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 .   کندیم یبررس

،  PubMedمانند    یاطلاعات  یهاگاهیها از پااست. داده  لیپژوهش حاضر از نوع فراتحل  روش شناسی:

Medline  ،Google Scholar    وScienceDirect  یتصادف  ییشدند. مطالعات کارآزما  یآورجمع  

  ن یکرده بودند، انتخاب شدند. از ب  یبررس  یرا بر قدرت و توان عضلان  ن ی( که اثر کراتRCTشده )کنترل

شده،   جستجو  )  ۲۸مقالات  عضلان  ۱۶مطالعه  قدرت  عضلان  ۱۲و    یمورد  توان  برایمورد    لیتحل  ی ( 

 انجام شد.    ۳نسخه  CMAافزار ها با نرمداده  لیانتخاب شدند. تحل یینها

داد که مکمل سازی ها:  یافته فراتحلیل حاضر نشان  تحلیل شده در  و  تجزیه  بررسی مطالعات  نتایج 

و   (ES=0/421, 95% CL= 0/209; 0/633, P <0/001) کراتین اثر معناداری بر قدرت عضلانی

در ورزشکاران رشته های  (ES=1/191, 95% CL= 0/577; 1/812, P <0/001) توان عضلانی

گرم در روز    5-7مختلف ورزشی دارد. تحلیل زیر گروهی نشان داد که ورزشکارانی که دوز مساوی و یا  

از   کمتر  که  ورزشکارانی  به  نسبت  بودند،  کرده  افزایش    5مصرف  بودند،  کرده  مصرف  روز  در  گرم 

 ≥ES= (1.005) 95% CL= (-0.671; 1.339), (P معناداری را در توان عضلانی مشاهده نمودند

 . ≥ES= (1.071) 95% CL= (-0.277; 1.865), (P ، در برابر(0.001
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Abstract 

Aim: This meta-analysis examines the effects of creatine 

supplementation on the physical performance of athletes across 

various sports. 

Method: The study is a meta-analysis. Data were collected from 

databases such as PubMed, Medline, Google Scholar, and 

ScienceDirect. Randomized controlled trials (RCTs) investigating 

the effects of creatine on muscle strength and power were 

selected. Out of the searched articles, 28 studies (16 on muscle 

strength and 12 on muscle power) were included for final 

analysis. Data were analyzed using CMA software version 3. 

Results: The results of the analyzed studies in this meta-analysis 

showed that creatine supplementation has a significant effect on 

muscle strength (ES=0.421, 95% CL=0.209; 0.633, P<0.001) and 

muscle power (ES=1.191, 95% CL=0.577; 1.812, P<0.001) in 

athletes across various sports. Subgroup analysis revealed that 

athletes who consumed a dose of 5-7 grams per day experienced 

a significant increase in muscle power compared to those who 

consumed less than 5 grams per day (ES=1.005, 95% CL=-0.671; 

1.339, P≤0.001) versus (ES=1.071, 95% CL=-0.277; 1.865, 

P≤0.008). 

Conclusion: Creatine supplementation improves muscle strength 

and power in athletes. The optimal dose is 5-7 grams per day, 

and absolute creatine intake (without considering body weight) 

has a greater impact than relative intake. 

Keywords: Dose - Response, Muscular Strength, Muscular Power 

and Creatine Monohydrate. 
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 مقدمه 
ارگوژن  کی  نیکرات افزا  کیمکمل  باعث  که  عملکرد   شیاست 

ماده  نی. اشودیم ن یتمر تیفیک یو ارتقا یکاوریبهبود ر ،یجسمان
افزا کرات  شیبا  )  نیغلظت  فسفوکراتTCکل   و  در PCr)   نی(   )

تأث م  ریعضلات،  اعمال  را  خود  حدود  1)  کندیمثبت  درصد    95(. 
اسکلت  نیکرات  ریذخا عضلات  در  م  یبدن  سا  یابقو  و  مغز    ر یدر 

کراتبافت مصرف  دارد.  قرار  طر  نیها  از   ییغذا  میرژ  قیعمدتاً 
م  شتری)ب انجام  گوشت(  گ  شود،یدر  سطح   خواراناه یو  معمولاً 

 (. 3, 2دارند ) یکمتر نیکرات
است که    نینوع مکمل کرات  ن یترجی( راCM)   درات یمنوه  نیکرات

  ی و توده عضلان  یمصرف شده و عملکرد ورزش  یبه صورت خوراک
مصرف شامل    یها(. پروتکل6-4)  دهدیم  شیرا افزا  ی بدون چرب

بارگ  کی روز    20)  یریمرحله  در  ازا  03/0  ایگرم  به  هر    یگرم 
-3)  یمرحله نگهدار  کیروز( و    5-4وزن بدن، به مدت    لوگرمیک
5  ( است  روز(  در  تحق4گرم  م  دیجد  قاتی(.  که   دهندینشان 

ضرور  یریبارگ است  سر  یممکن  اما  برا  نیترعینباشد،    ی روش 
)  یعضلان  PCr  شیافزا و    ترنییپا  یدوزها  نی(. همچن8,  7است 

ن  6-3)  تری طولان روز(  در  مشابه  زیگرم  زمان    یاثرات  اما  دارند، 
 (. 9, 3دارند ) ازین کیارگوژن اثر جادیا یبرا یشتریب

داده   مطالعات   ن یکرات  یسازمختلف مکمل  یهااند که روشنشان 
دوزها م  ی)مانند  مکرر(  و  کرات  توانندیکوچک  وزن    ن یاحتباس  و 
افزا را  بهتر  شیبدن  اثرات  و  ورزش  یدهند  عملکرد  داشته    یبر 

 (. 11, 10باشند )
  نیکرات  یسازاند که پاسخ بدن افراد به مکملنشان داده   مطالعات

بررس  نهـافی متفاوت است. گر با  تمر  ی و همکاران    کرده نیمردان 
تمر پاسخ  افتند یدر  یمقاومت  ناتیدر  مکملکه  به   یسازدهندگان 

ک  مولیل یم   >20)  نیکرات پاسخ  لوگرمیبر  دهندگان وزن خشک(، 
ک  مولیلیم  20-10)  یاحتمال عدم    لوگرمی بر  و  خشک(،  وزن 

ک  مولیلیم  <10دهندگان  پاسخ الگوها  لوگرمی بر  خشک(    ی وزن 
نشان داد که گروه مکمل به    جی(. نتا7دارند )  یمتفاوت  یکیولوژیزیف

در عضلات   ن یو فسفوکرات  نیکل کرات  شیافزا  %14.5طور متوسط  
ا اما  پاسخ  ن یب  شیافزا  نیداشت،  بود.  متفاوت  دهندگان افراد 

پاسخ%27)  شیافزا  نیشتریب عدم  و  کمتر(    ش یافزا  نیدهندگان 
افراد پاسخ 4.8%) دادند.  نشان  را  ب(  از   یشتریدهنده معمولاً درصد 
بزرگ  IIنوع    یعضلان  افیال مقطع  سطح  اولو   یبرهایف  ه یتر 

همچن  یعضلان اول  ن،یداشتند.  سطح  با  و    ن یکرات  ترنییپا  هیافراد 
پاسخ  یشتریب  ل یتما  نیفسفوکرات داشتند.   یسازبه مکمل  یدهبه 

م   افته ی  نیا ظرف  دهدینشان  عضلات    نیکرات  ره یذخ  ت یکه  در 
پاسخ به    کننده ینیبش یپ  تواندیم   نیکرات  ه یمحدود بوده و سطح اول

 باشد.  یسازمکمل

و    ای¬هم ورزشکاران حرفه   ،یو ورزش  یعملکرد جسمان  نهیزم  در
 ی برا  یرقابت  یایبه طور مداوم به دنبال مزا  یهم ورزشکاران مبتد

به و  خود  سلامت  بدن  یساز  نهیبهبود  اگرچه    یعملکرد  هستند. 
  گر یکد یهدف با    نی به ا  یابیدست  یو ملاحظات مختلف برا  تهایفعال

( دارند  بس13,  12تداخل  برا  یاری(،  افراد  به    تیتقو  یاز  عملکرد 

استراتژ  ناتیتمر و  )به    یم  یرو  یا  ه یتغذ  های¬یمختلف  آورند 
 (.  یعضلان ی رویقدرت و ن شی عنوان مثال، افزا

مختلف با توجه به    یگفت که استفاده از دوزها  توان¬یم  نیبنابرا
گوناگون اثرات  احتمالا  مختلف  افراد  بدن  داشته    یم  یپاسخ  تواند 

طر  از  محقق  حاضر،  پژوهش  در  که  مطالعات   یبررس   قیباشد، 
ا در  گرفته  تجز  نهیزم   نی انجام  تحل  هی و  آن    ج ینتا  ل یو  از  حاصل 

به  -دوز  افتنیبدنبال   آن   نیکرات  یساز  مکمل  نه یپاسخ  اثرات  و 
 باشد. یمختلف م  یورزش  یعملکرد ورزشکاران رشته ها یرو

توان عضلان  قدرت فاکتورها  یو  جمله  بس  یاتیح  یاز  از   یاریدر 
مستقورزش طور  به  که  تأث  م یها هستند  ورزشکاران  عملکرد   ر یبر 

گروه    ا یعضله    کیکه    ییروی . قدرت به عنوان حداکثر نگذارندیم
که توان به    یدر حال  شود،یم  ف یاعمال کند، تعر   تواندیم  یعضلان

ترک سر  یبی عنوان  و  قدرت  کمتر  رو ین  دیتول  ییتوانا  عت، از    نیدر 
به طور    تواندیدو فاکتور م  ن ی. بهبود ادهدیزمان ممکن را نشان م

توجه ورزش  یقابل  رشته   یعملکرد  در  وزنه   ییهارا   ، یبردارمانند 
سا  ،یدانیدووم و  سرعت  ی قدرت  یهاورزش  ر یفوتبال    ش یافزا  یو 

 (. 14دهد )
بر    نیکرات  یاثر مکمل ساز   یدر راستا  یقبل  قاتیبر تحق  یگذر  با

ارائه نتا  یعملکرد ورزش و مبهم    ضی ضد و نق  ج ینکته قابل تامل، 
آن بر عملکرد ورزشکاران   ریو تاث  نیمختلف کرات  یدر ارائه دوزها

