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چکیده
ت و استقامهوازي کراتین بر ترکیب بدنی، توان بیدوره یکرف صتأثیر مبررسی ،هدف از انجام این پژوهش

ال سچهار حداقلۀبا سابقکارفرنگیگیران کشتینفر از13،منظوربود. بدینکردهتمرینگیرانعضلانی کشتی
تر،مسانتی63/175±97/3سال، قد 09/21±91/2با میانگین سنی (هاي کشورياي و عضویت در تیمحرفهکشتی

)n=6) و کنترل (n=7صورت تصادفی به دو گروه تجربی (به)%5/14±8/1و درصدچربی کیلوگرم6/78±6/4وزن 
پنج نهروز، روزا25مدت و سپس بهبارگیري) ة(دورگرم 20روز، روزانهپنج مدتگروه تجربی بهتقسیم شدند. 

دارو شبه،همین مدت و میزاندرکه گروه کنترل حالیدر؛مکمل کراتین مصرف نمودندنگهداري)ة(دورگرم
، تنهپایینهوازي بالاتنه وبدون چربی، توان بیوزن چربی، وزن ،چربیهایی نظیر وزن، درصدمتغیر.کردندمصرف 

س پآزمون، مرحله (پیشسه دراي (شنا)دراز و نشست) و عضلات کمربندشانهاستقامت عضلانی عضلات شکمی (
هايگیرياندازهاستفاده از آزمون تحلیل واریانس باها با دادهوگردیدگیريروز) اندازه30روز و پس از پنج زا

-توان بیدار در وزن، وزن بدون چربی واباعث افزایش معنبارگیريةدور. نتایج نشان داد که شدندمکرر تحلیل 

تغییرري، نگهداةدورپس از همچنین، مشاهده نشد.تغییر معناداري در سایر متغیرها؛ اماهوازي بالاتنه گردید
-نظر میبهآمدهدستهنشد. با توجه به نتایج بدیدهبارگیريةمطالعه نسبت به دوردر متغیرهاي مورديمعنادار

ه ران نخبگیکشتیۀهوازي بالاتنرسد بارگیري کراتین موجب افزایش معنادار در وزن، وزن بدون چربی و توان بی
بارگیري ة وردحفظ تغییراتباعث ،اما؛ گرددمعنادار این متغیرها نمیتغییرباعث دورة نگهداري اگرچه و گرددمی
شود.می

کردهگیر تمریني، استقامت عضلانی، کشتیهوازمکمل کراتین، ترکیب بدنی، توان بی:واژگان کلیدي
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مقدمه
ر برمؤثلسب و حفظ تندرستی است و از عوامترین عوامل مرتبط با کیکی از مهم،مطلوبۀتغذی

می و کمنظور بهبودهاي ورزشی و نیروزا بهبسیاري از ورزشکاران از مکمل. باشدعملکرد ورزشی می
جوامع بینترین مکمل درمصرف، پرکراتین،میانایندر).1(کنندکیفی اجراهایشان استفاده می

بالاشدتبامدتکوتاهورزشیهايفعالیت).2(باشدمیقدرتی و سرعتی ورزشکارانویژه به،ورزشی
رهایششود.سلولیهايآسیبایجادآزاد وهايرادیکالتولیدبهمنجردنتوانمیمدتبلندیاو

موستازهدرتغییراتییاومرگ سلولی،عضلانیهايآسیبازناشیتواندمیالتهابیفاکتورهاي
هايتفعالیوسلولحجمنزدیکی باارتباط،عضلانیآسیببرابردرمقاومت. باشدبدنداخلی

عضلانی،ینکراتذخایربر میزانتأثیربابتواندکراتینمکملرسدمینظربه.داردآنمتابولیکی
اهشکبهمنجرعضلانی،افزایش گلیکوژنوسلولیدرونآباحتباسطریقازسلولحجمافزایش
مدت را و کوتاههاي شدیدعمدتاً فعالیت،کراتین.)3(شودالتهابیفاکتورهايتولیدوعضلانیآسیب
اوبی اي شدید تنهتواند بر عملکرد ورزشو میاندازدتأخیر میغاز خستگی را بهآ؛دبخشمیبهبود 

د که مصرف اننشان دادهمتعدديهايپژوهش).4(بسکتبال) تأثیرگذار باشد وراگبی(کشتی، 
راتین کگرمپنج مصرفکهطوريهب. شودمیهوازي ي بیهااجراسبب بهبود مدت کراتین، کوتاه

