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  دهیچک

بـه همـراه مصـرف مکمـل کـراتین  بـر        کاهش بار تمـرین و  هدف از این تحقیق بررسی تاثیر یک دوره کاهش بار تمرینهدف تحقیق: 
لیـگ برتـر    نفر از بازیکنان یکی از تیم هاي فوتبال 18بدین منظور  روش تحقیق:عملکرد جسمانی و ترکیب بدنی بازیکنان فوتبال بود. 

سانتی متر)  که در 174/ 50± 77/5کیلوگرم و قد  64/ 07± 99/6سال، وزن  77/18± 26/1(میانگین سن استان چهارمحال و بختیاري  
روزه کاهش بار تمرین،  10دوره آماده سازي ویژه بودند، به صورت هدفمند انتخاب شدند. در انتهاي دوره آماده سازي ویژه و ابتداي دوره 

 و تجزیه و تحلیل ترکیـب بـدنی   آزمون چابکیمتر،  60پرش عمودي، قدرت اندام تحتانی، آزمون دو هاي عملکرد جسمانی  شامل  آزمون
ي کـاهش بـار تمـرین بـه      برنامـه  )=9n(گروه تجربی اول  ها به صورت هدفمند به دو گروه همگن تقسیم شدند. سپس آزمودنیانجام شد. 

روز انجام دادند و سپس  10تنها برنامه کاهش بار تمربن را به مدت  )=9n(گرم مکمل کراتین و گروه تجربی دوم  10همراه مصرف روزانه 
همبسته و به منظور مقایسـه   tها در پیش آزمون و پس آزمون در هر گروه  از آزمون   پس آزمون انجام شد. براي بررسی اختلاف میانگین

نتـایج   نتـایج: مسـتقل اسـتفاده شـد.     tو گروه از آزمـون   هاي پیش آزمون و پس آزمون فاکتورهاي مورد نظر در بین د اختلاف میانگین
 ) و چـابکی =003/0P)، قـدرت انـدام تحتـانی (   =030/0Pتحقیق نشان داد کاهش بـار تمـرین باعـث افـزایش معنـی داري در سـرعت(      

)007/0P=گر نشان داده شد کـه  از طرف دی جرم بدون چربی تأثیر معنی داري نداشت. ) شد، اما برتوان انفجاري، وزن بدن، جرم چربی و
) و وزن =001/0P)، قدرت اندام تحتانی (=001/0Pکاهش بار تمرین به همراه مصرف مکمل کراتین باعث افزایش معنی داري در سرعت (

به هـر حـال،  بـین گـروه     ) شد اما برتوان انفجاري، جرم چربی، جرم بدون چربی و چابکی تأثیر معنی داري نداشته است. =017/0Pبدن (
بنابرین،  نتیجه گیري: مشاهده نشد.  مصرف مکمل کراتین و دارو نما بعد از کاهش بارتمرین تفاوت معنا داري از نظر متغیر هاي تحقیق

مصرف مکمل تواند آثار مطلوبی بر عملکرد جسمانی داشته باشد با این حال،  رسد دوره کاهش بار تمرین در بازیکنان فوتبال می به نظر می
  تواند در اندازه این تغییرات موثر باشد. کراتین نمی

  ترکیب بدن عملکرد جسمانی، ،مکمل کراتین، کاهش بار تمرینهاي کلیدي :  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
یکی از عناصر کلیـدي آمـاده سـازي جسـمانی ورزشـکاران      

هاي قبل از شـروع   دوره کاهش تدریجی بار تمرین در هفته
مسابقات است. بـه طـور کلـی، دوره کـاهش تـدریجی بـار       
تمرین به عنوان دوره اي که چند روز تا هفته طول کشـیده  

شود که در آن حجم تمـرین بـه تـدریج کـاهش      تعریف می
ی که بخش دیگر تمرین یعنی شـدت نسـبتا   یابد در حال می

،  ترکیـب حجـم و شـدت اعمـال     به هر حالشود.  حفظ می
شده در دوره کاهش بار تمرین بـه نـوع ورزش و سـازگاري    
هاي مورد نظـر بـراي یـک رقابـت موفقیـت آمیـز ورزشـی        

 کـه  دهد نشان می ، تحقیقات). به طور مثال1بستگی دارد (

اکسیژن مصرفی  کاهش  به تمرین ش تدریجی بارکاه دوره
 گردد، بلکه منجر نمی فرد هوازي ظرفیت شاخص بیشینه یا

 و کارآیی روانی روحی وضعیت عضلات، قدرت تواند حتی می

 نتـایج  بهتـرین  کسـب  و جهـت  دهد افزایش را فرد ورزشی

کند. مطالعات نشان داده انـد کـه    بازسازي را عضلات انرژي
ــار تمــرین  باعــث بهبــود عملکــرد  روز21تــا  7از کــاهش ب

از جمله عواملی که در این مورد نقش دارند ). 2-5(شود  می
توان از بهبود اکسیژن مصرفی، اقتصـاد حرکـت، عوامـل    می

آنــزیم هــا،  ، بیــو شــیمیایی و هورمــونی   همــاتولوژیکی،
هاي عضلانی، سیستم ایمنـی، تـوان، آسـتانه     هاي تار ویژگی

مـل روانـی نـام بـرد     تهویه اي، افزایش گلیکوژن عضله و عوا
)2،6،7  .(  

) در بررســی مــروري در مــورد 1بــا ایــن حــال، پــاین (
استراتژي هاي اوج گیـري بـراي عملکـرد بهینـه نشـان داد       
بخش عمده تحقیقات تجربی در مورد کاهش بار تمـرین در  
ــرادي (عمــدتا    ــا و مســابقات انف ــون علمــی در ورزش ه مت

قـایقرانی و  استقامتی شامل دویدن، شنا، دوچرخه سـواري،  
و دلیـل عمـده بـراي تمرکـز بـر      ). د1سه گانه) بوده است (

