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Abstract 
 

Background and aim: Today, creatine supplementation is used as a very widely 

used energy source to improve athletic performance.  The aim of the present 

study was to investigate the short-term effect of creatine monohydrate 

supplementation on sprint exercise performance (100m and 6×60 m) and 

urinary creatine exertion in amateur futsal players.  

Methods: Twenty-two futsal players (male students) were selected from the 

available samples and randomly assigned to creatine and placebo groups. The 

creatine group intakes 20 gr creatine monohydrate daily (5 gr in four times), 

while the placebo group intakes 20 gr dextrose daily (5 gr in four times) 

simultaneously. Before and after the 7-day period, urine samples and sprint 

performance (100 m and 6×60 m) were recorded. Dependent and independent 

t-test were used for data analysis (P≤0.05).  

Results: In the creatine group, creatine supplementation in the 100 m material 

significantly reduced the subjects' record (P=0.01). In the experimental group, 

the rate of urinary creatine excretion in the post-test was significantly higher 

than in the pre-test (P=0.001), while in the placebo group there was no 

significant difference (P>0.05). Also, the amount of post-test urinary creatine 

in the creatine group was significantly higher than the placebo group (P<0.05). 

Conclusion: Creatine supplementation seems to improve sprint performance. 

However, the effect of creatine on speed performance is still unclear and 

accurate scientific commentary in this field needs further research. 
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 مقاله اصیل پژوهشی  
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 ایهای غیرحرفهزان دفع کراتین ادراری فوتسالیستمدت مکمل کراتین بر عملکرد سرعتی و میکوتاه تاثیر

  ٭زر عبدالصالح،  حمیدرضا صادقی پور

 خلیج فارس، بوشهر، ایران. گروه علوم ورزشی، دانشکده ادبیات و علوم انسانی، دانشگاه

 تاریخچه مقاله

 03/04/1400 : دریافت

 04/05/1400پذیرش:  

 چکیده

ر بهبود اجرای ورزشی استفاده  رکاربرد ده عنوان یک ماده نیروزای بسیار پامروزه از مکمل کراتین ب :سابقه و هدف

متر  6× 60متر و  100مدت مکمل کراتین بر عملکرد دوهای سرعت دف تحقیق حاضر بررسی تاثیر کوتاهشود. همی

 های آماتور بود.  فوتسالیستو میزان دفع کراتین ادراری 

دسترس انتخاب و به صورت درهای مونهن تصورباز بازیکنان فوتسالیست مرد دانشگاهی نفر  22تعداد  روش کار:

گرمی  5گرم کراتین را در چهار وعده  20تصادفی در دو گروه کراتین و دارونما قرار داده شدند. گروه کراتین هر روز 

روزه، نمونه ادراری و  7. قبل و بعد از دوره کردندمصرف می گندم آرد گرمی 5و گروه دارونما همزمان چهار وعده 

مستقل استفاده  t وابسته و tها آزمون آماری یه و تحلیل دادهمتر ثبت شدند. برای تجز 6× 60متر و  100رکورد مواد 

 (.≥05/0Pشد )

ها گردید عناداری موجب کاهش رکورد آزمودنیطور ممتر به 100مکمل کراتین در ماده  در گروه کراتین، ها:یافته

(01/0P=در گروه تجربی، میزان دفع کراتین ادراری در زمان پس .)آزمون بود طور معناداری بیشتر از پیشآزمون به

(001/0P=) ( 05/0در حالی که در گروه دارونما تفاوت معناداری مشاهده نشدP> همچنین .) میزان کراتین ادراری

 (.>05/0Pطور معنادری بیشتر از گروه دارونما بود )بهروه کراتین آزمون گپس

با این حال تاثیر کراتین بر اجرای  .دهدتین عملکرد دو سرعتی را بهبود میرسد مکمل کرابنظر می گیری:نتیجه

 ینه نیاز به تحقیقات بیشتر دارد.سرعتی هنوز دارای ابهام بوده و اظهارنظر علمی دقیق در این زم

 واژگان کلیدی

 ،کراتین

 فسفوکراتین،

 ،عملکرد سرعتی

ATP، 

 .فوتسالیست

  