م گرچهار مصرف). همچنین، 5ها را بهبود بخشید (سرعت هندبالیستيدو،مدت یک هفتهبه
، تعدادي از درمقابل).6شد (رانان نخبه قایقبهبود اجراهاي سرعتیسبب ، روزپنج مدتبهکراتین
که طوريهب).7اند (کردههوازي گزارشعملکرد بیعدم تأثیر مصرف کراتین را بر نیزهاپژوهش

هفته شش مدتگرم کراتین بهدو مصرفاي پس از بهبودي در عملکرد سرعتی ورزشکاران حرفه
).8(استشدهنمشاهده 

آمادگی جسمانی ، ملزم به داشتن سطوح بالاي هاآمیز در رقابتگیران براي اجراهاي موفقیتکشتی
تنه، هوازي، توان هوازي، قدرت بالاتنه و پایینبدنی مناسب، ظرفیت و توان بیترکیب ).9(هستند 

داشتن کلی،طورهباست. گیرانکشتیترین عوامل مؤثر در موفقیت پذیري، مهمچابکی و انعطاف
هوازي، از مشخصات ت عضلانی بالا در سیستم انرژي بیو استقامهوازي ظرفیت بیتوان، 

دلیل سرعت فسفوکراتین در تأمین انرژي ). به10(سابقه است باوگیر نخبهفیزیولوژیکی یک کشتی
هاي انفجاري ، ورزشکاران سرعتی، قدرتی و بازیکنانی که نیاز به سرعتATPلازم براي بازسازي 

از جمله سازهاي واماندهفعالیت).11شده بسیار وابسته هستند (به فسفوکراتین ذخیرهشدید دارند
ها سبب ایجاد اکسیدانهاي آزاد و آنتیتعادل بین رادیکالبا ایجاد عدم،فعالیت کشتیهاي وهله

منظور کاهش استرس اکسیداتیو و محافظت ورزشکاران از اثرات شود. بهاسترس اکسیداتیو می
،رسد استفاده از مکمل کراتیننظر میهها ضروري است. باستفاده از مکمل،هاي آزادآور رادیکالزیان
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در میتوکندري و 1هاي آنتی اکسیدانی شامل پراکسی ردوکسینبهبود متابولیسم سلولی و سیستم
.)21(همراه داردسیتوپلاسم را به2تیوردوکسین

ین آزاد واند که مصرف مکمل کراتین، منجر به افزایش کراتدهگزارش کرهاپژوهشبعضی از 
مصرف روز و یاپنج مدتگرم کراتین به20مصرف .)13(فسفوکراتین عضلات اسکلتی خواهد شد

افزایش دهد%25میزان کراتین را بهتواند کراتین و فسفوروز می28مدت گرم کراتین بهتا سهدو
)14(.

کاهش ،نتیجهرو دیابدکاهش میهوازي براي تولید انرژيبدن روي گلیکولیز بیۀتکیترتیب،بدین
اتین مصرف کر).15(شود هاي شدید حاصل میخستگی عضلانی در فعالیتاهش کتجمع لاکتات و 

%70و %45،%25پروتئین همراه است. افزایش ۀو مهار تجزیا تحریک سنتز پروتئین میوفیبریلی ب
ن روز مصرف کراتیپنج سنگین میوزین پس ازة هاي گلوکز و زنجیرحامل،کلاژنmRNAدر 

ا ز پروتئین رغلظت فسفوکراتین با هیپرتروفی در ارتباط است و سنتافزایش .)16(استشدهگزارش 
ده که شلول سبب انتقال آب خارج سلول به درون س،دهد. کراتین با ایجاد فشار اسمزيافزایش می

).17،18(تحریک سنتز پروتئین می شودباعث
منجر به ،مکمل کراتینمدت د که مصرف کوتاهندهنشان میهاپژوهشاز ايعلاوه، نتایج پارهبه

مدت یا ی هم مصرف کوتاههایپژوهش،مقابلدر.)19شود (تغییرات چشمگیري در ترکیب بدن می
نشان هاکه پژوهشرغم اینعلی).7اند (رش کردهتأثیر گزامدت کراتین را روي ترکیب بدن بیبلند

،برخی شواهداما؛)20،21(همراه داردهوازي را بههاي بیداده است که مصرف کراتین بهبود فعالیت
رسد که تغییر نظر میه. ب)16(کندهاي استقامتی را تأیید میاثرات مثبت مصرف کراتین بر فعالیت

