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     Abstract: 

 

Introduction: This study aimed to investigate the effect of a resistance training course with and 

without creatine monohydrate supplementation on some physical capabilities of young non-

athletic men. 

Materials and methods: The type of the present study was applied and the research method was 

semi-experimental. A total of 36 young male volunteers were randomly divided into 3 groups (1) 

control, (2) resistance training and placebo (3) and resistance training and creatine monohydrate 

group. Resistance training was performed for eight weeks, three sessions per week according to 

the designed protocol, and the resistance training and creatine groups consumed creatine according 

to the creatine program. .  

Findings: The resistance training group showed a significant difference compared to the control 

group in the high jump test (p=0.001), 36-meter sprint record (p=0.032), and leg press (p=0.001). 

Also, a significant difference was observed in the resistance training + creatine monohydrate group 

compared to the resistance training group in the high jump test (p=0.005), 36-meter sprint record 

(p=0.025), and leg press (p=0.002). 

Conclusion: It seems that Resistance training combined with creatine monohydrate consumption 

has a greater effect than resistance training alone on high jump distance, sprint record, and leg 

strength in non-athletic men. 

Keywords: Resistance training, Creatine monohydrate, High jump,  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :چکیده

این تحقیق با هدف بررسی اثر یک دوره تمرین مقاومتی با و بدون مصرف مکمل کراتین مونو هیدرات بر برخی از قابلیت  مقدمه و هدف:

 انجام گردید. های جسمانی مردان جوان غیر ورزشکار
گروه  3به طور تصادفی در  جوانمرد داوطلب  36تعداد  بود . تجربی نیمه نوع از پژوهش روش و کاربردیحاضر مطالعه نوع مواد و روش ها:

به مدت مقاومتی تقسیم شدند. تمرین  تمرین مقاومتی و مصرف کراتین مونوهیدراتگروه  و (3)و مصرف دارونما مقاومتی ( تمرین 2( کنترل ، )1)
تمرین مقاومتی و مصرف کراتین مطابق برنامه کراتین های هشت هفته، سه جلسه در هفته بر اساس پروتکل طراحی شده تمرین کردند و گروه

  . مصرف نمودند

داری با  تفاوت معنی(p=001/0)و پرس پا(.p=032/0)متر36رکورد دوسرعت(.p=001/0)پرش ارتفاع  آزمونگروه تمرین مقاومتی در   یافته ها:

گروه تمرین مقاومتی در آزمون پرش  نسبت به  تمرین مقاومتی+ مصرف کراتین مونو هیدرات همچنین در گروه  و .گروه کنترل مشاهده گردید
 تفاوت معنی داری مشاهده گردید .(p=002/0)و پرس پا(.p=025/0)متر36،رکورد دوسرعت(p=005/0)ارتفاع 

مسافت تاثیر بیشتری نسبت به تمرین مقاومتی بر مونو هیدرات  مقاومتی همراه با مصرف کراتین رسد تمرین به نظر می بحث و نتیجه گیری:

 .می گذارد پرش ارتفاع،رکورد دو سرعت و قدرت پا در مردان غیر ورزشکار

 

 تمرین مقاومتی، کراتین مونو هیدرات،  پرش ارتفاع، : کلمات کلیدی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 مقدمه:

دهنده گسترش  آگاهی علمی و دانش محققین  و مربیان ورزشی  در ساله ای اخیر نشانپیشرفت و بهبود رکورد های ورزشی ، تاکتیک و تکنیک 

برای افزایش عملکرد ورزشکارن  و توسعه آمادگی جسمانی مورد آزمایش قرار می  است.متخصصین فیزیولوژی ورزشی برنامه های متعددی را

 یاستفاده م یپرتروفیو ها یقدرت عضلان شیافزا یبرا شتریاست که ب یورزش یمهم پروتکل ها یاز اجزا یکی  1یمقاومت نیتمر.  (1دهند )

کمک هایپر تروفی بگذارد و به روند  ریتأث یچرب سمیو متابول 2در حالت استراحت یتواند بر مصرف انرژ یمی مقاومت نیتمر ن،یشود. علاوه بر ا

