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 چکیده

سرعت، قدرت و  در مورد تأثیر دو مکمل پروتئین و کراتین به همراه تمرین مقاومتی بر ترکیب فاکتورهاي آمادگی جسمانی، :سابقه و هدف
یاري پروتئین وي و  تحقیق تعیین تأثیر مکملاین هدف از . هایپرتروفی عضله در مردان جوان تمرین نکرده مطالعات محدودي انجام شده است

  .هاي آمادگی جسمانی، سرعت و هیپرتروفی عضلانی درمردان جوان تمرین نکرده طی یک دوره تمرین مقاومتی بود کراتین بر شاخص
کیلوگرم، سن  39/72±92/5وزن (مرد سالم بدون فعالیت  36پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی است، بدین منظور  :هاروش مواد و

 450گرم و کراتین  1260پروتئین ( مصرف مکمل: 1گروه تجربی.نفره تقسیم شدند 12به صورت تصادفی به سه گروه ) سال 89/1±91/22
 ه و درمدت تمرین چهار جلسه در هفته بود. هفته تمرین قدرتی و گروه کنترل 6+ مصرف دارونما: 2تجربیهفته تمرین مقاومتی، گروه  6)+ گرم

آزمون تحلیل (ها با استفاده از آمار استنباطی  تجزیه و تحلیل داده. شد درصد حداکثر ضربان قلب اجرا  60-75دقیقه با شدت  50- 70هر جلسه 
در  P≥ 05/0داري  سطح معنی. انجام شد SPSS -18و نرم افزار آماري ) رت لزوم از آزمون تعقیبی بونفرونیگیري مکرر و در صو واریانس با اندازه

  .نظر گرفته شد
و در هر دو گروه مکمل و دارونما قدرت بیشینه  داري در سرعت، درصد چربی بدن و مصرف بیشینه اکسیژن رخ نداد هیچ تفاوت معنی :هایافته

تند و در گروه مکمل متغیرهاي وزن، نمایه توده بدن و هیپرتروفی عضلانی نسبت به پیش آزمون و گروه کنترل و در داري داش افزایش معنی
دار داشته و همچنین متغیر توان و استقامت عضلانی نیز در هر دو گروه مکمل و دارونما  گروه دارونما فقط نسبت به پیش آزمون افزایش معنی

  .داري داشتند افزایش غیرمعنی
هاي سنگین  در تمرین تواند قدرت را افزایش دهد، اما براي افزایش بیشتر قدرت، وزن و هیپرتروفی تمرین مقاومتی به تنهایی می :گیري نتیجه

  .شود وصیه مینیز تهاي کراتین و پروتئین وي  مکمل مقاومتی مصرف
  هیپرتروفی عضلهپروتئین وي، کراتین ، تمرینات مقاومتی، سرعت،  :واژگان کلیدي

  مقدمه 
یکـی از مســائلی کــه ورزشـکاران از دیربــاز بــا آن مواجــه   

هـاي اخیـر    در  سال. اند، بهبود عملکرد ورزشی بوده است بوده
. صدها مکمل غذایی ویژه ورزشکاران در بازار عرضه شده اسـت 

 .تـوان نـام بـرد    ها کراتین و پـروتیئن وي را مـی   از این مکمل

هـا را بـر عملکـرد ورزشـی      مـل اي تـأثیر مک  تحقیقات گسترده
انجـام  هـاي تجـاري و    مصـرف مکمـل  . )1-6( اند بررسی کرده

تمرینات مقاومتی سنگین براي افزایش حجم عضلانی با اهداف 
بهبود ظاهر بدنی مناسب، موفقیت در مسابقه یا کسب قـدرت  

افراد بـی تحـرك ممکـن اسـت در     . در مردان رواج یافته است
هاي تمرین مقاومتی براي بهبود ظاهر بدنی بدنی شرکت  برنامه

رین با وزنـه را بـا هـدف    هاي تم کنند، اما بسیاري افراد، برنامه
ثابت ). 7(کنند  بهبود کلی سلامت و آمادگی جسمانی آغاز می

شده است که انواع خاصی از پروتئین بر آنابولیسم و رشد کـل  
باشد و در نتیجه، داراي توان افزایش عضله و  بدن تأثیرگذار می

انـواع پـروتئین مصـرفی بـه     . قدرت طی تمرین مقاومتی است
جذب، تفاوت در پروفایل اسید امینه، پاسخ علت سرعت متغیر 
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 ٢٠

هورمونی منحصر به فرد یا اثر مثبت بر دفـاع آنتـی اکسـیدانی    
ممکن است بر نتایج حاصل از تمرین مقـاومتی تـأثیر بگـذارد    

)8                   .( 
ــروتئ ــیر   )Whey protein( ن ويیپ ــروتئن ش بخشــی از پ

از اسـید   این پروتئن شـامل غلظـت زیـادي   . شود محسوب می
 دار هـاي شـاخه   هاي ضروري و منبع غنی از اسـید آمینـه   آمینه

)BCAA(     به ویـژه لوسـین اسـت ،)اجـزاي بیولـوژیکی ایـن    ). 9
پروتئین شامل لاکتوفرین، بتالاکتوگلوبولین، آلفالاکتاآلبومین، 

هـا باعـث افـزایش سیسـتم      گلیکوماکروپپتید و ایمنوگلوبـولین 
فته شـده اسـت پـروتئین وي    گ. )10 ،11( شود ایمنی بدن می

تواند به عنوان یک آنتـی اکسـیدان، ضدفشـار خـون، ضـد       می
تومور، کاهش دهنده چربی خون، ضد ویروس و ضـد بـاکتري   

وي یک منبع غنی از کلسیم و دیگر مواد  .)12، 13( عمل کند
محصــولات گونــاگون وي از نظــر مقــدار ). 14(معــدنی اســت 

ین، لاکتوز، مـواد معـدنی و   پروتئین، کربوهیدرات، ایمنوگلوبول
این متغیرها در انتخاب محصولات مختلف . چربی تفاوت دارند

ــتند    ــم هس ــژه مه ــه اي وی ــاي تغذی ــراي کاربرده ). 11(وي ب
پروتئین وي ، منبع پروتئینی با کیفیت بالا و مکمـل رایـج در   

