1 . .1996 50
100 .. 1997 200
. .1998 ..1996 1.2
.. 1998 4

(energy burst) , ,

50% 25%

(the International Olympic Committee 1.0.c.)

.. 1992 Harris 1

( 15-30 0.3
1 5-7 ) (total creatine, TCr) 15
30% (phosphocreatine, PCr) 10 40%



15-30

03 1 5-17 (loading)
(maintenance) 2-5 0.03 1
Green 2
4
(sports drinks)
Grindstaff 3 . 1997
21 9
? 50 100 3
Mujika 4 1Burke 5 ?
.. 1996 ' LR 25,50 100
3
?
! 1 ]'
?
10 1 50
400

(Wingate test)



Creatine Monohydrate 10

50

Creatine Monohydrate

(Experimental study)

, 1 Creatine Monohydrate

double blind

15-25
1



Monohydrate

1 (Creatine Supplement)
1 10
2. Placebo
2 1

3. (Physical Performance)
30

L ?  Creatine Monohydrate

400

2. Creatine Monohydrate

?

Creatine

15

Wingate test

15

50



	บทที่ 1 บทนำ
	ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา
	วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	ขอบเขตของการวิจัย
	ข้อตกลงเบื้องต้น
	ข้อจำกัดของการวิจัย
	คำจำกัดความทีใช้ในการวิจัย
	ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ


