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تعاملي تمرين مقاومتي و مكمل كراتين بر قدرت فلكشن عضلة  اثر

  دوسر بازوي دانشجويان دختر 
 

  
   3 خادميرضا علي   _  2محمدعلي سمواتي شريف _  1معصومه سيف

استاديار گروه . 2 بوعلي سينا همدان،دانشگاه   تربيت بدني وعلوم ورزشيي گروه فيزيولوژي ورزشجوي دكتري دانش.1
تربيت بدني و علوم ورزشي دانشگاه  كارشناس ارشد گروه . 3تربيت بدني و علوم ورزشي دانشگاه بوعلي سينا همدان، 

  نهاوند
   

  چكيده
قيق بررسي تأثير استفادة همزمان كراتين و تمرينات مقاومتي بر قـدرت فلكشـن عضـلة دوسـر بـازوي دانشـجويان       هدف از اين تح

  نفـره  صورت تصادفي به سـه گـروه ده   طور تصادفي انتخاب و به دانشجو به 30بدين منظور . دختر تربيت بدني در نيمسال آخر است
 :سـال ، وزن 6/19± 3/1 :سـن  2، تجربـي  متر سانتي 162±4/4 :قد گرم،كيلو9/53±  4/4 :سال، وزن8/19± 4/1 :سن 1تجربي ( 
 162± 9/4 :قـد  كيلـوگرم، 59±  9/3 :سـال، وزن 8/19± 0/1 :و كنتـرل سـن   متـر  سانتي 8/162±   2/5 :قد كيلوگرم،±2/51 5/7

ت فلكشن عضلة دوسر بازو بـا  آزمون در زمينة برآورد قدر آزمون و بعد از شش هفته، پس از سه گروه پيش. تقسيم شدند) متر سانتي
در  .كـوئين شـركت كردنـد    اي مـك  هفتـه  در برنامة تمريني مقاومتي شش 2و  1هاي تجربي  گروه. عمل آمد استفاده از دينامومتر به

گروه كنتـرل در هـيچ مداخلـة تمرينـي     . از دارونما استفاده كردند 2از مكمل كراتين و گروه تجربي  1طول اين مدت گروه تجربي 
وابسته و  از آزمون تيگروهي  درون هاي وتحليل داده تجزيه براي. گونه مكمل و دارونمايي نيز استفاده نكردند ت نكرده و از هيچشرك

 .دش ـاسـتفاده   هجـده  ةنسـخ    spssافزار  نرم در محيطو ) One Way Anova(يكطرفه تحليل واريانس  هاي آزمونها  بين گروه
پس از شش هفته استفادة همزمان مكمل كـراتين و انجـام تمرينـات مقـاومتي، قـدرت       1تجربي نتايج تحقيق نشان داد، در گروه 

گونه اختلاف معناداري در  هيچ) دارونما( 2در گروه تجربي). P  =004/0( صورت معناداري افزايش يافت فلكشن عضلة دوسر بازو به
بنـابراين  ).  =001/0P(صـورت معنـاداري كـاهش يافـت      در گروه كنترل قدرت به P). =242/0 (مشاهده نشد ميزان قدرت اندام

ويـژه بـراي اجـراي بهتـر      منظور افـزايش قـدرت، بـه    توان نتيجه گرفت استفادة همزمان از تمرينات مقاومتي و مكمل كراتين به مي
 .تواند سودمند باشد رويدادهاي ورزشي مي

  
 هاي كليدي واژه

 .زو و دارونما، مكمل كراتينتمرينات مقاومتي با وزنه، قدرت فلكشن دوسر با
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  مقدمه
عنوان عامل  هاي ورزشي به تغذية مناسب و مكملهاي ورزشي،  هاي بدني و شركت در رقابت پرداختن به فعاليت

هاي ورزشي و افزايش  امروزه ورزشكاران براي كسب موفقيت). 2(مهمي در عملكرد ورزشي مطرح بوده است 
هاي دارويي يا  استفاده از عصاره. گيرند كار مي ارهاي متعددي را بهآمادگي جسماني و عملكرد ورزشي راهك

تحقيقات دلايل متعددي را در اين . توان به آنها اشاره كرد هايي است كه مي هاي غذايي، از جمله شيوه مكمل
أخير كنند، از جمله، افزايش عملكرد و توان ورزشي، بهبود بخشيدن به دورة بازتواني، به ت زمينه عنوان مي

هايي است  ترين مكمل يكي از معروف 1كراتين مونوهيدرات ).3(هاي عضلاني  انداختن خستگي و كاهش آسيب
برخي تحقيقات نشان  .اند كه بسياري از تحقيقات بر استفاده از آن در سلامت و عملكرد ورزشي متمركز شده

ارايي بازده تمرين و سازگاري بيشتر اند كه كراتين موجب افزايش قدرت، به تأخير انداختن خستگي، ك داده
از جمله )  CrH2O( 2كراتين يا مونوهيدرات كراتين ).5، 8، 27(شود  ورزشكاران با شرايط تمرين مي

هاي كراتيني بيشتر  مكمل). 4(كنند  هاي اخير بيشتر ورزشكاران از آن استفاده مي هايي است كه در سال مكمل
دن، افزايش مقاومت در برابر خستگي، بهبود حركات انفجاري، سوزاندن براي افزايش حجم عضلاني، حفظ وزن ب

 تحقيقات در ).5، 27،11(شود  ها، استفاده مي چربي، كاهش دورة زماني بازيافت و درمان برخي بيماري

 افزايش شروع تمرين، در فسفوكراتين كراتين، افزايش غلظت ذخيرة افزايش نيروزايي كراتين، آثار گرفته انجام

قدرت  و توان، كار، افزايش نتيجه در و تناوبي يها فعاليت در بازيافت هاي دوره در فسفوكراتين سازي وبارهد
  ).6( است شده گزارش

 10را كراتين محتواي روز 7 تا 2 مدت به مونوهيدرات كراتين گرم 20 روزانة مصرف دهد مي نشان مطالعات

مقدار  آن متعاقب و دهد، مي افزايش درصد 40 تا 20 را يعضلان درون فسفوكراتين غلظت نيز و درصد 25 تا
 اين شده است كه داده نشان همچنين. بخشد مي شتاب مدت كوتاه و شديد تمرينات در را ATP مجدد سنتز

از زمان كشف كراتين در  ). 17، 28(گردد   برمي اوليه مقدار به) هفته 5تا  4(مصرف  از پس هفته چند مقدار
ويژه ورزشكاران را به خود معطوف  ون، اين مكمل غذايي توجه دانشمندان و محققان زيادي بهتا كن 1832سال 

اگرچه برخي . شروع شد 1920عنوان يك مكمل غذايي از سال  در واقع بررسي تأثيرات كراتين به). 5(كرده است 

                                                           
1. Creatine Monohydrate 
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هاي آن  تئوري زيادي از مزيتكه مباني  طوري از فوايد نيروزايي اين مكمل در تحقيقات اوليه نشان داده شد، به
هاي ورزشي قدرتي يا سرعتي  از آن جهت بهبود عملكرد 1960اي تا سال  كردند، ورزشكاران حرفه حمايت مي
تدريج مصرف كراتين در بين  پس از شناخت آثار مفيد اين مكمل توسط برخي قهرمانان، به. كردند استفاده نمي

هاي  اين مكمل در بين ورزشكاران نخبة كشور 1985يي كه در سال ورزشكاران شيوع بيشتري پيدا كرد، تا جا
تر شد و حتي ورزشكاران  نيز مصرف آن عمومي 1990پس از سال . ويژه انگليس يك مكمل رايج شد اروپايي و به

 ). 7، 26(كردند  مبتدي نيز از آن استفاده مي

 ارگوژنيكي، بر كمك يك عنوان را بهكراتين مونوهيدرات  مدت تأثير كوتاه) 1388(گائيني و همكاران 

 كراتين گرم 20 روزانه نتايج نشان داد مصرف. گيران بررسي كردند كشتي قدرت و سرعت عملكردهاي

طور معناداري  روز، قدرت يك تكرار بيشينه اكستنشن زانو را به 7 فاصلة گرمي، به 5 وعدة چهار در مونوهيدرات
 ). 3(بهبود بخشيد  گيران در كشتي

 آزمون كه فعال مردان از نفر 40 براي را روز 6 در كراتين گرم 6 بارگيري ،)1991( همكاران و1 تمنهال

تأثير  كراتين مكمل مصرف داد، نشان نتايج .دادند، مطالعه كردند انجام مي بار 3 را اي ثانيه 15 هوازي بي وينگيت
 . )20(دارد  گرفته انجام كار كل و متوسط توان اوج، توان بر معناداري

 از استفاده با را نخبه گيران كشتي هوازي بي ظرفيت بر كراتين مكمل تأثير نيز ) 2003(همكاران  و2 كوكا 

 توان بر زيادي تأثير كراتين مكمل مدت كوتاه مصرف دادند نشان آنها. بررسي كردند اي ثانيه 30 وينگيت آزمون

  ).24(گيران دارد  هوازي كشتي بي متوسط توان و اوج
هاي استفادة همزمان از مكمل كراتين و تمرينات مقاومتي با وزنة  گرفته در زمينه وجود تحقيقات انجام با

هاي  ، تا كنون تحقيقات اندكي در زمينة تأثير برنامه)26،23،14(آزاد يا ماشين وزنه بر ميزان قدرت ورزشكاران 
عنوان عاملي مؤثر در ارتقاي  ورزشكار بههاي كراتيني در زنان ورزشكار و غير قدرتي همراه با مصرف مكمل

هدف از . صورت گرفته است) هايپرتروفي و هايپر پلازيا(هاي ورزشي و همچنين افزايش حجم عضلات  عملكرد
اين پژوهش بررسي اثر تعاملي تمرين مقاومتي و مكمل كراتين بر قدرت فلكشن عضلة دوسر بازوي دانشجويان 

  . دختر است
                                                           

1. Hultman et al 
2. Kocak et al 
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  روش تحقيق
ــ ــدني  جامعــة آم ــر رشــتة تربيــت ب ــد اري تحقيــق دانشــجويان دخت ــالي نهاون ــد كــه  مجتمــع آمــوزش ع بودن

بــراي اطمينــان از ســلامت و همگــن كــردن جامعــة آمــاري از نظــر . داوطلبانــه در ايــن پــروژه شــركت كردنــد
دانشـجو   30 .ترتيـب پيشـينة سـلامت دانشـجويان و ميـزان فعاليـت بـدني آنـان ارزيـابي شـد           فعاليت بدني، به

