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 چکیده 

کرات:  هدف گستردهبه   نیمکمل  برا  ایطور  ورزشکاران  آمادگ  یتوسط  عملکرد    یجسمان  یبهبود  و 

و   یختیبر عوامل ر  نیمکمل کرات  ریتأث  یپژوهش بررس  نیلذا هدف از انجام ا  شود،یاستفاده م  یورزش
 بود. ستیعملکرد زنان فوتسال

فوتسال  ۲۰منظور    نیبد:  روش شناسی   متر،   6۰/1±۰5/۰  :  قد  سال،  7/۲1  ±  ۲/1    )سن:  ستیزن 

بدن:  لوگرمکی  ۲3/59  25/ 1±:  وزن توده  شاخص  به   لوگرمکی  4۰/۲3  ±   11/۰  و  مترمربع(  صورت  بر 
  5وعده    4صورت  به   نی گرم مکمل کرات  ۲۰)روزانه    نی گروه مکمل کرات  ینفر  1۰در دو گروه    یتصادف

)دارونما( قرار گرفتند.   نیگرم ماتودکستر  ۲۰گروه دارونما( روزانه مصرف    کی( و  هبه مدت دو هفت  یگرم
در    یهوازی قدرت پا و آزمون توان ب  ،یچابک  ،یقد، وزن، شاخص توده بدن و عملکرد سرعت  یرگیاندازه

 آزمون انجام شد.و پس  آزمونشیپ

(  p=  ۰1/۰)  ی(  و چابکp  =۰19/۰در رکورد سرعت )  یکاهش معنادار  یزوج  یآزمون ت  جینتا  ها: یافته

افزا )  یمعنادار  شیو  پا  قدرت  بp =۰1/۰در  وتوان  کراتp =۰1/۰)  هوازی¬ی(  گروه مکمل  در  را    ن ی ( 
-پس  دردر وزن و شاخص توده بدن در هردو گروه    ینشان داد اما تفاوت معنادار  آزمونشینسبت به پ

پ  نآزمو به  نگرد  آزمونش ینسبت  ت  جینتا  نی. همچندیمشاهده  گروه    یآزمون  داد که در  نشان  مستقل 
کرات )   ن،یمکمل  چابکp=  ۰.۰11رکورد سرعت  و  معناداربه (p  =  ۰۰1/۰)  ی(  پا    یطور  قدرت  و  کمتر 

(۰۰1 /۰= pو توان ب )هوازیی  (۰۰1/۰ = pبه )بود آزموناز گروه دارونما در پس شتریب یطور معنادار . 
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Abstract 

Aims: Creatine supplementation is widely used by athletes to 

improve physical fitness and sports performance, so the 

purpose of this research was to investigate the effect of 

creatine supplementation on the physical factors and 

performance of female futsal players. 

Methods: For this purpose, 20 female futsal players (age: 21.7 

± 1.2 years, height: 1.60 ± 0.05 m, weight: 59.23 ± 1.25 kg, and 

body mass index: 23.40 ± 0.11 kg/m2) were randomly divided 

into two groups of 10 people in the creatine supplement group. 

(daily 20 grams of creatine supplement in the form of 4 

servings of 5 grams for two weeks) and a placebo group (daily 

consumption of 20 grams of matodextrin (placebo). Height, 

weight, body mass index and speed performance, agility, leg 

strength and anaerobic power test were done in pre-test and 

post-test. 

Results: The results of the paired t-test showed a significant 

decrease in speed (p=0.019) and agility (p=0.01) and a 

significant increase in leg strength (p=0.01) and anaerobic 

capacity (p=0.01) in the creatine supplement group compared 

to The pre-test showed. Also, the results of the independent t 

test showed that in the creatine supplement group, the speed 

record (p=0.011) and agility (p=0.001) were significantly lower, 

and leg strength (p=0.001) and anaerobic power (p=0.001) were 

significantly lower. 

Conclusion: Based on the results of the present study, it can be 

concluded that taking creatine supplement for two weeks can 

probably increase the physical performance of female 

futsalists. 

Key words: creatine supplement, anaerobic power, agility, 

speed-power performance, female futsal players. 
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 مقدمه
 یاقه یدق  ۲۰است که در دو دوره    یورزش داخل سالن  کیفوتسال  
ت  شودیانجام م )  میکه شامل دو  نفره  بان و چهار  دروازه  کیپنج 

تکنیباز هر  در  ن1)  شودیم  می(  مسابقات   یجسمان  یازهای(. 
 ی ا(.  فوتسال در سطح حرفه۲باشد )  اد یز  اریبس  تواندیفوتسال م

که    نیتمر  کی است  بالا  و    یهواز  یکیانرژنت  یرهایمسبا شدت 
تأث  یهوازی ب تحت  م  ریرا   یتر  نی)آدنوز  ATP(.  3)  دهدی قرار 

با    ناتیتمر  یبرا  یانرژ  هی( منابع اولنی)فسفوکرات  PCrفسفات( و  
( بالا هستند  انقباض عضلان5,  4شدت  اول،  توسط    ی (. در مرحله 

)  یتر  نیآدنوز آزاد  به ATPفسفات  انرژ(  منبع    یفور  ی عنوان 
میتحر فعال6)  شودیک  از    ،یهوازی ب  تی (. در طول  ابتدا  عضلات 
م  ATP  ریذخا استفاده  ط  کنند یموجود  در  تول  ندیفرآ  یکه    د یبا 

