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 خلاصه 

هدف از تحقیق حاضر بررسي تأثیر مصرف دوز متوسط کافئین در یک جلسه بر عملكرد  مقدمه:

 . باشداستقامتي و قدرتي مردان ورزشكار مي

ش را کلیه آماری این پژوه یجامعهروش پژوهش نیمه تجربي مي باشد.   روش کار:

مرد ورزشكار  60 نمونه آماری تشکیل دادند. ۳97در سا آزاددانشجویان پسر فعال دانشگاه 

متر؛ درصد چربي: سانتي 45/175±81/5؛ قد: لوگرمیک 90/68±63/7سال؛ وزن:  63/19/±39)سن: 

نفری  30زشي خود به دو گروه صورت تصادفي انتخاب و بر اساس رشته وردرصد( به 42/2±01/8

آزمون آزمون و پسصورت پیشها در تلاش جداگانه بهاستقامتي یا قدرتي تقسیم شدند. آزمودني

درصد ضربان قلب ذخیره  80ها، آزمون دویدن تا واماندگي را با اجرا کردند. در تلاش اول آزمودني

مت عضلاني )تعداد تكرار تا خستگي با ( و همچنین استقاIRM)گروه استقامتي(، یک تكرار بیشینه )

( برای دو حرکت پرس سینه و پرس پا )گروه قدرتي( اجرا کردند. به دنبال یک 1RMدرصد  60

صورت جور شده از ها برای دومین مرحله آزمون به آزمایشگاه بازگشتند و بههفته استراحت آزمودني

ي در دو گروه کافئین یا دارونما قرار گروه قدرت( )گروه استقامتي و قدرت بیشینه Vo2maxنظر 

گرم میلي 6های حاوی گرفتند. در یک طرح یک سویه کور و یک ساعت پس از مصرف کپسول

زمان دویدن تا واماندگي، قدرت کافئین یا دارونما )نشاسته( به ازای هر کیلوگرم وزن بدن، مدت

نتایج  .ه و پرس پا ثبت شدها برای دو حرکت پرس سینعضلاني و استقامت عضلاني آزمودني

( انجام P≤05/0داری )مستقل و وابسته و در سطح معني tها با آزمون وتحلیل آماری دادهتجزیه

 گرفت

برای دو حرکت  IRMدرصد  60زمان دویدن و همچنین تعداد تكرار با در گروه کافئین مدت نتایج:

( در حالي که P≤05/0) نشان داد یدارآزمون افزایش معنيپرس سینه و پرس پا نسبت به مرحله پیش

زمان دویدن، تعداد تكرار مدت راتییتغ .(P≥05/0داری مشاهده نشد )در گروه دارونما تغییرات معني

دار ها در گروه کافئین در مقایسه با گروه دارونما از لحاظ آماری معنيپرس سینه و پرس پا آزمودني

 . (P ≥05/0ها مشاهده نشد )قدرت عضلاني آن داری برای( اما تغییر معنيP≤05/0بود )

تواند تأثیرات توان گفت که دوز متوسط کافئین ميبا توجه به نتایج تحقیق چنین مي نتیجه گیری:

های بیشینه و همچنین بر برخي از پارامترهای قدرتي در مثبتي بر عملكرد استقامتي بخصوص در شدت

 های متوسط داشته باشدشدت

 ، قدرت عضلاني ورزشكار، پرورش انداماستقامت عضلاني ،مكمل کافئین :کلمات کلیدی
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 مقدمه 

اند تا ها، ورزشكاران رقابتي در جستجو راهي بودهدر همه دوران 

عملكرد ورزشي خود را بهبود بخشند. امروزه دیگر تمرینات شدید و 

بلكه تواند موفقیت ورزشكار را تضمین نماید، مستمر به تنهایي نمي

ها اطلاعات نسبتاً کاملي ضرورت دارد ورزشكاران و مربیان آن

ی علوم دیگر و عوامل تأثیرگذار بر عملكرد ورزشكاران کسب درباره

های تمریني، گسترش ها را به کار گیرند. توسعه تكنیککنند و آن

ای، های نوین، راهبرد تغذیهپوشاک و تجهیزات ورزشي، تاکتیک

و استفاده از داروهای غیرمجاز، همه عواملي های پزشكي دخالت

( در این میان تغذیه 2, 1کنند )هستند که نیل به پیروزی را ترسیم مي

های ورزشي از جمله ورزشي بخصوص تغذیه قبل و در حین فعالیت

موضوعات قابل توجه محققان و دانشمندان علوم ورزشي، دارویي و 

ن دارند که عدم رعایت ( و همه بر این اذعا3پزشكي بوده است )

