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چکیده
زمینــه و هــدف: هــدف از پژوهــش حاضــر بررســی اثــر مصــرف كافئيــن بــر قــدرت و اســتقامت عضلانــي بازیکنــان فوتبــال 
مــرد آماتــور بــود. روش تحقیــق: روش پژوهــش از نــوع نيمــه تجربــي و جامعــه آمــاري آن كليــه بازیکنــان تيــم هــاي 
ليــگ هــاي فوتبــال رده بزرگســالان شهرســتان ســاوه در ســال 1391 بودنــد كــه از بيــن آن هــا 48 نفــر بــا ميانگيــن شــاخص 
تــوده بدنــی 0/36±23/8 كيلوگرم/متــر مربــع، وزن 1/22±76/1 كيلوگــرم، قــد 0/89±178/5 ســانتي متــر، و ســن ±0/49 24/8 
  BMI ــری ــدازه گي ــس از ان ــدند. پ ــرل تقســيم ش ــی و كنت ــروه تجرب ــه دو گ ــی ب ــه روش تصادف ــال، انتخــاب شــده و ب س
شــركت كننــدگان، ارزیابــی قــدرت بــا آزمــون حداكثــر یــك تکــرار بيشــينه  )1RM( در حركــت پــرس پــا و ارزیابــی اســتقامت 
ــا شــدت 80 درصــد 1RM صــورت گرفــت. 72 ســاعت بعــد، گــروه  ــا ب ــا آزمــون تعــداد تکــرار در حركــت پــرس پ ــي ب عضلان
تجربــی مقــدار 5 ميلــی گرم/كيلوگــرم وزن بــدن كافئيــن و گــروه كنتــرل دارونمــا )آرد( دریافــت كردنــد. یــك ســاعت پــس از 
مصــرف مکمــل، همــان آزمــون هــای قبلــی تکــرار شــدند. بــا روش آمــاری t  مســتقل، اختــلاف هــای ایجــاد شــده در دو گــروه 
مــورد مقایســه قــرار گرفــت و ســطح معنــی داری  p ˂0/05 در نظــر گرفتــه شــد. یافتــه هــا: نتایــج  نشــان داد كــه قــدرت  
)p >0/0001( و اســتقامت عضلانــی )p> 0/04( در گــروه تجربــی بــه طــور معنــی داری افزایــش یافتــه اســت؛ امــا در گــروه 
ــه مصــرف  ــد ك ــي ده ــا نشــان م ــه ه ــری: یافت ــه گی ــی داری ) p ˃0/05( مشــاهده نشــد. نتیج ــر معن ــا تغيي دارونم

5 ميلــی گرم/كيلوگــرم وزن بــدن كافئيــن قــدرت و اســتقامت عضلانــي را در فوتباليســت هــاي آماتــور بهبــود مــي بخشــد.
واژه های کلیدي: كافئين، قدرت عضلانی، استقامت عضلانی، بازیکنان فوتبال.
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مقدمه
ــاي  ــري دســتگاه ه ــا درگي ــاي ورزشــي متناســب ب رخداده
ســوخت و ســازی، بــه انــواع ورزش هــای هــوازي، بــي هوازي 
یــا تركيبــي طبقــه بنــدی مــی شــوند. اكثــر فعاليــت هــاي 
ورزشــي بــه شــکل تركيبــي اجــرا مــي شــوند و از هــر ســه 
دســتگاه ســوخت و ســازی بــا نســبت هــاي متفــاوت، بــرای 
ــا از  ــه ورزش ه ــن گون ــد. ای ــي گيرن ــره م ــرژي به ــد ان تولي
ــاي نســبتاً شــدید  ــت ه ــه صــورت فعالي ــال، ب ــه فوتب جمل
و كوتــاه مــدت، همــراه اســتراحت فعــال بــه طــور متنــاوب 
اجــرا مــي شــوند )5(. بنابرایــن، بازیکنــان فوتبــال گذشــته 
ــازده توانــی  از ایــن كــه بایــد از قابليــت بســيار بالایــی از ب
ــام  ــه انج ــادر ب ــت ق ــند، لازم اس ــوردار باش ــينه برخ بيش
فعاليــت در مــدت زمانــی طولانــی نيــز باشــند )15(. 
ــه  پــس فوتبــال طبيعتــاً ورزشــي اســت كــه عملکــرد آن ب
ــك  ــك، تکني ــل فيزیولوژی ــد عوام ــددي مانن ــل متع عوام
بازیکــن، تاكتيــك تيــم و البتــه عامــل بســيار مهــم آمادگــي 

ــت )18(.  ــته اس ــماني وابس جس
ــه  ــي ب ــال، متک ــان فوتب ــماني بازیکن ــت جس ــود وضعي بهب
ــوب  ــش مطل ــك نمای ــات ی ــاره ملزوم ــق در ب ــش دقي دان
ــي،  اســت )5(. امــروزه اهميــت قــدرت و اســتقامت عضلان
در فعاليــت هــاي جســماني و ورزش هــاي رقابتــي آشــکار 
شــده اســت. بازیکنانــي كــه بــه دنبــال افزایــش كاركردهــاي 
ــه  ــن و تغذی ــش تمری ــر روي افزای ــتند، ب ــود هس ــي خ بدن
مناســب تکيــه مــي كننــد )24(. افزایــش آگاهــي در ایــن بــاره 
كــه تغذیــه مــي توانــد در دســت یابــي بــه كارآیــي مطلــوب 
بدنــي نقــش ارزشــمندي ایفــا كنــد، باعــث گســترش علاقــه 
بــه تعامــل ميــان تغذیــه و  فعاليــت بدني شــده اســت )14(. 
در طــي ســال هــای اخيــر، شــاهد افزایــش چشــمگير تعــداد 
مصــرف كننــدگان مکمــل هــا و داروهــاي مختلــف بــا هــدف 
افزایــش كارآیــي ورزشــي در بيــن ورزشــکاران رشــته هــاي 

