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  چكيده
  نيروزايي كافئين بر اجراي  تأثيراتاند، اما نتايج  مثبت مصرف كافئين را بر عملكرد هوازي گزارش كرده تحقيقات تأثيرات

كافئين كم متوسط و مقادير بررسي اثر مصرف  ،حاضر هدف تحقيق. متناقض و مبهم است ،مدت و شديد وتاههوازي و ورزش ك بي
با ميانگين سن ( كار پرورش انداممرد  12 به اين منظور. بود كاران مرد  پرورش اندامبر قدرت بيشينه، استقامت و توان عضلاني در 

طرح تحقيق متقاطع . طور داوطلبانه انتخاب شدند هب) كيلوگرم 41/77 ± 8/3متر و وزن  تينسا 174 ± 04/4سال، قد  5±83/26
  پودر نشاسته ( و دارونما) mg/kg 5(، دوز متوسط كافئين )mg/kg5/2 (كافئين  كمبه چهار گروه كنترل، دوز  ها آزمودني. بود
 70ت بيشينه، تكرار تا خستگي با را براي قدر) 1RM(هاي يك تكرار بيشينه  سپس، آزمون. تقسيم شدند) صورت كپسول به

هاي پرس  را براي توان عضلاني در حركت 1RMدرصد  80ثانيه با  15را براي استقامت عضلاني و تعداد تكرارها در  1RMدرصد 
نتايج . شد همبسته تحليل tبا اندازه گيري مكرر و  تحليل واريانس هاي آزمون از استفاده باها  داده. سينه و پرس پا انجام دادند

 افزايش معنادار قدرت بيشينه، استقامت و توان مي موجبو دارونما  كمنشان داد مصرف دوز متوسط كافئين در مقايسه با دوز 
براي بهبود قدرت بيشينه، استقامت و توان عضلاني، بهتر است يك ساعت  كار اندامپرورش توان گفت افراد  در مجموع، مي. شود

  .متوسط استفاده كننددار به مقكافئين  ،قبل از ورزش
  

  كليدي هاي واژه
  .مرد انكار پرورش اندامكافئين، ورزش مقاومتي، قدرت بيشينه، استقامت عضلاني، توان عضلاني،  
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  مقدمه

و ورزشكاران براي  زيادي داردرسيدن به آمادگي جسماني مطلوب براي ورزشكاران و افراد جامعه اهميت 
پرورش اندام در اين بين، ). 3(كنند از تمرينات مقاومتي استفاده مي ،زشيرسيدن به بالاترين سطح اجراي ور

طور گسترده براي افزايش قدرت، استقامت و توان عضلاني، از  ورزشي خود به ةسبب ماهيت رشت نيز بهكاران 
جسماني و هاي  هاي ورزشي و برتري كنند و در اين راه براي دستيابي به موفقيت هاي مقاومتي استفاده مي تمرين
  .اندازند و دانسته و  ندانسته سلامتي خود را به خطر مي كنند استفاده ميها و مواد كمكي نيروزا  از مكمل ،رواني

است و از عناصر كربن، هيدروژن، نيتروژن و ) تري متيل گزانتين -7,3,1(گزانتين  متيل يك تري ،كافئين
محرك  ،كافئين). 20(شود  بندي مي آلكالوييد دستهعنوان يك  هتشكيل شده است و ب )C8H10N4O2( اكسيژن

  دست ه ب 1كافئا عربيكانام ه طور عمده از گياهي ب هاما ب ،نوع گياه وجود دارد شصتطبيعي است كه در بيش از 
شود و  سرعت جذب مي اين ماده از طريق روده به).  2(شود  آيد و در قهوه، چاي، كاكائو، كولا و غيره يافت مي مي

پاراگزانتين، ). 6(شود  د متابوليزه شده و به سه متابوليت پاراگزانتين، تئوفيلين و تئوبرومين تبديل ميدر كب
تئوبرومين . دهد گليسرول و اسيدهاي چرب آزاد پلاسما را  افزايش مي ،متابوليت اصلي كافئين در انسان، ليپوليز

 ).19(هاست  عضلات صاف نايژه ةكنند يلين شلتئوف. حجم ادرار است ةدهند عروق خوني و افزايش ةكنند گشاد

 رثاآو  هدشهاي استقامتي بررسي  ويژه فعاليته زيادي تأثير مصرف كافئين در ورزش بهاي  در پژوهش
هاي  ويژه تايم تريل و فعاليته آن بر عملكرد استقامتي ب )mg/kg )(11  3-6(تا متوسط مقادير كم  ارگوژنيكي

، شايد شهرت كافئين در اثرگذاري  )12( شده است خوبي نشان دادهه غيره ب اگبي وشديد تناوبي مثل فوتبال، ر
 درگير در بهبود اين فعاليتمحققان از سازوكارهاي تر  هاي استقامتي به سبب شناخت وسيع بيشتر آن بر فعاليت

رد توجه قرار گرفته و هوازي و قدرت عضلاني، كمتر مو كافئين بر اجراي شديد بي رثاآ حال، با اين بوده است،ها 
مصرف  ثيرأت) 2010(گلدستين و همكاران  ،زمينهين ادر   ).13، 4،  7، 11(است  نتايج آنها نيز متفاوت بوده

 ةكرد بالاتنه در زنان تمرين تاستقامت عضلا را يك ساعت قبل از تمرين بر قدرت و) mg/kg  6(كافئين 
 ).11( مشاهده كردندپرس سينه را در  1RMافزايش معنادار  وتمرين بررسي  ةماه سابق ششمقاومتي با حداقل 
افزايش  موجبيك ساعت قبل از فعاليت ) mg/kg  6(مصرف كافئين  نشان دادند كه) 2007(گرين و همكاران 

