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  یت سبکاز خواب همراه با فعال یتاز محروم یشپ ینکرات گیرياثر مکمل 

  دختران ورزشکارو کاتکولامین  یزولو سطوح کورت )ایستا و پویا( بر تعادل 
  

  2مهرنوش فریدي ،1احسان دیناروند
  واحد بروجرد فیزیولوژي ورزش دانشگاه آزاد اسلامی،دانشجوي دکتري  -1

  کارشناس ارشد تربیت بدنی و علوم ورزشی -2

  چکیده
این مطالعه به منظور بررسی اثر مکمل سازي کـراتین پـیش از محرومیـت از خـواب همـراه بـا       

هـاي   زمـودنی آ .فعالیت سبک بر تعادل و سطح کورتیزول و کاتکولامین دختران ورزشکار انجام شـد 
نامه با توجه به معیارهاي ورود  دختر والیبالیست بودند که پس از تکمیل فرم رضایت 24این تحقیق 

. به تحقیق انتخاب شدند و به صورت تصادفی در سه گروه کنترل و دارونما و تجربـی قـرار گرفتنـد   
و سـتاره ارزیـابی   از تست لک لـک  آزمون، با استفاده  به عنوان پیشها  تعادل ایستا و پویاي آزمودنی

سـی سـی خـون از     5و از همه آنها براي ارزیابی سطوح کورتیزول و اپی نفرین و نـوراپی نفـرین  شد 
 )گـرم  5هـر بـار   (بـار در روز   4گروه تجربی و دارونما به مدت یک هفتـه و  . ورید بازویی گرفته شد

بعد از مصرف مکمل کراتین . فعالیت سبک انجام دادند همراه با آن، دریافت کردنددارونما کراتین و 
سپس به عنوان پس . ساعت بیدار ماندند 24و دارونما، گروه تجربی و دارونما در روز هشتم به مدت 

آزمـون بـه   ها  مجدداً براي ارزیابی تعادل و سطوح کورتیزول و کاتکولامینها  آزمون از همه آزمودنی
مصرف مکمل کراتین پـیش از محرومیـت    نشان داد کهها  نتایج تجزیه تحلیل آماري داده. عمل آمد

معنـی داري در تعـادل ایسـتا، پویـا و سـطح کـورتیزول و        تـأثیر از خواب همراه با فعالیـت سـبک،   
در گـروه  همچنـین ایـن نتـایج نشـان داد کـه       ).P>05/0(در دختران ورزشـکار دارد  ها  کاتکولامین

  .نشدنما وکنترل تغییر معنا داري در متغیرهاي تحقیق مشاهده دارو
 

  .تعادل، محرومیت از خواب، فعالیت سبک، ورزشکار :ها کلید واژه
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  مقدمه

اخـتلال در ایـن هموسـتاز موجـب     . خواب یک فرآیند بهبود بخش براي سیسـتم عصـبی اسـت   

اختلالات شدید در توانایی درك، تشخیص و پاسـخ بـه رویـدادهاي ضـروري و پـیش بینـی نشـده        

بگـذارد   تـأثیر تواند بـر عملکـرد انسـان    محرومیت از خواب چگونه میرو، درك اینکه از این. شود می

شـود  مـی ها  و بازسازي سلول شده، دفع مواد زایدخواب موجب بازسازي انرژي تخلیه . ضروري است

نشان داده شده است که محرومیت از خواب عملکرد فیزیولوژیکی و روانی را تحت  ).2007 ،1تووان(

دهد، اگرچه ورزشـکاران و مربیـان    بدن را افزایش میهاي  انرژي مورد نیاز ارگاندهد و ثیر قرار میأت

زیـادي وجـود   هـاي   معتقد هستند که خواب کافی براي عملکرد بیشینه ضروري است ولی موقعیـت 

شـود، بـراي مثـال،    دارد که قبل از فعالیت ورزشی، فـرد دچـار آشـفتگی و اخـتلال در خـواب مـی      

لف مثل مسافرت براي انجام مسابقات ورزشـی و یـا اضـطراب و اسـترس و     ورزشکاران به دلایل مخت

خـوابی شـوند   تحمل فشار روانی در شب قبل از مسابقه، ممکـن اسـت دچـار کـم خـوابی و یـا بـی       

محرومیت از خواب به عنوان روشی براي مطالعه اختلالات خواب مورد استفاده ). 2003 ،2سوییشی(

ترین مشـکلات سـلامتی جوامـع     ر محرومیت از خواب یکی از رایجهاي اخیدر سال. قرار گرفته است

دهد که ورزشکاران در رابطه با اثرات خـواب ناکـافی   شواهد نشان می ).2007 ،3هاووي( مدرن است

عملکـرد  -ثر بر ارتبـاط اضـطراب  ؤمحرومیت از خواب به عنوان عامل م. بر عملکردشان نگران هستند

کـه محققـان از میـزان خـواب مطلـوب بـراي       در حـالی . ته اسـت ورزشی، کمتر مورد توجه قرار گرف

توانـد عملکـرد ورزشـی و    ورزشکاران مطمئن نیستند، ولی روشن است که محرومیت از خـواب مـی  

                                                
1 Tuan  
2 Souissi  
3 Hui  
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   ).2005 ،1فردریک( قرار دهد تأثیرحتی بازگشت به حالت اولیه را تحت 