 ــ ــابقة بيم ــه س ــي ك ــاري(اري خاص ــاري    بيم ــت، بيم ــي، دياب ــي و تنفس ــي عروق ــاي قلب ــوي و  ه ــاي كلي ...) ه
منظـور ارزيـابي ميـزان فعاليـت بـدني،       بـه  1از پرسشـنامة بـك  . عنوان نمونـة آمـاري انتخـاب شـدند     نداشتند، به
هــاي فراغــت و در مجمــوع ميــزان فعاليــت  طيــف اســت، و ســه شــاخص ورزش، كــار و فعاليــت 16كــه شــامل 

  ). 9(كند، استفاده شد  ارزيابي مي بدني را
8 ÷ ]8 I   +7I   +6I   +5I   +4I   +3I  ) +2 I - 6  + (1 [I   =شاخص كار  

4 ÷  ) 12 I   +11I   +10I   +9I  (   =شاخص ورزش 

   9 ةامتياز طيف شمار )  9I = (25/1×   ]) ماه( تكرار × ) ساعت( مدت × شدت  [
امتياز،  3، 8تا  4امتياز،  2، 4تا  1امتياز،  1باشد،  1تا  0آمده اگر بين  ستد عدد به 9در مورد طيف شمارة 

  . دهد امتياز به خود اختصاص مي 5، 12تر يا مساوي  امتياز و بزرگ 4، 12تا  8
4 ÷  ) 16 I   +15I   +14I   +13I  ( =  شاخص فراغت   

  شاخص فراغت+ شاخص ورزش + شاخص كار = ميزان فعاليت بدني 
 2، تجربـي )مكمـل ( 1نفـري تقسـيم شـدند؛ گـروه تجربـي      صـورت تصـادفي بـه سـه گـروه ده      ها به  مودنيآز

ــي. و گــروه كنتــرل) دارونمــا( ــال 1گــروه تجرب ــراتين مونوهيــدرات شــركت مــس گلوب ــا 2، مكمــل ك ــادا ب ، كان
ــته ــران     بس ــان اي ــركت پوي ــدي ش ــكي در    ) PNC(بن ــوزش پزش ــان آم ــت و درم ــوز وزارت بهداش داراي مج
ــا آب فــراوان مصــرف كردنــد  300اي هــ بســته مصــرف ) دارونمــا(نشاســته  2گــروه تجربــي. گرمــي را همــراه ب

اي  گـروه كنتـرل هـيچ مـاده    ). بـدون آگـاهي از ايـن مطلـب كـه ايـن دو مـاده بـا هـم فـرق دارنـد           (كردنـد   مي
و تجربـي  ) مكمـل ( 1گـروه تجربـي  . كردنـد، همچنـين در هـيچ مداخلـة تمرينـي شـركت نداشـتند        مصرف نمي

كـوئين بـا    به مدت شش هفته، سـه جلسـه در هـر هفتـه، برنامـة تمرينـي مقـاومتي بـه روش مـك         ) دارونما( 2

                                                           
1. Baecke 
2. Mass Global 
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الاضـلاع، پشـتي بـزرگ     اي، متـوازي  سـر بـازويي، ذوزنقـه    ماشين وزنه را براي عضـلات سـاعد، دوسـر بـازو، سـه     
ل از شـروع تمـرين از   هـر فـرد قب ـ  . زمان آزمـون بعـدازظهرها در نظـر گرفتـه شـده بـود      . و دلتوئيد انجام دادند

اي كـه   تـرين وزنـه   سـنگين (تكـرار بيشـينه    10شـد و وزنـة مناسـب بـراي      نظر قـدرت عضـلاني سـنجيده مـي    
 3كـوئين مشـتمل بـر     روش مـك . شـد  انتخـاب مـي  ) بار آن را در دامنـة كامـل حركتـي، انجـام دهـد      10بتواند 
نسـبت فعاليـت و اسـتراحت در     بـا توجـه بـه   (هـا يـك تـا دو دقيقـه      در فواصـل بـين سـت   . تايي بـود  10ست 

ــه آزمــودني) تمرينــات اينتــروال ــا  . شــد هــا اســتراحت داده مــي ب فاصــلة اســتراحت در جلســة اول تمرينــي، ب
اســتراحت در جلســة دوم يــك . فاصــلة زمــاني دو دقيقــه اســتراحت بــين هــر ســت در نظــر گرفتــه شــده بــود

امـة تمـرين اسـتراحت همـان يـك دقيقـه       در اد. ثانيه و جلسة سـوم بـه يـك دقيقـه تقليـل يافـت       30دقيقه و 
ميـزان  . گرفـت  برنامة تمريني بـا اسـتفاده از اصـل اضـافه بـار و مقاومـت فزاينـده انجـام مـي         . مدنظر قرار گرفت

شـد تـا اضـافه بـار نيـز بـر همـين اسـاس در نظـر           گيـري مـي   قدرت پس از هر جلسة تمرين با دينامومتر اندازه
آزمــون از طريــق  آزمــون و پــس ر ســه گــروه در مراحــل پــيشميــزان قــدرت فلكشــن آرنــج ه ــ. گرفتــه شــود