                                                           
1- Caffea Arabica 
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جاكوبز و ). 13(ردنداتاثيري تعداد تكرارها در پرس سينه اما بر  ،شود معنادار تعداد تكرارها در پرس پا مي
معناداري بر استقامت عضلاني در مردان  تأثير)  mg/kg  4( كافئيننشان دادند كه مصرف ) 2003(همكاران 

 )mg/kg  6( كافئيننيز تاثير معناداري از مصرف ) 2008(آستورينو و همكاران ). 15(مقاومتي ندارد ةكرد تمرين
عنوان )  2006( بك و همكاران  ).4(كرده مشاهده نكردند بر قدرت بيشينه و استقامت عضلاني در مردان تمرين

در ) 2008(آنها ). 7(دهد در مقايسه با دارونما، قدرت بيشينه را افزايش مي) mg/kg  4/2(  كافئينكردند كه 
را بر قدرت بيشينه و زمان رسيدن به خستگي روي نوارگردان بررسي  )mg/kg  4/2( كافئين تحقيقي ديگر، اثر 

تواني متناقض  –مكمل كافئين بر اجراي قدرتي تأثير در مجموع، ). 6(ه نكردندمشاهدثير معناداري را أكرد و ت
داري را در عملكرد  و بعضي ديگر هيچ تغيير معني) 7، 11،13(رات مثبت اثيتحقيقات ثرخي كه ب طوريه ب ،است

تا  كمرده، دوز ك اند كه در مردان تمرين تعدادي از تحقيقات نشان داده ،در حقيقت). 15، 6، 4(اند نشان نداده
 در حالي ،)7، 13، 11(ثر است ؤدار قدرت و استقامت عضلاني م ر افزايش معنيدكافئين )  mg/kg 2-6(متوسط 

داري را در قدرت و استقامت عضلاني ايجاد  مشابه كافئين تغيير معني مقاديراند كه  كه تحقيقات ديگر بيان كرده
هاي تمريني، نوع فعاليت انجام  هاي متفاوت پروتكل شي از شدتناممكن است تفاوت نتايج ). 4،6، 15(كند نمي
با ). 7،11(ها و عادت داشتن آنها به مصرف كافئين باشد هاي آزمودني شده، ويژگي كافئين مصرفمقدار ه، گرفت

نيروزايي خود را از طريق كاهش زمان واكنش، تاخير خستگي، افزايش تمركز و  آثارتوجه به اينكه كافئين 
  ساركوپلاسميك و بهبود ةري، افزايش فراخواني اسيدهاي چرب، افزايش رهايي كلسيم از شبكهوشيا
ها، افزايش توليد نيرو از طريق افزايش انتقال عصبي  اسكلتي، افزايش ترشح كاتكولامين ةپذيري عضل انقباض

 پرورش اندام كاران و) 12، 7(ندك عضلاني و بهبود توليد حداكثر فعاليت عضله و كاهش درك اجرا اعمال مي
هايي هستند كه اولا مجاز بوده و ثانيا  براي بهبود قدرت، استقامت و توان عضلاني به دنبال استفاده از مكمل

را به اين ورزشكاران  رات نيروزايي كافئين آنأثيتوان در صورت اثبات ث مي ،دنداشته باشكمتري عوارض جانبي 
كه اين بر اين اساس و با توجه به اين. كننددون نگراني از آن استفاده تا پيش از تمرين يا رقابت ب كردتوصيه 

بيشتري دارد تا غير ورزشكاران  ارگوژنيكي تأثيراتبر ورزشكاران  كافئيننظريه در حال پذيرش است كه مصرف 
مقدار كم ن عنواه كيلوگرم وزن بدن را بگرم به ازاي هر  ميلي 5/2، قصد داريم در اين تحقيق اثر مصرف )12،  6(
كافئين ) 22، 11(متوسطمقدار عنوان ه ميلي گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن را ب  5كافئين و مصرف ) 5، 7(

  مصرفي مقادير اين  ةبا مقايس. بر قدرت، استقامت و توان عضلاني در ورزشكاران مقاومتي كار بررسي كنيم
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د كه ممكن است براي كرتوصيه و حتي عنوان اران پرورش اندام كتوان كمترين مقدار مصرف مكمل را به  مي
نباشد و بتوان با رژيم غذايي مناسب به نيازي مكمل از به استفاده مقدار كم ويژه ه بمقادير دستيابي به اين 

گرم در هر كيلوگرم وزن بدن و  ميلي 9كافئين يعني مقادير بيشتر البته به دليل اينكه . لازم دست يافتمقدار 
المللي  بين ةشده توسط كميت از حد مجاز تعيين يشترمال رساندن غلظت كافئين را در خون به ببيشتر، احت

داروهاي ممنوعه خارج  فهرستزيرا اگرچه كافئين از  ،كار بردن آن صرف نظر شد از به ،دهد المپيك افزايش مي
 12از  كمترغلظت ادراري المللي المپيك مصرف آن را توسط ورزشكاران محدود كرده و  بين ةكميت ،شده است

مقادير بررسي اثر مصرف  ،اضرح بنابراين هدف تحقيق).  12(ليتر را مجاز دانسته است ميكروگرم در هر ميلي
  . پرورش اندام كاران مرد استكافئين بر قدرت بيشينه، استقامت و توان عضلاني در  متوسط و كم

  

  روش تحقيق

پرورش اندام  ةآماري اين پژوهش، كلي ةجامع. متقاطع اجرا شد در قالب طرح وتجربي بود  روش تحقيق نيمه
نفر از سه  12 آنها،از بين . فعاليت بودند ةهاي سبزوار با حداقل يك سال و حداكثر سه سال سابق باشگاهكاران 