 یـن بـر ا  اعتقـاد ). 2012 ،2کارتر( خوابند می ساعت در شب 6تا  5از مردم فقط  یاريامروزه، بس

اداره خواب در افـراد مشـغول   . از خواب، با عملکرد انسان مرتبط هستند یتاست که خواب و محروم

مختلف جامعه مثل کـارگران شـب کـار، پرسـتاران، دکتـران، دانـش آمـوزان         يها به کار در قسمت

 تأثیر. دارد معهجا یمنیو ا یسلامت بر عملکرد، ییبسزا تأثیر ی،ارتش یروهايو ن ي،مدارس شبانه روز

اخـتلال   ی،شـناخت  يبه صورت ارتکاب خطا، کند یاز خواب بر عملکرد روانشناخت یتمخرب محروم

 تـأثیر . مطلوب گزارش شده اسـت  یده پاسخ یتقابل ییرتوجه مختل و تغ یاري،حافظه، کاهش هوش

 يرو پیـاده سـرعت   یشینه،ب یناتانجام تمر ییبه صورت کاهش توانا ی،بر عملکرد جسمان یدهپد ینا

 از خـواب،  یـت محرومتأثیر دیگر نیز بر هاي  گزارش .ادراك فشار مشاهده شده استمیزان  یشو افزا

). 2003، 4و جنینگـز  3،2001کـیم ( کید دارندأت یزیولوژیکیو ف یروانشناخت يعملکردها يهر دو بر

فسـفات   يتـر  ینآدنـوز  تبـدیل  یزیولـوژیکی، و ف یروانشناخت يعملکردها يهر دو يبرا يمنبع انرژ

)ATP (يبازساز. است یرآلیو فسفات غ فسفات يد ینبه آدنوز ,ATP وابسته است ینبه فسفوکرات .

نشـان  . داد یشافزا یدراتمنوه ینبا کرات سازي توان توسط مکمل می را ینفسفوکرات یعضلان یرذخا

 را کـاهش دهـد   یاسـتقامت عضـلان   رب ـ یخسـتگ  یتواند اثرات منف ـ می کار ینداده شده است که ا

 نیـز  و یحرکت ـ یو روان ـ یشـناخت  يبر عملکردها همچنین از خواب، یتمحروم ).1993، 5گرینهاف(

در مغـز   ینبه کاهش سطوح کرات یمنف تأثیر یناز ا یدارد و قسمت یمنف تأثیر يخلق و خو یتوضع

                                                
1 Fredrick  
2 Carter  
3 Kim  
4 jennings  
5 Greenhaff  
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 تـأثیر  ینهمچن ـ راتینک ـ سـازي انـد کـه مکمـل     معلوم نموده یراخ یقاتتحق .نسبت داده شده است

بـدان خـاطر    یدمـورد شـا   یـن ا). 2003 ،2و راي 1،2002واتانابه( دارد یبر عملکرد شناخت يسودمند

در مغـز انسـان    ینـی کراتهـاي   معنادار غلظـت  یشبه افزا یدراتمنوه ینکرات سازيباشد که مکمل 

 ییـرات باشد که تغ ینبر ا رسد که فرض می به نظر یمنطق ین،بنابرا ).1999 ،3دچنت( شود می منجر

در گـروه مصـرف    سبک، یناز خواب با تمر یتدنبال محرومه در آزمون تعادل و مهارت ب يعملکرد

شـناخته شـده اسـت و چـون      یزیولوژیکیاسترس ف یکبه عنوان  تمرین، .کمتر باشد ینمکمل کرات

ان انتظار داشـت کـه   تو می با هم تعامل دارند، یاسترس یطشرا یمغز در ط یو شناخت یمراکز عاطف

 قـرار دهـد   تـأثیر تعـادل را تحـت    یو حت ـ یمهـارت هـاي   عملکرد در آزمـون  ینی،کرات يمکمل ساز

 با شدت متوسط اعمـال  ینتمر یکاز خواب،  یتجهت به همراه محروم ینبه هم). 1995 ،4دروتس(

کـه دچـار    یکـه کس ـ  شـود تـا معلـوم گـردد     يسـاز  یهروزانه شـب  یمصرف يانرژ یطشود تا شرا می

در  ی خـوابی از ب ـ یصـان ناش ـ قن یـا دهد آ می روزانه خود را انجام ياز خواب است و کارها یتمحروم

از . یـر خ یـا  یابـد توانـد بهبـود    مـی  ینخوردن کرات تأثیر تاش تح یحرکت یو روان یعملکرد جسمان

از خواب وجـود   یتکه محروم یطیدر شرا ینیکرات يکه نشان داده شده است که مکمل ساز یآنجائ

از  و ).6،2003و راي 5،2002واتانابـه ( داشته باشد یشناخت يبر عملکردها یمثبت تأثیرتواند  می ندارد

از طرف دیگر اختلال در خواب ممکن است از طریـق اخـتلال در چرخـه خـواب و بیـداري، ترشـح       

                                                
1 Watanabe  
2 Rae  
3 Dechent  
4 Drevets  
5 Watanabe  
6 Rae  
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رابطـه بـا    در ).2001 ،1مـووگین ( قـرار دهـد   تأثیربدن مانند کورتیزول را تحت هاي  برخی هورمون

دو  از خـواب، نشـان داده شـده اسـت کـه هـر       یـت و محروم ینکرات سازي مکمل یوشیمیاییاثرات ب