ورزشهاي انفـرادي وجـود  دارد. اول اینکـه در ورزش هـاي     
ــت   ــین ظرفی ــالایی ب ــا ب ــاط متوســط ت ــرادي ارتب ــاي  انف ه

فیزیولوژیکی، عوامل تمرینـی پایـه ماننـد حجـم و شـدت و      
اي عملکرد رقـابتی وجـود دارد. ثانیـاً، در مقایسـه بـا نیازه ـ     

فیزیولوژیکی چند عاملی ورزش هاي تیمـی، جـدا کـردن و    
تـر   هـاي انفـرادي سـاده    کمی کردن عوامل تمرینی در رشته

  ).  8است (
بنابراین، اطلاعات اندکی درمورد تاثیر کاهش بار تمرین 

ــن   در رشــته ــال وجــود دارد. ای ــه فوتب هــاي تیمــی از جمل
ب هاي محدود، پتانسیل ورزش هاي تیمـی بـراي کس ـ   یافته

فواید رقابتی در صـورت توسـعه راهبـرد مـوثر کـاهش بـار       
). به هر حال، به 3،1دهد ( تمرین قبل از مسابقه را نشان می

رسد بازیکنـان حرفـه اي فوتبـال کـه در رقابتهـاي       نظر می
کنند،  هاي بین المللی شرکت می باشگاهی مداوم و تورنمنت

فرصت کمی بـراي کـاهش تـدریجی بـار تمـرین داشـته و       
مال دارد در رقابتهاي مهم که عملکـرد آنهـا وابسـته بـه     احت

ترکیبی از عوامل جسمانی، فیزیولوژیکی، روانی، تـاکتیکی و  
). بنابراین، بـا توجـه بـه    9تکنیکی است دچار اختلال شود (

ي تیمی نیازمند توسعه سرعت، شـتاب،  اینکه بیشتر ورزشها
دارد باشند، این احتمـال وجـود    توان، استقامت و چابکی می

که یک دوره موثر کاهش بار تمرین بتواند تعـداد زیـادي از   
). بنـابراین، زمینـه   8این ویژگی ها را تحت تاثیر قرار دهد (

مطالعاتی کاهش بار تمرین در ورزشهاي تیمی به طور حتم 
  نیاز به تحقیقات علمی بیشتري دارد. 

هـاي   از سوي دیگر، تعداد زیادي از ورزشکاران از مکمل
غذایی نیروزا براي بهبـود کیفیـت و کمیـت تمرینـات و در     

کنند.  شرایط رقابتی استفاده میواقع حفظ عملکرد خود در 
این احتمال وجود دارد که مواد مغذي اضافی  بتواند هنگـام  

د تمرینات شدید براي ورزشکاران ضروروي باشـد تـا بتوانن ـ  
). در 10حداکثر استقامت و قدرت را از خود نشـان دهنـد (  

تواند آثار مثبتی  واقع، در شرایط ویژه، مواد کمکی نیروزا می
). 11بر عملکرد ورزشی، ترکیب بدنی و قدرت داشته باشد (
هـاي   با توجه به نیازهـاي متعـدد فوتبـال از جملـه سـرعت     

ي کوتـاه  هـا  ها که بیشتر اوقـات بـا دوره   شدید مکرر و پرش
شـوند،   دقیه انجام مـی  90برگشت به حالت اولیه و در طول 

هاي غذایی نیروزا  توانند از مصرف مکمل بازیکنان فوتبال می
 مصرف مکمل کراتین باعثاز جمله کراتین بهره مند شوند. 

عضـله در حالـت اســتراحت   فسـفو کـراتین   افـزایش مقـدار   
وري فسـفات  تواند به عنوان انتقال دهنده ف ـ شود که می می

در طول فعالیـت مـوثر باشـد.همچنین،      ATPبراي بازسازي 
توانــد  افـزایش کـراتین آزادعضـله در حالـت اسـتراحت مـی      

بازسازي در طول وبعد از فعالیت را افزایش داده و همچنین 
 ATPانتقال انرژي را از میتـو کنـدري بـه جایگاههـایی کـه     

یش نقش شوند را تسهیل کند. از طرف دیگر، افزا مصرف می
ن از اسـیدیته  آي  تامیونی براي یون هیدروژن که در نتیجـه 



  ٣٣٣                                                         تأثیر یک دوره کاهش بار تمرین و کاهش بار تمرین به همراه مصرف مکمل کراتین بر ...

 

کند هم براي بازیکنان  شدن سلولهاي عضلانی جلوگیري می
فوتبال مهـم اسـت. افـزایش کـراتین در ورزشـکاران باعـث       

خسـتگی تمـرین را    ،دسترسی به بـار تمرینـی بـالاتر شـده    
کـه ممکـن    دشو هایپر تروفی عضله می موجب کاهش داده و

به طور کلـی تحقیقـات    .)12(است عملکرد را بهبود بخشد 
 7تا  5زیادي نشان داده اند که یک دوره بار گیري کراتین (

دهـد   درصد افزایش مـی  50تا  20روز) کراتین تام عضله را 
)12  .(  

تحقیقات در مـورد مصـرف کوتـاه مـدت      با وجود این،  
، هافمن و همکـاران  براي نمونهمکمل کراتین همسو نیست. 