هاي اسید امینه  پروتئین وي و مکمل). 7(جامعه ورزشی است 
پــروتئین و اســید آمینــه در   بــه دلیــل کیفیــت ســاخت    

ایـن  . محصولاتشان، موقعیت خوبی در بازار تغذیه ورزش دارند
پروتئین در مقایسه با انواع منابع پروتئین گیاهی مانند سـویا،  

ــه  ــید آمین ــدم، داراي اس ــوتن گن ــروري در  ذرت و گل ــاي ض ه
  ). 13(هاي بیشتر است  غلظت

یـک مکمـل غــذایی اسـت کـه بــراي      )Creatine( کـراتین 
افزایش قدرت و توده عضلانی، دسترسی بـه انـرژي فـوري در    

خیر خستگی در أعضلات، افزایش کارایی ورزشکار و کمک به ت
. گـردد  انجام تمرینات شدید قدرتی کوتاه مـدت اسـتفاده مـی   

هـاي اخیـر و بخصـوص در وزنـه      استفاده از کراتین طی  سـال 
بـه   کـراتین شـبیه  . برداري قدرتی و بدنسازان رایج شده اسـت 
شـود و در عضـلات    یک اسیدآمینه است و در کبد ساخته مـی 

در غذاهاي حاوي گوشـت قرمـز بـه     .)5، 15( گردد ذخیره می
فراوانی وجود دارد و به صورت مکمل غذایی در قالب پودرهاي 

کـراتین  . باشد تغذیه ورزشی بصورت تجاري در بازار موجود می
ورزشـکاران   هاي اخیر به عنوان مکمـل تقویـت انـرژي    در سال

برخلاف استروییدهاي بدن . محبوبیت زیادي کسب کرده است
کـراتین  . ساز، تنها عارضه مصرف کـراتین، افـزایش وزن اسـت   

یک اسید آمینه است که به طور طبیعـی در عضـلات اسـکلتی    
هنگامی که یک ورزش سنگین و کوتاه مـدت  . بدن وجود دارد

کـنش شـیمیایی   ، یک وا)نظیر بلند کردن وزنه(شود  انجام می

. افتد تا انرژي کافی در اختیار عضلات قرار دهد خاص اتفاق می
لـذا بـا   ). 16 ،17(کراتین در این واکـنش نقـش اساسـی دارد    

هاي شدید و  توجه به اینکه بخش اعظم انرژي به هنگام فعالیت
 قبل از آغاز فرایند گلیکولیز بی هوازي از آدنوزین تري فسفات

ATP )Adenosine triphosphate(  شـود، بـه    و کراتین فسفات فراهم مـی
مقدار انرژي  رسد افزایش ذخایر کراتین فسفات احتمالاً نظر می

). 18(دهد  تولیدي را به هنگام فعالیت خیلی شدید افزایش می
هـا نشـان داده انـد ظرفیـت ذخیـره سـازي کـراتین و         بررسی

یابـد   فسفوکراتین از طریق خوردن مکمل کراتین افـزایش مـی  
)19 .(  

در مورد تأثیر ترکیب تمرینات مقاومتی با مکمل پروتئینی 
و کراتین بر کنترل وزن، رشد عضلات، تـوان و ترکیـب بـدنی    
مطالعات محدود انجام شده و نتایج به دست آمده نیز متفاوت 

با این حـال، بررسـی مطالعـات انجـام     . )7، 20، 21( باشند می
هـاي   نـاقض در یافتـه  شده در این خصـوص حـاکی از وجـود ت   

هـا را   به علاوه، بیشتر تحقیقات قبلی اثر مکمـل . پژوهش است
به تنهایی مورد ارزیـابی قـرار دادنـد و اطلاعـات محـدودي در      
زمینـه مصــرف هــم زمــان مکمــل پــروتئین وي و کــراتین بــا  

 .         تمرینات قدرتی مشاهده شد
Chrusch  ات و همکاران در پژوهشی تأثیر کراتین و تـأثیر

تمرین مقاومتی بر عملکرد عضـلانی و ترکیـب بـدنی بررسـی     
هفته بـه   11مرد مسن سه جلسه در هفته به مدت  30. کردند

هـا نشـان داد بـه دنبـال تمرینـات       نتایج آن .تمرین پرداختند
افزایش در بافت بدون چربی، توان متوسط و قدرت و استقامت 

مـل  هـم چنـین مصـرف مک   . پرس پا و جلو ران مشـاهده شـد  
کراتین زمانی که با تمرینات قـدرتی باشـد، منجـر بـه اثـرات      

در پژوهش مشـابه  ). 15(شود  بهتري در توان مردان مسن می
مـرد جـوان ورزشـکار     19  و همکاران Jose antonioدیگري، 

پرورش اندام را براي پنج جلسه در هفته به مدت چهـار هفتـه   
هـاي آنهـا نشـان دادنـد تـأثیر       یافتـه . تمرین مقـاومتی دادنـد  

داري بروي وزن و توده بدون چربـی نداشـت، امـا وقتـی      معنی
مکمل کراتین بلافاصله بعد از تمرین مصرف شدند، افزایش در 

  ).5(قدرت آنها مشاهده شد 
Cribb    و همکاران تأثیرات پروتئین وي ایزولـه، کـراتین و

بروي هایپرتروفی عضله مردان در سه گـروه   تمرینات مقاومتی
 -کراتین(،گروه دوم )کربوهیدرات -کراتین(که گروه اول شامل 

هفتـه   11در ) فقـط کربوهیـدرات  (و گروه سـوم  ) پروتئین وي
ر سه گـروه افـزایش   نتایج آنها نشان دادند در ه. بررسی کردند

ــی ــود    معن ــینه رخ داد و بهب ــرار بیش ــک تک ــدرت ی داري در ق
] هیپرتروفی عضله فقط در گروه اول و دوم دیـده شـد کـه ایـن     
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رسـد بـه تغییـر در     ها به نظر مـی  تفاوت هیپرتروفی براي گروه
توده بدون چربی، هیپرتروفی تـار خـاص و محتـواي پـروتئین     