منظور بهبود فعالیت هاي احتمالی بهاز مکانیسم،کارگیري سوبسترا در طول فعالیت هوازيهدر ب
لاکتات پس ۀشدت معین فعالیت و بهبود آستاناستقامتی باشد. کاهش تجمع لاکتات خون در یک

عضله پس 3افزایش در سیترات سنتازهمچنین، . )61(استشدهمدت کراتین گزارش از مصرف کوتاه
عنوان یک . با افزایش سیترات سنتاز بهاستدیده شدهها هفته مصرف کراتین در موشچهار از

،تواند بر ظرفیت اکسیداتیوکراتین میرسد که مصرف نظر میهب،شاخص ظرفیت اکسیداتیو
سطوح فسفوکراتین کاهش.)17(گذار باشدبیشینه اثرکارگیري سوبسترا و عملکرد استقامتی زیرهب

تواندش سرعت گلیکولیز شود که میتواند فسفوفروکتو کیناز را تحریک کرده و سببب افزایمی

1. Peroxiredoxin
2. Thioredoxin
3. Citrate Synthase
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مصرف کراتین . )18(کشددقیقه طول میسه ثانیه تا10هایی باشد که بینمکانیسم بهبود عملکرد
تواند توضیحی بر بهبود که مینیز همراه استگلیکوژنةو ذخیر4GLUT1با افزایش بیان 

گلیکوژن و نگهداري ةذخیرۀکه افزایش اولیطوريهب.)14(ثانیه باشد30تر از عملکردهاي طولانی
.)16(استگزارش شدهپس از مصرف کراتین سواريدوچرخهآن طی دو ساعت سطح بالاتري از

ت هبود قدرسبب ب،همراه تمرینات مقاومتیاست که مصرف کراتین بهنشان دادههاپژوهشنتایج 
تأثیر نیز عدمهاییپژوهش،مقابلچه دراگرشود.می%14تا %8میزان بیشینه و استقامت عضلانی به
تواند یمتین اثرات مصرف کرا،اساس شواهد اخیراند. برگزارش دادهکراتین بر عملکرد عضلانی را

هاي التحریک سیگن،چنیناي و رونویسی عوامل میوژنیک و همهاي ماهوارهناشی از تکثیر سلول
اده از همراه استفتمرینات مقاومتی به،پژوهشگراناساس گزارش باشد. برانسولینیفاکتور رشد شبه

ی رشد عضلانةکنندش مهارکاه،چنینکاهش سطوح میواستاتین سرم و همبسب،مکمل کراتین
نی و رد عضلاهمراه تمرینات مقاومتی بتواند بر عملکرسد که مصرف کراتین بهنظر میهشود و بیم

).16(گذار باشدهیپرتروفی عضلات اثر
اي ود اجرخستگی و بهبتواند روشی مؤثر در تأخیر افزایش سطوح فسفوکراتین قبل از تمرین می

هاي عالیتفتأثیر مصرف این مکمل در که است پیشنهاد شده،اساساینبر.)22(ورزشی شدید باشد
لکرد عم).19،23هاي سرعتی ـ توانی بررسی شود (پی، با زمان استراحت کوتاه در رشتهدرپی

ظرفیت،قدرت عضلانی.نیازمند سطوح بالایی از آمادگی جسمانی استگیرانمطلوب کشتی
از ،سطپذیري متوهمراه توان هوازي و انعطافاستقامت عضلانی بالا به،هوازيتوان بی،هوازيبی

ارتباط بادرتوجه به اطلاعات محدودبا ).10(باشدمیگیران ثر در موفقیت کشتیؤعوامل م
، نخبهرزیده ووروي قهرمانان برهمراه تمرینات مقاومتیکراتین بهاستفاده ازي احتمالیهامزیت

شد.نجاماکردهتمرینگیران کشتیرويبرپژوهش حاضر 

پژوهشروش
6/78±6/4، وزن سال09/21±91/2با میانگین سنیاصفهانةکردگیران تمرینکشتینفر از13

با م ملی و شده به تیدعوت%5/14±8/1و درصدچربی مترسانتی63/175±97/3قد گرم، کیلو
در ابتدا. شرکت کردندپژوهشدر این داوطلبانهصورت بهايسال کشتی حرفهچهار حداقلۀسابق

سر کالیپر در مناطق سهاز طریقپوستی چربی زیرۀگیري لایاندازهۀوسیل(بهقد، وزن و درصد چربی

