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Introduction: Although the benefits of ingesting caffeine on improving performance 
have been widely discussed in various sources, other alternative forms of its 
consumption, including mouthwash, have been suggested to improve athletic 
performance. 
Methods: 16 male wrestlers with an average weight of 65.94±3.25 kg, height of 
1.68±0.08 cm and age of 16.87±1.4 years participated in the present study and were 
randomly divided into two groups of 8 people including 1) mouthwash group with 
caffeine solution and 2) control group. In the pre-test session, the pre-test values of 
the maximum, average and minimum anaerobic power factors plus the fatigue index 
were measured and calculated using the relevant formulas. The research variables in 
the post-test session, one week apart, at the same time of the day and night, by rinsing 
the mouth with water and 1.2% caffeine mouthwash solution 3 times in total, once 
before the start and twice After walking the 35-meter path twice, were measured 
again. The analysis of the findings was done using paired and independent t-test at a 
significance level of p≤0.05. 
Results: The analysis of the findings showed that there was no significant difference 
between the two research groups in the minimum anaerobic power (p=0.78), average 
anaerobic power (p=0.24), maximum anaerobic power (p=0.17) and fatigue index 
(p=0.07) 
Conclusion: The results of this research showed that the use of caffeinated 
mouthwash had no significant effect on anaerobic power and fatigue index compared 
to the control group and did not confirm the possible ergogenic effect of this 
approach. 
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Extended Abstract 
 

Introduction 
For years, sports nutrition research has explored ways to 
boost performance and recovery. Fatigue—both 
peripheral (metabolic) and central (brain-related)—is a 
key factor in performance decline, especially in 
wrestling, where energy depletion often occurs in the 
final minutes of a match. Though short breaks exist, they 
are insufficient for full recovery. Recently, interest has 
grown in caffeine mouth rinsing (5–20 seconds) as a 
performance enhancer in activities like cycling, running, 
and resistance training. This method may stimulate the 
brain's sensory-motor cortex via bitter taste receptors, 
enhancing alertness and reducing pain without raising 
blood caffeine levels—avoiding digestive issues and 
remaining below World Anti-Doping Agency (WADA) 
urine limits. Thus, mouth rinsing offers a safer, legal 
alternative to traditional caffeine consumption. 

Methods 
Sixteen young male wrestlers voluntarily participated in 
this study. During a familiarization session, participants 
were briefed on the study process and the Running-
Based Anaerobic Sprint Test (RAST), while personal, 
health, exercise, and caffeine intake data were collected. 
Weight was measured, and participants were instructed 
to avoid intense exercise for 24 hours and caffeine for 
six hours before each session. A pre-test/post-test design 
was used, with participants randomly assigned to a 
caffeine mouthwash group (1.2% solution) or a placebo 
group (water). One week apart, tests were conducted at 
the same time of day. During each session, subjects 
completed six sprint rounds, using a 25 ml mouthwash 
for five seconds before rounds 1, 3, and 5 during brief 
active rest. The solution was spat into a container and 
weighed to confirm it wasn’t swallowed. The caffeine 
mouthwash was made from Enercaff 200 capsules. Data 
were analyzed using paired and independent t-tests at a 
significance level of p≥0.05. 

Results 
Before data analysis, the Shapiro-Wilk test (Table 2) 
confirmed a normal distribution across all variables in 
both pre- and post-tests (p≥0.05). Paired t-test results  

(Table 3) showed no significant changes in the caffeine 
mouthwash group for average anaerobic power (p=0.28, 
Fig. 2), peak power (p=0.3, Fig. 3), minimum power 
(p=0.15, Fig. 4), or fatigue index (p=0.17, Fig. 5). In 
contrast, the control group showed a significant increase 
in fatigue index post-test (p=0.03). Independent t-test 
results (Table 4) indicated no significant differences 
between the groups in pre-test values, confirming group 
homogeneity (p≥0.05). Post-test results also showed no 

significant between-group differences in any variable. 
Notably, only the control group experienced a 
significant rise in fatigue index (p=0.03), suggesting 
reduced anaerobic power maintenance during the post-
test RAST. However, since this change wasn’t 
significant in the caffeine group (p=0.92) and the 
between-group difference remained non-significant 
(p=0.07), the effect cannot be attributed to the caffeine 
mouthwash. 

Conclusion 
Contrary to the initial hypothesis, this study found that 
caffeine mouthwash did not significantly improve 
anaerobic capacity or fatigue index compared to the 
control group. The expected ergogenic effects were not 
observed, likely due to the high intensity of the RAST 
test and the brief mouthwash duration (5 seconds). 
However, the concept should not be dismissed entirely. 
Limitations in the study design or measurement methods 
may have influenced the results. Future research should 
explore different mouthwash durations and frequencies, 
better control of training load and diet, and more precise 
evaluation of central and peripheral factors affecting 
performance. 
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 نیگزیاشکال جا ریشده، سا گسترده در منابع مختلف بحث طوربهبر بهبود عملکرد  نیخوردن کافئ يایاگرچه مزا :مقدمه
 است. شده شنهادیپ یبهبود عملکرد ورزش يبرا هیمصرف آن از جمله به شکل دهانشو

 سن و) ترم 1٫68±0٫08قد ( ،) لوگرمکی 65٫94±3٫25وزن ( نیانگیمرد با م ریگیکشت 16تعداد  روش پژوهش:
با  هیه دهانشونفره شامل گروبه دو گروه هشت تصادفی صورتبه و کردند شرکت حاضر پژوهش در) سال 1٫4±16٫87(

 يفاکتورها آزمونِشیپ ریادرست مق نبا انجام آزمو آزمون،شیپ ۀشدند. در جلس میو گروه کنترل تقس ینیمحلول کافئ
و محاسبه  يریگمربوط اندازه يهابا استفاده از فرمول ،یشاخص خستگ ةعلاوبه يهوازیحداکثر، متوسط و حداقل توان ب

دهان با  يشووروز، با شستاز شبانه یههفته، در ساعت مشاب کی ۀآزمون، به فاصلپس ۀپژوهش در جلس يهاریشد. متغ
 یاز دو بار ط پسدو مرتبه  از استارت و شیمرتبه پ کیمجموع سه مرتبه، در  ینیکافئ %1٫2 ۀیدهانشو آب و محلول