ها م  یورزش  یرشته  ا  یمختلف  با  برخ  نیباشد.  از   یحال، 
افراد کم    نی در ب  یقدرت  یدهاگزارش کردند که عملکر  سندگانینو

ب )  نیتمر  یها  تیاز جمع  شتریتحرک  بود  افزودن 16,  15شده   .)
از مکملموفق  ن یبه مکمل کرات  یمقاومت  ناتیتمر بدون    یسازتر 
بر    ن یکه مکمل کرات  شنهادیپ  ن یا  رغم ی(. عل17بوده است )  نیتمر

  ثر از مطالعات ا  یدر افراد جوان تر موثرتر بود. برخ  یعملکرد قدرت
  ی کی(. 19, 18را در افراد مسن نشان دادند ) نیاز کرات یقابل توجه

ا توجه  قابل  و  مهم  نکات  م  ن یاز  متارگرس  یمسئله  که   ونیباشد 
ه  یها نتوانستند  تأث  چ یمختلف    تیوضع  ایسن،    ت،یجنس  ریگونه 

مکمل   نیتمر طول  در  و  قبل  ا  سازی¬را  و  دهند    نکه ینشان 
تحق  نیهمچن نشان    قاتی در  ب  دادنمختلف  رو  شتریاثرات    یبر 

 (. 20خاص وجود نداشت ) یعضلان یها گروه  ایعضلات 
م  در با  مصرف  زان یرابطه  عملکرد   نیکرات  یدوز  بر  آنها  اثرات  و 

است.    یمتعدد  قاتیتحق  زین  یجسمان گرفته  پروتکل   کیصورت 
کرات  یمعمول بارگ  نیمکمل  فاز    ا ی  CM/dگرم    25تا    20  یر یدر 
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اشباع    یبرا  ی گرم  5مصرف روزانه    5تا    4به    CM/kg/dگرم    0.3
  نیشده است. با ا  ه یوصت  یدر عضلات اسکلت  نی کرات  ریذخا  عیسر

  نیدوز کوچکتر کرات  نیپروتکل معتدل تر که در آن چند  کیحال،  
(  قه یدق  30گرم در هر    1مصرف    20شود )  یدر طول روز مصرف م

 ر یبه دست آوردن حداکثر اشباع ذخا  یبرا  یبهتر  کردیتواند رو  یم
به    نیباشد و همچن  یداخل عضلان  نیکرات گزارش شده است که 

  ک یبا    دیبا  یریبدن، مرحله بارگ  نیاشباع کرات  اکثرمنظور حفظ حد
نگهدار دنبال   CM/kg/dگرم    0.03  ای  CM/dگرم    5-3  یدوره 

( ا21شود  با  م  ن ی (.  مصرف  یحال،  دوز  مهم  مولفه  گفت    یتوان 
ورزشکاران   یو اثرات آن در عملکرد جسمان  ن یمناسب مصرف کرات

ها ورزش  یرشته  ک  ی مختلف  ندارد،  وجود  واضح  طور  در    ه به 
سع حاضر  ا  یپژوهش  طر  یم  نیبر  از  که   کیارائه    ق یباشد 

 رابطه داده شود.  نیدر ا  یروشن حیتوض لیپژوهش فراتحل

 شناسی روش

فراتحل نوع  از  حاضر  بد  یم   لیپژوهش  ط  ن ی باشد.  از    ف یمنظور 
پا  یعیوس جمله    یها  گاه یاز  از  ،  PubMed   ،Medlineداده، 

Google Scholar    وScienceDirectبرا در،  جستجو   ی 
کارآزما  فراتحلیل حاضر حاضر همه  پژوهش  در    یی استفاده شدند. 

آن  RCT)   1کنترل شده   یتصادف  یها در  که  م  کی(    کملگروه 
شدند. به    یکرده بودند، بررس   سه یگروه دارونما مقا  کیرا با    نیکرات
ها  یطور پژوهش  ن  ییکه  کنترل  گروه  آنها  در  در  ازی که    افت یبه 

ساز مکمل  دوره  طول  در  بررس  یدارونما  مورد  قرار   یداشتند، 
فراتحل  یدی گرفتند. کلمات کل اساس عنوان  از طر  لیبر    ق ی حاضر 

 جستجو گرها عبارتند از: 
 “  Creatine” or “Creatine Supplementation” AND   

“Dose- Responses” AND “Creatine” or “Creatine 

Supplementation” AND “ Creatine” AND 

“Performance” or “Creatine Supplementation” AND 

“ Performance” or “Creatine” AND “ Athletes” or 

“Athletics’ Performance” or “ Creatine 

Supplementation” AND “Athletics’ Performance” or 

“Creatine” AND “Muscular Strength “ AND 

“Creatine Supplementation” AND “ Muscular 

Strength” or “Creatine” AND “Muscular Power” or 

“Creatine Supplementation” AND “Muscular Power” 

or “Low- dose” AND “Creatine” or “High- dose” 

AND “Creatine” or “Safety” AND “Creatine 

Supplementation ” 

و  مقالات تمرکز  با  و  ارائه شده  اطلاعات  اساس  بر ورزش،    ژهیبر 
پاسخ افراد به   -دوز  ،یدوز مصرف  ،ینیتمر  یها  ی عملکرد، سازگار 

ساز ها  ن،یکرات  یمکمل  ورزش    یمهارت  در    ا یخاص  بهبود 
 یمرد و زن برا  یمختلف ورزش  یورزشکار رشته ها  یها  تیجمع

 
1 . Randomized controlled trials. 

همچن و  شدند  انتخاب  قرار   یبررس  وردم  یمقالات  نیگنجاندن 
تغ که  مصرف  راتییگرفت  دوز  براساس  پاسخ    یعملکرد  و 

ورزشکاران به آن صورت گرفته بود. در پژوهش حاضر در رابطه با  
عضلان قدرت  عضلان  ،یمولفه  ترت   یتوان  پژوهشبی)به   ییها( 

ی، و پرش عمود  نه یآزمون پرس س  ق یکه عمدتا از طر  وارد شدند
 .را ارزیابی کرده بودندها یآزمودن بترتیب؛ قدرت و توان عضلانی

نوع مطالعات: مطالعات  .1معیارهای ورود به پژوهش حاضر، شامل:  

تأثی تجربشبه  ا یشده    یسازیتصادف  یهایی)کارآزما  یتجرب که   ری( 

توان عضلان  ن یکرات   یسازمکمل و  قدرت  بر   .2  .اندکرده  ی بررس   یرا 

ورزشکاران  شرکت رشته  ایکنندگان:  در  فعال  ورزش   یهاافراد   ی مختلف 

وزنه راگب  ،یدانیدووم  ،یبردار)مانند  غ  یفوتبال،  محدودرهیو  بدون   تی( 

)به هر    نیکرات  یسازکه از مکمل  یمداخله: مطالعات . 3  .یتی جنس  ای  یسن

  ی : مطالعات جینتا .4  .انداستفاده کرده  یشکل و دوز( به عنوان مداخله اصل 

حداکثر   ای 1RMمانند  ) یقدرت عضلان  یهااز شاخص  ی کیکه حداقل  

پرش عمود  ین عضلانتوا  ای (قدرت گزارش کردهی)مانند  را   .5  .اند( 

 .6  .یفارس  ا ی  یسیانگل   یهازبان مطالعات: مطالعات منتشر شده به زبان

در   شده  منتشر  مطالعات  انتشار:  اخ  20زمان  حاضر(  ری سال  زمان   .)تا 

  ا ی   ،یفیک  ،ینوع مطالعات: مطالعات مرور  .1معیارهای خروج نیز شامل:  

که بر   یکنندگان: مطالعاتشرکت. 2  .که فاقد گروه کنترل باشند  یمطالعات

با شرا  ای  ماران،یب  رورزشکار،یافراد غ  یرو انجام    ی پزشک  طیافراد  خاص 

به   نیکرات  ی)حاو   یبیترک  یهاکه از مکمل  یمداخله: مطالعات.  3  .اندشده

به طور جداگانه    نیاثر کرات  نکهیاند، مگر ا مواد( استفاده کرده  ریهمراه سا

باشد  یرس بر مطالعات جینتا.  4  .شده  داده  ی:  فاقد  مورد   یکم  یهاکه  در 

عضلان  ایقدرت   مطالعات.5  .باشند  یتوان  مطالعات:  به   یزبان  که 

انگل   ریغ  ییهازبان شده  یفارس  ای  یسی از   تی فیک .6  .اندمنتشر 

 برخوردار باشند ین ییپا  یشناسروش تی فی که از ک ی: مطالعات یشناسروش

ابزارها) اساس   Cochrane ای PEDro مانند  تیفی ک  یاب یارز  ی بر 

Risk of Bias). 