ا ه اي كه آزمودني گونه به ،صورت متقاطع بود طرح تحقيق به. صورت داوطلبانه انتخاب شدند باشگاه مختلف به
به چهار گروه  ها عبارت ديگر، آزمودني به. چهار بار با فاصله سه روز از يكديگر در چهار حالت زير قرار گرفتند

ها به صورت چرخشي  در جلسات بعدي جاي گروه.  تقسيم شدند و  در هر جلسه پروتكل تمريني را اجرا كردند
گرم به ازاي هر كيلوگرم  ميلي 5/2( كافئينم مقادير كهايي كه انجام حركات با مصرف  در گروه. شد عوض مي
بود، ) پودر نشاسته(و دارونما) 22،11)( گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن ميلي 5(متوسط  ،)7)( وزن بدن
به صورت كپسول تهيه شده بود،  و پس از مصرف كافئين يا دارونما كه به ندها زودتر به محل تمرين آمد آزمودني

گرفتند و  نظور به حداكثر رساندن غلظت كافئين در خون، بدون فعاليت روي صندلي قرار ميم دقيقه به 45مدت 
گونه مكمل يا  كرد و هيچ ها شركت مي آزمون ةگروه كنترل فقط در برنام. دادند ها را انجام مي سپس آزمون

  .كرد دارونمايي مصرف نمي

  كممقدار گروه كافئين با ) 2                               )بدون مصرف مكمل يا دارونما( گروه كنترل) 1
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   گروه دارونما) 4متوسط                                                    مقدارگروه كافئين با ) 3

  هاي تحقيق گيري شاخص نحوه گردآوري اطلاعات و اندازه

ي براي شركت در پژوهش و كتب ةنام رضايت برگةها  پس از توضيح روش كار و هدف تحقيق، آزمودني
سلامت كلي ارزيابي  ةپرسشنام ةوسيل و به ندها سالم بود آزمودني ةهم. ندكردپزشكي را كامل  ةسابق ةپرسشنام

و رژيم غذايي معمول خود را در طول پر كافئين پرهيز كرده ها توصيه شد از غذاهاي حاوي  به آزمودني. شدند
دقيقه به گرم كردن و حركات  5تمام جلسات تمرين، ابتدا به مدت  ها در آزمودني. نندكاجراي پژوهش حفظ 

پرس سينه و پرس پا،  در آزمون يك تكرار بيشينه، آزمون تكرار تا  يها سپس در حركت. كششي پرداختند
ها فقط در يك  ها به اين صورت بود كه آزمودني انجام آزمون ةنحو. شركت كردندخستگي و آزمون توان عضلاني 

اي بود كه در هر جلسه ابتدا آزمون يك تكرار بيشينه  گونه ترتيب حركات هم به. كردند ركات را اجرا مينوبت ح
، سپس آزمون تكرار تا خستگي و بعد از آن آزمون توان عضلاني براي گرفت در حركت پرس سينه انجام مي

ترتيب اجراي حركات رعايت  همينبه شد و  تنه اجرا مي سپس حركات پايين. گرفت حركت پرس سينه انجام مي
ها  آزمودنيدر انتهاي جلسات ). 11(دقيقه در نظر گرفته شد 5) ها آزمون(استراحت بين حركات  ةفاصل. دش مي

در حركات پرس سينه  1RMگيري قدرت عضلاني از آزمون  براي اندازه .خود را سرد مي كردنددقيقه  5به مدت 
با انجام  ها آزمودنيدر اين روش، . استفاده شد 1از روش باچل و ارلي راي تعيين يك تكرار بيشينهو بو پرس پا 

 ها، به حداكثر قدرت بيشينه مي ست حركت پرس سينه يا پرس پا و با دو دقيقه استراحت بين ست 6-3
هر فرد در  ةدرصد يك تكرار بيشين 70استقامت عضلاني با استفاده از آزمون تكرار تا خستگي با ). 7، 4(رسيدند

از طريق ضرب تعداد حركات ) بلندشده ةكل وزن(حجم تمرين . دشهاي پرس سينه و پرس پا ارزيابي  ركتح
گيري توان عضلاني نيز  براي اندازه ).7، 11،4(دست آمد قامت عضلاني در مقدار وزنه بهدر آزمون است گرفتهانجام 

استفاده  فرمول زير اساسثانيه بر 15در مدت زمان   1RM درصد  80با  گرفتهاز تعداد حركات صحيح انجام 
  :شد

  )  كيلوگرم متر بر ثانيه(توان عضلاني ) = متر(جايي وزنه ه ب جا قدارم× ) كيلوگرم(مقدار وزنه ) / ثانيه(زمان   

                                                           
1- Baechle and Earle  



  1390پاييز ، 10، شمارة  ورزشي علوم زيستي نشرية                                                                                    

 

48

  هاي آماري روش
اسميرنف براي تعيين  -ف وگرموهاي مركزي و پراكندگي، آزمون كل شاخص ةآمار توصيفي براي محاسب

همبسته  Tگيري مكرر و آزمون  توزيع متغيرهاي موجود در تحقيق، آزمون آناليز واريانس با اندازه طبيعي بودن
افزار  نرم از طريقعمليات آماري  ةكلي. هاي چهارگانه استفاده شد هاي تحقيق در گروه شاخص ةبراي مقايس

SPSS 05/0 ها داري آزمون و سطح معني فتانجام گر 16 ةنسخP <  البته چون در اين ). 16(شد در نظر گرفته
از اصلاح بنفروني استفاده شود تا  دشوند، باي ها چند بار با يكديگر مقايسه مي دليل اينكه گروه روش آماري به

  سطح معناداريتقسيم و  )چهار بار(ها  گيري بر تعداد اندازه 05/0خطاي نوع اول زياد نشود، بنابراين 
0125/0 P< در نظر گرفته شد.  