تغذیه صحیح برای ورزشكاراني که با هدف قهرماني و رسیدن بر 

های عملكرد ورزشي خود را کند و جنبههای پیروزی تمرین ميقله

بسیاری از ورزشكاران . (4کند، شكننده خواهد بود )جدی تلقي مي

به دلیل سبک زندگي و نوع تمرینات خود زمان کافي را برای مصرف 

هضم مواد غذایي مورد نیاز جهت کسب انرژی لازم در اختیار و 

ها که مبحث نسبتاً جدیدی در ورزش ندارند بنابراین از مكمل

هایي (. کافئین از جمله مكمل5) کنندشوند استفاده ميمحسوب مي

صورت روزانه مصرف که امروزه توسط ورزشكاران زیادی به

عي مورد مطالعه و بررسي قرار طور وسیآثار کافئین به. (6گردد )مي

ای همچون استقامت، قدرت، های ویژهگرفته و تحقیقاتي در حیطه

های ورزشي، بازگشت به حالت اولیه و آبگیری با وجود تیم

بسیاری از . (7های مختلف صورت گرفته است )تضادهایي در زمان

(، 8) ورزشكاران معتقدند که کافئین موجب بهبود عملكرد خواهد شد

های حاوی اند که مصرف نوشیدنينشان داده نیز از پژوهشگران برخي

بهبودی  ورزشي فرد توانائي های شناختي و عملكردکافئین در میزان 

(. در کنار این برخي دیگر از پژوهشگران اعتقاد 9) شودحاصل مي

بخشد بلكه به دارند که کافئین نه تنها عملكرد ورزشي را بهبود نمي

تواند باعث افزایش خطر زدایي که دارد، ميبدلیل خاصیت آ

 .(10های گرمایي در محیط گرم شود )بیماری

های غذایي در ورزش گسترده تعریف مسئله مصرف مكمل 

توان یافت که لااقل در برخي از بوده و کمتر ورزشكاری را مي

ی ورزشي خود یک یا چند مكمل غذایي را مراحل دوره

. کافئین یک ترکیب تری متیل (11) آزمایش نكرده باشد

شود، با وجود این گزانتین است و در بدن انسان تولید نمي

توان این ماده را به عنوان یک مكمل غذایي نیروزا در نظر مي

گرفت، زیرا یكي از ترکیبات طبیعي چندین نوشیدني رایج به 

باشد ویژه قهوه، چای و همچنین شكلات و سایر مواد غذایي مي

فئین به دلیل تحریک دستگاه عصبي مرکزی، شباهت کا .(12)

مدت این ها دارد مصرف کوتاهزیادی به کوکائین و آمفتامین

ماده سروتونین مغزی را افزایش داده و از این طریق خستگي را 

شود و و باعث افزایش هوشیاری و تمرکز ميد اندازبه تأخیر مي

, 13دهد )مياحتمالاً فراخواني واحدهای حرکتي را افزایش 

در همین راستا و با توجه به محبوبیت کافئین در بین . (14

ورزشكاران و با وجود نتایج ضد و نقیضي که در رابطه با اثرات 

های مختلف ورزشي مشاهده شده است، تحقیق کافئین در رشته

حاضر طرح ریزی شده است تا به این سؤال اساسي پاسخ دهد 

ر عملكرد استقامتي در شدت که آیا مصرف کافئین تأثیری ب

 بیشینه و قدرتي مردان ورزشكار دارد؟

 