ADP(. 7)  شوند ی م  زیدرولیه  دروژنیه  یهاون یو    ی ، فسفات معدن
تا    1محدود است و در عرض    یعضلان  یهادر سلول  ATP  ریذخا

 (.   8شود.) یزبازسا   نکهیمگر ا شودی م هیتخل هیثان ۲
)   نیکرات متابولCrPفسفات  ذخ  یتی(  که  مورد   یانرژ  رهیاست 

برا درنت   ATP  یبازساز  یاستفاده    نیتأم  یانقباض عضلان  جهیرا 
اصل9)  کندیم نقش  و  خروج  ی(  توان  حفظ  در  طول    یرا  در 

ا  ناتیتمر بالا  زا در طور درون به   نی(. کرات1۰)  کندی م  فا یبا شدت 
م سنتز  به   شودی کبد  طبو    یی غذا  یهامیرژ  قیطراز    ی عیطور 

م  زخواریچهمه بدن  وارد  گوشت  طر  شودیمانند  از   ستمیس  قیو 
سلول  به  خون  م  یعضلان  یهاگردش  کراتشودیمنتقل    ن،ی. 

تشک  CrPتا    شودیم  لهیفسفر  کهیهنگام منبع  لیرا  از    یدهد، 
فسفات در طول    یتر  نیآدنوز  یبازساز  یبالا برا  یفسفات با انرژ

 دیاس  نویاز سه آم  نی(. کرات11)  کندیم  راهمورزش با شدت بالا ف
مت  نیسیگل  ن،یآرژن م  نیونیو  اکثر  شودیسنتز  در    ت یکه  آن 

اسکلت کراتشودی م  رهیذخ  ی عضلات  پرمصرف    دراتیمونوه  نی. 
(. محققان  11است )  ی بهبود عملکرد ورزش  یفرم مکمل برا  نیتر
قرار   عهمختلف را مورد مطال  نی کرات  یریبارگ  یهااز برنامه   یاریبس

گرم در   ۲۰  هیاول  یریبرنامه شامل مرحله بارگ  نیترجیاند که راداده
گرم   5تا    3  یروز و به دنبال آن مرحله نگهدار  7تا    5روز به مدت  

برا روز  )  یزمان  ی هادوره  یدر  است  مکمل 13,  1۲مختلف   .)

ز  های¬تیفعال  یبرا  نیکرات شدت    ی هادوره  ایمدت  کوتاه  اد،یبا 
استراحت کوتاه مانند پرش،    یهابا دوره  ادیز  شدت مکرر ورزش با  

  ن یسطح کرات  شیافزا  رایمؤثر است ز  یقدرت  ناتیو تمر  یدانیدووم
( را ADPفسفات )  ید  نیآدنوز  یشتریبا سرعت ب  تواندیفسفات م
آدنوز )  یتر  نیبه  طرATPفسفات  از  کرات  قی(    نازیک  نیواکنش 

درنت  لهیرفسفر و  خستگ  جه،یکند  ت  یشروع  به  .  اندازدی م  ریأخرا 
ا بر  کردن    ن یکرات  ن،یعلاوه  بافر  در  در    H+ی هاون یفسفات  که 

ز  نیتمر  یط شدت  اس  ادیبا  م  کیدلاکتیاز  عمل    شوند،یجمع 

باعث    دیفسفات با  نیکرات  یعضلان  ریذخا  شیافزا  نیبنابرا  کند؛یم
تمر  شیافزا سر  ن،یشدت  درنت  ترع یبهبود  ب  جه یو    ی شتریمحرک 
محرک منجر به    کیعنوان  زمان، به  اگذشتشود و ب  نیتمر  یبرا

  ، ی هورمون  ی)سازگار  شودیم  ی شتریب  یکیولوژیزیف  های¬یسازگار
ب  ونیدراتاسیه  شیافزا و  افزا  انیسلول  به  توده    شیژن که منجر 

ه  ،یعضلان و  (. 14)  شودی م  یعضلان  بریف  یپرتروفیقدرت 
)عنوان به  همکاران  و  بارک  مصرف  15مثال،  که  دادند  گزارش   )
به    نیکرات  کملم منجر  بالا  شدت  با  مقاومتی  تمرینات  حین  در 

( انسولین  شبه  رشد  فاکتور  بیشتر  با IGF-1افزایش  مقایسه  در   )
  ی هورمون  IGF-1.  شودیدر مردان وزنان سالم م  ییتنهابه   نیتمر

ب  کیآنابول که  ها  نیچند  انیاست  به  منجر  که    ی پرتروفیژن 
بکندی م  ک یرا تحر  شوندی عضلات م فوتسال و    یباز  ت یفیک  نی. 
و پرش(    عیسر  دنیبا شدت بالا )مانند شوت، دو  یهاتیتعداد فعال

معنادار رابطه  مسابقه  طول  بنابرا  یدر  دارد؛    کنان یباز  ن، یوجود 
برا بهبود ک  شیافزا  یفوتسال  بهبود   ازین  یباز  تیفیعملکرد و  به 

( دارند  ی)مخصوصاً سرعت، قدرت و توان عضلان  یجسمان  یآمادگ

است که    هایی¬از مکمل  یکینیحال، مکمل کرات  نی(. در هم16)
وجود ندارد و به طور گسترده    نگ یممنوع آژانس ضد دوپ  ستیدر ل

برا  یا ورزشکاران  آمادگ  ی توسط  عملکرد   یجسمان  یبهبود  و 
از زنان    یادیز  تیرسد جمع  یاما به نظر م  شود،یاستفاده م  یورزش

افزا  لیورزشکاربدل از  ورزش  شیترس  عملکرد  و کاهش  از   یوزن 
نم استفاده  از طرف17کنند )  ی آن    ی به طور کل  یقبل  قاتی تحق  ی (. 

