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  چكيده
تركيبـات  مصرف مكمل كـراتين بـر    ثير چهار هفته تمرينات اينتروال شديد همراه باأت حاضر بررسي تحقيق هدف از اجراي :هدف

 دختر شـناگر آمـاتور   30هاي تحقيق شاملآزمودني :شناسيروش. باشدتور ميبدن و عملكرد سرعتي دانشجويان دختر شناگر آما
 10 ر سـه گـروه  كيلوگرم انتخاب و به طور تصـادفي د  57 ± 31/6سال و ميانگين وزن  10/22 ±41/1شهر اهواز با ميانگين سني 

 و روز 5مدت  ه ترتيب، طي دوره بارگيري بهو شبه دارو ب ينگروه مكمل كرات. قرار گرفتند )كنترلو  شبه دارو مكمل كراتين،( نفره
هـر دو گـروه   . دريافت كردند )آرد نخودچي( و شبه دارو گرم مكمل كراتين 2 ادامه روزي در و )گرمي 10وعده  2( گرم 20 روز هر

. ردنـد ضـربان قلـب بيشـينه شـركت ك     % 85- 90با شـدت   شنا ديشد نترواليا ناتياي تمرهفته 4مكمل و شبه دارو در يك دوره 
گيـري عملكـرد   متر جهـت انـدازه   25گيري فاكتورهاي مربوط به تركيب بدني و آزمون كرال سينه اندازهجهت  تركيب بدنيآزمون 
چهار هفته تمرينات اينتروال نتايج نشان داد كه  :نتايج .هفته تمرين و مصرف مكمل اجرا شد 4در دو مرحله قبل و بعد از  سرعتي

مكمـل   هاي گروهيندبر عملكرد سرعتي آزمواما ثير بوده است أتبي هاتركيب بدني آزمودني برل كراتين شديد همراه با مصرف مكم
تـوان چنـين بيـان كـرد، از آنجـا كـه       به طور كلي مي :گيريبحث و نتيجه .ثير مثبت داشته استأت تمرين+ و شبه دارو  تمرين+ 

شود، عملكرد دستگاه انرژي فسـفاژن و در پـي آن اجراهـاي كوتـاه     ميمصرف مكمل كراتين منجر به افزايش ذخيره كراتين عضله 
هـا  هاي تحقيق حاضر آماتور بودند و يكي از عوامل بهبود ركورد در اين آزمـودني از سوي ديگرآزمودني. يابدمدت و شديد بهبود مي

  .  ثير تمرين دانستأتوان عامل يادگيري و ترا مي )گروه مكمل و گروه شبه دارو(
  تمرينات اينتروال شديد، مكمل كراتين، تركيب بدن، عملكرد سرعتي: هاي كليديهواژ

The effect of four weeks interval training with creatine supplementation on body composition and sprint 
performance in amatory females swimmers 

Abstract 

purpose: The purpose of this study was to investigate the effect of four weeks interval training with creatine 
supplementation on body composition and sprint performance in amatory female swimmers. Methods: Subjects 
consist of 30 female from Ahvaz City (average age: 22/10 ± 1/41 , mean weight: 57 ± 6/31 kg) were selected and 
randomly divided in three equal groups of supplement, placebo and control. The subjects in supplement group 
ingested 20gr (2×10gr per day) creatine supplement per day for five days (loading phase) and then ingested 2gr per 
day for 25 day (maintenance phase). In placebo group, the subjects ingested the same dose of placebo at the same 
time. The supplement and placebo groups participated in swimming interval training by 85_90% of maximum heart 
rate for four weeks. The control group didn’t ingested supplement and didn’t participate in training. body 
compositions factors of subjects were evaluated by performed body composition test and for evaluation the sprint 
performance, subjects performed the 25m swimming test. All of the subjects performed these tests before and after 4 
weaks training. Results: The results suggested that four weeks interval training with creatine supplementation lead 
to no significant changes in body compositions factors in supplement and placebo groups. But four weeks interval 
training with creatine supplementation lead to significant changes in sprint performance in supplement and placebo 
groups. Conclusion: Therefore these results suggest that creatine supplementation lead to increase in muscle 
creatine reserve, improvement in ATP-Pc system and then lead to improvement in intensive short distance 
performance. In the other hand, the subjects were amatory and one of the factors that improved the records of sprint 
performance (in tow groups) may be learning and effects of training.   
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  مقدمه
جايگاه اصلي خود را در بين  ورزشي امروزه تغذيه صحيح