 نیتمر (.3) دگردیمنجر م نیقدرت عضلا شیو به دنبال آن افزا یپرتروفیها جهیو درنت نیلاعض یهانیپروتئ شیبه افزا یمقاومت ناتی(. تمر2)کند

احمدی و همکاران نشان داد که   نتایج پژوهش (.4) شودیدر بدن م یکیولوژیزیو ف یساختار یهایو سازگار راتییمنظم، موجب تغ مقاومتی

، عملکــرد حرکتــی، تعــادل عضلانیقــدرت ، ســرعت ، اســتقامت توان و افزایش  هایپرتروفی عضلانی موجب  از طریـق قدرتی تمرینـات 

و بـرای نیـل بـه ایـن اهـداف در برنامـة تمرینـی مقاومتـی، طراحـی صحیـح  می گرددو هماهنگــی، نقــش مهمـی در بهبـود عملکـرد 

توان  ی منجر به افزایش مقاومت نیتمرهفته 8در پژوهش خود نشان دادند  (2013و همکاران ) 3بانایت( همچنین، 5است)برنامـة تمرینـی ضـروری 

برخی  (6)توان بی هوازی توانایی بدن با استفاده از سیستم انرژی فسفاژن گفته می شود در زنان می شود. و قابلیت های جسمانی  بی هوازی

که (.7ای مناسب می توانند به حداکثر توان بی هوازی خود دست یابند )تغذیهیک برنامه مقاومتی وینی با یک برنامه تمرمحققان اظهار داشتند که  

ورزشکاران در بازار  ی برای اخیر صدها مکمل غذایی ویژههای  در سالکه  یکی از این برنامه های غذایی استفاده از مکمل های مجاز می باشد 

که بیشترین مصرف را در بین ورزشکاران قدرتی و سرعتی مونو فسفات می باشد در این بین یکی از رایج ترین مکمل ها کراتین  عرضه شده است.

.کراتین مکملی برای تولید انرژی ، افزایش حجم عضلانی و بهبود سلامت عمومی است از دیگر مزایای این مکمل در دسترس بودن و هزینه دارد

که تا اندازه زیادی با عملکرد  و بی بو و تا اندازه ای قابل حل در آب می باشدکراتین مونو هیدرات یک پودر سفید، بی مزه .نسبتا کم آن می باشد

ی نشان داده اند که ظرفیت ذخیره سازی کراتین و فسفو کراتین از طریق خوردن نروش بهتحقیقات اخیر  .(8بی هوازی ورزشکارن رابطه دارد )

به این  فوتبال کنانیباز یبر عملکرد ورزش نیکارانش در بررسی اثرات مکمل کراتو هم  . میلگو آیوسومکمل کراتین مونوهیدرات افزایش می یابد

آنها  افزایش پیدا کندکه اوج گشتاور عضله  ی کراتین در حد استاندارد سازمان جهانی بهداشت موجب می شود نتیجه رسیدند که مصرف اضافه

افزایش توانایی بازسازی مجدد  و این امر را ناشی از تمرین نسبت دادندشروع کراتین عضله قبل از ودن محتوای فسفوب تراین بهبود را به بالا

بار در روز،  4تا  3 که این دز درگرم در روز،  30تا  20 یریبا دوز بارگ نیمکمل کراتنهایت گزارش کردند، که مصرف . در دانستند  کراتینوفسف

 یروز اثرات مثبت 14به مدت  به ازای وزن بدن  گرم یلیم 3با دوز کم  ایهفته  9گرم در روز به مدت  5روز، و به دنبال آن  7تا  6مصرف به مدت 

در مورد تأثیر ترکیب  .(9)فوتبال دارد کنانیدر باز یهواز یتوان ب ژهیبه و یهواز یب سمیمرتبط با متابول یکیزیعملکرد ف یبر بهبود تست ها

. باشند  می مطالعات محدود انجام شده و نتایج به دست آمده نیز متفاوتهای جسمانی بی هوازی   قابلیتتمرینات مقاومتی با مکمل کراتین بر 

علاوه، بیشتر تحقیقات  پژوهش است. به هـای شده در این خصـوص حـاکی از وجـود تنـاقض در یافتـه با این حـال، بررسـی مطالعـات انجـام