درصـد افـزایش در    76 انقباضی بستگی داشـته باشـد و بـالاي   
رسـد مصـرف    بـه نظـر مـی   . ها دیده شد قدرت اسکات در گروه

 مکمل کراتین و پروتئین بـراي دسـتیابی بـه قـدرت بیشـتر،     

ــاومتی  ــات مق ــول تمرین ــوژي عضــلانی درط ــخ  مورفول و پاس
  ).21(ها متفاوت باشد  هیپرتروفی عضله درگروه

هـاي کـراتین و    و همکاران مصرف مکمـل  Eliotهمچنین 
سـاله در طـول    48-72پروتئین وي بروي ترکیب بدنی مردان 

آنهـا دریافتنـد کـه    . هفته تمرینات مقاومتی بررسی کردند 14
داري براي کالري کل، کربوهیدرات، چربی  هیچ تغییرات معنی

هـا قبـل و بعـد     و یا مصرف پـروتئین بـراي هـر یـک از گـروه     
نتـایج حاصـل از ایـن مطالعـه نشـان      . نشـد  تمرینات گـزارش 

دهد که مصرف مکمل کراتین، پروتئین وي، و یا ترکیبی از  می
کراتین و پروتئین وي، زمانی که با تمرینات مقاومتی در مردان 
میانسال همراه باشـد، منجـر بـه هـیچ سـود اضـافه شـده بـه         
تغییراتی که بهبود ترکیب بدنی را در مقایسـه بـا اینکـه فقـط     

  ).22(ینات مقاومتی بدون مکمل را انجام بدهند تمر
و همکـاران   Candowاما در تحقیقاتی مشابه تحقیـق مـا   

تأثیر دوز پایین کراتین و پروتئین را بـا تمرینـات مقـاومتی در    
از تمرینـات   کـه دریافتنـد بعـد   .مرد مسن بررسـی کردنـد   25

افزایش در بافت بدون چربی، افزایش نسبی قدرت پرس سینه 
اگرچـه در  . ق افتاد ولی تأثیري در قدرت پرس پـا نداشـت  اتفا

این افـراد دوز پـایین کـراتین تـا حـدودي تخریـب و تحلیـل        
  ).23(دهد  کاهش میاستخوان را 

نشان دادند با مصرف کراتین و پروتئین Paul با این حال  
هفتـه   11بـر روي مـرد بدنسـاز در     بعد از تمرینـات مقـاومتی  
داري در  یابد و افزایش معنـی  بود میقدرت اسکات و پرس پا به
 ). 24(ها مشاهده شد  قدرت و هیپرتروفی عضله

امــروزه بــه دلیــل جایگــاه ورزش ایــران در جهــان، پیشــرفت  
روزافــزون علــوم ورزشــی و کســب افتخــارات فــراوان توســط  

المللـی، رقابـت در    بـین  هـاي  ورزشکاران کشورمان در عرصـه 
اوج خود رسیده و این امر هاي مختلف در داخل کشور به  رشته

هاي ورزش که در  موجب شده ورزشکاران براي برتري در رشته
نیـروزا   هـاي  کنند به استفاده از داروها و مکمـل  آن فعالیت می

بنابراین با توجه به اینکه رشته بدنسـازي در همـه   . روي آورند
هاي ورزشی کاربرد داشته و ورزشکاران زیادي به سـمت   رشته
روند، انجـام ایـن گونـه     مجاز و آسیب رسان میهاي غیر مکمل

توانـد گـام علمـی مـوثري در شـناخت تـأثیرات        تحقیقات می
هـاي ورزشـی    ها جهت ارتقاي عملکرد در تمـامی رشـته   مکمل

هدف از تحقیق حاضر، ارزیابی تأثیر شش هفتـه تمـرین   . باشد
مقاومتی همراه با مصـرف مکمـل پروتئینـی وي و کـراتین بـر      

دگی جسمانی، قدرت و هیپرتروفی عضلانی در هاي آما شاخص
 .مردان جوان تمرین نکرده بود

  هامواد و روش  
پژوهش حاضر بـه دلیـل عـدم کنتـرل برخـی متغیرهـاي       
مداخله گر نیمه تجربی بوده و با طرح پـژوهش قبـل و بعـد از    

سـویه   باشد و به صـورت یـک   مداخله و داراي گروه کنترل می
آماري این پژوهش را پسران جوان  کور انجام گرفت که جامعه

ابتـدا فراخـوان عمـومی در    . دادند شهرستان بهشهر تشکیل می
نفر از افراد واجد  36. هاي ورزشی شهرستان نصب گردید سالن

سال قرار داشتند، به عنوان  20-25 شرایطی که در دامنه سنی
نمونه آماري دعوت به همکاري شـدند و اطلاعـات مربـوط بـه     

ي، مصرف دارو و سابقه مصرف مکمل مورد بررسی سوابق بیمار
تمـام  . قرار گرفت و به صورت تصادفی هدف دار انتخاب شدند

افراد بر اساس پرسشنامه اطلاعـات پزشـکی از سـلامت کامـل     
برخوردار بوده و عارضه ي خاصی نداشتند و در یک سال اخیر 

 و با تکمیل فرم تمرینات ورزشی منظمی نیز انجام نداده بودند
رضایت نامه آمادگی خـود را جهـت شـرکت در آزمـون اعـلام      

اي با پروتکل کـار و اجـراي    ها طی جلسه همه آزمودنی. کردند
در طول دوره تمرین، اصـل اضـافه   . صحیح حرکات آشنا شدند

گروه کنتـرل فقـط در پـیش    . بار و مقاومت فزاینده رعایت شد
مـاده اي   آزمون و پس آزمون مورد ارزیابی قرار گرفتند و هیچ

مصرف نکردند و برنامه تمرینی براي آنها در نظر گرفته نشد و 
از آنها خواسته شد که مثل گذشته، در طول دوره تمرینـات از  

 .  هاي سنگین پرهیز کنند فعالیت
ها مصرف  ها از صبح روز بعد از اجراي پیش آزمون آزمودنی

 ها را آغاز کردند که هر دو بـه شـکل پـودر تهیـه شـده      مکمل
گرم محصـول شـرکت    450مکمل کراتین مونوهیدرات . بودند