هاي ورزشكاران پيدا كرده است و اهميت تغذيه برنامه
صحيح و مناسب و تأثير آن در تمرينات ورزشي و مسابقات 

هاي رقابتي جهان در فعاليت. )1( مشخص شده است
امروزي، به منظور بهبود اجراهاي ورزشي، استفاده از 

ها بسيار اي و ديگر پتانسيلهاي بدني، رواني، تغذيهپتانسيل
- در اين ميان استفاده از مكمل. ضروري و حياتي شده است

اي كسب كرده هاي غذايي توسط ورزشكاران نيز شهرت ويژه
هاست يكي از مكمل) PCr, H2O( كراتين منو هيدارت. است

نتايج حاصل  .هاي اخير جهان شمول شده استكه در سال
حاكي از اين است  در ارتباط با مصرف كراتين تحقيقات از

كه مصرف مكمل كراتين موجب افزايش توده بدون چربي، 
حجيم شدن عضلات، افزايش عملكرد و سرعت بازسازي 

ATP  در دوره بازيافت شده و عدم تأثيرات جانبي آن را
- همچنين مصرف مكمل كراتين باعث مي. )2( كندمي ييدتأ

 مدت به تأخير افتاده و اجراهاي كوتاهشود كه خستگي 
خستگي عامل مهمي در افت عملكرد است، ). 3( بهبود يابد

 ATPكه در تمرينات اينتروال شديد به دليل كاهش ميزان 
عضله به ميزان  ATPافزايش ميزان . آيدعضله بوجود مي

هاي عضلاني وابسته است و ي سلولزهواافزايش ظرفيت بي
. باشدي ميزهوابه دليل بهبود توان بيبهبود عملكرد نيز 

موجود افزايش  ATPبدين معني كه سرعت استفاده عضله از 
با توجه به اينكه در شناگران سرعتي سيستم انرژي . يابدمي

رسد كه مصرف مكمل است، بنظر مي ATP – PCغالب 
تواند اثرات ذكر شده در مطالب بالا را در كراتين مي

نتايج تحقيقات در اين زمينه اظهار . اشدشناگران نيز داشته ب
دارد كه مصرف مكمل كراتين موجب افزايش كراتين آزاد مي

شود و همچنين نشان داده شده و فسفوكراتين عضلات مي
است كه تجمع كراتين متعاقب مكمل سازي درتارهاي تند 
انقباض نسبت به تارهاي كند انقباض بيشتر است و تغييرات 

ر تارهاي تند انقباض نسبت به تارهاي كند مقادير كراتين د
انقباض قبل و بعد از يك دوره تمريني بيشتر بوده و با توجه 

همچنين اطلاعات ). 4(به كار رابطه مثبتي نشان داده است 
منتشر شده حاكي از اين است كه مصرف مكمل كراتين اثر 
افزايش خود را در عملكرد سرعتي در طول تمرينات شديد 

مخصوصاً در تارهاي  PCrا افزايش دسترسي به بيشينه ب
، و با اين فرضيه كه )5(كند عضلاني تند انقباض اعمال مي

PCr كننده موقتي براي تجمع به عنوان يك خنثيADP 
- سيتوزولي در اين نوع تار در طي فعاليت ورزشي عمل مي

اكثر تحقيقات انجام شده حجيم ). 6(كند، مطابقت دارد 
ايش سرعت، قدرت و همچنين افزايش شدن عضلات، افز

كنند و توده بدون چربي با مصرف مكمل كراتين را تأييد مي
نتايج ). 7(اند همچنين عدم تأثيرات جانبي آن را ذكر كرده

