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  دهيچك

بـه همـراه مصـرف مكمـل كـراتين  بـر        كاهش بـار تمـرين  و  هدف از اين تحقيق بررسي تاثير يك دوره كاهش بار تمرين: هدف تحقيق

ليـگ برتـر    نفر از بازيكنان يكي از تيم هاي فوتبـال  18بدين منظور  :روش تحقيق. عملكرد جسماني و تركيب بدني بازيكنان فوتبال بود

كه در )  سانتي متر174/ 50± 77/5كيلوگرم و قد  64/ 07± 99/6سال، وزن  77/18± 26/1ميانگين سن (استان چهارمحال و بختياري  
روزه كاهش بار تمرين،  10در انتهاي دوره آماده سازي ويژه و ابتداي دوره . دوره آماده سازي ويژه بودند، به صورت هدفمند انتخاب شدند

 و تجزيه و تحليـل تركيـب بـدني    آزمون چابكيمتر،  60پرش عمودي، قدرت اندام تحتاني، آزمون دو هاي عملكرد جسماني  شامل  آزمون
ي كـاهش بـار تمـرين بـه      برنامـه  )=9n(گروه تجربي اول  .ها به صورت هدفمند به دو گروه همگن تقسيم شدند سپس آزمودني. انجام شد

روز انجام دادند و سپس  10تنها برنامه كاهش بار تمربن را به مدت  )=9n(گرم مكمل كراتين و گروه تجربي دوم  10همراه مصرف روزانه 
همبسته و به منظور مقايسـه   tها در پيش آزمون و پس آزمون در هر گروه  از آزمون   براي بررسي اختلاف ميانگين. پس آزمون انجام شد

نتـايج   :نتـايج . مسـتقل اسـتفاده شـد    tو گروه از آزمـون   هاي پيش آزمون و پس آزمون فاكتورهاي مورد نظر در بين د اختلاف ميانگين

 و چـابكي ) =003/0P(، قـدرت انـدام تحتـاني    )=030/0P(تحقيق نشان داد كـاهش بـار تمـرين باعـث افـزايش معنـي داري در سـرعت       

)007/0P= (گر نشان داده شد كـه  از طرف دي .جرم بدون چربي تأثير معني داري نداشت شد، اما برتوان انفجاري، وزن بدن، جرم چربي و
و وزن ) =001/0P(، قدرت اندام تحتاني )=001/0P(كاهش بار تمرين به همراه مصرف مكمل كراتين باعث افزايش معني داري در سرعت 

به هر حـال،  بـين گـروه    . شد اما برتوان انفجاري، جرم چربي، جرم بدون چربي و چابكي تأثير معني داري نداشته است) =017/0P(بدن 

بنابرين،  :نتيجه گيري .مشاهده نشد  مصرف مكمل كراتين و دارو نما بعد از كاهش بارتمرين تفاوت معنا داري از نظر متغير هاي تحقيق

مصرف مكمل تواند آثار مطلوبي بر عملكرد جسماني داشته باشد با اين حال،  رسد دوره كاهش بار تمرين در بازيكنان فوتبال مي به نظر مي
  .تواند در اندازه اين تغييرات موثر باشد كراتين نمي

  تركيب بدن عملكرد جسماني، ،مكمل كراتين، كاهش بار تمرين: هاي كليدي  واژه

  

The influence of a tapering period and tapering period along with creatine 
supplementation on physical performance and body composition of soccer players 
Abstract  
Purpose: The purpose of this study was to examine the effect of a tapering period and a tapering period 

along with creatine supplementation on physical performance and body composition of soccer players. 

Methods: Eighteen soccer players of the first division league (age, 18.77±1.26 years; height, 174.5±5.77 cm; 

weight, 64.07±6.99 kg) who were in the specific preparation period were selected. At the end of specific 

preparation period and before a 10 day tapering period, physical performance tests including vertical jump, 

lower leg strength, 60 meter dash, agility and body composition analysis were performed. Then, participants 

were divided into two groups: Taper alone (n=9) and taper with creatine supplementation (n=9). After 10 day 

taper all tests similar to pre-tests were repeated. Dependent student t-test was used to compare the mean 

differences for pre- and post-test data. Furthermore, independent student t-test was used to compare the data 

for two groups. Results: Results showed that taper resulted in a significant increase in speed (P=0.030), 

strength (P=0.003) and agility (P=0.007) but there were no significant changes in explosive power, agility, 

fat mass and lean body mass. Furthermore, when the data for two groups were compared there was no 

significant difference between two groups for all measured variables. Conclusions: In conclusion, it appears 

that a tapering period have beneficial effects on physical performance of soccer players, though, consumption 

of creatine supplementation cannot induce any significant improvements. 

Key words: Tapering, creatine supplementation, physical performance, body composition 
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  مقدمه

يكي از عناصر كليـدي آمـاده سـازي جسـماني ورزشـكاران      

هاي قبل از شـروع   دوره كاهش تدريجي بار تمرين در هفته

بـه طـور كلـي، دوره كـاهش تـدريجي بـار       . مسابقات اسـت 

تمرين به عنوان دوره اي كه چند روز تا هفته طول كشـيده  

شود كه در آن حجم تمـرين بـه تـدريج كـاهش      تعريف مي

ي كه بخش ديگر تمرين يعني شـدت نسـبتا   يابد در حال مي

،  تركيـب حجـم و شـدت اعمـال     به هر حال. شود حفظ مي

شده در دوره كاهش بار تمرين بـه نـوع ورزش و سـازگاري    

هاي مورد نظـر بـراي يـك رقابـت موفقيـت آميـز ورزشـي        

 كـه  دهد نشان مي ، تحقيقاتبه طور مثال). 1(بستگي دارد 

اكسيژن مصـرفي   كاهش  به تمرين ش تدريجي باركاه دوره

 گردد، بلكه منجر نمي فرد هوازي ظرفيت شاخص بيشينه يا

 و كارآيي رواني روحي وضعيت عضلات، قدرت تواند حتي مي

 نتـايج  بهتـرين  كسـب  و جهـت  دهـد  افزايش را فرد ورزشي

مطالعات نشان داده انـد كـه   . كند بازسازي را عضلات انرژي

ــار تمــرين  باعــث بهبــود عملكــرد  روز21تــا  7از كــاهش ب

از جمله عواملي كه در اين مورد نقش دارند ). 2-5(شود  مي

توان از بهبود اكسيژن مصرفي، اقتصـاد حركـت، عوامـل    مي

آنــزيم هــا،  ، بيــو شــيميايي و هورمــوني   همــاتولوژيكي،

هاي عضلاني، سيستم ايمنـي، تـوان، آسـتانه     هاي تار ويژگي

تهويه اي، افزايش گليكوژن عضله و عوامـل روانـي نـام بـرد     

)2،6،7 .(  

در بررســي مــروري در مــورد ) 1(بــا ايــن حــال، پــاين 

استراتژي هاي اوج گيـري بـراي عملكـرد بهينـه نشـان داد       

ر تمـرين در  بخش عمده تحقيقات تجربي در مورد كاهش با

ــرادي   ــابقات انف ــا و مس ــي در ورزش ه ــون علم ــدتا (مت عم

استقامتي شامل دويدن، شنا، دوچرخه سـواري، قـايقراني و   

و دليـل عمـده بـراي تمركـز بـر      د). 1(بوده است ) سه گانه

اول اينكـه در ورزش هـاي   . ورزشهاي انفـرادي وجـود  دارد  

ــت   ــين ظرفي ــالايي ب ــا ب ــط ت ــاط متوس ــرادي ارتب ــاي  انف ه

يولوژيكي، عوامل تمرينـي پايـه ماننـد حجـم و شـدت و      فيز

ثانيـاً، در مقايسـه بـا نيازهـاي     . عملكرد رقـابتي وجـود دارد  

فيزيولوژيكي چند عاملي ورزش هاي تيمـي، جـدا كـردن و    

تـر   هـاي انفـرادي سـاده    كمي كردن عوامل تمريني در رشته

  ). 8(است 

رين بنابراين، اطلاعات اندكي درمورد تاثير كاهش بار تم

ــته ــال وجــود دارد  در رش ــه فوتب ــي از جمل ــاي تيم ــن . ه اي

هاي محدود، پتانسيل ورزش هاي تيمـي بـراي كسـب     يافته

فوايد رقابتي در صـورت توسـعه راهبـرد مـوثر كـاهش بـار       

به هر حال، به ). 3،1(دهد  تمرين قبل از مسابقه را نشان مي

رسد بازيكنـان حرفـه اي فوتبـال كـه در رقابتهـاي       نظر مي

كنند،  هاي بين المللي شركت مي گاهي مداوم و تورنمنتباش

فرصت كمـي بـراي كـاهش تـدريجي بـار تمـرين داشـته و        

احتمال دارد در رقابتهاي مهم كه عملكـرد آنهـا وابسـته بـه     

تركيبي از عوامل جسماني، فيزيولوژيكي، رواني، تـاكتيكي و  

بنابراين، بـا توجـه بـه    ). 9(تكنيكي است دچار اختلال شود 

ي تيمي نيازمند توسعه سرعت، شـتاب،  نكه بيشتر ورزشهااي

باشند، اين احتمـال وجـود دارد    توان، استقامت و چابكي مي

كه يك دوره موثر كاهش بار تمرين بتواند تعـداد زيـادي از   

بنـابراين، زمينـه   ). 8(اين ويژگي ها را تحت تاثير قرار دهد 

ر حتم مطالعاتي كاهش بار تمرين در ورزشهاي تيمي به طو

  . نياز به تحقيقات علمي بيشتري دارد

هـاي   از سوي ديگر، تعداد زيادي از ورزشكاران از مكمل

غذايي نيروزا براي بهبـود كيفيـت و كميـت تمرينـات و در     

. كنند شرايط رقابتي استفاده ميواقع حفظ عملكرد خود در 

اين احتمال وجود دارد كه مواد مغذي اضافي  بتواند هنگـام  

شديد براي ورزشكاران ضروروي باشـد تـا بتواننـد    تمرينات 

در ). 10(حداكثر استقامت و قدرت را از خود نشـان دهنـد   

تواند آثار مثبتي  واقع، در شرايط ويژه، مواد كمكي نيروزا مي

). 11(بر عملكرد ورزشي، تركيب بدني و قدرت داشته باشد 

هـاي   با توجه به نيازهـاي متعـدد فوتبـال از جملـه سـرعت     

هـاي كوتـاه    ها كه بيشتر اوقـات بـا دوره   د مكرر و پرششدي

شـوند،   دقيه انجام مـي  90برگشت به حالت اوليه و در طول 

هاي غذايي نيروزا  توانند از مصرف مكمل بازيكنان فوتبال مي

 مصرف مكمل كراتين باعث. از جمله كراتين بهره مند شوند

عضـله در حالـت اســتراحت   فسـفو كــراتين  افـزايش مقـدار   

تواند به عنوان انتقال دهنـده فـوري فسـفات     شود كه مي يم

همچنـين،   .در طول فعاليت مـوثر باشـد   ATPبراي بازسازي 

توانـد   افـزايش كـراتين آزادعضـله در حالـت اسـتراحت مـي      

بازسازي در طول وبعد از فعاليت را افزايش داده و همچنين 

 ATPانتقال انرژي را از ميتـو كنـدري بـه جايگاههـايي كـه     

از طرف ديگر، افزايش نقش . شوند را تسهيل كند ف ميمصر

ن از اسـيديته  آي  تاميوني براي يون هيدروژن كه در نتيجـه 



  ٣٣٣                                                         ...تأثير يك دوره كاهش بار تمرين و كاهش بار تمرين به همراه مصرف مكمل كراتين بر 

 