 مقدمه
های ری از ورزشکاران و حتی افراد غیرورزشکار که به فعالیتامروزه بسیا

پردازند بدنبال مواد مغذی هستند که بتوانند اجرای خود را تفریحی می

ه عنوان یک . بر همین اساس امروزه از مکمل کراتین ب(1)بهبود دهند 

شود. رد در بهبود اجرای ورزشی استفاده میرکارببسیار پماده نیروزای 

اند مکمل کراتین باعث افزایش غلظت کراتین درون مطالعات نشان داده

عضلانی شده و همچنین افزایش غلظت کراتین فسفات درون عضلانی و 

متابولیسم فسفاژن شده و از این طریق به بهبود اجرای عملکرد تمرینات 

. در (2، 3) کندکمک میمدت و  در نهایت ایجاد سازگاری بلند شدید

تواند ا مسن میواقع نشان داده شده است که کراتین در افراد نوجوان ت

بدون اثرات ارگولیتیک و عوارض جانبی، تاثیرات مثبتی را بر برخی از 

. در تمرینات سریع و شدید، نیاز سریع (4) عملکردهای ورزشی ایجاد کند

های عرضی این باعث حفظ فرایند چرخه پلیابد که افزایش می ATPبه 

از طرق  ATPشود. این تولید سریع انقباض میتولید نیرو در فرایند  و

. کاهش کراتین کیناز منجر به اختلال در (5)شود تسهیل می PCrذخایر 

از شبکه سارکوپلاسمی و در نتیجه کاهش تولید نیرو و  ²ca+رهایش 

تواند در . افزایش مصرف مکمل کراتین می(6)شود سرعت عضلانی می

بهبود سیستم عملکردی کراتین کیناز و در نتیجه جلوگیری از کاهش 

 تولید نیرو و افت عملکرد مفید باشد. 
ا استفاده از مکمل در واقع محققین در تلاش هستند تا بتوانند ب

( و PCr( که مجموع فسفوکراتین )TCrکراتین، ذخایر کراتین کل )

( است را افزایش داده و از این طریق ظرفیت عضلانی را Crکراتین آزاد )

برای  .(7)افزایش و مدت زمان رسیدن به خستگی را به تاخیر اندازند 

کراتین  کنند که مصرف مکملنوان می( ع2017) انارمثال کریدر و همک

درصد افزایش دهد  40تا  20تواند ذخایر فسفوکراتین عضلانی را بین می

. مشخص شده است که مکمل کراتین باعث افزایش محتوای کل (2)

لولی شده و همچنین سرعت س اتین عضلات اسکلتی و کراتین درونکر

برد که این موضوع سنتز مجدد فسفوکراتین را پس از توقف تمرین بالا می
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. با این (8)مدت تاثیرگذار باشد های کوتاهر عملکرد فعالیتتواند دمی

وجود اکثر تحقیقات قبلی بر نقش کراتین در افزایش حجم عضلانی، 

افزایش قدرت عضلانی و یا بر سطح اجرای استقامتی متمرکز بوده است. 

برای مثال در یک مطالعه متاآنالیز نشان داده شد که مکمل کراتین باعث 

تنه در طول ی و قدرت عضلانی بالاتنه و پایینچربافزایش توده بدون 

. تانگ و همکاران (9) شودنات مقاومتی در بزرگسالان مسن میتمری

تین باعث کاهش گلیکوژن ( نشان دادند که مصرف مکمل کرا2013)

شود. محققین عنوان زیه پروتئین در تمرینات هوازی میتجعضلانی و 

تواند باعث پروتئولیز کلاژن در دوهای سرعت کردند که مکمل کراتین می

مدت ( عنوان کردند مصرف کوتاه2012ی ). آتشکار و جعفر(10) شود

رغم بهبود عملکرد بازیکنان فوتبال موجب افزایش مکمل کراتین علی

 .(11) شودمی CKmbو    CKمارکرهای آسیب عضلانی نظیر 
تحقیقات انجام شده در زمینه تاثیر مصرف مکمل کراتین بر 

و  باشد. دلیکوسنقیضی میعملکرد سرعتی محدود و دارای نتایج ضدو

تاثیر متر بی 40مدت کراتین را بر دوی ( مصرف کوتاه2003همکاران )

مدت مکمل ( مصرف کوتاه2001و همکاران ) . اسکار(12)اند هدانست

. (13) متر مثبت گزارش دادند 60متر و  100کراتین را بر دوی سرعتی 

مدت مکمل کراتین ( مصرف کوتاه2015سلر و همکاران )در تحقیق تریک

کرده مقاومتی را بهبود ن تمرین( مرداm10×5 نتوانست عملکرد سرعتی )