 روش کار

 -آزمونشیاز نوع پ يشیپژوهش، آزما نیا قیروش تحق

که  قیآزمون با گروه کنترل است. با توجه به اهداف تحقپس

مردان  يو قدرت يبر عملكرد استقامت نیمصرف کافئ ریتأث يبررس

که  یيهايوهش ابتدا از آزمودنپژ نیدر ا باشد،يکرده م نیتمر

شامل دو گروه  هم)که هر گروه  يو قدرت يدر دو گروه استقامت

گرفته شد،  آزمونشیو کنترل بود( قرار گرفته بودند پ شیآزما

مستقل )مصرف  ریکور متغ هیسو کیروش  کیسپس در 

گروه  یدر مقابل مصرف دارونما برا شیگروه آزما یبرا نیکافئ

( آزمونشیآزمون )مشابه پپس تیده و در نهاکنترل( اعمال ش

پسر  انیدانشجو هیرا کل پژوهش نیا یآمار یانجام شد. جامعه

که حداقل در هفته، سه  یپسر انیفعال دانشگاه آزاد )دانشجو
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 يکارشناس یدوره انیداشتند، شامل دانشجو نیجلسه تمر 

 1397دانشگاه( در سال  يورزش یهامیت كنانیو باز يبدنتیترب

و آموزش  يبدنتینفر بودند )با استعلام از اداره ترب 192که 

 192 نیا نیدادند. از ب لی(، تشكيو علوم انسان اتیدبدانشكده ا

انتخاب شدند و بر اساس  يصورت تصادفنفر به 60نفر تعداد 

 ینفر 30خود به دو گروه  يو رشته ورزش قیتحق یازهاین

ادامه در هر گروه شدند، در  میتقس يقدرت ای ياستقامت

)گروه  vO_2maxصورت جور شده از نظربه هايآزمودن

( در دو گروه ي)گروه قدرت نهیشیاز لحاظ قدرت ب ای( و يمتاستقا

ساعت قبل از  کیکه  نیقرار گرفتند. مصرف کافئ ینفر 15

وزن بدن،  لوگرمیهر ک یبه ازا گرميلیم 6 زانیآزمون و به مپس

پژوهش  نیوابسته در ا یرهایمتغ صورت کپسول اعمال شد.به

 :اند ازعبارت

 80با  يتا خستگ تیزمان فعالمدت) يعملكرد استقامت 

و تعداد  نهیشیقدرت ب) يو عملكرد قدرت (vO_2maxدرصد

و پرس  نهیدو حرکت پرس س یبرا RM 1 درصد 60تكرار با 

پرسشنامه سلامت و  - 1اطلاعات  یآورجمع یبرا .(پا

 ،يمیسن تقو نهیدر زم يشنامه شامل سؤالاتپرس نی: ايتندرست

سابقه عمل  ت،یسابقه فعال ،يهفتگ يورزش تیتعداد جلسات فعال

سابقه  ،يو قلبي عروق کیمزمن، متابول یهایماریو ب يجراح

 نیکه با توجه به تجارب محقق اتیمصرف دارو و مصرف دخان

 .شده است نیو تدو يکار طراح نهیشیو پ

 .شاتیآزما جیرگه ثبت نتاو ب يابیفرم ارز -3 

مرحله بود که تمام  4هفته و شامل  2برنامه  یاجرا مدت

ها مراحل شرکت کردند. همه آن نیدو گروه در ا یهايآزمودن

سلف  یغذا ياصل یها)وعده يمشابه یهیدر کل دوره تغذ

مشابه کنترل شد( برخوردار  یهاهیها با توصوعده انیدانشگاه و م

از برنامه منع  خارجدار  نیهر گونه مواد کافئبوده و از مصرف 

 .شدند

 هايجلسه آزمودن کی يطرح ط یاول: قبل از اجرا مرحله

 نامهتیو رضا يسلامت و تندرست ،یپرسشنامه مشخصات فرد

 یدر مورد نحوه اجرا يو امضا کردند. اطلاعات لیرا تكم يکتب

مربوطه  يبه همراه فرم کتب هیتر کنترل تغذو از همه مهم قیتحق

در رابطه با نوار  هجلس نیا يها قرار داده شد. طآن اریدر اخت

 یهاها و دستگاهوزنه نی( و همچنيگردان )در گروه استقامت