1. Glucose Transporters
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براي شد.گیري ها اندازهآزمودنی)YMCAجایگزینی در فرمول وخاصرهبازوئی، شکمی و فوق
و وزن وزن بدن) استفاده گردیداز فرمول (وزن چربی = درصد چربی 1وزن چربیۀمحاسب
گیري میانگین توان و جهت اندازهدست آمد. هنیز از تفاضل وزن چربی از وزن کل بدن ب2چربیبدون

در دو روز موناركۀبا استفاده از دوچرخآزمون وینگیت ،یهوازي اندام تحتانی و فوقانن بیاوج توا
کیلوگرم به یک دقیقه با مقاومتپنج مدتبههاآزمودنیکردن، منظور گرمبهشد. انجامجداگانه

و (آزمون وینگیت اندام تحتانی)وزن بدن%5/7اساس مقدار مقاومت دستگاه برند. زدن پرداختپدال
30مدت بهها، آزمودنی"رو"پس از فرمان وزن بدن (آزمون وینگیت اندام فوقانی) تنظیم شد.5%

منظور ریکاوري، بدون ۀ سوم نیز به. در مرحلندزدن پرداختشده به پدالخلاف مقاومت اعمالثانیه بر
).24د (دنزدن ادامه دااعمال مقاومت به رکاب

یک انزمشده توسط آزمونگر در (تعداد حرکات صحیح شمارشو شنانشستوهاي درازاز آزمون
هاآزمودنی،پس از آناي استفاده شد. ستقامت عضلانی شکم و کمربند شانهجهت ارزیابی ادقیقه)

پنج مدتد. گروه تجربی بهنگرفتدر دو گروه همگن قرارشده صورت تصادفی جفتهباساس وزنبر
ل از خواب) وقبگرمی در صبح، قبل از ناهار، عصر و پنج ةوعدچهار گرم کراتین (20روزانه ،روز

ست اتین که از نظر رنگ و مزه شبیه کراچرا؛همین میزان نشاسته مصرف نمودندگروه کنترل به
میز دادهتهمدیگر ازآلبالو مخلوط بود تاه با پودر هاي نشاستهاي کراتین و بسته. بسته)18،25،26(

ل کراتینمدت مصرف مکمتأثیر کوتاههاي اولیه تکرار شد تا روزه، آزمونپنج ةنشوند. در پایان دور
ةین و مادگرم کراتپنج ترتیب روزانهروز، به25مدت گروه تجربی و کنترل به،بررسی شود. سپس

ثیر أها تکرار شد تا تروزه نیز آزمون25ةدورپایانکراتینی را قبل از ناهار مصرف نمودند. درشبه
ها در که آزمودنیبا توجه به این.)14،18(نگهداري مصرف مکمل کراتین نیز بررسی شودةدور

48د تا شواسته خکنترل بود و از آنان اي قابلها تا اندازهآنۀتغذی،بردندسر میهاردوي آمادگی ب
از رژیم غذایی مشابهی استفاده کنند.،ساعت قبل از روزهاي آزمون

ۀمقایسبرايو از آمار توصیفی (میانگین و انحراف معیار) ،هاتحلیل دادهمنظور تجزیه و به
ها استفاده شد. تجزیه و تحلیل دادههاي مکرر گیرياز تحلیل واریانس با اندازه،ي دو گروههامیانگین

انجام شد. α>05.0در سطح معناداري 153نسخۀ اس.پی.اس.اسافزارنرمطریقاز

1. Fat mass
2. Lean body mass
3. SPSS 15
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نتایج
وزن بدون ووزن بدنها،براساس یافتهدهد. ها را نشان میهاي توصیفی آزمودنیویژگی، 1جدول
). P<0.05(نشان داديدارادر گروه تجربی افزایش معنآزمونمیانـآزمونپیشةدر طول دورچربی

عناداري متغییر هاي آزمون در گروه تجربیدر طول دورهدرصد چربی و وزن چربی بدندر میزان
و دراز (شنا) و عضلات شکم (اي ستقامت عضلانی عضلات کمربند شانها).P>0.05(مشاهده نشد

ف بینگروه تجربی تغییر چشمگیري نداشت و اختلاهاي مختلف آزمون درنشست) در طول دوره
).2(جدولدار نبودادو گروه نیز معن