و مستقل در سطح  یزوج t زمونآبا استفاده از  هاافتهی لیوتحلهیتجز. شدند يریگاندازه بار دیگر ،يمتر 35 ریکردن مس
 صورت گرفت. P≥0٫05 يدارمعنا

)، P=0٫78( يهوازیوان بحداقل ت يرهایدر متغ قیتحقدو گروه  نینشان داد که ب هاافتهی لیوتحلهیتجز ها:یافته
 يدارمعناوت ) تفاP=0٫07( ی) و شاخص خستگP=0٫17( يهوازی)، حداکثر توان بP=0٫24( يهوازیمتوسط توان ب

 ).P≥0٫05آزمون وجود نداشت (در پس

و  يهوازیبر توان ب ینیکافئ ۀیدهانشومتعاقب استفاده از  ر،یچشمگ رینشان از عدم تأث قیتحق نیا جینتا گیري:هنتیج
 رد.نک دییرا تأ کردیرو نیا یاحتمال کیبا گروه کنترل داشت و اثر ارگوژن سهیدر مقا یشاخص خستگ

 علوم زیستیۀ نشری. جوان رانیگیکشت يهوازیو توان ب یبر شاخص خستگ ینیکافئ ۀیاثر حاد دهانشو .هادي، عبدي؛ و نبی، شمسایی ؛سبحان، حدیدي: استناد
 .97-79 ؛17 )1(  ؛1402.ورزشی

               .2025.388232.1671JSB./10.22059DOI: http//doi.org/ 

 
به ) 4.0NC -CC BY(کامنز  ویتیکر سنسیخود را بر اساس لا يفکر تیاست و حق مالک گانیرا ی،علم هینشر نیادسترسی به  

 rjsb@ut.ac.i ایمیل: | https://jsb.ut.ac.ir/آدرس نشریه:  |.واگذار کرده است سندگانینو

 نویسندگان. © ناشر: انتشارات دانشگاه تهران.
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 مقدمه

عملکرد  ياز رقابت، ارتقا شیشدن پ آماده يبرا ییهاراهبرد در زمینۀ یو علوم ورزش هیتغذ ةحوزدر  يمتعدد يهاپژوهش ریاخ يهادهه یط
خستگی  ۀو در دو مقول است یچندعامل ةدیپد در ورزش 1بحث خستگی .]1[ انجام گرفته است پس از رقابت یابیدر طول مسابقه و بهبود باز

عضلات بوده و در مقابل،  یکیمتابول 3هومئوستازاز اختلال در  یناش اغلب یطیمح یخستگگیرد. مورد بحث قرار می 2محیطی و مرکزي
 یخستگ ۀتجربدر درك و  يمرکز یعصب ستمینقش س ان،یم نیدر ا .]2[ در مغز مربوط است یروان-یعصب يندهایافربه  يمرکز یخستگ

 .]3[ مورد توجه قرار گرفته است یدر متون علم

در  ژهیواست که به یکیولوژیزیف یدر طول رقابت، بروز خستگ رانیگیتوسط کشت هاکیتکن يدر کاهش اجرا يدیاز عوامل کل یکی
. در دشومنجر  یعضلان یهماهنگ و روین دیبه افت محسوس در تول تواندیم ،يانرژ ۀیتخل. کندیم دایپ يشتریمسابقه نمود ب یانیپا قیدقا

برخوردار است، قادر خواهد بود با حفظ عملکرد مطلوب، از افت  يبالاتر يهوازیو ب يهواز تیکه از ظرف يریگیمرحله از رقابت، کشت نیا
 یاز بررس یناش يهاتوقف ای مهیدو ن نیمدت مانند زمان استراحت بکوتاه يهاهرچند وقفهمنظور برتري خود بهره ببرد. به فیعملکرد حر

و  یجبران کامل خستگ يمعمول براطور به یزمان يهابازه نیاما ا کنند،یفراهم م ینسب يبازساز يمحدود برا یفرصت ،یدگیدبیآس
 . ]4[ ستندین یبازگشت به سطح مطلوب عملکرد کاف

 ستمیس ةشدمحرك شناخته کیعنوان که به گردان در سراسر جهان استروان ةماد نیترپرمصرف ،)نیگزانت لیمت يتر-7،3،1( نیکافئ
در  ياطور گستردهبه، یتوجه و کاهش ادراك خستگ ،ياریهوش شیآن بر افزا یروانشناخت کیتحر تیخاص ۀواسطبه ،يمرکز-یعصب

بر  ماده نیا یکیارگوژن مکانیسم احتمالی توضیح ترینشدهي، پذیرفتهمرکز یعصب ستمیس بر نیکافئ اثر .]13[ شودیورزش استفاده م
 یعصب يهادهندهانتقال يآزادساز شیافزا بههاي آدنوزین، رسد کافئین با اشغال کردن گیرندهنظر میبه. ]16، 15[است ورزشی  عملکرد

  .]18 ،17[شود می منجر درد به تیحساس کاهشو 

 يهارشتهدر  مصرف آنهانوشیدن و به  ازیبدون ن یورزش يهایدنینوش 4کیارگوژن تأثیراتاز  توانتحقیقاتی در این زمینه که آیا می راًیاخ
 استفاده کرد، انجام گرفته است. ]11 ،10[هاي مقاومتی و تمرین ]9، 8، 7[، دویدن  ]12، 6، 5[ زنیدر رکاب از جمله یمختلف ورزش

زمان  قهیدق 60تا  45 نیمعمول بطور بههستند که  عاتیمحلول در ما يپودرها ایها شامل کپسول اغلب نیمصرف کافئمعمول  يهاروش
 قهیدق 5در عرض  توانندیکه م نیکافئ يحاو يهاآدامسجویدن مانند  نیگزیجا يهاروش ،حال نیدارند. با ا ازیجذب کامل در بدن ن يبرا

جذب در گردش تسریع منظور به ،را فراهم کنند يجذب مؤثر قهیدق 2تا  1که قادرند تنها در مدت  هاهیشوکنند، و دهان جادیا زیادي جذب
 يهارندهیگ ژهیوطعم تلخ در دهان، به يهارندهیاست که گ نیفرض بر ا .]49، 14[ اندمورد توجه قرار گرفته ریاخ يهاماده، در سال نیاخون 