تحقيقات ديگر حاكي از اين است كه مصرف مكمل كراتين 
شود و كراتين عضلات ميوموجب افزايش كراتين آزاد و فسف

ناوبي شديد، قدرت عضلاني، اوج گشتاور، اجراي تمرينات ت
هاي عضلاني را بهبود هوازي سلولبي   ظرفيت و توان 

شود اما بخشيده و باعث پر آب شدن سلول عضلاني مي
). 4(بخشد حداكثر اكسيژن مصرفي و استقامت را بهبود نمي

اند كه تجمع كراتين اي از تحقيقات نشان دادهپاره در
ر تارهاي تند انقباض نسبت به متعاقب مكمل سازي د

بعلاوه اين گروه از . تارهاي كند انقباض بيشتر است
تحقيقات افزايش سرعت، قدرت و قدرت انفجاري عضله را 

  ).8(اند نيز گزارش كرده
به طور كلي اطلاعات مربوط به اثرات مكمل كراتين بر 

در هاي سرعتي عملكرد و سوخت و ساز عضله طي ورزش
لذا نياز . باشددر حالت بيماري نسبتاً محدود مي افراد سالم و

تري تا اطلاعات جامع ،گرددبه كار بيشتري احساس مي
هاي دقيقي كه كراتين به واسطه آن اثرات درباره مكانيسم

كند و نيز در ارتباط با اثرات زايي خود را اعمال ميانرژي
طولاني مدت مصرف مكمل كراتين نيز بايد خطرات 

هاي طولاني مدت تهديدكننده سلامتي را با دورهبهداشتي 
بنابراين  .مصرف مكمل كراتين و با مقادير بالا شناسايي كرد

  . شودلزوم تحقيقات نيز در اين زمينه احساس مي
-با توجه به مطالب ذكر شده اين سؤالات در ذهن پيش مي

آيد كه آيا نوع رژيم غذايي و تغذيه بر ظرفيت ورزشي و 
ورزشكاران سرعتي كه در تمرينات خود از  هايقابليت

مصرف مكمل  كنند تأثير دارد؟تمرينات اينتروال استفاده مي
ايجاد تغيير در فاكتورهاي مختلف تواند براي تا چه حدي مي

آيا  ذكر شده،بدن مفيد باشد؟ با توجه به سؤالات تركيب 
مصرف مكمل كراتين در تمرينات اينتروال شديد بر ظرفيت 

ورزشكاران سرعتي بويژه شناگران تأثير دارد؟ وجود  ورزشي
 چنين سؤالاتي محقق را بر آن داشت تا با توجه نقش ذخاير

در ظرفيت ورزشي و حجم مناسب توده عضلاني عضله  انرژي
بالاخص ( ورزشكاران سرعتي هم در تمرينات و هم در رقابت

) انددختران شناگر كه بسيار كم مورد بررسي واقع شده
  . درت به انجام اين تحقيق نمايدمبا
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  پژوهش روش شناسي
اين تحقيق به روش نيمه تجربي و با سه گروه مكمل، شبه 

آزمون پس       آزمون ودارو و كنترل و با استفاده از پيش
كه در آن اثر دو متغير مستقل تمرين و مكمل  .انجام گرديد

ملكرد هاي آزمودني بر دو متغير وابسته عكراتين در گروه
: نمونه هاي پژوهش .سرعتي و تركيب بدني سنجيده شد

ـ  23جامعه آماري اين تحقيق شامل كليه دختران شناگر 
هاي آموزش شنا، در كلاس باشد كهمي شهر اهوازساله  20

دختر به طور  30.اندمهارت كرال سينه را آموزش ديده
ناد تصادفي از بين داوطلبان واجد شرايط جامعه آماري با است

به پرسشنامه وضعيت تندرستي انتخاب شدند و سپس به 
شبه دارو  ،)نفر 10(طور تصادفي به سه گروه مكمل كراتين 

  . تقسيم شدند) نفر10(و كنترل ) نفر10(

  سنجش تركيب بدني و عملكرد سرعتي 
 ها با استفاده از قد سنج ديجيتالي وقد و وزن آزمودني