اکسیر بدنسازان جوان و مورد تایید وزارت بهداشت و درمـان و  
روز متـوالی در چهـار    5مکمل گلوکز به عنـوان دارونمـا را در   

همـراه  ) گـرم در دوران بـارگیري   100 مجموعاً(گرمی  5وعده 
. صـرف کردنـد  صبحانه، قبل ناهار، قبل تمرین و بعد تمـرین م 

سپس دو روز عدم مصرف، تا دوره بارگیري کراتین انجام شده 
در روزهـاي  (گرمـی   5هفتـه در دو وعـده    5سـپس تـا   . باشد

دقیقه قبل تمرین و یک وعده بلافاصـله   30تمرین، یک وعده 
) بعد تمرین و در روزهاي غیر تمرین قبل ناهـار و موقـع شـام   

گرم نیز محصول شرکت  1260پروتئین وي ایزوله . مصرف شد
بـه مکمـل و   . اکسیر و دارونماي اسـتفاده شـده نشاسـته بـود    

] دارونما به مقدار مساوي پودر شربت پرتقـال سـنتتیک اضـافه    
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طریقه مصـرف  . شد تا هر دو از نظر طعم و رنگ یکسان باشند
ها در روزهاي تمرین به این صورت بـود   پروتئین براي آزمودنی

 5گرم پروتئین یا دارونما و  30(یگرم 35که روزانه یک بسته 
به دو قسمت مساوي تقسیم و در دو وعده ) گرم شربت پرتقال

روزهاي تمرین یک وعده همراه ناهار و یک . (کردند مصرف می
هاي ناهار  وعده هنگام تمرین و روزهاي غیر تمرین همراه وعده

ها و تمرینات زیر نظر محقـق کـه خـود     مصرف مکمل). و شام
شـد و در پایـان هـر هفتـه      یر باشگاه بود نظارت میمربی و مد

. شـد  ها نیز کنترل می تعداد بسته مصرف شده توسط آزمودنی
درصد کراتین مونوهیدرات بـوده   100محصول مکمل کراتین، 

و ترکیب غذایی موجود در کراتین و پروتئین وي روي برچسب 
  . نشان داده شده است 2 و 1محصول در جدول 

  
  مواد مغذي موجود در مکمل کراتین مونوهیدرات ترکیب. 1 جدول

)گرم  100هر : ( ترکیبات   

گرم 100 )گرم(کراتین مونوهیدرات    

گرم0/0 )گرم(میزان کالري   

)گرم(پروتئین گرم0/0  

)گرم(کربوهیدرات  گرم0/0  

)گرم(چربی  گرم0/0  

  
  ترکیب مواد مغذي موجود در مکمل پروتئین وي ایزوله. 2جدول

)گرم 24( پیمانه  1: مصرفاندازه   
 کالري 93

)گرم( پروتئین  22  
4/0  )گرم( چربی کل  

 )گرم( چربی اشباع  0
 )میلی گرم(کلسترول  0
3/0  )گرم( کربوهیدرات کل  

 )گرم( فیبر غذایی  0
3/0  )گرم( قند  

 )میلی گرم( سدیم  30

  
گیري وزن بـه وسـیله تـرازوي صـفحه اي و بـه مقیـاس        اندازه

هـا دو   بـراي ایـن منظـور، آزمـودنی    . گیري شـد  کیلوگرم اندازه
ساعت بعد از خوردن صـبحانه فقـط بـا شـورت ورزشـی روي      
دستگاه قرارگرفتند و سپس وزن بدن بر حسب کیلوگرم ثبـت  

گیري شد و میانگین آن دو  وزن در هر مرحله دو بار اندازه. شد
  .به عنوان وزن آزمودنی ثبت شد

درحالی که بدن در وضـعیت صـاف قـرار    به علاوه، قد فرد 
این اندازه گیـري بـا اسـتفاده صـفحه     . گیري شد داشت، اندازه

براي ایـن منظـور از   . مترنواري انجام شد مندرج و بااستفاده از
ها خواسته شد بدون کفش و جوراب از پشت در حالت  آزمودنی

ایستاده بون هیچ خمیدگی به صفحه مدرج چسبیده، به گونـه  
ها  واحی پشت سر، شانه ها، باسن، پشت ساق و پاشنهاي که ن

درقسمت آشیل با صفحه مدرج در تماس باشـند و دسـتها در   
کنار بدن، پاها نیـز درکنـار یکـدیگر باشـد و فـرد بـه هنگـام        

سپس با قرار دادن یـک  . به جلو نگاه کند گیري مستقیماً اندازه
ده خط کش در بالاي سر آزمودنی نقطه دقیق قد قابـل مشـاه  

این کار دو بار انجام و میانگین آن به عنوان قد آزمودنی . باشد
  .در برگه ثبت نتایج نوشته شد

زیرپوستی بوسیله کـالیپر مـدل لافایـت    گیري چربی اندازه
هـا  روش، چربـی زیرپوسـتی انـدام    ایـن  در. شـد آمریکا انجام 

بـدین ترتیـب     باني شده و سپس به روش نوموگرامگیر اندازه
-را بـروي پیوسـتار مشـخص مـی    فرد سن  ابتدا ،شودمیعمل 
 گیري چربی زیرپوسـتی، آزمـودنی در  براي اندازه، سپس کنیم

قـرار  حال ایسـتاده   ورزشی درحالی که فقط با پوشش شورت 
سـه  را  سـینه  و شکم ،ران، مجموع ضخامت چربی نواحی دارد

ي هـاي ویـژه  و میانگین حاصـل در برگـه   کرده گیريبار اندازه
-مشـخص مـی   بروي پیوستار دیگر را ینتایج هرآزمودنو ثبت 

هاي مشخص شده بروي دو پیوستار را با یک خط محل. نماییم
تقاطع این خط با پیوستار . کنیممستقیم به یکدیگر متصل می

  . دهدمربوط به مردان میزان درصد چربی را نشان می
در این تحقیق منتخب فاکتورهـاي آمـادگی جسـمانی شـامل     

، )یک تکرار بیشینه پـرس پـا و پـرس سـینه    (  درت عضلانیق
و حــداکثر اکســیژن مصــرفی ) بــارفیکس( اســتقامت عضــلانی