كند هم براي بازيكنان  شدن سلولهاي عضلاني جلوگيري مي

افـزايش كـراتين در ورزشـكاران باعـث     . فوتبال مهـم اسـت  

خسـتگي تمـرين را    ،دسترسي به بـار تمرينـي بـالاتر شـده    

كـه ممكـن    دشو هايپر تروفي عضله مي موجب ه وكاهش داد

به طور كلـي تحقيقـات    .)12(است عملكرد را بهبود بخشد 

 7تا  5(زيادي نشان داده اند كه يك دوره بار گيري كراتين 

دهـد   درصد افزايش مـي  50تا  20كراتين تام عضله را ) روز

)12 .(  

تحقيقات در مـورد مصـرف كوتـاه مـدت      با وجود اين،  

، هافمن و همكـاران  براي نمونه. مكمل كراتين همسو نيست

مصـرف   در مردان فعـال از نظـر بـدني   گزارش كردند ) 13(

 گـرم  6روز و روزانـه   6كوتاه مدت مكمل كراتين بـه مـدت   

روي اوج توان، ميانگين توان و كـل كـار انجـام شـده تـاثير      

ر مقابـل اكرسـون  و همكـاران     د. معني داري نداشته اسـت 

گرم كـراتين بـه مـدت      10دريافتند كه مصرف روزانه ) 14(

روز باعث افزايش وزن بدن وبهبـود قـدرت ايزومتريـك و     5

همچنـين،   .حداكثر انقباض ارادي در افراد سالم شده اسـت 

بيشتر تحقيقات انجام شده  در مورد آثار مصرف بلند مـدت  

بــر روي ) روز 7تــا  2(مــدت  و كوتــاه) هفتــه 4بيشــتر از (

هاي قـدرتي و تـواني    قدرت، توان و سرعت ورزشكاران رشته

متمركز شـده انـد و در مـورد مصـرف ايـن مكمـل در دوره       

با ايـن  . كاهش بار تمرين بررسي زيادي به عمل نيامده است

حال، مشخص شده است ورزشكاران درگير در ورزش هـاي  

شديد فعاليت به طـور   هاي تناوبي تيمي نيازمند توليد وهله

توانـايي توليـد و برگشـت بـه     . مكرر و در طول بازي هستند

..) سرعت، پرش و(هاي انفجاري  حالت اوليه از چنين فعاليت

. تواند از عوامل مهم تعيين كننده سرنوشت بـازي باشـد   مي

بازيكنان فوتبال نيازمند توليد برون ده تواني بالا و حفظ يـا  

 ـ ه حالـت اوليـه بسـيار كـم هسـتند      تكرار با زمان برگشت ب

هاي جسماني فوتبال و با توجه به آثـار   با توجه به نياز). 15(

مفيد مشترك در مورد كاهش بـار تمـرين و مصـرف كوتـاه     

مدت مكمل كراتين بر بهبود عملكرد ورزشي، ايـن موضـوع   

جاي بررسي دارد كه آيا بازيكنان فوتبال كه از هر دوي اين 

توانند عملكرد خود را بهبود  نمايند  مي ها استفاده استراتژي

  بيشتري دهند يا خير؟ 

شود كه كاهش بـار   بالا، مشاهده مي با مروري بر مطالب

تمرين و مصرف مكمل كراتين هر كـدام بـه طـور جداگانـه     

تواند عملكرد ورزشي را بهبـود بخشـد، بنـابراين انتظـار      مي

 ينهمراه بـا كـاهش بـار تمـر     رود مصرف مكمل كراتين مي

 . داشته باشـد  بر عملكرد بهبود بيشتري قبل از شروع رقابتها

با توجه به مطالب ارائه شده، از يك طـرف كـاهش   ، بنابراين

توانـد عملكـرد    بار تمرين به همراه مصرف مكمل كراتين مي

ورزشي را بهبود بخشد، از ديدگاه ديگر كاهش بار تمرين به 

منفـي بـر   همراه مصر ف مكمل كراتين ممكـن اسـت آثـار    

تركيب بدن از جمله افزايش وزن، بگذارد و در نتيجه منجـر  

لذا چون اطلاعـات كمـي در   .  به كاهش عملكرد منجر شود

مورد كاهش بار تمـرين بـر عملكـرد ورزشـي در ورزشـهاي      

و همچنين تحقيقـات  ) 1(وجود دارد ) مانند فوتبال(گروهي 

محدودي در مورد مصرف مكمـل كـراتين در دوره  كـاهش    

 ار تمرين وجود دارد،  هدف از اين تحقيق بررسـي مصـرف  ب

مكمل كـراتين بـه همـراه كـاهش بـار تمـرين بـر عملكـرد         

  .جسماني و تركيب بدني در بازيكنان فوتبال بود

  

  روش تحقيق 

  ها نمونه

بازيكنان فوتبـال ليـگ   نفر از  18هاي اين تحقيق   آزمودني

و انحـراف   ميـانگين (برتر استان  چهـار محـال و بختيـاري    

ــن  ــار س ــال، وزن 18/ 77± 26/1: معي  64/ 07± 99/6: س

بودنـد كـه بـه    ) سانتي متر174/ 50± 77/5: كيلوگرم و قد

صورت نمونه گيري هدفمند انتخاب و به صورت همگـن در  

گروه كاهش بار و مصرف مكمـل كـراتين و   (دو گروه تجربي 

  . قرار گرفتند)  گروه كاهش بار تمرين به تنهايي

  

  ل تحقيقپروتك

در برتـر كـه   در ليگ  شاغلنفر از بازيكنان فوتبال  18ابتدا 

 هدفمنـد برند بـه صـورت    آماده سازي ويژه به سر مي فصل 

هـاي تحقيـق از    قبل از شروع كـار، آزمـودني  . انتخاب شدند

كليه مراحل اجراي تحقيق و فوايد و عواقب احتمالي موجود 

  . آنها گرفته شد در تحقيق آگاه شدند و رضايت نامه كتبي از

ــازي    ــاده س ــان دوره آم ــرين در پاي ــاهش تم  4دوره ك

در ايـن دوره محقـق بـا    . اي اين بازيكنـان انجـام شـد    هفته

هماهنگي كه با مربيان تيم به عمل آورده بود حجم و شدت 

تمرينات جسماني، تكنينكي و تاكتيكي بازيكنان تقريبـا بـه   

طور يكسان در نظر گرفته شده بود، با اين حال، با توجه بـه  
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هايي كـه در كنتـرل حجـم و شـدت ورزشـكاران       محدوديت

هاي تيمي وجـود داشـت احتمـال افـزايش انـدك در       رشته

بعـد از اتمـام     .شدت يا حجم برخي بازيكنان وجود داشـت 

از  هفتـه بـه طـول انجاميـد     4دوره آماده سـازي ويـژه كـه    

، )16(ها پيش آزمون شامل آزمون پرش سـارجنت   آزمودني

چابكي ويژه فوتبـال   متر، 60قدرت اندام تحتاني، آزمون دو 

به وسيله دسـتگاه تجزيـه   ن تركيب بدن يتعيو آزمون ) 17(

در روز  .گرفته و ثبت شـد ) In Body.2(تحليل تركيب بدني 

ها در هيچ گونه فعاليت  قبل از اجراي پيش آزمون، آزمودني

تمريني شديد شركت نكردند و با نحوه اجراي آزمونها آشـنا  

هـا بـا آرايـش     پس از اجراي پيش آزمـون، آزمـودني   . شدند

افـراد تحـت   .  دو گـروه تجربـي تقسـيم شـدند     تصادفي بـه 

)  سـن، قـد و وزن  (مطالعه بـر اسـاس عوامـل بـدن سـنجي      

همسان شده تا قبل از شروع تحقيق تفاوت معني داري بين 

پس از يكسان سازي گـروه هـا،   . ها وجود نداشته باشد گروه

تمـرين همـراه بـا     بار ، گروه كاهش)=9n( گروه تجربي يك

گـرم مكمـل   10ودنـد كـه روزانـه    مصرف  مكمـل كـراتين ب  

روز مصرف  10به مدت ) 18،14(نوبت از روز  2كراتين  در 

فقـط برنامـه كـاهش بـار     ) =9n(گـروه تجربـي دوم   . كردند

روز پـس آزمـون تكـرار و     10پـس از . تمرين را انجام  دادند

 .كليه اندازه گيري ها مطابق پيش آزمون انجام و ثبـت شـد  

اعت بعد از آخـرين جلسـه   س 24پس آزمون،  پيش آزمون و

تمريني انجام شد تا عوامل مداخله گر مـرتبط بـا خسـتگي    

 .ناشي از تمرين بر روند اجراي آزمـون تـاثير نداشـته باشـد    

هنگام مكمل سازي رژيم غذايي عادي خودشـان  ها  آزمودني

تحقيق فقط مجاز بودنـد كـه    و در طي دوره را حفظ كردند

در تمرينات تيم كه در طـول پـژوهش انجـام شـد شـركت      

نمايند و آنها خواسته شد از انجام هرگونه فعاليـت ديگـر بـا    

  .شدت بيشتر از فعاليت روزمره زندگي خودداري كنند

  

  طرح كاهش بار تمرين

برنامه كاهش بار تمرين كه در پايان دوره آماده سازي ويـژه  

شروع مسابقات اعمال شـد عبـارت بـود از كـاهش     و قبل از 

جلسه در هفته،كاهش حجم  4جلسه به  5تواتر تمرينات از 

دقيقه در هرجلسه همراه با حفظ  60دقيقه به  90تمرين از 

مقدار تغييرات بار تمرين بر اساس شـاخص   .شدت تمرينات

توصيه شده اعمال كاهش تمـرين در ورزشـكاران تيمـي در    

تمرينـات عـادي قبـل از كـاهش بـار       ). 1(نظر گرفته شـد  

دقيقـه   10دقيقـه گـرم كـردن،     15تمرين عبارت بودنـد از  

دقيقه تمرينات تاكتيكي  20حركات تكنيكي فردي با توپ، 

ــاد،  ــدت زي ــا ش ــي ب ــرعتي و   15گروه ــات س ــه تمرين دقيق

دقيقـه بـازي فوتبـال و در نهايـت سـرد       20پلايومتريك  و 

 .بـود دقيقـه   10به مـدت  كردن بدن در پايان جلسه تمرين 

 10دقيقه گرم كـردن،   10در دوره كاهش بار، تمرين شامل 

دقيقـه  10دقيقه تمرينات تاكتيكي گروهي بـا شـدت زيـاد،   

دقيقـه بـازي فوتبـال و     20تمرينات سرعتي و پلايومتريك، 

  . بود دقيقه 10سرد كردن بدن به مدت 

 

  روش سنجش قدرت عضلاني اندام تحتاني 

در اين تحقيق ميزان قدرت عضلاني انـدام تحتـاني توسـط    

ايـن  . دستگاه نيروسنج دينامومتر مورد سنجش قرار گرفـت 

هاي مختلف  دستگاه جهت اندازه گيري قدرت عضلاني اندام

، )عضلات چهار سر ران و سـريني (بدن از قبيل اندام تحتاني

ها و تنه و كمربند شانه اي طراحي شده  عضلات ستون مهره

براي انـدازه گيـري قـدرت پاهـا، شـخص روي كفـه       .  ستا

درجه  140تا  130گيرد و زانوها را تا زاويه  دستگاه قرار مي

دسـته نيـرو سـنج    . دارد كند و تنه را قـائم نگـه مـي    خم مي

. شود كه  كف دست به سمت شخص باشد طوري گرفته مي

طول زنجير نيز بايد طوري تنظيم شود كه دسته نيرو سـنج  

سپس شخص با آهسـتگي  ). 15(وده ران قرار گيرد در محد

ولي با حداكثر نيرو بدون اينكـه وضـعيت قـائم بـدن تغييـر      

با توجـه بـه مقـداري    . كند كند، سعي به باز كردن زانوها مي

دهـد، حـداكثر نيـرو     كه عقربه يا صفحه نمايشگر نشان مـي 

ها بعد از اينكـه الگـوي    شود هر يك از آزمودني مشخص مي

روي دسـتگاه قـرار گرفتـه و    . گرفت يح را فرا مياجراي صح

آزمون براي هر يك از آزمـودني هـا،   . كرد حركت را اجرا مي

حركت بـه عنـوان امتيـاز     3شد و ميانگين  دفعه انجام مي 3

فاصـله  . گرديـد  قدرت عضلاني اندام تحتاني آنها لحـاظ مـي  

دقيقـه   5الـي   3دفعه اجـراي آزمـون نيـز     3استراحت بين 

يده بود تا اجراي قبلي بر دفعـات اجـراي بعـد    مشخص گرد

  . تاثير نگذارد

  

