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 چکیده 

 

اهداف: باتوجه به محبوبیت و شیوع مصرف مکمل های ورزشی از جمله کافئین در بین ورزشکاران، پژوهش حاضر با هدف  

هوازی به دنبال القای خستگی در دختران هندبالیست  بررسی تاثیر مصرف حاد مکمل کافئین بر توان انفجاری پاها و توان بی

 جوان انجام شد. 

(  n=8ای واجد شرایط در دو گروه مکمل )حرفه هندبالیست دختر جوان نیمه   16مواد و روش ها: در این پژوهش نیمه تجربی  

( با دوز شش میلیn=8و دارونما  به گروه مکمل، کافئین  از وزن بدن به صورت ( قرار گرفتند.  ازای هر کیلوگرم  به  گرم 

نوشیدنی مبتنی بر مالتودکسترین و به گروه دارونما فقط نوشیدنی مبتنی بر مالتودکسترین داده شد. متغیرهای توان انفجاری 

گیری شد. پژوهش پس از اخذ تاییدیه از کمیته  هوازی توسط تست رست اندازهپاها توسط تست پرش سارجنت و توان بی

روز بوده و تحقیق از نوع    14ها انجام شد. مدت زمان اجرای پژوهش  زیستی و با رضایت آگاهانه آزمودنی-اخلاق پژوهشی 

و از طریق روش آنالیز   26نسخه    SPSSآزمون اجرا شد. نتایج با استفاده از نرم افزار  آزمون و پسکاربردی،به صورت پیش

 تجزیه و تحلیل شدند.   P≤ 0/05واریانس در سطح معناداری 

گرم بر کیلوگرم سبب بهبود توان انفجاری پاها و توان ماکزیمم، توان یافته ها: مصرف حاد مکمل کافئین با دوز شش میلی

 (.P≤ 0/05مینیمم، توان متوسط و شاخص خستگی به دنبال القای خستگی در دختران هندبالیست جوان شد )

گرم بر کیلوگرم میتواند سبب بهبود عوامل موثر در گلزنی و عملکرد  نتیجه گیری: مصرف حاد مکمل کافئین با دوز شش میلی

 ورزشی در هنگام خستگی در دختران هندبالیست جوان شود.

 

 

 خستگی  ،هوازیتوان بی ،توان انفجاری ،دختران هندبالیست جوان ،کافئینکلمات کلیدی: 

 

 

 
 

mailto:Negar.yazdani@mail.um.ac.ir
mailto:mfathei@um.ac.ir
mailto:mosaferi@um.ac.ir


 

 https://sport.bcnf.ir 2صفحه  

The effect of acute consumption of caffeine supplement on leg 

explosive power and anaerobic power after induction of fatigue 

in young handball girls 

 
3, Mohammad Mosaferi Ziaaldini2, Mehrdad Fathei1Negar Yazdani 

 

1*. MSc in Exercise Physiology, Faculty of Sport Sciences, Ferdowsi University of 

Mashhad, Mashhad, Iran  
2. Associate Professor at Department of Exercise Physiology, Faculty of Sport Sciences, 

Ferdowsi University of Mashhad, Mashhad, Iran 

3. Assistant Professor at Department of Exercise Physiology, Faculty of Sport Sciences, 

Ferdowsi University of Mashhad, Mashhad, Iran 

 

 

Abstract 

Objectives: considering the popularity and prevalence of sports supplements including 

caffeine among athletes, the present study was conducted with the aim of investigating the 

effect of acute caffeine supplement consumption on leg explosive power and anaerobic 

power following fatigue induction in young handball girls. 

Methods & Materials: In this semi-experimental research, 16 semi-professional young 

handball girls were placed in two groups of supplement (n=8) and placebo (n=8). The 

supplement group was given caffeine at a dose of 6 mg/kg in the form of a maltodextrin-

based drink, and the placebo group was given only a maltodextrin-based drink. Variables of 

leg explosive power were measured by Sargent jump test and anaerobic power by RAST 

test. The research was done after obtaining approval from the biological research ethics 

committee and with the informed consent of the subjects. The duration of the research was 

14 days and applied research was conducted in the form of pre-test and post-test. The results 

were analyzed using SPSS software and through the analysis of variance method at the 

significance level of P ≤ 0/05.  