که    یقاتیپژوهش از تحق  نیدر ا  یرابطه با جامعه و نمونه آمار  در
آنها ورزشکاران رشته ها از جمله،    یورزش  یجامعه هدف  مختلف 

وال  ،یکشت  ،یبدنساز دو    نگیفتیپاورل  بال،یفوتبال،  استفاده بودو   ،
به    دیحاضر لحاظ گرد  ق یدر تحق  زین  ت یعامل جنس  نیو همچن  شد

ها  یطور جامعه  مردان    یمارآ   یکه  و  زنان  شامل  نظر  مورد 
 . ورزشکار بودند
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نبوده   یخاص  یجستجو در پژوهش حاضر محدود به سالها  ند یفرآ 
  نه یشیبراساس پ  شتریحاضر ب  لیاست. استنادات در پژوهش فراتحل

ارز شده  انجام  بر   یابیمطالعات  تمرکز  با  مقالات  شد.  ثبت  و 
مطالعه انجام شده در    یمتشکل از پروتکل ها  ای  ینیبال  یکاربردها 

فراتحل  ینیبال  تیجمع  نیب براساس    یعلف  لیدر  نشدند.  گنجانده 
  58تعداد    ،یاطلاعات   یها  گاه ی پا  قیانجام شده از طر   یجستجوها

شناسا بررس  د،یگرد  ییمقاله  از  پس  چک  نی عناو  ه یاول  یکه    دهی و 
مقاله وارد   43تعداد    ،یو تکرار  رمرتبطیمقالات و حذف مقالات غ

ارز بررس  یابیمرحله  از  باق  یشدند. پس    مانده، یمتن کامل مقالات 
را داشت، اطلاعات آن    طیمقاله شرا  که یدرصورت پژوهش  به  ورود 

مرحله تعداد    نی. در ادیو انحراف استاندارد( استخراج گرد  نیانگی)م
. دیانجام گرفته بود، حذف گرد  رفعالیمقاله که درمورد افراد غ  13

در   تمر  2و  انجام  ناقص گزارش شده   یورزش  ناتیپژوهش نحوه 
 شدند. لیفراتحل ند یوارد فرا ه مقال 28بود. در مجموع 

 روش آماری 
آمارهای تحلیل  و  از   با  تحلیلی  فرا  تجزیه  استفاده 

Comprehensive Meta-Analysis    بررسی   .شد  انجام  3نسخه
با   عضلانی  توان  و  قدرت  شامل  حاضر  مطالعه  وابسته  متغیرهای 

اثر اندازه  از  با   95( با ضریب اطمینان  ES)  1استفاده  انجام شد.   %
اثر از شاخص   اندازه  این حال، در فراتحلیل حاضر، جهت محاسبه 

نمونه 2جی-هجز حجم  با  مطالعات  از  تری  دقیق  برآورد  که   ،
بررسی  استفاده گردید. همچنین جهت  را فراهم می کند،  کوچک 

شاخص   از  مطالعات  بین  ناهمگونی  عدم  یا  و  -Iناهمگونی 

squared  .برای بررسی میزان سوگیری انتشار در   و  استفاده گردید
و آزمون    3مطالعات استفاده شده در پژوهش حاضر از نمودار قیفی

اگر رگرسیون خطی  مزومدار   4های  و  ای بگ  رتبه   5و همبستگی 
 استفاده گردید. 

 ها یافته
فراتحل  یتمام در  شده  انتخاب  مولفه    لیمطالعات  براساس  حاضر 
که    یبود، به طور  دراتیمنوه  ن یموجود شامل مصرف کرات  یاصل

ساز مطالعات مکمل  از  کدام  ها  ن یکرات  یدر هر  دوره   یبصورت 
. اطلاعات لازم اعم از نحوه مصرف و  دیحاد و مزمن انتخاب گرد

مطالعات   ورزشکارانتوسط    نیمکمل کرات   یو دوز مصرف  یچگونگ
جدول   در  دو    1مختلف  شامل  مکمل  مصرف  نحوه  است.  امده 

 
1 . Effect size. 
2 . Hedges’ G 
3.  Funnel Plot 
4 . Egger 
5 . Begg and Mazumdar 

بارگ فاز  دار  یر یبخش:  نگه  فاز  برخ  یو  در  فاز    یکه  از مطالعات 
 وجود نداشت.  یریبارگ

 راتحلیل ف
بررسی   هدف  با  حاضر  سازی   -دوزفراتحلیل  مکمل  بهینه  پاسخ 

توان   و  قدرت  شامل  ورزشکاران  ورزشی  عملکرد  بر  کراتین 
عضلانی انجام شد. با این حال، جهت ارزیابی اندازه اثر از میانگین  

قدرت متغیرهای  استاندارد  انحراف  زمان    و  در  عضلانی  توان  و 
 های قبل و پس از مداخله استفاده گردید.
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۱۱ . Pakulak and et al. 

 مطالعه 
اندازه  

 نمونه 
 جنسیت 

 سن

 )سال(

وزن آزمودنی 

 ها

جمعیت  

 آماری
 دوز مکمل دهی 

برینر و  

 1همکاران 
 8/18 ± 8/1 زن  20

45/2 ±  
85/60 

 کراس 
  4گرم/ روز برای  2گرم/ روز )فاز بارگیری(،  20

 هفته )فاز نگه دارنده(. 

كیلی و  

 2همکاران 
 8/26 ± 1/6 مرد 18

45/15 ±  
80/84 

 پاورلیفتینگ 
گرم در روز )نگهدارنده( به    5گرم )بارگیری(،  20

 روز.  28مدت 

نونان و  

 3همکاران 
 83/19 ± 25/1 مرد 39

83/18 ±  
80/182 

بازیکنان فوتبال  
 دانشگاهی 

میلی گرم   300تا   100گرم )بارگیری(،  20
 هفته.  8برحسب وزن بدن در روز برای  

پیرسون و  

 4همکاران 
 7/20 مرد 16

30/20 ±  
10/102 

بازیکنان فوتبال  
 دانشگاهی 

 10گرم در روز به مدت   5بدون فاز بارگیری،  
 هفته. 

پیترس و  

 5همکاران 
 2/21 ± 6/2 مرد 25

30/17 ±  
10/86 

تمرین کرده تمرینات  
 قدرتی 

گرم در روز برای سه روز ) دوره بارگیری(،   20
 هفته )دوره نگهدارنده( 6گرم در روز برای   10

استون و  

 6همکاران 
 4/18 ± 5/0 مرد 20

60/2 ±  
50/89 

 هفته.  5گرم/وزن بدن. روز برای    0.22 فوتبال 

ایزكویردو و 

 7همکاران 
 روز   5گرمی در روز برای   5وهله  4 هندبال  20/83 ± 10 2/22 ± 5 مرد 29

هیردا و  

 8همکاران 
 21 ± 2 مرد 28

60/2 ±  
85/75 

 تمرین کرده 
 بکارگیری دوز های مختلف: 

گرم بصورت هفته های مجزا )به    2.5و   1.25، 5
 ماه(  1مدت 

كاندو و 

 9همکاران 
21 

مرد و   13
 زن  9

 19تا   37
33/19 ±  

19/80 
 تمرین کرده 

گرم/کیلوگرم وزن بدن/ روز، یک ساعت   005/0
 هفته  6قبل از تمرینات مقاومتی برای 

میکائیل و  

 10همکاران 
 18تا   22 مرد 17

50/5 ±  
25/90 

 فوتبال 
گرم/ روز(، )فاز   20گرمی در روز/ ) 5دوز   4

گرم در روز    5بارگیری(، برای یک هفته سپس 
 هفته  9برای 

پاكولاک و 

 11همکاران 
14 

مرد و   9
 زن  4

4 ± 22/19 
20/11 ±  

45/75 
 فوتبال 

هفته، )بدون فاز   6گرم/کیلوگرم/ روز برای  0.1
 بارگیری(. 

 روز مصرف کراتین، 7 پاورلیفتینگ   ± 15/12 40/25 ± 30/3 مرد 16سامپایو و  
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1 . Sampaio and et al. 
2 . Volek and et al. 
3 . Earnest and et al. 
4 . Kreider and et al. 
5 . Stout and et al. 
6 . Ostojic and et al. 
7 . Kilding and et al. 
8 . Lacasse and et al. 
9 . Campillo and et al. 
10 . LARSON-MEYER and et al. 
11 . Claudino and et al. 

روز مصرف   7روز مکمل مالتودکسترین و  7 30/70 1همکاران 
 پلاسیبو، )مقدار مصرفی نامشخص(. 

وولک و  

 2همکاران 
 نامشخص مرد 14

80/9 ±  
65/77 

 مقاومتی کار 
گرم/ روز برای یک هفته )فاز بارگیری(،  25

 هفته  12گرم در روز برای  5سپس مصرف 

ایرنست و  

 3همکاران 
 65/30 ± 9/2 مرد 16

90/13 ±  
35/87 

 بدنساز 
روز، )مقدار مصرفی    14دوره مکمل دهی  

 نامشخص(.

كریدر و  

 4همکاران 
 9/19± 3/0 مرد 28

مشخص 
 نشده 

 روز  7تا  5گرم در روز برای   20 فوتبال 

استوت و  

 5همکاران 
 6/19 ± 1 مرد 16

70/17 ±  
30/93 

 روز  5بار در روز برای   4گرم،  5 فوتبال 

استوجیک و  

 6همکاران 
 6/16 ± 9/1 مرد 20

60/5 ±  
60/63 

 روز  7گرم در روز  برای   10*   3 فوتبال 

كیلدینگ و  

 7همکاران 
 05/26 ± 55/4 مرد 16

55/9 ±  
05/80 

 روز  7گرم برای   5دوز  4گرم در روز/   20 فوتبال 

لاكاسه و  

 8همکاران 
 والیبال  84 ± 8 22 ± 5/1 مرد 24

 ، 4تا  1 یگرم در روز در روزها 20

 ، 6تا  5 یگرم در روز در روزها 10

 28تا  7 یگرم در روز در روزها  5

كامپیلو و  

 9همکاران 
 9/22 ± 5/2 زن  20

70/6 ±  
60/58 

 فوتبال 
گرمی در روز )فاز بارگیری( سپس هر   5وهله  4

 هفته   5گرم به مدت  5روز 

لارسون میر و  

 10همکاران 
 15/19 ± 45/1 زن  12

مشخص 
 نشده 

 فوتبال 
  5گرم برای  7.5گرم در روز شامل دو وهله  15

 18گرم در روز در طول    5روز )فاز بارگیری(،  
 هفته. 

