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  برخی کراتین بر   بارگیری روزه6 و 4، 2 هایمقایسه اثرات الگو
   ورزشکار مردانهای جسمانی و فیزیولوژیکقابلیتاز 

  
  1خالید محمدزاده سلامت

   سنندج واحد اسلامی آزاد دانشگاه بدنی و علوم ورزشی، تربیت مربی، گروه
  کاکو حسینی

  گیلان دانشگاه بدنی، ربیتت دانشکده کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزشی،
  کمال عزیزبیگی

  سنندج واحد اسلامی آزاد دانشگاه بدنی و علوم ورزشی، تربیت مربی، گروه
  مهدی نورا

  علوم و تحقیقات فارس واحد اسلامی آزاد دانشگاه بدنی و علوم ورزشی، تربیت مربی، گروه
  چکیده

دانشجویان پسر ورزشکار  ر قابلیتهای جسمانی و فیزیولوژیک مقایسه اثرات سه الگوی بارگیری کراتین ب حاضرهدف پژوهش
 1/80 ±10/3متر و وزن   سانتی7/179 ± 5/5 سال ، قد 6/20 ± 92/1سن ( مرد ورزشکار و سالم 20بدین منظور . بود

های  گیری اندازه.  نفره کراتین و دارونما تقسیم شدند10  و به دو گروهداوطلبانه در پژوهش شرکت کردند) کیلوگرم
 متر و پرش طول در 45، قدرت بیشینه، دو سرعت )4×9دوی (آنتروپومتریکی و رکوردهای اجرایی مربوط به آزمونهای چابکی 

 4( گرم 20 روز و هر روز 6در روز بعد بارگیری کراتین مونوهیدرات به مدت . آزمون از همه ورزشکاران گرفته شد جلسه پیش
درصد از قدرت % 85-%75 از هر یک از الگوهای بارگیری، تمرین مقاومتی با شدت یک روز قبل. شروع شد) وعده در روز

از آزمودنیها دوباره  آزمونهای مورد نظر ) روزه6و2،4(یک روز بعد از هر کدام از الگوهای بارگیری. بیشینه هر آزمودنی اجرا شد
، وزن و سرعت در الگوهای چهار و شش روزه و رگیری بادر هر سه الگوی  قدرت و توان بی هوازینتایج نشان داد که. گرفته شد

داری   تغییر معنیدیگر متغیرهااما در ) >05/0P( یافتبهبودداری   کراتین به طور معنیچابکی تنها در الگوی شش روزه
 چهار و دوشود که در ورزشهای قدرتی و توانی از الگوهای   پیشنهاد میبا توجه به نتایج تحقیق حاضر). <05/0P(مشاهده نشد 

 روزه بارگیری کراتین استفاده ششهایی که نیازمند افزایش وزن و یا کاهش درصد چربی هستند، از الگوی  روزه و نیز در رشته
  .شود

  :واژگان کلیدی

  

                                                 
1 kh.mohamadzadeh@iausdj.ac.ir   

www.sid.ir


www.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID

70  1390 پاییز، 4شماره فصل نامه تحقیقات علوم ورزشی، سال اول، 

  مقدمه

در از آنجایی که . های ورزشی متداول گشته استمصرف مکمل کراتین در چند سال اخیر، میان ورزشکاران رقابتی اکثر رشته

بسیار حائز اهمیت ATP برای حفظ و تولید ) Pcr( کراتین فسفات انرژیِ ذخیره شده به عنوان،های خیلی شدیدجریان فعالیت

 حفظ محتوای ، بنابراین،)4(های استراحتی بین تکرارهای ورزشی شدید اهمیت دارد  دورهPcr بازسازی ذخایر همچنیناست و 

 افزایش یابد، بلافاصله ظرفیت این منبع Pcrاگر ذخایر .  در حد بالا ضروری استPcr کراتین در حد مطلوب برای حفظ ذخایر

  .  )5(برد مدت را بالا می تولیدی هنگام فعالیت خیلی شدید کوتاهATPیابد و احتمالا مقدار غیرهوازی افزایش می

 برای بالا بردن توانایی خود استفاده وهیدراتی مختلف از جمله کراتین مونهابسیاری از ورزشکاران در سطوح قهرمانی از مکمل

