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   چكيده
با توجه به كاربرد روزافـزون ايـن        . است پركاربردترين مكمل ورزشي براي بهبود عملكرد ورزشكار         كراتين احتمالاً 

مكمـل  مـصرف   تـاثير   بررسـي    ،مكمل توسط ورزشكاران و ضرورت مطالعه تاثيرات آن، هدف از انجـام ايـن پـژوهش               
 60بـدين منظـور     .  بـود  پرورش اندام كار شهر تهـران     ورزشكاران  هاي عملكردي و ساختاري      كراتين بر برخي شاخص   

 بـه  21/25±64/2 و شاخص توده بدني     كيلوگرم 91/77±62/7 وزن   ،43/23±54/3پرورش اندام كار با ميانگين سن       
 5مـدت   گروه مكمل كـراتين بـه       . ندتقسيم شد ) =30n( و دارونما    )=30n(صورت تصادفي ساده به دو گروه كراتين        

 در گـروه دارونمـا بـه همـين     .كردنـد مـصرف  محلول  بصورت  )  گرم   4 × 5(  وعده   4 گرم كراتين در     20، هر روز    روز
در پـيش آزمـون و پـس آزمـون          . كردنـد مـصرف   ) براي كـدر كـردن آب     (ترتيب و مقدار آب با مقداري رنگ غذايي         

 Tanita( با دستگاه بادي كامپوزيشن توده چربي و توده بدون چربي  شاخص توده بدني،اختاري وزن،هاي سشاخص
BC-418(ايزومتريك حركت ليفت، اوج توان، ميانگين توان و كل كار انجام  هاي عملكردي قدرت بيشينه  و شاخص

 همبـسته و   Tطريـق آزمـون آمـاري   هاي پژوهش از تجزيه و تحليل يافته. شده با آزمون وينگيت دستي ارزيابي شد
نتايج پژوهش نشان داد كه مصرف . م شدانجا  SPSS 13افزاربا كمك نرم)  ≥p 05/0(داري مستقل در سطح معني

دار وزن بدن، شاخص توده بدن، ميانگين توان، اوج توان، قـدرت بيـشينه و كـل                 كراتين موجب افزايش معني    ،مكمل
داري در تـوده چربـي و تـوده بـدون چربـي             اين در حالي اسـت كـه تغييـر معنـي           ).p>05/0(  گرديدكار انجام شده    

هاي عملكردي   شاخصموجب بهبود    ،مكمل كراتين مصرف  نتايج اين تحقيق مويد آن است       . ورزشكاران مشاهده نشد  
  .شودورزشكاران ميو ساختاري 

  
  هاي ساختاري شاخص،هاي عملكردي شاخص، پرورش اندام كاران،كراتين: هاي كليديواژه

  
  مقدمه

 در حفظ توان خروجي در يكراتين نقش مهم
تخليه فسفوكراتين . هاي پرشدت تداومي دارد فعاليت

 منجر به شروع ،هاي ورزشي شديد عضلاني در فعاليت

افزايش ميزان . )1(شود  خستگي عضلاني مي
موجب  ،وسيله مكمل كراتينه فسفوكراتين عضله ب
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 متناوب هايزمانافزايش توان خروجي در حين 
  ).2(شود  هوازي مي فعاليت بي

 استاي  هاي تغذيه مكمل كراتين يكي از مكمل
. شود طور گسترده در سراسر جهان استفاده ميه كه ب

 7/2ميزان مصرف ساليانه آن در جهان در حدود 
فروش ساليانه كراتين در . .استميليون كيلوگرم 

يلوگرم ك ميليون 400 بيش از 2000مريكا در سال آ
  ). 3( است  گزارش شده

 كه است طبيعي در رژيم غذايي يكراتين عنصر
مكمل كراتين . شود وسيله كبد سنتز ميه در بدن ب

موجب بارگيري عضله با كراتين و افزايش مجموع 
شود  ذخاير آن در اشكال آزاد و فسفريله مي

از ). گويند اصطلاحاً به آن كراتين و فسفوكراتين مي(
اين بارگيري منجر به افزايش توانايي  ،لحاظ نظري

ي فعاليت ورزشي هازمانتوليد انرژي در حين 
پرشدت و همچنين افزايش توانايي بازگشت به حالت 