مصـرف   در مردان فعـال از نظـر بـدنی   ) گزارش کردند 13(
 گـرم  6روز و روزانـه   6کوتاه مدت مکمل کراتین به مـدت  

روي اوج توان، میانگین توان و کـل کـار انجـام شـده تـاثیر      
معنی داري نداشته اسـت. در مقابـل اکرسـون  و همکـاران      

اتین بـه مـدت    گرم کـر  10) دریافتند که مصرف روزانه 14(
روز باعث افزایش وزن بدن وبهبـود قـدرت ایزومتریـک و     5

همچنـین،   حداکثر انقباض ارادي در افراد سالم شده اسـت. 
بیشتر تحقیقات انجام شده  در مورد آثار مصرف بلند مـدت  

روز) بــر روي  7تــا  2هفتــه) و کوتــاه مــدت ( 4(بیشــتر از 
تی و تـوانی  هاي قـدر  قدرت، توان و سرعت ورزشکاران رشته

متمرکز شـده انـد و در مـورد مصـرف ایـن مکمـل در دوره       
کاهش بار تمرین بررسی زیادي به عمل نیامده است. با این 
حال، مشخص شده است ورزشکاران درگیر در ورزش هـاي  

هاي شدید فعالیت به طـور   تناوبی تیمی نیازمند تولید وهله
شـت بـه   مکرر و در طول بازي هستند. توانـایی تولیـد و برگ  

هاي انفجاري (سرعت، پرش و..)  حالت اولیه از چنین فعالیت
تواند از عوامل مهم تعیین کننده سرنوشت بـازي باشـد.    می

بازیکنان فوتبال نیازمند تولید برون ده توانی بالا و حفظ یـا  
تکرار با زمان برگشت بـه حالـت اولیـه بسـیار کـم هسـتند       

ال و با توجه به آثـار  هاي جسمانی فوتب ). با توجه به نیاز15(
مفید مشترك در مورد کاهش بـار تمـرین و مصـرف کوتـاه     
مدت مکمل کراتین بر بهبود عملکرد ورزشی، ایـن موضـوع   
جاي بررسی دارد که آیا بازیکنان فوتبال که از هر دوي این 

توانند عملکرد خود را بهبود  ها استفاده نمایند  می استراتژي
  بیشتري دهند یا خیر؟  

شود که کاهش بـار   بالا، مشاهده می وري بر مطالببا مر
تمرین و مصرف مکمل کراتین هر کـدام بـه طـور جداگانـه     

تواند عملکرد ورزشـی را بهبـود بخشـد، بنـابراین انتظـار       می
 همراه بـا کـاهش بـار تمـرین     رود مصرف مکمل کراتین می

 . داشته باشـد  بر عملکرد بهبود بیشتري قبل از شروع رقابتها
با توجه به مطالب ارائه شده، از یک طـرف کـاهش   ، بنابراین

توانـد عملکـرد    بار تمرین به همراه مصرف مکمل کراتین می
ورزشی را بهبود بخشد، از دیدگاه دیگر کاهش بار تمرین به 
همراه مصر ف مکمل کراتین ممکـن اسـت آثـار منفـی بـر      

جـر  ترکیب بدن از جمله افزایش وزن، بگذارد و در نتیجه من
به کاهش عملکرد منجر شود.  لذا چون اطلاعـات کمـی در   
مورد کاهش بار تمـرین بـر عملکـرد ورزشـی در ورزشـهاي      

) و همچنین تحقیقات 1گروهی (مانند فوتبال) وجود دارد (
محدودي در مورد مصرف مکمـل کـراتین در دوره  کـاهش    
 بار تمرین وجود دارد،  هدف از این تحقیق بررسـی مصـرف  

ین بـه همـراه کـاهش بـار تمـرین بـر عملکـرد        مکمل کـرات 
  جسمانی و ترکیب بدنی در بازیکنان فوتبال بود.

  
  روش تحقیق 

  ها نمونه
بازیکنـان فوتبـال لیـگ    نفر از  18هاي این تحقیق   آزمودنی

و انحـراف   برتر استان  چهـار محـال و بختیـاري (میـانگین    
ــار ســن:    64/ 07± 99/6ســال، وزن : 18/ 77± 26/1معی
سانتی متـر) بودنـد کـه بـه     174/ 50± 77/5کیلوگرم و قد: 

صورت نمونه گیري هدفمند انتخاب و به صورت همگـن در  
دو گروه تجربی (گروه کاهش بار و مصرف مکمل کـراتین و  

  گروه کاهش بار تمرین به تنهایی)  قرار گرفتند. 
  

  پروتکل تحقیق
در برتـر کـه   یگ در ل شاغلنفر از بازیکنان فوتبال  18ابتدا 
 هدفمنـد برند بـه صـورت    آماده سازي ویژه به سر می فصل 

هـاي تحقیـق از    قبل از شروع کـار، آزمـودنی  انتخاب شدند. 
کلیه مراحل اجراي تحقیق و فواید و عواقب احتمالی موجود 
  در تحقیق آگاه شدند و رضایت نامه کتبی از آنها گرفته شد. 

 ــ  ــان دوره آم ــرین در پای ــاهش تم ــازي دوره ک  4اده س
اي این بازیکنـان انجـام شـد. در ایـن دوره محقـق بـا        هفته

هماهنگی که با مربیان تیم به عمل آورده بود حجم و شدت 
تمرینات جسمانی، تکنینکی و تاکتیکی بازیکنان تقریبـا بـه   
طور یکسان در نظر گرفته شده بود، با این حال، با توجه بـه  
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ورزشـکاران   هایی کـه در کنتـرل حجـم و شـدت     محدودیت
هاي تیمی وجـود داشـت احتمـال افـزایش انـدك در       رشته

بعـد از اتمـام     شدت یا حجم برخی بازیکنان وجود داشـت. 
از  هفتـه بـه طـول انجامیـد     4دوره آماده سـازي ویـژه کـه    

، )16(ها پیش آزمون شامل آزمون پرش سـارجنت   آزمودنی
ال چابکی ویژه فوتب ـ متر، 60قدرت اندام تحتانی، آزمون دو 

به وسیله دسـتگاه تجزیـه   ن ترکیب بدن یو آزمون تعی) 17(
در روز  گرفته و ثبت شد.) In Body.2تحلیل ترکیب بدنی (

ها در هیچ گونه فعالیت  قبل از اجراي پیش آزمون، آزمودنی
تمرینی شدید شرکت نکردند و با نحوه اجراي آزمونها آشـنا  