  )پرش سارجنت(گيري توان  اندازه

برحسـب  (كنار تختـه عمـودي درجـه بنـدي شـده       آزمودني
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  )17(نحوه اجراي آزمون چابكي ويژه بازيكنان فوتبال . 1شكل 

. گرفـت  قـرار مـي  بـود  كه به ديـوار نصـب شـده    ) متر سانتي

آزمودني درحالي كه كـف پـاي او درروي زمـين و قامـت او     

در بـالاي سـر و وروي تختـه    ، انگشتان دسـتش را  بودصاف 

، نمـود  مـي تا ارتفاعي كه نوك انگشتان او لمس   داد قرار مي

سپس نوك انگشتان را گچي كرده و با خم كردن . ثبت شود

و حـداكثر ارتفـاعي را كـه     كردنـد  مـي  زانو بـه بـالا جهـش   

ارتفـاع  . با نوك انگشتان لمس كنند، ثبت شـد  توانستند مي

ر تكرار انجـام دادنـد  منهـاي    حداكثر پرش كه بعد از سه با

گيـري   پس از اندازه.  شد ها مي ارتفاع ايستادن براي آزمودني

ها از فرمول لوئس بـراي بدسـت آوردن تـوان     پرش آزمودني

  ).16(ها استفاده شد  هوازي آزمودني بي

  

  اندازه گيري سرعت

   متري در زمـين فوتبـال بـا مخـروط و قيـف      60يك مسير 

گرفت اين مسير در عرض جهت باد قرار . علامت گذاري شد

ايـن  . بـر آزمـودني خنثـي گـردد     تا اثر باد موافق و مخـالف 

يك نفر كنـار خـط   . كنترل بود نفر تحت 3آزمون به وسيله 

نفر ديگر كنار خط پايان زمان  2استارت و نزديك آزمودني، 

ميانگين زمان هر دو ثبت كننده . كردند آزمودني را ثبت مي

آزمودني اجازه داشت دو بار . شد براي آزمودني يادداشت مي

انجـام دهـد و    دقيقـه  3با فاصله اسـتراحتي  را  اين حركت 

  . او ثبت گرديد بهترين زمان براي

  

  آزمون چابكي ويژه فوتبال 

  با توجه به تغيير جهت مكرر بازيكنان فوتبال اين آزمون كـه  

  

  

در تحقيقات قبلـي هـم جهـت سـنجش چـابكي بازيكنـان       

). 17(فوتبال استفاده شده بود مـورد اسـتفاده قـرار گرفـت     

ســانتييمتر قبــل از نقطــه 20، )1(هرآزمـودني ماننــد شــكل 

متـري را از   5/4و پس از فرمان رو، مسـير   ايستاد شروع مي

متـر بـه كنـار و     5/4اطراف مخروطها به سمت جلو، سـپس  

ق شـكل بـه سـمت عقـب دويـده و بلافاصـله       متر مطاب 5/4

متر به سمت جلو، كنـار و بـا دويـدن سـريع در      5/4مجددا 

). 1شـكل  ( )17(رفـت   مـي حول مخروطها به نقطـه پايـان   

 داد، مـي  انجـام  دقيقـه  3فاصـله زمـاني    آزمون را دو بار بـا  

   .گرديدبهترين ركورد براي او ثبت 

  

  تحليل آماري 

هـا در پـيش آزمـون و پـس      براي بررسي اخـتلاف ميـانگين  

همبسته و به منظور مقايسه  tآزمون در هر گروه  از آزمون  

هاي پيش آزمون و پس آزمون فاكتورهـاي   اختلاف ميانگين

. مستقل استفاده شـد  tمورد نظر در بين دو گروه از آزمون  

ــع داده    ــودن توزي ــي ب ــابي طبيع ــراي ارزي ــون   ب ــا از آزم ه

  .اسميرنوف استفاده شد -موگروف كول

 

  

  نتايج 

نتايج تحقيق نشـان داد كـاهش بـار تمـرين باعـث افـزايش       

، قــــدرت انــــدام )=030/0P(معنــــي داري در ســــرعت 

شـد، امـا برتـوان    ) =007/0P(و چـابكي ) =003/0P(تحتاني

انفجاري، وزن بدن، جرم چربي و جـرم بـدون چربـي تـأثير     

  ). 2جدول (معني داري نداشت 
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  هاي آنتروپومتريكي آزمودني ها ويژگي. 1 جدول

  

  گروه

  متغير

  شاخص آماري

  آزمودني ها

  )تعداد(

  سن

  )سال(

  قد

  )سانتيمتر(

  وزن

  )كيلوگرم(

T+CR  41/64  66/175  11/18  9  ميانگين  

  51/6  41/6  33/0  -  انحراف معيار

T 73/63  33/173  44/19  9  ميانگين  

  83/7  15/5  50/1  -  انحراف معيار

T+CR (TAPER+CREATIN) :مكمل كراتين+كاهش بار تمرين هگرو  

T (TAPER) : گروه كاهش بار تمرين به تنهايي  

  

  در پيش آزمون و پس آزمونمتغيرهاي اندازه گيري شده گروه كاهش بار تمرين  غييرات درون گروهيت  .2 جدول

P t 

 

درجه 

 آزادي

  شاخص آماري ميانگين انحراف معيار

 متغير

 )وات(توان انفجاري پيش آزمون  21/99  75/17  8 -56/1  157/0

 پس آزمون 67/100 04/18

  سرعت پيش آزمون 09/8  18/0 8 62/2 030/0*

 پس آزمون 85/7  21/0 )ثانيه(

قدرت اندام  پيش آزمون  44/141  29/22 8 - 007/4 /003*

 پس آزمون 67/147  22/18 )وات(تحتاني

  وزن بدن پيش آزمون  73/63  83/7 8 -26/1 243/0

 آزمونپس  04/64  65/7 )كيلو گرم(

  جرم چربي پيش آزمون  48/9  08/4 8 141/0 891/0

 پس آزمون 54/9  44/3 )كيلو گرم(

  جرم بدون چربي پيش آزمون  99/53  36/4 8 - 05/1  321/0

 پس آزمون 48/54  83/4 )كيلو گرم(

*007/0 57/3 

 