هاآزمودنیهاي توصیفی ویژگیـ1جدول
وزن (کیلوگرم)متر)قد (سانتیسن (سال)(تعداد)ها آزمودنیگروه
1/78±1749/4±66/211/1±791/1تجربی
2/79±1767/4±40/2039/2±617/2کنترل

ي دو گروههاآنتروپومتریکی و فیزیولوژیکی آزمودنیهايویژگیۀمقایسـ2جدول
وزنگروه

)kg(وزن چربیدرصد چربی
)kg(

چربیبدونوزن 
)kg(

شنا
(تعداد در دقیقه)

دراز و نشست
(تعداد در دقیقه)

ربی
تج

1/787/1±4/143/2±2/116/2±1/671/12±7/926/5±85/65±9/4آزمونپیش
3/65±943/5±9/685/11±6/116/2±3/142/2±5/804/1±8/4آزمونمیان
7/63±7/906/4±7/692/10±5/116/2±1/141/2±3/817/1±8/4آزمونپس

رل
کنت

8/69±8/836/2±1/671/9±1/124/2±5/143/2±2/791/2±7/4آزمونپیش
4/70±4/842/2±1/673/8±8/114/2±21/143/2±9/782±6/4آزمونمیان
4/70±832/2±2/675/8±5/114/2±9/131/2±7/782±4/4آزمونپس
F7/2109/084/02/223/016/0 α001/09/04/0001/07/08/0
در گروه تجربیآزمونآزمون و پسدار با میانااختلاف معن

بارگیري و نگهداريةدر طول دوررا هوازي بالاتنه هوازي و میانگین توان بیاوج توان بی2و1شکل
گروه تجربیهوازي بالاتنه در هوازي و میانگین توان بیاوج توان بیدهد.در دو گروه نشان می

P=0.004(دار بودانسبت به گروه کنترل معنکهافزایش داشت%7/19و 8/9میزان ترتیب بهبه

P=0.002,(هاي آزمون در طول دورهتنههوازي پایینهوازي و میانگین توان بی. اگرچه اوج توان بی



12...هوازي و استقامت عضلانیبررسی تغییرات ترکیب بدنی، توان بی

)P=0.4(این اختلاف در مقایسه با گروه کنترل معنادار نبوداما؛در گروه تجربی افزایش نشان داد
).4و3(شکل

هوازي بالاتنه در گروه تجربی و کنترلتغییرات اوج توان بیـ1شکل

و کنترلهوازي بالاتنه در گروه تجربیتغییرات میانگین توان بیـ2شکل
آزمونآزمون با پیشدار میانااختلاف معن

700

750

800

850

900

950

پیش آزمون میان آزمون پس آزمون

نه 
لا ت

  با
ي 

واز
ی ه

ن ب
توا

وج 
ا

)
ات

و
(

مراحل آزمون

تجربی
کنترل

300

320
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440
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ات
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تجربی
کنترل
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تنه در گروه تجربی و کنترلهوازي پایینتغییرات اوج توان بیـ3شکل

تنه در گروه تجربی و کنترلهوازي پایینتغییرات میانگین توان بیـ4شکل
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گیريبحث و نتیجه
گیران روز، میانگین وزن کشتیپنج مدتگرم کراتین به20مصرف روزانه پس از در پژوهش حاضر

پژوهشبا نتایج ودر مقایسه با گروه دارونما معنادار بودنشان داد که افزایش % 3کردهتمرین
و 2کیلدوفپژوهشو ) 2004(1توسط برندنبورگبر روي ورزشکارن جوان و سالم شده انجام

ران افزایش وزن پژوهشگ.)26،27باشد (سو میهمانجام شدروي بدنسازانبرکه)2002همکاران (
دانند مرتبط میناشی از انتقال کراتین به همراه سدیم به داخل سلولافزایش احتباس آببدن را به

همچنین، ). 17،28افزایش سنتز پروتئین منجر شود (،ندنبال آهکه ممکن است به تورم سلول و ب
جلوگیري از ،برخی از پژوهشگران تأثیر کراتین بر تحریک سنتز پروتئین میوفیبریلی و همچنین

سنتز ،آمینو اسید گلیسین و آرژنین). 8،29دانند (ن زمینه مؤثر میپروتئین عضلانی را در ایۀتجزی
؛یابدافزایش مصرف کراتین، تولید داخلی کراتین کاهش میدنبالو بهکنندپروتئین را تحریک می