 مونوهیدرات  زمینـه مصـرف هـم زمـان مکمـل کـراتین به تنهایی مورد ارزیـابی قـرار دادنـد و اطلاعـات محـدودی در هـا را قبلی اثر مکمـل

ده تمرینات مقاومتی و مدارک با توجه موارد فوق الذکر و تاثیر شناخته ش .مشاهده شدبر روی قابلیت های جسمانی بی هوازی  تمرینات قدرتی  بـا

می گذارد. پژوهشگر بدنبال پاسخ به این پرسش  عملکرد ورزشین تاثیری که بر آعلمی دال بر تاثیر کراتین در افزایش حجم عضلانی  و متعاقب 

تاثیر دارد؟و کدام روش  قابلیت های جسمانی بی هوازیبرخی است که آیا  تمرینات مقاومتی با و بدون مصرف مکمل کراتین مونو فسفات  بر  

                                                           
1 . Resistance training (RT) 
2 . resting energy expenditure (REE) 
3 . Tibana 



تمرینات مقاومتی براساس پروتکل طراحی شده و  -2تمریناتی قدرتی به همراه مصرف مکمل کراتین مونو هیدرات  -1تمرینی موثر تر می باشد 

 بدون مصرف مکمل کراتین مونو فسفات؟

 

 مواد و روش ها
تمرین مقاومتی  3+دارونماو گروه تمرین مقاومتی -2کنترل -1گروه )سه با  تجربی نیمه طرح نوع از پژوهش روش و کاربردی حاضر  مطالعه نوع

 که مایل یاسوج شهر غیر ورزشکار سال  35تا  20به شناسایی مردان  محقق دعوت و فراخوان اطلاعیه نصب با ( است. در ابتداو مصرف مکمل

 نتایج اساس بر نفر که 48آنها  بین از و آمده عمل به دعوت اولیه هایارزیابی جهت افراد از مرحله بعد در پژوهش بودند، اقدام شد. در شرکت  به

 تصادفی به و به صورت انتخاب برخوردار هستند، روانی و جسمانی سلامت از پزشک، کمک با بالینی بررسی علائم سلامت عمومی و پرسشنامه

 طی پژوهش در تجربی شدند. گروه بندیمکمل کراتین مونو هیدرات  تقسیم +، تمرین مقاومتی و مصرف دارونما  کنترل ، تمرین مقاومتی گروه 3

های  فعالیت به مداخله بدون کنترل نیز گروه و پرداختند همراه با مصرف دارونما)قرص روکش دار حاوی آرد گندم(،  تمرینی اجرای برنامه به
 لازم هایتوصیه و احتمالی نادر خطرات و منافع اعم از پژوهش شرایط کلیه معرفی شامل کار در آغاز خواهند داد. جلسه توجیهی ادامه خود روزانه

 هااز آزمودنی پژوهش طی در شد. گرفته خواهد پژوهش مراحل در تمام شرکت جهت رضایتنامه از آنها و توضیح از آزمودنی  ها برای هریک

 هاآزمودنی از گذارند. نیز جریان را در محقق زندگی، سبک تغییر در صورت در نکنند و شرکت برنامه از خارج های فعالیت در که شودمی خواسته

قدرت عضلانی  فاکتورهـای آمـادگی جسـمانی شـاملبرخی از در این تحقیق  از مصرف دیگر مکمل ها خودرای کنند.  که شد درخواست خواهد
و بعد از اجرای پروتکل تمرینی از آزمودنها از آزمودنی ها بعمل  قبل 36پرش ارتفاع)تست سارجنت( و دو سرعت،)یک تکرار بیشینه پـرس پـا  )

 آمد.