 نیکافئ ییغلظت پلاسما شیرا بدون افزا يعملکرد يهامغز، پاسخ یحرکت-یقشر حس کیبا تحر توانندیم ،]20، 14[ نیحساس به کافئ
، ]22 ،20[ یعدم بروز عوارض گوارش لیدلبه هیشواستفاده از دهان زین یکیولوژیزیبه لحاظ ف گر،ید ياز سو قرار دهند. ریتحت تأث ]21[

ماده (مطابق با  نیا يغلظت ادرار شیعدم افزا زیو ن نیکافئ یمرتبط با مصرف خوراک ]51[و افزایش اضطراب  ]50[خوابی بی
 ، مورد توجه قرار گرفته است.]5WADA(( ]14( نگیضد دوپ یآژانس جهان يهاتیمحدود

                                                           
1. Fatigue 
2. Peripheral and central 

3. Homeostasis 
4. Ergogenic 

5. World Anti-Doping Agency 
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را  دهیا نیبار ا نینخست يپژوهشگران برا نیا ؛استاستوار  ]91[ و همکاران 1بون يهاافتهیپژوهش حاضر بر اساس  ينظر يمبنا
مانند  یاستقامت يهاتیدر فعال یتوان خروج نیانگیم يطور معناداربه تواندیم نیکافئ يحاو ۀیمطرح کردند که استفاده از دهانشو

 يمغز يهاتیاز فعال يشواهد ،3یاز الکتروانسفالوگراف يریگو همکاران با بهره ]48[ 2، دپاوزمینه نیدر هم .دهد شیرا افزا يسواردوچرخه
 يندهایافر در کهاز مغز  یخاص ینواح کیفرض کرد که تحر توانیاساس، م نیارائه کردند. بر ا ینیکافئ يهاهیدهانشو ةاز استفاد یناش

 شود منجرافراد  يعملکرد یو خروج یدر توان حرکت یراتتغیی به است مکنم ،نقش دارند یپاداش عصب ستمیتوجه و س ،4یکنترل حرکت
]5[. 

چندباره و مکرر از  ةکه استفاد رسدینظر مبه ن،یافزون بر ا. ]23[ ناشتاست طیروش در شرا نیا ةبالقو یاثربخش انگریشواهد ببرخی 
داشته  یبر عملکرد ورزش يشتریب يرگذاریتأث تواندیم ،یورزش تیاز فعال شیمنفرد پ ةمنظم، نسبت به استفاد یدر فواصل زمان هیدهانشو

 .]23[ عوامل مؤثر در استفاده از آن باشد گریاز د تواندیم هیاساس، تکرار دفعات استفاده از دهانشو نیباشد. بر ا

از  یحاک هاپژوهش یبرخنتایج اند. را نشان داده یمتناقض جینتا ،یبر عملکرد ورزش ینیکافئ ۀیدهانشو یاثربخش ةدربار یپژوهش شواهد
 يمعنادار یاثربخش يگرید قاتیتحق کهیدرحال ،]25 ،24 ،19 ،11 ،5[اند بوده یخستگ يهاو کاهش شاخص یبهبود در توان خروج

 یاستقامت یزنرکاب یانجام دو نوبت آزمون رکورد زمانبا  ]21[ و همکارانش 5نگیدوئرنمونه  براي. ]29، 28، 27، 26[ اندگزارش نکرده
 سهیمداخله در مقا نیکه ا افتندیعنوان مداخله، دربه هیثان 10به مدت  نیکافئ يحاو ۀیدهانشوسوار ماهر، و استفاده از دوچرخه 10 يبر رو

با توجه به شواهد متناقض  و غلظت لاکتات نداشت. ژنیقلب، مصرف اکس ربانادراك فشار، ض ،یبر عملکرد زمان يمعنادار ریبا دارونما تأث
و اجرا  یطراح جوان رانیگیکشت يهوازیو توان ب یبر شاخص خستگ ینیکافئ ۀیاثر حاد دهانشو یموجود، پژوهش حاضر با هدف بررس

 .شد

 

 پژوهش شناسیروش

صورت به ،1ذکرشده در جدول  یکیآنتروپومتر يهایژگیوبا  گیران مرد جوان شهر ایلامکشتینفر از  16تعداد  :کنندگان و ابزارشرکت
گیري در دسترس انتخاب شدند. معیارهاي ورود به پژوهش آماري در این تحقیق با روش نمونه ۀنمون. شرکت کردند تحقیقداوطلبانه در 

صورت جزئی، بهی حتی دگیدبیآس نداشتن .3 و صورت مداومبه کشتی ۀرشتسابقه در  ماهشش داشتن حداقل  .2 ،جنسیت مذکر .1شامل 
 لیدلبه پروتکل ۀادام در یاتوانبود. معیارهاي خروج از پژوهش نیز شامل ن کیمتابول ای یعروق-یقلب يهايماریب ایعارضه  هرگونه

، تحقیقبا مراحل مختلف  يجلسه آشناساز یک طی هایآزمودن بود. پژوهشخروج داوطلبانه از و  ناپذیرینبیشیموارد پ ای یدگیدبیآس
اطلاعات شخصی و شرایط سلامتی با استفاده کنندگان شرکت آشناسازي از ۀدر جلسآشنا شدند.  6آزمون رستانجام  یچگونگاهداف آن و 

ها ثبت و پاسخ آنها سؤال تمرینی ۀبرنامو  افئینک ۀآوري شد. همچنین در این جلسه میزان مصرف روزانساخته جمعمحقق ۀپرسشناماز 
 هایوزن آزمودن. سپس ندکردها فرم رضایت آگاهانه را مطالعه و امضا آزمودنی همۀبررسی اخلاق دانشگاهی، ت أهی ۀنامآیین. با توجه به دش
ساعت  24شد که  خواستهکنندگان شرکت از. شدثبت  و يریگاندازه قیدق طوربهو  گرم 50با دقت  ،ET مدل سهند نفرکش باسکولبا 