عمدتاً با اهداف بهبود عملکرد، افزایش توده بدون چربی یا توده ، بویژه کراتین، های غذایی نیروزامصرف مکمل .کنندمی

مر یا گیرد و این اهای ورزشی صورت میعضلانی و در نتیجه افزایش سرعت و قدرت در راستای کسب موفقیت در بیشتر رشته

کراتین مونوهیدرات یکی از  .)12(شود یا کاهش حجم چربی بدن حاصل می از طریق تحریک تولید پروتئین در بدن و

خطر شود و در عین حال از نظر عمومی ایمن و بیهایی است که به طور عادی استفاده میترین مکملترین و پرمصرفپرمنفعت

  . )17،18،19(است 

به هر حال، در حال حاضر با استفاده از روش نمونه . اندتأکید داشتهمدت کراتین مصرف طولانی گذشته اغلب برمطالعات 

تواند به طور متوسط  گرم کراتین به مدت پنج روز توسط افراد سالم می20برداری عضلانی روشن شده است که مصرف روزانه 

 (PCr) درصد آن به شکل فسفوکراتین 20 تقریباً کهدهد می افزایش را درصد غلظت کل کراتین عضلانی 20به بیش از 

 2اند که در رابطه با تأثیر بارگیری کراتین در روزهای متفاوت بر عملکرد ورزشی، برخی از مطالعات نشان داده. )11(باشد می

رخی از ب. )11(شود روز بارگیری کراتین برای ورود آن به داخل عضله کافی است و باعث تثبیت اثر ارگوژنیک آن می

در یکی . )10(اند  دیگر بارگیری شش روزه کراتین را به منظور به حداکثر رساندن ذخایر عضلانی آن پیشنهاد کردههای پژوهش

 دو روز بارگیری کراتین با پنج روز مورد مقایسه قرار گرفت، مشخص شد که بارگیری پنج روزه باعث افزایش قابل هاپژوهشاز 

   .)20(شود می) افزایش% 11(و یک تکرار بیشینه در حرکت اسکوات) افزایش% 12(هوازیان بیای در میانگین توملاحظه

 گرم در 2-3 گرم در روز، و متعاقب آن مصرف 20 روزه بصورت 5گیری کراتین شامل یک دوره بارگیری بارهای معمولا دوره

اثرات مثبت آن تایید برخی از  بررسی قرار گرفته و های گذشته مورد روزه کراتین در پژوهش5اگرچه بارگیری . )23(استروز 

اما ظرفیت  دهد، روزه کراتین ذخایر عضلانی آن را افزایش می2با این وجود، گزارش شده است که بارگیری . )11(شده است

 به داخل عضله کافی  روز بارگیری کراتین برای ورود آن5اند که برخی از مطالعات نشان داده. )9(یابد هوازی بهبود نمیکار بی

برخی از مطالعات دیگر بارگیری شش روزه کراتین را به منظور به حداکثر رساندن ذخایر عضلانی آن پیشنهاد . )9(است 
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71   ورزشکار مردانهای جسمانی و فیزیولوژیکقابلیتبرخی از کراتین بر   بارگیری روزه6 و 4، 2 هایمقایسه اثرات الگو

- روزه کراتین منجر به افزایش ظرفیت کار بی6 و 2نشان داد که بارگیری ) 2005( اکرسون یتحقیق دیگردر . )6(اند  کرده

 از طرفی، در مطالعات پیشین تمرین مقاومتی به همراه .)8(دار نبوده است شود، اما این افزایش معنیهوازی مردان و زنان می

  .بارگیری کراتین اعمال نشده است

 روزه در 5 دوره توصیه شده روزه در مقایسه با 6و  4 ،2( روز2گیری بیش از لذا، با توجه به وجود ابهام در اثرات بار

 و کمبود اطلاعات علمی ود اطلاعات لازم پیرامون دوره بارگیری کارآمد جهت توصیه به ورزشکاران،و کمب) های پیشین پژوهش

های جسمانی و بر برخی از قابلیت) روزه6 و4، 2( پژوهش حاضر با هدف بررسی تاثیر سه الگوی بارگیری کراتیندر این زمینه،

  . انجام شدفعال دانشجویان  درفیزیولوژیک

  

  روش شناسی

آزمون با مقایسه پس–آزمون حاضر از نوع نیمه تجربی و روش آن با توجه به ماهیت پژوهش، به صورت بررسی پیشپژوهش