Results: Acute consumption of caffeine supplement with a dose of 6 mg/kg improved leg 

explosive power, maximum power, minimum power, average power and fatigue index after 

induction of fatigue in young handball girls. 

Conclusions: Acute consumption of caffeine supplement with a dose of 6 mg/kg can 

improved the effective factors in scoring and sports performance during fatigue in young 

handball girls. 
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 مقدمه    .1

های لحظه ای با  سرعت، پرتاب یا تغییر جهت است که با فعالیت  هندبال ورزشی تیمی با حرکات با شدت بالا مانند دوی 

و به بیان دیگر، هندبال، ورزشی  باشدکند، همراه میهای بهبودی بین اقدامات انفجاری عمل می   شدت کم، که به عنوان دوره

با برخورد فیزیکی بالا و شامل عناصر حرکتی مانند دویدن، پریدن، دوی سرعت، ضربه زدن، مسدود کردن و هل دادن حریف  

های فنی و تاکتیکی  )ریخت شناسی(، مهارت *های مورفولوژیکیاست؛ در نتیجه، عملکرد بازیکنان هندبال تحت تاثیر ویژگی

های  و تلاش  ( 4)شامل دوی سرعت، پرش و پرتاپ است     ترین حرکات هندبال. رایج(3-1)های فیزیکی بازیکنان است  و توانایی

زیاد با شدت بالا در طول یک بازی هندبال، توجه محققان ورزشی را به خود جلب کرده است که به دنبال راهبردهایی برای 

. طبق تحقیقات مختلف نشان داده شده است (6,7)یا اقدامات تغذیه ای باشند    (5)  افزایش عملکرد از طریق بهبود تمرین

باشد که می توان به کافئین به عنوان یکی از عوامل که عوامل موثر بر بهبود عملکرد شامل تمرین، تغذیه و ریکاوری می

تغذیهتغذیه ملاحظات  تاکتیکی،  و  تکنیکی  تمرینات  انجام  کنار  در  پس  کرد.  اشاره  شاخصای  بر  تواند  می  نیز  های  ای 

یک مکمل ارگوژنیک محبوب   †تری متیل گزانتین(  -1،3،7. کافئین )( 8)فیزیولوزیکی و عملکردی ورزشکاران موثر باشد  

استفاده می آن  از  بهبود عملکرد ورزشی  برای  تمام سطوح  به طور گسترده در  ورزشکاران  ترین  (9)کنند  است که  مهم   .

مکانیسم کافئین مسدود کردن گیرنده های آدنوزین است که به افزایش هوشیاری و افزایش احتمالی جذب فیبر عضلانی  

این، کافئین توانایی مهار فسفودی استراز را دارد که منجر به افزایش غلظت آدنوزین مونو فسفات  . علاوه بر(10)کند  کمک می 

افزایش آزادسازی کاتکول آمین   شود. وجود کافئین  می  (12)†و مهار گیرنده های گاما آمینوبوتیریک اسید  (11)حلقوی، 

ویژه در میوسیت به  یونی،  کانال های  تواند  عضلانی  همچنین می  را در شبکه   (13)های  و ذخیره ی کلسیم  باز کند  را 

زای  توانند بر اثرات انرژی. عوامل زیادی می( 14)سارکوپلاسمی آزاد کند و در نتیجه سرعت و قدرت عضلانی را بهبود بخشد  

 . (15)استفاده از کافئین در عملکرد ورزشی تاثیر بگذارند؛ مانند جنسیت، ژنوتیپ، مصرف همیشگی و وضعیت تمرین 

نفر از بازیکنان حداقل   49بازیکن هندبال تیمی بود، محققان مشاهده کردند که    206ای متشکل از  ای که با نمونهدر مطالعه

مکمل  (16)یک مکمل مصرف کردند   از  استفاده  بررسی  به  پژوهش دیگری، که محققان  های ورزشی در  و همچنین در 

زن در سطوح    75مرد و    112بازیکن هندبال شامل    187بازیکنان هندبال با توجه به جنسیت و سطح رقابتی پرداختند،  