 )ثانيه(چابكي پيش آزمون  02/11  38/0 8

 پس آزمون 74/10  24/0

  

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

از طرف ديگر،  نتايج نشان داد كـه كـاهش بـار تمـرين بـه      

همراه مصرف مكمل كراتين باعـث افـزايش معنـي داري در    

  و وزن ) =001/0P(، قدرت اندام تحتـاني  )=001/0P(سرعت
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  
  

شد اما، بر توان انفجاري، جرم چربي، جـرم  ) =017/0P(بدن

  ).3جدول (بدون چربي و چابكي تأثير معني داري نداشت 
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  متغيرهاي اندازه گيري شده  گروه كاهش بار تمرين  غييرات درون گروهيت. 3 جدول

  آزموندر پيش آزمون و پس به همراه مصرف مكمل كراتين 

P 

 

t شاخص آماري ميانگين انحراف معيار درجه آزادي 

 متغير

056/0  23/2 -  8 08/10  14/99 توان  پيش آزمون 

)وات(انفجاري  06/10  28/100  پس آزمون 

*001/0  93/4  8 33/0  03/8 )ثانيه(سرعت پيش آزمون   

28/0  64/7  پس آزمون 

*001/0  30/6-  8 11/19  11/144 اندام  قدرت پيش آزمون 

)وات(تحتاني   45/18  پس آزمون 155 

*017/0  99/2 -  8 51/6  41/64  وزن بدن پيش آزمون 

)كيلو گرم(  31/6  38/65  پس آزمون 

582/0  574/0  8 07/2  93/7  جرم چربي پيش آزمون 

)كيلو گرم(  31/2  1/8  پس آزمون 

128/0  70/1 -  8 52/5  47/56 جرم بدون چربي  پيش آزمون 

)كيلو گرم(  27/5  28/57  پس آزمون 

343/0  007/1  8 53/0  01/11 )ثانيه(چابكي  پيش آزمون   

37/0  81/10  پس آزمون 

  

  در پس آزمون گروهمتغيرهاي اندازه گيري شده  دو  مقايسه ميانگين .4جدول

P درجه آزادي T شاخص آماري اختلاف  ميانگين ها  

 متغير

 )وات( توان انفجاري 61/0 089/0 16 931/0

 )ثانيه(سرعت   - 20/0  - 72/1  16  104/0

 )وات(قدرت اندام تحتاني   33/7  848/0 16  409/0

 )كيلو گرم(جرم بدن  34/1 406/0 16 690/0

 )كيلو گرم(جرم چربي   - 44/1  - 04/1  16  312/0

  جرم بدون چربي  8/2  - 174/1 16  257/0

 )كيلو گرم(

 )ثانيه(چابكي  066/0  448/0  16  660/0

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

همچنين، مقايسه نتايج دو گروه نشان داد بين گروه مصرف 

  مكمل كراتين و كنترل  بعـد از كـاهش بـار تمـرين تفـاوت      

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

معني داري از نظـر تـوان انفجـاري، سـرعت، قـدرت انـدام       

  ).4جدول (تحتاني، تركيب بدن وچابكي مشاهده نشد 
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  بحث و نتيجه گيري 