متغيرهاي وابسته در . دگيري شترازوي آزمايشگاهي اندازه
هفته تمرين و مصرف مكمل  4بعد از  دو مرحله قبل و

درصد چربي بدن،  كهتركيب بدن  آزمون. گيري شدنداندازه
، توده چربي بدن، توده بدون چربي بدن، كل آب بدن

، به كندارزيابي ميرا وزن كل بدن  و شاخص توده بدن
 1جائونساخت شركت  Body Compositionوسيله دستگاه 

متر كرال سينه  25در نهايت ركورد . شداجرا كره جنوبي 
-در استخر اندازه براي سنجش عملكرد سرعتي هاآزمودني

ها خواسته شده بود كه در آن روز از آزمودني .گيري شد
   .فعاليت بدني انجام ندهند

  و روش بارگيري سازيمكمل
ه قرار مكمل كراتين منو هيدرات در اين تحقيق مورد استفاد

گرم  20گروه مكمل كراتين مكمل خود را به ميزان .گرفت
 قبل دقيقه 45گرمي  10وعده  2در هر جلسه بصورت 

دوره ( روز 5به مدت  د از تمرينبع بلافاصلهو  تمرين
 هفته 4تا پايان  و بعد از آن هر روز دريافت كردند) بارگيري

 دريافتبه صورت محلول در آب گرم كراتين  2به ميزان 
، به همراه گروه مكمل كراتين به شبه داروگروه . كردند

به صورت محلول در  نخودهمان روش و همان ميزان آرد 
  . كردنددريافت  آب ميوه

  

                                                 
1. Jawon  

  پروتكل پژوهش
به  هجلسه يك ساعت 3هفته و هر هفته  4تمرينات به مدت 

شدت تمرين به  به .شد جراا شنا صورت تمرينات اينتروال
جلسه نسبت عايت اصل اضافه بار در هر طور تدريجي و با ر

شدت تمرين با استفاده از تعداد . شدبه جلسه قبل افزوده مي
در ابتدا با استفاده از فرمول . ضربان قلب محاسبه مي شد

حداكثر ضربان قلب ) سن -200= ضربان قلب حداكثر(
-70ها محاسبه و در جلسه اول با تمرينات در حد آزمودني

يشينه شروع شد و تا جلسه پاياني به ضربان قلب ب% 75
ضربان قلب بيشينه % 90-85تدريج به شدت تمرينات تا 

ها لازم به ذكر است كه از ابتدا به آزمودني. اضافه شد
  . شمارش تعداد ضربان قلب بعد از تمرين آموزش داده شد

  آماري تحليل
آناليز  هاي آماري مورد استفاده در اين تحقيق شاملآزمون
 دارينس يك سويه و آزمون تي وابسته در سطح معنيواريا
05/0≤P از آزمون اسموگروف اسميرنف نيز براي . بوده است

افزار نرمها استفاده شد و با بررسي طبيعي بودن توزيع داده
SPSS ها انجام شدآماري داده تجزيه و تحليل.  

  پژوهش نتايج

از اين بخش به ارائه نتايج توصيفي و استنباطي حاصل 
  .تحقيق پرداخته كه در ذيل ارائه شده است

ارائه شده  1ها در جدول هاي فردي آزمودنيبخشي از ويژگي
   .است

توصيفي مربوط به سن، قد و وزن اطلاعات : 1جدول شماره 
  آزمودني ها

 شاخص آماري 
  

  متغير

گروه   گروه مكمل
  گروه كنترل  شبه دارو

انحراف   ميانگين
راف انح  ميانگين  استاندارد

انحراف   ميانگين  استاندارد
  استاندارد

  59/1  48/22  61/1  61/22  57/1  35/22 )سال(سن
  Cm( 45/161  68/1  09/162  56/1  16/161  38/1(قد
  Kg( 43/59  86/3  30/55  92/1  30/54  70/5(وزن