كلودینو و 

 11همکاران 
 3/18 ± 9/0 مرد 14

80/8 ±  
90/69 

 فوتبالیست های نخبه 
گرمی در روز به مدت یک هفته )فاز    5وهله  4

 هفته  6گرم در روز به مدت   5بارگیری(، 

اسفرجانی و  

 همکاران 
 09/21 ± 91/2 مرد 13

60/4 ±  
60/78 

 کشتی 
 5روز/   25گرم در روز )فاز بارگیری(،    20روز/   5

 گرم در روز 

دنیایی و  

 همکاران 
 روز  28گرم/کیلوگرم/ روز برای  0.1 کشتی گیر  69 ± 12 3/22 ± 3 مرد 20

عزیزی و  

 همکاران 
 9/20 ± 6/1 زن  20

20/4 ±  
60/60 

 روز  6گرم/ روز در طول   20 فوتبال 
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به  -دوز ساز  نهیپاسخ  عملکرد    یرو   نیكرات  یمکمل 

 ورزشکاران  ی قدرت
 ( آمده  بدست  مقدار  به  توجه  که   I-squared%(=    90/49با 

  نیب  یاز عدم ناهمگون  تیباشد، لذا حکا  ی درصد م  50کوچکتر از  
بررس تحت  بنابرا  یمطالعات  جهت    نیدارد،  ثابت  اثرات  مدل  از 

مربوط    جی(. نتاP  <000/0)  دیاندازه اثر داده ها استفاده گرد  یبررس
ب نمودار  ساز  یا   شهیبه  مکمل  که  داد  باعث    نیکرات  ینشان 

عضلان  ی معنادار  شیافزا قدرت  )  یدر  اثر  اندازه  برابر  ESبا   )
ها  لوگرمیک  421/0  دیمختلف گرد  یورزش  یدر ورزشکاران رشته 

(ES=0/421, 95% CL= 0/209; 0/633, P 

آزمون    Pدار بودن مقدار    یبا توجه به معن  ی(.  از طرف0/000>
و همبستگ  یخط  ونیرگرس  یها با    یخط  یاگر   مزومدار،  و  بگ 

مطالعه به سمت راست   4تعداد    لیو تکم  نشیاستفاده از روش چ
ق ا  دیاضافه گرد  یفینمودار  در  بدون    ن یو  اثر  اندازه  صورت مقدار 

)   یباق  رییتغ  ;ES= 0/421, 95% CL= 0/209ماند 

ا0/633 با  نتا  ن ی(.  اثر    جیحال  اندازه  که  داد  مطالعه     12نشان 
 (.2 نمودارباشد ) یمعنادار نم

 

 . یو اثر آن بر قدرت عضلان  نیکرات  ی مربوط به در رابطه با مکمل ساز یا شه ی : نمودار ب1نمودار

 



                                                                                  ...و اثرات آن بر نیکرات  ی مکمل ساز  نهیپاسخ به -دوز  لیفراتحل یبررسگلپسندی و همکاران:              ۲4 

Research in Exercise Nutrition, 2024; 1(1): 37-46.               
 

فراتحلیل  در  شده  وارد  مطالعات  بندی  دسته  به  توجه  با 

گرم در روز و  7تا    5مساوی و بین  حاضر، به دو بخش کلی  

ارائه شده    ۳گرم در روز، نتایج در نمودار بیشه ای    5کمتر از  

 است.  

05/0  ≥ P . 

 دوز مصرفی در مطالعه ارنست و همکاران نامشخص بود.

 نونان بدلیل دو دوز مصرفی به عنوان دو مقاله در بخش قدرت عضلانی در نظر گرفته شده است. 

جدول   در  آمده  بدست  نتایج  در  2براساس  که  گفت  توان  می   ،

گرم در روز مصرف کرده بودند،   5-7مطالعاتی که ورزشکاران، دوز  

از   کمتر  که  ورزشکارانی  به  کرده   5نسبت  مصرف  روز  در  گرم 

مشاهده   عضلانی  قدرت  در  را  معناداری  افزایش  بودند، 

،  CL= (0.402; 0.958) ES= (0.680) %95نمودند

P(0.001)    در برابرES= (0.063) 95% CL= (-0.412; 

0.286)  ،P( 0.725) نتایج مربوط به مقایسه بین گروهی نیز .

گرم در روز    5گرم و زیر    5نشان داد که بین دو زیر گروه بالای  

دارد وجود  معناداری   =ES= (0.421) 95% CLتفاوت 

(0.209; 0.633) P≤ 0.000  که گفت  توان  می  بنابراین   .

پاسخ مکمل سازی کراتین بر    -فرض صفر مبنی بر عدم تاثیر  دوز

 گردد.  قدرت عضلانی ورزشکاران رد می

توانی    -دوز  عملکرد  روی  کراتین  سازی  مکمل  بهینه  پاسخ 

 ورزشکاران 

( آمده  بدست  مقدار  به  توجه  که    I-squared%(=    ۳9/7۸با 

ناهمگونی  وجود  باشد، لذا حکایت از  درصد می   50  بیشتر از

دارد،   بررسی  تحت  مطالعات  اثرات   بنابراینبین  مدل  از 

داده  تصادفی اثر  اندازه  بررسی  گردید جهت  استفاده  ها 

(00۱/0≥P که داد  نشان  ای  بیشه  نمودار  به  مربوط  نتایج   .)

در   معناداری  افزایش  باعث  کراتین  سازی    توان مکمل 

( اثر  اندازه  با  برابر  ESعضلانی  در    سانتیمتر   ۱94/۱( 

 ,ES=1/194ورزشکاران رشته های ورزشی مختلف گردید )

95% CL= 0/577; 1/812, P ≤0/001  از طرفی با توجه به  .)

های رگرسیون خطی آزمونمربوط به  Pدار بودن مقدار معنی

مزومدار،   و  بگ  خطی  همبستگی  و  ازاگر  استفاده  روش    با 

 چپ نمودار قیفیبه سمت    مطالعه  ۱تعداد  چینش و تکمیل  

مقدار   اضافه از  اثر  اندازه  مقدار  صورت  این  در  که  گردید، 

یافت  0/ 95۶  به  ۱94/۱  =ES= 0/956, 95% CL)  کاهش 

 7. با این حال نتایج نشان داد که اندازه اثر  (0/811 ;0/577

 باشد.   مطالعه  معنادار نمی

 مطالعات  تعداد  زیر گروه  گروه 
اندازه اثر، فاصله  

 % 95اطمینان با  

آزمون  

 ناهمگونی 
I- squared 

P 
P   95و% 

CL 
 بین گروهی 

دوز  

 مصرفی 

تا  5بین 

گرم در  7

 روز 

۱0 

کارلوس و همکاران، کریدر  کاندو و همکاران، 

و همکاران، کیلی و همکاران، میکائیل و  

همکاران، پاکولاک و همکاران، پیرسون و 

همکاران، پیترس و همکاران، استون و  

همکاران، استوت و همکاران و وولیک و  

 همکاران. 

ES= (0.680) 
95% CL= 

(0.402; 0.958) 
44.22=  2I P≤ 

0.000 
ES= (0.421) 
95% CL= 

(0.209; 

0.633) 
P≤ 0.000 

  5کمتر از 

 گرم در روز 
4 

برینر و همکاران، نونان و همکاران، هیردا و  

 همکاران و کاندو و همکاران.

ES= (0.063) 
95% CL= (-

0.412; 0.286) 
28.42=  2I P≥ 

0.725 
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 . یبر توان عضلان  نیکرات  یمربوط به اثر مکمل ساز  یا شهی نمودار ب :3نمودار 

 

 
مطالعه به سمت چپ نمودار قیفی    1روش چینش و تکمیل تعداد  

به    194/1اضافه گردید، که در این صورت مقدار اندازه اثر از مقدار  

956/0  ( یافت   ;ES= 0/956, 95% CL= 0/577کاهش 

اثر  0/811 اندازه  که  داد  نشان  نتایج  حال  این  با  مطالعه     7(. 

 معنادار نمی باشد. 

 ورزشکاران.  یدر توان عضلان ن یکرات یمکمل ساز  ری مربوط به تاث یف ینمودار ق : 4نمودار 

 

 مختلف.  یدر ورزشکاران رشته ورزش  یعضلان توان یگرم در روز برا 5و کمتر از  شتریب یمصرف یدوز ها سهیمقا  : ۳جدول  

05/0 ≥ P. 
 دوز مصرفی در مطالعه ارنست و همکاران نامشخص بود.

جدول   در  آمده  بدست  نتایج  در  3براساس  که  گفت  توان  می   ،
گرم در روز مصرف   5-7مطالعاتی که ورزشکاران، دوز مساوی و یا  

از   کمتر  که  ورزشکارانی  به  نسبت  بودند،  روز    5کرده  در  گرم 
مصرف کرده بودند، افزایش معناداری را در توان عضلانی مشاهده  

 مطالعات تعداد  زیر گروه  گروه
اندازه اثر، فاصله 

 % 95اطمینان با 

آزمون 

 ناهمگونی
I- squared 

P 
P  95و% 

CL 
 بین گروهی

دوز 

 مصرفی 

  7تا  5بین 
 گرم در روز

10 

آندریو و همکاران، دنیایی و همکاران، ازکویودر و  
همکاران، ایرنست و همکاران، مارتین و همکاران، 
لارسون و همکاران، استوت و همکاران، استون و  

 همکاران، کلودینو و همکاران و استوجیک و همکاران.

ES= (1.005) 

95% CL= (-

0.671; 1.339) 
= 82.294 2I 

P≤ 

0.000 

ES= 

(1.005) 

95% CL= 

(-0.710; 

1.300) 

P≤ 0.000  5کمتر از 
 گرم/ روز

 عزیزی و همکاران.  1
ES= (1.071) 

95% CL= (-

0.277; 1.865) 
= 00.000 2I 

P≤ 

0.008 
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 ,ES= (1.005) 95% CL= (-0.671; 1.339)نمودند  

(P≤ 0.001)برابر در    ، ES= (1.071) 95% CL= (-

0.277; 1.865), (P≤ 0.008)  
نیز نشان داد که بین دو زیر   به مقایسه بین گروهی  نتایج مربوط 

 گرم در روز تفاوت معناداری وجود دارد  5گرم و زیر    5گروه بالای  

ES= (1.005) 95% CL= -(0.710; 1.300), (P≤ 

بر عدم    ،   (0.000 مبنی  توان گفت که فرض صفر  بنابراین می 

پاسخ مکمل سازی کراتین بر توان عضلانی ورزشکاران   -تاثیر دوز

 رد می گردد. 

فراتحلیل طبقه ای زیر گروه های مختلف اثر گذاری مکمل  

های   رشته  ورزشکاران  ورزشی  عملکرد  بر  کراتین  سازی 

 ورزشی مختلف به تفکیک، قدرت و توان عضلانی. 