که در جلسه اي قدرت بیشینه آنها در حرکات پـرس  . باشد می
و هالتر، پشت بازو ماشین، لت زیر بغل ماشـین،   سینه، جلوباز

ون سرشانه هالتر از پشت، پرس پا و اسکات پـا، از طریـق آزم ـ  
بــا  )1RM )One Repetition Maximal یــک تکــرار بیشــینه

تـا در  ) 15(گیري  زیر اندازه ) Brzycki( استفاده از فرمول برزیکی
هنگام جلسات تمرین بر اساس درصد مـورد نظـر شـدت کـار     

  .کنترل شود
= یک تکرار بیشینه

کیلوگرم وزنه جابجا شده
{1/0278− تعداد تکرار تا خستگی × 0/0278 }

 

  
مورد بررسی به شکل تصادفی به سـه گـروه مسـاوي    افراد 

یـک برنامـه شــش   . مکمـل، دارونمـا و کنتـرل تقسـیم شـدند     
ها طراحی شد که  اي، هر هفته چهار جلسه براي آزمودنی هفته

 60شدت تمرینات در طـول دوره بـین   . آورده شد 3در جدول 
  ).   25(درصد یک تکرار بیشینه متغیر بود  75تا 

 [
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 برنامه تمرین مقاومتی براي گروه ها. 3جدول
 جلسات تمرینی حرکات تمرینی

 سرشانه سرشانه هالتر ازپشت، سرشانه دمبل؛ نشر طرفین با دمبل، لیفت دمبل، کول با هالتر، شراگ، ساعد با هالتر

سینه،زیرسینه کراس اور، جلوبازو هالتر ایستاده، لاري دمبل، جلوبازو دمبلپرس سینه، پرس سینه با دمبل، پرس بالا   سینه و جلوبازو 

 پشت و پشت بازو بارفیکس، لت از جلو، قایقی، زیربغل هالترخم،پشت بازو ماشین، پشت بازو هالتر خوابیده، پشت بازو دمبل
ماشین، اسکات، شنا شکم، کرانچجلو ران ماشین، پشت پا ماشین، پرس پا، ساق پا نشسته، هاگ پا   پاها و شکم 

ها استراحت دقیقه بین دوره5/1  1RM 60% تکراري 14-12  دوره 3   هفته اول 
 هفته دوم دوره 3 تکراري 1RM 12-10% 65 ها استراحت دقیقه بین دوره 5/1
 هفته سوم دوره 3 تکراري 1RM 12-10% 65 ها استراحت دقیقه بین دوره 5/1

 هفته چهارم دوره 4 تکراري 1RM 10-8%70 ها استراحت دورهدقیقه بین  1
 هفته پنجم دوره 4 تکراري 1RM 10-8% 70 ها استراحت دقیقه بین دوره 1
 هفته ششم دوره 5 تکراري 1RM 8 -6%75 ها استراحت دقیقه بین دوره 2

 
لیتر بر میلیمصرف بیشینه اکسیژن کل بدن که بر حسب 

بـا توجـه بـه امکانـات در     . شودکیلوگرم در دقیقه سنجیده می
هـاي  هـا از میـان آزمـون   دسترس و وضعیت آمادگی آزمـودنی 

 اکسیژن مصرفی بـدن  گیري بیشینه جهت اندازه معتبر موجود
)Vo₂ max(  کـوین را انتخـاب   ، محقق پروتکل زیربیشـینه پلـه

-سـانتی  5/40بـروي پلـه    بعداز چندبار تمرین و کار بـر . نمود
ها بـه  اي آزمونیگیري کامل آزمون، در روز جداگانهمتري، یاد

در این آزمون، فـرد در مـدت   . نوبت، آزمون پله را اجرا نمودند
سه دقیقه فعالیت نمـوده و بلافاصـله بعـداز اتمـام زمـان سـه       

دراین . کندنشیند و پنج ثانیه استراحت میدقیقه، آزمودنی می
ل شمارش ضربان قلبی که به فرد متصل بود بـراي  زمان وسای

شـود تـا   ثانیـه محاسـبه و در عـدد چهارضـرب مـی      15مدت 
پایین رفـتن از   بالا و تواتر. تعدادضربان در دقیقه محاسبه شود

باشـد کـه توسـط    مرتبـه در دقیقـه مـی    24پله بـراي آقایـان   
: شودشود و از طریق فرمول زیر برآورد میپژوهشگر کنترل می

  ).26(براي مردان  Vo₂ max : 133/11) + 42/0*ضربان قلب(
گیري شاخص سرعت بدین صورت عمل شد که  براي اندازه

نوبت با حداکثر  10دقیقه گرم کردن، در  5ها پس از  آزمودنی
روي چرخ کارسنج پـدال  ) ثانیه 10×6(ثانیه  6سرعت به مدت 

اسـتراحت   ثانیه 30ها بین هر تکرار به مدت  آزمودنی. زدند می
چرخ کارسنج در ایـن پـژوهش مـدل    . دادند غیرفعال انجام می

حداکثر سرعت رکـاب زدن   .تکنوجیم ساخت کشور ایتالیا بود
وي نمایشـگر ثبـت   ر ثانیه به صورت دور در دقیقه بـر  6در هر 

عدد، که هر کدام بیانگر حـداکثر سـرعت    10میانگین . شد می
میـانگین حـداکثر   رکـاب زدن بـود،   ) ثانیـه  6(  در یک نوبـت 

  ).                       27(شد  سرعت رکاب زدن می
بـر تـوان   ) کیلـوگرم (نمایه توده بدن از طریق فرمول وزن  

گیري قـدرت،   براي اندازه). 28( محاسبه شد) مترمربع(دوم قد 
قدرت بیشینه در نواحی بالا تنه، حرکت پـرس سـینه و بـراي    

). 29(اندام پایین تنه، حرکـت اسـکات پـا در نظرگرفتـه شـد      

هاي سـینه، بـازو و ران از    ها در قسمت حجم عضلانی آزمودنی
طریـق محـیط بـازو و ران در سـمت راسـت بـدن و سـینه بـا         