آرایـش   هـا بـا   پس از اجراي پیش آزمـون، آزمـودنی   شدند. 
تصادفی بـه دو گـروه تجربـی تقسـیم شـدند.  افـراد تحـت        
مطالعه بـر اسـاس عوامـل بـدن سـنجی (سـن، قـد و وزن)         
همسان شده تا قبل از شروع تحقیق تفاوت معنی داري بین 

پس از یکسان سازي گـروه هـا،   ها وجود نداشته باشد.  گروه
تمـرین همـراه بـا     بار )، گروه کاهش=9n( گروه تجربی یک

گـرم مکمـل   10ف  مکمل کـراتین بودنـد کـه روزانـه     مصر
روز مصرف  10) به مدت 18،14نوبت از روز ( 2کراتین  در 

) فقـط برنامـه کـاهش بـار     =9nکردند. گـروه تجربـی دوم (  
روز پـس آزمـون تکـرار و     10تمرین را انجام  دادند. پـس از 

 .کلیه اندازه گیري ها مطابق پیش آزمون انجام و ثبـت شـد  
ساعت بعد از آخـرین جلسـه    24پس آزمون،  وپیش آزمون 

تمرینی انجام شد تا عوامل مداخله گر مـرتبط بـا خسـتگی    
 ناشی از تمرین بر روند اجراي آزمـون تـاثیر نداشـته باشـد.    

هنگام مکمل سازي رژیم غذایی عادي خودشـان  ها  آزمودنی
تحقیق فقط مجاز بودنـد کـه    و در طی دوره را حفظ کردند

در تمرینات تیم که در طـول پـژوهش انجـام شـد شـرکت      
نمایند و آنها خواسته شد از انجام هرگونه فعالیـت دیگـر بـا    

  شدت بیشتر از فعالیت روزمره زندگی خودداري کنند.
  

  طرح کاهش بار تمرین
برنامه کاهش بار تمرین که در پایان دوره آماده سازي ویـژه  

شروع مسابقات اعمال شـد عبـارت بـود از کـاهش     و قبل از 
جلسه در هفته،کاهش حجم  4جلسه به  5تواتر تمرینات از 

دقیقه در هرجلسه همراه با حفظ  60دقیقه به  90تمرین از 
مقدار تغییرات بار تمرین بر اساس شـاخص   .شدت تمرینات

توصیه شده اعمال کاهش تمـرین در ورزشـکاران تیمـی در    

تمرینـات عـادي قبـل از کـاهش بـار       ). 1نظر گرفته شـد ( 
دقیقـه   10دقیقـه گـرم کـردن،     15تمرین عبارت بودند از 

دقیقه تمرینات تاکتیکی  20حرکات تکنیکی فردي با توپ، 
ــاد،  ــا شــدت زی ــی ب ــرعتی و   15گروه ــات س ــه تمرین دقیق

دقیقـه بـازي فوتبـال و در نهایـت سـرد       20پلایومتریک  و 
 بـود. دقیقـه   10به مـدت  کردن بدن در پایان جلسه تمرین 
 10دقیقه گرم کردن،  10در دوره کاهش بار، تمرین شامل 

دقیقـه  10دقیقه تمرینات تاکتیکی گروهی بـا شـدت زیـاد،   
دقیقـه بـازي فوتبـال و     20تمرینات سرعتی و پلایومتریک، 

  بود.  دقیقه 10سرد کردن بدن به مدت 
 

  روش سنجش قدرت عضلانی اندام تحتانی 
در این تحقیق میزان قدرت عضلانی انـدام تحتـانی توسـط    
دستگاه نیروسنج دینامومتر مورد سنجش قرار گرفـت. ایـن   

هاي مختلف  دستگاه جهت اندازه گیري قدرت عضلانی اندام
بدن از قبیل اندام تحتانی(عضلات چهار سر ران و سـرینی)،  

ها و تنه و کمربند شانه اي طراحی شده  عضلات ستون مهره
ست.  براي انـدازه گیـري قـدرت پاهـا، شـخص روي کفـه       ا

درجه  140تا  130گیرد و زانوها را تا زاویه  دستگاه قرار می
دارد. دسـته نیـرو سـنج     کند و تنه را قـائم نگـه مـی    خم می

شود که  کف دست به سمت شخص باشد.  طوري گرفته می
طول زنجیر نیز باید طوري تنظیم شود که دسته نیرو سـنج  

). سپس شخص بـا آهسـتگی   15وده ران قرار گیرد (در محد
ولی با حداکثر نیرو بدون اینکـه وضـعیت قـائم بـدن تغییـر      

کند. با توجه بـه مقـداري    کند، سعی به باز کردن زانوها می
دهـد، حـداکثر نیـرو     که عقربه یا صفحه نمایشگر نشان مـی 

ها بعد از اینکـه الگـوي    شود هر یک از آزمودنی مشخص می
گرفت. روي دسـتگاه قـرار گرفتـه و     یح را فرا میاجراي صح

کرد. آزمون براي هر یک از آزمـودنی هـا،    حرکت را اجرا می
حرکت بـه عنـوان امتیـاز     3شد و میانگین  دفعه انجام می 3

گردیـد. فاصـله    قدرت عضلانی اندام تحتانی آنها لحـاظ مـی  
دقیقـه   5الـی   3دفعه اجـراي آزمـون نیـز     3استراحت بین 
یده بود تا اجراي قبلی بر دفعـات اجـراي بعـد    مشخص گرد
  تاثیر نگذارد. 