 
 

 مکمل کراتین مونو هیدراتمصرف 
کراتین مونو  گرم 3/0 بدن وزن کیلو هر ازائ به باید اول روز 7 تا 5 در گردید که عمل گونه بدین کراتین مصرف ماهه2 دوره یک برای    
 استفاده وعده 4 در بارگیری عنوان به( آب سی سی 500 درب محلولجوان و مورد تایید وزارت بهداشت )محصول شرکت اکسیر بدنسازان هیدرات 

 محلول)به ازای وزن بدن  کراتین گرم 3 تا 2 باید دوره پایان تا  بعد روزهای در و( خواب موقع: 4 تمرین بعداز: 3 تمرین قبل:  2 صبح: 1) شود
تا  2اتمام دوره در دو وعده که هر وعده  انیروزها تا پا یمابق یبرا و شود استفاده تمرین از بعد و تمرین از قبل وعده دو در( آب سی سی 500 در
 .(10)گردیداستفاده به ازای هر کیلوگرم وزن بدن گرم  3

 روش اجرای تمرین مقاومتی:

بـود. پروتکـل  خواهد مقـاومتی در گـروه تجربـیبرنامه تمرینی: مداخله تمرینی مشتمل بـر هشـت هفتـه و هـر هفته سه جلسه تمرین 
دقیقــه گــرم کــردن قبــل از اجــرای برنامــه سرد کردن پس از اجرای برنامه در هر جلسه بود. اصلی)حرکات  10تمرینــی شــامل 

ای عضلانی جلو بازو، پشت بازو، جلو دقیقه پروتکل تمرینی شامل تمرین با وزنه برای گروه ه 5کششی، راه رفتن، جاگینگ و دویدن نرم( و 
ران، پشت ران، قفسه سینه، شـکم و سرشـانه بود. بدین منظور از حرکات جلو ران نشسته با دسـتگاه ، پشـت ران خوابیده با دستگاه و 

کش برای عضلات مرکزی  اسکوات برای اندام پـایین تنـه، پـرس سـینه خوابیده، قفسه سینه با دستگاه ، شکم، زیر شکم و زیر بغـل سـیم
مقدرا وزنه تمرینی براساس  . شـد خواهد تنه و جلو بازو با هالتر، پشت بازو سیم کش و سرشانه با دستگاه برای اندام بالا تنه در نظـر گرفتـه

و  10رابر بـا ست در نظـر گرفته شد. تعداد تکرارهای هر ست ب 4رکورد یک تکرار بیشینه اعمال شد. تعداد ست ها برای هر حرکت، 
  .اسـتراحت بـین ست ها نیز یک دقیقه، همچنین استراحت بین دو حرکت مختلـف، سه دقیقه در نظر گرفته شده بود

 

 



 روش تجزیه و تحلیل آماری  

هت در ابتدا یافته های تحقیق در بخش آمار توصیفی در پیش آزمون و پس آزمون بر حسب میانگین و انحراف معیار ارائه خواهند شد. در ادامه ج

اسمیرنوف استفاده شده است. جهت تجزیه و تحلیل استنباطی از آزمون آنالیز واریانس -بررسی طبیعی بودن توزیع یافته ها از آزمون کالموگروف

و سطح معنی داری  26نسخه  SPSSیک راهه همراه  با  آزمون تعقیبی توکی  استفاده گردید. یافته های تحقیق حاضر با استفاده از نرم افزار 

 تجزیه و تحلیل شدند.  05/0

 یافته ها

( رکورد دوی F=64/80و  p=001/0)نشان داد تفاوت معنی داری در رکورد پرش ارتفاع 1نتایج آزمون آنالیز واریانس یک راهه در جدول 
در گروه های تحقیق وجود دارد. نتایج آزمون تعقیبی توکی در ( F=58/39و  p=001/0) ( و رکورد پرس پا  F=72/5و  p=006/0متر )36سرعت
رف کراتین نسبت به (،  در گروه تمرین مقاومتی و مصp=001/0متر و پرس پا در سطح)36. نشان داد رکورد  پرش ارتفاع و دوی سرعت2جدول 

( و رکورد پرس پا  p=001/0)متر 36یافته است .و همچنین  گروه تمرین مقاومتی نسبت به گروه کنترل رکورد دوی سرعت ءگروه کنترل ارتقا
(0032/0=p )(001/0و پرس پا در سطح=p ارتقاء یافته بود.و همچمین گروه تمرین مقاومتی و مصرف کراتین   در گروه تمرین مقاومتی و مصرف،)

( نسبت به گروه  مقاومتی ودارونما p=002/0و پرس پا در سطح)( p=025/0)( و رکورد پرس پا  p=005/0)متر 36کراتین رکورد دوی سرعت
 ارتقاء یافته است .

