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ول كراتين بر برخي از شاخصثير مصرف مكمتأ  هاي عملكردي
 گيران جوان شتيساختاري كُ
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2دكتر شادمهر ميردار

3محمد گرجي

 چكيده
شاخصين بر برخي كراتمدت سازي كوتاهل مكممطالعة تأثير،هدف از اين پژوهش كُاز در ساختاري و عملكردي گيرانشتيهاي

و نمونة روش اين پژوهش به صورت نيمه. استجوان  آنتجربي 87/67±935/7گير با ميانگين وزن شتيك19ُ شامل،آماري
و سن دو75/22±72/3كيلوگرم و در يك طرح دوسوكور به  گروه كراتين سال بودند كه به صورت تصادفي انتخاب شدند

)10n= ( و دارونما)9n= (ب20گروه كراتين مقدار. تقسيم شدند بهو) گرم5×4( روز5 مدته گرم كراتين در روز  گروه دارونما
و از.، گلوكز مصرف كردند همين مقدارهمين ترتيب و بعد و توده بدون چربي( ساختاري هاي شاخص كراتين سازي مكملقبل وزن

و كلّ قدرت بيشينهكرديهاي عملو شاخص  كار ايزومتريك حركت ليفت با استفاده از دينامومتر، اوج توان، ميانگين توان
شد) ال بين هر تكرار ثانيه استراحت فع30با5× ثانيه30( آزمون وينگيت دستي به وسيلةشده انجام و تحليل. ارزيابي براي تجزيه
دTهاي پژوهش از آزمون آماري يافته نتايج اين. استفاده گرديدSpss 13افزار با كمك نرم)≥05/0p(دارير سطح معني مستقل

و دارونما هاي شاخص كراتين بين ميانگين تغييرات تمامي سازي مكملپژوهش نشان داد كه پس از   عملكردي در دو گروه كراتين
پس در پيش و و توده بدون چربي در بين دو گروه طور اختلا همين. داري وجود نداشت تفاوت معني،آزمون آزمون ف ميانگين وزن

و دارونما  كيلوگرم افزايش داشته است، اين شاخص در گروه3/0، وزن در گروه كراتينمتغير هرچند،دار نبوده است معني،كراتين
مي، تحقيق حاضربه طور كليّ. كاهش يافت،دارونما بر تأثير معني، كراتينمدت سازي كوتاهلكند كه مكم پيشنهاد داري
كُ شاخص و ساختاري . شديد تناوبي نداردفعاليتگيران در حين شتيهاي عملكردي
و ميانگين توان كراتين:كليديهايهواژ .، دينامومتر وينگيت، توده بدون چربي، آزمون، اوج
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كل و توان ميانگين توان، اوج دينامومتر، از استفاده با ليفت حركت ايزومتريك
 ×5 ه  ×5 فعفع30باه استراحت تكرارثانيه هر بين شد) فعالفعال تحلي. ) ارزيابي) ارزيابي و تجزيه براي

معني سطح ير ي ير معني ير يمعنيمعن ير يمعني سطح ير دارسطح دارير نرم05/0p≤(p(p(ير كمك گرديدSpss 13افزاربا گرديد. استفاده گرديد.  . استفاده اياستفاده نتايج
تمامي تغييرات ميانگين دارونماهايصشاخصشاخصبين و كراتين گروه دو در عملكردي

تنداشتنداشت لااختلااختلانهمين. همي. همين. وجود گروهطور دو بين در چربي بدون توده و وزن ميانگين ف
نكراتينكراتينر گروه در گرو3/0،وزن در شاخص اين است، داشته افزايش كيلوگرم
مي،رحاضرحاضر پيشنهاد مي، پيشنهاد مكممكممي، كه هلكند هلمكم كوتامكم كوتاهل هل هل معني،نكراتينكراتينتمدتمدتهلسازي معني، ي، تأثير ي، تأثير داريي،

نداردتفعاليتفعاليتنحينحين تناوبي .شديد
آزمونن چربي، بدون توده ردينامومتردينامومترتوينگيتوينگيت، ،.
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