طور آزادانه براي سنتز پروتئین هشود تا ذخیره شده و بها اجازه داده میاسید، به این آمینوبنابراین
، گزارش کردند مصرف مکمل کراتیننیز)1996و همکاران (3هالتمن). 30د (ندسترس باشدر
نتایج پژوهش مقابل، ). در31شود (باعث کاهش معناداري در حجم ادرار میآن،بارگیري ویژهبه

روزهفت مدترا بهگرم وزن بدنکیلوازاي هر بهکراتینگرم 3/0) که مصرف روزانه 2005(4هافمن
گرم کراتین را در یک شش که مصرف روزانه)2007(5بونسنگبررسی کرد،سواراندر دوچرخه

20که مصرف )1390(و همکاران گاراژیانوپژوهش قرار داد موردروي دوندگانبرروزهشش ةدور
باشدمیحاضرپژوهشنتایج متضاد با ،کردندمطالعهروزه شش ةگرم کراتین را در دور

دنبال مصرف دوزهاي همیزان افزایش آب بدن بتوان به) که اختلاف در نتایج را می25،32،33(
افزایش کمتر ،ايکه در مطالعهطوريبهنسبت داد. هاو یا جنسیت آزمودنیمتفاوت مکمل کراتین

.)33(استبدن زنان نسبت به مردان با مصرف کراتین گزارش شدهةتود
%٩/0گیران نخبه را وزن کشتیروز، میانگین25مدت م کراتین بهگرپنج مصرف، پژوهشدر این 

در )1998و همکاران (6کریدرپژوهشاین نتیجه با نتایج .دار نبودااز نظر آماري معنکهافزایش داد 
و همکاران 7بروسپژوهشو روز در ورزشکاران قدرتی28گرم کراتین براي پنج بررسی مصرف

1. Brandenburg
2. Kilduff
3. Hultman
4. Hoffman
5. Boonsang
6. kreider
7. Bros
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سو همهفته در ورزشکاران مرد سالمهشت مدتگرم کراتین بهپنج در بررسی مصرف)2003(
مدتگرم کراتین به20که مصرف )2001و همکاران (1بمبنپژوهشبا نتایج ؛ اما )53،43باشد (می
دلیل بهدتواناین اختلاف میکه)23مغایرت دارد (بررسی کردندفوتبالبازیکنان هفته را درنه 

باشد.مصرف مکملةتفاوت دوز مصرفی و دور
بارگیري ةدر دورگیرانتغییر معناداري در وزن چربی و درصد چربی بدن کشتی،در این پژوهش

گرم دو که مصرف)2003(و همکاران 2كلوپژوهشکراتین مشاهده نشد که این نتیجه با نتایج 
که مصرف همین )2008(3وولکنیز نتایج پژوهش و مطالعه کردند هفتهپنج مدتکراتین را به

میدانی)و دووبرداريشنا، وزنهسرعتی ـ توانی (در ورزشکاران روز40مدت میزان کراتین را به
). مصرف 25) مغایرت دارد (2007بونسنگ (پژوهشبا ؛ اما)8،28(باشدمیسو همدبررسی کر

نگهداري نیز باعث تغییر معناداري در وزن ةروز در دور25مدت بهگرم مکمل کراتین پنج روزانه
) و 2008)، وولک (2001و همکاران (4که با نتایج ویلدرگیران نشدچربی و درصد چربی بدن کشتی

مدت و دهد که مصرف کوتاه). نتایج نشان می4،28،30باشد (سو میهم) 1386(گاراژیان و همکاران
تمرین قدرتی ۀدادن چربی در مردان سالم فعال که برنامممکن است مانع از دستمدت کراتین بلند

در حالت RER(5نسبت تبادل تنفسی(سازي کراتین به افزایشمکمل،شود. همچنیندارند
).30دادن چربی است (دستکردن ازشود که یک مکانیسم بالقوه براي معیوباستراحت منجر می

%5/2گیران را روز، میانگین وزن بدون چربی کشتیپنج مدتکراتین بهگرم 20مصرف روزانه 
سو هم)2002) و کیلدوف و همکاران (2008وولک (پژوهشبا نتایج داد کهدارامعنشافزای
). 23د () مغایرت دار2001بمبن و همکاران (شده توسطانجامپژوهشبا ؛ اما )27،28باشد (می
بر افزایش علاوههمراه تمرینات مقاومتی، مکمل کراتین بهمدتطولانیمصرف رسدنظر میبه