  
  گیري توان (پرش سارجنت) اندازه

کنار تختـه عمـودي درجـه بنـدي شـده (برحسـب        آزمودنی
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  )17. نحوه اجراي آزمون چابکی ویژه بازیکنان فوتبال (1شکل 

. گرفـت  قـرار مـی  بـود  متر) که به دیـوار نصـب شـده     سانتی
آزمودنی درحالی که کـف پـاي او درروي زمـین و قامـت او     

در بـالاي سـر و وروي تختـه    ، انگشتان دسـتش را  بودصاف 
، نمـود  مـی تا ارتفاعی که نوك انگشتان او لمس   داد قرار می

ثبت شود. سپس نوك انگشتان را گچی کرده و با خم کردن 
و حـداکثر ارتفـاعی را کـه     کردنـد  مـی  زانو بـه بـالا جهـش   

با نوك انگشتان لمس کنند، ثبت شـد. ارتفـاع    توانستند می
ر تکرار انجـام دادنـد  منهـاي    حداکثر پرش که بعد از سه با
گیـري   شد.  پس از اندازه ها می ارتفاع ایستادن براي آزمودنی

ها از فرمول لوئس بـراي بدسـت آوردن تـوان     پرش آزمودنی
  ).16ها استفاده شد ( هوازي آزمودنی بی

  
  اندازه گیري سرعت

   متري در زمـین فوتبـال بـا مخـروط و قیـف      60یک مسیر 
گرفت علامت گذاري شد. این مسیر در عرض جهت باد قرار 

بـر آزمـودنی خنثـی گـردد. ایـن       تا اثر باد موافق و مخـالف 
کنترل بود. یک نفر کنـار خـط    نفر تحت 3آزمون به وسیله 

نفر دیگر کنار خط پایان زمان  2استارت و نزدیک آزمودنی، 
کردند. میانگین زمان هر دو ثبت کننده  آزمودنی را ثبت می

شد. آزمودنی اجازه داشت دو بار  براي آزمودنی یادداشت می
انجـام دهـد و    دقیقـه  3با فاصله اسـتراحتی  را  این حرکت 

  او ثبت گردید.  بهترین زمان براي
  

  آزمون چابکی ویژه فوتبال 
  با توجه به تغییر جهت مکرر بازیکنان فوتبال این آزمون که 

  
  

در تحقیقات قبلـی هـم جهـت سـنجش چـابکی بازیکنـان       
). 17فوتبال استفاده شده بود مـورد اسـتفاده قـرار گرفـت (    

ســانتییمتر قبــل از نقطــه 20)، 1هرآزمــودنی ماننــد شــکل(
متـري را از   5/4و پس از فرمان رو، مسـیر   ایستاد شروع می

متـر بـه کنـار و     5/4اطراف مخروطها به سمت جلو، سـپس  
ق شـکل بـه سـمت عقـب دویـده و بلافاصـله       متر مطاب 5/4

متر به سمت جلو، کنـار و بـا دویـدن سـریع در      5/4مجددا 
). 1(شـکل   )17رفـت (  مـی حول مخروطها به نقطـه پایـان   

 داد، مـی  انجـام  دقیقـه  3فاصـله زمـانی    آزمون را دو بار بـا  
   گردید.بهترین رکورد براي او ثبت 

  
  تحلیل آماري 

هـا در پـیش آزمـون و پـس      براي بررسی اخـتلاف میـانگین  
همبسته و به منظور مقایسه  tآزمون در هر گروه  از آزمون  

هاي پیش آزمون و پس آزمون فاکتورهـاي   اختلاف میانگین
مستقل استفاده شـد.   tمورد نظر در بین دو گروه از آزمون  

ــع داده    ــودن توزی ــی ب ــابی طبیع ــراي ارزی ــون   ب ــا از آزم ه
  اسمیرنوف استفاده شد. -موگروف کول

 
  

  نتایج 
نتایج تحقیق نشان داد کـاهش بـار تمـرین باعـث افـزایش      

)، قــــدرت انــــدام =030/0Pمعنــــی داري در ســــرعت (
) شـد، امـا برتـوان    =007/0P) و چـابکی( =003/0Pتحتانی(

انفجاري، وزن بدن، جرم چربی و جـرم بـدون چربـی تـأثیر     
  ).  2معنی داري نداشت (جدول 
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  هاي آنتروپومتریکی آزمودنی ها . ویژگی1 جدول
  
  گروه

  متغیر
  شاخص آماري

  آزمودنی ها
  (تعداد)

  سن
  (سال)

  قد
  (سانتیمتر)

  وزن
  (کیلوگرم)

T+CR  41/64  66/175  11/18  9  میانگین  
  51/6  41/6  33/0  -  انحراف معیار

T 73/63  33/173  44/19  9  میانگین  
  83/7  15/5  50/1  -  انحراف معیار

T+CR (TAPER+CREATIN)کاهش بار تمرین+مکمل کراتین ه: گرو  
T (TAPER) گروه کاهش بار تمرین به تنهایی :  

  
  در پیش آزمون و پس آزمونمتغیرهاي اندازه گیري شده گروه کاهش بار تمرین  غییرات درون گروهیت  .2 جدول

P t 
 

درجه 
 آزادي

  شاخص آماري میانگین انحراف معیار
 متغیر

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

 پس آزمون 67/100 04/18

  سرعت پیش آزمون 09/8  18/0 8 62/2 030/0*
 پس آزمون 85/7  21/0 (ثانیه)

قدرت اندام  پیش آزمون  44/141  29/22 8 -007/4 /003*
 پس آزمون 67/147  22/18 تحتانی(وات)

  وزن بدن پیش آزمون  73/63  83/7 8 -26/1 243/0
 آزمونپس  04/64  65/7 (کیلو گرم)

  جرم چربی پیش آزمون  48/9  08/4 8 141/0 891/0
 پس آزمون 54/9  44/3 (کیلو گرم)

  جرم بدون چربی پیش آزمون  99/53  36/4 8 - 05/1  321/0
 پس آزمون 48/54  83/4 (کیلو گرم)