ها قرار آن اریدر اخت ي( اطلاعاتيدر گروه قدرت یسازبدن

 .گرفت

آزمون  یبه محل اجرا هايدوم: صبح روز بعد آزمودن مرحله

دانشگاه( دعوت شدند.  یسازو سالن بدن يبدنتیترب شگاهیآزما

ها با استفاده از ترازو و قد سنج سكا، درصد سپس قد و وزن آن

( هارپندن و توسط پریسنج )کال يها با استفاده از چربآن يچرب

 ژنیو حداکثر اکس  لاکپو -جكسون  یانقطهسه یمعادله

نوار  یبا استفاده از آزمون بروس رو (vO_2max) يمصرف

 RM) نهیشیتكرار ب کی نیو همچن يدان در گروه استقامتگر

 .( محاسبه شديو پرس پا )در گروه قدرت نهیپرس س یبرا (1

 هايسوم: صبح روز پنجم )هفتاد و دو ساعت بعد( آزمودن مرحله

شده به محل آزمون مراجعه کردند و  یبندبه شكل زمان

 .انجام شد ریز بیبه ترت هاآزمونشیپ

درصد از ضربان  80نوار گردان با  یرو یدو ينیمربرنامه ت -1

درصد حداکثر  80بر  کیهر فرد که معادل با نزد  رهیقلب ذخ

به دقت  هايهمان فرد است )ضربان قلب آزمودن يمصرف ژنیاکس

در همه  يتا خستگ تیزمان فعالکنترل شد( اجرا شد و مدت

 (ي)گروه استقامت دیثبت گرد هايآزمودن

 60با  يتعداد تكرار تا خستگ نیو همچن نهیشیتكرار ب کی -2

گروه عضلات بالا تنه  ی( براياستقامت عضلان) Rm 1 درصد

و پرس پا محاسبه  نهیبا دو حرکت پرس س بیتنه به ترت نیو پائ

 .(يشد )گروه قدرت

به شكل  هايهفته بعد مجدداً آزمودن کیچهارم:  مرحله

ساعت قبل  کیو  شده به محل آزمون مراجعه کرده یبندزمان

از  نكهیکور و بدون ا هیسو کیروش  کیآزمون در  یاز اجرا

به  گرميلیم 6) يداشته باشند، دوز متوسط يآگاه يماده مصرف

)نشاسته( را  نمادارو ایو  نیوزن بدن( از کافئ لوگرمیهر ک یازا

مرحله سوم  یهاصورت کپسول مصرف کردند و آزمونبه

 .تكرار شد

 يبدن و درصد چرب بیمربوط به ترک یهاادهد یآورجمع یبرا

( مدل هارپندن استفاده شده است. پریسنج )کال يبدن از چرب
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 یابا استفاده از مدل سه نقطه هايبدن آزمودن يدرصد چرب

روش با  نیا يشد. همبستگ یریگ -پولاک اندازه  -جكسون 

 .باشديم 89/0آب،  ریدر ز يکشروش وزن

 هیسه ناح يرپوستیز يرپندن، ضخامت چربها پریابتدا توسط کال 

شد و مجموع آن  یریگ -اندازه  هايشكم و ران آزمودن نه،یس

قرار  يجهت محاسبه چگال( 1978در فرمول جكسون و پولاک )

به دست آمده در فرمول  يداده شد و سپس با قرار دادن چگال

توان  نییتع یبرا .بدن برآورد شد يدرصد چرب( 1961)  یریس

 نهیشیتكرار ب کیبرآورد  یاز آزمون بروس و برا نهیشیب یهواز

ارائه شد.  1993در سال  يكیبرز لهیوسبه شود،يمردان استفاده م

 10ها از که تعداد آن نهیشیب ریتكرار ز یبرا توانديمعادله م نیا

آزمون،  نیاستفاده از ا یتكرار کمتر باشد، استفاده شود. برا

تكرار  يرا تا حد خستگ نهیشیب ریوزنه ز کی یيشخص جابجا

تكرار  کیحداکثر قدرت ) ر،یو سپس با وجود معادله ز کنديم

 ،يو رجب ينی)گائ شوديآن حرکت برآورد م ی( او برانهیشیب

1384). 