                                                           
1. Beaven 
2. K. De Pauw 
3. Electroencephalography 

4. Motor control 
5. Doering 

6. RAST (Running Anaerobic Sprint 
Test) 
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مراحل  تمامی. ]30[ کنند يخوددار از جمله قهوه نیکافئ مصرف از آزمونساعت قبل از هر  ششو  دیشد تمریناز  آزمونقبل از هر 
 .دشتأیید  IR.ILAM.REC.1403.016 ۀشناسپزشکی با هاي زیستملی اخلاق در پژوهش ۀپژوهش توسط کمیت

به  یصورت تصادفبه هایآزمودن شد. استفاده آزمون همراه با گروه کنترلپس -آزمونشیپطرح  در این پژوهش از :روند اجراي تحقیق
 .دشدن میتقس(دهانشویه با دارونما (آب خالص))  کنترل گروه دهانشویه با محلول کافئینی و شامل هنفرهشتگروه دو 

 
 
 

 پژوهش يهاگروه يهایآزمودن یکیآنتروپومتر يهایژگیو. 1 جدول

 متغیر
 هاي تحقیقگروه

 کنترل دهانشویه کافئینی
 8 8 تعداد

57٫16±58٫1 سن (سال)  48٫1±16,75  
67٫1±12٫0 قد (متر)  03٫0±70٫1  

75٫62±52٫2 وزن (کیلوگرم)  98٫3±13٫69  
BMI 

70٫22±69٫1 )مربع بر متر لوگرمیک(  11٫1±91٫23  

 
 

 آزمون رست .]31[ است يانرژ دیتول براي يهواز و يهوازیب کیمتابول ریمسهر دو  ازمندین متناوب سرعت دوهاي آزمون رست:
 تیظرف و توان یابیارز منظوربهمتناوب سریع، دوهاي  ةگیري از شیوبا بهره ]32[، معتبر و داراي روایی استاندارد روش کی عنوانبه
 شود.می استفاده ،)یکشت جمله از( است سازسرنوشت آنها در يهوازیب توان کهورزشی  مختلف يهارشته در ]33[ي هوازیب

متر را همزمان با  35مسیري به طول  با کمک دو داور، هر آزمودنی، 1مطابق اینفوگرافی شکل منظور ثبت رکوردهاي آزمون رست، به
کرد و داور دوم در میبت متري، داور اول رکورد را ث 35و به محض طی کردن مسیر  ندزدصداي سوت داور اول با نهایت سرعت، استارت 

گشت. این گرفت. سپس آزمودنی مجدد مسیر را برمیثانیه را براي استراحت فعال آزمودنی زمان می 10متر،  35به اتمام رسیدن  ۀلحظ
 شد.تکرار میبراي هر آزمودنی شش بار (سه مرتبه رفت و سه مرتبه بازگشت) یند افر

همراه وزن فرد به کیلوگرم در فرمول ذیل به ،شدهثبتزمان  ها در به انجام رساندن آزمون رست، ششمنظور ارزیابی عملکرد آزمودنیبه

  ۀرابط) 1 :]32[شود قرار داده می
وزن آزمودنی ×  طول مسیر2 

3شدهرکورد زمانی ثبت  
 =  توان بیهوازي

. هرچه سرعت شودیکننده محاسبه مرکورد هر شرکت نیآمده، بر اساس بهتردستبهعدد  نیبالاتر: 1هوازيحداکثر توان بی
  دست خواهد آمد.به يبالاتر يهوازیتوان ب جهیشده توسط او کمتر و در نتباشد، زمان ثبت شتریکننده بشرکت

 دنیکننده تا رستلاش شرکت نیآخرمعمول طور بهرکورد، که  نیآمده بر اساس بدتردستبهتوان  نیترنییپا: 2هوازيحداقل توان بی
  .شودیاست، محاسبه م یحد ناتوانسر به 

 .میدهیو سپس در فرمول قرار م میکنیم میتقس 6رکوردها را جمع و حاصل را بر  یتمام: 3هوازيمتوسط توان بی

                                                           
1. Peak Power Output (PPO) 2. Minimum Power Output 3. Average Power Output 
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 6حفظ توان در طول  يفرد برا ییباشد، توانا شتریب زانیم نیدر واحد زمان، که هرچه ا یکاهش توان خروج زانیم: 1شاخص خستگی

  ۀرابط )2 :شودیمحاسبه م ریبه شکل ز زانیم نیکمتر خواهد بود. ا دنیبار دو
− حداقل توان بیهوازي هوازيحداکثر توان بی

مجموع 6 رکورد
=  شاخص خستگی

با انجام آزمون رست و با  یو شاخص خستگ يهوازیحداکثر، متوسط و حداقل توان ب يآزمون، فاکتورهاپس و آزمونات پیشدر جلس
دور اول،  قبل از شروعیک آزمون رست ( دور شش مجموع دور از سهدر آزمون،  ۀطی هر دو جلس .شدند گیري، اندازهمربوط يهافرمول

 پنجپس از گذشت  را به این شیوه سپري کردند: استراحت فعال خودثانیه  10 هایآزمودن ،قبل شروع دور سوم و قبل از شروع دور پنجم)
از دهان  تینها در، غرغره کرده و ندچرخاندمیدر دهان  هیثان پنجرا به مدت  هیمحلول دهانشو تریلیلیم 25، نخست استراحت فعال ۀیثان

 هینشدن محلول، با وزن اول دهیاز بلع نانیاطم يبعد از آزمون برا تالیجید ي. وزن ظرف با ترازو]34[ کردندیم هیتخل یبه داخل ظرف
 .]35 ،19[ شدیم سهیامق
 

 
 . اینفوگرافی از اجراي آزمون رست1شکل 

) و شرکت داروسازي الحاوي ي(برند تجار 200 2محتواي پودر درون کپسول کافئین انرکافبا استفاده از  ینیکافئ ۀیمحلول دهانشو
 .]19[ شد هیتهبا آب محلول)  تریلیلیم 1000هر در  گرمی،میلی 200عدد کپسول  60پودر کافئین معادل با گرم 12( %2٫1درصد غلظت 

 گرم استفاده شد. 0٫01لیتر و از ترازو با دقت  0٫001براي این منظور از ظروف مدرج با دقت 

آب استفاده شد.  ۀیاز دهانشو ینیکافئ ۀیدهانشو يجابهکه  تفاوت این آزمون مشابه بود، باپس ۀبا جلس آزمونشیپ ۀجلسکلی  طوربه
هفته  کیدو جلسه  نیو ب گرفتانجام  رانیگیمعمول کشت نیآزمون در همان زمان از روز (عصر) و مطابق با ساعت تمر ۀهر دو جلس

بین  ۀها و مربی آنها نیز خواسته شد طی یک هفته وقف. از آزمودنی]36[ داشته باشند یابیباز يبرا یزمان کاف انکنندگفاصله بود تا شرکت
 جلسات آزمون، میزان و شدت تمرینات خود را حفظ کنند و تغییر ندهند.