واهد خبی بدون چرةافزایش تودباعثنتیجه افزایش سنتز پروتئین،احتباس آب، تورم سلول و در
م در ی متراکهاي میوزینعضلات و زنجیرهةشدي هایپرتروفیافزایش تعداد تارها). همچنین،13(شد 
).28است (مکمل کراتین دیده شدهمصرف هاي دوره

1. Bemben
2. Luc
3. Volek
4. Wilder
5. Respiratory Exchange Ratio



52...هوازي و استقامت عضلانیبررسی تغییرات ترکیب بدنی، توان بی

هوازي و میانگین توان بیروز، اوج پنج مدتاتین بهگرم کر20در پژوهش حاضر، مصرف روزانه
و 1گرین.دار بودااین افزایش معنکهافزایش داد %7/19و 8/9ترتیب گیران را بهکشتیۀتنبالا

گیران و برندنبورگ یک هفته در کشتیگرم کراتین براي 20در بررسی مصرف )2001همکاران (
نتایج مشابهی گزارش کردند مدت کراتین در ورزشکاران نیز در بررسی اثر مصرف بلند )2004(
بهبود توان مبنی بر )1391(دنیایی و همکارانپژوهشحاضر با نتایج پژوهشنتایج ).24،26(

پنج مصرف روزانهاما،؛ )36(ستاسوگیران پس از مصرف مکمل کراتین نیز همهوازي کشتیبی
ۀتنهوازي بالاوان بیو میانگین تاوج باعث تغییرات معناداري در روز 25مدت گرم مکمل کراتین به

ی که خیلهستندذخایر فسفاژنی ،و آدنوزین تري فسفات)PCr(کراتین فسفاتها نشد.آزمودنی
کراتین و فسفوکراتین غلظتبا افزایش مکمل کراتین.دهندسریع به فعالیت عضلانی پاسخ می

هاي شدید کمکطی فعالیتویژهبه،انرژيتولیدو بههبردبالاراATPسازي میزان دوباره، عضله
هاي انفجاري و شدید به تعداد تارهاي تند انقباض و محتواي کراتین فعالیت).37،38کند (می

هر کراتینفسفوکل کراتین و، محتواي کراتینمکمل تارهاي عضلانی بستگی دارد و پس از مصرف 
در گلیکوژنذخایرحفظیت افزایش ذخایر کراتین،). مز39یابد (دو نوع تار عضلانی افزایش می

کاهش ). 3(استنیز گزارش شدههاموشدرکهباشدمیتناوبی پرشدتورزشیهايفعالیتحین
افتادن تجمع لاکتات أخیربه ت،انرژي و متعاقب آنهوازي براي تولید بدن روي گلیکولیز بیۀتکی

). 8،15شود (هاي پرشدت میاست که موجب کاهش خستگی عضلانی در خلال فعالیت
،نچنیمفري کلسیم در عضله همراه است. هبا افزایش ظرفیت با،مصرف کراتین قبل از فعالیت

کسی هاي سوپر اکسید و پرااکسیدانی باعث کاهش رادیکالکراتین ممکن است با خاصیت آنتی
راي سنتزبترا اکسیدانی کراتین با ظهور آرژنین همراه است که یک سوبسنیتریت شود. این اثر آنتی

ستالوکزمتابولیسم و برداشت گةکنندو تنظیمعروقةکنندیک گشادوباشد نیتریک اکساید می
)16.(

ایجاد اعثب،میتوکندري و سرهاي میوزینکراتین با افزایش ظرفیت دیفوزیون فسفات پرانرژي بین
یق تواند از طرکراتین فسفات می،چنینشود. همهاي ارتباطی بیشتر و نگهداري تانسیون میپل

موجب ، ATPهاي هیدروژن در حین واکنش کراتین کیناز و فسفوریلاسیون گیري یونکارهب
راتینکاست که مکملگزارش شده.)18(شودانداختن خستگی تأخیرو بهPHکردن تغییرات بافري

عضلهتزمان بازیافوشودمیاکسنتریکورزشیفعالیتازپسکینازکراتینمعنادارکاهشموجب
).3(بخشدمیبهبودرا

1. Green
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هوازي بیاوج و میانگین توان،روزپنج مدتاتین بهگرم کر20مصرف روزانه در این پژوهش،
از نظر که در مقایسه با گروه دارونما افزایش داد%7/4و 26/6ترتیب گیران را بهکشتیۀتنپایین