شاخص توده
  Kg/m2( 23  52/1  46/21  12/1  79/20  98/1(بدن

توده
  Kg( 23/16  22/2  03/14  54/1  03/14  83/3(چربي

توده بدون
  Kg( 17/43  84/2  27/41  17/1  41/41  54/3(چربي

كل آب
  64/2  83/29  83/0  69/29  16/2  94/30 %)برحسب(بدن

عملكرد
  S( 60/36  24/6  64/38  57/6  64/38  22/7(سرعتي
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مقايسه ميزان فاكتورهاي تركيب نشان دهنده  2جدول 
. باشدمي مكمل+ بدني قبل و بعد از تمرين در گروه تمرين 

، با توجه به سطح شودهمانگونه كه در جدول مشاهده مي
داري ارائه شده براي هر كدام از فاكتورهاي تركيب معني

. دار نبوده استبدني، تغييرات در هيچكدام از فاكتورها معني
بنابراين تمرين و مصرف مكمل بر هيچكدام از فاكتورهاي 

   . داري نداشته استعنيتركيب بدني به لحاظ آماري تاثير م

  مكمل+ مقايسه ميزان فاكتورهاي تركيب بدني قبل و بعد از تمرين در گروه تمرين  .2جدول 

اختلاف ميانگين   انحراف معيار  ميانگين  تعداد  گيريزمان اندازه  فاكتور
  قبل و بعد

انحراف معيار 
سطح   tآمار   درجه ازادي  اختلاف

  داريمعني
 درصد چربي

  %)برحسب(بدن
 14/2 69/26 10 بعداز تمرين  23/0  27/1  9  50/0  64/0 84/2 33/27 10 قبل از تمرين

 توده چربي بدن
)Kg(  

 92/1 88/15 10 بعداز تمرين  28/0  29/1  9  /30  34/0 22/2 24/26 10 قبل از تمرين
توده بدون چربي 

  )Kg( بدن
 62/2 46/43 10 بعداز تمرين  43/0  -81/0  9  35/0  -/29 84/2 17/43 10 قبل از تمرين

 كل آب بدن
  %)برحسب(

 88/1 01/31 10 بعداز تمرين  80/0  -25/0  9  27/0  -07/0 16/2 94/30 10 قبل از تمرين
شاخص توده 

  )Kg/m2بدن
 47/0 49/1 10 بعداز تمرين  35/0  97/0  9  11/0  03/0 48/0 52/1 10 قبل از تمرين

 وزن كل بدن
)Kg(  

    82/3 39/59 10 بعداز تمرين  90/0  12/0  9  32/0 04/0 86/3 43/59 10 قبل از تمرين
ها در پس آزمون نسبت به پيش آزمون در هر سه گروه وجود داشته است كه دهد كه كاهش زمان اجرا و بهبود عملكرد سرعتي آزمودنينشان مي 1نمودار 

  .گرددهاي آماري مربوطه و نتايج آن ارائه ميآزمون متعاقباًدار بودن اين تغييرات براي بررسي معني

36.6

34.359

38.649

36.46

38.926

37.696

32

33

34

35

36

37

38

39

ی
عت
سر

رد 
لک
عم

مکمل پلاسيبو کنترل

نمودار مقايسه ميانگين های پيش آزمون و پس آزمون آزمودنی های سѧѧه 
گروه در عملکرد سرعتی

پيش آزمون

پس آزمون

 

  تيهاي سه گروه در عملكرد سرعهاي پيش آزمون آزمودنيمقايسه ميانگين) : 1(نمودار 
كه حاصل آناليز  3در جدول با توجه به نتايج ارائه شده 

باشد، با يكسويه براي بررسي عملكرد سرعتي مي واريانس
بايد  05/0داري بزرگتر از و سطح معني Fتوجه به آماره 

دار نبوده ها به لحاظ آماري معنيگفت كه تغييرات بين گروه
  .است

  
  
  