 

                                                           
1. Fatigue Index 2. Enercaff 200 
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 عینرمال بودن توز یمنظور بررسبه لکیو-رویاستفاده شد. آزمون شاپ یفیاز آمار توص اریو انحراف مع نیانگیم ۀمحاسب يبرا :آماري روش
محاسبات با استفاده از  ی. تمامشد یوابسته و مستقل بررس t يهابا استفاده از آزمون ینیتمر يهاگروه نیکار رفت. تفاوت ببهها داده
 در نظر گرفته شد. P≥  05/0موارد  یدر تمام يشد و سطح معنادارانجام  27 ۀنسخ، SPSS1 ارافزنرم

 

 ي پژوهشهایافته

ها در داده نشان داد جیها استفاده شد که نتاداده عیبودن توز نرمالاز  نانیاطم يبرا )2(جدول  لکیو-رویها، آزمون شاپداده لیاز تحل شیپ
) نشان داد که 3وابسته (جدول  tآزمون  جی). نتاP ≤ 0٫05اند (شده عیتوز یعیطب طوربهآزمون و پس آزمونشیها در دو گروه پآزمون ۀهم

، P=0٫3(هوازي بیتوان  داکثرح ،)2، شکل P=0٫28(ي هوازیمتوسط توان ب يدر فاکتورها يمعنادار رییتغ چیه ،ینیکافئ ۀیدهانشودر گروه 
. دآزمون مشاهده نشو پس آزمونشیدر پ )5، شکل P=0٫17(ی و شاخص خستگ )4شکل ، P=0٫15(هوازي توان بی)، حداقل 3شکل 

) نشان داد که 4 دولستقل (جم tآزمون  جینتا. )P=0٫03( افزایش یافت يمعنادار طوربه یکه در گروه کنترل، تنها شاخص خستگیحالدر
دهنده ) که نشانP ≤ 0٫05ند (نداشت یتفاوت یو شاخص خستگ يهوازیدو گروه از نظر حداکثر، حداقل و متوسط توان ب آزمون،شیدر پ

 قابل ).P ≤ 0٫05وجود ندارد ( يشده تفاوت معناداریبررس يها در فاکتورهاگروه نینشان داد که ب زیآزمون نها بود. پسهمگن بودن گروه
 ییتوانا که معنا نیا به ؛)P=0٫03( افتی شیافزا يمعنادار طوربه آزمونپس ۀجلس در یخستگ شاخص تنها کنترل، گروه در که است ذکر

 فاکتور نیا راتییتغ که ییآنجا زا اما. بود افتهی کاهش آزمونپس ۀجلس رست آزمون یط در کنترل گروه يهایآزمودن يهوازیب توان حفظ
 فاکتور نیا يبرا دارمعناتغییري  هم لمستق t آزمون ۀجینت و) P=0٫92( بود دارمعناریغ آزمونپس در نیکافئ با هیدهانشو یتجرب گروه يبرا
 .ر ارتباط دانستدرا با اثر دهانشویه  جهینتاین  توانینم ،)P=0٫07( نکرد گزارش آزمونپس در گروه دو ۀسیمقا در

 قیتحق يرهایمتغ يبرا لکیروویشاپ آزمون p ریمقاد گزارش. 2 جدول

 يرهایمتغ
يریگاندازه  

 کنترل نیکافئ با هیدهانشو آزمون

 توان متوسط
 يهوازیب

 0٫378 0٫063 پیش

 0٫053 0٫834 پس

 توان کثرحدا
يهوازیب  

 0٫740 0٫078 پیش

 0٫054 0٫940 پس

 توان قلحدا
 يهوازیب

 0٫530 0٫061 پیش

 0٫509 0٫830 پس

 شاخص خستگی
 0٫353 0٫139 پیش

 0٫136 0٫412 پس

                                                           
1. Statistical Package for Social 
Science 
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 هاوهراز گ کیآزمون در هرو پس آزمونشیپ یو شاخص خستگ يهوازیحداکثر، حداقل و متوسط توان ب يهانیانگیم ۀسیمقا. 3 جدول

 ± نیانگیم يآمار يهاشاخص
 اریمع انحراف

 )آزمونشیپ(

 ± نیانگیم
 اریمع انحراف

 )آزمونپس(
p 

 يریگاندازه يرهایمتغ

 نیکافئ گروه

 يهوازیب توان متوسط
 )وات(

244٫21±106٫5 264٫6±80٫29 0٫28 

 يهوازیب توان حداکثر
 )وات(

285٫8±121٫13 306٫61±104٫73 0٫3 

 يهوازیب توان حداقل
 )وات(

207٫83±96٫47 230٫34±70٫19 0٫15 

 وات( یخستگ شاخص
 )هیثان بر

1٫91±0٫94 1٫94±1٫35 0٫92 

 کنترل گروه

 يهوازیب توان متوسط
 )وات(

284٫71±43٫35 306٫68±56٫57 0٫17 

 يهوازیب توان حداکثر
 )وات(

345٫47±65٫77 384٫3±114٫8 0٫14 

 يهوازیب توان حداقل
 )وات(

235٫14±44٫68 238٫16±39٫42 0٫86 

 وات( یخستگ شاخص
 )هیثان بر

2٫75±1٫62 3٫81±2٫44 *03٫0 

 p≥0,05داري در سطح * تفاوت معنا
 

 گروه دوآزمون در و پس آزمونشیپ یو شاخص خستگ يهوازیحداکثر، حداقل و متوسط توان ب يهانیانگیم ۀسیمقا. 4 جدول