( مشاهده کردند که 2014با این حال ویلیامز و همکاران ) .(14) دهد

مدت مکمل کراتین تاثیری در عملکرد سرعتی و کاهش مصرف کوتاه

( 2018.  کرایسافولی و همکاران )(15)خستگی بازیکنان فوتبال ندارد 

اجرای سرعتی پس سواری را تنها بدنبال اولین رخههم بهبود اجرای دوچ

 رش دادندمدت مصرف الکترولیت مکمل کراتین گزااز یک دوره کوتاه

ورزشی است که در آن بازیکنان  هایفوتسال نیز از جمله رشته .(8)

مدت  های زیادی با شدت و سرعت بالا انجام داده کهبایست تلاشمی

باشد. بنابراین مکمل کراتین ممکن است زمان ریکاوری کامل محدود می

را ارتقاء دهد موضوعی که هنوز ان ریکاوری اجرای ورزشکاران با بهبود زم

. در یک مقاله مروری، واکس و (16)طور کامل اثبات نشده است به

در بهبود اجرای  ( عنوان کردند توانایی مکمل کراتین2021همکاران )

هایی که شامل مولفه گرانشی غالب هستند )مانند دو سرعتی در فعالیت

و به علت کم بودن انگیز بوده سرعت، پرش عمودی و غیره( چالش بر

. با توجه (17) های بیشتری داردمقالات، این موضوع نیاز به بررسیعداد ت

یر مکمل کراتین بر اجرای به همسو نبودن تحقیقات گذشته درباره تاث

مدت مکمل سرعتی، اولین هدف این تحقیق بررسی تاثیر یک دوره کوتاه

( بر عملکرد روز 7گرمی و به مدت  5چهار وعده گرم در  20کراتین )

 ای بوده است.متر بازیکنان فوتسالیست غیرحرفه 60و  40ماده سرعتی 
ذخایر انرژی برای کننده فی ذخایر کراتین در بدن که تامیناز طر

 .(18)باشد باشند محدود میثانیه می 30از های با مدت کمتر فعالیت

ای جهت    طور تقریبی پایهتواند بهمقدار کراتین موجود در ادرار می

بینی مقدار کراتین حفظ شده در بدن و همچنین مقدار دوز مصرفی پیش

مکمل کراتین، محتوای کراتین که با مصرف ، ضمن آن(13)آن قرار گیرد 

بایست به کراتینین تبدیل شود یافته که جهت دفع میها افزایشبافت

رار . دومین هدف از تحقیق حاضر بررسی سطح کراتین موجود در اد(19)

 مدت مصرف مکمل کراتین بوده است.قبل و بعد از این دوره کوتاه

 هامواد و روش
 آزمون و تجربی است که با استفاده از پیشتحقیق حاضر از نوع نیمه

عنوان متغیر )به مدت مکمل کراتینکوتاهآزمون، تاثیر مصرف پس

متر و همچنین میزان  100 ،متر 6× 60مستقل( بر رکورد دوهای سرعت 

های وابسته( در بازیکنان فوتسالیست عنوان متغیر)بهدفع کراتین 

 دانشگاهی سنجیده شده است. 

نفر از بازیکنان  22تعداد : هامعه آماری و نحوه انتخاب آزمودنیجا

دسترس برای مطالعه به صورت نمونه در دانشگاهی فوتسالیست مرد

کیلوگرم،  2/66 ± 9/3 سال، وزن: 6/23 ± 1/2 سن:) حاضر انتخاب شدند

طور تصادفی در  دو  گروه کراتین متر(. که بهسانتی 9/172 ± 8/2 قد:

دام از این نفر( قرار داده شدند. هیچ ک 11نفر( و گروه دارونما ) 11)

بازیکنان سابقه مصرف مواد نیروزا، مصرف مکمل کراتین، مصرف الکل، 

بیماری خاص و یا آسیب شدید نبودند. تمامی این بازیکنان در فاصله سه 

 ماه قبل از تحقیق دارای برنامه تمرینی منظم سه روز در هفته بودند. 