 

 

  مترو پرس پا 36پرش ارتفاع، دوی سرعت  واریانس یکطرفه برای تغییراتنتایج آزمون  -1جدول 

 F میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات متغیر شاخص
سطح معنی 

 داری

 
پرش 

 ارتفاع)سانتیمتر(
 

93/252 بین گروهی  2 46/126  

64/80 86/65 درون گروهی 0/001*   33 56/1 

80/318 مجموع  35 - 

 
 سرعت)ثانیه(

79/4 بین گروهی  2 39/2  

72/5  41/0 33 57/17 درون گروهی 0/006* 

 - 35 36/22 مجموع

 

 پرس پا)کیلوگرم(

93/3360 بین گروهی  2 46/1680  

58/39 گروهیدرون 0/001*   06/1783 33 45/42 

 - 35 00/5144 مجموع

05/0سطح معنی داری   

 

 

مترو پرس پا در گروه های  36جهت تعیین محل تفاوت تغییرات پرش ارتفاع، دوی سرعت نتایج آزمون توکی  -2جدول

 تحقیق



 سطح معنی داری
هاگروه متغیر  

 کنترل مقاومتی مقاومتی +کراتین

  کنترل - 0/001* 0/001*
 پرش ارتفاع)سانتیمتر(

 

 مقاومتی 0/001* - 0/005*

 مقاومتی+کراتین 0/001* 0/005* -

  کنترل - 0/032* 0/001*
 مقاومتی 0/032* - 0/025* سرعت)ثانیه(

 مقاومتی+کراتین 0/001* 0/025* -

  کنترل - 0/001* 0/001*

 مقاومتی 0/001* - 0/002* پرس پا)کیلوگرم(

 مقاومتی+کراتین 0/001* 0/002* -

/05سطح معنی داری   

 
 
 

 بحث
هدف عمده این مطالعه بررسی اثر یک دوره تمرین مقاومتی با و بدون مصرف مکمل کراتین مونو هیدرات بر برخی از قابلیت های جسمانی     

که هشت هفته تمرین مقاومتی باعث بهبود قابلیت های جسمانی  بی هوازی)افزایش نتایج این پژوهش نشان داد  مردان جوان غیر ورزشکاربود.که 
 گروه تمرین مقاومتیپرس پا داشته اند( در  قدرتمترو  36سرعت کورددور مسافت پرش ارتفاع ،آزمون در اجرا و بهبود رکورد هرسه  معنی داری

و  نوع برنامه تمرینی  احتمالا دلیل ناهمسوی که (11)( همسو نمی باشد2008. که با نتایج تحقیق دیویس  و همکاران)شد نسبت به گروه کنترل
نتیجه تحقیق توره و همچنین نتایج این تحقیق با باشدوبوده نا همسوی این یا جنس آزمودنی ها دلیل اجرای پروتکل تمرینی و زمانی دوره یا

را در نتیجه  از جمله  افزایش پرش ارتفاع و افزایش قدرت پرس پا بی هوازی برخی قابلیت های (  که افزایش 2009( و تسکین  )2008همکاران )
افزایش در قدرت عضلانی پس از تمرینات مقاومتی ممکن است به احتمالا این ؛ (13-12)قدرتی را گزارش کرده بودند، همخوانی داردتمرینات 

هوازی، افزایش گلیکوژن داخل سلولی، تغییر در نوع تارهای  های بی افزایش فعالیت آنزیم دلیل تغیرات سلولی و مولکولی در واحد های حرکتی 
سیستم عصبی مرکزی وصفحه اتصال عصب  به عضله ،سیستم های درگیر در پروتئین  های انقباضی و یا در شبکه سارکوپلاسمیک  و یا  عضلانی

( بیان نمودند که دو عامل شدت تمرین)بار تمرینی(و تعداد تکرار ها باعث افزایش قدرت 2015تروس و همکاران)اف میتوکندری اتفاق می افتد.
 .  (14)عث بهبود توان بی هوازی و شاخص های مرتبط با آن می شودعضلات و متعاقب آن با

 
ــت هفته       ــان داد که هش ــرف مکمل کراتین مونو هیدرات باعث افزایش معنی داری تمرین مقاومتی همراه با  دیگر نتایج تحقیق نش در  مص