 45منظـور يكسـان بـودن شـرايط اعمـال نيـرو، بـا اسـتفاده از گونيـامتر زاويـة            بـه . گيـري شـد   دينامومتر اندازه
درجــه مشــخص  45درجــة فلكشــن آرنــج مشــخص شــد، تــا قــدرت ايزومتريــك عضــلة دوســر بــازو در زاويــة  

شـايان ذكـر   . گرفتـه شـد و بيشـترين مقـدار، ركـورد وي محسـوب شـد        از هر فرد سه بـار آزمـون قـدرت   . شود
ــن آزمــون كــه قبــل از آن روي    ــذيري اي ــزان تكرارپ ــر در دو روز انجــام مــي 10اســت مي ــا  نف ــر ب ــت، براب گرف

  .محيط عضلة دوسر بازو از طريق متر نواري نيز برآورد شد. بود 92/0
 ـ    مقدار مصرف مكمـل براسـاس وزن آزمـودني    دين صـورت كـه قبـل از آغـاز كـار، وزن      هـا مشـخص شـد، ب

، )1جـدول ( شـده كـه مخـتص زنـان اسـت      هـا بـا تـرازوي ديجيتـال مشـخص و براسـاس جـدول ارائـه          آزمودني
مصـرف كـراتين شـامل دو مرحلـه بـود، مرحلـة بـارگيري و        . شـد  مقدار مصرف مكمل كـراتين آنهـا تعيـين مـي    

شـد   طـي چهـار نوبـت در روز مكمـل داده مـي      مرحلـة بـارگيري پـنج روز ادامـه داشـت كـه      . مرحلة نگهـداري 
پـس از اتمـام    دقيقـاً و  نـيم سـاعت قبـل از تمـرين     ، نـيم سـاعت قبـل از ناهـار    ، نيم سـاعت قبـل از صـبحانه   (

شـد كـه    هـا توصـيه مـي    بـه آزمـودني  . شـد  مكمل كراتين همراه با آب و ترجيحـاً آبميـوه مصـرف مـي    .  )تمرين
كليــة ايــن مراحــل زيــر نظــر متخصــص تغذيــه انجــام . ننــدنســبت بــه روزهــاي ديگــر آب بيشــتري مصــرف ك

كننـدة دارونمـا نيـز دقيقـاً مشـابه گـروه        گـروه مصـرف  . شـدند  صورت روزانـه كنتـرل مـي    ها به فت و آزمودنيگر
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. )1جـدول  (مصـرف مكمـل كـراتين در دورة نگهـداري از روز ششـم آغـاز شـد         مقـدار . كردنـد  مكمل عمل مـي 
ــت   ــادير در روز دو نوب ــن مق ــرين   نو(اي ــاً پــس از تم ــت دوم دقيق ــرين و نوب ــل از تم ــاعت قب ــيم س ــت اول ن ) ب

 ). 3، 17(شد  مصرف مي

  طرز مصرف كراتين مونوهيدرات در ورزشكاران زن. 1جدول 
 مرحلة نگهدارنده مرحلة بارگيري وزن بدن

 گرم 3-5 گرم9 كيلوگرم46- 50

 گرم 3-5 گرم10 كيلوگرم55-51

 رمگ 3-5 گرم10 كيلوگرم59-56

 گرم 3-6 گرم11 كيلوگرم64-60

 گرم 3-6 گرم12 كيلوگرم68-65

 
هــا  همبســته و بـين گـروه   tآزمـون   از) آزمـون  آزمـون و پــس  پـيش ( گروهــي درون هـاي  داده بـراي مقايسـة  

ــوناز  ــانس   آزم ــل واري ــه تحلي ــويه     و )One Way Anova(يكطرف ــانس يكس ــاليز واري ــين از آن همچن
و فاصــلة  α= 05/0هــا  ســطح معنــادار بــودن داده. منظــور اطمينــان از همگــن بــودن جامعــه اســتفاده شــد بــه

 هجــده ةنســخ  spssافــزار  نــرم كليــة عمليــات آمــاري در محــيط. درصــد در نظــر گرفتــه شــد 95اطمينــان 
  .انجام گرفت

 

هاي تحقيق  يافته  
  .دهد را نشان مي) و كنترل 2، تجربي1هاي تجربي گروه(ها  آزمودني) سن، وزن و قد(هاي فردي  ي، ويژگ2جدول 

  و كنترل) دارونما( 2، تجربي )مكمل( 1هاي تجربي  ميانگين سن، وزن و قد گروه. 2جدول 
 )كيلوگرم (وزن  )متر  سانتي(قد  )سال (سن  متغير

روه
گ

بي ها 
جر

ت
1 

بي
جر

ت
رل 2

كنت
 

بي
جر

ت
1 

بي
جر

ت
رل 2

كنت
 

بي
جر

ت
1 

بي
جر

ت
رل 2

كنت
 

M±SD 8/19 ± 4/1  6/19 ± 3/1  8/19 ±1 162± 4/4  8/162 ± 2/5  162± 9/4  9/53 ± 9/3  2/51 ± 5/7  
 

59± 9/3  
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ــيش  3جــدول  ــازو در پ ــر ب ــدرت عضــلة دوس ــانگين ق ــس ، مقايســة مي ــون و پ ــروه آزم ــون در گ ــاي  آزم ه
ــي ــي)مكمــل( 1تجرب ــيدر گــروه ت. دهــد و كنتــرل را نشــان مــي) دارونمــا( 2، تجرب ــدرت 1جرب ــانگين ق از  مي