آناليز واريانس يكسويه براي بررسي عملكرد : 3جدول 
  سرعتي

  شاخص آماري
  منبع متغير

مجموع
  مجذورات

درجه 
  آزادي

ميانگين 
  F P  مجذورات

  24/3  2 48/6  بين گروهي
  12/2  27 39/57  درون گروهي  23/0  52/1

    30 66/170  كل
تاثير  4داري ارائه شده در در جدول با توجه به سطح معني

مكمل به لحاظ آماري + ستقل در گروه تمرين م هايرمتغي
  ).P= 001/0( دار بوده استمعني
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  تمرين+مقايسه ميانگين عملكرد سرعتي قبل و بعد از تمرين در گروه مكمل. 4جدول 

  
كه نشان دهنده شبه دارو + ، تاثير تمرين به تنهايي در گروه تمرين )P= 005/0(شود ه ميمشاهد 5همانگونه كه نتايج در جدول 

  . دار شده استبه لحاظ آماري معنينيز هاي اين گروه بوده آزمودني ددكاهش زمان اجراي
  وشبه دار+مقايسه عملكرد سرعتي قبل و بعد از تمرين در گروه تمرين. 5جدول

  يسرعت عملكرد
اختلاف ميانگين  انحراف معيار  ميانگين  تعداد  )ب ثانيهزمان بر حس(

  قبل و بعد
انحراف معيار 

  اختلاف
درجه 
  يدارسطح معني  t هآمار  آزادي

 47/7 46/34  10  بعد از تمرين  005/0  70/3  9  59/0  10/2 57/6 64/38  10  بل از تمرينق
  

  ينتيجه گير بحث و

در دهد يهاي اين تحقيق نشان متحليل آماري يافته
ها در سه تركيب بدني مورد ارزيابي آزمودنيهاي فاكتور
آزمون و در مقايسه پيش )، تمرينشبه دارو ،مكمل( گروه
تفاوت  به لحاظ آماري براي هر كدام از فاكتورها آزمونپس

ا نتايج نتايج اين فرضيه تحقيق ب .داري وجود نداردمعني
 و همكاران، هافمن )2008( تحقيقات آهمون و همكاران

 ، مندز و همكاران) 2004(، جاوير و همكاران )2005(
رف مكمل كه اثر تمرينات مختلف را همراه با مص) 2004(

و با نتايج  ، همخواني داشتكراتين بررسي كرده بودند
 ، كاتز و همكاران)2007( همكاران تحقيقات ولك و

 دلايل. مغايرت داشت) 2003(، كيلداف و همكاران )2003(
 يتتوان به نوع فعاليت بدني و جنسرا مي مغايرت اين

زيرا تنوع نحوه مصرف مكمل كراتين نسبت داد  آزمودني و
، در هيچ كدام از اين تحقيقات، نوع فعاليت مورد بررسي آنها

متي را مورد اكثر تحقيقات تمرينات مقاو شنا نبوده است و
ير را بر ثاند كه اين نوع تمرينات بيشترين تأبررسي قرار داده

همچنين اكثر تحقيقات بر روي  .دارند )1( بدن تركيب
روز بوده است  5-7مردان انجام گرفته و دوره مصرف مكمل 

 .اندري مكمل را مورد بررسي قرار دادهيعني فقط دوره بارگي
كه مصرف مكمل كراتين با افزايش  نداتحقيقات نشان داده

فزايش وزن به ادهد يع وزن بدن همراه است كه نشان ميسر
مكمل هرچه مدت زمان مصرف . باشددليل احتباس آب مي

ن روزانه از طريق رژيم غذايي و مين كراتيبه شرط تأ ،كراتين

وزن  ،ضافي از راه مصرف مكمل بيشتر شودمين كراتين اتأ
دهند اراني كه تمرين مقاومتي انجام ميخالص در ورزشك

سنتزپروتئين  كه دليل احتمالي آن افزايش شودبيشتر مي
به اين موضوع كه همه  بنابراين با توجه .)15( است

به  همه تحقيقات مورد بررسياند و دختر بودهها آزمودني
پايين  دوز اند و همچنينعنوان پيشينه تحقيق مرد بوده

جه به ميزان فعاليت با تو ها ومصرف كراتين توسط آزمودني
 احتمالاً صرفي آنها،و ميزان غذاهاي م ها و نوعبدني آزمودني