 
                   * Morphology 

                   † 1, 3, 7-trimethylxanthine 

                   ‡ γ -Amino butyric acid (GABA) 
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غیرحرفه ای( در این پژوهش شرکت کردند و یک پرسشنامه ی معتبر خود اجرا   81حرفه ای و  106مختلف رقابتی شامل )

نفر( استفاده از حداقل    112درصد از هنبالیست ها )  59/ 9ها را تکمیل کردند که بر اساس نتایج،  در مورد استفاده از مکمل

ای وجود  ای و غیرحرفههای حرفهداری بین مردان و زنان و همچنین بین هندبالیستیک مکمل را اعلام کردند و تفاوت معنی

درصد(    3/35های مغذی )درصد( و پس از آن میان وعده  2/42های ورزشی )ها، نوشیدنی ترین مکملنداشت و همچنین رایج

ها به عنوان سوخت در  مکمل  درصد( بودند و درواقع بخش زیادی از بازیکنان هندبال از  6/31و محصولات حاوی کافئین )

  .(17)کنند های حاوی کافئین برای افزایش عملکرد استفاده میاند که از مکملکنند و گزارش کردهطول ورزش استفاده می 

باشد و این که  بنابراین با توجه به نتایج تحقیقات ذکر شده که بیانگر ترویج مصرف کافئین و لزوم پژوهش در این مورد می

های غذایی و ورزشی توسط بازیکنان برای دستیابی به یک مزیت عملکردی خاص و مستقیم در حین بازی،  استفاده از مکمل

تر و ریکاوری بهتر بین جلسات تمرینی، یا کاهش خطرات آسیب دیدگی برای عملکرد بازیکنان هندبال  امکان تمرین موثر

اینکه شواهد ضد و نقیضی درباره  (17)تواند مفید باشد  می پژوهش ها وجود دارد و  و از سویی دیگر با توجه به  ی نتایج 

تحقیقات محدودی به بررسی تاثیر مصرف مکمل کافئین بر فاکتورهای عملکری در ورزش هندبال به ویژه هندبال بانوان 

گرم بر کیلوگرم بر توان اند و همچنین پژوهشی به این سوال که آیا مصرف حاد مکمل کافئین با دوز شش میلیپرداخته

انفجاری پاها، توان ماکزیمم، توان مینیمم، توان متوسط و همچنین شاخص خستگی، به دنبال القای خستگی در دختران  

هندبالیست جوان تاثیر دارد یا خیر، پاسخی نداده است و جای خالی تحقیقات داخلی در این زمینه احساس می شود، به 

گرم بر کیلوگرم( بر فاکتورهای آمادگی جسمانی ذکر شده به دنبال  اثیر مصرف حاد مکمل کافئین )دوز شش میلیت بررسی

 پرداخته شد. القای خستگی در دختران هندبالیست جوان

 

 روش پژوهش    .2

آزمون و به صورت متقاطع انجام شد.  آزمون و پستجربی با طرح پیشتحقیق حاضر از نوع کاربردی بوده و به روش نیمه

ای استان البرز با  حرفهسال، در سطح نیمه  24الی    18نفر از دختران هندبالیست جوان    16شامل   جامعه آماریهای  نمونه 

پژوهش   این  در  رضایت کامل  و  آگاهی  با  و  نمونه گیری در دسترس  به صورت  بازی هندبال  پنج سال  الی  سابقه ی سه 

ی قاعدگی نبودند. همچنین ها از سلامت روانی و جسمانی کامل برخوردار بوده و در دورهحضورداشتند. همه ی آزمودنی 

عضلانی موثر در اجرای   -ی بازی حرفه ای با هم تجانس داشته و فاقد هرگونه مشکل اسکلتیبازیکنان از نظر سطح و سابقه
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ی مصرف دارو و یا مکمل خاص در یک سال گذشته که به طریقی اثر مداخله گر در نتایج  عملکرد بودند. آزمودنی ها سابقه

پژوهش داشته باشد، نداشتند و همچنین بیماری خاصی )اعم از مادرزادی یا اکتسابی( نداشتند. غیبت در یک از جلسات  