کل    یمحتوا  ش یبه افزا  نیکه مکمل کرات  اند ¬دهیرس  جه ینت نیبه ا
)  یفسفات عضلات کمک م  نیو کرات  نیکرات بر 18کند  (. علاوه 

کوتاه  ناتیممکن است عملکرد را در درجه اول در تمر نیکرات ن،یا
وجود    یحال، شواهد کمتر  نی بالا بهبود بخشد. با ا  شدت مدت و با 

افزا  نیدارد که نشان دهد مکمل کرات   ن یعملکرد در ح  شیباعث 
 نیا  نیشود و همچن  دیمدت با شدت متوسط تا شد  یورزش طولان

به    شگاهیآزما  طی مشاهده شده در مح  جینتا  ایسوال وجود دارد که آ
بنابرا  ی منتقل م  نیعملکرد در زم ازتحق  ن،یشود؟  حاضر    قیهدف 

کرات  ریتاث  یبررس سرعت  نیمکمل  عملکرد  زن    کنانیباز  یبر 
 فوتسال است.

 شناسی  روش 

شده بود که در آن    یساز  یتصادف  ی پژوهش موردنظر از نوع تجرب
از طر )دو گروه در دو مرحله   ۲×۲طرح    کیفراخوان در    قیافراد 

بررسیابیارز هفته قبل از شروع مرحله    کی قرار گرفتند.    ی( مورد 
افراد با مراحل کار در نظر گرفته شد.   ییجلسه آشنا ق،یتحق ییاجرا

ان هرگونه  انجام  از  فعال  یریگدازهقبل  شروع  در   تیو  ابتدا محقق 
تحق اهداف  تحق  ق،یمورد  انجام  مدت  قینحوه  آن و  انجام  زمان 

سلامت  مربوط به   یهاداد و سپس فرم  های آزمودن  یبرا  یحاتیتوض
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شرکت در    نامهتیفرم رضا  نیو همچن  های آزمودن  تیفعال  زان یو م
آن  نیا به  تحوپژوهش  تکم  لیها  از  بعد  که  شد  شدن  یداده  ل 

  ی برا  یه یجلسه توج  کیشد. سپس    یآورجمع  ها،ی توسط آزمودن
برگزار شد.    هایآزمودن  یبرا  یدر سالن ورزش  هاتینحوه انجام فعال

بدن شامل قد، وزن، شاخص    بیترک  یهادر همان جلسه شاخص 
 و ثبت شد.  یریگتوده بدن توسط محقق اندازه

نفر( شامل    1۰به دو گروه )هر گروه    یصورت تصادفبه   هایآزمودن
دارونما    کی مصرف  با  کنترل   کیو    Control+Placeboگروه 

پروتکل    یشدند. طول مدت اجرا  می( تقسCr)  نیگروه مصرف کرات
به  که  بود  هفته  پدو  باشگاه  پس   آزمون،ش یصورت  در  آزمون 

 برگزار شد.   لیدر شهر ارب یناد میت یتخصص
کردستان   یآمار  جامعه فوتسال  رشته  ورزشکار  زنان  را  پژوهش 

سن دامنه  با  به   3۰-18  یعراق  که  حرفهسال  ل  یاصورت   گیدر 
فعال عراق  کشور  تشک  تیفوتسال  تحق  ل یداشتند،  طرح    ق یدادند. 

پبه  در  -آزمون  شیصورت  آزمون  مدت کوتاه  یدوره  کیپس 
اندا  48بود.    یادوهفته طرح  شروع  از  قبل   ی هایریگزه ساعت 

نوار متر  از  استفاده  )با  قد  شامل  از  یموردنظر  استفاده  )با  وزن   ،)
تقسیتالیجید  یترازو )از  بدن  توده  شاخص  برحسب    می(،  وزن 

از    لوگرمیک استفاده  با  بر مجذور قد برحسب مترمربع(، قدرت پاها 
پرس پا، تست سرعت با استفاده از روش   نهیشیتکرار ب کیآزمودن 

  ز ینویلیا یبه روش تست چابک یمتر سرعت، تست چابک ۲۰ دنیدو
ساعت    ۲4(. سپس  19با تست رست انجام شد )  یهوازی و توان ب 

بارگ هفته  دو  از  پ  یریبعد  با  مشابه  دوباره   آزمونشیمکمل، 
 صورت گرفت.  هایریگاندازه

 ( و دارونماCr) نیروش مصرف مکمل کرات
)در چهار نوبت و    نیگرم کرات ۲۰روزانه مقدار    نیمصرف کرات  گروه