ــه  300/25 ± 002/2 ــود       700/30 ±702/1ب ــادار ب ــزايش معن ــن اف ــه اي ــت ك ــزايش ياف در . =P)004/0(اف
افــزايش يافــت، امــا ايــن افــزايش معنــادار   200/25 ±400/2بــه  900/23 ± 034/3قــدرت از  2گــروه تجربــي

ــود  ــرل از  . =P)242/0(نب ــروه كنت ــدرت در گ ــه  700/27 ±263/2ق ــه   400/27 ± 170/2ب ــت ك ــاهش ياف ك
 .اين كاهش معنادار نبود

  
 و كنترل 2، تجربي 1هاي تجربي  آزمون در گروه مقايسة قدرت عضلة دوسر بازو در پيش و پس. 3دول ج

 كنترل 2تجربي 1تجربي 

 آزمون پس آزمون پيش آزمونپس آزمونپيش آزمونپس آزمونپيش آزمون

M±SD 300/25 ±2 700/30 ± 7/1  900/23 ±3 200/25 ± 4/2  700/27 ± 2/2  400/27 ± 1/2  

P-Value 004/0 242/0 001/0 

  
ــدول  ــس   4ج ــيش و پ ــازو در پ ــر ب ــلة دوس ــيط عض ــانگين مح ــة مي ــروه ، مقايس ــون در گ ــي آزم ــاي تجرب ، 1ه
ــي ــي   2تجرب ــان م ــرل را نش ــروه كنت ــد و گ ــي . ده ــروه تجرب ــازو از   1در گ ــيط ب ــانگين مح  05/25 ± 2/1مي
در گـروه  ). =011/0P(متـر افـزايش يافـت كـه ايـن افـزايش معنـادار بـود          يسـانت  73/25 ±2/1متـر بـه    سانتي

ــي ــازو از  2تجرب ــه  ســانتي 25/24 ± 7/1محــيط ب ــر ب ــن   ســانتي 35/24 ± 7/1مت ــا اي ــت، ام ــزايش ياف ــر اف مت
ــود   ــادار نب ــزايش معن ــازو از   ). P=052/0(اف ــيط ب ــرل مح ــروه كنت ــانتي 4/24 ±1در گ ــه   س ــر ب  3/24 ± 1مت

 ).=313/0P(فت كه اين كاهش معنادار نبود متر كاهش يا سانتي

 
  و كنترل 2، تجربي 1هاي تجربي  آزمون در گروه مقايسة محيط عضلة دوسر بازو در پيش و پس. 4جدول 
 كنترل 2تجربي  1تجربي  گروه

 آزمون پس آزمون پيش آزمون پس آزمون پيش آزمون پس آزمون پيش آزمون

M±SD 05/25 ± 2/1  73/25 ± 2/1  250/24 ± 7/1  350/24 ± 7/1  4/24 ±1 3/24 ±1 
P-Value 011/0 052/0 313/0 
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در ) و كنتــرل 2، تجربــي1تجربــي( هــا  بررســي مقايســة ميــانگين قــدرت عضــلة دوســر بــازويي بــين گــروه
 702/1( 1ميـانگين قـدرت عضـلة دوسـر بـازويي بـين گـروه تجربـي         نشـان داد، ) 5جـدول  (آزمـون   مرحلة پس

ــروه تجربـــي) 700/30 ± ــادي دارد )100/26 ± 766/2( 2و گـ ــتلاف زيـ ــن ).  =000/0P(، اخـ ــين ايـ همچنـ
ــي   ــروه تجربـ ــين گـ ــاداري را بـ ــتلاف معنـ ــه اخـ ــرل ) 700/30 ± 702/1(1مقايسـ ــروه كنتـ  ± 170/2(و گـ

ــان داد ) 400/27 ــي   ). =008/0P(نش ــروه تجرب ــين گ ــه در ب ــن مقايس ــا اي ــروه )  100/26 ± 766/2( 2ام و گ
  .)=414/0P(ري را نشان نداد اختلاف چشمگي) 400/27 ± 170/2(كنترل 

) و كنتـرل  2، تجربـي 1تجربـي ( هـا   در بررسي مقايسـة ميـانگين محـيط عضـلة دوسـر بـازويي بـين گـروه        
ــس ــة پ ــون  در مرحل ــدول (آزم ــد،)5ج ــان داده ش ــروه     ، نش ــين گ ــازويي ب ــر ب ــلة دوس ــيط عض ــانگين مح مي

ــي ــادي داشــته )تــرم ســانتي 35/24 ± 7/1( 2و گــروه تجربــي) متــر ســانتي 73/25 ±2/1( 1تجرب ــزايش زي ، اف
و گــروه ) متــر ســانتي 73/25 ±2/1(1همچنــين ايــن مقايســه بــين گــروه تجربــي     ).  =017/0P(اســت 
 2امــا ايــن مقايســه در بــين گــروه تجربــي. =P)007/0(افــزايش معنــادار بــود ) متــر ســانتي 3/24 ± 1(كنتــرل

ــانتي 35/24 ± 7/1( ــر س ــرل  ) مت ــروه كنت ــانتي 3/24 ± 1(و گ ــر س ــداد   ) مت ــان ن ــمگيري را نش ــتلاف چش اخ
)727/0(P=.  