روز بوده که    14ها در نظر گرفته شد. مدت زمان اجرای طرح  آزمون به عنوان معیار خروج برای آزمودنیآزمون و یا پسپیش

در دو جلسه مجزا، در سالن ورزشی شهید ثمری واقع در شهرستان ملارد انجام شد. با توضیح کامل اهداف و تمامی مراحل 

ی همچنین پرسشنامهو   ردیف  اطلاعات فرم  رضایت نامه جهت شرکت در پژوهش،    اجرای تحقیق، قبل از انجام پژوهش، فرم

ها با آگاهی کامل تکمیل  ها و...( توسط آزمودنیمقدار مصرف عادی کافئین در اشکال مختلف ) مانند قهوه، چای، نوشیدنی

توان  ها پیش آزمون گرفته شد. ابتدا  دقیقه، از آزمودنی  15شد. در ابتدای جلسه اول، پس از گرم کردن عمومی به مدت  

ها به  ها توسط آزمون پرش عمودی سنجیده شد. در ابتدا وزن آزمودنی محاسبه شد؛ سپس آزمودنیانفجاری پاهای آزمودنی

پهلو کنار دیوار ایستاده و دست خود را در حالیکه با دست خود را آغشته به پودر بچه کرده بودند، صاف و کشیده به بالا  

گیری شد. سپس آزمودنی به صورت درجا و بدون دورخیز با  ی مقابل بالاترین انگشت فرد اندازهبردند. در این هنگام نقطه

گیری انجام شده و  تمام توان خود به صورت عمودی سه بار پرش انجام دادند. بهترین رکورد ثبت شد. اختلاف بین دو اندازه

ام شد. ابتدا وزن  هوازی بازیکنان توسط آزمون رست انجتوان با استفاده از فرمول لوئیس محاسبه شد. اندازه گیری توان بی 

متری   35ی استارت شده و با سوت شروع، مسیر  گیری و ثبت شد. ورزشکار پشت خط مشخص شده آمادههر ورزشکار اندازه

متری   35ثانیه استراحت مجدد شروع به پیمودن مسیر    10متر زمان ثبت شد و ورزشکار پس از    35را طی کرد. در پایان هر  

توان  کرده و این عمل شش بار تکرار شد. با استفاده از وزن فرد و زمان های ثبت شده، مقدار توان ماکزیمم، توان مینیمم،  

 متوسط و همچنین شاخص خستگی فرد محاسبه شد.  

 پروتکل مکمل دهی: 

گونه مواد حاوی کافئین  ساعت قبل از شروع آزمون از مصرف )خوردن یا آشامیدن( هر  48ها درخواست شد که  از آزمودنی

ها  ی اول تا دوم از آزمودنیها ارائه شد. در حد فاصل جلسهخودداری کنند. مواد حاوی کافئین به شکل یک فهرست به آزمودنی

درخواست شد که تمرینات و میزان فعالیت هفتگی خود را ادامه داده و از مصرف نیکوتین، الکل و هرگونه ماده ی محرک و 

 ای اجتناب کنند؛ درحالیکه به مصرف معمولی مواد حاوی کافئین در زندگی روزانه ی خود ادامه دادند. مکمل تغذیه

ها کافئین را به مقدار شش میلی گرم به ازای هر کیلوگرم از وزن بدن به صورت مخلوط با  آزمون، آزمودنی پس از انجام پیش

 نوشیدنی مبتنی بر مالتودکسترین و گروه دارونما فقط نوشیدنی مبتنی بر مالتودکسترین را مصرف کردند. 

 ساز: پروتکل تمرین وامانده
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ها چهار ست هشت دوری پس از مصرف مکمل و دارونما، به منظور القای خستگی فیزیولوژیکی مرکزی و محیطی، آزمودنی

از مدار را با کاهش زمان ریکاوری بین دورهای هر ست انجام دادند. مدت زمان فواصل ریکاوری جهت توصیف تلاش انجام  

ثانیه:   10ثانیه: سخت(، )  20ثانیه: متوسط(، )  40ثانیه بین دورها: سبک(، )  80شده در هر ست بدین  صورت بود: )بازیابی  