 يآمار يهاشاخص
 p ریمتغ

 يریگاندازه يرهایمتغ

 آزمونشیپ در گروه دوۀ سیمقا

 0٫33 )وات( يهوازیب توان متوسط

 0٫24 )وات( يهوازیب توان حداکثر

 0٫48 )وات( يهوازیب توان حداقل

 0٫23 )هیثان بر وات( یخستگ شاخص

 آزمونسپ در گروه دو ۀسیمقا

 0٫24 )وات( يهوازیب توان متوسط

 0٫17 )وات( يهوازیب توان حداکثر

 0٫78 )وات( يهوازیب توان حداقل

 0٫07 )هیثان بر وات( یخستگ شاخص
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 يهوازیتوان ب متوسط ریمقاد. 2 شکل

 

 
 يهوازیحداکثر توان ب ریمقاد. 3 شکل
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 يهوازیحداقل توان ب ریمقاد. 4 شکل

 

 
 یشاخص خستگ ریمقاد. 5 شکل

 
 

 گیريو نتیجه بحث

 هايیکی از جنبهجوان انجام شد.  رانیگیکشت يهوازیو توان ب یبر شاخص خستگ نیکافئ ۀیدهانشو حاد ریتأث یپژوهش با هدف بررس نیا
 میو قابل تعم یواقع طیبود که به شرا یدانیآزمون م کی قیاز طر نیدهان با کافئ يشووشست یاحتمال ریتأث یابیارز ،قیتحق نیا یاصل
 ]37, 34, 26[ از آنها یتعداد کم نه،یزم نیموجود در ارو به رشد مقالات متعدد انبوه  به نسبتباشد.  کینزد انیورزشکاران و مرب يبرا

 کیاز آزمون رست، که  تحقیق نیاند. در اکرده یبررس یدانیم يکردیو با رو یشگاهیآزماریغ طیرا در شرا نیکافئ ۀیدهانشو یاثربخش
 تواندیم یخوبآزمون به نیاستفاده شد. ا شود،یانجام م یشگاهیآزما ریغ يهاطیدر مح وفعال است  يهامتناوب معتبر با وقفه دنیآزمون دو

روز بر در طول شبانه نیتمرزمان  ریبه تأث دیبا نیهمچن .]32[ کند يسازهیرا شب ،یها، از جمله کشتاز ورزش ياریمتناوب بس تیماه
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، اوج عملکرد تحقیقات جیاساس نتا مدنظر داشته باشند. بر دیحوزه با نیورزشکاران و محققان ا ان،یکه مرب یعملکرد توجه شود، عامل
. ]39, 38[ ددهیعموماً در ساعات عصر تا شبانگاه رخ مزنی ي و سرعت بازیابی بعد از تمرین، در دوهاي سرعت متناوب یا رکابهوازیب

تواند تحت تأثیر ساعت انجام مروري خود گزارش دادند که عملکرد افراد در دوهاي سرعت متناوب می ۀدر مقال ]40[ران همکاو  1پولینگر
تواند اوج ریتم دمایی عضلات خود را در ساعات عصرگاهی باشد؛ به این صورت که ورزشکار در طی دورهاي اول دویدن میروز آن در شبانه
این بحث هنوز  ةدهندسازوکار توضیح دارد. تیروز اهمورزشکاران در شبانه ینیتمر ساعاتجلسات آزمون با  یهماهنگ ن،یبنابرا تجربه کند.

هاي خارجی و محیطی، تغییرات داخلی و فیزیولوژیکی مثل ساعت زیستی بدن و نوسانات هورمونی، اما مؤلفه ،ستدقیق مطالعه نشده ا طوربه
هایی در ورزشکاران باشد بروز چنین سازگاري سببآلودگی ممکن است هاي انگیزشی، برانگیختگی ذهنی و خوابعوامل روانی مانند جنبه

روز (عصر) و منطبق با ساعات مشابهی از شبانه کاملاًآزمون در ساعت آزمون و پسجلسات پیش تحقیق. بر همین اساس، در این ]40[
 گیران برگزار شدند.تمرینی کشتی

 دفعاتبهو  هیثان 5به مدت  %1٫2کافئینی  ۀدهانشویهاي استفاده از محلولکه  دادرا نشان موضوع  نیا حاضر تحقیق ۀافتترین یاصلی
هوازي و شاخص خستگی نشد. این یافته تا فاکتورهاي متوسط، حداکثر و حداقل توان بی در داري سبب ایجاد تغییرمعنا طوربهسه بار، 

 تحقیقاتمطابقت دارد. این مطالعه از عدم اثر ارگوژنیکی منسجم در بین  ،]24[انجام گرفته است  راًیاخمروري که  ۀحدودي با مطالع
 دهد.گرفته، گزارش میصورت

و  يهوازیعمدتاً ب ناتیدر تمر يعملکردتأثیر مثبت  مشابهی نتوانستند طوربهگذشته که  تحقیقاتبا  حاضر پژوهشگیري نتیجه
یک هفته انجام  ۀدوسوکور و به فاصل ةبه شیو که ]36[ن همکارافیگرِیدو و  تحقیقنمونه، در  براي ، مطابقت دارد.مشاهده کنندمدت کوتاه
درصدي کافئینی  1٫2ثانیه با محلول  10کیلومتري، به مدت  10مودي و دویدن مسافت آزمودنی ورزیده قبل از آزمون پرش ع 10، گرفت

عضلانی یا میزان درك فشار نشد. -یک از مواد پروتکل، خستگی عصبیهیچبهبود عملکرد در  سببدهانشویه انجام دادند. دهانشویه 
اد ثانیه نتوانست اثر ح 10به مدت  %6٫0کافئینی با غلظت  ۀگزارش دادند که استفاده از دهانشوی ]41[ران همکاو  2همچنین باربوسا

متر داشته باشد. علاوه بر این، تفاوتی را در میزان  800ها در به انجام رساندن پروتکل دویدن داري را روي عملکرد زمانی آزمودنیمعنا
زنی با انجام دو بار آزمون رکورد زمانی رکاب ]21[ران همکادوئرینگ و ها مشاهده نکردند. گلایسمی و غلظت لاکتات خون آزمودنی