 0/0278)-1/0278جابجا وزنه ÷ شده(kg)=کی نهیشیتكرار ب 

 تا تكرار تعداد يخستگ× 

 یاستقامت عضلان نییتع

از حداکثر  یبرحسب درصد ا،یپو یهادر روش نیتمر شدت

 یکه برا یاحداکثر وزنه ای( و نهیشیتكرار ب کیقدرت شخص )

اساس از آنجا  نی. بر اشوديم انیب شود،يتكرار م ينیتعداد مع

از عضلات  يگروه ایعضله  یيشامل توانا يکه استقامت عضلان

بت ثا یروین دیا تولیو  یتكرار یهامجموعه انقباض یاجرا یبرا

که بتواند در درصد  یفرد نیبنابرا باشد،يم يدوره زمان کیدر 

داشته باشد،  یشتریتعداد تكرار ب نهیشیمشابه از حداکثر قدرت ب

 .است یبهتر ياستقامت عضلان یدارا نیریفرد نسبت به سا نیا

 کیمختلف از  یتكرارها با توجه به درصدها يبیتقر تعداد

 :دهستن ریبه شرح ز نه،یشیتكرار ب

 تكرار 20تا  15=  نهیشیتكرار ب کیدرصد  60 -

 تكرار 14=  نهیشیتكرار ب کیدرصد  65 -

 تكرار 12=  نهیشیتكرار ب کیدرصد  70 -

 تكرار 10=  نهیشیتكرار ب کیدرصد  75 -

 تكرار 8=  نهیشیتكرار ب کیدرصد  80 -

 تكرار 6=  نهیشیتكرار ب کیدرصد  85 -

 تكرار 4=  نهیشیتكرار ب کیدرصد  90 -

 تكرار 2=  نهیشیتكرار ب کیصد در 95 -

 تكرار 1=  نهیشیتكرار ب کیدرصد  100 -

 ها،يآزمون ياستقامت عضلان نییبه منظور تع قیتحق نیا در

خودشان محاسبه  نهیشیتكرار ب کیدرصد  60تعداد تكرار با 

 .شد

 یحرکات قدرت 

انجمن جوانان  نیو همچن كایآمر يدانشكده طب ورزش هیتوص 

قدرت و استقامت  یریگه به منظور اندازهاست ک نیا يحیمس

تنه بهتر است که از دو حرکت متداول  نیبالا تنه و پائ يعضلان

حاضر  قیاساس در تحق نیو پرس پا استفاده شود، بر ا نهیپرس س

و  ياندام فوقان ينقدرت و استقامت عضلا يابیبه منظور ارز

 .از دو حرکت نامبرده استفاده شد يتحتان

 رینظ يفیآمار توص یهاها از روشداده لیوتحلهیتجز یبرا

نمودار  ،يجدول فراوان ن،یانگیم نییها، تعکردن داده یبنددسته

- testمستقل ) tنظیر  يآمار استنباط یهاروش نیو همچن

Independent tنیدر ب هانیانگیم راتییتغ سهیمقا ی( برا 

انجام  یبرا SPSSافزار ها استفاده شد. از نرمگروه

رسم نمودارها  یبرا Excelافزار و از نرم یآمار لیوتحلهیتجز

 .استفاده شد

 

 نتایج

میانگین و انحراف استاندارد مشخصات بدني  2و  1جدول 

و درصد چربي( و فیزیولوژیكي  BMIسن، قد، وزن، 

(vo2max  ،)آزمودني در هر  30و ضربان قلب پیش از فعالیت

 دهد.تي( را نشان ميگروه )استقامتي و قدر
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 (N=30مشخصات فردی گروه استقامتي ) .1جدول 

 حداقل( -حداکثر ) دامنه انحراف استاندارد میانگین  گروه متغیرها

 سن )سال(

 

 (18-24) 73/147/19 کافئین

 (18-23) 95/167/19 دارونما

 وزن )کیلوگرم(

 

 (61-76) 65/491/66 کافئین

 (53-80) 99/74/65 دارونما

 متر(قد )سانتي

 

 (165-186) 89/567/175 کافئین

 (160-189) 95/7175 دارونما

 (%چربي )