هـاي   هورمـون  ییپلاسماهاي  غلظت یشتوانند باعث افزا می یو روانشناخت یزیولوژیکیفهاي  استرس

 ،3مـیلان ؛ 2،1994هـافمن ( گـردد  یزولو کـورت  یندوپـام  ین،نفـر  یو اپ یننفر ینوراپ ها، ینکاتکولام

باعـث   یزیولـوژیکی ف یروانشـناخت هـاي   اند که استرس نشان داده يمطالعات جانور از طرفی ).2004

و  یکـه مراکـز ادراک ـ   )2003 ،4میووسـن (شود می ینو دوپام یننفر ینوراپ يمغزهاي  غلظت یشافزا

 یپوتـالاموس، ه -یپـوفیز ه -محـور آدرنـال   مـل بر اثر ع. دهند می قرار تأثیردر مغز را تحت  یشناخت

 یـز ن یانسان یقاتتحق ین،علاوه برا). 5،2002مرلو(یابد می افزایشها  ینکاتکولام ییپلاسماهاي  غلظت

در زمان اسـترس   یپوتالاموسه -یپوفیزه -محور آدرنال یتفعال ینکهاز ا یتدر حما يشواهد قو یزن

 سـازي چنانچـه مکمـل   ). 6،2000ودهارد( گردد می یزولو کورت یننفر یاپهاي  غلظت یشباعث افزا

باشـد کـه فـرد از نظـر      یـن ا یاند، به معن گفته) 1993(و همکاران  ینهافطور که گر همان ،ینکرات

داشـته   یو جسمان یشناخت يبر عملکردها یمثبت اتتأثیر ي،رو ینکمتر خسته است و از ا یجسمان

 ییپلاسـما هاي  در غلظت يکمتر یشبتواند افزا ینیفرض کرد که خوردن مکمل کرات نتوا می باشد،

انـد، بوجـود    که از مکمـل اسـتفاده نکـرده    يرا نسبت به افراد یزولو کورت ین،نفر ینوراپ ین،نفر یاپ

مکمل  مصرف تأثیربر آن است که  یقتحق ین، اثر بودن مصرف مکمل کراتینیؤلذا با فرض م. یاوردب

 ییپلاسـما هـاي   تعـادل، و غلظـت   بر سبک یتاز خواب به همراه فعال یترا در زمان محروم ینیکرات

                                                
1 Mougin  
2 Hoffman  
3 Millan  
4 Meeusen  
5 meerlo  
6 vedhard  
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  .یدنما یبررس یزولو کورتها  ینکاتکولام

  روش تحقیق

با طرح پیش آزمون و پـس آزمـون    کاربردي است نوع تحقیقات نیمه تجربی و تحقیق حاضر از 

در یک آزمایش دوسوکور کنترل شده تصادفی با دارونماست که به بررسی اثر مصرف مکمل کراتین 

در هـا   از خواب همراه با فعالیت سبک بر تعادل و سطوح کورتیزول و کاتکولامینپیش از محرومیت 

پس از تکمیل فرم رضـایت نامـه بـه سـه      آزمودنی 24براي این کار، . پردازد می دختران والیبالیست

سـن،  : شامل فرديهاي  ابتدا ویژگی .گروه هشت نفره کنترل، مصرف کراتین و دارونما تقسیم شدند

 SECA با استفاده از ترازو قد سـنج  ازها  زمودنیآاندازگیري قد و وزن  .تاده ارزیابی شدقد ایس، وزن

لـک لـک و آزمـون    هـاي   براي ارزیابی تعادل ایستا و پویا از آزمـون  قبل از اجراي پروتکل. شد انجام

هـا،   بلافاصله پس از اتمام آزمون جهت بررسی تغییرات کورتیزول و کـاتکولامین ستاره استفاده شد، 

خون به سرعت بـه آزمایشـگاه   هاي  سی سی خون گیري انجام شد و نمونه 5به میزان ها  از آزمودنی

به مدت ) گروه تجربی و دارونما(مصرف مکمل هاي  ابتدا گروهبعد از پیش آزمون، . انتقال داده شدند

 ـ . کردنـد  گـرم کـراتین و یـا دارونمـا را مصـرف      5روز، چهار بار در روز،  7 ه صـورت  روش مصـرف ب

که صبح پنج گرم، قبل از تمرین سبک پنج گرم، بلافاصـله بعـد از تمـرین     دوسوکور بود باینصورت

گـروه  هـاي   بو در آزمودنییسبک پنج گرم و در نهایت قبل از خواب پنج گرم مکمل کراتین یا پلاس

دادنـد و   می امروزمره خود را انجهاي  در حالی که گروه کنترل فعالیت. تجربی و دارونما استفاده شد

دوره هفـت روزه مکمـل    هیچ گونه فعالیت ورزشی در طول اجراي تحقیق انجام نمی دادنـد پـس از  

سـاعت بـی خـوابی، بـه      24در روز هشتم پـس از   هر دوگروههاي  آزمودنیو دارونما،  سازي کراتین

عنوان پس آزمون مجدداً بـراي ارزیـابی تعـادل ایسـتا و پویـا و همچنـین میـزان تغییـرات سـطوح          
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  .به عمل آمد ها، و کاتکولامینکورتیزول 

  ماريتحلیل آ

مقایسه پـیش آزمـون و    برايوف اسمیرنوف ها، آزمون کولموگر داده یتوزیع طبیع یجهت بررس