ز قبل دو رو نحوه اجرای آزمون به این صورت بود که: نحوه اجرای تحقیق

ها با ای توجیهی جهت آشنایی آزمودنیاز شروع دوره تحقیقی، جلسه

ها خواسته شد تا در حین کل تحقیقی برگزار شد. از آزمودنینحوه پروت

ای و فعالیت بدنی خود را حفظ کرده و اجرای طرح تحقیق برنامه تغذیه

ای هیدنید نیروزا، الکل، سیگار و نوشدر مدت اجرای طرح از مصرف موا

منظور پیشگیری از تاثیر فعالیت بر تجاری اجتناب کنند. همچنین به

روز مصرف مکمل )اجرای طرح(، تمامی  7نتایج تحقیق، در مدت 

ها بلی خود شرکت داشتند. به آزمودنیها در برنامه تمرینی قآزمودنی

آزمون از مصرف آزمون و پسساعت قبل از پیش 3یادآوری شد تا حداقل 

ساعت قبل از  24در فاصله اجتناب کنند. مواد خوراکی با حجم زیاد 

ها گرفته و های ادراری تمامی آزمودنیره مصرف کراتین نمونهشروع دو

ها به آزمایشگاه منتقل دفع شده آنجهت تجزیه و تحلیل مقدار کراتین 

ساعت بعد از گرفتن نمونه ادراری و قبل از شروع  24. سپس (13)شد 

 60 ها در مواداز آزمودنی دوره مصرف مکمل کراتین، در سالن ورزشی

آزمون شپی متر 100و ( ثانیه استراحت بین هر تست 30با متر ) 6×

گرفته شد. سپس در مدت هفت روز پروتکل تحقیقی گروه کراتین هر 

 5و در چهار وعده گرم کراتین را به صورت محلول در آب سیب  20روز 

گرمی آرد  5کرد، در حالی که گروه دارونما چهار وعده گرمی دریافت می

ت همزمان با گروه گندمی و به صورت محلول در آب سیب و به صور

روز دومین نمونه ادراری     کردند. بعد از هفتمصرف می کراتین

آزمون مربوط به های هر دو گروه تجربی و کنترل گرفته و پسآزمودنی

به شیوه یک  متر گرفته شد. طرح تحقیق 100متر و  6× 60مواد سرعتی 

 سوکور انجام گرفت.

از ها ن تحقیق برای تجزیه و تحلیل دادهدر ای :وتحلیل آماریتجزیه

های آمار توصیفی و استنباطی استفاده شد. از آمار توصیفی جهت روش

وابسته برای مقایسه  tتعیین میانگین و انحراف معیار و از آزمون آماری 

آزمون از آزمون و پسهریک از متغیرهای مورد تحقیق در دو حالت پیش



 54 /ایهای غیرحرفهمدت مکمل کراتین بر عملکرد سرعتی و میزان دفع کراتین ادراری فوتسالیستکوتاهتاثیر 

 1400تابستان  2شماره  2دوره _ فصلنامه علمی دانشجویی سورن  

مستقل برای مقایسه دو گروه کنترل و تجربی مورد  tآزمون آماری 

 SPSSافزار آماری عملیات آماری به وسیله نرم .(11)تفاده قرار گرفت اس

 نظر گرفته شد.در ≥05/0Pها انجام و سطح معناداری آزمون 13نسخه 

 نتایج
اجرای سرعتی )میانگین و انحراف یر مکمل کراتین بر نتایج مربوط به تاث

نشان داده شده است. نتایج نشان داد که  1( ورزشکاران در جدول معیار

طور معناداری متر به 100کراتین تنها در ماده  در گروه کراتین، مکمل

ها گردید داری در رکورد آزمودنیگذار بوده و موجب کاهش معناتاثیر

(01/0P= ،39/3t= .)آزمون یک از مواد بین پیشر هیچوه دارونما ددر گر

اساس مچنین بره (.<05/0P) آزمون تغییر معناداری مشاهده نشدو پس

تنها در داده شده است،  2مستقل که در جدول  tنتایج آزمون آماری 

متر بین دو گروه کراتین و دارونما تفاوت معناداری  100آزمون ماده پیش

 (.=05/0P= ،75/0tوجود داشته است )

میزان کراتین دفع شده از طریق ادرار در دو گروه کراتین و دارونما 

نشان داده شده است. نتایج حاکی از آن است که در گروه  3در جدول 

 18/4 ± 13/0آزمون )کراتین، میزان دفع کراتین ادراری در زمان پس

( گرم 11/0 ± 01/0آزمون )طور معناداری بیشتر از زمان پیشگرم( به

 شده کراتین دفع (، در حالی که بین=000/0P= ،5/89tت )بوده اس

آزمون گروه دارونما تفاوت معناداری مشاهده نشد. آزمون و پسپیش

اری طور معنادبه آزمون گروه کراتینمیزان کراتین ادراری پسهمچنین  

بین کراتین ادراری  در حالی که در ،(>05/0Pبیشتر از گروه دارونما بوده )

 (.<05/0P) آزمون بین دو گروه تفاوت معناداری مشاهده نشدزمان پیش

 بحث

مدت مکمل کراتین بر رکورد از تحقیق حاضر بررسی تاثیر کوتاههدف 

نین میزان دفع کراتین در چمتر، هم 100متر و  6× 60دوهای سرعت 

بازیکنان فوتسالیست دانشگاهی بوده است. در این تحقیق مکمل کراتین 

چند تنها  هر ،متر گردیده 6× 60متر و  100زمان دوهای  موجب بهبود

متر این تغییر از لحاظ آماری معنادار بوده است. همسو با  100در ماده 

گزارش دادند یک دوره مصرف  (2019تحقیق حاضر، اتاکان و همکاران )

متر در  30متر و  20متر،  10مدت کراتین باعث بهبود اجرای دو کوتاه

ز کاهش ( نی2001. اسکار و همکاران )(16) شودوتسال میبازیکنان زن ف

دگان گزارش متر دون 6× 60متر و  100معناداری را در رکورد دوهای 

دسترس بودن میزان بیشتری از سوبسترای انرژی دادند. این محققین در

را در نتیجه افزایش فسفوکراتین عضلات اسکلتی ناشی از مصرف مکمل 

. موجیکا (13)اند عنوان کردهکراتین را دلیل بهبود رکورد دوهای سرعتی 

( نیز با تحقیق بر روی اجرای سرعتی بازیکنان فوتبال 2000و همکاران )

زه مکمل رو 7ها و در پی مصرف ش معناداری را در اجزای سرعتی آنکاه

در  ATPکراتین گزارش دادند. این محققین عنوان کردند که تولید 

هوازی متکی بوده، با مصرف های سرعتی بر منابع انرژی غیرفعالیت

یابد ی و حداکثر کسر اکسیژن افزایش میکراتین حداکثر ظرفیت غیرهواز

 های مورد بررسیمقایسه رکوردهای دوهای سرعتی در گروه .1جدول 

 t P آزمونپس آزمونپیش رکورد گروه

 کراتین
 * 01/0 39/3 85/11 ± 37/0 02/12 ± 44/0 متر 100

 19/0 44/1 23/50 ± 18/1 39/50 ±77/1 متر 60

 دارونما
 66/0 44/0 12/12 ± 30/0 16/12 ± 29/0 متر 100

 52/0 67/0 38/50 ± 77/0 46/50 ± 20/1 متر 60

 داری بین میانگین دو گروهیمعن*: نشان تفاوت                   

 کراتین و دارونما در مواد مختلف نتایج آزمون آماری بین دو گروه .2 جدول

 t P دارونما کراتین رکورد گروه

 آزمونپیش
 * 05/0 75/0 16/12 ± 29/0 02/12 ± 44/0 متر 100

 76/0 22/0 46/50 ± 20/1 39/50 ±77/1 متر 60

 آزمونپس
 11/0 43/1 12/12 ± 30/0 85/11 ± 37/0 متر 100

 82/0 37/0 38/50 ± 77/0 23/50 ± 18/1 متر 60

 گروهداری بین میانگین دو یمعن*: نشان تفاوت                   

 گرم(راری دو گروه کراتین و دارونما )میزان کراتین اد. 3جدول 

 t P میانگین ±انحراف معیار  گیریزمان اندازه گروه

 کراتین
 11/0 ± 01/0 آزمونپیش

5/89 001/0* 
 18/4 ± 13/0 آزمونپس

 دارونما
 12/0 ± 04/0 آزمونپیش

52/1 17/0 
 12/0 ± 01/0 آزمونپس

 داری بین میانگین دو گروهیمعن*: نشان تفاوت                
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مراه ه( مصرف مکمل کراتین به2011و همکاران ) لی . در تحقیق(20)

طور معناداری بهبود متر را به 6×10توانست عملکرد دوی سرعتی  کافئین

تواند به فرایند جفت شدن محققین عنوان کردند که کافئین میدهد. 