  

  ي تحقيقها يافتهو  نتايج

  .ده استآم 2و  1 هاي  هاي تحقيق در جدول ها و نتايج عمليات آماري بر روي شاخص مشخصات آزمودني

  مشخصات آزمودني ها _1جدول

  ميانگين و انحراف استاندارد  

  174 ± 04/4  )متر سانتي(قد

  41/77 ± 8/3  )كيلوگرم(وزن

  83/26 ± 5  )سال(سن

  57/25 ± 42/1  )مربع برمتر كيلوگرم(بدن  ةشاخص تود

  19 ± 68/6  )ماه(تمرين ةسابق
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  هاي چهارگانه هاي تحقيق در گروه هاي آماري بر شاخص نتايج آزمون _2جدول 
 P  دارونما  متوسط مقدار كممقدار كنترل  

  54/0  62/100±62/14  67/101 ±23/14 25/101±20/15 21/100±67/14 )كيلوگرم(تنه قدرت بالا

  001/0  67/221±93/38  # ‡  67/226 ±0/40 *54/223±41/40 75/218±73/38 )كيلوگرم(تنه يينقدرت پا

  004/0  08/15±35/2  # ‡    50/16±90/2 91/14±42/2 58/14±97/1 )تعداد(تنه استقامت بالا

  001/0  25/16±76/1  ‡   58/17 ±23/2 91/16±46/2 91/15±50/1 )تعداد( تنه استقامت پايين

كيلوگرم متر بر (تنه وان بالات
  )ثانيه

5/103±274 3/124±8/315 6/121± 1/335  7/123± 6/290  116/0  

كيلوگرم متر (تنه توان پايين
  )بر ثانيه

198±744 294±2/856 3/240± 5/961  ‡ #  6/185± 864  001/0  

تنه  حجم تمرين بالا
  )كيلوگرم(

749/212±6/1018 

  

1/218±4/1049 

  

 33/251± 6/1169 ‡ # 

  

38/215±2/1055 

  

003/0  

 تنه حجم تمرين پايين
  )كيلوگرم(

12/475±2/2428 48/623±6/2653* 76/622± 2802 ‡   02/475± 2520  001/0  

  متوسط و دارونما رديمقامعناداري بين   #متوسط و كنترل                                  رديمقامعناداري بين  ‡
  و دارونما كم  رديمقامعناداري بين  &و كنترل                                    كم رديقاممعناداري بين * 

  

نشان داد  2هاي جدول  همبسته بر روي شاخص Tگيري مكرر و آزمون تعقيبي  آزمون آناليز واريانس با اندازه
ها تفاوت  ر شاخصگيداما در  ،كه چهار گروه در قدرت بالاتنه و توان بالاتنه تفاوت معناداري با هم ندارند

متوسط كافئين با  مقدارتنه، تفاوت معناداري بين گروه  قدرت پايين مورددر . ها مشاهده شد معناداري بين گروه
كافئين با مقدار كم گروه  ةهمچنين، در مقايس. مشاهده شد) =001/0P(و دارونما )  =001/0P(كنترلهاي  گروه

) =108/0P(اين گروه با گروه دارونما  ةاما  در مقايس ،ناداري مشاهده شدتفاوت مع) =001/0P(گروه كنترل
  .توان افزايش قدرت در اين گروه را به كافئين مصرفي نسبت داد بنابراين نمي. دشتفاوت معناداري مشاهده ن
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و ) =001/0P(كنترل هاي متوسط كافئين با گروهمقدار    استقامت بالاتنه، تفاوت معناداري بين گروه مورددر 
)  =104/0P(كنترل  هاي كافئين با گروه كم مقدارگروه  ةهمچنين، در مقايس. مشاهده شد)  =001/0P(دارونما 

  .تفاوت معنادار نبود)  =339/0P(  و  دارونما 

كنترل گروه متوسط كافئين با  مقدارتنه، تفاوت معناداري بين گروه  استقامت عضلاني پايين مورددر 
)001/0P=  (اين گروه با گروه دارونما  ةهده شد، اما در مقايسمشا  )018/0P= (تفاوت معناداري وجود نداشت .

 مقدارهمچنين در مقايسه گروه . ها را به اثر كافئين نسبت داد توان افزايش استقامت در آزمودني نمي از اين رو
  .معنادار نبود تفاوت ،) =022/0P(  دارونما  و )=026/0P(كنترل  هاي كافئين با گروهكم 

كنترل  هاي گروهمتوسط كافئين با  مقدارتنه، تفاوت معناداري بين گروه  توان عضلاني پايين مورددر 
)001/0P=  ( و دارونما)001/0P= (هاي گروهكافئين با  كم مقدارگروه  ةهمچنين، در مقايس. مشاهده شد 

  .تفاوت معنادار نبود ،)=078/0P(و دارونما )  =451/0P(كنترل 

كنترل  هاي گروهمتوسط كافئين با  مقدارتنه، تفاوت معناداري بين گروه  حجم تمرين بالامورد در 
)001/0P= ( و دارونما)001/0P= (كنترل  هاي گروهكافئين با  كم مقدارگروه  ةهمچنين، در مقايس. مشاهده شد
)031/0P= ( و دارونما)671/0P=(، تفاوت معنادار نبود.  