 2، گروه تجربي )مكمل( 1مقايسة ميانگين قدرت و محيط عضلة دوسر بازويي آزمون بين گروه تجربي  .5جدول 
 آزمون و گروه كنترل در مرحلة پس) دارونما(

  كنترل  2تجربي   ها  گروه  ها متغير
P-Value P-Value  

دوسر         قدرت عضلة  
  بازويي

  * 008/0  *000/0 1تجربي
    414/0 كنترل

محيط عضلة            دوسر
  بازويي

  *007/0  *017/0 1تجربي
    727/0 كنترل

* )05/0P<(   
 

  گيري  بحث و نتيجه
پـس از شـش هفتـه    ) مكمـل ( 1هـاي حاصـل از ايـن تحقيـق نشـان داد، در گـروه تجربـي        وتحليل يافتـه  تجزيه
ــا مصــرف همزمــان مكمــل كــراتين قــدرت بــه   برنامــة صــورت معنــاداري افــزايش  تمرينــي مقــاومتي همــراه ب
ــت ــاران      . ياف ــائيني و همك ــق گ ــايج تحقي ــا نت ــدرت عضــلاني ب ــزايش ق ــا اف ــاط ب ــق در ارتب ــن تحقي ــايج اي نت
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 روز، 7 فاصـلة  گرمـي، بـه   5 وعـدة  چهـار  در مونوهيـدرات  كـراتين  گـرم  20 روزانـه  مصـرف مبني بـر  ) 1388(

 كـراتين  مـدت  كوتـاه  گيـران، كـه نشـان دادنـد مصـرف      عضـلاني كشـتي   قـدرت  و سـرعت  عملكردهـاي  در

 طـور  بـه  زانـو  اكستنشـن  گيـران را در حركـت يـك تكـرار بيشـينه      سـرعتي و قـدرت عضـلات كشـتي     عملكرد

كــه در تحقيقــي ) 1385(امــا بـا نتــايج گــائيني و همكــاران  ). 3( بخشــد، مطابقــت دارد مــي بهبــود معنـاداري 
ــر ــينة         ديگ ــرس س ــدرت پ ــر ق ــاومتي ب ــات مق ــراتين و تمرين ــل ك ــان از مكم ــتفادة همزم ــد اس ــان دادن نش

ــرس ســينة آزمــودني   ــدرت بيشــينة پ ــر ق ــابتي ب ــا ورزشــكاران رق ــدارد،  ه ــاداري ن ــأثير معن ــي ت ي گــروه تجرب
 ذخيـرة  افـزايش  مثـل  كـراتين،  نيروزايـي  تحقيقـات خـود آثـار    در )2005(1ونتيـديس ها ).4(مطابقـت نـدارد   

هـاي   دوره در فسـفوكراتين  سـازي  دوبـاره  افـزايش  تمـرين،  شـروع  در فسـفوكراتين  زيـاد  مقـادير  ين،كـرات 
اسـت   دهرك ـ عضـلاني را گـزارش   قـدرت  و تـوان  كـار،  افـزايش  نتيجـه  در و تنـاوبي  يهـا  فعاليـت  در بازيافـت 

 مكمـل  مصـرف  تـأثير  زمينـة  در پـژوهش  96 روي فراتحليلـي  در) 2003( همكـاران  و 2بـرنچ  . )18(

 اسـت  ممكـن  كـراتين  مكمـل  رسـيدند كـه مصـرف    نتيجـه  ايـن  بـه  قدرتي، و سرعتي عملكردهاي بر راتينك

) 2000(و همكـاران   3بـورك مطالعـات  ). 12(بخشـد   بهبـود  مكـرر  تمرينـات  در ويـژه  بـه  را قـدرت  و سـرعت 
 تـا  را شـديد  خيلـي  مـدت  كوتـاه  هـاي  تي ـفعال در مـؤثر  عوامـل  كـراتين  مكمـل  مصـرف  حاكي از آن است كه

نتيجـة تحقيقـات ايـن پژوهشـگران بـا توجـه بـه افـزايش قـدرت و            .)13( دهـد  مـي  گسـترش  معنـاداري  حـد 
ــا تحقيــق حاضــر همخــواني داشــت   كــراتين در  اينكــه، خلاصــه .حجــم عضــله صــرف نظــر از روش تحقيــق ب

تمـرين و فعاليـت بايـد     بـه شـكلي كـه اولاً    ،)14( شـود  ورزشـي مـي   عملكردهـاي بهبـود   موجـب  يخاص ةدامن
اي طـول بكشـد تـا از ذخـاير      دوم اينكـه مـدت زمـان اجـراي فعاليـت بايـد بـه انـدازه        . هوازي و بيشينه باشد بي

ــزايش ــ اف ــتهــاي كراتينــي  كــراتين ناشــي از مصــرف مكمــل  ةيافت ــرده شــوداســتفاده  نهاي زمــان  چنانچــه. ب
ــاه باشــد ــرايبــيش از مقــداري كــه  pcr ذخــاير ،فعاليــت خيلــي كوت ــ ب ــرژي باشــندأت تخليــه  ،)20( مين ان

تـا مسـيرهاي گليكـوليز و هـوازي بـراي       ،اي كوتـاه باشـد   سـوم اينكـه مـدت فعاليـت بايـد بـه انـدازه       . شود نمي
هـاي فعاليـت    ريكـاوري مناسـب در بـين وهلـه     سـتي باي مـي چهـارم اينكـه   . شـود ن فعـال مين سوخت و انرژي أت