درك  زانیمی، در عملکرد زمان چشمگیريبهبود  چیهثانیه،  10کافئینی به مدت  ۀدهانشوی ۀزن ورزیده و با مداخلرکاب 10استقامتی، توسط 
 ،افتهی نیاهمسو با نکردند. مشاهده  دارونمابا  سهیدر مقا ینیکافئ ۀدهانشویبا  را غلظت لاکتات و ژنیمصرف اکس زانی، ضربان قلب، مفشار

 تحقیق اند.را گزارش کرده يرمعناداریغ نتایج زین اندکرده یرا بررس کافئینیۀ یدهانشو يهااستفاده از محلول ریکه تأث يگرید تحقیقات
 %6( %6 یبیمحلول ترک ای ینیکافئ ،یدراتیبا محلول کربوه هیثان 10دهان به مدت  يشوونشان داد که شست ]26[ران همکاو  دولن

اگرچه با بلعیدن محلول، اثر ارگوژنیکی آن در  ندارد. Yo-Yo آزمون ۀکردن فاصل یط بر یتوجه شایاناثر  )نکافئی %1٫2+  دراتکربوهی
، از آدامس جویدنی زن ورزیدهرکاب 20خود روي  تحقیقدر  ]43[ران همکاو  3پتن .]42[قابل مشاهده خواهد بود  Yo-Yoانجام آزمون 

استفاده از محلول  ۀواسطبهها نتیجه گرفتند که توان آزمودنیزنی سرعتی استفاده کردند. آنها حاوي کافئین براي انجام سه مرتبه رکاب
به شکل متابولیک (و نه مانند استفاده از  نیجذب کافئ هرچندزنی سرعت، افزایش یافت. آدامس کافئینی، در طی نخستین دور رکاب

                                                           
1. Pullinger 2. Barbosa 3. Paton 
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 تحقیق نیا جینتا حیو ممکن است به توض بوده ریپذدار امکاننیاستفاده از آدامس کافئ قیوضوح از طربه صورت عصبی)بهدهانشویه، 
 .دکنکمک 

 در استفاده مورد پروتکل لیدلبه است ممکن جهینت نیا اما ،کرد عنوان را هاهیدهانشو از استفاده ریتأث عدم لیدل قیدق طوربه توانینم
 تیفعال از ییبالا شدت دن،یدو رست آزمون که کردند عنوان خود کار يریگجهینت و بحث بخش درران همکا و تامکو. باشد یفعل تحقیق

د کر قضاوت هایآزمودن خون لاکتات تجمع شیافزا زانیم گرفتن نظر در با توانیم را رست پروتکل شدت زانیم. است ازمندین کبارهی به را
 مون رست قابل مشاهده است.زنی تنها در آزنشان دادند که خستگی مرکزي بر خلاف رکاب ]44[ران همکا. همچنین تامزِن و ]34[

کافئین،  %2با محلول  نشان دادند که یک مرتبه دهانشویه به مدت پنج ثانیه ]25[ران همکاحاضر، کیزي و  تحقیق ۀبر خلاف یافت
بهبود سبب نیز  ]45[ان همکاربِگس و تحقیق داري افزایش داد. دهانشویه با محلول کافئینی در معنا طوربهها توان خروجی را براي آزمودنی

دقیق توضیح  طوربهتوان شد. علت این نتایج مغایر با پژوهش حاضر را نمی هاي غیرورزیدهیاي در میان آزمودندقیقه 30زنی عملکرد رکاب
زنی در مقایسه با (رکاب شود مرتبط مطالعات در استفاده مورد متفاوت ةویش و پروتکل به يادیز حد تا است ممکن موضوع نیااما  ،داد

 دویدن).

 استراحت يهازمان داشت، ياهیثان 24 یاستراحت يهاوقفه که ]19[ رانهمکا و بِونِ کار خلاف بر حاضر، تحقیق در اجراشده پروتکل
 ۀیدهانشو از استفاده دفعات که ]46[ رانهمکا و پسیلیف پژوهش خلاف بر ای. داد هایآزمودن به یابیباز منظوربه یکوتاه اریبس فعال

 يهایآزمودن دادند، شیافزا هیثان 30 مدت به ،سرعت با یزنرکاب پروتکل شروع از شیپ، )ياهیثانپنج( هشت مرتبه به را یدراتیکربوه
 به را يبهتر یخروج توان حداکثر نتوانستند علت این به احتمالاً که کردند استفاده هیدهانشو از) ياهیثانپنج( سه مرتبه تنها حاضر تحقیق

 .برسانند ثبت

 ییچشا يهارندهیگ ،یتکامل دگاهید ازدارند. در حالت ناشتا  یعملکرد ورزشکافئینی بر  ۀیمثبت دهانشو ریتأثاز نشان  هاپژوهش یبرخ
 موجود باتیترک رییتغ زانیم نیکمتر به است ممکن ابد،ی کاهش يادیز حد تا عضله ای کبد کوژنیگل ریذخا که یطیشرا در دهان، در موجود

اثر ممکن است مروري خود گزارش کردند که  ۀدر مقال ]23[ان همکارنمونه دا سیلوا و  براي. ]47[ دهند نشان یعصب واکنش دهان در
کیزي  وجود داشته باشد. ،شودیتکرار م نیدر طول تمر کافئینی ۀیدهانشو دفعات استفاده از کهیهنگامدر حالت ناشتا و  ايبالقوه کیارگوژن

پس صبح روز بعد، تخلیه گلیکوژن تمرین دادند. س ۀآزمودنی خود را تا مرحل هشتروز آشناسازي و پیش از آزمون،  ]25[ران همکاو 
زنی سرعت انجام دادند. در نهایت، متوسط و حداکثر توان کافئینی، رکاب %2 ۀدهانشوی ۀاي، همراه با مداخلثانیهششها پنج ست آزمودنی

که تا خواسته شد  کنندگانحاضر، از شرکت پژوهشدر داري، بیشتر از گروه کنترل گزارش شد. معنا طوربههوازي در گروه کافئینی بی
 10مرد با  10که روي آزمون وینگت ،]28[کرِیی قیق تح. در ]41[غذایی مصرف نکنند  ةحداقل دو ساعت پیش از شرکت در آزمون، وعد