  ).4( شود هاي ورزشي شديد مي اوليه از فعاليت
 كراتين مصرفدهد شواهد علمي نشان مي

 خستگي تمرينات شديد و كوتاه مدت را به تعويق
وجب افزايش ميزان كراتين عضلاني اندازد و ممي

 درصد، افزايش توده عضلات 40 تا 20 حدود دربدن 
اسكلتي، كاهش زمان بازيافت بين تمرينات و افزايش 

 ،افزايش فسفاژن ذخيره شده. شودسطح عملكرد مي
) CP(منجر به افزايش توانايي بازسازي فسفوكراتين 

هاي  شده و از اين طريق منافع زيادي را در فعاليت
عايد ....) برداري، دو سرعت ووزنه(كوتاه مدت شديد 

نشان داد كه ) 5( مطالعه فراتحليل برنچ .سازدفرد مي
 اشاره به اثر مطلوب مصرف مكمل ، مطالعه30

اند كه   ثانيه داشته30هاي كمتر از كراتين در فعاليت
ناشي از پيشرفت دستگاه  ،احتمالا اين بهبود عملكرد

ATP-PC مطالعه به بررسي 25مچنين ه. است 
هوازي تاثير مصرف مكمل كراتين بر عملكرد بي

 ،اين بهبود. پرداختند و بهبود آنرا گزارش كردند
يند آ كمتر به فريحاصل تقويت عملكرد بافري و اتكا

  ).4 (استگيري كمتر لاكتات گليكوليز در اثر شكل
  

  هامواد و روش
  جامعه و نمونه آماري

پرورش   نفر4000تحقيق را  اينجامعه آماري 
 شهر 2هاي بدنسازي منطقه  باشگاهمرد كاراندام

 ،نمونه آماري اين پژوهش. دادندتهران تشكيل مي
 ،43/23±54/3 پرورش اندام كار با ميانگين سن 60

 و شاخص توده بدني  كيلوگرم91/77±62/7وزن 
با  نفر 1256ابتدا  كهبه طوري ; بود64/2±21/25

و ند د كيلوگرم انتخاب ش91/77±62/7زن ميانگين و
و ) =30n( به دو گروه كراتين ،تصادفي سادهبا روش 
  .)1 جدول( ندتقسيم شد) =30n(دارونما 

  
  هاي تحقيق  متغير
  مكمل كراتين:  متغير مستقل)الف
هاي عملكردي و  شاخص: متغير وابسته )ب

شامل وزن بدن، شاخص  ،كارانپرورش اندامساختاري 
ني، توده چربي، توده بدون چربي، ميانگين توده بد

 توان، اوج توان، قدرت بيشينه و كل كار انجام شده
  .است

  
  .هاي گروه كنترل و دارونما مشخصات آزمودني-1جدول 

  دارونما  كراتين  ها مشخصات آزمودني
  30  30  تعداد
  مرد  مرد  جنس

  3/22±84/3  56/24±67/4  )سال(ميانگين سن 
  175±28/5  177±38/3  )متر تيسان(ميانگين قد 

  29/79±53/6  56/76±72/8  )كيلوگرم(ميانگين وزن 
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وسايل مورد استفاده در تحقيق و مشخصات 
  آنها 

 ترازوي پزشكي سكا ساخت كشور آلمان .1
 Body compositionدستگاه  .2

analyzer) Tanita BC-418( ساخت كشور كره  
  ساخت كشور آلماندوچرخه ثابت دستي .3

  
  ه اجراي تحقيقروش و نحو

-ح روند اجراي مطالعه و كسب رضايتپس از شر
و دارونما ) =30n(دو گروه كراتين ها به  نامه آزمودني

 )30n=(ها خواسته شد تا  از آزمودني.  تقسيم شدند
در طول مدت مطالعه از مصرف هر گونه مكمل 

 تغييري در سطح  وورزشي مشابه خودداري كنند
 گروه مكمل .د نياورندبه وجوفعاليت روزانه خود 

 4 گرم كراتين در 20 روز، هر روز 5كراتين به مدت 
 در .مصرف كرد محلولصورت ه ب)  گرم5 × 4( وعده
كه گروه دارونما به همين ترتيب و مقدار، آب با  حالي

مصرف ) براي كدر كردن آب(مقداري رنگ غذايي 
هاي آزمون شاخصآزمون و پسدر پيش. كرد

توده چربي و توده  خص توده بدني، شاساختاري وزن،
 .ارزيابي شد  با دستگاه بادي كامپوزيشن،بدون چربي