مصـرف   ،اينكـه  شـايان توجـه  . موجـود باشـد   pcr ذخـاير كـافي بـراي بازسـازي    تـا زمـان    در نظر گرفتـه شـود  
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امـا ممكـن    ،افـزايش قـدرت و حجـم عضـلاني شـود      موجـب توانـد   طـور مسـتقيم نمـي    هاي كراتينـي بـه   مكمل
 .)15( را بهبـود بخشـد  و حجـم   طـور غيرمسـتقيم قـدرت    و بـه دهـد  است كميت تمرينات بـا وزنـه را افـزايش    

نجـام هـر سـت و ريكـاوري مناسـب بـين       هـوازي، زمـان كوتـاه ا    بنابراين رعايت شـرايط تمرينـي بيشـينه و بـي    
بــراي تــأثير هرچــه . باشــد) مكمــل(  1توانــد از عوامــل افــزايش قــدرت در گــروه تجربــي هــر ســت و دوره، مــي
بـر رعايـت اصـول تمـرين بايـد بـه مقـدار، روش و نظـم در مصـرف مكمـل كـراتين توجـه              بيشتر كراتين، علاوه

   .)26(كرد 
نشـان   )هـايپرتروفي (افـزايش محـيط انـدام     در مـورد  گرفتـه  جـام طور كلي نتـايج حاصـل از تحقيقـات ان    به
ــابوليكي را پــس از تمــرين راه  دهــد كــه پاســخ مــي ــدازي مــي هــاي هورمــوني، تغييــرات آن . )11، 26(كننــد  ان

ــزايش در  ــه. شــود و انســولين مــي ، تستوســترون GH ،IGF-1تمــرين موجــب اف ــزايش در  ب طــور نظــري اف
نظيــر ( موجــب افــزايش آنابوليســم و مقــدار مصــرف مــواد غــذاييســطح هورمــوني ســرم خــون ممكــن اســت 

ــر عضــلاني شــود )مكمــل كــراتين ــيش . در فيب ــي بعــد از تمــرين در دورة  ايــن موضــوع عامــل اصــلي ب جبران
خـوبي   هـا را بـه   مطالعـات مختلـف افـزايش هورمـوني و چگـونگي اثـر هورمـون       . بازگشت به حالـت اوليـه اسـت   

  . نشان داده است
قــدرت فلكشــن و محــيط عضــلة دوســر بــازويي پــس از شــش هفتــه مصــرف همزمــان  2در گــروه تجربــي

نتــايج ايــن تحقيــق بــا نتــايج . دارونمــا و تمرينــات مقــاومتي، افــزايش يافــت، امــا ايــن افــزايش معنــادار نبــود 
ــاران    ــدان و همك ــات خال ــاران  )2) (1385(تحقيق ــائيني و همك ــف)4)( 1385(، گ ــاران 1، ج ) 1999( و همك

بـا توجـه بـه نتـايج ايـن تحقيـق مبنـي بـر تـأثير همزمـان           . همخـواني دارد ) 23(و همكـاران   2و كيلداف) 21(
تـوان عـدم افـزايش معنـادار قـدرت       اثـر بـودن دارونمـا، احتمـالاً مـي      مصرف كراتين و تمرينات مقـاومتي و بـي  

 را بــه عــدم اســتفادة همزمــان از مصــرف مكمــل كــراتين و كــافي نبــودن 2و محــيط عضــله در گــروه تجربــي
كـه مشـاهده شـد،     گونـه  امـا همـان  . هـاي هورمـوني زنـان نسـبت داد     مدت و شدت تمرينات مقاومتي و ويژگـي 

تـوان بـه تـأثير تمرينـات      ايـن موضـوع را مـي   . مشـاهده شـد   2مقداري افزايش در قدرت فلكشن گـروه تجربـي  
  .  مقاومتي با رعايت اصول مقاومت فزاينده و اضافه بار نسبت داد
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براسـاس  . اهش معنـاداري در ميـزان قـدرت فلكشـن عضـلة دوسـر بـازو مشـاهده شـد         در گروه كنتـرل ك ـ  
تـوجهي بـه    عـدم مصـرف مكمـل كـراتين و عـدم انجـام تمرينـات مقـاومتي و بـي          گرفتـه  نتايج تحقيقات انجـام 

ــدرت و آتروفــي عضــلاني مــي   ورزش و فعاليــت ــدني موجــب كــاهش ق در تحقيــق حاضــر ). 10(شــود  هــاي ب
گونـه مكملـي مصـرف نكـرد، در هـيچ مداخلـة تمرينـي مقـاومتي نيـز شـركت            اينكه هـيچ بر  گروه كنترل علاوه

ــرد ــاران  . نك ــائيني و همك ــابتي،     ) 1388(گ ــكاران غيررق ــينة ورزش ــرس س ــدرت پ ــود روي ق ــات خ در مطالع
هــاي ضــروري را عامــل عــدم     ناكــافي بــودن دورة تمرينــي و عــدم توجــه بــه رژيــم غــذايي و مكمــل        