ــواري ا ــر ن ــه روش اســتفاده از مت ــذیر ب و  McBrideنعطــاف پ
  ).                                       30(گیري و ثبت شد  اندازه همکاران

براي ارزیابی استقامت عضلانی از حرکت بارفیکس و بـراي  
  (Sargent Jump)ها از آزمـون پـرش   گیري توان آزمودنی اندازه

کنار دیـوار  در این روش از آزمودنی خواسته شد . بهره گرفتیم
توانـد بـالا ببـرد بـدون      بایستد و دست خود را تا جایی که می

ایــن نقطــه علامــت . اینکــه کــف پــایش از زمــین جــدا شــود 
سپس آزمودنی از حالـت درجـا، پـرش    ). نقطه اول( گذاریم می

تواند دسـت خـود    دهد و تا جایی که می عمودي قوي انجام می
ه شـده علامتـی   کشد و با گچی روي دستانش کشید را بالا می

سپس آزمـونگر فاصـله نقـاط    ). نقطه دوم(گذارد روي دیوار می
این آزمـون سـه بـار تکـرار     . نماید گیري می اول و دوم را اندازه

باشـد   رکورد آزمودنی، بالاترین مقدار بدست آمده می. شود می
)26 .(  

گیري شده در پژوهش قبل و بعد از مداخله نیز  موارد اندازه
تحقیق حاضر به صورت یکسویه کور انجـام  . ندگیري شد اندازه
ها در سه گروه و پس  با توجه به توزیع تصادفی آزمودنی. گرفت

با اسـتفاده از آزمـون   ( ها  از اطمینان یافتن از نرمال بودن داده
گیري  از آزمون تحلیل واریانس با اندازه) اسمیرنف-کولموگروف

ل و بعـد از  مکرر به منظور بررسی تغییرات سه گـروه طـی قب ـ  
تغییرات درون ( دار بود  اگر اثر دوره معنی. مداخله استفاده شد

، از آزمون تـی همبسـته و در صـورتی کـه اثـر گـروه       )گروهی
دار بود از آزمون آنالیز واریانس یکطرفه و در صورت لزوم  معنی

ــونفرونی اســتفاده شــد   داري ســطح معنــی. آزمــون تعقیبــی ب
 05/0 ≤ P  بــراي تجزیــه و تحلیــل ). 7(در نظــر گرفتــه شــد

  ايها و کلیه محاسبات و عملیات آماري از نرم افزار رایانـه  داده
 SPSS -18 استفاده شده است.  

   [
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 هایافته  
ها بر اساس میـانگین و انحـراف    هاي فردي آزمودنی ویژگی

با توجه بـه نتـایج آزمـون    . آورده شده است 4 معیار در جدول
هـاي هـر    تحلیل واریانس یک طرفه مشخص شد که آزمـودنی 

سه گروه در ابتداي پژوهش، از لحاظ سن و قد، وزن و شاخص 
  ). P ≥05/0(داري نداشتند توده بدن تفاوت معنی

دهد که در هر دو گـروه   نشان می 5نتایج مندرج در جدول 
مجموع حرکات پرس سـینه و  (مکمل و دارونما قدرت بیشینه 

نسـبت بـه قبـل مداخلـه و گـروه کنتـرل افـزایش        ) اسکات پا
داري داشتند و هم چنین متغیر توان در گـروه مکمـل و    معنی

یـز  و استقامت عضلانی ن% 42/18و %  61/27دارونما به ترتیب 

افزایش % 53/26و  %81/33در گروه مکمل و دارونما به ترتیب 
داشتند، این نتایج در حالی به دست آمد که متغیرهـاي مـورد   

دار نبودنـد در گـروه مکمـل     بررسی براي گـروه کنتـرل معنـی   
همــان (متغیرهــاي وزن، نمایــه تــوده بــدن، حجــم عضــلانی  

ران و  هاي دور سینه، هیپرتروفی عضلانی براي مجموع قسمت
دار  نسبت به قبل مداخلـه وگـروه کنتـرل افـزایش معنـی     ) بازو

داري این تغییرات فقـط   داشته و در گروه دارونما افزایش معنی
داري در  نسبت به قبل مداخله مشاهده شد و هیچ تفاوت معنی

ها براي مصرف بیشینه اکسیژن، سـرعت و درصـد چربـی     گروه
  ).P ≥05/0( بدن مشاهده نشد

  مشخصات فردي آزمودنی ها. 4جدول
P_value Mean±SD متغیر گروه 

 
214/0  

 34/71 ± 61/4 (Kg) مکمل  وزن   
19/73 ± 85/5  دارونما 
64/72 ± 32/7  کنترل 

 
063/0  

 63/176 ± 82/6  قد (cm) مکمل 
29/174 ± 62/3  دارونما 
74/173 ± 47/4  کنترل 

 
850/0  

 72/23 ± 41/2 )سال(سن مکمل   
94/22 ± 57/2  دارونما 
14/22 ± 69/0  کنترل 

 
619/0  

 19/1±27/22  نمایه توده بدن  مکمل 
 

 (Kg/M2)  
27/1±38/21  دارونما 
34/1±24/22  کنترل 

  ها پیش و پس از آزمون تغییرات متغیرهاي تحقیق براي آزمودنی. 5جدول
گیري هاي اندازه زمان  متغیر گروه 

 پیش آزمون پس آزمون
94/78 ± 72/4  *¥ 34/71 ± 61/4 تمرین مقاومتی+ مکمل     (kg) وزن 
54/75 ± 37/5 * 19/73 ± 85/5 تمرین مقاومتی+ دارونما    
94/72 ± 56/7  64/72 ± 32/7  کنترل 

45/1±13/25  *¥ 19/1±27/22 تمرین مقاومتی+ مکمل    نمایه توده بدن  
 

 (Kg/M2)  
58/1±24/22  * 27/1±38/21 تمرین مقاومتی+ دارونما    
61/1±24/22  34/1±2/22  کنترل 