*007/0 57/3 
 

 چابکی(ثانیه) پیش آزمون  02/11  38/0 8

 پس آزمون 74/10  24/0

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

از طرف دیگر،  نتایج نشان داد کـه کـاهش بـار تمـرین بـه      
همراه مصرف مکمل کراتین باعـث افـزایش معنـی داري در    

  ) و وزن =001/0P)، قدرت اندام تحتـانی ( =001/0Pسرعت(
  

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

) شد اما، بر توان انفجاري، جرم چربی، جـرم  =017/0Pبدن(
  ).3بدون چربی و چابکی تأثیر معنی داري نداشت (جدول 
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  متغیرهاي اندازه گیري شده  گروه کاهش بار تمرین  غییرات درون گروهی. ت3 جدول
  آزموندر پیش آزمون و پس به همراه مصرف مکمل کراتین 

P 
 

t شاخص آماري میانگین انحراف معیار درجه آزادي 
 متغیر

056/0  23/2 -  8 08/10  14/99 توان  پیش آزمون 
06/10 انفجاري(وات)  28/100  پس آزمون 

*001/0  93/4  8 33/0  03/8  سرعت(ثانیه) پیش آزمون 
28/0  64/7  پس آزمون 

*001/0  30/6-  8 11/19  11/144 اندام  قدرت پیش آزمون 
45/18 تحتانی (وات)  پس آزمون 155 

*017/0  99/2 -  8 51/6  41/64  وزن بدن پیش آزمون 
31/6 (کیلو گرم)  38/65  پس آزمون 

582/0  574/0  8 07/2  93/7  جرم چربی پیش آزمون 
31/2 (کیلو گرم)  1/8  پس آزمون 

128/0  70/1 -  8 52/5  47/56 جرم بدون چربی  پیش آزمون 
27/5 (کیلو گرم)  28/57  پس آزمون 

343/0  007/1  8 53/0  01/11  چابکی (ثانیه) پیش آزمون 
37/0  81/10  پس آزمون 

  

  در پس آزمون گروهمتغیرهاي اندازه گیري شده  دو  مقایسه میانگین .4جدول
P درجه آزادي T شاخص آماري اختلاف  میانگین ها  

 متغیر
 (وات) توان انفجاري 61/0 089/0 16 931/0
 سرعت (ثانیه)  - 20/0  - 72/1  16  104/0
 قدرت اندام تحتانی (وات)  33/7  848/0 16  409/0
 جرم بدن (کیلو گرم) 34/1 406/0 16 690/0
 جرم چربی (کیلو گرم)  - 44/1  - 04/1  16  312/0
  جرم بدون چربی  8/2  -174/1 16  257/0

 (کیلو گرم)
 چابکی(ثانیه)  066/0  448/0  16  660/0

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

همچنین، مقایسه نتایج دو گروه نشان داد بین گروه مصرف 
  مکمل کراتین و کنترل  بعد از کـاهش بـار تمـرین تفـاوت     

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

معنـی داري از نظـر تـوان انفجـاري، سـرعت، قـدرت انــدام       
  ).4تحتانی، ترکیب بدن وچابکی مشاهده نشد (جدول 
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  بحث و نتیجه گیري 
نتایج این تحقیق  نشان داد که تـوان انفجـاري دو گـروه در    

امـا از نظـر آمـاري در هـیچ      پس آزمون افزایش داشته است
هـا معنـی دار نبـوده اسـت. همچنـین،  بـین        کدام  از گروه

میانگین توان انفجاري دو گروه در پس آزمون تفاوت معنـی  
داري مشاهده نشد. نتایج تحقیق حاضر با نتایج زارگاداس و 

درصدي حجـم) در مـورد عـدم     50) (کاهش 19همکاران (
هش بار تمرین همسو بـود.  تغییر در توان انفجاري بعد از کا

) (کـاهش  19اما با نتایج تحقیقـات زارگـادس و همکـاران (   
درصدي حجـم تمـرین)  و صـفري زنجـانی و همکـاران      30

رسـد یکـی از عوامـل     ) مغایر تحقیق بود که به نظر می20(
اولیه در ایجـاد ایـن تفـاوت، اخـتلاف در روش کـاهش بـار       

 ـ   ار تمـرین  تمرین در این تحقیقات است. اگر چـه کـاهش ب
باعث بهبود غیـر معنـی دار در تـوان انفجـاري شـد، بهبـود       
عملکرد غیر معنی دار بـا کـاهش بـار تمـرین در تحقیقـات      

 8/2قبلی هم گزارش شده است. البته نتایج تحقیقات دیگـر  
درصد بهبود در توان دوندگان، شناگران و رکـاب زنـان    7تا 

) هـم در  22). راگلـین و همکـاران (  21را گزارش کرده اند (
هفتـه کــاهش بـار تمــرین افـزایش اوج تــوان     5تــا  4طـی  

درصـد) را گـزارش   20درصد) و میانگین توان (16شناگران (
درصد افزایش عملکرد عصـبی   23کردند. علاوه بر این، آنها 

عضلانی را هـم بـه عنـوان شاخصـی از تحریـک پـذیري        –
). 22هاي حرکتی آلفـا گـزارش کردنـد (    عمومی شبکه نرون

توانـد   رسد سازگاري هاي عصبی هم می راین، به نظر میبناب
در افزایش عملکرد مشاهده شده پس از کاهش بار تمـرین،  

). همچنـین،  22بویژه در مورد توان دخالـت داشـته باشـد (   
نتایج تحقیق نشان داد پس از کـاهش بـار تمـرین سـرعت      
بهبود معنی داري داشته است اما در گروه کاهش بار تمرین 

 با مصرف مکمل کراتین بهبودي بیشتري را نشان دادهمراه 

ناشـی از مصـرف کـراتین و     ممکـن اسـت  که  این موضـوع  
افزایش ذخیره انرژي فوري در عضـلات اسـکلتی باشـد. بـه     