حاضر، هیچ اثر  تحقیق ۀثانیه صورت گرفت، همسو با نتیج 10به مدت  %2کافئینی  ۀچند مرتبه دهانشوی ۀساعت ناشتایی شبانه و مداخل
 ها مشاهده نشد.هوازي، ضربان قلب و درك از سختی فعالیت در آزمودنیمعناداري روي متوسط، حداکثر توان بی

بون و  ۀمطالع ةکافئینی، از اید ۀدهانشویهاي از محلول ةوجود اثر ارگوژنیکی در استفاد شده در پژوهش حاضر، مبنی برمطرح ۀیفرض
 يهاسازوکار لیدلبهاحتمالاً ، تحقیقدر آن  شدهمشاهدهعملکرد  شیکه افزا گزارش کردند بهره گرفته شده است. آنها ]19[ران همکا
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هاي گونه فعالیتوجود این 2یالکتروانسفالوگرافتوانستند با  ]48[ان همکارو  1دپاوباشد که دهان  هايرندهیگ ۀواسطهب يمرکز-عصبی
هاي کافئینی به ثبت برسانند. بنابراین امکان طرح این فرضیه وجود دارد که متعاقب دهانشویه با از دهانشویه ةاستفاد ۀمغزي را در نتیج
 6کنترل حرکتیهاي سازوکارکه با  ]48, 36[ 5و خلفی جانبی 4اي، پیشین حدقه3رهاي جلوي پیشانیدلیل فعال شدن قشبهمحلول کافئینی، 

 يسازفعال متعاقب بالقوه عصبی اثر رغمیعل. ]5[ ند، توان خروجی و حرکتی افراد دچار تغییر شودابدن، توجه و پاداش عصبی در ارتباط
 .شودینم منجر یورزش عملکرد بهبود به لزوماً اثر نیا ،همسو پژوهشهمراه چندین به پژوهش حاضر ۀبر اساس نتیج مغز، ۀیناح نیچند

هوازي را در بود که بهبود توان بی ]19[ رانهمکا و بون تحقیقکاررفته در بهدوز کافئین مورد استفاده در پژوهش حاضر مشابه دوز 
گونه بود که هیچ ]26[ انهمکار و دولن تحقیقحاضر مشابه  تحقیقشده در گزارشهاي خود گزارش دادند. عدم اثر ارگوژنیکی میان آزمودنی

 طوربهتوان گزارش ندادند. نمی Yo-Yoکافئینی با دوز مشابه در پروتکل آزمون دویدن  ۀبهبود عملکردي را متعاقب استفاده از دهانشوی
استفاده  ۀزنان در نتیجرکاب هوازيتوان بیمتوسط  ،در آن کهرا  ]19[ران همکابون و  تحقیقحاضر با  پژوهش ۀدقیق علت تفاوت نتیج

دوچرخه و استفاده از عنوان آزمودنی به غیرورزیده زنانرکاب از استفادهاما  ،داري افزایش یافته بود شرح دادمعنا طوربهکافئینی  ۀاز دهانشوی
 زنان باشد. توضیحی براي نتایج متفاوت افزایش متوسط توان رکاب تواندیم احتمالاً ها،براي آزمودنیمتفاوت هاي ثابت

مون گیران جوان در آزرد کشتیکافئینی، به مدت پنج ثانیه به بهبود عملک ۀحاضر، سه مرتبه استفاده از دهانشوی تحقیقدر نهایت، در 
 حاضر نقش داشته باشد.تحقیق شده در مشاهده ۀنتیجدر  ینیکافئ ۀیدهانشو استفاده از یدفعات ناکاف ایممکن است زمان  نشد. منجر رست

 اتقیتحق جزو معدود حاضر تحقیق هچراک، است قابل بحث یقبلمطالعات  يهاافتهی یو تمام تحقیق نیا جینتا میمستق ۀسیمقا ،یکل طوربه
نیاز ر و متفاوت در این زمینه بیشت تحقیقاتو میدانی است و هنوز به  یشگاهیآزماریغ کردیرو کیبا استفاده از  ینیکافئ ۀدهانشوی یبررس
 .است

 جیمؤثر باشد. اما با توجه به نتا يهوازیدر بهبود عملکرد ب تواندیم ینیکافئ يهاهیبود که استفاده از دهانشو نیبر ا قیتحق نیفرض ا
با شدت  يهاتیدر فعال يعملکرد تیمز چی، هپژوهش نیدر ا رایها زود است؛ زمحلول نیبه استفاده از ا هیتوص يپژوهش، هنوز برا نیا

 ینیکافئ يهاهیبهبود عملکرد با دهانشو يهاسازوکار ةدربارمتناوب در آزمون رست مشاهده نشد. اطلاعات موجود  يهادنیدو دبالا مانن
 همچنان محدود است. زین

را  یو شاخص خستگ يهوازیتوان ب يطور معناداربه ینیکافئ ۀیپژوهش نشان داد که دهانشو نیا یاصل جینتا ه،یفرض اول خلاف بر
نکرد.  دییرا تأ یمورد بررس يرهایبر متغ ینیکافئ ۀیدهانشو کیارگوژن یاحتمال تأثیرات ج،ینتا نی. ادبخشمیبا گروه کنترل بهبود ن سهیدر مقا

قادر  ینیکافئ يهاهی)، دهانشوهیثان پنج( هیآزمون رست و کوتاه بودن مدت زمان استفاده از دهانشو يشدت بالا لیدلبهرسد که ینظر مبه
و  کامل رد کرد طوربهرا  ینیکافئ يهاهیاستفاده از دهانشو ةو نباید اید توانیحال، نم نی. با انشده استآزمون  نیبه بهبود عملکرد در ا

 تأثیراتباشد تا  با دقت صورت نگرفته یکاف ةاندازبه  تحقیق نیشده در اانجام يهايریگاندازه ایپروتکل  ی. ممکن است طراحکنار گذاشت
از شوند.  یبررس ندهیآ قاتیدر تحق دیند که باایمهم يرهایمتغ هیرا بر عملکرد نشان دهند. زمان و دفعات استفاده از دهانشو هیدهانشو

 تأثیرات یسهم نسب یبررسو نیز  هایآزمودن ییغذا میرژ کنترل ،از جلسات شیپ ینیبار تمر ترقی، کنترل دقدیدگاه محققان پژوهش حاضر
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