) =001/0P(متوسط كافئين با گروه كنترل  مقدارتنه، تفاوت معناداري بين گروه  ن پايينحجم تمري مورددر 
تفاوت معناداري مشاهده )  =014/0P(متوسط كافئين با گروه دارونما  مقدارگروه  ةمشاهده شد، اما در مقايس

گروه  ةهمچنين، در مقايس. دها را به اثر كافئين نسبت دا توان افزايش حجم تمرين در آزمودني بنابراين نمي. دشن
اين گروه با گروه دارونما  ةاما در مقايس ،تفاوت معنادار بود)  =008/0P(كافئين با گروه كنترل كم مقدار

)180/0P= (توان افزايش حجم تمرين در اين گروه را به كافئين مصرفي نسبت  تفاوت معنادار نبود، بنابراين نمي
  .داد
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  گيري نتيجه و بحث 

  متوسط كافئين مقدار

ين يك ساعت قبل از عملكرد ورزشي متوسط كافئ مقداراصلي تحقيق حاضر اين بود كه مصرف  ةيافت 
  پرورش تنه در  تنه و توان پايين تنه، استقامت عضلاني بالاتنه، حجم تمرين بالا افزايش معنادار قدرت پايينموجب 

در حركت  1RMدرصد  70ه يعني تكرار تا خستگي با تن البته در شاخص استقامت پايين. شود ميكاران  اندام
ولي در  ،متوسط كافئين نسبت به گروه كنترل افزايش معناداري را در استقامت نشان داد مقدارپرس پا، گروه 

اين گروه با گروه دارونما اين افزايش معنادار نبود، هرچند بسيار نزديك به معناداري قرار داشت  ةمقايس
)018/0P=  .( آستورينو و همكاران زمينهين ادر ،)6(اثر مصرف دوز متوسط ) 2008 mg/kg ( كافئين را بر

1RM  1درصد  60و تكرار تا خستگي باRM 22ها  آزمودني. هاي پرس سينه و پرس پا بررسي كردند در حركت 
تايج در رابطه با  ضمن اينكه ن. ها غيرمعنادار بود آمده در تمامي شاخص دست نتايج به. كار بودند مرد مقاومتي
اين محققان محدوديت اصلي تحقيق ). 4(درصد افزايش نشان داد 12زده شده در تكرار تا خستگي،  ةمجموع وزن

ها يا متيل گزانتين در پاسخ به كافئين مصرفي  گيري تغييرات غلظت خوني كاتكولامين خود را عدم اندازه
گلدستين و . ن را از جمله دلايل عدم معناداري نتايج دانستندهاي بين افراد در پاسخ به كافئي و تفاوت ندبرشمرد
شش ماه تمرين  ةزن، با سابق 15را بر عملكرد ) mg/kg  6(متوسط كافئين   مقاديراثر مصرف ) 2010(همكاران

در حركت پرس  1RMدرصد  60و تكرار تا خستگي با  1RM بررسيهاي مورد  شاخص. مقاومتي، بررسي كردند
را در پرس سينه و عدم تأثير معنادار بر تكرار تا خستگي را گزارش  1RMققان افزايش معنادار مح. سينه بود

و افزايش  1RMپژوهش عدم تغيير معنادار در در اين تحقيق مخالف اين نتايج است، زيرا ة اين نتيج. كردند
  ر تحقيق خود از البته گلدستين و همكاران د. دهده ششاممعنادار در تكرار تا خستگي در پرس سينه 

 ،و تنها شرط براي شركت در اين تحقيق ندشش ماه تمرين مقاومتي استفاده كرد ةهاي زن با سابق آزمودني
اين محققان اذعان داشتند با توجه به اينكه اين اولين . درصد وزن افراد بود 70توانايي انجام پرس سينه با 

ها اجتناب  از تعميم و مقايسه با ديگر نمونه داست، باي ه در اين حوزه در بين اين جمعيتگرفتپژوهش انجام 
تكرار بيشينه پرس  10را روي آزمون ) mg/kg  6(متوسط كافئين  مقداراثر ) 2007(گرين و همكاران . كرد

آمده در  دست هب ةنتيج. هفته تمرين مقاومتي بررسي كردند 8 ةمرد و زن فعال با سابق 17سينه و پرس پا در 
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محققان ). 13(دشولي در ست آخر پرس پا، افزايش معناداري با مصرف كافئين مشاهده  ،نادار نبودپرس سينه مع
محدود خستگي  رات نيروزايي كافئين به عضلات فعال بزرگ و در وضعيت نيمهتأثيكه ممكن است  فتندگر نتيجه
 12را بر آزمون ) mg/kg  6(در تحقيقي مشابه، اثر دوز متوسط كافئين  ) 2008(هادسون و همكاران . باشد

نتايج نشان ). 14(هفته تمرين مقاومتي بررسي كردند 8 ةمرد با سابق 15تكرار بيشينه اكستنشن پا و جلو بازو در 
گرين و همكاران است، اما تحقيق  ةوجود دارد كه مشابه نتيج يداد كه در مجموع تكرارهاي پا افزايش معنادار

اظهار غاير ست اول پا و دست نيز افزايش معناداري داشته است؛ اين نتيجه منتايج آنها نشان داد كه تكرارهاي 
آستورينو و . هاي پاياني است خستگي و ست گذاري كافئين در وضعيت نيمه بر تأثير نظر گرين و همكاران مبني

تكرار  40مرد فعال در جريان دو وهله تمرين انقباض ايزوكينتيك شامل  15روي  تحقيق رد) 2010(همكاران 
كافئين، مشاهده ) mg/kg  5(و متوسط  ) mg/kg  2(  با استفاده از مقادير كمبيشينه فلكشن و اكستنشن زانو 

). 5(دشب افزايش معنادار تكرارهاي بيشينه موجنخست تمرين  ةمتوسط كافئين و در وهلمقادير كردند كه تنها 
عملكرد را تغيير  ،كه عضله خسته است اين محققان در اظهار نظري مخالف گرين اعلام كردند كه كافئين هنگامي

را بر تكرار تا خستگي در ) mg/kg  5(متوسط كافئين  مقاديراثر مصرف ) 2009(ولف و همكاران . دهد نمي
دست آمده از اين تحقيق تغيير معناداري را ه نتيجه ب. بررسي كردندمرد فوتباليست  17حركت پرس سينه روي 