شاخص توده بدني )کیلوگرم/ 

 مجذور قد(

 دارونما

 (90/4-24) 90/12/7 کافئین

 (30/18-20/25) 70/275/8 دارونما

لیتر میلي) حداکثر اکسیژن مصرفي

 کیلوگرم دقیقه(

 (50-67) 55/181/20 کافئین

 (52)60 33/241/21 دارونما

 ضربان قلب پیش از فعالیت
 (58-85 28/867/69 کافئین

 (52-84) 7/820/72 دارونما

  
 (N=30مشخصات فردی گروه قدرتي ) .2جدول 

 حداقل( -حداکثر ) دامنه انحراف استاندارد میانگین  گروه متغیرها

 سن )سال(
 (00/19-00/21) 63/053/19 کافئین

 (00/52-60/87) 91/086/19 دارونما

 وزن )کیلوگرم(
 (00/60-00/85) 72/816/72 ئینکاف

 (00/58-00/83) 09/711/71 دارونما

 متر(قد )سانتي
 (00/163-00/182) 46/55/175 کافئین

 (00/170-00/181) 75/36/175 دارونما

 (%چربي )
 (50/4-10/20) 87/310/23 کافئین

 (00/5-80/17) 27/41/11 رونمادا

شاخص توده بدني )کیلوگرم/ 

 مجذور قد(

 (60/19-60/27) 20/210/23 کافئین

 (80/19-00/26) 60/174/22 دارونما
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 ضربان قلب پیش از فعالیت
 (00/64-00/80) 11/480/72 کافئین

 (00/60-00/85) 33/566/73 دارونما

آزمون مستقل برای مقایسه مقادیر پیش tوتحلیل نتایج تجزیه

، قدرت Vo2maxدرصد  80متغیرهای وابسته )زمان دویدن با 

اندام فوقاني، قدرت اندام تحتاني، استقامت عضلاني اندام فوقاني 

ا و استقامت عضلاني اندام تحتاني( در دو گروه کافئین و دارونم

 ارائه شده است. 6و  5در جدول 

 پس آزمون زمان دویدن بین دو گروه در مرحلهمدت

 مستقل برای تغییرات tوتحلیل نتایج تجزیه .3جدول 

 داریسطح معني درجه آزادی t متغیر

V درصد 80زمان دویدن با مدت max 788/0 28 001/0 

  

 آزمونمستقل برای تغییرات متغیرهای قدرتي بین دو گروه در مرحله پیش t وتحلیلنتایج تجزیه .4جدول 

 داریسطح معني درجه آزادی T متغیر

 066/0 28 03/0 (RM1) قدرت اندام فوقاني

 056/0- 28 05/0 (RM1 ) قدرت اندام تحتاني

 001/0 28 958/1 استقامت عضلاني اندام فوقاني

 001/0 28 489/0 استقامت عضلاني اندام تحتاني

ارائه شده است، نتایج  4و  3طور که در جدول همان

داری دهد که تفاوت معنيمستقل نشان مي  tوتحلیلتجزیه

(05/0≥P)  پس در متغیرهای وابسته بین دو گروه در مرحله

 .استقامتي و هم در گروه قدرتي( وجود دارد )در گروه آزمون

 تیجه گیرین بحث و

دهد که به دنبال ز پژوهش حاضر نشان مينتایج به دست آمده ا

مصرف دوز متوسط کافئین در مقایسه با دوز مشابه دارونما 

درصد  80زمان دویدن تا واماندگي با نزدیک به مدت

V max داری افزایش صورت معنيدر مردان ورزشكار، به

وتحلیل صورت گرفته حاکي از (. تجزیهP<05/  0یافت )

زمان دویدن تا واماندگي در گروه درصدی در مدت 20افزایش 

کافئین و پس از مصرف کافئین بود در حالي که در گروه 

زمان دویدن محدود و تنها افزایش ناچیز دارونما تغییرات مدت

درصد به دنبال مصرف دوز متوسط دارونما به دست آمد  6/1

نتایج  (.P>05/0دار نبود )که این تغییرات از لحاظ آماری معني

 پرینسهای زمان دویدن در پژوهش حاضر با یافتهتغییرات مدت

زمان  يابیارزهمسو بود. در این مطالعه که به  (15و همكاران )

مربوط به  يو ادراک يكیولوژیزیف یعملكرد ورزش و پاسخ ها

زا  یانرژ يدنینوش کیپس از مصرف  يدوندگان استقامت

 ن،یکافئ یحاو کهBull GmbH)ردبول، رد( بود.  یتجار

 یانرژ يدنیعملكرد با نوشبود نشان داده شد که  نیگلوکز و تور

های آهارنس و یافته. افتیبا دارونما بهبود  سهیزا در مقا

( که هیچ نتایج معناداری برای کافئین و فعالیت 16همكارانش )