  .باشدگروه کنترل با گروه تجربی می

  آنها نفر از20 بودند که  89-90 در سال تحصیلی دانشگاه آزاد واحد سنندجورزشکار سالم و  دانشجویان جامعه آماری تحقیق

 ارائه شده 1ها در جدول های فردی آزمودنی میانگین و انحراف استاندارد ویژگی.وطلبانه در تحقیق شرکت کردندبه صورت دا

  . است

  هاویژگی های فردی آزمودنی) 1( شماره جدول

 گروه کراتین                                     متغیر 
)SD±X(  

  دارونما   گروه
)SD±X(  

  20 ± 15/1  57/21 ± 13/1  )سال(سن 
  43/181 ± 31/7  3/178 ± 10/8  )مترسانتی(قد 

  22/74 ± 87/4  61/74 ± 23/4  )کیلوگرم(وزن 
  13/13 ± 65/1  93/11 ± 38/1  درصد چربی بدن

  1/71 ± 6/7  4/73 ± 5/8  ضربان قلب
  121±25/1  120±14/1  )میلی متر جیوه(فشارخون سیستولی 
  78±54/0  79±50/0  )میلی متر جیوه(فشار خون دیاستولی 
  92,15±82/0  94±54/0  )میلی متر جیوه(میانگین فشار خون  

  

هیچ یک از افراد . تقسیم شدند) نشاسته(و گروه دارونما ) کراتینبارگیری گروه ( نفره شامل گروه تجربی10 دو گروه به افراد 

 نداشتند و بارگیری در گروه کراتین در طی شش روز پس از پیش آزمون مصرف آن به میزان دو گروه سابقه استفاده از مکمل

روزهای دوم، چهارم و ششم انجام شد که شامل  از یک هر ها عصرگیریاندازه. بود) گرمی5با چهار دوز (  گرم در روز20
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72  1390 پاییز، 4شماره فصل نامه تحقیقات علوم ورزشی، سال اول، 

 هر یک از الگوهای در نوبت صبح. ها بودیهای آنتروپومتریکی آزمودنگیری قدرت عضلانی، سرعت، پابکی، ویژگی اندازه

ها با استفاده درصد چربی بدن آزمودنی. شرکت کردندقدرت بیشینه % 75-%85 تمرین مقاومتی با شدت  دربارگیری، آزمودنی

به  متر، قدرت عضلانی پایین تنه و بالاتنه 4×9، چابکی توسط آزمون ) ساخت کشور آمریکا01127مدل Laffayette (از کالیپر

متر در پیش آزمون و روزهای دوم، چهارم و ششم پس از 45ترتیب توسط حرکات اسکات و پرس سینه، سرعت توسط آزمون 

  .آن اندازه گیری شد

قبل از شروع برنامه، . صبح اجرا شدند 10های مورد نظر در ساعت  بعد از ظهر و آزمون4 در ساعت  مقاومتیجلسات تمرین

و رکوردهای ) قد،وزن، ضربان قلب، فشار خون سیستولی و دیاستولی، ضخامت چربی زیرپوستی(های آنتروپومتریک ویژگی

آزمودنی یک از هر  تا اسکپا وو یک تکرار بیشینه در حرکات پرس سینه، جلومتر 45، دوی ، پرش جفت4×9آزمون دوی پیش

 . و اسکات بودبازوکش، پرس پا، جلوربغل سیم زی، پرس سرشانه، دقیقه انجام تمرینات پرس سینه30جلسه شامل  هر. ثبت شد

ها خواسته شد در طول از آزمودنی. )16( اجرا شدند ای دقیقه1و با فواصل استراحتی   تکرار10 دور هردور،  در سه حرکتهر 

روپومتریک های آنتبعد از انجام هر آزمون، ویژگی.  از انجام هر گونه فعالیت بدنی اضافی خودداری کنند مطالعهاین دوره

و یک تکرار بیشینه در حرکات پرس سینه،  ، پرش جفت4×9آزمون دویپسو رکوردهای  )قد،وزن و ضخامت چربی زیرپوستی(

  .و اسکات هر آزمودنی مجددا ثبت شدپا جلو

  