تحقيق ولف  يها توجه داشت كه آزمودني داما باي ،اين نتايج برخلاف نتايج تحقيق حاضر است). 22(نشان نداد
ها نسبت  بودند و شايد بتوان تفاوت نتايج را به تفاوت در آزمودني كار اندامپرورش تحقيق اين فوتباليست و در 

گرم كافئين به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن را بر سه  ميلي 4اثر مصرف ) 2000(ديگر پاسترنك در تحقيقي . داد
مرد  13ها  آزمودني. بررسي كرد) 1RMدرصد  70(و پرس سينه ) 1RMدرصد  80(نوبت سوپر ست پرس پا 

س سينه نشان پر آمده تفاوت معناداري را بين كافئين و دارونما يا بين پرس پا و دسته فعال بودند و نتايج ب
 موجباين موضوع . كار نبودند ولي مقاومتي ،ها با اينكه فعال بودند د كه آزمودنيوي عنوان كر). 18(نداد

توان به  اما افزايش معنادار نتايج تحقيق حاضر را در مقايسه با تحقيق پاسترنك، مي. شدشدن نتايج غيرمعنادار 
  .ها نسبت داد ن آزمودنيمكمل مصرفي و ورزشكار بود مقدارر بودن يشتب

كه قدرت بيشينه و توان  ن دادشانتنه، تحقيق حاضر  تنه و پايين در بررسي تفاوت اثرگذاري كافئين بر بالا
تنه نيز افزايشي  گونه كه پيشتر ذكر شد، استقامت پايين تنه با مصرف كافئين افزايش معنادار يافت و همان پايين
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اين  .تنه نيز افزايش معنادار استقامت عضلاني و حجم تمرين مشاهده شد بالا در. نزديك به معناداري داشته است
تنه و البته  هاي مبتني بر توان در پايين هاي قدرتي و نيز فعاليت گذاري بيشتر كافئين بر فعاليت نتيجه به نفع اثر

ثير بيشتر كافئين را بر أن تاقالبته بعضي محق. تنه است هاي استقامتي در بالا گذاري بيشتر كافئين بر فعاليت اثر
ر اندكي بر يثتأاند كه كافئين  داده اظهار )8(ديگر رخيكه ب ، در صورتي)7(اند هاي بالاتنه عنوان كرده فعاليت
ثير أتنه ت هاي بالاتنه و پايين كه كافئين بر هر دو نوع فعاليت ان دادشنتحقيق حاضر . تنه دارد هاي بالا فعاليت

ها، شدت و حجم  زيرا تفاوت در نوع آزمودني ،ها را رد يا قبول كرد توان هيچ يك از اين نظريه بنابراين نمي. دارد
ب تفاوت موجگروه كنترل و غيره، بر نتايج تحقيقات تاثير گذاشته و  نبودتمرين، مقدار مصرف مكمل و وجود يا 

  .است نيازات بيشتري در اين زمينه تحقيق بهنظر قطعي،  ةرسد براي ارائ نظر مي حال، به با اين. شود آنها مي

تنه متعاقب مصرف  تنه و عدم تغيير معنادار در بالا نتايج تحقيق حاضر حاكي از افزايش معنادار توان در پايين
كه از پرس  تحقيقي يافت نشدتنه،  تنه و پايين در بررسي اثر كافئين بر توان عضلاني بالا. دوز متوسط كافئين بود

تحقيقات  بيشتر. تنه استفاده كرده باشد تنه و پايين هوازي بالا اي بررسي اثر كافئين بر توان بيسينه و پرس پا بر
اثر مصرف كافئين  را بر ) 2006(لورينو و همكاران . اند هوازي از تست وينگيت استفاده كرده توان بي ةدر زمين

محققان ). 17(ثير معناداري را نشان ندادنتايج آنها تا. آزمودني فعال تفريحي بررسي كردند 16تست وينگيت در 
هوازي نبودند و پيشنهاد  كرده بي ولي ورزشكار تمرين ،ها تا حدودي فعال بودند نتيجه گرفتند با اينكه آزمودني

دانكن و همكاران . دش نيروافزايي كافئين مشاهده مي رثاآ ،شد ميستفاده هوازي ا ورزشكاران بياز دادند كه اگر 
بر آزمون وينگيت ) mg/kg 5(متوسط كافئين  مقداراثر  ه منظور بررسيمرد و زن فعال تيمي ب 14از ) 2009(

ها  آزمودني ةدست آمده معنادار نبود و محققان عدم كنترل دقيق كافئين مصرفي روزانه ب ةنتيج. نداستفاده كرد
 12كافئين را در  مقداراثر همين ) 2009(در تحقيقي ديگر، دانكن و همكاران ). 9(كردند بيانرا علت اين نتيجه 

هوازي در  تأثير كافئين بر توان بي. كرده بررسي كردند و شاخص مورد استفاده هم آزمون وينگيت بود مرد تمرين
واضح  پر. ها را دليل كسب اين نتيجه عنوان كردند كرده بودن آزمودني آنها تمرين). 10(اين تحقيق مثبت بود

 اي بين نتايج تحقيقات ذكر توان مقايسه نمي، شاخص مورد استفاده نيزها و  زمودنيآمتفاوت بودن است به دليل 
 رود كه اثرگذاري بيشتر دوز متوسط كافئين در پايين حال، احتمال مي و تحقيق پيش رو انجام داد، با اين هشد

 عمده ازوكارسه س ورزشي عملكرد بر كافئين مورد تأثيردر . تنه، علت كسب اين نتايج در تحقيق حاضر باشد
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م رتيكولو از سلولي داخل كلسيم بسيج ليپوليز، افزايش نتيجه درو  cAMPافزايش  ؛است شده بيان
 ).19، 18(مركزي عصبي سيستم در آدنوزين هاي گيرنده آنتاگونيسم رقابتي و ساركوپلاسميك