ايزومتريك  شاخص عملكردي قدرت بيشينهسپس 
. گيري شد اندازه با استفاده از دينامومترحركت ليفت

كردن بر روي دوچرخه پس از چهار دقيقه گرم
كارسنج، آزمودني بر روي تخته اسكات رفته و در 

 ، درجه بود90 كه مفصل زانو داراي زاويه حالي
مطابق الگوي حركت اسكات به دينامومتر نيرو وارد 

 اوج  متغيرهاي  دقيقه استراحت،30پس از . كرد مي
توان، ميانگين توان و كل كار انجام شده با آزمون 

 گيري اندازهدستي بر روي دوچرخه كارسنج وينگيت 
نسبي كار به پس از محاسبه بار   بدين منظور،.شد

ها آزمون   آزمودنيدرصد از وزن بدن، 5ميزان 
 كه شامل پنج نوبت پدال زدن با  راوينگيت دستي

 5 × 30( ثانيه 30حداكثر سرعت و توان به مدت 
 ، ثانيه استراحت فعال بين هر تكرار است30 با) ثانيه

پس از پنج دقيقه گرم   بدين منظور،.دادندانجام 
در دقيقه بدون مقاومت،  دور پدال 60كردن با 

 ثانيه با حداكثر سرعت و توان 30آزمودني به مدت 

در طول اين . زد در برابر مقاومت تعيين شده پدال مي
ردن تعداد پدال مشغول شم گير،، يك آزمون ثانيه30

گير ديگر، مشغول اي و آزمون ثانيهزدن در فواصل پنج
  ثانيه30سپس آزمودني به مدت . ها بودثبت آن

 دور پدال در دقيقه بدون 60(استراحت فعال 
آزمون با مرحله  در نهايت،. داد انجام مي) مقاومت

 دور پدال و 60سرد كردن به مدت دو تا سه دقيقه با 
عنوان ه اوج توان، ب. يافت بدون مقاومت پايان مي

بيشترين توان مكانيكي خروجي در آزمون تعريف 
ن پنج ثانيه آزمون اشاره به اولي اين متغير،. شود مي

دارد كه بيشترين توان خروجي را داشته است و از 
در مسافت طي شده ) مقاومت(حاصل ضرب نيرو 

ضرب تعداد پدال در مسافت طي شده در هر  حاصل(
)  دقيقه0833/0=  ثانيه 5(تقسيم بر زمان ) پدال

عنوان ميانگين توان ه ب ،ميانگين توان. محاسبه شد
. شود ل آزمون محاسبه ميمكانيكي خروجي در طو

متغير كل كار انجام شده بيانگر مجموع كار انجام 
اين متغير از . است ثانيه آزمون 30شده در طول 

دست ه ضرب نيرو در كل مسافت طي شده ب حاصل
  .آمد

  
  روش آماري

هاي پژوهش از طريق آزمون تجزيه و تحليل يافته
 براي مقايسه اختلافات درون  همبسته Tآماري

 به مستقل T و آزمونآزمون و پسوهي در پيشگر
آزمون هاي بين گروهي در پيشمنظور بررسي تفاوت

با  ) ≥ p 05/0(داري  در سطح معنيآزمونو پس
  .م شد انجاSPSS 13 كمك نرم افزار

  
  نتايج 

 ،نتايج آزمون نشان داد كه مصرف مكمل كراتين
  جوانكارانپرورش اندامداري بر وزن تاثير معني

 ،اين در حالي است كه در وزن گروه دارونما. دارد
همچنين ). 2جدول (داري مشاهده نشد غيير معنيت

اختلاف ميانگين در   مستقل نشان دادT آزمون نتايج
دار معني ،آزمونآزمون و پسبين دو گروه در پيش

  .نبوده است
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 .آزمون و پسآزمونآزمون آماري وزن بدن پرورش اندام كاران جوان در پيش -2جدول 
                              آماره

    متغير
  آزمونپيش

  )استانداردنحراف  ±ميانگين(
  آزمونپس

 Pمقدار   Tمقدار   )انحراف استاندارد ±ميانگين(

  وزن بدن  003/0*  -596/19  4/77±45/7  54/76±72/8  كراتين
  184/0  -364/3  48/79±38/4  29/79±53/6  دارونما  )كيلوگرم(