نتايج اين تحقيق  نشان داد كه تـوان انفجـاري دو گـروه در    

اما از نظـر آمـاري در هـيچ     پس آزمون افزايش داشته است

همچنـين،  بـين   . هـا معنـي دار نبـوده اسـت     كدام  از گروه

ميانگين توان انفجاري دو گروه در پس آزمون تفاوت معنـي  

ر با نتايج زارگاداس و نتايج تحقيق حاض. داري مشاهده نشد

در مـورد عـدم   ) درصدي حجـم  50كاهش ) (19(همكاران 

. تغيير در توان انفجاري بعد از كاهش بار تمرين همسو بـود 

كـاهش  ) (19(اما با نتايج تحقيقـات زارگـادس و همكـاران    

و صـفري زنجـاني و همكـاران    )  درصدي حجـم تمـرين  30

از عوامـل   رسـد يكـي   مغاير تحقيق بود كه به نظر مي) 20(

اوليه در ايجـاد ايـن تفـاوت، اخـتلاف در روش كـاهش بـار       

اگر چـه كـاهش بـار تمـرين     . تمرين در اين تحقيقات است

باعث بهبود غيـر معنـي دار در تـوان انفجـاري شـد، بهبـود       

عملكرد غير معني دار بـا كـاهش بـار تمـرين در تحقيقـات      

 8/2البته نتايج تحقيقات ديگر . قبلي هم گزارش شده است

درصد بهبود در توان دوندگان، شناگران و ركـاب زنـان    7تا 

هـم در  ) 22(راگلـين و همكـاران   ). 21(را گزارش كرده اند 

هفتــه كــاهش بــار تمــرين افــزايش اوج تــوان  5تــا  4طــي 

را گـزارش  ) درصـد 20(و ميانگين توان ) درصد16(شناگران 

درصد افزايش عملكرد عصـبي   23علاوه بر اين، آنها . كردند

عضلاني را هـم بـه عنـوان شاخصـي از تحريـك پـذيري        –

). 22(هاي حركتي آلفـا گـزارش كردنـد     عمومي شبكه نرون

توانـد   رسد سازگاري هاي عصبي هم مي بنابراين، به نظر مي

در افزايش عملكرد مشاهده شده پس از كاهش بار تمـرين،  

همچنـين،  ). 22(بويژه در مورد توان دخالـت داشـته باشـد    

يق نشان داد پـس از كـاهش بـار تمـرين سـرعت       نتايج تحق

بهبود معني داري داشته است اما در گروه كاهش بار تمرين 

 همراه با مصرف مكمل كراتين بهبودي بيشتري را نشان داد

ناشـي از مصـرف كـراتين و     ممكـن اسـت  كه  اين موضـوع  

بـه  . افزايش ذخيره انرژي فوري در عضـلات اسـكلتي باشـد   

رسد كه كاهش بار تمرين باعث بهبود سرعت در دو  نظر مي

كاهش بـار تمـرين    اگر چه سرعت در گروه .گروه شده است

همراه با مصرف مكمل كراتين بهبودي بيشـتري را در پـس   

دهـد كـه بـين     مـي  آزمون نشان داد اما نتايج آمـاري نشـان  

ميانگين سرعت دو گروه در پس آزمون تفـاوت معنـي داري   

توانـد ناشـي از افـزايش تقريبـاً همسـان       وجود ندارد كه مي

 .ميانگين سرعت دو گروه در پس آزمون باشد

همكـاران   ، تراپ و)23(نتايج تحقيق گيبالا و همكاران  

نيـز نشـان دهنـده بهبـود     ) 24(و پاپوتي و همكـاران  ) 24(

آنچه كه باعـث بهبـود   . سرعت بعد از كاهش بار تمرين است

تواند ناشـي از   شود كه مي سرعت بعد از كاهش بارتمرين مي

هـاي تارهـاي عضـلاني،     عوامل مختلفي مانند بهبود ويژگـي 

عضـلاني و   -ذخيره منابع  سـوخت، بهبـود عوامـل عصـبي     

نتـايج تحقيـق    ).1،4،5(همچنين عوامل بيوشيميايي باشـد  

داد كه قدرت اندام تحتاني گروه كاهش بـار تمـرين و   نشان 

گروه كاهش بار تمـرين همـراه بـا مصـرف مكمـل كـراتين        

دهد كاهش بار  افزايش معني داري داشته است كه نشان مي

از طـرف ديگـر   . تمرين منجر به افزايش قدرت شـده اسـت  

ميانگين قدرت اندام تحتاني دو گروه در پس آزمون   مقايسه

ري اختلاف معنـي داري را نشـان نـداد كـه ايـن      از نظر آما

رسـد  ناشـي از افـزايش تقريبـاً همسـان        موضوع به نظر مي

نتـايج ايـن    .ميانگين قدرت دو گروه در پـس آزمـون باشـد   

، گيبـالا و  )26(همكـاران   تحقيق با نتيجه تحقيـق شـپلي و  

در مـورد اقـرايش   ) 27(و تـراپ و همكـاران   ) 23(همكاران 

تحقيـق نيـوفر   . ش بار تمرين همسان استقدرت بعد از كاه

افزايشي را در قدرت  بعد از كاهش تمرين ) 28(و همكاران 

نشان نداده است كه احتمالاً به خـاطر طـولاني بـودن دوره    

  .است) 28(كاهش تمرين در تحقيق نيوفر و همكاران 

ــاران  ــا و همك ــروري در  ) 5(موجيك ــي م ــك بررس در ي

امل مختلـف جسـماني و   خصوص تحقيقات انجام شده بر عو

بيوشيميايي پس از كـاهش بـار تمـرين دريافتنـد افـزايش      

تواند در  عملكرد انقباضي و يا افزايش فعال سازي عصبي مي

آنهـا اشـاره كردنـد توليـد     . افزايش قدرت نقش داشته باشد

قدرت و تـوان عضـلاني معمـولا از طريـق تمـرين شـديد و       

تمـال زيـاد دوره   با ايـن حـال، بـه اح   . يابد مداوم كاهش مي

كاهش بار تمرين، هنگـامي كـه بـار تمـرين بـه طـور قابـل        

. گــردد يابـد، بــه حالــت اوليـه بــر مــي   تـوجهي كــاهش مــي 

هاي فيزيولوژيكي مربوط به بهبود قدرت عضلاني و  مكانيسم

هـاي آنزيمـي و    تواند با تغييزات موضعي در فعاليت توان مي

طور مثبتـي   هاي تارهاي عضلاني مرتبط باشد كه به ويژگي

عضلاني، بيومكانيكي و متابوليكي را تحـت   -كارايي عصبي 

  ). 26(دهد   تاثير قرار مي

نتايج تحقيق نشـان داد كـه چـابكي گـروه كـاهش بـار       
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تمرين و گروه كاهش بار تمـرين همـراه بـا مصـرف مكمـل      