 .مستقل اسـتفاده شـد   tو براي مقایسه بین گروهی از آزمون  وابسته tآزمون  از زمون هر گروهپس آ

 يمحاسـبات آمـار   یـه کل. در نظر گرفته شـده اسـت   یاتقبول فرض یارد  يبرا 05/0 اطمینان سطح

  .انجام شد SPSS19 توسط نرم افزار

  ها یافته

  .ول زیر نشان داده شده استجددر ها  اطلاعات توصیفی مربوط به مشخصات فردي آزمودنی

  ها اطلاعات توصیفی مربوط به آزمودنی )1(جدول 
  )cm( طول پا  )cm(قد  )Kg(وزن   )سال(سن   گروه

 21/86±64/4 5/167±74/6 75/60±35/5 55/21±4/3  کنترل

 72/87±12/4 03/167±61/5 54/60±82/4 5/20±18/2  )دارونما( 1تجربی

 57/86±45/5 24/168±67/4 05/61±63/4 35/20±65/2  2تجربی 
  

در بخش آمار استنباطی، قبل از تجزیه و تحلیل داده ها، از آزمون کولموگروف اسمیرنوف بـراي  

  ).2جدول (استفاده شد ها  کسب اطمینان از طبیعی بودن توزیع داده

  اسمیرنوف -آزمون کلموگروف )2(جدول 
  Z sig  گیري شده فاکتورهاي اندازه

  819/0  632/0  تعادل ایستا
  984/0  459/0  تعادل پویا

  682/0  854/0  سطح کورتیزول
  706/0  937/0  سطح اپی نفرین

     671/0  547/0  سطح نوراپی نفرین
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 3در جـداول   اي متغییرهاي تعادل پویا و ایستا و بین گروهیه نتایج مقایسه پیش و پس آزمون

    .ارائه شده است 6تا 
   

  گروه کنترل) ثانیه(نتایج پیش آزمون و پس آزمون تعادل ایستا  )3( جدول 
 t P آزمون پس آزمون پیش ها گروه

  695/0  397/0  73/6 ± 17/2  42/7 ± 88/2 کنترل
  

  2و  1گروه تجربی ) ثانیه(نتایج پیش آزمون و پس آزمون تعادل ایستا  )4(جدول 
 T P آزمون پس آزمون پیش ها گروه

  247/0  87/1  84/5±64/3  89/6±12/3 1گروه تجربی 
  *003/0  317/3  05/9±39/2  21/7±52/2 2گروه تجربی 

T 358/0  002/0    
P  948/0  732/3 *  

  ≥P 05/0ي دار یسطح معن* 
  

آزمـون میـانگین تعـادل ایسـتا در      آزمـون و پـس   اطلاعات مربوط به مقایسـه پـیش   4و 3جدول

دهد که تفاوت  می اطلاعات این جدول نشان. دهد می را نشان 2و تجربی  1کنترل، تجربیهاي  گروه

). ≤05/0P(وجـود نـدارد   ) دارونمـا ( 1کنتـرل و تجربـی   هـاي   معنی داري در تعادل ایسـتاي گـروه  

قبل از محرومیـت   پس از مصرف مکمل کراتین 2تجربی  همچنین با توجه به نتایج جدول در گروه

وجـود دارد  هـا   در میزان تعادل ایستاي آزمودنی از خواب همراه با فعالیت سبک، تفاوت معنی داري

)003/0=P( بـا   .شـود  مـی  درصدي در تعادل ایستا این گروه مشـاهده  25، که یک افزایش معنی دار

در گروه کنترل در تمام مـوارد از آزمـون تـی مسـتقل     ها  معنی دار میزان متغیر توجه به عدم تغییر

در  2و  1تجربـی  هـاي   مقایسه بین گروهی در گروه .دتجربی استفاده شهاي  براي مقایسه بین گروه

را  2و  1تجربـی  هـاي   پس آزمون گـروه هاي  درصدي در میانگین 55پس آزمون اختلاف معنی دار 

از محرومیت از خواب همراه با  توان نتیجه گرفت که مصرف کراتین پیش می براین اساس. نشان داد
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  ).P>05/0(دارد  ورزشکاراي دختران معنی داري بر تعادل ایست تأثیرفعالیت سبک 

  گروه کنترل) cm(نتایج پیش آزمون و پس آزمون تعادل پویاي  )5( جدول
 T P آزمون پس آزمون پیش  جهت ها گروه

 کنترل
  354/0  945/0 27/95±39/2 94/95±35/2  قدامی

  74/0  335/0 64/85±82/2 72/84±46/2  داخلی- خلفی
  657/0  45/0 54/78±05/3 81/78±54/2  خارجی- خلفی

  

  2و  1گروه تجربی ) cm(نتایج پیش آزمون و پس آزمون تعادل پویاي  )6(جدول 
 T P آزمون پس آزمون پیش  جهت ها گروه

    

  )دارونما( 1تجربی
  905/0  12/0 44/94±86/2 62/96±14/3  قدامی

  075/0  86/1 35/84±97/2 74/86±67/2  داخلی- خلفی
  089/0  77/1 16/75±76/2 34/78±58/2  خارجی- خلفی