  ها در طول دوره بارگیری برنامه تمرینی آزمودنی)2( شماره جدول

  تمرین  میان تنه  پایین تنه  بالاتنه

پرس 
  هسین

پرس 
  سرشانه

کشش 
  ایقرقره

کرانچ   اسکات  پشت پا  جلوپا  پرس پا  جلو بازو
  شکمی

  تکرار3×10  تکرار
   دقیقه2-1  زمان استراحت

 

  های آماری روش

در  .انحراف استاندارد استفاده شد بندی و تنظیم نمرات خام از طریق محاسبه میانگین و برای توصیف، طبقهآمار توسیفیاز 

ها، آزمون ن برای همگنی واریانسی اسمیرنوف برای تعیین توزیع طبیعی، آزمون لو- آزمون کلوموگروفازطی بخش آمار استنبا

 بدست آوردناز آزمون بونفرونی برای . ها استفاده شدتفاوت درون گروهبررسی  مکرر برای گیری هایاندازهتحلیل واریانس با 

 .ها استفاده شد گروه اختلاف میانگین
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73   ورزشکار مردانهای جسمانی و فیزیولوژیکقابلیتبرخی از کراتین بر   بارگیری روزه6 و 4، 2 هایمقایسه اثرات الگو

   پژوهشیافته های

و ) =001/0P( روزه کراتین مونوهیدرات، قدرتدو نشان داد که پس از بارگیری ) همبستهtآزمون (نتایج تجزیه و تحلیل داده ها

و درصد ) =04/0P(، وزن)=001/0P(، چابکی)=03/0P(داری افزایش یافت، اما در سرعت به طور معنی) =03/0P(هوازیتوان بی

 روزه بارگیری کراتین مونوهیدرات، وزن، سرعت، توان چهارپس از الگوی . ی مشاهده نشددار تغییر معنی) =191/0P(چربی

. داری مشاهده نشدداری افزایش یافت، اما در درصد چربی، چابکی و حجم عضلانی تغییر معنیهوازی و قدرت به طور معنیبی

 نتایج .دار یافتند جز درصد چربی افزایش معنی روزه بارگیری کراتین مونوهیدرات همه متغیرهای ذکر شده بهششدر الگوی 

 آورده شده 4 و3در جداول ) های مکررگیریآزمون تحلیل واریانس با اندازه( های سه الگوی دو گروهگیریمقایسه بین اندازه

  .است

   متغیرهای جسمانی و فیزیولوژیک در گروه کراتین)3(  شمارهجدول

 F sig  روزه6الگوی   روزه4وی الگ روزه2الگوی  پیش آزمون متغیرها
)کیلوگرم(پرس سینه   80/73 ± 83/3  77± 87/3  75/78 ± 58/3  50/79 ± 29/3  135/12  001/0*  

)کیلوگرم(اسکات   75/95 ± 07/7  25/99 ± 07/7  75/102 ± 67/7  25/103 ± 97/6  366/21  001/0*  
)ثانیه(دوی سرعت   20/7 ± 38/0  14/7 ± 39/0  91/6 ± 21/0  94/6 ± 19/0  00/12  012/0*  

)ثانیه( متر 4×9دوی  41/10 ± 55/0  33/10 ± 48/0  26/10 ± 40/0  05/10 ± 25/0  471/11  047/0*  
)سانتی متر (جفتپرش   220± 15/0  232± 12/0  236± 11/0  237± 10/0  602/15  001/0*  

95/11 درصد چربی ± 49/1  93/11 ± 38/1  90/11 ± 43/1  89/11 ± 43/1  542/0  194/0  
)کیلوگرم(وزن   61/74 ± 23/4  73/74 ± 20/4  94/74 ± 16/4  00/75 ± 21/4  143/14  001/0*  

  ).P>05/0(نمایانگر تفاوت معنی دار می باشد *: میانگین بیان شده اند،±مقادیر بر اساس انحراف استاندارد*

  

   متغیرهای جسمانی و فیزیولوژیک در گروه دارونما)4( شماره جدول

 F sig  روزه6الگوی   روزه4الگوی   روزه2الگوی  پیش آزمون متغیرها

)کیلوگرم(س سینه پر  25/75 ± 06/5  78± 50/5  25/78 ± 40/5  50/78 ± 67/5  51/5  086/0  
)کیلوگرم(اسکات   75/98 ± 66/9  75/99 ± 69/8  75/100 ± 82/7  101± 47/7  95/5  102/0  