بهبود رکورد هرســه  آزمون مســافت پرش ارتفاع ،رکورددو کار )افزایش معنی داری در اجرا و قابلیت های جســمانی بی هوازی مردان غیر ورزشــ
شته اند( نسبت به دو گروه تمرین مقاومتی دارونما و گروه کنترل داشت.    36سرعت  و همکاران تأثیر دوز پایین  Candow مترو قدرت پرس پا دا

ــاهده نکردند که دلیل این ناهمســوی را میت پرس پا در قدر یکراتین را با تمرینات مقاومتی انجام دادند و دریافتند بعد از تمرینات افزایشــ  مش
ضر بود       صرفی کراتین در تحقیق حا ست که متفاوت از دز م صرفی کراتین و پروتکل تمرین مقاومتی دان ضر با  .(15)توان در دز م نتایج تحقیق حا

بار   تایج تحقیق  تأثیرات    Cribb. (16-17)همخوانی دارد 2013جاز و همکاران  ،2008ت و همکاران  ن ن ــرف و همکاران  نات  مصـ کراتین و تمری
هفته بررسی کردند. نتایج آنها نشان داد افزایش معنی داری در قدرت یک تکرار  11مقاومتی را بروی هیپرتروفی عضله مردان در سه گروه بعد از 

متابولیکی  گیرنده های تحریک موجب تواند تمرینات مقاومتی می .(18بیشینه افزایش در قدرت اسکات و بهبود هیپرتروفی عضله مشاهده شد )      



 ترشح  طریق سبب افزایش  این از و شده  آدرنوکورتیکال پپتیدی سیستم   به فعال عضلات  از عصبی  پیام های ارسال  سبب  گیرنده ها  این .گردد

سولین  شبه  رشد  فاکتور نهایت در و هورمون رشد  سیدی شدن   و متابولیپت ها غلظت افزایش از سوی دیگر   .را افزایش می دهند ها ان  محیط ا

ضله،  داخلی سی      به را پیام گیرنده ها این می گردد که شیمیایی  گیرنده های تحریک باعث ع ستم هیپوتالامو ستند  هیپوفیزی - سی  و می فر
ه مورد توجه کراتین از جمله مکمل هایی می باشـــد که امروز (.91می گردد) رشـــد هورمون مانند آنابولیکی هورمون های آزادســـازی موجب

صورت درون زاد و                 ست که ب شده ا شکیل  سین ت سید آمینه آرژنین،متونین و گلی سه ا ست.کراتین  ترکیبی از  شکاران مختلفی قرار گرفته ا ورز
سفو درصد دیگ بصورت فسفو کراتین وجود دارد .ف 60درصد از کراتین بصورت آزاد و  40گرم در بدن تولید می شوددر حدود  2تا1میزان  9روزانه

و حفظ غلظت ان مورد استفاده قرار  ATPکراتین یک مخزن انرژی  برای تامین نمودن سریع انرژی  از طریق پیوند با فسفات بمنظور باز سازی    
ند در             می گیرد و  ــود   و می توا ــلات  می شـ بالار فتن ذخایر کراتین عضـ ــرف مکمل هیدرات  موجب  اینگونه می توان ذکر کرد که مصـ

شدت بالا               سطه اثر کراتین کیناز  در زمان فعالیت های با  سفات  بوا شت آدنوزین تری ف سفات برای برگ سریع آدنوزین دی ف سیون   سفوریلا رف
ستفاده گردد. )فعالیت های انفجاهوزمان کوتا صرف مکمل کراتین بر برخی از عوامل مرتبط    2012و همکاران Cooper ری(ا گزارش کردند که م

ــدید کوتاه مدت تا حد معنی داری تاثیر می گذارد)             ( گزارش دادند که بارگیری هفت     2012نیکا و همکاران)  از (.20و تاثیر گذار در فعالیت های شـ
 (.21بت به گروه دارو نما می گردد)ایش معناداری در توان بی هوازی نسزروزه کراتین مونو هیدرات منجر به اف

 
 . می گردد را بی هوازی های عملکرد برخی بهبود و  قدرت افزایش باعث نتیجه گیری :تمرین مقاومتی   
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