) و گرین و همکاران 2005هافمن و همکاران (پژوهشبا نتایج این یافته.دار نبوداآماري معن
1) و کوکاك2004ه توسط برندنبورگ (شدانجامپژوهشاما با؛)32،24(باشدمیسو ) هم2001(

گیرکشتی،کوکاك و کارلیۀهاي مطالعکه نمونه). با توجه به این22،26) مغایرت دارد (2003(
تواند می، از عوامل احتمالی این مغایرت بودروز پنج مدتگرم کراتین به20و دوز مصرفی نیز بودند
رسد از دلایل بهبود معنادار توان نظر میبه. باشدو نوع تمرینات هادر سطح آمادگی نمونهتفاوت

توزیع بتوان به ،مصرف مکمل کراتینتنه پس ازهوازي پایینزي بالاتنه در مقایسه با توان بیهوابی
تارهاي عضلانی ،چراکه در بالاتنه؛تنه اشاره کردتنه و پاییننی متفاوت در بالاتارهاي عضلا

کراتینفسفوکلی، میزان طوربهوبیشتري وجود داردانقباض تنه، تارهاي کنددر پایینوانقباض تند
پنج مصرف روزانه،همچنین).23،39است (Ιبیشتر از تارهاي عضلانی نوع IIتارهاي عضلانی نوع 
گیران را نسبت به کشتیۀتنهوازي پاییناوج و میانگین توان بی،روز25مدت گرم مکمل کراتین به

ۀبا نتیجکه این یافته،دار نبودااز نظر آماري معناما؛افزایش داد%6/1و 6/3ترتیب بهبارگیريةدور
در ورزشکاران هفتهچهار مدتگرم کراتین را بهپنج که مصرف روزانه)2003(2کاننورپژوهش

مصرف ةبا توجه به تفاوت در دوز مصرفی و دور؛ اما)40(باشد میسو هماي راگبی بررسی کردحرفه
). 23) مغایرت دارد (2001بمبن و همکاران (پژوهشۀبا نتیج،مکمل

روز باعث تغییر چشمگیري در پنج مدتگرم کراتین به20، مصرف روزانه با توجه به نتایج حاصل
سو ) هم2009(میرزاییپژوهشکه این نتیجه با گیران نشدمیانگین استقامت عضلانی کشتی

مکمل کراتین گرمدو مصرف روزانهاثرکه ) 2003و همکاران (3آووماپژوهش) و با 10(باشدمی
بررسی کردند و 4سافتبالۀزن رشتةکردمدت یک هفته را روي استقامت عضلانی بازیکنان تمرینبه

.)24،14مغایرت دارد (انجام شد ان استقامتی نخبهپاروزنبر رويکه )2003(5جولانتاپژوهشنیز 
علت تواندمی(ورزشکاران استقامتی)اخیرپژوهشکننده در دو هاي شرکتاختلاف در نمونه

باشد.حاضرپژوهشخوانی با نتایج ناهم
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Abstract
The purpose of this study was to examine the efficacy of creatine consumption on body
composition, anaerobic power and muscular endurance of elite wrestlers. Thirteen elite
wrestlers (aged 21.09±2.91 years; height 175.63±3.97 cm; weight 78.6±4.6 kg) in a
randomized and semi experimental design were divided into experimental (n=7) and
control (n=6) groups. Experimental group ingested 20 grs CrM for 5 days and then 5grs
CrM for 25 days; while control group in this period ingested placebo. Measurement of
factors such as weight, fat percent (under skin fat of abdomen, triceps and Ilium), fat mass,
fat free mass, upper body and lower body anaerobic power, muscle endurance of
abdominal and shoulder muscles was measured in 3 phase (pretest, after 5 days and after
30 days). Data were analyzed by using Analysis variance repeated measure. Results
showed that consumption of 20 gr /day creatine for 5 days (loading phase) result in
significant increase in weight, fat free mass and upper body anaerobic power (P<0.05) and
there was no significant change in fat percent, fat mass, lower body anaerobic power and
muscle endurance (P>0.05). Consumption of 5 gr creatine per day for 25 days
(maintenance phase) result in no significant change in any factors of study than loading
phase (P>0.05). Notice to the results, It seems that creatine loading result in significant
increase in weight, fat free mass and upper body anaerobic power of elite wrestler and
however maintenance phase result in no significant increase in these factors, but remain
loading phase changes.

Keywords: Creatine supplementation, Body composition, Anaerobic power, Muscle
endurance, Elite Wrestler
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