44/16 ± 13/2  73/16 ± 95/1 تمرین مقاومتی+ مکمل     (BF% (درصد چربی بدن   
45/15 ± 73/3  61/15 ± 43/3 تمرین مقاومتی+ دارونما    
36/14 ± 91/2  83/14 ± 18/2  کنترل 
75/17 ± 64/3  5/73 ± 52/3 تمرین مقاومتی+ مکمل     Vo2 Max 

34/73 ± 61/2  29/74 ± 68/2 تمرین مقاومتی+ دارونما    
36/74 ± 52/2  8/74 ± 76/2  کنترل 

643/161 ± 344/8  312/159 ± 615/8 تمرین مقاومتی+ مکمل     سرعت 
194/163 ± 816/9  252/163 ± 043/9 تمرین مقاومتی+ دارونما    
111/161 ± 241/8  619/160 ± 183/8  کنترل 

49/6±88/241 *¥ 37/6±72/146 تمرین مقاومتی+ مکمل     (1RM قدرت بیشینه)  
34/7±45/239 *¥ 55/7±28/150 تمرین مقاومتی+ دارونما    
56/4±84/147  86/4±33/143  کنترل 

72/171 ± 61/6 *¥ 45/164 ± 54/6 تمرین مقاومتی+ مکمل    )هیپرتروفی عضلانی( حجم   
94/168 ± 58/4  * 28/163 ± 62/4 تمرین مقاومتی+ دارونما    
23/166 ± 64/7  93/165 ± 49/7  کنترل 

داري نسبت به گروه کنترل نشانه تفاوت معنی ¥داري نسبت به پیش آزمون و  نشانه تفاوت معنی   * 
]   »باشد  نفرمی 12تعداد در هر گروه «  
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  بحث  
دهد که پس از شش هفتـه   هاي این تحقیق نشان می یافته

تمرین مقاومتی فقط شاخص قدرت بیشـینه در هـر دو گـروه    
مکمل و دارونما نسبت به مرحله قبل مداخلـه و گـروه کنتـرل    

دار داشته و متغیرهاي سـرعت، مصـرف بیشـینه     افزایش معنی
هـا   مصرفی و درصد چربی بدن در هیچ یـک از گـروه  اکسیژن 

از طرفی در گروه . داري نداشتند اي و معنی ر قابل ملاحظهتغیی
مکمل متغیرهاي وزن، شاخص تـوده بـدن و حجـم یـا همـان      
هیپرتروفی عضله نسبت به مرحله قبل مداخله و گروه کنتـرل  

دار داشته و در گروه دارونما ایـن متغیرهـا فقـط     افزایش معنی
   .دار داشته است  نسبت به گروه کنترل افزایش معنی

و  Jose antonioهاي مشابه با تحقیق حاضـر،   در پژوهش
همکاران بعد از چهار هفته تمرین مقاومتی نشان دادنـد تـأثیر   

داري بر روي وزن و توده بدون چربی نداشت، امـا وقتـی    معنی
مکمل کراتین بلافاصله بعد از تمرین مصرف شدند، افزایش در 

و همکـاران نیـز در    Spillane). 5(قدرت آنهـا مشـاهده شـد    
تحقیقی با هدف بررسـی ترکیـب مکمـل کـراتین و تمرینـات      
مقاومتی سنگین بر روي ترکیب بدنی، گزارش دادند که مقدار 
هیپرتروفی، قدرت بیشـینه و سـطوح کـراتین عضـله افـزایش      

و همکـاران تـأثیرات پـروتئین     Cribbاز طرفی ). 17(داشتند 
ی را بـروي هیپرتروفـی   وي ایزوله، کراتین و تمرینـات مقـاومت  

نتایج . هفته بررسی کردند 11عضله مردان در سه گروه بعد از 
داري در قدرت یک تکرار بیشـینه،   آنها نشان داد افزایش معنی

افزایش در قدرت اسکات و بهبود هیپرتروفـی عضـله مشـاهده    
و همکاران در مـورد تـأثیر مصـرف کـراتین و      Paul). 21(شد 

ت مقاومتی بر روي مردان بدنساز نشـان  پروتئین بعد از تمرینا
داري  یابد و افزایش معنی داد قدرت اسکات و پرس پا بهبود می

  ).24(ها مشاهده شد  در قدرت و هیپرتروفی عضله
 و همکـاران  Eliotدر پژوهشی ناهمسو بـا تحقیـق حاضـر    

روي ترکیـب   هاي کـراتین و پـروتئین وي را بـر    مصرف مکمل
هـا   آن. تمرینـات مقـاومتی بررسـی کردنـد    بدنی مردان بعد از 

داري بــراي کــالري کــل،  دریافتنــد کــه هــیچ تغییــرات معنــی
کربوهیدرات، چربی و یـا مصـرف پـروتئین بـراي هـر یـک از       

از سـوي دیگـر   ). 22( ها قبل و بعد تمرینات گزارش نشد گروه
و همکاران تـأثیر دوز پـایین کـراتین و     Candowدر تحقیقی 

و دریافتنـد بعـد از    ینات مقاومتی انجام دادندپروتئین را با تمر
تمرینات افزایش در بافت بدون چربی، افـزایش نسـبی قـدرت    
پرس سینه اتفاق افتاد ولی تأثیري در قدرت پرس پـا نداشـت   

)23.(  

رسد به تغییر در  ها به نظر می تفاوت هیپرتروفی براي گروه
ین توده بدون چربی، هیپرتروفی تـار خـاص و محتـواي پـروتئ    

رسـد مصـرف مکمـل     انقباضی بستگی داشته باشد به نظر مـی 
کراتین و پروتئین براي دستیابی به قدرت بیشتر، مورفولـوژي  
عضلانی درطول تمرینات مقاومتی و پاسخ هیپرتروفـی عضـله   

ــا گــروه ــن . هــاي ســنی متفــاوت باشــد  در افــراد ب تنــاقض ای
ورهاي تواند ناشی از فاکت پژوهشگران و نتایج پژوهش حاضر می

ژنتیک، شیوه زندگی، آمادگی بدنی، جنس، سن آزمودنی هـاو  
. هم چنین نوع، شدت، مدت تمرینات و مسائل تغذیه اي باشد

در بیشتر تحقیقات تمرین قـدرتی را تنهـا بـا مصـرف مکمـل      
بررسی و  )31-33( یا تنها با مصرف پروتئین )3، 16(  کراتین