همچنین انتقال سطوح  تحریک عضله اسکلتی کمک کرده و-قباضان

و همکاران باربر . همچنین (21)دهد را افزایش میکراتین ساکوپلاسمیک 

سرعت کربنات را بر عملکرد ( تاثیر مکمل کراتین و سدیم بی2013)

  و عنوان کردند ترکیب این د و کرده مثبت گزارش دادهمردان تمرین

و سیلوا  .(22)تواند باعث بهبود عملکرد دوهای شدید تناوبی شود می

هوازی وینگت نشان دادند ( نیز با استفاده از آزمون بی2017همکاران )

مدت مکمل کراتین باعث بهبود توان بازیکنان که مصرف دوز کم و کوتاه

 . (23) ها تاثیر ندارددر میزان خستگی آن شود امامیل افوتب

 20( بهبود عملکرد دو سرعتی 2016همکاران )رامیرز کامپیلو و 

 ATPمتر را در بازیکنان زن فوتبال گزارش داده و علت آن را بهبود سنتز 

 IIدسترسی فسفوکراتین در تارهای نوع ش میزان درو در نتیجه افزای

اثر مکمل در بررسی  ( نیز2001و همکاران ) . پرین(24)عنوان کردند 

متر بر روی  6× 6نوبت دوی  10شامل که کراتین بر اجرای اینتروال 

ها بود، افزایش های استراحت بین آنهمراه با دورهدوچرخه ثابت 

ها شده آزمودنیکثر توان کسبمعناداری را در کل کار انجام شده و حدا

این امر را افزایش ذخایر کل کراتین بدن و بهبود مشاهده کرده و دلیل 

. با این وجود (25) سرعت تخلیه و بازسازی فسفوکراتین عنوان کردند

روزه مصرف کراتین، تاثیری در عملکرد  5( بدنبال یک دوره 2017ویلر )

( 2000. دئوت کام و همکاران )(26) سرعتی بازیکنان هاکی مشاهده نکرد

یر ( نیز برخلاف نتایج تحقیق حاضر و سا1996و همکاران ) و ماجیکا

ن را بر اجرای سرعتی مدت مکمل کراتیتحقیقات عنوان شده، اثر کوتاه

توان اختلاف که علت این تضاد را می (27، 28) تاثیر دانستهدو و شنا بی

 کراتین و دوره مصرفی آن عنوان کرد.  در دوز مصرفی 

موثر ترین عوامل راتین در بدن بعنوان یکی از اصلیمیزان اولیه ک

طوری که اگر قبل از ، بهباشدگذاری کراتین بر اجرای ورزشی میبر تاثیر

ر باشد، بدن به آن پاسخ بهتری مصرف مکمل، میزان کراتین عضلانی بالات

رف آن نیز زان مصرف مکمل و دوره مصـدهد. علاوه بر این امر میمی

. امروزه (29)گذار باشد گذارد تاثیرای که بر اجرا میتواند در نتیجهمی

گرمی در  7تا  5های بین گرم مکمل در روز و در وعده 30تا  20مصرف 

چند در برخی تحقیقات مقادیر  ، هرروزه معمول بوده 7تا  5 یک دوره

برخی از محققین نیز میزان مصرف  .(30) کمتری مصرف شده است

گرم از وزن بدن درنظر گرفته، گرم به ازای هر کیلو 1/0مکمل را به میزان 

رسد این شیوه در صورتی که وزن خالص و بدون چربی بدن نظر میکه به

 رغم تمامی این. علی(31)تواند موثر واقع شود نظر گرفته شود میدر

امل مختلفی از قبیل عوامل تاثیر عوتفاسیر، افزایش اجرای سرعتی تحت

(، عوامل عضلانی یش فعالسازی واحدهای حرکتی فعالفزامانند اعصبی )

( و همچنین FTمانند تعداد و حجم تارهای عضلانی بخصوص تارهای )

ر از مکمل کراتین استفاده عوامل هورمونی نیز قرار دارد. از طرف دیگ

و بهبود قدرت  (32)شود ای با هدف افزایش قدرت عضلانی میگسترده

عضلانی بدنبال مصرف مکمل کراتین در اجرای قدرتی اندام تحتانی نشان 

ی در بسیاری از عملکردهای ورزشی زیرا اندام تحتان .داده شده است

داده شده است که مکمل کراتین  ای دارد. حتی نشاندرگیری گسترده

تواند عملکرد قدرتی اندام فوقانی را در تمرینات با مدت زمان کمتر از می

 .(33)دقیقه افزایش دهد  3

ی کراتین موجب بهبود اجرامکمل  6× 60در این تحقیق در ماده 

 ( دلیل بهبود زمان در1998ها نگردید. اسنو و همکاران ) آزمودنی

ین در های سرعتی اینتروال را افزایش احتمالی سنتز فسفوکراتفعالیت

و همکاران  آتس . با این حال(34)کنند طول دوره استراحت عنوان می

مدت کراتین مونوهیدرات اجرای ( گزارش دادند یک دوره کوتاه2017)

ها عنوان دهد. آنری بهبود میاطور معنادبازیکنان فوتبال را به 35 ×6

عنوان یک ماده نیروزا برای بهبود تواند بهیکنند کراتین مونوهیدرات ممی

اد . احتمالا دلایل تض(35) ریکاوری بین تمرینات با شدت بالا موثر باشد

توان تفاوت در کراتین بر اجرای اینتروال را می تحقیقات در تاثیر مکمل

 ها عنوان کرد. ت و همچنین میزان استراحت بین آننوع تمرینا

نتایج تحقیق حاضر نشان داد که میزان دفع کراتین در گروه تجربی 

آزمون و همچنین بیشتر از از پیش طور معناداری بیشترآزمون بهپسدر 

دهد که با توجه به مصرف نشان می دارونما بوده است. این نتایج گروه

درصد از مکمل مصرفی دفع و تقریبا  20گرم مکمل، بیش از  20روزانه 

درصد از این مکمل جذب شده است. در تحقیق برك و همکاران  80

گرم مکمل کراتین در روز، میزان کراتین ادراری  7( با مصرف 2001)

گرم رسید که به گفته محققین  69/3روز مصرف، به  7دفع شده در پایان 

 ها شده بودها جذب بدن آندرصد از مکمل مصرفی آزمودنی 50تقریبا 

توان . علت تفاوت در نتایج این تحقیق با تحقیق عنوان شده را می(18)

برداری وجود بدون انجام نمونهبااینها دانست، در میزان مکمل مصرفی آن

طور قطع میزان توان بهنمین ادراری، عضلانی و براساس میزان کراتی

تحقیق که در این کراتین جذب شده به بدن را مشخص کرد، ضمن آن

گیری نشده که ممکن است درصدی از کراتین میزان کراتین مدفوع اندازه

که این رحال اینهمصرفی نیز از این طریق از بدن دفع شده باشد. به

تواند در عضلات حفظ شود می راتین جذب شده بدن تا چند روزمقدار ک

نیاز به تجزیه و تحلیل ادراری کراتین در فاصله چند روز بعد از پایان 

ات بیشتر در این زمینه را طلب دوره مصرف داشته که این امر تحقیق

اشاره  ها توان به تعداد کم نمونههای مطالعه حاضر میاز محدویتکند. می

شود در . لذا پیشنهاد میاثرگذار باشدتواند بر تبیین نتایج کرد که می

منظور و همچنین به گرددای بیشتر استفاده همطالعات آینده از نمونه

های مربوط به هر دو جنسیت بررسی تفاوت در دو زن و مرد از نمونه

 استفاده شود.

 گیرینتیجه
مجموع نتایج نشان داد مصرف مکمل کراتین در بازیکنان فوتسال در

طور معناداری را بهمتر  100د سرعتی بازیکنان در ماده توانست عملکر

با وجود کاهش رکورد بازیکنان، این متر  6×60بهبود دهد اما در ماده 

 کاهش معنادار نبود. 

تاثیر کراتین بر اجرای سرعتی هنوز دارای ابهام بوده و نتایج 

 چند در برخی باشد. هرقیقات انجام شده در این زمینه ضدونقیض میتح

 ،های سرعتی بررسی شده استات که اثر مکمل کراتین بر فعالیتتحقیق

یافته، شده افزایشمعنادار نبوده اما کل کار انجام میزان افزایش سرعت

های سرعتی اثیر مثبت مکمل کراتین بر فعالیتدهنده تکه این امر نشان
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ه بنظر علمی دقیق در این زمینه نیاز هرحال برای اظهارباشد. بهمی

 باشد.  تحقیقات بیشتر کاملا محسوس می

 تشکر و قدردانی

م مطالعه محققین را هایی که در انجانویسندگان مقاله از کلیه آزمودنی

 آورند.د کمال تشکر و قدردانی را بجا میانهمراهی نموده
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 گونه تعارض منافع توسط نویسندگان بیان نشده است.هیچ
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