از طريق رژيم غذايي روزانه  بدنشاننياز  ميزان كراتين مورد
ف مكمل بر فاكتورهاي مصر دلايل همينمين نشده و به تأ

 دلايلاز . ثير نداشته استگيري تركيب بدني تأمورد اندازه
 ،نوع تمرينات اينتروال شديد بوده است توان بهمي ديگر

   . باشدنميثير تأنتايج بي كه در كسب اين اشاره كرد
عملكرد سرعتي  متغير مورد بررسي ديگر در اين تحقيق

متر سنجيده  25به وسيله زمان اجراي شناي  باشد كهمي
دهد كه بين ها نشان ميتحليل آماري يافته. شده است

 و مكمل، شبه دارو( هاي سه گروهعملكرد سرعتي آزمودني
 داري وجود ندارديپس از تمرينات تفاوت معن) نترلك
)23/0 =P  .(آزمون هر سه گروه كاهش در زمان اجرا در پس

 هايآزمون گروهكه اين كاهش در پس شود،مشاهده مي
آزمون شبه دارو نسبت به پيش + تمرين مكمل و + تمرين

اما . دار شده استمعني P= 005/0و   P= 00/0به ترتيب با 
كه نشان دهنده بهبود كاهش در زمان اجرا  ،در گروه كنترل

با اين حال در مقايسه . باشددار نمييعملكرد است معن

  يعملكردسرعت

  )زمان بر حسب ثانيه(
اختلاف ميانگين   انحراف معيار  ميانگين  تعداد

  قبل و بعد
انحراف معيار 

  اختلاف
درجه 
  يدارسطح معني  tآمار   آزادي

 24/6 60/36  10  بل از تمرينق
25/2  34/0  9  52/6  001/0  

 69/6 35/34  10  بعد از تمرين
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داري ايجاد د سرعتي بين سه گروه اختلاف معنيعملكر
  .نشده است

كاهش در زمان اجرا و بهبود عملكرد سرعتي در دو گروه 
توان به مصرف شبه دارو را مي+ تمرين  مكمل و + تمرين

كه با توجه به نتايج  ،دنسبت دا ، هر دومكمل وتمرين
تحقيقات در اين زمينه كه هم تمرين و هم مصرف مكمل 

. ، توجيه علمي داردشودود عملكرد سرعتي ميبمنجر به به
-مي ،و بهبود عملكرد در گروه كنترلاما كاهش زمان اجرا 

هاي گروه افزايش سطح فعاليت بدني آزمودني به دتوان
 افزايش سطحزي و كنترل بعد از يك ماه تعطيلات نورو

آزمون زمون نسبت به پيشآپس نها درآمادگي عضلاني آ
، هرچند كه كاهش زمان اجرا در گروه ه شودنسبت داد

  .دار نشده استكنترل به لحاظ آماري معني
زمينه با تحقيقات گيل و  نتيجه تحقيق حاضر در اين

 ، شيخ الاسلام وطني)2004( ، آنوماسيري)2005( همكاران
ها و البته تحقيقات در ورزش .همخواني دارد ،)1383(

هاي مختلف مصرف مكمل هاي مختلف و با ميزانفعاليت
ا نتايج ب نتيجه حاصل شده در اين فرضيه .است اجرا شده

 ن و همكارانو پيربر )2005( تحقيقات آهمون و همكاران
نشان دادند مصرف مكمل بر عملكرد سرعتي  كه) 2005(
 توانرت را بيشتر مييدليل اين مغا. ت داردمغاير ثير ندارد،تأ
ها و نحوه مصرف مكمل سطح آمادگي بدني آزمودني به

قيقات ذكر شده همه بازيكنان هاي تحزمودنيآ .نسبت داد
و  اندهاي مختلف ورزشي بودهاي و تمرين كرده رشتهحرفه

بهبود ركورد  .نحوه مصرف مكمل نيز كوتاه بوده است
ن تمرين كرده نياز به تمرينات سرعتي در ورزشكارا