نتایج فراتحلیل طبقه ای زیر گروه های مختلف در رابطه با  

اثر گذاری مکمل سازی کراتین بر قدرت عضلانی بر عملکرد  

جداول   در  ترتیب  به  عضلانی  توان  و  قدرت   5و    4های 

برحسب سن، جنسیت، مدت مکمل سازی به تفکیک ) حاد 

مصرف   نوع  بارگیری،  عدم  و  بارگیری  وضعیت  مزمن(،  و 

نوع رشته ورزشی )فوتبال،   براساس وزن )نسبی و مطلق( و 

کرده  تمرین  و  پاورلیفتینگ  بدنسازی،  لاکراس،  هندبال، 

مقاومتی( مورد بررسی قرار گرفت. شاخص های آماری مورد  

اطمینان   فاصله  اثر،  اندازه  شامل،  جداول  این  در  استفاده 

درون گروهی و   P، مقدار  I- Squared، آزمون ناهمگونی  95%

بین گروهی ذکر   %95و اندازه اثر و فاصله اطمینان    Pمقدار  

شده است. میزان معناداری تفاوت های درون گروهی و بین  

در نظر گرفته    P  ≤  05/0گروهی برحسب سطح معنی داری  

 شده است.  

 مختلف.  یورزش   یدر رشته ها  یبر قدرت عضلان نیکرات  یگروه اثرات مکمل ساز  ریز لی و تحل هی تجز جینتا: 4جدول 

 مطالعات  تعداد  زیر گروه  گروه 
اندازه اثر، فاصله  

 % 95اطمینان با  

آزمون 

 ناهمگونی 
I- 

squared 

P 

P  95و% 

CL 
 بین گروهی 

 سن

  20بالای  
 سال 

11 

کارلوس و همکاران، پاکولاک و همکاران،  
کیلی و همکاران، ارنست و همکاران،  

مایکل و همکاران، پیترسن و همکاران،  
پیرسون و همکاران، هیردا و همکاران،  
رودرگیز سامپایو و همکاران، میکائیل و  

 همکاران، کاندو و همکاران. 

ES= (0.327) 

95% CL= (0.032; 

0.622) 

=  2I

29.647 
P≤ 

0.030 
ES= 

(0.413) 

95% CL= 

(0.110; 

0.717) 

P≤ 0.008 
 5 سال   20زیر 

کریدر و همکاران، برینیر و همکاران، نونان  
و همکاران، استوت و همکاران، استون و  

 همکاران، 

ES= (0.520) 

95% CL= (0.208; 

0.580) 

=  2I

69.608 
P≤ 

0.001 

 جنسیت 

 13 مرد

کارلوس و همکاران، کیلی و همکاران،  
ارنست و همکاران، کریدر و همکاران،  

مایکل و همکاران، میکائیل و همکاران،  
نونان و همکاران، پیترسن و همکاران،  

پیرسون و همکاران، استوت و همکاران،  
استون و همکاران، هیردا و همکاران و  

 وولیک و همکاران. 

ES= (0.538) 

95% CL= (0.305; 

0.770) 

=  2I

49.926 
P≤ 

0.000 

ES= 

(0.421) 

95% CL= 

(0.209; 

0.633) 

P≤ 0.000 

 برینیر و همکاران  1 زن 
ES= (0.297) 

95% CL= (1.14; 

0.54) 

=  2I

49.905 
P≤ 

0.491 
 

 دارن و همکاران، پاکولاک و همکاران  2 هر دو  
ES= (0.081), 

95%CL= (0.743; 

0.580) 

=  2I

49.318 
P≤ 

0.809 

مدت  

مکمل  

 سازی

حاد )یک ماه  
 و کمتر( 

7 

برینر و همکاران، کارلوس و همکاران،  
ارنست و همکاران، کیلی و همکاران، کریدر  
و همکاران، استوت و همکاران و هیردا و  

 همکاران. 

ES= (0.485) 

95% CL= (0.153; 

0.816) 

=  2I

68.584 

P≤ 

0.004 

ES= 

(0.429) 

95% CL= 

(0.141; 
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مزمن )بیشتر  
 از یک ماه( 

8 

میکائیل و همکاران، مایکل و همکاران،  
نونان و همکاران، پاکولاک و همکاران،  
پیرسون و همکاران، پیترس و همکاران،  
 وولیک و همکاران و استون و همکاران. 

ES= (0.377) 

95% CL= (0.101; 

0.653) 

=  2I

28.58 
P≤ 

0.008 

0.718) 

P≤ 0.004 

وضعیت  

بارگیری  

یا عدم  

 بارگیری 

 8 بارگیری 

برینر و همکاران، کیلی و همکاران، میکائیل  
و همکاران، مایکل و همکاران، نونان و  
همکاران، استوت و همکاران، وولیک و  

 همکاران، پیترس و همکاران. 

ES= (0.368) 

95% CL= (0.080; 

0.685) 

=  2I

43.163 
P≤ 

0.012 
ES= 

(0.421) 

95% CL= 

(0.209; 

0.633) 

P≤ 0.000  7 عدم بارگیری 

کارلوس و همکاران، کاندو و همکاران،  
ایرنست و همکاران، پاکولاک و همکاران،  
پیرسون و همکاران، استون و همکاران و  

 هیردا و همکاران. 

ES= (0.485) 

95% CL= (0.170; 

0.799) 

=  2I

60.170 
P≤ 

0.003 

نوع  

 مصرف 

نسبی  
)برحسب  
 وزن بدن( 

5 
کاندو و همکاران، میکائیل و همکاران،  

مایکل و همکاران، پاکولاک و همکاران و  
 استون و همکاران. 

ES= (0.360) 

95% CL= (0.165; 

0.693) 

=  2I

12.270 
P≤ 

0.082 
ES= 

(0.433) 

95% CL= 

(0.146; 

0.720) 

P≤ 0.003 
 12 مطلق 

برینر و همکاران، کارلوس و همکاران،  
ایرنست . همکاران، کیلی و همکاران،  
کریدرو همکاران، نونان و همکاران،  

پیرسون و همکاران، استوت و همکاران،  
پیترس و همکاران، هیردا و همکاران و  

 وولیک و همکاران. 

ES= (0.444) 

95% CL= (-0.046; 

0.767) 

=  2I

61.54 
P≤ 

0.000 

نوع  

رشته  

 ورزشی

 9 فوتبال 

کریدر و همکاران، میکائیل و همکاران،  
مایکل و همکاران، نونان و همکاران،  

پیرسون و همکاران، پاکولاک و همکاران،  
استون و همکاران، استوت و همکاران،  

 وولیک و همکاران. 

ES= (0.677) 

95% CL= (-0.391; 

0.962 

=  2I

52.320 
P≤ 

0.000 

ES= 

(0.421) 

95% CL= 

(0.209; 

0.633) 

P≤ 0.000 

لاکراس  
)ورزش  
 برخوردی( 

 برینر و همکاران  1
ES= (-0.297) 

95% CL= (1.142; 

0.548 

=  2I

00.00 
P≤ 

0.491 

تمرین کرده  
 قدرتی 

 
کاندو و همکاران، پیترس و همکاران و  

 هیردا و همکاران. 

ES= (-0.063) 

95% CL= (-0.505; 

0.380 

=  2I

00.00 
P≤ 

0.782 

 ایرنست و همکاران  1 بدنساز 
ES= (1.020) 

95% CL= (0.028; 

2.011 

=  2I

00.00 
P≤ 

0.044 

 کارلوس و همکاران و کیلی و همکاران.  2 پاورلیفتینگ 
ES= (0.310) 

95% CL= (-0.333; 

0.953 

=  2I

00.00 
P≤ 

0.345 

05/0 ≥ P 

 دوز مصرفی در مطالعه ارنسیت و همکاران نامشخص بود. 

 

 

 

 مختلف.  یورزش   یدر رشته ها  یبر توان عضلان  نیکرات یگروه اثرات مکمل ساز  ریز ل یو تحل هیتجز  جینتا   :5جدول 

 مطالعات  تعداد  زیر گروه  گروه 

اندازه اثر،  

فاصله اطمینان  

 % 95با  

آزمون  

 ناهمگونی 
I- squared 

P 
P   95و% 

CL 
 بین گروهی 

 ES= (0.454) = 81.032 2I P≤ 0.000 ES= (0.951)هیردا و همکاران، آندریو و   ۸  ۲0بالای  سن 
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همکاران، دنیایی و همکاران،   سال 

ازکویودر و همکاران، ایرنست و  

همکاران، مارتین و همکاران،  

لارسون و همکاران و عزیزی و  

 همکاران. 

95% CL= (-

0.032; 

0.940 

95% CL= (-

0.403; 

1.499) 
P≤ 0.001 

  ۲0پایین 

 سال 
4 

استوت و همکاران، استون و  

همکاران، کلودینو و همکاران و  

 استوجیک و همکاران.

ES= (1.326) 
95% CL= (-

0.955; 

1.697 

= 51.519 2I P≤ 0.067  

 جنسیت 

 ۱۱ مرد 

هیردا و همکاران، آندریو و  

همکاران، دنیایی و همکاران،  

ازکویودر و همکاران، ایرنست و  

همکاران، مارتین و همکاران،  

لارسون و همکاران، استوت و  

همکاران، استون و همکاران،  

کلودینو و همکاران و استوجیک  

 و همکاران.

ES= (1.081) 
95% CL= (-

0.769; 

1.394) 

= 72.000 2I P≤ 0.000 ES= (1.005) 
95% CL= (-

0.710; 

1.300) 
P≤ 0.001 

 عزیزی و همکاران.  ۱ زن
ES= (0.393) 
95% CL= (-

0.492; 

1.278) 

= 79.523 2I P≤ 0.384 

مدت مکمل  

 سازی 

مزمن  

بیشتر از  )

 (یک ماه

4 

مارتین و همکاران، لارسون و  

همکاران، استون و همکاران و  

 کلودینا و همکاران.

ES= (0.704) 
95% CL= (-

0.167; 

1.241) 

= 88.426 2I P≤ 0.010 

ES= (1.005) 
95% CL= (-

0.710; 

1.300) 
P≤ 0.000 

کمتر  حاد )

 ( از یک ماه
۸ 

هیردا و همکاران، دنیایی و  

همکاران، استوجیک و همکاران،  

عزیزی و همکاران، استوت و  

همکاران، ایزوکویدر و همکاران،  

ایرنست و همکاران و آندریو و  

 همکاران. 