نوبت   کرات  5هر  به نیگرم  دارونما همان (  گروه  و  صورت کپسول 
مالتودکستر  کرات  نیمقدار  گروه  با  مشابه  را  چهار   نی)دارونما(  )در 
)قبل از صبحانه، قبل   یهامیگرم دارونما( در تا  5نوبت و هر نوبت  

(. روش ۲۰نمودند )  افتی( دردن یاز نهار، قبل از شام و قبل از خواب
 به صورت خلاصه ارائه شده است   1-1انجام پژوهش در شکل 

 ی ریگاندازه یهاروش

 قدرت پاها  یریگاندازه روش
تست    یرگی  اندازه  یبرا از  پاها  ب  کیقدرت  استفاده    نهیشیتکرار 

( برا۲1شد  ب  کی  یریگاندازه   ی(.  حرکت،    یبرا  نهیشیتکرار  هر 
هشت تا ده تکرار    ن یب  توانستی را که م  یاوزنه   نیشتریب  یآزمودن

م انتخاب  کند،  ز  کردی اجرا  فرمول  اساس  بر    ک یمقدار    ریسپس 
 مشخص شد.  تانجام حرک یبرا نهیشیتکرار ب
1RMتعداد تکرار( ۰۲/۰)-1(/لوگرمی= وزنه جابجا شده )ک× 

 یآزمون چابک یریگروش اندازه

ا  ی چابک  یرگیاندازه  یبرا آزمون  )  زینویل یاز  شد  ا19استفاده    ن ی(. 
فضا در  ابعاد    ییتست  را    5در    1۰به  پونزها  شد  اجرا  متر 

.   میکرد  دمانیشده است چنشان داده  ریکه در شکل ز  یطورهمان
  ی متر بود. آزمودن  3/3(  نیپونز وسط زم  4)  گریکدیفاصله پونزها از  

روبه  ابتدا  دررودر  کش  نیزم  یجلو  نقطه   دیدراز  سمت  به   ی)سر 
مرب فرمان  با  و  جا  عاًیسر  یشروع(  نقطه    یاز  از  و   شد  بلند  خود 

شده نشان داده   زیکه در شکل ن  یحرکت  ریشروع )استارت( و در مس
به دو با حداکثر سرعت شروع  از    دنی است  از گذشت  کرد و پس 

نقطه   کهیپونزها و وقت  انیم   نومتر ( گذشت، کرEND)  انی پا  یاز 
 ثبت شد.  یعنوان رکورد آزمودنشده به   یمتوقف و زمان ط

 هوازییتوان ب یریگروش اندازه
ب  یرگیاندازه  یبرا استفاده شد )  هوازییتوان  (.  19از تست رست 
را که در دو سمت   یمتر  35مسافت    کیآزمودن    نیانجام ا  یبرا

وجود داشت، انتخاب شدند سپس از    یخال  یفضا  یاندازه کافآن به 
خود را گرم کنند،    قهیدق  7خواسته شد تا به مدت حداقل    یآزمودن

ا  یرو  ی سپس آزمودن با فرمان رو مسافت    ستادیخط شروع    35و 
 یمسافت آزمودن  یکرد در انتها  یتر طتماممتر را با سرعت هرچه 

مدت   از    هیثان  1۰به  بعد  بلافاصله  و  نمود   هیثان  1۰استراحت 
مجدد   دنیمتر دو  35  یعنیشده را برگشت؛    یاستراحت مسافت ط

آزمودن کرد.  تکرار  را  قبل  حداکثر    6  ی مرحله  با  را   مسافت  بار 
کرد )سه بار رفت و سه بار برگشت( در هر مرحله   یخود ط  سرعت

زمان  به  توجه  با  شد  ثبت  از  ثبت  یهارکوردها  استفاده  با  شده 

ز مسافت  یبرا  ریفرمول  از  را    هوازی¬بی  توان   ها¬هرکدام 

ثبت    هوازی¬یعنوان توان برکورد به   نیبالاتر  مکهیمحاسبه نمود
 .دیگرد

Power = Weight × 1225÷ Time ³ 

 سرعت یریگروش اندازه
تست    یرگی  اندازه   یبرا از  شد    ۲۰سرعت  استفاده  سرعت  متر 
برا19) ا  ی(.  دو    یمتر  ۲۰مسافت    کیتست    ن یانجام  در  که  را 

به  آن  کافسمت  انتخاب    یخال  یفضا  یاندازه  را  داشت  وجود 
از آزمودن  مینمود به مدت حداقل    یسپس  تا    قه یدق  5خواسته شد 

و بافرمان   ستادیخط شروع ا  یرو  یخود را گرم کند سپس آزمودن
مسافت   هرچه  ۲۰رو  با سرعت  را  طتماممتر  انتها  یتر  در    ی کرد 

آزمودن غ  قهیدق  5به مدت    یمسافت  و    رفعالیاستراحت  داد  انجام 
بهتر  گر ید  بار   ک یبعدازآن   که  کرد  تکرار  را  و  نیتست    ی رکورد 
 .دیثبت گرد

 بدن )قد، وزن و شاخص توده بدن(  بیترک یریگاندازه  روش
(، وزن )با  یبدن، قد )با استفاده از متر نوار  بیترک  یریگاندازه   یبرا