رسد که کاهش بار تمرین باعث بهبود سرعت در دو  نظر می
کاهش بـار تمـرین    اگر چه سرعت در گروه .گروه شده است

همراه با مصرف مکمل کراتین بهبودي بیشـتري را در پـس   
دهـد کـه بـین     آزمون نشان داد اما نتایج آماري نشـان مـی  

میانگین سرعت دو گروه در پس آزمون تفاوت معنـی داري  
توانـد ناشـی از افـزایش تقریبـاً همسـان       وجود ندارد که می

 میانگین سرعت دو گروه در پس آزمون باشد.
همکـاران   )، تراپ و23تایج تحقیق گیبالا و همکاران (ن 

) نیـز نشـان دهنـده بهبـود     24) و پاپوتی و همکـاران ( 24(
سرعت بعد از کاهش بار تمرین است. آنچه که باعث بهبـود  

تواند ناشی از  شود که می سرعت بعد از کاهش بارتمرین می
هـاي تارهـاي عضـلانی،     عوامل مختلفی مانند بهبود ویژگـی 

عضـلانی و   -ره منابع  سـوخت، بهبـود عوامـل عصـبی     ذخی
نتـایج تحقیـق    ).1،4،5(همچنین عوامل بیوشیمیایی باشـد  

نشان داد که قدرت اندام تحتانی گروه کاهش بـار تمـرین و   
گروه کاهش بار تمـرین همـراه بـا مصـرف مکمـل کـراتین        

دهد کاهش بار  افزایش معنی داري داشته است که نشان می
ه افزایش قدرت شـده اسـت. از طـرف دیگـر     تمرین منجر ب

میانگین قدرت اندام تحتانی دو گروه در پس آزمون   مقایسه
از نظر آماري اخـتلاف معنـی داري را نشـان نـداد کـه ایـن       

رسـد  ناشـی از افـزایش تقریبـاً همسـان        موضوع به نظر می
نتـایج ایـن    میانگین قدرت دو گروه در پـس آزمـون باشـد.   

)، گیبـالا و  26همکـاران (  قیـق شـپلی و  تحقیق با نتیجه تح
) در مـورد اقـرایش   27) و تـراپ و همکـاران (  23همکاران (

قدرت بعد از کاهش بار تمرین همسان است. تحقیق نیـوفر  
) افزایشی را در قدرت  بعد از کاهش تمرین 28و همکاران (

نشان نداده است که احتمالاً به خـاطر طـولانی بـودن دوره    
  ) است.28یق نیوفر و همکاران (کاهش تمرین در تحق

ــاران ( ــا و همک ــروري در  5موجیک ــی م ــک بررس ) در ی
خصوص تحقیقات انجام شده بر عوامل مختلـف جسـمانی و   
بیوشیمیایی پـس از کـاهش بـار تمـرین دریافتنـد افـزایش       

تواند در  عملکرد انقباضی و یا افزایش فعال سازي عصبی می
ره کردنـد تولیـد   افزایش قدرت نقش داشته باشد. آنهـا اشـا  

قدرت و تـوان عضـلانی معمـولا از طریـق تمـرین شـدید و       
یابد. با ایـن حـال، بـه احتمـال زیـاد دوره       مداوم کاهش می

کاهش بار تمرین، هنگامی کـه بـار تمـرین بـه طـور قابـل       
گــردد.  یابـد، بـه حالـت اولیـه بـر مـی       تـوجهی کـاهش مـی   

نی و هاي فیزیولوژیکی مربوط به بهبود قدرت عضلا مکانیسم
هـاي آنزیمـی و    تواند با تغییزات موضعی در فعالیت توان می
هاي تارهاي عضلانی مرتبط باشد که به طور مثبتـی   ویژگی

عضلانی، بیومکانیکی و متـابولیکی را تحـت    -کارایی عصبی 
  ). 26دهد  ( تاثیر قرار می

نتایج تحقیق نشـان داد کـه چـابکی گـروه کـاهش بـار       
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رین همـراه بـا مصـرف مکمـل     تمرین و گروه کاهش بار تم ـ
امـا فقـط در گـروه کـاهش بـار       کراتین  بهبود داشته اسـت 

تمرین به تنهایی این بهبود معنی دار بوده اسـت.  بـه نظـر    
رسد که کاهش بار تمرین توانسته است منجر بـه بهبـود    می

اما از آنجا که مصرف کراتین در چابکی در هر دو گروه شود 
باعث  با مصرف مکمل کراتینگروه کاهش بار تمرین همراه 

افزایش وزن اندکی بیشتر در گروه مصـرف مکمـل کـراتین     
رسد تأثیر منفی بـر چـابکی ایـن گـروه در      ،  به نظر میشد

است چرا که  نتـایج تحقیـق   دوران کاهش بار تمرین داشته 
نشان داد که جرم بدن در هر دو گـروه پـس از کـاهش بـار     

ظر آمـاري تنهـا در گـروه    تمرین افزایش داشته است اما از ن
کاهش بار تمرین همراه با مصرف مکمل کـراتین معنـی دار   

ي میـانگین چـابکی دو گـروه در     از طرف دیگر مقایسـه بود. 
پس آزمون از نظر آماري اخلاف معنی داري را نشـان نـداد.    