  2تجربی 
  *002/0  48/3 24/99±42/1 35/95±86/3  قدامی

  *035/0  24/2 64/91±5/2 87/86±95/2  داخلی- خلفی
  *015/0  62/2 56/81±84/1 23/77±16/3  خارجی- خلفی

 
t  04/0  289/2    
P  968/0  037/0*  

  ≥P 05/0ي دار یسطح معن* 

آزمـون میـانگین تعـادل پویـا در      آزمـون و پـس   مقایسـه پـیش  اطلاعات مربوط بـه   6و 5جدول 

دهد که تفاوت  می اطلاعات این جدول نشان. دهد می را نشان 2و تجربی  1کنترل، تجربیهاي  گروه

هـاي   در هـیچ کـدام از جهـت   ) دارونمـا ( 1کنتـرل و تجربـی   هاي  معنی داري در تعادل پویاي گروه

همچنین با توجه به نتایج جـدول در  ). ≤05/0P(ندارد  قدامی، خلفی داخلی و خلفی خارجی، وجود

قبل از محرومیـت از خـواب همـراه بـا فعالیـت سـبک،        پس از مصرف مکمل کراتین 2تجربی  گروه

، که یک افزایش معنـی  )≥P 05/0(وجود دارد ها  تفاوت معنی داري در میزان تعادل پویاي آزمودنی

قـدامی، خلفـی داخلـی و خلفـی خـارجی      هـاي   هـت درصدي در تعادل پویاي این گروه در ج 7دار 
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 tبـا همـدیگر از طریـق آزمـون      2و  1براي مقایسه بین گروهی تنها گروه تجربی  .شود می مشاهده

تمرینی، ابتدا در هر سه جهت یک میانگین کلـی  هاي  لذا در گروه. مستقل مورد آزمون قرار گرفتند

مسـتقل بـراي تفـاوت بـین      tه از روش آماري گرفته شد سپس با توجه به میانگین کلی در هر گرو

تفـاوت   2و  1تجربـی  هـاي   تجزیه تحلیل نشان داد که در پیش آزمـون گـروه  . گروهی استفاده شد

، در پـس  2معنی داري مشاهده نگردید درحالی که پس از اعمال متغیـر مسـتقل در گـروه تجربـی     

مشـاهده   1داري نسبت به گـروه تجربـی   درصد افزایش معنی  7به میزان ها  آزمون تعادل پویاي آن

از محرومیت از خـواب همـراه بـا     توان نتیجه گرفت که مصرف کراتین پیش می براین اساس. گردید

  ). P>05/0(دارد  ورزشکارمعنی داري بر تعادل پویاي دختران  تأثیرفعالیت سبک 

  .دهد می ا نشانهورمونی رهاي  متغییرهاي  مقایسه نتایج پیش و پس آزمون 12تا  7جداول 

  گروه کنترل) میکروگرم بر دسی لیتر(نتایج پیش آزمون و پس آزمون سطح کورتیزول  )7(جدول 
 t P آزمون پس آزمون پیش گروه

 855/0 185/0 72/27±08/2 47/27±19/3 کنترل
  

  2و  1گروه تجربی ) میکروگرم بر دسی لیتر(نتایج پیش آزمون و پس آزمون سطح کورتیزول  )8(جدول 
 t P آزمون پس آزمون پیش ها گروه

 073/0 87/1 72/28 ± 94/2 84/26±57/2 1گروه تجربی 
 *012/0 72/2 89/20±17/3 61/27±27/2 2گروه تجربی 

T  519/0  394/3      
P 611/0  004/0*  

  ≥P 05/0ي دار یسطح معن*

آزمـون میـانگین سـطح کـورتیزول در      آزمون و پس اطلاعات مربوط به مقایسه پیش 8و7جدول 

دهد که تفاوت  می اطلاعات این جدول نشان. دهد می را نشان 2و تجربی  1کنترل، تجربیهاي  گروه

وجود نـدارد  ) دارونما( 1کنترل و تجربی هاي  معنی داري در میانگین تغییرات سطح کورتیزول گروه
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)05/0P≥ .( پس از مصرف مکمل کراتینـی قبـل    2همچنین با توجه به نتایج جدول در گروه تجربی

از محرومیت از خواب همراه با فعالیت سبک، تفاوت معنی داري در میزان میانگین تغییـرات سـطح   

درصـدي در تغییـرات    24معنـی دار   ، که یک کـاهش )P=012/0(وجود دارد ها  کورتیزول آزمودنی

با آزمون تـی  نتایج نشان داد که در مقایسه بین گروهی . شود می سطح کورتیزول این گروه مشاهده

درصدي در گروه تجربی  27در پس آزمون یک کاهش معنی دار  2و  1تجربی هاي  در گروهمستقل 

 پیشکراتین توان نتیجه گرفت که مصرف  می براین اساس. نسبت به گروه دارونما مشاهده گردید 2

 ورزشـکار معنی داري بر سطح کورتیزول دختران  تأثیراز محرومیت از خواب همراه با فعالیت سبک 

  ).P>05/0(دارد 

  گروه کنترل) نانوگرم بر میکرولیتر(نتایج پیش آزمون و پس آزمون سطح اپی نفرین  )9(جدول 
 T P آزمون پس آزمون پیش ها گروه

 097/0 173/1 29/60±08/2 91/60±65/21 کنترل

  

  2و  1گروه تجربی ) نانوگرم بر میکرولیتر(نتایج پیش آزمون و پس آزمون سطح اپی نفرین  )10(جدول 
 T P آزمون پس آزمون پیش ها گروه

 481/0 716/0 08/57 ± 94/2 38/59±74/25 1گروه تجربی 
 *036/0 22/2 43/67±17/3 11/60±36/24 2گروه تجربی 