هوازی در حالت گام زدن مشاهده نكردند؛ و همچنین دیسبرو و 

تأثیر دوز متوسط و پائین کافئین را بر  ( که2009همكاران )

اکسیداسیون کربوهیدرات و عملكرد استقامتي را بررسي نمودند 

های  -ها متوجه شدند که مصرف کپسول مغایرت داشت. آن

گرم کافئین به ازای هر کیلوگرم وزن بدن میلي 3یا  5/1حاوی 

ت دقیقه رکاب زدن در حال 120در مقایسه با دارونما بر آزمون 

داری تأثیر معني Vo2peakدرصد  70ثابت و در نزدیک به 

نداشت. از دلایل احتمالي عدم همخواني این تحقیق با تحقیقات 
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توان به تفاوت در مراحل اجرایي کار، مقدار صورت گرفته، مي 

دوز کافئین، نوع و شكل مصرف کافئین اشاره کرد. در پژوهش 

ت یكسان به میزان صورها بهمالک و همكاران همه آزمودني

 8گرم کافئین و یا دارونما برای مدت نسبتاً طولاني میلي 201

کردند در حالي که در تحقیق آهارنس و ای دریافت ميهفته

گرم در کیلوگرم و میلي 6و  3همكاران کافئین در دو مقدار 

صورت محلول در آب استفاده شد. همچنین از دلایل دیگر به

کننده اشاره نمود چرا که تحقیق اد شرکتتوان به جنسیت افرمي

دیسبرو و همكاران بر روی زنان صورت گرفت و مطالعات نشان 

توانند تأثیرات دهد که مصرف دوز مشابه ای از کافئین ميمي

 متفاوتي بر عملكرد زنان داشته باشد )گلدستین و همكاران،

های مطالعه حاضر در مورد تفاوت در مقابل یافته (.2010

، گراجیک (17)ویلک و همكاران  هایزمان دویدن با یافتهتمد

همخواني دارد و  (19)و کارایجیت و همكاران  (18)و همكاران 

گرم به میلي 9تا  3اند که کافئین در دوزهای بین ها پذیرفتهآن

زا ازای هر کیلوگرم وزن بدن به عنوان یک کمک انرژی

لیت تا واماندگي را در زمان فعاتواند مدتشود و ميمحسوب مي

با نگاهي کلي  طور معناداری افزایش دهد.تمرینات استقامتي به

به نتایج و بررسي میزان تغییراتي که در نتیجه مصرف کافئین در 

زمان دویدن تا واماندگي به وجود آمده است، مورد مدت

تواند باعث ایجاد تغییرات معناداری توان گفت که کافئین ميمي

 ثبت شود.در جهت م

نتایج تحقیق حاضر نشان داد که میانگین تغییرات قدرت  

عضلاني در دو بخش اندام فوقاني و تحتاني به دنبال مصرف دوز 

داری نداشت متوسط کافئین در مقایسه با دارونما تفاوت معني

(05 /0<Pتجزیه .) وتحلیل صورت گرفته نشان داد میانگین

ي و همچنین قدرت اندام تغییراتي که در قدرت اندام فوقان

تحتاني و در نتیجه مصرف کافئین و یا دارونما به وجود آمده 

بسیار ناچیز است. نتایج تغییرات قدرت عضلاني در پژوهش 

ستاچنیک و -و فیلیپ (20)تالیس و همكاران های حاضر با یافته

که دریافتند، مصرف کافئین همخواني دارند  (21)همكاران 

دهد. ه شده با یک نیروسنج را افزایش ميقدرت عضلاني محاسب

( که گزارش کردند مصرف کافئین در 22)والتون کالمر و 

سازی واحد حرکتي بیشتر در نتیجه مقایسه با دارونما باعث فعال

گردد. با نگاهي کلي به نتایج و بررسي انقباض داوطلبانه مي

میزان تغییراتي که در نتیجه مصرف کافئین در مورد قدرت 

ضلاني در دو بخش اندام فوقاني و تحتاني به وجود آمده است، ع

توان گفت که کافئین تأثیری بر قدرت عضلاني مردان مي

های مطالعه حاضر در مورد در مقابل یافته ورزشكار ندارد.