ای به  کنندگان سه دقیقه استراحت برای ریکاوری داده شد. پروتکل تمرین در منطقهست به شرکتبسیار سخت(. بین هر  

متری در حین    12دوی    (2بار شنا،    10(  1متر در زمین هندبال با ابعاد رسمی انجام شد. تمرین ها شامل:    12×12ابعاد  

( دوی دفاعی شش متر  4های بلند و کوتاه برای هم تیمی فرد که ایستاده است، متری با پاس 15( دوی 3دریبل زدن توپ، 

(  6های تمرینی،  ( دوی شش متری با چهار تغییر جهت در تماس با مخروط5به همراه حرکات دو متری به جلو وعقب،  

ها از طریق مقیاس  . در نهایت میزان خستگی آزمودنی(18)متری به صورت مورب بود    15دویدن مورب، شوت و دوی سرعت  

بینایی   با صورتک  ( 19)قیاسی  فرد  دامنهدر  در  را  میزان خستگی  مقیاس  این  شد.  بررسی  )بدون  های شماتیک  ی صفر 

 سنجد. )خستگی کامل( می100خستگی( تا 

توان انفجاری پاها توسط تست پرش سارجنت و  آزمون انجام شد. مشابه پیش آزمون، متغیرهای  پس از القای خستگی، پس

 سنجیده شد.   هوازی توسط تست رستتوان بی
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 سازپروتکل تمرین وامانده -1شکل 

Figure 1- Exhaustion training protocol 

 

در جلسه دوم، گروه مکمل با گروه دارونما جا به جا شد. به بیان دیگر گروهی که در جلسه اول به عنوان گروه مکمل بودند  

در جلسه دوم به عنوان گروه دارونما قرار گرفتند و گروهی که در جلسه اول به عنوان گروه دارونما بودند، در جلسه دوم به 

 دد مراحل جلسه اول به همان ترتیب ذکر شده انجام شد.  عنوان گروه مکمل قرار گرفتند و مج

  و میانگین  صورت  به   توصیفی  آمار .  شد  بررسی   و   تحلیل  26  نسخه  SPSS  افزار  نرم  از   استفاده  با   پژوهش  های  داده   نهایت   در

  بودن  همگن  و   شاپیروویلک  آزمون  طریق  از  ها   داده  بودن  طبیعی   استنباطی،   آمار  بخش  در  و   شد   گزارش  معیار  انحراف

  با  واریانس  آنالیز  طریق  از  هاداده  بررسی  ها،  داده  بودن  طبیعی  تایید  با  ادامه  در.  شد  بررسی  لون  آزمون  طریق  از  هاواریانس

  .شد انجام آزمونپس و آزمونپیش صورت به و  P ≤ 0/05  معناداری سطح در تکراری هایاندازه طرح
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 نتایج    .3

 نشان داده شده است.  1 ها به تفکیک گروه در جدولمیانگین و انحراف معیار اطلاعات جمعیت شناختی آزمودنی

 

 ها ها به تفکیک گروهمشخصات جمعیت شناختی آزمودنی -1 جدول

Table 1- Demographic characteristics of subjects by groups 

 

 شاخص

Indicator 

 گروه ها 
Groups 

پراکندگی  و مرکزی های  آماره  
Central and dispersion statistics 

 میانگین 
Average  

 معیار انحراف
Standard 

deviation 

 کمترین 
Minimum  

 بیشترین 
Maximum 

( سال)سن    
Age (year) 

 مکمل
Supplement 

37/21  99/1  19 24 

 دارونما 
Placebo 

62/20  59/1  18 23 

 (متر سانتی)قد  
Height (cm) 

 مکمل
Supplement 

37/169  39/5  162 176 

 دارونما 
Placebo 

75/170  39/4  167 179 

 (کیلوگرم)وزن  
Weight (kg) 

 مکمل
Supplement 

12/62  01/3  60 69 

 دارونما 
Placebo 

25/65  28/3  60 69 

 توده  شاخص

 بر  کیلوگرم)بدن  

 (مترمربع
Body mass 

index 

)2(kg/m 

 مکمل
Supplement 

67/21  96/0  48/20  86/22  

 دارونما 
Placebo 

41/22  55/1  29/20  74/24  

 