  .دار است معنينشانه اختلاف*
  

 ،نشان داد كه مصرف مكمل كراتيننتايج آزمون 
-پرورش اندامداري بر شاخص توده بدني تاثير معني

اين در حالي است كه در شاخص .  جوان داردكاران
داري مشاهده تغيير معني، توده بدني گروه دارونما

 مستقل T  آزموننتايجهمچنين ). 3جدول (نشد 
-ف ميانگين در بين دو گروه در پيشاختلا  دادنشان

  .دار نبوده استمعني، آزمونآزمون و پس
  

  
 .آزمون و پسآزمونآزمون آماري شاخص توده بدن پرورش اندام كاران جوان در پيش -3جدول 
                              آماره

  متغير
  پيش آزمون

  )انحراف استاندارد±ميانگين(
  پس آزمون

 Pمقدار   Tمقدار   )انحراف استاندارد±گينميان(

شاخص توده   024/0*  -000/27  72/24±01/3  46/24±78/2  كراتين
  058/0  -000/11  97/25±43/1  91/25±13/2  دارونما  بدن

  .دار استنشانه اختلاف معني*
  

نتايج آزمون نشان داد كه مصرف مكمل كراتين 
 كارانتودة چربي پرورش اندامداري بر تاثير معني
تودة چربي اين در حالي است كه در . جوان ندارد

داري مشاهده نشد نيز تغيير معني، گروه دارونما

 مستقل نشان T آزمون نتايجهمچنين ). 4جدول (
آزمون اختلاف ميانگين در بين دو گروه در پيش داد

  .دار نبوده استمعني، آزمونو پس

  
 .آزمونآزمون و پسام كاران جوان در پيش پرورش اندتودة چربيآزمون آماري  -4جدول

                              آماره
  متغير

  پيش آزمون
  )انحراف استاندارد±ميانگين(

  پس آزمون
  )انحراف استاندارد±ميانگين(

 Pمقدار   Tمقدار 

  تودة چربي  184/0  -364/3  59/13±83/5  41/13±14/6  كراتين
  093/0  -051/3  32/12±95/3  21/12±71/4  دارونما  )كيلوگرم(

  
رف مكمل كراتين نتايج آزمون نشان داد كه مص

-تودة بدون چربي پرورش اندامداري بر تاثير معني
تودة اين در حالي است كه در .  جوان نداردكاران

داري نيز تغيير معني، گروه دارونمابدون چربي 

 T آزمون نتايجهمچنين ). 5جدول (مشاهده نشد 
اختلاف ميانگين در بين دو گروه  مستقل نشان داد

  .دار نبوده استمعني، آزمونآزمون و پسدر پيش

  
 .آزمونآزمون و پس پرورش اندام كاران جوان در پيشچربيبدون تودة  آزمون آماري -5جدول 
                              آماره

  متغير
  پيش آزمون

  )انحراف استاندارد±ميانگين(
  پس آزمون

  )انحراف استاندارد±ميانگين(
 Pمقدار   Tمقدار 

بدون تودة   156/0  -000/4  42/64±39/6  30/64±73/8  كراتين
  186/0  333/3  72/67±35/4  82/67±92/5  دارونما  )كيلوگرم( چربي
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نتايج آزمون نشان داد كه مصرف مكمل كراتين 
 ميانگين توان پرورش اندام كارانداري بر تاثير معني
ميانگين ر حالي است كه تغييرات اين د. جوان دارد

). 6 جدول(دار بود نيز معني، در گروه دارونماتوان 

اختلاف   مستقل نشان دادT آزمون نتايجهمچنين 
، آزمونآزمون و پسميانگين در بين دو گروه در پيش

  .دار نبوده استمعني

  
 .زمون و پس آزمون پرورش اندام كاران جوان در پيش آ توان آزمون آماري ميانگين-6جدول 
                              آماره

  متغير
  پيش آزمون

  )انحراف استاندارد±ميانگين(
  پس آزمون

  )انحراف استاندارد±ميانگين(
 Pمقدار   Tمقدار 

  توانميانگين  000/0*  -651/7  134±8  132±12  كراتين
  025/0*  -250/6  133±11  125±16  دارونما  )وات(
  

ن داد كه مصرف مكمل كراتين نتايج آزمون نشا
 جوان كاراناوج توان پرورش اندامداري بر اثير معنيت

