديد به چندين برابر مقادير استراحتي افزايش ميخون پس از يك فعاليت سرعتي و ا

 ،وجود نداشت گيري مكملها پس از  ي بين گروهدار معنياز سويي ديگر، هيچ اختلاف ). 9(يابد 
  . گروه كراتين نسبت به گروه دارونما اندكي بيشتر بود اما ميزان تجمع لاكتات در

، و با برخي )19،10،2(شد همسو  انجامدر اين زمينه ها، با نتايج برخي از مطالعات كه  اين يافته
توانـد بـر    عضله مي نيكل كراتش يكه افزا معتقدنددانشمندان . است) 22،21،4(ديگر در تضاد 
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در  .)5( گـذارد بر يثأتجمـع لاكتـات در خـون ت ـ    و به دنبـال آن بـر   PCrو  ATP افزايشزان يم
ج ينتا با مشابهي هاي يافته ان انجام شد،و همكار 1سيديتوسط هاونت 2005قي كه در سال يتحق

افزايش انـدك لاكتـات خـون در گـروه مصـرف       محققاناز نظر اين . آمد دست بهپژوهش حاضر 
 اسـت دهندة افزايش ظرفيت تامپوني و نيز افزايش تحمل لاكتات در عضله  كنندة كراتين، نشان

مكمل كـراتين بـه دنبـال    ديگري نيز افزايش تجمع لاكتات خون پس از مصرف  محققان). 12(
در پژوهشـي كـه   ) 1385(سـلطاني و همكـاران   ). 19،10(يك فعاليت تناوبي را گزارش كردنـد  

گيـري   هاي آن را تكواندوكاران جوان تشكيل مي دادنـد، دريافتنـد كـه پـس از مكمـل      آزمودني
اما ايـن   ،دياب كراتين و به دنبال انجام يك فعاليت شديد تناوبي، اگرچه لاكتات خون افزايش مي

  ). 7( نيست دار معنيافزايش 
در بيشتر اين مطالعات پژوهشگران افزايش در تجمـع لاكتـات خـون را بـا افـزايش در سـرعت       

تـوان افـزايش    در پژوهش حاضـر نيـز مـي   . ها توجيه كردند و توان آزمودني ،عملكرد، زمان اجرا
هـا پـس از    حمل لاكتات آزمودنيهوازي و نيز افزايش ت ناشي از افزايش توان بي لاكتات خون را
ها، آزمون را با تـوان و شـدت    ها پس از مصرف مكمل در واقع آزمودني. ها دانست مصرف مكمل

رسد افزايش سطح لاكتات خون به موازات بهتـر شـدن    به نظر مي ،بنابراين. بالاتري انجام دادند
كه شـدت آن كـاملاً تحـت    شد  اگر در اين پژوهش از آزموني استفاده مي. عملكرد منطقي باشد

شـد، احتمـالاً ايـن امكـان      با شدت يكساني انجام مي گيري مكملو در قبل و بعد از  بودكنترل 
بـه عنـوان منبـع انـرژي، ميـزان       Pcr، افزايش استفاده از  وجود داشت كه پس از مصرف مكمل

ادعـا را  پژوهش انجام شده توسط مايكـل و همكـارانش نيـز ايـن     . تجمع لاكتات را كاهش دهد
دور در دقيقـه را روي چـرخ    100بايست سـرعت   ها مي در اين پژوهش، آزمودني. كند تأييد مي

شد، تـا جـايي    ها اضافه مي وات به چرخ 50مقاومتي برابر  ،كردند و هر دقيقه كارسنج حفظ مي
 اين پژوهشـگران بـا اسـتفاده از ايـن پروتكـل مقـادير      . كه آنها نتوانند اين سرعت را حفظ كنند

  ).22(و كاهش آن را پس از مصرف كراتين گزارش كردند  ،لاكتات را بررسي
گيـري كوتـاه مـدت كـراتين      تـوان گفـت مكمـل    بر اساس نتايج پژوهش حاضر مي ،خلاصه طور به

كرده در دومين وهلـه از انجـام آزمـون     هوازي تكواندوكاران تمرين توان بي دار معنيموجب افزايش 
بـه هـر حـال بـه نظـر      . ي روي ميزان لاكتات خون آنها نداشـته اسـت  ردا معنيشده است ولي اثر 

در طـول يـك روز در    بايـد  هاي تناوبي شـديد كـه ورزشـكار    رسد مصرف اين مكمل در ورزش مي
هايي از اين  براي انجام پژوهش. چندين مسابقه شركت كند، به ويژه در مسابقات نهايي مفيد باشد

ها، آزمون مـورد نظـر بـه دليـل      ي دقيق آثار مصرف مكملشود به منظور بررس دست پيشنهاد مي
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هاي اين پـژوهش عـدم    يكي از محدوديت. سازي به شرايط مسابقه، حداقل دو بار تكرار شود شبيه
بـدون ترديـد، مطالعـات كنتـرل شـده روي      . وجود يك آزمون استاندارد ويژة تكوانـدوكاران اسـت  

هاي متناسـب بـا آن رشـته، دربـارة راهكارهـاي       هاي مختلف و استفاده از مكمل ورزشكاران رشته
  .   گشايد دنياي تربيت بدني و ورزش مي به روي را اي بهبود عملكرد ورزشي، دورنماي علمي تازه
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