T 359/0  946/2    
P  724/0  01/0*  

  ≥P 05/0ي دار یسطح معن* 

آزمون میانگین سطح اپی نفـرین در   آزمون و پس اطلاعات مربوط به مقایسه پیش 10و 9جدول 

دهد که تفاوت  می اطلاعات این جدول نشان. دهد می را نشان 2و تجربی  1کنترل، تجربیهاي  گروه

وجود ندارد ) دارونما( 1کنترل و تجربی هاي  میانگین تغییرات سطح اپی نفرین گروهمعنی داري در 

)05/0P≥ .( پس از مصرف مکمل کراتینـی قبـل    2همچنین با توجه به نتایج جدول در گروه تجربی
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از محرومیت از خواب همراه با فعالیت سبک، تفاوت معنی داري در میزان میانگین تغییـرات سـطح   

درصـدي در تغییـرات    12، که یک افـزایش معنـی دار   )P=036/0(وجود دارد ها  مودنیاپی نفرین آز

بـا   2و  1براي مقایسه بین گروهی تنهـا گـروه تجربـی    . شود می سطح اپی نفرین این گروه مشاهده

نتـایج نشـان داد کـه در مقایسـه بـین      . مستقل مورد آزمون قرار گرفتنـد  tهمدیگر از طریق آزمون 

درصدي در گروه تجربی  18در پس آزمون یک کاهش معنی دار  2و  1تجربی هاي  گروهی در گروه

 پیشکراتین توان نتیجه گرفت که مصرف  می براین اساس. نسبت به گروه دارونما مشاهده گردید 2

 ورزشـکار معنی داري بر سطح اپی نفرین دختران  تأثیراز محرومیت از خواب همراه با فعالیت سبک 

  ).P>05/0(دارد 

  گروه کنترل) پیکوگرم بر میکرولیتر(نتایج پیش آزمون و پس آزمون سطح نوراپی نفرین  )11(جدول 
 T P آزمون پس آزمون پیش ها گروه

 725/0 356/0 83/107±08/2 4/107±42/25 کنترل
  

  گروه کنترل) پیکوگرم بر میکرولیتر(نتایج پیش آزمون و پس آزمون سطح نوراپی نفرین  )12(جدول 
 T P آزمون پس آزمون پیش ها گروه

 096/0 735/1 67/106 ± 94/2 67/107±76/23 1گروه تجربی 
 *004/0 197/3 35/120±17/3 51/106±54/27 2گروه تجربی 

T 249/0  532/2      
P  806/0  023/0*  

  ≥P 05/0ي دار یسطح معن* 

آزمـون میـانگین سـطح نـوراپی      آزمـون و پـس   اطلاعات مربوط به مقایسه پـیش  12و 11جدول 

دهـد کـه    مـی  اطلاعات این جدول نشان. دهد می را نشان 2و  1کنترل، تجربی هاي  نفرین در گروه

) دارونمـا ( 1کنترل و تجربـی  هاي  تفاوت معنی داري در میانگین تغییرات سطح نوراپی نفرین گروه

پـس از مصـرف مکمـل     2همچنین با توجه به نتایج جدول در گروه تجربی . )≤05/0P(وجود ندارد 
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کراتینی قبل از محرومیت از خواب همراه با فعالیت سبک، تفـاوت معنـی داري در میـزان میـانگین     

 13، کـه یـک افـزایش معنـی دار     )P=004/0(وجـود دارد  هـا   تغییرات سطح نوراپی نفرین آزمودنی

براي مقایسه بین گروهـی تنهـا   . شود می ی نفرین این گروه مشاهدهدرصدي در تغییرات سطح نوراپ

نتـایج نشـان داد   . مستقل مورد آزمون قرار گرفتنـد  tبا همدیگر از طریق آزمون  2و  1گروه تجربی 

 12در پـس آزمـون یـک کـاهش معنـی دار       2و  1تجربـی  هاي  که در مقایسه بین گروهی در گروه

تـوان نتیجـه    مـی  بـراین اسـاس  . گروه دارونما مشاهده گردیـد نسبت به  2درصدي در گروه تجربی 

معنـی داري بـر    تـأثیر از محرومیت از خواب همراه با فعالیت سـبک   پیشکراتین  گرفت که مصرف

  ).P>05/0(دارد  ورزشکارسطح نوراپی نفرین دختران 

  بحث و نتیجه گیري

نتایج تحقیق نشان داد که بر اثر مصرف مکمل کراتین پـیش از محرومیـت از خـواب همـراه بـا      

معنی داري بر تعادل ایستاي دختران وررزشـکار دارد و یـک افـزایش معنـی دار      تأثیرفعالیت سبک 

شود در حالی کـه هـیچ تفـاوت معنـی      می درصدي در تعادل ایستا و پویا مشاهده 7درصدي و  25

، )1390(وه کنترل و دارونما مشاهده نشد که بـا نتـایج تحقیقـات رحیمـی و همکـاران      داري در گر

  .همخوان بود) 2006(و مک موریس و همکاران ) 2011(کوك و همکاران 

 قـرار  تـأثیر را تحـت   یزیولـوژیکی ف ياز خـواب، عملکردهـا   یـت داده شده است که محروم نشان

 یـدرولیز ه یزیولـوژیکی، ف يعملکردهـا  يبـرا  يژمنبع انـر ). 2،2003و جنگینز 1،2001کیم( دهد می