، گروه دارونمااوج توان اين در حالي است كه در . دارد
همچنين ). 7 جدول(داري مشاهده نشد تغيير معني

اختلاف ميانگين در   مستقل نشان دادT آزمون نتايج
دار معني، آزمونآزمون و پسبين دو گروه در پيش

  .نبوده است

  
 . پرورش اندام كاران جوان در پيش آزمون و پس آزموناوج توانآزمون آماري  - 7جدول 

                              آماره
  متغير

  پيش آزمون
  )انحراف استاندارد±ميانگين(

  پس آزمون
  )انحراف استاندارد±ميانگين(

 Pمقدار   Tمقدار 

 اوج توان  024/0*  -260/4  184±21  173±16  كراتين
  228/0  -667/2  177±27  169±24  دارونما  )وات(

  .دار استنشانه اختلاف معني*
  

 كه مصرف مكمل كراتين نتايج آزمون نشان داد
 قدرت بيشينه پرورش اندام كارانداري بر تاثير معني
قدرت بيشينه اين در حالي است كه در . جوان دارد

جدول ( مشاهده نشد داريتغيير معني، گروه دارونما

 مستقل نشان T آزمون جــــــــنتايهمچنين ). 8
آزمون اختلاف ميانگين در بين دو گروه در پيش داد

  .دار نبوده استمعني، آزمونو پس

  
 . پرورش اندام كاران جوان در پيش آزمون و پس آزمونقدرت بيشينهآزمون آماري  -8جدول 

                              آماره
  متغير

  پيش آزمون
  )انحراف استاندارد±ميانگين(

  پس آزمون
  )انحراف استاندارد±ميانگين(

 Pمقدار   Tمقدار 

قدرت بيشينه   033/0*  -000/19  234±43  196±34  كراتين
  070/0  -000/9  199±23  172±31  دارونما  )كيلوگرم(

  .دار استنشانه اختلاف معني*
  

 كراتين نتايج آزمون نشان داد كه مصرف مكمل
-ورش اندامكل كار انجام شده پرداري بر تاثير معني

كل اين در حالي است كه تغييرات .  جوان داردكاران
جدول (دار بود نيز معني، گروه دارونماكار انجام شده 

  مستقل نشان دادTون ـــــــ آزمنتايجهمچنين ). 9
آزمون و اختلاف ميانگين در بين دو گروه در پيش

  .دار نبوده استمعني، آزمونپس
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 . پرورش اندام كاران جوان در پيش آزمون و پس آزمونكل كار انجام شدهآزمون آماري  -9جدول 
                              آماره

  متغير
  پيش آزمون

  )انحراف استاندارد±ميانگين(
  پس آزمون

  )انحراف استاندارد±ميانگين(
 Pمقدار   Tمقدار 

كل كار انجام   000/0*  -607/32  20091±1324  18956±1436  كراتين
  027/0*  -965/5  20448±1598  19298±1765  دارونما  )ژول(شده 

  .دار استنشانه اختلاف معني*
  
  بحث

دهد  نشان مي9 و 6 هاياين پژوهش در جدول
تغييرات ميانگين توان و كل كار انجام شده در نتايج 

 ر بوده استدا معني،هر دو گروه كراتين و دارونما
)05/0 p ≤(،قدرت كه تغييرات اوج توان و   در حالي

آزمون بيشينه ايزومتريك در گروه كراتين در پس
، اما )≥ p 05/0(دار بوده معني، آزموننسبت به پيش

، از طرف ديگر. دار نبوده استدر گروه دارونما معني
 كيلوگرم افزايش 3/0 ،متغير وزن در گروه كراتين

 ،)≥05/0p (استدار معني، لحاظ آماريداشت كه به 
علاوه بر . اما در گروه دارونما كاهش وزن مشاهده شد

داري در ميزان توده چربي و توده تغييرات معني، اين
همچنين . بدون چربي در هر دو گروه مشاهده نشد

اختلاف ميانگين در   مستقل نشان دادT آزمون نتايج
در هيچ ، ونآزمآزمون و پسبين دو گروه در پيش

دار نبوده معني، گيري شدهيك از متغيرهاي اندازه
  . است

هاي اين پژوهش نشان داد كه با مصرف يافته
داري در كار انجام شده مكمل كراتين، تغييرات معني

و ميانگين توان پس از يك فعاليت شديد تناوبي در 
اوج توان فقط ، با اين حال. هر دو گروه رخ داده  است