دو مکمـل را بـه   انجام دادند ولی ما دراین پژوهش مصرف هـر  
  ). 27(اجرا گذاشتیم 

هاي کـراتین مونوهیـدرات و پـروتئین وي از جملـه      مکمل
هـاي   مکمل هایی هستند کـه مـورد توجـه ورزشـکاران رشـته     

مختلفی قرار گرفته است که استفاده از آن هـیچ نـوع ضـرري    
بـه همـین دلیـل مکمـل      )16، 34( براي افـراد سـالم نداشـته   
مل غذایی که براي افزایش قدرت و کراتین را به عنوان یک مک

توده عضلانی، دسترسی به انرژي فـوري در عضـلات، افـزایش    
خیر خستگی در انجـام تمرینـات   أکارایی ورزشکار و کمک به ت

تمرین مقاومتی باعث . شدید قدرتی کوتاه مدت استفاده کردیم
اسیدآمینه مصرفی بـه  . شود افزایش سنتز و تجزیه پروتئین می

ریک کننده قوي سنتز پـروتئین شـناخته شـده    عنوان یک تح
مصرف اسیدآمینه قبل و هنگام ورزش سنتز پـروتئین را  . است

افزایش اسیدآمینه . دهد افزایش و تجزیه پروتئین را کاهش می
توانـد بـه طـور بـالقوه      در دسترس از مکمل یاري پروتئین می

 کارایی رونوشت برداري را طی سـنتز پـروتئین افـزایش دهـد    
توان گفت تمـرین مقـاومتی بـه     به طور خلاصه می. )32، 33(

تنهایی براي افزایش قدرت کافی است اما براي رسیدن به وزن 
و قدرت بیشتر و کسب حجم مطلوب، بهبود عملکرد ورزشـکار  
در بدست آوردن قدرت و جلوگیري از خستگی، آسیب سلولی 
 و ترمیم عضلات در اثر تمرینات سنگین مقاومتی در درازمـدت 

هاي کراتین و پـروتئین بـرخلاف اسـتروییدها و     مصرف مکمل
  .باشد هاي غیرمجاز ضروري می مکمل

ترین ویژگی مصرف کراتین در ایـن تحقیـق    یکی از عمده 
کیلوگرم افزایش وزن را  3طوري که تا  به. باشد افزایش وزن می

دلیـل اصـلی   . در هفته نخست مصرف کراتین مشاهده کـردیم 
هاي اسـکلتی   ب از خون به داخل ماهیچهاین موضوع حرکت آ

] ایـن    .گردد باشد و این امر موجب افزایش حجم ماهیچه می می
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 ٢٦

از . ها نظیر بدنسازي ارزشـمند اسـت   ویژگی در برخی از ورزش
دیگـر فوایـد مصـرف کــراتین افـزایش قـدرت عضـله، ســرعت       
بخشیدن بازسازي ذخایر انرژي بین فواصل تمرینـات سـنگین   

ستانه بی هوازي بـدن، افـزایش قابـل توجـه     ورزشی، افزایش آ
توده عضلات بدن بدون افزایش چربی و در تمرینات مقـاومتی  
ضمن کاهش تولید اسـید لاکتیـک، مـانع از خسـتگی شـده و      

پـس بـه طـورکلی    . کنـد  مدت تمرین شدید را طولانی تر مـی 
توان هنگام نیاز به افـزایش وزن و تـوده عضـلات، افـزایش      می

. در بدن از کراتین استفاده نمـود  ATPولید قدرت و کمک به ت

باشـد کـه    جذب کراتین با مصرف پروتئین بـدین ترتیـب مـی   
هاي عضلات به انسولین نیاز دارد و  کراتین براي ورود به سلول

وقتی افراد کراتین را همراه پروتئین وي مصرف کردند، سطوح 
  .کنند بسیار بالاتري از انسولین را تجربه می

تواننـد باعـث افـزایش قـدرت      ومتی به تنهایی میتمرینات مقا
بیشینه شود، اما نتایج تحقیق حاضر نشان داد که وقتی مصرف 

هاي کراتین پروتئن وي تمرینات مقاومتی همـراه شـوند    مکمل
تغییرات قابل تـوجهی در افـزایش وزن، قـدرت و هـایپرتروفی     

  .تواند اتفاق بیفتد عضلات می
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Background and Objectives: A few studies have been conducted on the effect of protein and creatine 
supplementation combined with resistance training on the fitness, speed, strength and muscle hypertrophy 
of untrained young men. The purpose of the present study was investigating the effect of whey protein, 
creatine supplements and resistance training on fitness, velocity and muscle hypertrophy in untrained 
young men.                   

Materials and Methods: The present study  was conducted as a quasi-experimental. Thirty-sixth non-
active healthy men (weight 72.39±5.92 kg, age 22.91±1.89 year) volunteered to participate in this 
research. They were randomly assigned into three groups: Experimental group 1: Supplementation 
(protein 1٢٦0gr and creatine 4٥0gr  )  + 6 weeks of strength training, Experimental group 2: placebo + 6 
weeks of strength training, and control group. Duration of training was 6 weeks; 4 sessions per week, and 
each session lasted 50-70 minutes with the intensity of 60-75 percent of maximal reserve heart rate. Data 
analysis was done using inferential statistics (repeated ANOVA, and Bonferroni post hoc test, when 
necessary) and employing the SPSS software (version 18). Significance level of p≤0/05 considered. 

Results: No significant changes in speed, percent body fat, and maximum oxygen uptake were occurred. 
A significant increase was observed in themaximum power in both groups of supplementation and 
placebo, and there was a significant increase in the Supplementation group in the variables of weight, BMI 
and muscle hypertrophy compared to the pre-test and the control groups, as well as the placebo group 
compared to the pre-test group. The variables of power and muscular endurance were increased non-
significantly in both groups of suplementation and placebo. 

Conclusion: Strength training alone can increase power, but to further increase the strength, weight and 
hypertrophy in heavy exercises, long-term consumption of supplements of creatine and protein 
recommended. 

Keywords: Protein whey, Creatine, Resistance training, Speed, Muscle hypertrophy  
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