ه ب عمل كه اين كند مي هذخير را عضلاني گليكوژن و دهد مي افزايش را چرب اسيدهاي اكسيداسيون ،كافئين
 و مدت كوتاه هاي كه فعاليت شده گفته اما .دهد افزايش را عملكرد تواند مي استقامتي فعاليت جريان در ويژه

 .شود نمي محدود دسترس در كربوهيدرات ةوسيله ب حاضر، تحقيق در شده استفاده هاي آزمون مانند شديد،
). 18، 8( ندارد ها فعاليت اين در اي عمده نقش سازوكاراين  طريق زا كافئين اثرگذاري رسد مي نظر به بنابراين

رات تأثي براي پيشنهادشده هايسازوكار از يكي نيز ساركوپلاسميك رتيكولوم از كلسيم افزايش آزادسازي
 كه دهد مي فيزيولوژيكي رخ مقادير از مقادير بيشتر درآثار  اين البته .است ورزشي عملكرد بر كافئين ارگوژنيكي

 مقادير در كه رسد مي نظره بعيد ب بنابراين .نيست انتظار از دور نيز كافئين مصرف سمي بروز آثار مقادير اين در

حال،  با اين). 18، 8(باشد  داشته افزايش عملكرد در اساسي نقشيسازوكار  اين تحقيقاين  در شده مصرف
 كافئين عمل شديد، مدت و كوتاه هاي فعاليت در ينكافئ اثرگذاري احتمالي اصلي سازوكار كه است شده پيشنهاد

موجب  CNSآدنوزين در  هاي به گيرنده اتصال با كافئين .باشد آدنوزين هاي گيرنده رقابتي آنتاگونيسم عنوانه ب
 انقباض دو مورد هر كه يابد مي افزايش نيز عصبي ةتخلي و  شود مي بيشتري حركتي هاي واحد به خدمت گرفتن 

 به سازوكار اين طريق از كافئين اثرگذاري براي كه است ذكر شايان .دهند مي افزايش را توليدي رويني و ارادي

ه ب راتأثيرات  اين تواند مي قهوه فنجان دو نوشيدن مثال براي ،نيستنياز  مقادير فيزيولوژيك از يشترب مقادير
 رواني وضعيت يا واكنش زمان تمرين، فشار درك در تغيير طريق از تواند مي كافئين همچنين .باشد داشته همراه

 از تركيبي رسد مي نظر به درمجموع). 18، 8( شود عملكرد افزايش ، موجب)سرحالي و هوشياري افزايش( فرد

 مانند شديد، و مدت كوتاه هاي فعاليت در ورزشي عملكرد بر نيروافزايي كافئين را  آثار توانند مي شده ذكر عوامل

 آنتاگونيسم عنوانه ب كافئين نقش احتمالا هرچند دهند، توضيح حاضر در تحقيق تفادهاس مورد هاي فعاليت

 .است عوامل رگيد از تر پررنگ CNSهاي آدنوزين در   گيرنده رقابتي

  كافئين كممقدار 

تأثير ) گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن ميلي 5/2( كافئين كمنتايج تحقيق حاضر نشان داد كه دوز 
تنه  تنه و پايين هاي تحقيق شامل قدرت بيشينه، استقامت و توان عضلاني بالا يك از شاخص ر هيچمعناداري ب
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نسبت به گروه كنترل افزايش معناداري نشان داد، اما در مقايسه با  كمالبته در شاخص قدرت پا گروه دوز . ندارد
پژوهش نتايج  .ا به كافئين مصرفي نسبت دادتوان افزايش قدرت ر بنابراين نمي ،گروه دارونما، تفاوت معنادار نبود

گرم كافئين  ميلي 201بك و همكاران اثر مصرف . استاستهمر) 6)(2008(تحقيق بك و همكاران  با نتايجحاضر 
پرس سينه و زمان رسيدن به خستگي روي  1RMرا بر ) گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن ميلي 5/2حدود (

. نتايج حاصل در هر دو شاخص غيرمعنادار بود. مصرفي بيشينه بررسي كردنددرصد اكسيژن  85نوارگردان با 
هاي تحقيق بك همگي غيرفعال بودند، به همين علت، محققان نيز معنادار نبودن نتايج را به نوع  البته آزمودني

به غير مطرح شده با مضمون اثرگذاري بيشتر كافئين بر ورزشكاران نسبت  ةها نسبت دادند و فرضي آزمودني
مقادير اما احتمالا درست است كه آزمودني هاي تحقيق حاضر ورزشكار بودند،  . ورزشكاران را تأييد كردند

هاي قدرت، استقامت و توان عضلاني كافي نبوده است تا نتايج معنادار  مصرفي كافئين براي اثرگذاري بر شاخص
ست، آنها در تحقيق همسو) 21)(2008(همكارانا نتايج تحقيق ويليامز و بهمچنين نتايج تحقيق حاضر . شود

گرم به ازاي هر  ميلي 5/3حدود (گرم كافئين  ميلي 300 كار استفاده كردند تا اثر مصرف مرد مقاومتي 9خود از  
هاي پرس  در حركت 1RMدرصد  80و تكرار تا خستگي با  1RMرا بر تست وينگيت و  ) كيلوگرم وزن بدن

اين محققان اذعان . ها غيرمعنادار بود نتايج به دست آمده در تمامي شاخص. كنندسينه و كشش زير بغل بررسي 
اما  ،ساعت قبل از آزمون از مصرف كافئين خودداري كنند 48هاي تحقيق گفته شد  داشتند با اينكه به آزمودني