ترازو از  تقسیتالیجید  ی استفاده  )از  بدن  توده  شاخص  وزن    می(، 
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ک گرفت.    لوگرمیبرحسب  انجام  مترمربع(  برحسب  قد  مجذور  بر 
 شده است. نشان داده   یخوببه   ریانجام پروتکل در گراف ز وهیش

  هایافته

  وزن بدن

ب  tآزمون    جینتا )تفاوت  نشان میگروه  نیمستقل  تفاوت   دهدی( 
گروه کنترل با گروه    نیدر ب  ها یوزن آزمودن  نیانگیدر م  یمعنادار

( پ=697/۰pدارونما  در  نگرد  آزمونش ی(  در    د؛ یمشاهده  اما 
نتاپس افزا  جیآزمون  باوجود  داد  گروه  شینشان  در  که    ی وزن 
ا  نیکرات اما  کردند  از    شی افزا  نیمصرف  دارونما  گروه  به  نسبت 

آمار )  یلحاظ  نبود  نتا=p  ۰59/۰معنادار    ی زوج  tآزمون    جی(. 
  ش یافزا  یمقدار  نکهیباوجودا  ن ی( در گروه کراتیگروه)تفاوت درون

م آزمودن  نیانگیدر  پس   های وزن  پدر  به  نسبت   آزمونش یآزمون 
ا اما  گرفت  آمار  ش یافزا  نیصورت  معنادار  =p ۰6/۰)  یازلحاظ   )

 (. 1A نمودارنبود )

 ی شاخص توده بدن
  ش ینشان داد باوجود افزا  یگروه  نیمستقل تفاوت ب  tآزمون    جینتا

BMI  نسبت    شیافزا  نیمصرف کردند اما ا  ن یکه کرات  ی در گروه
آمار ازلحاظ  دارونما  گروه  )  یبه  نبود  نتا=p ۰ /63۰معنادار   جی(. 

  نیانگیدر م  ی( تفاوت معنادارگروهی  )تفاوت درون   یزوج  tآزمون  
BMI  پس  هایآزمودن پ  نآزمودر  به   ۰ /443)  آزمون  شینسبت 

p=نکه یباوجودا  نی( در گروه دارونما مشاهده نشد اما در گروه کرات  
آزمون نسبت  در پس   هایآزمودن  BMI  نیانگیدر م  شیافزا  یمقدار

 /۰69)  یازلحاظ آمار   شیافزا  نیصورت گرفت اما ا  آزمونشیبه پ
۰ p= 1( معنادار نبود )نمودارB.) 

 سرعت 
ب  tآزمون    جینتا  )تفاوت  معناداریگروه  نیمستقل  تفاوت  در   ی( 
)  نیگروه کرات  نیب دارونما    دارد   وجود  آزمون( در پسp=0.011با 

گروه   ن یانگیم  که بطوری در  کرات  یسرعت  کردند    ن یکه  مصرف 
  ج یکمتر )بهتر( بود. نتا  ینسبت به گروه دارونما ازلحاظ رکورد زمان

را در گروه    ی( کاهش معناداریروهگ)تفاوت درون  ی زوج  tآزمون  
آزمون نسبت  -در پس  هایرکورد سرعت آزمودن  نیانگیدر م  نیکرات
 (1D)نمودار  دی( مشاهده گرد=p ۰19/۰) آزمونشیبه پ

 یهوازیب توان
ب  tآزمون    جینتا  )تفاوت  مگروهینیمستقل  نشان  تفاوت   دهدی( 

م  یمعنادار ب  نیانگیدر  ب  هایآزمودن  هوازییتوان  گروه    نیدر 
( دارونما  گروه  با  پ=p ۰ /9۲9کنترل  در  مشاهده   آزمون شی( 

نتا  د؛ینگرد معنادار  جیاما  تفاوت  که  داد  ب  ینشان  گروه    نیدر 
  که یوجود دارد بطور  آزمون( در پس=p ۰ /۰۰1با دارونما )  نیکرات

ب  نیانگیم گروه  هوازییتوان  کرات  ی در  کردند    نیکه  مصرف 
ب دارونما  گروه  به  نتا  شترینسبت  )تفاوت    یزوج  tآزمون    جیبود. 

معنادارگروهیدرون تفاوت  کرات  ی(  گروه    ی معنادار  شیافزا  نیدر 
م ب  نیانگیدر  پس  هایآزمودن  هوازییتوان    به   نسبت  آزمون  در 

 (.1C)نمودار  دی ( مشاهده گرد=p ۰ /۰۰) آزمونشپی

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 پیش تست   انجام پروتکل   پیش تست  

 یک تکرار بیشینه: 

1RM=  وزنه جابجا

-1(  /لوگرمیشده)ک

×تعدادتکرار( 0/02)  

 تست چابکی  

 

 تست توان بی هوازی

Power = Weight × 
31225÷ Time 

 تست سرعت 

دو بار دویدن بیست متر با ریکاوری 

 رکورد ثبت   ای بهترین   دقیقهپنج 

 اندازه گیری انتروپومتریکی 

 

 

 

)سه  دو هفته تمرینات فوتسال 

( و مصرف مکمل  جلسه در هفته

در   ، نیگرم کرات 20کراتین )

گرم   ۵چهار نوبت و هر نوبت 

 ( در گروه تجربینیکرات

)سه  دو هفته تمرینات فوتسال

در  گروه کنترل   جلسه در هفته( 

در  ، )دارونما نیمالتودکستر)