)ثانیه(دوی سرعت   93/6 ± 27/0  85/6 ± 20/0  82/6 ± 20/0  81/6 ± 18/  805/6  63/0  
)ثانیه( متر 4×9دوی  25/10 ± 35/0  25/10 ± 30/0  19/10 ± 24/0  21/10 ± 21/  730/1  220/0  
)سانتی متر (جفتپرش   228± 12/0  230± 09/0  232± 09/0  233± 06/  365/4  090/0  

13/13 درصد چربی ± 65/1  06/13 ± 69/1  01/13 ± 65/1  91/12 ± 61/1  542/0  194/0  
)کیلوگرم(وزن   22/74 ± 87/4  24/74 ± 88/4  26/74 ± 89/4  29/74 ± 88/4  431/1  082/0  

  .میانگین بیان شده اند± استانداردمقادیر بر اساس انحراف*
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 بحث

داری در هر سه الگوی بارگیری نتایج پژوهش حاضر نشان داد قدرت عضلانی در حرکات پرس سینه و اسکات به طور معنی

، )2009(لاو و همکارانش نتایج پژوهش حاضر با نتایج مطالعات . نسبت به پیش آزمون و نیز گروه دارونما افزایش یافته است

ناهمسو ) 1995(همسو و از طرف دیگر، با نتایج داوسون و همکاران ) 2003(و آیواما و همکاران ) 2004(کرسون و همکاران ا

های تمرینی ، میزان دوز کراتین، تعداد روزهای بارگیری توان به پروتکلبخشی از این عدم همخوانی را می. )3،7،9،14(است

رسد که بخشی از افزایش قدرت در پژوهش حاضر دور از منطق به نظر نمی. بت دادها نسمتفاوت و میزان آمادگی آزمودنی

  .)4( روزه بارگیری کراتین تا حدودی وابسته به عوامل عصبی باشد2بویژه در الگوی 

ها در هیچ یک از الگوهای بارگیری کراتین دو، چهار و همچنین نتایج پژوهش حاضر نشان داد که درصد چربی بدن آزمودنی

این نتایج با یافته های مطالعات . شش روزه تغییر معناداری نشان نداد، هرچند که میزان آن به طور جزئی کاهش یافته بود

همسو و با نتایج ) 2009(لاو و همکارانش و ) 1387(، گایینی و همکاران )2003(، لوک و همکاران )2007(آرمنتانو و همکاران 

تواند نتایج این مطالعه نیز همانند نتایج پژوهش حاضر می. )1،2،14،15،21(همسو استنا) 2002(مطالعه واربر و همکاران 

شود که افزایش توده ها منجر به این امر میبیانگر این واقعیت باشد که کاهش هرچند جزئی در درصد چربی بدنی آزمودنی

) شش روز(مدت ل کراتین، بویژه به صورت کوتاهتوان اظهار داشت که مصرف مکمدر کل می. تر به نظر برسدبدون چربی نمایان

  .دهدتواند بر درصد چربی بدن تاثیر معناداری داشته باشد، اما توده بدون چربی بدن را به طور معناداری افزایش مینمی

ش یافته داری افزایعلاوه بر این، نتایج پژوهش حاضر نشان داد که رکورد پرش جفت در هر سه الگوی بارگیری به طور معنی

تواند سازگاری عضلانی با یکی از دلایل احتمالی این یافته می).  سانتی متر17± 10/0 و16±11/0، 12±12/0به ترتیب (است 

بوجود آمدن سازگاری در عضلات .  جلسه تمرین مقاومتی نیز اعمال شده بود3تمرین باشد، بویژه اینکه در طول دوره بارگیری 

جبرانی رخ چرا که در اثر وارد شدن محرک تمرینی، تغییرات متعددی در مرحله بیش. رسدر نمیتمرین داده شده بعید به نظ

عضلانی اشاره -توان به احتمال افزایش ذخایر فسفوکراتین و گلیکوژن و سازگاریهای عصبیدهد که از میان آنها میمی

  . )17(کرد

داری نسبت به گروه دارونما کاهش و شش روزه به طور معنیدو سرعت در الگوی ) رکورد(بر اساس نتایج پژوهش حاضر زمان 