 دست نتايج به بر ،برخي از آنها با اين درخواست موافقت نكردند و ممكن است عدم خودداري از مصرف كافئين
 نيستالبته در تحقيق حاضر اين موضوع دليل قابل قبولي براي عدم معناداري نتايج  .آمده تأثير گذاشته باشد

ويليامز و همكاران علت ديگر معنادار . شدند ها با خودشان مقايسه مي علت متقاطع بودن طرح، آزمودني زيرا به
مورد استفاده در  مقاديرو بيان داشتند كه  ندفي عنوان كردكافئين مصر كمنبودن نتايج پژوهش خود را دوز 

دست آوردن مزاياي نيروافزايي كافئين بر عملكرد ه ضروري مورد نياز براي ب ةر از آستانكمتتحقيق ممكن است 
بك و همكاران اثر مصرف . استمغاير ) 7) (2006( نتايج پژوهش حاضر با نتايج تحقيق بك و همكاران . باشد
را بر توان بي هوازي با استفاده از آزمون وينگيت، ) گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن ميلي 5/2( كافئين كمدوز 

1RM  1درصد  80و تكرار تا خستگي باRM كار  مرد مقاومتي 37هاي پرس سينه و اكستنشن پا  در  در حركت
تا خستگي در هر دو حركت پرس اكستنشن پا و تكرار  1RMآمده در وينگيت،  دست نتايج به. بررسي كردند

 1RMب افزايش معنادار موجكافئين  كمند كه دوز ادسينه و اكستنشن پا معنادار نبود، ولي محققان نشان د
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تنه داشته  تنه و پايين متفاوتي بر بالا آثاركردند كه ممكن است كافئين،  اظهاراين محققان . شود پرس سينه مي
تحقيق بك  ةعلت تفاوت نتيج. تنه همين باشد تنه بدون افزايش در قدرت پايين باشد و علت افزايش قدرت در بالا

  كافئين بر قدرت بالاتنه و مقادير كم مشخص نيست و براي مشخص كردن تاثير  ،حاضر پژوهش ةبا يافت
در  دهد كه افزايش قدرت پرس سينه حال، محقق احتمال مي با اين .بايد تحقيقات بيشتري انجام گيردتنه  پايين

 حاوي  عبارت ديگر، مكمل مورد استفاده در تحقيق بك به. ناشي از مكمل مصرفي باشد ممكن استتحقيق بك 
اين موجب معنادار شدن ، و غيره بوده است كه شايد B6، نياسين، ويتامين Cمواد ديگري از جمله ويتامين 
ها در تحقيق بك دو دقيقه بود كه با  استراحت بين آزمون ةهمچنين فاصل. ه استنتيجه در مورد پرس سينه شد

اين موضوع ممكن است فشار تمرين را در حركات بالاتنه بيشتر . ستمتفاوت ا ،دقيقه بود 5تحقيق حاضر كه 
تحقيق بك ناشي از تاثير  ةهمچنين ممكن است بخشي از نتيج. دشوب افزايش اثر نيروزايي كافئين سبد و نك

  .گيري نشده است ن گروه كنترل، اندازهدليل نداشت كه به شدرواني مكمل با

و طرح تحقيق از نوع متقاطع هاي تحقيق حاضر ورزشكار  اينكه آزمودنيدليل رسد، به  نظر مي در مجموع به
ند، احتمالا علت عدم معناداري نتايج اين بخش ناشي از دوز دبود، بسياري از متغيرهاي مزاحم تحقيق حذف ش

اين به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن كه در كافئين گرم  ميلي 5/2 مصرفديگر،  عبارت به. كافئين بوده است كم
هاي بيان ازوكاراز طريق س(مورد نياز براي اثرگذاري كافئين  ةاز آستان كمترد، شاستفاده  كمعنوان دوز  تحقيق به

كافئين و تحريك  ، بر عملكرد ورزشي بوده است و براي استفاده از مزاياي ارگوژنيكي)شده در بخش دوز متوسط
بندي  در جمع) 12)(2010(گلدستين و همكاران . هاي اثرگذار، به مقادير بيشتري از مكمل نياز استسازوكار

 در ،تا متوسط مصرف شوددر مقادير كم كافئين و عملكرد چنين بيان كردند كه كافئين هنگامي كه  ةدربار
گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن  را سه ميلي كموز البته اين محققان د .افزايش عملكرد ورزشي سودمند است

گرم به ازاي هر  ميلي 5/2(كار گرفته شده در تحقيق حاضر ه بمقدار از  يشتركمي ب قداركردند كه اين م بيان
 . است )كيلوگرم وزن بدن

  گيري نتيجه

بر قدرت بيشينه،  تأثير معناداري) mg/kg  5/2(به مقدار كم مصرف كافئين  ،نتايج اين تحقيقبراساس 
ندارد، اما  كاران مرد پرورش اندامهاي پرس سينه و پرس پا در  هوازي در حركت استقامت عضلاني و توان بي
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تنه، استقامت عضلاني و  پايين ةافزايش معنادار قدرت بيشينموجب  ،)mg/kg  5(متوسط مصرف آن به مقدار 
همچنين در بررسي تفاوت اثرگذاري دوز متوسط كافئين . شود تنه مي هوازي پايين تنه و توان بي حجم تمرين بالا

تنه وجود ندارد، اما شايد بتوان  تنه يا بالا بر بالا تنه و پايين تنه، شواهدي به نفع اثر گذاري بيشتر كافئين بر پايين
تنه بيشتر  بر بالا ،هاي استقامتي تنه و در فعاليت كافئين بر پايين تأثيرهاي قدرتي و تواني،  گفت كه در فعاليت

است يك ساعت قبل از هاي مذكور، بهتر  براي بهبود شاخص كاران  ش اندامتوان گفت پرور در مجموع مي. است
  . ه مقدار متوسط استفاده كنند نه به مقدار كمكافئين ب ،ورزش
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