مکمل  گروهی )  ( و عوامل بینپیش آزمون و پس آزمونگروهی )درون   تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر تغییراتاز آزمون  

مصرف حاد مکمل کافئین با دوز شش میلیگرم بر کیلوگرم بر توان انفجاری پاها،    یرتأث  یابیبه منظور ارزدر برابر دارونما (  
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  بر اساس یافته .استفاده شدهوازی حداقل و همچنین شاخص خستگی  هوازی میانگین، توان بیهوازی اوج، توان بیتوان بی

توان نتیجه گرفت که تغییرات های تکراری میو سطح معناداری اثر زمان در آزمون تحلیل واریانس با اندازه  2های جدول  

اثر تعاملی )زمان ×  آزمون در هر دو گروه معنادار بود. همچنین  آزمون نسبت به پیشگروهیِ توان انفجاری پاها در پسدرون

و سطح معناداری اثر زمان در آزمون  2های جدول گروه( معنادار بود، اما اثر گروه معنادار نبود. از سویی دیگر بر اساس یافته

هوازی اوج در پس آزمون نسبت گروهی توان بیدرون  های تکراری میتوان نتیجه گرفت که تغییراتتحلیل واریانس با اندازه

از  .  بود  معنادار(  گروه  ×   زمان)  تعاملیبه پیش آزمون در هر دو گروه معنادار نبود. همچنین اثر گروه نیز معنادار نبود. اما اثر  

درون تغییرات  ها  یافته  اساس  بر  دیگر  بیسویی  توان  بیگروهیِ  توان  میانگین،  و همچنین شاخص هوازی  حداقل  هوازی 

اثر گروه و اثر تعاملی )زمان × گروه( نیز  آزمون در هر دو گروه معنادار بود. همچنین  آزمون نسبت به پیشخستگی در پس

توان نتیجه گرفت که مصرف حاد مکمل کافئین با دوز شش میلیگرم بر کیلوگرم، به دنبال القای  معنادار بود. از این رو می

توان بی پاها،  انفجاری  توان  بر  توان بیخستگی  اوج،  توان بیهوازی  هوازی حداقل و شاخص خستگی در  هوازی متوسط، 

 دختران هندبالیست جوان تاثیر معنادار دارد.

 

هوازی متوسط، توان  هوازی اوج، توان بیتوان انفجاری، توان بیهای تکراری نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه  -2 جدول

 هوازی حداقل و شاخص خستگیبی

 در نظر گرفته شد(  05/0)سطع معناداری بیشتر از 
Table 2- The results of variance analysis test with repeated measurements of legs explosive 

power, peak anaerobic power, average anaerobic power, minimum anaerobic power and 

fatigue index (significance level of less than 0/05 was considered) 
 

 گروه   ×اثر تعامل زمان  

The interaction 

effect of time × 

group 

 

 اثر گروه 

Group effect 

 

 اثر زمان 

The effect of time 

 

 

 متغیر 

Variable   سطح

 معناداری 

Level of 

significance 

 Fمقدار  

F value 
سطح  

 معناداری 

Level of 

significance 

 Fمقدار  

F 

value 

سطح  

 معناداری 

Level of 

significance 

 Fمقدار  

F 

value 

001/0* 60/43 135/0 36/2 001/0* 45/142 

توان انفجاری 

)وات بر  پاها

 ثانیه(
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Explosive 

power of 

the legs 

(w/s) 

011/0* 24/7 434/0 63/0 267/0 27/1 

هوازی توان بی

)وات بر  اوج

 ثانیه(

Peak 

anaerobic 

power (w/s) 

001/0* 15/15 044/0 * 41/4 001/0* 43/7 

هوازی توان بی

)وات  متوسط

 بر ثانیه(

Average 

anaerobic 

power (w/s) 

014/0* 78/6 018/0* 31/6 031/0* 09/5 

هوازی توان بی

)وات بر  حداقل

 ثانیه(

Minimum 

anaerobic 

power (w/s) 

041/0* 54/4 041/0* 96/14 039/0 * 64/4 

شاخص  

 خستگی

 )نسبت(

Fatigue 

index 

(ratio) 
 