اختصاصي و طولاني مدت دارد و در يك مدت كوتاه مصرف 
اما ). 15( ديابركورد سرعتي بهبود نمي ،مكمل و يا تمرين

وامل و يكي از عهاي تحقيق حاضر آماتور بودند آزمودني
توان عامل يادگيري ها را ميبهبود ركورد در اين آزمودني

  .  دانست

  گيرينتيجه
افزايش ذخيره كه مصرف مكمل كراتين منجر به  يياز آنجا

در  عملكرد دستگاه انرژي فسفاژن و ،كراتين عضله مي شود
همچنين . يابدراهاي كوتاه مدت و شديد بهبود ميپي آن اج

هاي بازيافت كوتاه شده و حجم دوره ،در تمرينات متناوب
 .شودميبراي ورزشكار قابل تحمل  تركار بيشتر با شدت بالا

از سوي ديگر آخرين اطلاعات بدست آمده حاكي از اين 
سازي فسفوكراتين در  ري و ذخيرهياست كه براي بارگ

 عضلات نياز به مصرف مقادير زيادي مكمل كراتين نيست،
براي ايجاد  تواند روشيبنابراين مصرف مكمل كراتين مي

هاي انفجاري وري در ورشكاران درگير در فعاليتپيشرفت ف
در واقع مصرف مكمل كراتين در اين ورزشكاران  ).1( باشد

اين  و در نتيجه شدهمنجر به تحمل حجم بيشتر تمرين 
هاي فيزيولوژيكي باعث بهبود حجم بالاي تمرين و سازگاري

مصرف مكمل  اينكه نهايتاً شود ومي آنهادر عملكرد ورزشي 
 نخواهدثير به طور مستقيم بر عملكرد ورزشي تأكراتين 
البته لازم به ذكر است كه ميزان اوليه ذخيره فسفو . داشت

پس از مصرف ثيرپذيري آن أكراتين عضله بر چكونگي ت
هاي اين و از آنجايي كه آزمودنيمكمل كراتين نقش دارد 

اند اين احتمال تحقيق همه دانشجويان ساك خوابگاه بوده
 وجود دارد كه بر اثر استفاده از غذاهاي سلف دانشجويي

ذخيره كراتين عضلات آنها در حد مطلوب نبوده و به اين 
ترتيب مصرف مكمل كراتين منجر به بهبود ذخيره كراتين 

  . عضله شده باشد
 عملكردهاي بر كراتين مكمل مصرف مثبت تأثير به باتوجه

 )است شده اشاره آن به نيز ديگر منابع در كه( قدرت و سرعت
 مادة به عنوان ماده ناي كه نكته اين گرفتن نظر در با و

 و ورزشكاران و مربيان به است، نشده شناخته غيرمجاز

 را ماده اين شودمي پيشنهاد ورزشي هايتيم تغذية مسئولان

 اينكه ويژه به .بگنجانند ورزشكاران غذايي رژيم در احتياط با

 نشده گزارش نيز جانبي عوارض آن مدت كوتاه مصرف براي

 مواد همزمان مصرف تأثير شودمي پيشنهاد همچنين . است

 قرار پژوهش مورد و بررسي كراتين، سوخت وساز بر مؤثر

 هايآنزيم تغييرات كراتين، مكمل مصرف همراه به يا گيرد

  . شود بررسي فسفوكيناز نيز كراتين مثل مرتبط
 رابطة قدرت و سرعت كه است مهم نكته اين به توجه

 سترشگ موجب يكي گسترش يعني دارند، هم با تنگاتنگي

 انجام هم با تغيير دو اين گسترش اغلب و شودمي ديگري

 اغلب قدرت و سرعت گسترش ورزشكاران نيز، در .پذيردمي

 دبه محققين نيز پيشنها .است همراه عضلاني هايپرتروفي با
اي نيز اجرا شود شود اين تحقيق در سطح شناگران حرفهمي

ن مورد بررسي قرار و هر دو فاكتور قدرت و سرعت را همزما
  .دهند
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