امـا فقـط در گـروه كـاهش بـار       كراتين  بهبود داشته اسـت 

بـه نظـر   .  عني دار بـوده اسـت  تمرين به تنهايي اين بهبود م

رسد كه كاهش بار تمرين توانسته است منجر بـه بهبـود    مي

اما از آنجا كه مصرف كراتين در چابكي در هر دو گروه شود 

باعـث   گروه كاهش بار تمرين همراه با مصرف مكمل كراتين

افزايش وزن اندكي بيشتر در گروه مصـرف مكمـل كـراتين     

منفي بـر چـابكي ايـن گـروه در     رسد تأثير  ،  به نظر ميشد

است چرا كه  نتـايج تحقيـق   دوران كاهش بار تمرين داشته 

نشان داد كه جرم بدن در هر دو گـروه پـس از كـاهش بـار     

تمرين افزايش داشته است اما از نظر آمـاري تنهـا در گـروه    

كاهش بار تمرين همراه با مصرف مكمل كـراتين معنـي دار   

يـانگين چـابكي دو گـروه در    ي م از طرف ديگر مقايسـه . بود

.  پس آزمون از نظر آماري اخلاف معني داري را نشـان نـداد  

هاي وزن دو گـروه هـم در پـس     همچنين، اختلاف ميانگين

به جز برخي تحقيقات انـدك، بيشـتر   . آزمون معني دار نبود

تحقيقات افزايش وزن بدن پس از مصرف مكمل كـراتين را  

روز  7تـا   5گيري شـده در   افزايش اندازه. گزارش نموده اند

. كيلوگرم بـوده اسـت   6/1تا  5/0مصرف مكمل كراتين بين 

. تواند ناشي از بازجـذب آب باشـد   اين افزايش اوليه وزن مي

گـرم در   20(در اولين روز بـارگيري كـراتين   ) 29(هالتمن 

. ، كاهش معني داري در دفع ادراري آب را گزارش كرد)روز

فــزايش غلظــت كــراتين در ايــن احتمــال وجــود دارد كــه ا

هــا افــزايش داده كــه  عضــلات فشــار اســمزي را در تارچــه

تواند به متورم شدن سلول و افزايش اندازه سلول منجـر   مي

هـاي   از طرف ديگر، بهبـود عوامـل هورمـوني، ويژگـي    . شود

عضـلاني و بهبـود حـالات     -هاي عضلاني وعوامل عصبي  تار

نـد باعـث بهبـودي    توا رواني از جمله عواملي هستند كه مـي 

  ).1،7(باشد چابكي بعد از كاهش بار تمرين 

نتايج تحقيق نشان داد كه جـرم بـدن در هـر دو گـروه     

پس از كاهش بار تمرين افـزايش داشـته اسـت امـا از نظـر      

آماري تنها در گروه كـاهش بـار تمـرين همـراه بـا مصـرف       

مكمل كراتين معني دار بود كه ايـن افـزايش ممكـن اسـت     

همچنين تفاوت معنـي  . رف مكمل كراتين باشدناشي از مص

داري بين ميانگين جرم بدن دو گروه در پس آزمون وجـود  

تواند به دليل افـزايش جـرم بـدن در     ندارد كه اين عامل مي

هر دو گروه باشد، هر چند كه در گـروه كـاهش بـار تمـرين     

رسد كـاهش انـرژي مصـرفي و     به نظر مي. معني دار نيست

ژي دريافتي باعث افزايش جرم بدن بعـد از  عدم تغيير در انر

از طـرف ديگـر، مصـرف مكمـل     . شـود  كاهش بار تمرين مي

كراتين نيز با توجه به مكانيسمي كه در بالا اشاره شد، باعث 

تواند  علت افزايش معني  گردد و اين امر مي افزايش وزن مي

دار جرم بدن در گروه كاهش بار تمـرين همـراه بـا مصـرف     

  .باشد مكمل كراتين

نتايج اين تحقيق با تحقيقات، مارگاريتيس و همكـاران   

) 32(و ريجـتن و همكـاران   ) 31(، هومارد وهمكـاران  )30(

نتايج اين تحقيق نشان داد كـه جـرم چربـي    . همسان است

 ها افزايش معني دار نداشته اسـت  بدن در هيچ كدام از گروه

 رسد كه كاهش تمـرين  جـرم چربـي بـدن را در     به نظر مي

همچنـين مصـرف كـراتين    . دهـد  كوتاه مدت افـزايش نمـي  

از طرف . تواند آثار منفي بر جرم چربي بدن داشته باشد نمي

ي ميانگين جرم چربي دو گروه در پس آزمون  ديگر  مقايسه

نتــايج . از نظــر آمــاري اخــتلاف معنــي داري را نشــان نــداد

نيـز افزايشـي را در   ) 33(تحقيق دي اكوسـيتو و همكـاران   

ايـن  . چربي بعد از كاهش بار تمرين نشان نداده اسـت  جرم

محققان وزن بدن و درصد چربي شناگران زن قبل و بعـد از  

هفته كاهش بار تمرين را گزارش كردنـد و مشـاهده    4تا  2

نمودند كه هيچ كـدام از ايـن متغيرهـا تغييـر معنـي داري      

مطالعات ديگـري هـم وجـود دارد كـه نشـان دهنـده       . نكرد

هفتـه   3زن بدن در دوندگان بسيار زبـده در طـي   پايداري و

همچنين در دوندگان صـحرانوردي  . كاهش بار تمرين است 

تـا   20هفته كاهش بار تمـرين شـامل    3و شناگران پس از 

درصد كـاهش هفتگـي حجـم تمـرين هـم تغييـري در        33

  ). 34(متغيرهاي فوق مشاهده نشد 

ر دو دهد كه جرم بدون چربـي در ه ـ  نتايج نشان مي    

كه اين افزايشي در گروه كـاهش    گروه افزايش داشته است

بار تمرين همراه با مصرف مكمل كـراتين نسـبت بـه گـروه     

كاهش بار تمرين به تنهايي بيشتر بوده است هرچنـد كـه از   

از . ها معني دار نبوده اسـت  نظر آماري در هيچ كدام از گروه

روه در ميانگين جرم بـدون چربـي دو گ ـ    طرف ديگر مقايسه

. پس آزمون از نظر آماري اخلاف معني داري را نشـان نـداد  

رسـد تـاثير مكمـل كـراتين در فشـار اسـمزي و        به نظر مي

افزايش جذب آب سلول يكي از عواملي باشد كـه در كوتـاه   

مدت با عث افزايش توده خالص بدن شده است، چراكـه بـه   
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رسد توده عضلاني در طي اين مـدت كوتـاه تغييـر     نظر نمي

رسد كه  همچنين، به نظر مي. معني داري در آن ايجاد شود

كاهش بار تمرين باعث افـزايش ذخيـره گليكـوژن عضـلاني     

 دخالـت تواند در افـزايش وزن بـدون چربـي     شود كه مي مي

بنابراين، به طور كلي نتايج اين تحقيـق نشـان   . داشته باشد

هاي تيمـي ماننـد    داد كاهش بار تمرين در ورزشكاران رشته

وتبال كه داراي يك دوره آماده سازي نسبتا كوتاه وشـديد  ف

تواند آثار سودمندي در بهبود عملكرد آنها بـويژه   هستند مي

عضـلاني   –در عوامل جسماني مـرتبط بـا عملكـرد عصـبي     

از طـرف ديگـر،   . مانند توان، چابكي و سرعت داشـته باشـد  

مصرف مكمل كراتين در طي اين دوره اگرچه باعـث بهبـود   

گرديد،  با اين حـال، باعـث   نسبتا بيشتري در برخي عوامل 

ايجــاد تفــاوت معنــي داري در بهبــود عوامــل جســماني يــا 

  .   فوتبال نشد تركيب بدني بازيكنان
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