 بحث و نتیجه گیری    .4

گرم بر کیلوگرم، به دنبال القای خستگی، بر پژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر حاد مصرف مکمل کافئین با دوز شش میلی

ها، بهبود در توان وتحلیل دادهآمده از تجزیه  دستعملکرد ورزشی دختران هندبالیست جوان انجام شد. براساس نتایج به  

انفجاری و همچنین توان ماکزیمم، توان متوسط، توان مینیمم و شاخص خستگی در دختران هندبالیست جوان در گروه  

ای از  گسترده  فیدر ط  یعملکرد بدن   شیافزا  یی با توانا  یمحرک قو  کی  نیکافئمکمل نسبت به گروه دارونما مشاهده شد.  
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با نقش متضاد آن در گیرنده  نیزایی کافئاست. انرژی  یهای ورزشورزش و موقعیت مرتبط است و در    نیهای آدنوزعمدتاً 

های  عنوان مکانیسمعضله به  در  یگرید  راتیی. اگرچه تغ( 20)  کند را مهار می  ی بر انتقال عصب  نیآدنوز  ی اثرات منف  تینها

 ونی  فیتضع  ،یرسانی عضلان اکسیژن   شیعنوان مثال، افزازایی پس از مصرف حاد پیشنهادشده است )بهانرژی  ن یمرتبط با ا

  قابل   نیهای آدنوزمسدود کردن گیرندهدر    نیکافئ  یی (، توانایاز شبکه سارکوپلاسم  میکلسی  و آزادساز  یبافت  ن یب  میپتاس

تا به امروز،   .(11,21,22) جانبه استمدت و همهکوتاه یهای ورزشفعالیت یآن برا یایمزا حیتوض  یبرا سمیترین مکانقبول

  لوگرمیهر ک یبه ازا نیکافئ  گرممیلی  شش تا  سه از)کم تا متوسط  یدر دوزها  نیدهد که مصرف حاد کافئشواهد نشان می

هوازی در ورزشکاران بوده عضلانی و توان بیقدرت    نی انگیحداکثر و م  شیافزا  یمکمل مؤثر برا  یاستراتژ   کیوزن بدن(  

علاست،   هم  رغمیاگرچه  مشابه،  دوز  از  نیست    شهیاستفاده  یکسان همراه  نتایج  و   .(23,24)با  سیکویرکول  زمینه  دراین 

های زن در طول یک هفته تمرین تأثیر مصرف مکمل کافئین بر عملکرد و سلامت والیبالیست( به بررسی  2023همکاران )

ازای هر ای در دو گروه مکمل )با دوز پنج میلیحرفهمنظم پرداختند. در این مطالعه هشت زن والیبالیست نیمه  گرم  به 

کیلوگرم از وزن بدن( و گروه دارونما تقسیم شدند. نتایج نشان داد که کافئین سبب بهبود پارامترهای خستگی در طی یک  

ی ( اثرات مصرف کافئین بر عملکرد بدنی در زنان نخبه2020. در پژوهشی دیگر، مونوز و همکاران )(25)هفته تمرین گردید  

آمده گویای این بود که  دستهای بههندبالیست نخبه در این پژوهش شرکت کردند و یافته  15هندبال را بررسی کردند.  

از تمرین و با دوز سه میلی از وزن بدن سبب بهبود سرعت پرتاب، پرش و  مصرف کافئین، قبل  ازای هر کیلوگرم  گرم به 

رسد که  . به نظر می(26)شود  های درون بازی در زنان هندبالیست نخبه میها و سرعتعملکرد دوی سرعت و فراوانی شتاب

چندین مکانیزم احتمالی بیانگر اثر مثبت مصرف کافئین بر عملکرد ورزشی در مطالعات گذشته بوده است. مکانیزم احتمالی  

که در میزان دوز مصرف کافئین وجود دارد بر این است که دوز بالای کافئین )بیش از پنج گرم( با افزایش فراخوانی تار  

گرا و  ته به تغییرات دوز همراه است که با افزایش حداکثر انقباض ایزومتریک، درونعضلانی از طریق رهایش کلسیم وابس