بـه   ATP يبازسـاز . اسـت  یرآلـی و فسـفات غ  فسفات يد ینبه آدنوز) ATP(فسفات  يتر ینآدنوز

                                                
1 kim 
2 Jennings  
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 یعضـلان  یرذخـا . گـردد، وابسـته اسـت    مـی  یـه تخل يانـرژ  يتقاضـا  یشکه هنگام افزا ین،فسفوکرات

نشـان داده  . داد یشافـزا  یدراتمنوه ینبا کرات يا یهتغذ سازيتوان توسط مکمل  می را ینفسفوکرات

 ،1گرینهاف( را کاهش دهد یاستقامت عضلان رب یخستگ یتواند اثرات منف می کار ینشده است که ا

بـر   يسـودمند  تـأثیر  ینهمچن ـ راتینـی ک يسـاز اند که مکمل  معلوم نموده یراخ یقاتتحق). 1993

بدان خاطر باشد کـه مکمـل    یدمورد شا ینا ).2003، 3و راي 2،2002واتانابه( دارد یعملکرد شناخت

شـود   مـی  در مغـز انسـان منجـر    ینـی کراتهـاي   معنادار غلظت یشبه افزا یدراتمنوه ینکرات سازي

در  يعملکـرد  ییـرات باشد که تغ ینرسد که فرض بر ا می به نظر یمنطق ین،بنابرا). 4،1999دچنت(

در گـروه مصـرف مکمـل     سـبک،  یناز خواب بـا تمـر   یتدنبال محرومه بایستا و پویا آزمون تعادل 

. تواند از دلایل بهبود تعادل ایستا و پویا در گـروه تجربـی باشـد    می و این احتمالاً کمتر باشد ینکرات

هنگـام اجـراي   توان این گونه شرح داد کـه   می همچنین بهبود تعادل ایستا و پویا در گروه تجربی را

هاي عمقی، کنتـرل عصـبی عضـلانی و قـدرت      گیرنده فعالیت آزمون تعادل، دامنه حرکتی مناسب،

برخوردار است و نشـان داده شـده    اي احاطه کننده مفصل، جهت حفظ ثبات از اهمیت ویژه عضلات

 هـاي  براي حفظ تعادل، رفلکس میوتاتیک است که توسـط دوك  اولین یکپارچگی حسی حرکتیکه 

افـزایش حساسـیت پـذیري     رف مکمل کراتیناحتمالاً مص). 5،2008ریس(گیرد  می عضلانی صورت

 هـاي مکـانیکی و فیزیولـوژیکی را    عصبی عضـلانی، سـرعت پاسـخ    هاي عضلانی شده و تسهیل دوك

شود و در نهایت منجر به تسهیل  می هاي حرکتی آلفا و گاما هم فعالی نرون دهد و سبب افزایش می

                                                
1 Greenhaff  
2 Watanabe  
3 Rae  
4 Dechent  
5 Rees  
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نتـایج تحقیـق   . شود می این دسته از افرادد و در نهایت باعث بهبود تعادل در شو انقباض عضلانی می

نشان داد که بر اثر مصرف مکمل کراتینی در گروه تجربـی پـیش از محرومیـت از خـواب، بـه طـور       

میکروگـرم در  ( 89/20بـه میـزان   ) میکروگرم بر دسی لیتـر ( 61/27معنی داري سطح کورتیزول از 

حالی که در گروه کنتـرل و دارونمـا   درصدي را نشان داده است در  24کاهش معنی دار ) دسی لیتر

و مـک مـوریس و همکـاران    ) 2011(بدون تغییر مانده است که با نتایج تحقیقات کوك و همکاران 

دهد که در گروه دارونمـا بـر    می از طرف دیگر نتایج نشان. همخوان بود) 1380(و حیدري ) 2006(

ت به گروه کنترل و گروه تجربـی  اثر محرومیت از خواب و خستگی ناشی از آن سطح کورتیزول نسب

نشان داده شده است که بی خوابی کامل، باعـث  . باشد افزایش پیدا کرده اما این افزایش معنادار نمی

 به نظر. تواند باعث افزایش ترشح هورمون کورتیزول شود می شود که می روانی شدیديهاي  استرس

از بی خوابی و فشارهاي جسمانی ناشـی   رسد در مطالعه حاضر کنار هم قرار دادن استرس ناشی می

از فعالیت ورزشی، موجب افزایش غلظت کورتیزول در گروه دارونما نسبت بـه حالـت پـیش آزمـون     

اثرات نیروزایی کراتین به سـازوکارهاي متعـددي شـامل مخالفـت بـا گیرنـده آدنـوزین،        . شده است

ن تري فسفاتاز، بسیج کلسـیم  آدنوزی -پتاسیم-تحریک دستگاه عصبی مرکزي، افزایش پمپ سدیم 

شـود   مـی  و ذخیـره سـازي کربوهیـدرات نسـبت داده    هـا   داخل سلولی، افزایش غلظت کـاتکولامین 

غلظـت  . دهـد  مـی  از سوي دیگر مکمل کراتین فراهمـی فسـفوکراتین را افـزایش   ). 1388نصیري، (

کمـل کـراتین   م. ابتدایی بالاتر فسفوکراتین عضله ممکن است به حفظ انقباضات عضله کمـک کنـد  