ES= (1.135) 
95% CL= (-

0.782; 

1.488) 

= 69.908 2I P≤ 0.000 

وضعیت  

بارگیری و  

 عدم بارگیری 

 4 بارگیری

ایزکویدر و همکاران، مارتین و  

 همکاران، 

استوت و همکاران، پیترس و  

 همکاران. 

ES= (0.526) 
95% CL= (-

0.540; 

1.591) 

= 87.429 2I P≤ 0.000 
ES= (1.005) 
95% CL= (-

0.710; 

1.300) 
P≤ 0.000   عدم

 بارگیری
۶ 

استئوجیک و همکاران، کلودینو  

و همکاران، عزیزی و همکاران،  

ایرنست و همکاران، استون و  

 همکاران و هیردا و همکاران.

ES= (0.850) 
95% CL= (-

0.515; 

1.184) 

= 74.246 2I P≤ 0.000 

 نوع مصرف 

نسبی 

)برحسب  

 وزن( 

۳ 
دنیایی و همکاران، استون و  

 همکاران، مارتین و همکاران. 

ES= (0.837) 
95% CL= (-

0.264; 

1.409) 

= 92.180 2I P≤ 0.004 

ES= (1.005) 
95% CL= (-

0.710; 

1.300) 
P≤ 0.000  7 مطلق 

هیردا و همکاران، ایرنست و  

همکاران، آندریو و همکاران،  

استوت و همکاران، کلودینو و  

همکاران، ایزکویدور و همکاران،  

 عزیزی و همکاران. 

ES= (1.116) 
95% CL= (-

0.756; 

1.476) 

= 70.847 2I P≤ 0.000 

 ES= (0.882)استوجیک و همکاران، کیلدینگ  ۸ فوتبال رشته ورزشی 
95% CL= (-

= 83.535 2I P≤ 0.000 ES= (1.005) 
95% CL= (-
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و همکاران، استوت و همکاران،  

لارسون و همکاران، استون و  

  همکاران، کلودینو و همکاران،

عزیزی و    هیردا و همکاران و

 . همکاران

0.507; 

1.256) 
0.710; 

1.300) 
P≤ 0.000 

 ایزکویدر و همکاران.  ۱ هندبال

ES= (2.800) 
95% CL= (-

1.534; 

4.066) 

= 00.000 2I P≤ 0.000 

 دنیایی و همکاران.  ۱ کشتی
ES= (0.807) 
95% CL= (-

0.104; 

1.719) 

= 00.000 2I P≤ 0.083 

 ایرنست و همکاران. ۱ بدنساز
ES= (0.891) 
95% CL= (-

0.137; 

1.918) 

= 00.000 2I P≤ 0.089 

تمرین کرده  

 مقاومتی
 هیردا و همکاران.  ۱

ES= (1.071) 
95% CL= (-

0.277; 

1.865) 

= 00.000 2I P≤ 0.008  

05/0 ≥ P 

 دوز مصرفی در مطالعه ارنسیت و همکاران نامشخص بود. 
 بارگیری و عدم بارگیری در مطالعه لارسون و همکاران مشخص نمی باشد. 

 نوع مصرف مکمل کراتین در مطالعه لارسون مشخص نبود.

 گیری و نتیجه  بحث
معناداری  اثر  کراتین  مصرف  که  داد  نشان  حاضر  فراتحلیل  نتایج 

( اثر  اندازه  با  عضلانی  قدرت  فاصله  ES= 0.421روی  با   )

( در  CL= 0.209; 0.633, P<0/001 %95اطمینان   )

بررسی   هنگام  در  دارد.  مختلف  ورزشی  های  رشته  ورزشکاران 

  5مطالعات مختلف بصورت تفکیک از هم نشان داده شد که تنها  

پژوهش  راستای  در  باشند.  می  دار  معنی  اثر  اندازه  دارای  مقاله 

در مطالعه خود تحت عنوان    (2017)  29حاضر، فردریک و همکاران 

اثر  کراتین  سازی  مکمل  که  نمود  گزارش  فراتحلیل،  مطالعه  یک 

ورزشکار   و  سالم  افراد  در  عضلانی  قدرت  افزایش  در  معناداری 

(  ES= 677, 95% CL0.149; 1.206; P= 0.012داشت ) 

، که با نتایج پژوهش حاضر همسو بود. یکی از مشترکات این  (1)

دو پژوهش بررسی قدرت عضلانی از طریق آزمون پرس سینه بود  

که در هر دو مطالعه ناشی از مکمل سازی کراتین افزایش را نشان  

توان گفت که یکی از نقطه تمایز این دو، وجود داد، و همچنین می

آزمودنی در  نوع  که  طوری  به  بود،  مکمل    فراتحلیلها  اثر  حاضر 

مختلف   ورزشی  های  رشته  ورزشکاران  عضلانی  قدرت  سازی 

پژوهش   نمونه  همکاران،  و  فردریک  مطالعه  در  که  شد  بررسی 

شامل افراد ورزشکار و غیر ورزشکار بود. در راستای هدف پژوهش 

 
29 Frederic and et al..  

دوز بررسی  بر  مبنی  بر    -حاضر  کراتین  بهینه مکمل سازی  پاسخ 

قدرت عضلانی ورزشکاران، با در نظر گرفتن دوز مصرفی و تقسیم  

گرم در روز، نتایج    5بندی آن به دو زیرگروه بالاتر و پایین تر از  

گرم و بالاتر را مصرف   5مطالعه نشان داد که افرادی که دوز    10

 =ES کرده بودند، افزایش را در قدرت عضلاتشان مشاهده نمودند

(0.680) 95% CL= (0.402; 0.958; P ≤ 0.001)  ،)

مطالعه نیز نشان از غیر معنادار بودن   4این در حالی است که نتایج  

 =ES= (0.063) 95% CLگرم در روز داد    5اثر دوز کمتر از  

(-0.412; 0.286, P ≥ 0.725)  .) بعدها، هالتمن و همکاران  

  5تا    2کوچکتر )  «30ی »نگهدار  یکردند که دوزها  نییتع   (،1996)

-یدر دوز( م  لوگرمیگرم بر ک  03/0  ایدر روز،    1گرم در هر دوز،  

. قابل  (2)  بالا در عضله استفاده شود  ن یکرات  ریحفظ ذخا  یتواند برا

همکاران و  لاو  مع  نیکرات  بارگیری  ییکارآ   توجه،  بر    یارهایرا 

گرم در روز( در    4  ×  5روزه )  5و    2  میرژ  کیعملکرد با استفاده از  

قابل    ی. آنها بهبودها(3)  کردند  سه یفعال مقا  یمرد از نظر بدن  20

ب  یتوجه قدرت  متوسط  و  پا  قدرت  حداکثر  در  از    یهوازیرا  پس 

کرات  5  یر یبارگ  میرژ  کی مقا  نیروزه  دارونما   سه یدر  گروه  با 

روز   2در عملکرد پس از    یتیاهم   چیحال، ه  نیگزارش کردند. با ا 

ا  افتی  بارگیری بر  علاوه  همکاران   سال  ن، ی نشد.    (2009)  31و 

 
30 . Maintenance. 
31 . Sale and et al.  
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  30گرم در فواصل    1با    نیگرم کرات  20که مصرف کل    ندافتیدر

رژ  5به مدت    قه یدق به    5وهله    4  یمعمول   یریبارگ  می روز نسبت 

را به    یکمتر  یروزه، دفع ادرار  5دوره    کی  یدر روز در ط  یگرم

نو که  داشت،  ا  سندگانیهمراه  به  ا  ،رساند  جه ینت  ن یرا    ن یکه 

بالاتر  راحتمالاً منج . (4)شودیم  ی عضلان  کراتین درون  به سطوح 

ا افزا  نیاز  بدون شک  طر  یعضلان   نیکرات  ریذخا  شینظر،    ق یاز 

رو  تعداد  م  کردیهر  عضلان  PCrسطح    تواندیمکمل  را    یداخل 

ا  شیافزا و  پ  ماًیمستق  هاشیافزا  نیدهد  مختلف    یامدهایبا 

متعاقباً    1992سال    که این رویکرد از  (5)  مرتبط هستند  کی ارگوژن

ز تعداد  تحق  یادیدر  گرفت  یعلم  قاتی از  قرار  استفاده  .  (6)  مورد 

  ی گرم در روز برا  5مستلزم مصرف چهار دوز جداگانه    کردیرو  نیا

متوال روز  افزا  یپنج  به  منجر  مداوم  طور  به  و    تا  ٪20  شی است 

پژوهش  .  (7)   شود  یم  نیکرات  محتوای  در  40٪ در  به طوری که 

وهله    4حاضر نیز نشان داده شد که مکمل سازی کراتین به شکل  

گرم( اثر معناداری را در   20گرم )در مجموع    5در روز و هر وهله  

در حال بهبود عملکرد بویژه قدرت عضلانی در ورزشکاران داشت.  

پذ فاز    رفته یحاضر معمولاً  به  است  است که ممکن    بارگیریشده 

ا  ازین اما  سطح   شیافزا  یبرا  له یوس  نی ترعیسر  کردیرو  نینباشد، 

PCr  عضلان نت  یداخل  در  است   جه یو  در   .(8,  2)  عملکرد 

دو  شامل  سازی  مکمل  زمان  مدت  با  رابطه  در  حاضر  فراتحلیل 

زیرگروه مکمل سازی حاد و مزمن نتایج نشان داد که هر دو نوع  

باعث اثر معناداری در افزایش قدرت عضلانی در ورزشکاران شده  

( حاد  ترتیب  به  )  7بود؛  مزمن  و   =ES)مطالعه(    8مطالعه( 

(0.485) 95% CL= (0.153; 0.816; P≤ 0.004)   ،  

ES= (0.377) 95% CL= (0.101; 0.653; P≤ 

0.008)  .) 