پتاسیم و فراخوانی کلسیم را درون سلول افزایش - سدیم aseATP. مصرف کافئین فعالیت (27)برونگرای ارادی همراه است 

طور غیرمستقیم بر آزادسازی استیل کولین و دوپامین  دهد که به)رهایش و باز جذب کلسیم از شبکه سارکوپلاسمی( می

افزایش یون هیدروژن در فعالیت( 28)گذارد  تأثیر می از دیگر آثار مثبت  . مقاومت در برابر خستگی به دنبال  های شدید، 

مصرف کافئین است. از سویی دیگر مصرف کافئین انتقال پس سیناپسی و همچنین کاهش پتانسیل عمل غشایی و مهار  

آمده  دستهای گذشته؛ نتایج بهراستا با یافته . هم(29)اندازد  های حرکتی را به تأخیر میسیستم عصبی مرکزی روی نورون 

از پژوهش حاضر نشان داد که توان انفجاری و توان ماکزیمم، توان مینیمم، توان متوسط و همچنین شاخص خستگی در  
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کافئین با تأثیر روی سیستم عصب  شود که  داری داشته است. تصور میگروه مصرف مکمل نسبت به گروه دارونما بهبود معنی

هوازی تأثیر خود را  تواند در بهبود توان بیشود که میها میسمپاتیک در بخش مرکزی آدرنال موجب افزایش کاتکولامین

نور  از سویی دیگر تصور میشود کهاعمال کند.   به آستانه تحریک  را  بالا میوکافئین هوشیاری عضلات  به نی  برد که فرد 

-روی رهایش کلسیم، منجر به بهبود فرایند چرخه انقباض  بر  با تأثیر  همچنیند و  ده تر میهای خارجی پاسخ سریعمحرک

  گرم میلیپنج  گزارش کردند که مصرف    2018در سال    و همکاران  *در این زمینه دون کنگردد.    انبساط آکتومیوزین می

که توان انفجاری تا حدی وابسته ازآنجایی.(30)  شودهوازی اوج منجر میبه ازای هر کیلوگرم وزن بدن تنها به توان بی   کافئین

به نظر می(31)عضلانی در تولید نیرو است  -به سیستم عصبی از آثار مصرف حاد کافئین، بهبود قدرت ،  رسد یکی دیگر 

( از آثار مثبت مصرف کافئین بر  2021عضلانی و توان انفجاری پس از القای خستگی است. هرچند که بورِک و همکاران )

  یحجم نمونه کوچک، ناتوان  توجه ناشی ازها، عدم نتایج قابل  بهبود قدرت بیشینه در زنان ورزشکار دفاع نکردند و استدلال آن

  نیدر عادت به کافئ یفرد  نیب یهاتفاوتسازی و عدم همسان نیدوز کافئ کی یو بررس ی اندازه کاف به  طیدر کور کردن شرا

رسد که نوعی دوگانگی در میزان مصرف کافئین وجود دارد )دوز پایین در مقابل  به نظر می. از سویی دیگر  ( 31)بوده است  

های رشته ورزشی. با  دوز بالا( که باید مشخص شود که هدف از مصرف کافئین بهبود عملکرد جسمانی است یا بهبود مهارت

شود که دوز مصرف کافئین و نگاه مطالعاتی )عملکرد جسمانی  های گذشته؛ استنباط میتوجه به نتایج مطالعات حاضر و یافته 

توجه هر یک دارد و نیازمند مطالعات بیشتر در این زمینه است که با توجه به  کننده در بهبود قابلیا مهارتی( نقش تعیین

 . یک از دوزها را بااهمیت تلقی نمایندشرایط ورزشی، متخصصان تغذیه ورزشی، کدام

 قدردانی    .5

این مقاله از پایان نامه دوره کارشناسی ارشد مصوب شده در دانشگاه فردوسی مشهد استخراج شده است. نویسندگان بر خود  

لازم می دانند، مراتب تشکر صمیمانه خود را از تمامی آزمودنی های محترم که به صورت داوطلبانه در این مطالعه شرکت  

 ن پژوهش یاری دادند، اعلام نمایند. کردند و ما را در انجام و ارتقاء کیفی ای

 

 
                   * Duncan 
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