سطوح ابتدایی بـالاتر کـراتین ممکـن اسـت بـه سـنتز       . دهد می سنتز مجدد فسفوکراتین را افزایش

افزایش ترشح کورتیزول با توجه به ظرفیـت تمرینـی   . بیشتر فسفوکراتین هنگام بازیافت کمک کند

هاي فردي نیز در پاسخ گلوکورتیکوئیدها به تمرین به ویـژه در   تفاوت. افراد، تابع شدت تمرین است
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هاي شـدید آزاد   کنند، تأثیر بیشتري دارد زیرا کورتیزول در حین تمرین افرادي که خوب تمرین می

رسد کوتاه بودن و تناوبی بـودن فعالیـت سـبب     به طور معمول به نظر می ).1388نصیري، (شود  می

 در رهایش اسـیدهاي چـرب آزاد وارد عمـل شـوند، زیـرا      ،د کورتیزولهایی مانن شود که هورمون می

به ویژه نـوراپی نفـرین در   ها  که کاتکولامین اند که در اوایل تمرین و قبل از این تحقیقات نشان داده

دقیقۀ اول تمرین، کورتیزول نقش زیادي  30وارد عمل شود، ابتدا و در حدود ها  چربی اکسیداسیون

و ) 2005(و همکـاران   1در همـین راسـتا پـاکر    ).2011 کوك و همکـاران، ( دارند ها در تجزیۀ چربی

در تحقیقی با مصرف کافئین و کربوهیدرات از جلوگیري افزایش سطوح ) 2001(و همکاران  2نایمن

افزایش کمتر ترشح کـورتیزول در گـروه تجربـی ممکـن اسـت      . کورتیزول پلاسمایی را نشان دادند

سیستم ایمنی را هاي  تواند پاسخ می سلامتی طولانی مدت باشد، زیرا کورتیزولدلیلی براي ایمنی و 

  ).1388نصیري، (تغییر دهد 

دهـد کـه در گـروه     مـی  در زمینه تغییرات اپی نفرین و نوراپی نفرین نتایج به دست آمده نشـان 

مکمـل  ولـی در گـروه تجربـی پـس از     . کنترل و گروه دارونما هیچ افزایش معناداري مشاهده نشـد 

درصـدي در   12کراتین پیش از محرومیت از خواب بهبود معناداري به وجود آمد و افزایش معنـادار  

و مـک مـوریس و   ) 2011(مشاهده شد که با نتایج تحقیقات کوك و همکـاران  ها  سطح کاتکولامین

از  هـا  توانـد بـر روي متابولیسـم کربوهیـدرات     این میزان افزایش می. همخوان بود) 2006(همکاران 

ایـن   در اپـی نفـرین  همچنین، افزایش میـزان ترشـح   . اثر بگذارد طریق آدنوزین مونوفسفات حلقوي

ایـن  . شـود  ذخیره چربی در بدن مـی  مرحله باعث افزایش میزان ترشح اسیدهاي چرب آزاد از بافت

                                                
1 Paker  
2 Nieman  
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 کمک آدنـوزین مونوفسـفات حلقـوي    طریق فعال کردن لیپازها به ازها  مکانیسم مانند کربوهیدرات

بـر عصـبی بـوده و نقـش      هم هورمون و هم پیـام ها  کاتکولامین ).2007، 1چایپین( گیرد صورت می

طور همزمان  بهها  کاتکولامین. کنند در کمک به فرد در پاسخ به فشار فعالیت بدنی را ایفا می اصلی

براي مثـال،  . مدت آزاد شود فعالیت بدنی طولانی دهند تا انرژي براي و در سطوح مختلف اجازه می

و سوبسـتراهاي   نقش اصلی را در انتقـال اکسـیژن  ها  مدت، کاتکولامین بدنی طولانی هنگام فعالیت

دنبال  هاي پلاسما به کاتکولامین تغییرات در ).2،1998کیجر(د کنن زا به عضلات فعال ایفا می انرژي

یـاد کـاتکولامین   پاسـخ مقـادیر ز  . بدنی به اثبـات رسـیده اسـت    هاي مختلف تمرین و فعالیت شکل

اسـترس مربـوط بـه     به یک فعالیت بدنی حاد استقامتی بستگی بـه مـدت فعالیـت بـدنی و     پلاسما

بـه طـور   . وابسته به حـداکثر انـرژي مصـرفی اسـت     فعالیت فیزیکی دارد؛ یعنی شدت فعالیت بدنی

ماننـد  هـایی   شـود کـه هورمـون    رسد کوتاه بودن و تناوبی بودن فعالیت سبب می معمول به نظر می

اند که در اوایـل   تحقیقات نشان داده در رهایش اسیدهاي چرب آزاد وارد عمل شوند، زیرا ،کورتیزول

وارد عمل شـود،  ها  چربی به ویژه نوراپی نفرین در اکسیداسیونها  تمرین و قبل از اینکه کاتکولامین

ــی  30ابتــدا و در حــدود  ــۀ چرب ــادي در تجزی ــدهــا  دقیقــۀ اول تمــرین، کــورتیزول نقــش زی  دارن

نفـرین در پاسـخ    نفرین و نوراپی نشان داده شده است که در مردان بزرگسال، اپی). 3،1989ساوارد(

  ). 4،2003مووسی( دشو به شدت فعالیت بدنی بیشتر ترشح می

   

                                                
1 Chiappin  
2 Kjaer  
3 Savard  
4 Moussa  
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