ورزش  یپارامترها  شیافزا  یبرا  نیکرات  ییتوانا عملکرد   ی مختلف 

انجام شده    ی مرور. مقاله  (9,  7,  5)  مستند شده است   ی حاد به خوب

  در این جهت کهرا    پیشینه مطالعات،  2003در سال    32در یتوسط کر

عملکرد   یهااز جنبه   یدر برخ  را  درصد از مطالعات بهبود  70  باًیتقر

کرده   یورزش گزارش  نمود  اندرا  خلاصه    شیافزا  زانیم .  (5)، 

ز تعداد  به  م  یبستگ  ریمتغ  یادیعملکرد  که  شامل   یدارد  تواند 

وضع  میرژ هر    ن یتمر  تی دوز،  و  تعداد  کیورزشکار  از    یاز 

باشد.  ره یمدت زمان تلاش و غ  ن، ی)شدت تمر  ن یتمر  یرهایمتغ  )

ا  یمرور م  اتیادب  نیبر  افزا  دهدینشان  معمولاً  عملکرد   شیکه 

 
32 . Kreider and et al. 

م  15تا    10  نیب نتایج پژوهش حاضر   شودیدرصد مشاهده  با  که 

بود.   بهبود  همسو  خاص،  طور  و   %15تا    %5به  توان  حداکثر  در 

عضلانی ظرفقدرت  کار  یهواز   یب  تی،  عملکرد  ح  یو    نیدر 

سرعت   یتکرار  یاجرا م  دو  گزارش  حال  شود،یمعمولاً  که    یدر 

بهبود نشان   % 5تا    % 1  نیب  تک وهله ای دو سرعتبهبود عملکرد  

 ینشان نم  یگزارش ثابت  چ یه  گر، ی. از طرف د(10)  داده شده است

 ا ی  کیتیممکن است واکنش ارگول  نیبا کرات  سازی  دهد که مکمل

در خلال بررسی مطالعات اجرا شده در   کاهش عملکرد داشته باشد. 

باعث   کراتین  اینکه  بر  دال  ای  مطالعه  هیچ  نیز،  حاضر  پژوهش 

نداشت. وجود  باشد،  ورزشکاران شده  در  عملکرد  برخلاف    کاهش 

کرات  ج،ینتا  نیا قابل   یآمار  کیارگوژن  جینتا  شه یهم  نیمکمل 

استیون سون و  را به همراه نداشته است. به عنوان مثال،    یتوجه

از  (،  2001)  33همکاران  حداکثر    ن،یروز مصرف مکمل کرات  7پس 

 31دارونما در    ای  ن یاکستنشن زانو در گروه کرات  کیزومتریقدرت ا

را مانند هفته قبل ادامه دادند،   یمقاومت  نیکه تمر  مقاومتی کارفرد  

 34در مطالعه زونیگا و همکاران   . به طور مشابه،( 11)  نکرد  یرییتغ

هر    یبرا  سینه پرس    RM  1  یقدرت برادر  تفاوت    چی ه  (،2012)

از   پس  گروه  کرات  7دو  مکمل  مصرف  بدون   ای  نیروز  دارونما 

نشد  نیتمر مشاهده  جوان  مردان  در  وضعیت   .( 12)  همزمان 

آزمودنی ها و سطوح اولیه آمادگی افراد شرکت کننده در پژوهش  

به عنوان یکی از مولفه های مهمی است که در امر پاسخ ناشی از 

مکمل سازی کراتین در زمینه های مختلف عملکرد ورزشی نقش 

از   یکی  براساس  حاضر  پژوهش  در  که  طوری  به  دارد.  بسزایی 

معیارهای ورود به پژوهش شامل ورزشکار بودن افراد مورد مطالعه، 

باعث   کراتین  شده  انجام  مطالعات  اکثریت  در  که  شد  داده  نشان 

 یهنگام تلاش برا  ن،یبنابرابهبود معناداری در عملکرد انها گردید.  

متعدد و متنوع و    یمطالعات  یها از طرح   نتیجه خاصبدست آوردن  

بس  یهاپروتکل نحوه    ار یمکمل،  که  است    ن، یکرات  بارگیریمهم 

انجام    تیماه تمر  ایافراد،  انجام  همزمان،    یمقاومت  نیعدم 

مورد توجه  هدف    ج ینتا  و  مدت زمان مطالعه   ن، یحجم تمر  شرفتیپ

گیرد اقرار  در  بررس  نی.  شده رابطه،  انجام  و   ی  راسون  توسط 

  ن یشده در مورد تمر  ییمطالعه شناسا  22که از    نشان داد   همکاران

 یعضلان  یقدرت نسب  شیافزا  نیانگیم  ن،یبا مکمل کرات  یمقاومت

تقرRM  10  ای،  3،  1  یعنی) تمر  شتر بی  ٪8  باً ی(  به    ی مقاومت  ن ی از 

 
33. Stevenson and et al. 
34 . Zuniga and et al. 
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همکاران  .(13)  بود  ییتنها و  ی2015)  35لانهرس  در  مطالعه   ک( 

شناسا  60  فراتحلیل را  مع  ییمطالعه  با  که   ی هاطرح   یارهایکرد 

کارآزما داشتند که  و کنترل  یسازی تصادف  یی مطالعه  شده مطابقت 

  ی سازاثرات مکمل  یبررس  یکنترل دارونما دوسوکور برا   کردیاز رو

تحتان  نیکرات اندام  عملکرد  م  ی بر  نتاکردندیاستفاده    ی بررس  جی. 

قدرت در   شی افزا  یبرا  297/0و    336/0  یدهنده اندازه اثر کلنشان

ا  ناتیتمر پا بود. علاوه بر  اثر محاسبه    ن، یاسکوات و پرس  اندازه 

اثر قدرت اندام   ی، با اندازه کل266/0قدرت چهارسر ران    یشده برا

ا  266/0  یتحتان که  است  توجه  جالب  از    امدهایپ  نی بود.  مستقل 

 یاز اثربخش  جه یمکمل مشاهده شدند، در نت  میرژ  ایهدف    تیجمع

کرات  یکل تأث  ن،یمکمل  عوامل  از   تیحما  یرونیب  رگذاریمستقل 

گروه    ،یبعد  یبررس  کی در    .(14)  کردند با   53همان  را  مطالعه 

 یکردند، اما بر رو  ییمشابه شناسا  یجستجو  یارهایاستفاده از مع

کرات مکمل  فوقان  یبرا  نیاثرات  اندام  کردند  یقدرت  . (1) تمرکز 

کلنشان  زیمتاآنال  جینتا اثر  اندازه   یبرا  677/0و    265/0  یدهنده 

تمر  یقدرت  راتییتغ با  س  ناتیمرتبط  برا  نه یپرس   نیتمر  یبود. 

  317/0و    289/0اثر    یهااندازه   ، یاندام فوقان  یو قدرت کل  یانه یس

قابل انتساب به    یهایژگیبا و  ی ارتباط  چ یشد، دوباره بدون ه  افتی

بودند کارآافرادی که مکمل مصرف کرده  از    ن یکرات  یکل  یی، که 

زم  یبرا عوامل  از  مستقل  بالاتنه  ورزش   ت یحما  یانه ی عملکرد 

 .کندیم

اثر  کراتین  سازی  مکمل  که  داد  نشان  حاضر  فراتحلیل  نتایج 

اثر) اندازه  با  عضلانی  توان  بر  فاصله  ES=1/194معناداری  و   )

( دارد. CL= 0/577; 1/812, P ≤0/001 %95اطمینان   )

مکمل   که  است  شده  داده  نشان  مطالعات،  همه  نه  اما  اکثر  در 

ارگوژن  کی  نیکرات برا  کیکمک    یعضلان  توان  شیافزا  یموثر 

ا و  تمر  هاافته ی  نیاست  زنان  و  مردان  تمر  کرده نیشامل    ن یو 

. به  (15,  13)   شودیورزشکاران م  رینکرده، از جمله ورزشکاران و غ

م مکان  ینظر  ا  یاصل  سمیرسد    ی برا  کیارگوژن  جی نتا  نیپشت 

کرات حد  ن، یمکمل  افزا  یتا    ی عضلان  درون  PCrغلظت    شیبه 

م پتانس(7,  6)   شود  یمربوط  به  توجه  با  برا  لی.  تنها  نه   یآن 

خروج  شیافزا توان  و  برا  ،یقدرت  از   یکاوری ر   عیتسر  یبلکه 

کرات  دیشد  ناتیتمر مکمل  که  است  شده  داده  نشان    نیمتناوب، 

افزا افزا  شیباعث  و  کار  تمر  ش یحجم  طول  در  کار    ناتیبازده 

افزا  یم  یمقاومت به  منجر  است  ممکن  که    شتریب  توان  شیشود، 

 
35 . Lanhers et al. 

 -در راستای هدف مهم فراتحلیل مبنی بر بررسی دوز  .(16,  7)شود

ورزشکاران  عضلانی  توان  در  کراتین  سازی  مکمل  بهینه  پاسخ 

مصرفی   دوز  میزان  که  داد  نشان  باعث   5-7نتایج  روز  در  گرم 

افزایش معناداری در توان عضلانی ورزشکاران رشته های ورزشی 

 =ES گرم در روز شد)به ترتیب(  5مختلف نسبت به دوز کمتر از  

(1.005) 95% CL= (-0.671; 1.339; P ≤0.001)    )

 ≥ES= (1.071) 95% CL= (-0.277; 1.865; Pدر برابر  

مدت  (0.008 زیرگروه  براساس  که  بود  حالی  در  این  البته   .)

از یک ماه(،   )بیشتر  از یک ماه( و مزمن  مکمل سازی حاد )کمتر 

مکمل سازی حاد را به عنوان  مقاله( دوره    8بیشتر مطالعات )تعداد  

دوره اصلی و اثر گذار مکمل کراتین بر توان عضلانی ترجیح داده 

 ≥ ES= (1.135) 95% CL= (-0.782; 1.488; Pبودند  

کل(.  (0.001 طور  بر    3/0  یعنی)  یریبارگ  یدوزها  ،یبه  گرم 

برا  20  ایدر روز    لوگرمیک اغلب   مکمل  یدوره ها  یگرم در روز( 

 یریاز مرحله بارگ  یبه عنوان بخش  ای  )دو هفته(  کوتاه مدت  سازی

م طولان   یاستفاده  دوره  آن  از  پس  معمولاً  که  به    ی،تر  یشود، 

 5تا    2  ایلوگرم در روز  یگرم بر ک  03/0  یعنیدوز نگهدارنده )عنوان  

روز( در  مکمل    گرم  م  سازیاز  ذخا  یدنبال  که  همانطور    ر یشود. 