گرم   ۵چهار نوبت و هر نوبت 

 (دارونما

)قبل از صبحانه،  مکمل و دارونما 

قبل از نهار، قبل از شام و قبل از  

 ( دنیخواب 

 یک تکرار بیشینه:  

1RM=  (   لوگرم ی وزنه جابجا شده)ک

×تعدادتکرار( ۰۲/ ۰) -۱/   

 تست چابکی  

 

 توان بی هوازی  تست

Power = Weight × 1225÷ 
3Time 

 تست سرعت 

دو بار دویدن بیست متر با ریکاوری  

 پنج دققه ای بهترین رکورد ثبت 

 اندازه گیری انتروپومتریکی 
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B  میانگین تغییراتBMI های تحقیق در گروه 

 

A . های تحقیق میانگین وزن در گروهتغییرات 

 

 C  های تحقیق هوازی در گروهمیانگین توان بیتغییرات 

 آزمون : تفاوت معنادار با پیش*

 placebo  : تفاوت معنادار با گروه⁕

 

D . های تحقیقمیانگین سرعت در گروهتغییرات 

 آزمون : تفاوت معنادار با پیش*

 placebo  : تفاوت معنادار با گروه⁕

 

G . های تحقیقمیانگین قدرت پا در گروهتغییرات 

 آزمون : تفاوت معنادار با پیش*

 placebo  : تفاوت معنادار با گروه⁕

 

E  های تحقیقمیانگین چابکی در گروهتغییرات 

 آزمون : تفاوت معنادار با پیش*

 placebo  : تفاوت معنادار با گروه⁕
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   گیریبحث و نتیجه
مقاد  قیتحق  جینتا هرچند  که  داد  نشان  شاخص    ریحاضر  و  وزن 

مصرف    نیکه به مدت دو هفته مکمل کرات    ی توده بدن در گروه
داشت    شیافزا  ی مقدار  آزمون  شپی  به   نسبت  آزمونکردند در پس

ا آمار  ش یافزا  نیاما  همچن  یازلحاظ  نبود.  و    نیمعنادار  وزن 
پس در  بدن  توده  گروهشاخص  در  ک  یآزمون  مصرف    نیراتکه 

مقدار  کنترل  گروه  به  نسبت  ا  شتریب  یکردند  اما  تفاوت   نیبود 
واندربرگ و    جیحاضر با نتا  قیتحق  جیمعنادار نبود. نتا  یازلحاظ آمار
( )۲۲همکاران  همکاران  و  اتاکان  دگو۲3(،  و  همکاران    نگاندی(  و 

( در ۲۰۲۰وهمکاران )  نگاندیراستا دگو  نیدارد. در ا  ی( همخوان۲4)
ب  یمرور  قیتحق  کی در  که  دادند  تأث  ی قاتیتحق  شترینشان    ریکه 

قرار    ی زنان مورد بررس  یو عملکرد ورزش  یبدن   ب یرا بر ترک  نیکرات

آزمودن   یشافزای  اند،¬داده وزن  اگر    هایدر  و  نشده  مشاهده 
به توده عضلان  یشیافزاهم آن  بوده که هم   یبوده مربوط  با  راستا 

معنادار چرب  یکاهش  درصد  شده    هاینآزمود  ی در  مشاهده  هم 
( نتا۲5است  اما  ا  جی(.  از  نتا  قیتحق  نی حاصل    قات یتحق  جیبا 

و    کای( و جل۲7و همکاران )  انی(، گاراژ۲6و همکاران )  رساسانیام
است بطور۲8همکاران) )  کایجل  کهی(  متناقض  (  ۲۰۲۰و همکاران 

تأث  ی مرور  قی تحق  کیدر   کرات  ریکه  عملکرد   نیمکمل  بر  را 
قرار داده بودند نشان دادند که    یمورد بررس  بدن  بیو ترک  یورزش

با هر    بیدر ترک  نیصورت گرفته، مکمل کرات  قاتیتحق  تیدر اکثر
تمر تغ  نینوع  موجب  است  ترک  ریی ممکن  افزا  بیدر  در    ش یبدن 

عضلان توده  و  کل  همچن   ی توده  مشاهده   نیو  بدن  آب  سطح 
وزن و   رخود علاوه ب قاتیمحققان در تحق نیا شتری(. ب۲8) شودیم

بدن را    یو درصد چرب  یوزن بدون چرب  ریشاخص توده بدن، مقاد
انجام نگرفته    قیتحق  نای  در  متأسفانه   که   اندنموده  یرگیاندازه  زین

مورد    نیبه هم  ی عدم همخوان  لیاز دلا  یکی است که ممکن است  
م  نیمحققان مکمل کرات  شتریب  نیبرگردد. همچن   ۲۰-1۰  زان یبه 

  نات یازجمله تمر  یورزش  تیفعال  کیگرم در سطح روزانه به همراه  
)ب  یمقاومت درازمدت  را    4از    شیدر  برا  کیهفته(  کارآمد    یابزار 

عملکردها تغ  یورزش  یبهبود  ترک  راتییو  در  م  بیمثبت  -ی بدن 
تحق  کهیدرحال  دانند آزمودن  قیدر  از    هایحاضر  هفته  دو  مدت  به 