هاي وزن دو گـروه هـم در پـس     همچنین، اختلاف میانگین
تحقیقات انـدك، بیشـتر   . به جز برخی آزمون معنی دار نبود

تحقیقات افزایش وزن بدن پس از مصرف مکمل کـراتین را  
روز  7تـا   5گزارش نموده اند. افزایش اندازه گیري شـده در  

کیلوگرم بـوده اسـت.    6/1تا  5/0مصرف مکمل کراتین بین 
تواند ناشی از بازجـذب آب باشـد.    این افزایش اولیه وزن می

گـرم در   20یري کـراتین ( ) در اولین روز بـارگ 29هالتمن (
روز)، کاهش معنی داري در دفع ادراري آب را گزارش کرد. 
ایــن احتمــال وجــود دارد کــه افــزایش غلظــت کــراتین در  

هــا افــزایش داده کــه  عضــلات فشــار اســمزي را در تارچــه
تواند به متورم شدن سلول و افزایش اندازه سلول منجـر   می

هـاي   ی، ویژگـی شود. از طرف دیگر، بهبـود عوامـل هورمـون   
عضـلانی و بهبـود حـالات     -هاي عضلانی وعوامل عصبی  تار

توانـد باعـث بهبـودي     روانی از جمله عواملی هستند که مـی 
  ).1،7باشد (چابکی بعد از کاهش بار تمرین 

نتایج تحقیق نشان داد که جـرم بـدن در هـر دو گـروه     
پس از کاهش بار تمرین افـزایش داشـته اسـت امـا از نظـر      

نها در گروه کـاهش بـار تمـرین همـراه بـا مصـرف       آماري ت
مکمل کراتین معنی دار بود که ایـن افـزایش ممکـن اسـت     
ناشی از مصرف مکمل کراتین باشد. همچنین تفاوت معنـی  
داري بین میانگین جرم بدن دو گروه در پس آزمون وجـود  

تواند به دلیل افـزایش جـرم بـدن در     ندارد که این عامل می
، هر چند که در گروه کـاهش بـار تمـرین    هر دو گروه باشد

رسد کـاهش انـرژي مصـرفی و     معنی دار نیست. به نظر می
عدم تغییر در انرژي دریافتی باعث افزایش جرم بدن بعـد از  

شـود. از طـرف دیگـر، مصـرف مکمـل       کاهش بار تمرین می
کراتین نیز با توجه به مکانیسمی که در بالا اشاره شد، باعث 

تواند  علت افزایش معنی  دد و این امر میگر افزایش وزن می
دار جرم بدن در گروه کاهش بار تمـرین همـراه بـا مصـرف     

  مکمل کراتین باشد.
نتایج این تحقیق با تحقیقات، مارگاریتیس و همکـاران   

) 32) و ریجـتن و همکـاران (  31)، هومارد وهمکـاران ( 30(
همسان است. نتایج این تحقیق نشان داد کـه جـرم چربـی    

 ها افزایش معنی دار نداشته اسـت  ن در هیچ کدام از گروهبد
رسد که کاهش تمـرین  جـرم چربـی بـدن را در      به نظر می

دهـد. همچنـین مصـرف کـراتین      کوتاه مدت افـزایش نمـی  
تواند آثار منفی بر جرم چربی بدن داشته باشد. از طرف  نمی

ي میانگین جرم چربی دو گروه در پس آزمون  دیگر  مقایسه
ظـر آمــاري اخــتلاف معنــی داري را نشــان نــداد. نتــایج  از ن

) نیـز افزایشـی را در   33تحقیـق دي اکوسـیتو و همکـاران (   
جرم چربی بعد از کاهش بار تمرین نشان نداده اسـت. ایـن   
محققان وزن بدن و درصد چربی شناگران زن قبل و بعـد از  

هفته کاهش بار تمرین را گزارش کردنـد و مشـاهده    4تا  2
که هیچ کـدام از ایـن متغیرهـا تغییـر معنـی داري      نمودند 

نکرد. مطالعات دیگـري هـم وجـود دارد کـه نشـان دهنـده       
هفتـه   3پایداري وزن بدن در دوندگان بسیار زبده در طـی  

کاهش بار تمرین است . همچنین در دوندگان صـحرانوردي  
تـا   20هفته کاهش بار تمـرین شـامل    3و شناگران پس از 

ی حجـم تمـرین هـم تغییـري در     درصد کـاهش هفتگ ـ  33
  ). 34متغیرهاي فوق مشاهده نشد (

دهد که جرم بدون چربـی در هـر دو    نتایج نشان می    
که این افزایشی در گروه کـاهش    گروه افزایش داشته است

بار تمرین همراه با مصرف مکمل کـراتین نسـبت بـه گـروه     
کاهش بار تمرین به تنهایی بیشتر بوده است هرچند کـه از  

ها معنی دار نبوده اسـت. از   نظر آماري در هیچ کدام از گروه
میانگین جرم بدون چربـی دو گـروه در     طرف دیگر مقایسه

پس آزمون از نظر آماري اخلاف معنی داري را نشـان نـداد.   
رسـد تـاثیر مکمـل کـراتین در فشـار اسـمزي و        به نظر می

افزایش جذب آب سلول یکی از عواملی باشد کـه در کوتـاه   
مدت با عث افزایش توده خالص بدن شده است، چراکـه بـه   
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رسد توده عضلانی در طی این مـدت کوتـاه تغییـر     نظر نمی
رسد کـه   معنی داري در آن ایجاد شود. همچنین، به نظر می

کاهش بار تمرین باعث افزایش ذخیـره گلیکـوژن عضـلانی    
 دخالـت تواند در افـزایش وزن بـدون چربـی     شود که می می

شد. بنابراین، به طور کلی نتایج این تحقیـق نشـان   داشته با
هاي تیمـی ماننـد    داد کاهش بار تمرین در ورزشکاران رشته

فوتبال که داراي یک دوره آماده سازي نسبتا کوتاه وشـدید  
تواند آثار سودمندي در بهبود عملکرد آنها بـویژه   هستند می

عضـلانی   –در عوامل جسمانی مـرتبط بـا عملکـرد عصـبی     
مانند توان، چابکی و سرعت داشـته باشـد. از طـرف دیگـر،     
مصرف مکمل کراتین در طی این دوره اگرچه باعـث بهبـود   

گردید،  با این حـال، باعـث   نسبتا بیشتري در برخی عوامل 
ایجــاد تفــاوت معنــی داري در بهبــود عوامــل جســمانی یــا 

  فوتبال نشد.    ترکیب بدنی بازیکنان
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