در حمايت از تحقيق . كراتين افزايش داشتدر گروه 
، بر روي )6( و همكاران كريدر تحقيقي كه ،حاضر

 ثانيه انجام دادند، 30كشتي گيران نخبه، با وينگيت 
تأثير ، نشان داد كه مصرف كوتاه مدت مكمل كراتين

گيران بر اوج توان و ميانگين توان كشتيكمك كننده 
 در طي )7( همكارانهافمن و ، در مقابل. دارد

 15هوازي ها آزمون وينگيت بيتحقيقي كه آزمودني
 نوبت انجام دادند به اين نتيجه 3ثانيه را براي 

داري بر تأثير معني، رسيدند، مصرف مكمل كراتين
. اوج توان، ميانگين توان و كل كار انجام شده ندارد

و كار انجام شده خروجي محققين تغييرات در توان 

 عضلاني، افزايش PCrي با افزايش سازپس از مكمل
 در مدت PCr، افزايش سرعت بازسازي ATPتوليد 

بازگشت به حالت اوليه بعد از فعاليت عضلاني و 
، +Hرا به عنوان بافر يون PCr افزايش ايفاي نقش 

  ).11،9(كنند مي توجيه
نتيجه ديگري كه اين تحقيق به آن دست يافت، 

 حركت ليفت در دار قدرت ايزومتريكافزايش معني
در تأييد . استگروه كراتين پس از مصرف كراتين 

 نشان )8( و جونز وان هاتالو ،نتيجه اين پژوهش
داري حداكثر  مكمل كراتين به شكل معنيكهدادند 

قدرت ايزومتريك را در حين باز كردن زانو افزايش 
و  و گرينهمكاران و كريگ  ،در مقابل. دهدمي

مدت سازي كوتاه مكمل كهند دريافت)10،9(همكاران 
كثر قدرت ايزومتريك اداري بر حدكراتين، تأثير معني
انيسم احتمالي رسد مكبه نظر مي. فلكشن آرنج ندارد
ت كراتين و فسفوكراتين درون ظاين امر افزايش غل

 ATPعضلاني و در نتيجه افزايش ظرفيت بازسازي
). 11(باشد كه ارتباط مستقيمي با افزايش نيرو دارد 

ردي در گروه كهاي عملافزايشي كه در شاخص
دار نبودن مشاهده شد و همچنين معني دارونما

اختلاف ميانگين در بين دو گروه را شايد بتوان به 
-ها با نحوه انجام آزمون در پسآشناشدن آزمودني

آزمون و همچنين تأثير رواني انكارناپذير مصرف 
  .دارونما نسبت داد

 3/0نتايج اين تحقيق  ،هانيدر بررسي وزن آزمود
 ،كيلوگرم افزايش وزن را در گروه كراتين نشان داد

. كاهش وزن مشاهده شد ،ولي در گروه دارونما
در هر  ،تغييرات توده چربي و توده بدون چربي بدن

مباني . دار نبوده استدو گروه كراتين و دارونما معني
 افزايش توده بدن را افزايش در آب  عللنظري،

سلولي، تحريك سنتز پروتئين يا كاهش در وندر
تغييرات اندك ). 12-15 (دانندتجزيه پروتئين مي

توده خالص بدن در گروه كراتين و كاهش آن در 
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 عدم كنترل تغذيه باگروه دارونما ممكن است 
 كارانپرورش اندامورزشكاران و نيز كنترل وزن اكثر 

بعد از شدن براي مسابقاتي كه يك هفته جهت آماده
  .  باشدارتباط داشتهشد، آزمون نهايي اجرا مي

كند كه تحقيق حاضر پيشنهاد مي طور كليه ب
اي تأثير قابل ملاحظه ،مدت كراتينسازي كوتاهمكمل

هاي هاي ساختاري ندارد و شاخصبر شاخص
داري كاران را به شكل معنيعملكردي پرورش اندام

 در مراحل لاًاحتمادهد و بر اين اساس افزايش مي
  .شود ميبه بهبود عملكرد ورزشكار منجر  ،بعد

  
  تقدير و تشكر

 از معاونت محترم پژوهشي دانشگاه آزاد اسلامي
 پيشوا بواسطه تأمين بودجه مالي طرح -واحد ورامين

  .شودتشكر و قدرداني مي
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