( که تأثیر 2008های وولف )تغییرات استقامت عضلاني با یافته

رم وزن بدن بر گرم کافئین به ازای هر کیلوگمیلي 5مصرف 

با نگاهي  قدرتي کار را بررسي کرد مشابه بود. 18تعداد تكرار 

کلي به نتایج و بررسي میزان تغییراتي که در نتیجه مصرف 

کافئین در مورد استقامت عضلاني در دو بخش اندام فوقاني و 

توان گفت که کافئین استقامت تحتاني به وجود آمده است، مي

را در صورتي که شدت کار در حد عضلاني مردان ورزشكار 

زیر بیشینه باشد و ورزشكاران از لحاظ عملكردی در سطح 

 بخشد.بالایي باشند، بهبود مي

با توجه به نتایج پژوهش حاضر با هدف بررسي تأثیر مصرف 

ای کافئین به شكل خالص )کپسول( بر عملكرد یک جلسه

مصرف  استقامتي و قدرتي در مردان ورزشكار، مشاهده شد که

گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن در میلي 6دوز متوسط کافئین 

زمان دویدن تا مقایسه با دوز مشابه دارونما )نشاسته( مدت

را در گروه  Vo2maxدرصد  80واماندگي با نزدیک بر 

استقامتي بهبود بخشید و علاوه بر این در گروه قدرتي مصرف 

( مردان RM 1) يندوز متوسط کافئین تأثیری بر قدرت عضلا

ورزشكار در هر دو بخش اندام فوقاني و تحتاني نداشت ولي 

 60ها در شدت زیر بیشینه حال تعداد تكرار آزمودنيدرعین

خودشان در مقایسه با دارونما نه تنها در اندام  RM 1درصد 

 .فوقاني بلكه در اندام تحتاني نیز بهبود یافت

 تشکر و قدردانی
ه مراتب سپاسگزاری خود را از شرکت نویسندگان این مقال

کنندگان و کساني که آنها را در انجام این تحقیق یاری کردند و 

 .همچنین اساتید محترم و همكاران عزیز، اعلام مي دارند

 تعارض منافع
این مطالعه فاقد تضاد منافع مي باشد.
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 Abstract 

Introduction: The purpose of this research is to investigate the effect of 

moderate dose of caffeine consumption in one session on endurance 

performance and strength of male athletes.  

Methods: The research method is semi-experimental. The statistical 

population of this research consisted of all active male students of Azad 

University in 2017. Statistical sample of 60 male athletes (age: 19.63.39±39 
years; weight: 68.90±7.63 kg; height: 175.45±5.81 cm; fat percentage: 

8.01±2.42 percent) They were randomly selected and divided into two 

groups of 30 endurance or strength based on their sports field. Subjects 

performed pre-test and post-test separately. In the first attempt of the 

subjects, the test of running to exhaustion with 80% of the reserve heart rate 

(endurance group), one repetition maximum (IRM) and also muscular 

endurance (number of repetitions until fatigue with 60% of 1RM) for two 

movements of chest press and leg press ( Power group) performed. After a 

week of rest, the subjects returned to the laboratory for the second stage of 

the test and were divided into two groups of caffeine or placebo in terms of 

Vo2max (endurance group and maximum strength). In a single-blind design, 

one hour after taking capsules containing 6 mg of caffeine or placebo 
(starch) per kilogram of body weight, the duration of running to stop, muscle 

strength and endurance of the subjects were recorded for two movements of 

chest press and leg press. . The results of the statistical analysis of the data 

were performed with the independent and dependent t-test at a significant 

level (P≥0.05).  

Results:  In the caffeine group, the running time and also the number of 

repetitions with 60% of IRM for the chest press and leg press showed a 

significant increase compared to the pre-test phase (P≥0.05), while no 

significant changes were observed in the placebo group (05 /0≤P). The 

changes in the duration of running, the number of repetitions of chest press 

and leg press of the subjects in the caffeine group compared to the placebo 
group were statistically significant (P≥0.05), but no significant change was 

observed for their muscle strength (P≤0.05)..  

Conclusion: According to the results of the research, it can be said that a 

moderate dose of caffeine can have positive effects on endurance 

performance, especially at maximum intensities, and also on some strength 

parameters at moderate intensities.  

Keywords: Caffeine Supplement, Muscular Endurance, Athlete's Muscular 

Strength, Bodybuilding 

 
 

 