نتــايج تحقيــق حاضــر در مــورد گــروه . و مــانع افــزايش قــدرت بيــان كردنــدهــاي عصــبي عضــلاني  ســازگاري
 و همكــــاران 2و كوكـــاك ) 28)(2005(1آكــــودان، ) 3)(1388(كنتـــرل بــــا نتـــايج پــــژوهش گـــائيني    

    . همخواني دارد )24)(2003(

ــه ــل داده تجزي ــدرت فلكشــن و محــيط     وتحلي ــزايش ق ــاداري را در اف ــق حاضــر، اخــتلاف معن ــا در تحقي ه
بــا توجــه بــه . نشــان داد) دارونمــا( 2نســبت بــه گــروه تجربــي) مكمــل( 1وســر بــازوي گــروه تجربــيعضــلة د

تـوان بـه تـأثير مصـرف      يكسان بودن وضعيت آمادگي جسـماني و فعاليـت بـدني دو گـروه ايـن افـزايش را مـي       
 نتـايج . نسـبت داد  2در گـروه تجربـي  ) نشاسـته (نسـبت بـه مصـرف دارونمـا      1مكمل كـراتين در گـروه تجربـي   

هـاي   هـاي بهبـود عملكـرد و سـازگاري     در زمينـه ) 1999(تحقيق حاضـر بـا نتـايج تحقيقـات جـف و همكـاران       
و تحقيقــات كيلــداف و همكــاران ) 21، 29(فيبــر عضــلاني بــه مكمــل كــراتين و تمرينــات مقــاومتي ســنگين  

ــا مصــرف مكمــل كــراتين در ورزشــكاران دانش ــ ) 2002( گاهي و مبنــي بــر تــأثير تمرينــات مقــاومتي همــراه ب
ــر قــدرت پــرس ســينه و حجــم عضــله در     ــأثير همزمــان مصــرف كــراتين و تمرينــات مقــاومتي ب همچنــين ت

هــاي  آزمــودني. ، همخــواني داشــت)23(كننــدة مكمــل كــراتين نســبت بــه گــروه دارونمــا   هــاي مصــرف گــروه
ول انــد كــه شــدت تمــرين در طــ دســت آورده بــا مصــرف كــراتين ايــن توانــايي را بــه) مكمــل( 1گــروه تجربــي

كـه تـداوم و كسـب توانـايي در افـزايش شـدت تمـرين و رعايـت اصـول           طـوري  بـه . برنامه را بهتـر حفـظ كننـد   
تــر قــدرت و عبــور از مراحــل مختلــف  مقاومــت فزاينــده و رعايــت اصــل اضــافه بــار، موجــب دســتيابي ســريع 

آمــادگي تــر و در نتيجــه كســب قــدرت بيشــتر و  تمــرين ماننــد تحمــل خســتگي، ســازگاري و ريكــاوري ســريع
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هــا نشــان داد، پــس از شــش هفتــه تمرينــات  وتحليــل داده نتــايج حاصــل از تجزيــه .)1(شــود     تــر مــي ســريع
ــربازو در      ــلة دوس ــيط عض ــدرت و مح ــزان ق ــاداري در مي ــزايش معن ــراتين، اف ــان ك ــاومتي و مصــرف همزم مق

ايج تحقيــق نتــ .و همچنــين گــروه كنتــرل مشــاهده شــد) دارونمــا( 2نســبت بــه گــروه تجربــي 1گــروه تجربــي
بـا توجـه بـه نتـايج مـذكور در مـورد تـأثير        . مطابقـت دارد  )6) (2013( و همكـاران  1هـاي آگـوار   حاضر با يافتـه 

ــادار    ــتلاف معن ــدم اخ ــاومتي، ع ــات مق ــراتين و تمرين ــل ك ــان مكم ــدرت و محــيط عضــلة   همزم ــزان ق در مي
و عـدم   2در گـروه تجربـي   تـوان بـه عـدم مصـرف كـراتين      را مـي  و گـروه كنتـرل   2دوسر بازو در گـروه تجربـي  

ــا افــزايش . انجــام تمرينــات مقــاومتي در گــروه كنتــرل نســبت داد  و قــدرت فلكشــن جزئــي و غيرمعنــادار ام
تـوان بـه مـدت يــا     را مـي  گـروه كنتـرل  نســبت بـه  ) دارونمـا ( 2دوسـر بـازويي در گـروه تجربـي     عضـلة محـيط  

  .شدت تمرين نسبت داد
توانـد تأييـدي بـر نتـايج تحقيقـات       قيـق، ايـن موضـوع مـي    با نگاهي اجمـالي بـه نتـايج حاصـل از ايـن تح     

پژوهشــگران در زمينــة تــأثيرات مصــرف همزمــان كــراتين و اجــراي تمرينــات مقــاومتي بــر افــزايش قــدرت و  
تـوان گفـت دانشـجويان دختـري كـه قصـد دارنـد         با توجـه بـه نتـايج ايـن تحقيـق، مـي      ). 3(حجم عضله باشد 

ــا تمرينــات مقــاومتي فزاينــده و   قــدرت عضــلاني و حجــم تــودة عضــلاني خــود  را افــزايش دهنــد، همزمــان ب
ــي  ــنظم و مســتمر، م ــي م ــة تمرين ــدرات   برنام ــراتين مونوهي ــد از مكمــل ك ــدار مشــخص و  (توانن براســاس مق

 .  استفاده كنند) مشاورة متخصص تغذيه
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