PCr  عضلان طر  یداخل    ابد، ییم  شیافزا  سازی  مکمل  ق یاز 

بهبودها پارامترها  %15تا    % 5  یبعد  ی معمولاً  مختلف    یدر 

 یهاپس از دوره   یاوقات حت  یگاه  یحت  شود،یعملکرد گزارش م 

کرات مکمل  مصرف  کوتاه  از  )  ن ینسبتاً  در  .  (17) روز(  14کمتر 

که  ای  همکاران  مطالعه  و  لاو  بود، 2009)  36توسط  شده  انجام   )  

توجه  قابل  م  یبهبود  ب  نیانگیدر  تست    یهواز  یتوان  طول  در 

مکمل    تینگیو پروتکل  بدنبال  پشت  اسکات  قدرت  روزه    5و 

. جالب (3)  گزارش کرد  یمقاومت  ن یبرنامه تمر  کی همراه با    نیکرات

از    یمشابه  یایکه مزا  نجاستیا بارگ  2تنها پس    ن یکرات  یری روز 

بنابرا نشد،  م  نیمشاهده  شا  ینشان  که  روز   2از    شی ب   دیدهد 

ن  نیکرات  یریبارگ ترک  ازیمورد  صورت  در  تا  تمر  بیباشد    ن ی با 

.  دیبه دست آ   یقابل توجه  توانمرتبط با    یایو مزا  توان  ،یمقاومت

فراتحلیل حاضر در بخش زیر گروه حاد  بررسی شده در  مطالعات 

)کمتر از یک ماه( کمترین زمان مکمل سازی آن زمان یک هفته  

بود.   ماه  یک  به  نزدیک  آن  بیشترین  دل   نیهمچنو  مطالعه  در 

  ی کوتاه مدت در مردان بالغ جوان  دیفوا  (،2012)  37فاورو و همکاران

تمر به  نسبت  داشتند،  یمقاومت  نی که  کمی  شده   تجربه  گزارش 

 
36 . Lav and et al. 
37 . Del Favero and et al. 
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از   در پرس   ییبهبودها  ن،یروز مصرف مکمل کرات  10است. پس 

خروج  نه یس توان  و  اسکات  قدرت  شد  یو   انیشا.  (18)  مشاهده 

آزمودن که  است  ساز   یذکر  مکمل  دوره  طول  در    کیدر    یها 

تمر ا  یمقاومت  ن یبرنامه  با  نکردند،  مزا  نیشرکت   یایحال 

اخ  کی ارگوژن داشت.  وجود  و   راً،یهمچنان  آتاکان  مطالعه  در 

  ست یپا در فوتسال  کیزومتری در قدرت ا  یمشابه  دیفوا  ،  38همکاران 

  کیهمراه با    ن یروز مصرف مکمل کرات  7زن جوان پس از    یها

تمر است  یمقاومت  ن یبرنامه  شده  گزارش  چند(19)  همزمان    ن ی . 

مدت   یبرا  ن یمکمل کرات  یمطالعات نشان داد که وقت  نیمورد از ا

با    یتر  یطولان آماده ساز  یبرنامه قدرت  کیهمراه  ارائه شد،    یو 

بدن    بیو ترک  توان عضلانیمختلف قدرت،    یبهبود در شاخص ها

روز مصرف    28و همکاران پس از    در یمثال، کر  یگزارش شد. برا

کرات با    ن یمکمل  تمر  کیهمراه    ،یچابک  /یمقاومت   ینیبرنامه 

و عملکرد    نی ، حجم تمریرا در توده بدون چرب  ی شتریب  یبهبودها

.  (20,  9)گزارش کردند  یفوتبال دانشگاه  کنانیسرعت در باز  یدو

مشابه،   طور  همکاران،  به  و  استون  مطالعه  از  در  هفته    5پس 

کرات مکمل  باز  انیدانشجو  ن، یمصرف  و  اول  فوتبال    کنانیسال 

افزاییکایآمر  یدانشگاه  امت  یشتریب  شی،  رو  ازاتیدر   ی پرس 

.  (21)نشان داده شد  دارونما  گروه  با    سه یو اسکات در مقا  مکتین

در   است،  توجه  همکاران،مطالعه    کیجالب  و  شامل    نونان  که 

  ی هفته ا 8برنامه   کیشرکت کننده در   یفوتبال دانشگاه کنانیباز

ساز  یقدرتتمرینات   آماده  ورزشکاران  یو  به  دو   نیکرات  ،بود،  در 

مختلف روز(  300و    100)    دوز  بدن/  وزن  گرم/  اساس   میلی  بر 

چرب بدون  ورزشکار  ی توده  دکستروز(  FFM)  39هر  عنوان    و  به 

نشان داد که هر دو گروه    جیهفته داده شد. نتا  8به مدت    دارونما

را در طول دوره    یقابل توجه  توان  شیافزا  نیکننده کرات   افتیدر

ا  نیتمر با  کردند.  کرات  نیتجربه  گروه  تنها  میلی   300)  نیحال، 

را در    یقابل توجه  توان  شی( افزاوزن بدن  /لوگرمیبر ک  3/0  -گرم

رسد که    یبه نظر م   ن، یبا گروه دارونما تجربه کردند. بنابرا  سه یمقا

 ی برخ  یبراآن  مصرف  امر  در    ی مهم ممکن است عامل  ن یدوز کرات

باشد ورزشکاران  مکمل  تری طولان  ی هادوره .  (22)  از   ی هامصرف 

  بمبین ،  به طوری که بوده است،    دوارکننده یهمچنان ام  زین  نیکرات

از و اسکوات    سینهپرس    RM  1در    بیشتر را  یبهبودها  و همکاران

باز در  دانشگاه   کنانیپشت  مقا  یفوتبال  تمر  سهیدر    صرف   نیبا 

 
38 . Atakan and et al. 
39 . Fat free mass. 

مطالعه (23)کردند  مشاهده   در  و همکاران  .  که    (،2001)  40بمبین 

در آن فوتبالیست های دانشگاهی در یک برنامه تمرینات مقاومتی  

نمودند  9 شرکت  ای  نتاهفته  دهنده    جی،  در    ییبهبودهانشان 

عملکرد و    ، سینه پرس    قدرت  حداکثر  عضلانیاسکات  در   توان 

نسبت به گروه کراتین و دارونمای    (+ گلوکز  نیکرات )  ترکیبی  گروه 

 ل یممکن است به دل  ن یکردند که ا  شنهادیپ  سندگانی. نوصرف بود

افزا  شیافزا با  که  باشد  کار  داده   یبهبود  شی حجم  شده    توضیح 

مشابه،.  (23)است گزارش   به طور  و همکاران  پیرسون  مطالعه  در 

که  دنبال    شد  ا  10برنامه    کی به  ساز  یقدرت  یهفته  آماده   ،یو 

  5با دوز کم )  دراتیمونوه  ن یکه مکمل کرات  یدانشگاه  فوتبالیست

در روز(  در  به   ،کردند  افتیگرم  که  نسبت  تمرینات    افرادی  فقط 

اسکوات   یرا در عملکردها   یشتریب  شی، افزاقدرتی را انجام دادند

مشاهده و   عضلانی  انمودند  توان  ا  نی.  از  حائز   ن یمطالعه  جهت 

ممکن است قدرت    ن یبود که نشان داد نه تنها مکمل کرات  تیاهم

به    یازین  جینتا   نیبه ا  یابیدست  یرا بهبود بخشد، بلکه برا  توانو  

 .(24) ستی ن یریمرحله بارگ

 گیری نتیجه

بررسی مطالعات تجزیه و تحلیل شده در فراتحلیل حاضر نشان داد 

توان عضلانی   و  قدرت  بر  معناداری  اثر  کراتین  سازی  مکمل  که 

 ,ES=0/421ورزشکاران رشته های مختلف ورزشی به ترتیب؛ )

95% CL= 0/209; 0/633, P <0/001  و  )

((ES=1/194, 95% CL= 0/577; 1/812, P 

دوز 0/001> حال  این  با  داشت.  سازی    -(  مکمل  بهینه  پاسخ 

گرم در روز    5-7کراتین در هر دو مولفه قدرت و توان عضلانی،  

توان عضلانی؛ و  قدرت  ترتیب  به   ES= (0.680) 95% بود، 

CL= (0.402; 0.958; P ≤ 0.000)  و )ES= (1.005) 

95% CL= -(0.671; 1.339; P ≤ 0.000)  .) 

 پیام مقاله 

مختلف،   ی هاو ورزشکاران در رشته  انی مرب  شودی م  شنهادیپ

وضع وزن،  عامل  گرفتن  نظر  در  سطوح    ی نیتمر  تیبا  و 

کرات  ه،یاول  یآمادگ مکمل  مصرف  نیاز  دوز    7تا    5  نی ب  یبا 

بارگ  ایگرم در روز، همراه   افزا به   ،ی ریبدون دوره   شیمنظور 

عضلان توان  و  نما  یقدرت  براندیاستفاده   قدرتبهبود    ی . 

 
40 . Bemben and et al. 
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ایعضلان از  استفاده  در    نی،  زمان  کیمکمل  مزمن    ی دوره 

برا  کیاز    ش ی)ب و  بهیتوان عضلان  ی ارتقا  ی ماه(    ی ریکارگ، 

  هیماه( توص   ک یمدت )کمتر از  کوتاه   ی دوره زمان  کیآن در  

 .شودی م

   قدردانیتشکر و 

رااز    لهیوسنیبد ما  که  حاضر  افرادی  پژوهش  نمودند،  در   یاری 
 . شودیمقدردانی 

تعارض    گونه چیهکه    دارندیمنویسندگان اعلام    :منافع  تعارض

 منافعی در خصوص این مقاله وجود ندارد. 
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