آزمون کاهش یافت، اما بین گروه دارونما و کراتین در الگوی چهار روزه داری نسبت به پیشدر الگوی چهار روزه به طور معنی

ر الگوی شش روزه در مورد نتایج مربوط به آزمون چابکی نیز مشاهده شد که د. داری وجود نداشتبارگیری تفاوت معنی

دوز مصرفی کراتین . آزمون و گروه دارونما بوجود آمدداری در زمان اجرای آزمون نسبت به پیشبارگیری کراتین کاهش معنی

 گرم در روز بوده است که امکان دارد با توجه به سطوح اولیه کراتین عضلانی آنها، برای بالا بردن کراتین 20در این مطالعه 
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ها پیشرفت بنابراین، امکان دارد که بر این اساس عملکرد این آزمودنی.  میزان مطلوب کافی نبوده باشدعضلانی آنها به

های کراتینی متغیر است و همه به طور یکسان از مزایای آنها برخوردار   پاسخ به مکمل،علاوه بر این. داری نداشته باشد معنی

دار پیدا ار روزه و چابکی در الگوی شش روزه بارگیری بهبود معنیاینکه رکورد دوی سرعت در الگوی چه. )15(شوندنمی

تواند  روز نمی3 گرم در روز و به مدت 20های سرعتی بارگیری به میزان دهنده این باشد که در رشتهکردند، ممکن است نشان

ا و همچنین نحوه اجرای آزمون نیز هالبته باید در نظر داشت که این امر به سطوح اولیه کراتین عضلانی آزمودنی. کافی باشد

  .بستگی دارد

داری نسبت ها پس از چهار و شش روز بارگیری کراتین به طور معنیهمچنین نتایج پژوهش حاضر نشان داد که وزن آزمودنی

رف مکمل نشان دادند پنج روز مص) 1997(در این باره زیگفونس و همکاران . آزمون و گروه دارونما افزایش یافته استبه پیش

افزایش توده بدن . دهدکراتین، نیتروژن موجود را با افزایش سنتز پروتئین یا با کاهش تجزیه پروتئین  یا هر دو افزایش می

 درصدی در حجم مایع درون 3 تا 2و نیز افزایش ) MRIتعیین بوسیله ( درصدی در حجم عضله ران 7متناسب با افزایش 

یک شاخص (گزارش دادند نسبت نیتروژن به کراتینین ادرار ) 1998(کریدر و همکاران . )24(باشد سلولی و خارج سلولی می

اند، کاهش  گرم کراتین مصرف کرده75/15 روز، روزانه 28در افرادی که به مدت ) عمومی از وضعیت آنابولیک به کاتابولیک

مکمل  دهدها نشان میست، ولی این یافتههای بیشتری لازم ااگر چه برای رسیدن به نتیجه قطعی پژوهش. )13(یابد می

ای در نهایت، عده. تواند سنتز پروتئین را تحت تاثیر قرار دهد و یا کاتابولیسم بدن را در دوران تمرین کاهش دهدکراتین می

ن در آنان شود ورزشکاران با شدت بیشتری تمرین کنند، تحریک به افزایش شدت تمریعقیده دارند از آنجا که کراتین باعث می

در کل، به نظر . )22(گردد سبب هیپرتروفی بیشتر گردیده و از این طریق موجب افزایش وزن بدن و وزن بدون چربی می

  .باشدرسد بهبودی و افزایش در توده عضلانی احتمالا نتیجه ترکیب هر سه مورد ذکر شده می می

 این ماده به عنوان یک ماده غیر مجاز شناخته نشده است، به با توجه نتایج پژوهش حاضر و نیز در نظر گرفتن این نکته که

 روزه کراتین را در رژیم غذایی ورزشکاران 4شود که بارگیری های ورزشی پیشنهاد میمربیان، ورزشکاران و مسئولان تغذیه تیم

 عوارض جانبی گزارش نشده مدت آنبخصوص که برای مصرف کوتاه.  وارد نمایندتوانی و انفجاریهای قدرتی، درگیر در رشته

شود، به منظور افزایش توده بدون چربی و  از طرف دیگر، در رشته هایی که وزن و درصد چربی عامل مهمی محسوب می.است

  .  روزه را انجام دهند6کاهش درصد چربی بدن باید بارگیری 
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