به   نیمکمل کرات نمودند و   چیفوتسال ه  نیروت  تیجز فعالاستفاده 
ورزش عدم   یخاص  ی برنامه  علت  احتمالاً  که  ندادند  انجام  را 

مورد برگردد    نیفوق به ا  قاتیبا تحق  قی تحق  نیا  جه ینت  یهمخوان
باعث    ییتنهاخود به   یمقاومت  تیازجمله فعال  یورزش  ناتیتمر  رایز

در توده بدن    راتییتغ  یطورکل(  به ۲8)  شودی م  ی بدن  بیبهبود ترک
مصر دنبال  حدود  نیکرات  فبه  اغلب    زیبرانگبحث   ی تا  اما  است، 

افزا  شودی گزارش م م  یتوجه قابل   شیکه  بدن رخ  توده    دهد یدر 
( بعد از    یوزن بدن ) وزن بدون چرب  شی(. اغلب محققان افزا۲9)

و معتقدند که بعد    دانندیکل آب بدن م  ش یرا افزا  نیمصرف کرات
جذب آب به    ،یسلول  تهیاسمولار  شیبه علت افزا  ن یاز مصرف کرات

اسکلت عضلات  ا  ابدیم  شیافزا  یدرون  سلول  کی  جادیو   یتورم 
ا  کندیم به   ی تورم سلول  نیکه    کیآنابول  گنالی س  ک یعنوان  باعث 

پروتئ  ،یعموم م  یعضلان  نیسنتز  موجب  البته 3۰)  شودیرا   .)
پروتئ  شیافزا اسکلت  نیسنتز  عضلات  مصرف    یدر  از  بعد 

کراتکوتاه مکمل  ناش یب  نیمدت  تجز  یشتر  کاهش    ن یپروتئ  ه یاز 
( آن  سنتز  تا  سلول 31است  تورم  اسمولار  یناش   ی(.    ان یب  یتیاز 

 هایسلول  تیفعال  ک یرا که باعث تحر  کیوژنیم  یسیعوامل رونو
به   نیمکمل کرات  نی(همچن31)   دهدیم  شیافزا  شود،یم  یماهواره

 نیوژنیم  کیوژنیم  یسیفاکتور رونو  نیپروتئ  انیب  یتوجه طور قابل

پروتئMRF-4و   در مس  نازهایک  نیو  عضله   نیپروتئ  یسنتز  ریرا 

(mTORافزا بر ا3۲)  دهدیم  شی(  فاکتور رشد شبه    ن،ی(. علاوه 

و   کندیرا فعال مmTOR  یده  گنالیس  ری( مسIGF-1)  ینیانسول

کرات افزا  نیمکمل  و  mRNA IGF-1  انیب  شیباعث 

از  4E-BP1  ون یلاسیفسفور تمر  کی پس  حاد    ی ومتمقا  نیدوره 
د۲4)  شودیم از  کاتابول  دگاهی(.  کرات  ک،یضد  باعث    نیمکمل 

عضلات(   نیپروتئ  سمی)شاخص کاتابول  نیلوس  ونیداسیکاهش اکس
کل بدن(   نی پروتئ  سمی)شاخص کاتابول  نیدیستی ه  لیمت-3( و  33)

م افراد  کاتابول17)  شودیدر  اثر ضد  به    نیکرات  کی(.  است  ممکن 
عنوان    لیدل به  آن  )  دانیاکس-یآنت  کیعمل  ز۲۰باشد  از   رای(. 
آس  یتوکندریم برابر  اکس  یناش  بیدر  استرس  محافظت   ویداتیاز 
آس  کندیم و  التهاب  کاهش  باعث  (.   34)  شود یم  ی عضلان  بیو 

کرات  ق یتحق  جینتا مکمل  هفته  دو  که  داد  نشان  باعث    نیحاضر 
ورزش عملکرد  چابک   یبهبود  ب  ،ی)سرعت،  قدرت    هوازییتوان  و 

  آزمون   شیآزمون نسبت به پدر پس  ستیفوتسال  انعضلات پا( زن
  ج یحاضر با نتا  قیتحق  جینسبت به گروه کنترل شد. نتا  نیو همچن

تحق از  )  یمیرح  قاتیحاصل  همکاران  هارمانچ35و   ، و    ی( 
  که یدارد بطور  ی( همخوان۲3( و آتاکان و همکاران )19همکاران )

بهبود در    ث باع  نینشان دادند که مکمل کرات  قات یتحق  نیا  جینتا
  ی قدرت و توان عضلات، سرعت و چابک  ،هوازییو ب  یتوان هواز

به   هایآزمودن است.  اساس شده  ورزش  نیکرات  ی طور  عملکرد    ی بر 
فعال  ی ورزشکاران در  کوتاه  هایتیکه  و  بالا  مکرر  شدت  با  مدت 

است    رگذاریو دوها انواع تأث  سی مانند فوتبال، فوتسال، اسکواش، تن
مکان17) کرات  هاییسمی(.  ورزش   نیکه  عملکرد  بهبود    ی باعث 
نبه   شودیم به   ستیطور کامل مشخص  باعث    نیکرات  یطورکلاما 

ها  شیافزا سرعت،  افزا  یپرتروفیعملکرد  توان،    ش یو  و  قدرت 
  ی هواز تیظرف شیو افزا ،هوازییبهبود عملکرد ب کوژنز،یبهبود گل

است از    نممک  نیکرات  لهیوسبه   یهواز  تی(. .بهبود ظرف9)  شودیم
کرات  ش یافزا  قیطر منجر    رد یگ  صورت  نیفسفوکرات-نیشاتل  که 
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افزا کرات  شیبه   دوباره  تجمع    نیسنتز  ،  +P  ،Ca2فسفات، 

+HوADPب بودن  دسترس  در  مهار    نه،یآم  یدهایاس  شتری ، 
افزا  زیکولیگل عصب  یاحتمال  شیو  شود  -یم  یعضلان  یعملکرد 
از طر  یعضلان  کوژنی( سطح گل34)   سازی فعال  ایمهار و    قیهم 

طور مثبت تحت  به   کوژنیسنتز گل  کنندهمیتنظ  هاینیپروتئ  یبرخ
م  نیکرات  ریتأث تحر  نیکرات  نی(همچن36)  ردگییقرار    ک یبا 

افزا  نگیگنالیس  یآبشارها ا  لیدخ  هاینیپروتئ  انیب  ش یو    ن یدر 
ب  ایو    یساز  رفعالیو غ  ندهایفرا با عملکرد   هانیپروتئ  انیکاهش 

با37)  کیتیارگول پروتئ  ش یافزا  عث(،  سطح    ی عضلان  نیسنتز  و 
م )14)  شودی تستوسترون  غلظت لاکتات  کاهش  باعث  و   )36 ،  )

از تمر  نازیک  نیو کرات  دروژنازیلاکتات ده برا38)  نیبعد  ، که    ی ( 
زمان مدت   شیو افزا  نیاز تمر  ی مطلوب ناش  یبه سازگار  یابیدست
 . شودیهستند، م یضرور نیتمر
نتا  قیتحق  جینتا  اما با  تحق  جیحاضر  از  و    یبینق  قاتیحاصل 

)نق گاراژet al., 2017یبیهمکاران  )  انی(،  همکاران  ،  ۲7و   )
( متناقض  39( و فرگوسن و همکاران )۲6و همکاران )  رساسانیام

مدت  و  کار  روش  به  تناقض  علت  احتمالاً  از  است.  استفاده  زمان 
  که یبطور  گرددبرمی  هایآزمودن  تیجنس  نیو همچن  نیمکمل کرات

تحق  رساسانیام در  همکاران  تأث  قی و   ناتیتمر  یاهفته   8  ریخود 
کرات  یمقاومت مکمل  ترک  نیبا  شاخص  ب یبر  و   یآمادگ  هایبدن 
کردند و نشان دادند که    یبررس  ستیرا در مردان فوتسال  یجسمان

ب وتوان  قدرت  و    هوازییسرعت،  مکمل  مصرف  گروه  دو  هر  در 
  ن یب  یو تفاوت  افتیبهبود    یمقاومت  نیبا تمر  همصرف مکمل همرا

آمار ازلحاظ  گروه  بنابرا  یدو  نشد  ا  نیمشاهده   نیا  نکهیاحتمال 
طور  (. همان۲6باشد هم وجود دارد ) یمقاومت  نیاز تمر یبهبود ناش

خود نشان دادند که مکمل    قی که فرگوسن و همکاران هم در تحق
فعال  نیکرات به  بهتر  یبدن  تینسبت  بهبود  افراد    ی،  عملکرد  در 

هم آن  نیفقط از مکمل کرات  قیتحق  ن یدر ا  کهی( درحال39ندارد )
هافمن نشان    قیتحق  جینتا  نی به مدت دو هفته استفاده شد. همچن

کرات مکمل  روز  شش  که  ورزش  یریتأث  نیداد  عملکرد    ی بر 
با    یو  قیتحق  جهینت  یندارد که احتمالاً عدم همخوان  هاستیفوتبال

کرات  حاضر  قیتحق  جهینت مکمل  از  استفاده  زمان کم  مدت   نیبه 
بطور برگردد  روز(  داده  کهی)شش  نشان    مکمل   که  اندمحققان 

گرم در سطح روزانه به مدت دو تا چهار    ۲۰-1۰  زانیبه م  نکراتی
عملکردها بهبود  به  منجر  تغ  یورزش  یهفته  در    راتییو  مثبت 

 (.۲8)   شودی بدن م بیترک
 ی کل یریگجه ینت

نتا       به  توجه  هفته    توانیحاضرم  قیتحق  جیبا  دو  که  گفت 
کرات سرعت  نیمکمل  عملکرد  بهبود  ب   ،ی باعث    ، هوازییتوان 

فوتسال  یچابک زنان  در  پا  همچنشودی م  ستیوقدرت  مکمل    نی. 

افزانه   نیکرات باعث  نم  شیتنها  زنان  در  باعث    شودیوزن  بلکه 
ترک در  آن   بیبهبود  نبدن  ا  ندهرچ  شودی م  زیها  به    نهیزم  نیدر 

 است.  ازین یشتریب  قاتیتحق

 قدردانیتشکر و 
محققین از تمامی افرادی که در این پژوهش شرکت کردند، کمال 

 تشکر را دارند. 

منافع  چیه  :منافع   تعارض تعارض  سو  یگونه   سندگانینو  یاز 

 گزارش نشده است. 
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