مختلــف در سراســر جهــان هســتيم )21(. 
ــخ   ــگ، و  تل كافئيــن مــاده اي شــبيه كریســتال،  ســفيد رن
ــا  فرمــول  ــري متيــل گزانتيــن ب ــام 1، 3 و 7 ت ــه  ن ــزه  ب م
ــاي،  ــوه، چ ــاده در قه ــن م ــت. ای ــيميایي O2N4C8H10 اس ش
ــود )22( و  ــي ش ــت م ــا یاف ــيدني ه ــي نوش ــکلات و برخ ش
امــروزه رایــج تریــن داروي مــورد اســتفاده در ورزش جهــان 

اســت )2، 23(. مصــرف ایــن مــاده را كميتــه بيــن المللــي 
ــزان  ــه مي ــوري ك ــه ط ــت، ب ــرده اس ــدود ك ــك مح المپي
ــرم  ــتر از 12 ميکروگ ــد بيش ــکاران نبای ــن ادرار ورزش كافئي
در هــر ميلــي ليتــر باشــد )24(. قدیمــي تریــن فرضيــه در 
ــرب و  ــيدهای چ ــيج اس ــن، بس ــر كافئي ــم اث ــاره مکانيس ب
صرفــه جویــي در مصــرف گليکــوژن عضلــه مــي باشــد )21(؛ 
ــی  ــه اصل ــد ك ــی كنن ــنهاد م ــد پيش ــات جدی ــا تحقيق ام
تریــن مکانيــزم مســئول اثــرات فيزیولوژیــك كافئيــن، مهــار 
 1)CNS(  ــده هــای آدنوزیــن سيســتم عصبــي مركــزي گيرن
مــی باشــد )29(، زیــرا كافئيــن بــه راحتــی از ســد خونــی– 
مغــزی )BBB(2 عبــور مــی كنــد و مــی توانــد بــه ســرعت بــر 
CNS اثــر بگــذارد. از آنجــا كــه كافئيــن بــه طــور مســاوی در 

مایــع داخــل ســلولی توزیــع مــی شــود )23(، مــی توانــد بــر 
دســتگاه هــای عصبــی مركــزي، تنفســي، قلبــی - عروقــی 
ــه  ــد )28(. ب ــذار باش ــر گ ــی؛ تاثي ــکلتی- عضلان )29( و اس
نظــر مــی رســد ایــن ویژگــی هــای آن موجــب مــی شــود 
ــریع در  ــدازد )2( و تس ــر ان ــه تاخي ــتگي را ب ــن خس كافئي
ــرب آزاد  ــيد چ ــطح اس ــش س ــا و افزای ــی ه ــه چرب تجزی
پلاســما )28(، افزایــش قابليــت انقبــاض و ترشــح اپــي نفریــن، 
كاهــش درد و همچنيــن بهبــود زمــان عکــس العمــل )16( را 

نيــز بــه همــراه داشــته باشــد. 
ــن انجــام شــده اســت،  ــورد كافئي ــادی در م ــات زی تحقيق
ــراد  ــه اي و اف ــکاران حرف ــا روي ورزش ــتر آن ه ــا بيش ام
ــا ایــن كــه مصــرف كافئيــن  ــوده اســت. ب غيــر ورزشــکار ب
بــا آمادگــي جســمانی و ســازگاري هــاي فيزیولوژیــك 
ــترده  ــاي گس ــاوت ه ــود تف ــم وج ــی رغ ــه دارد و عل رابط
بيــن ورزشــکاران حرفــه اي و نيمــه حرفــه اي، مطالعــه بــر 
ــام  ــورت تم ــه ص ــه ب ــه اي ك ــه حرف ــکاران نيم روي ورزش
ــن(  ــه تمری ــه در هفت ــد )3 جلس ــي كنن ــن نم ــت تمری وق
ــکاران  ــه اي ورزش ــي و تغذی ــات تمرین ــزار و امکان و از اب
ــت.  ــدود اس ــدک و مح ــد، ان ــره ان ــي به ــز ب ــه اي ني حرف
ــه  ــکاران نيم ــرای ورزش ــه ب ــت ك ــی اس ــن در حال ای
ــت  ــت رقاب ــي جه ــاي بدن ــود كاركرده ــه ای، بهب حرف
ــيار جــذاب اســت.  بــا همتایــان حرفــه اي خــود، بس
ــل  ــواهد قاب ــي و ش ــدارک علم ــق، م ــتجوهاي محق در جس
اســتنادي در خصــوص بررســي تفــاوت آثــار مصــرف كافئين 

1. Central nervous system
2. Blood-brain barrier 
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بــر عملکــرد ورزشــي بيــن ایــن دو گــروه، بــه دســت نيامــد. 
امــا مطالعــات متعــدد نشــان داده انــد كــه مصــرف كافئيــن 
قــدرت را افزایــش مــی دهــد. گلدســتين1 و همــکاران 
)2010( دریافتــه انــد كــه مکمــل كافئيــن عملکــرد قــدرت 
را در زنــان ورزیــده بــه هنــگام تمریــن مقاومتــی، افزایــش 
مــي دهــد )9(. در تحقيقــات دیگــري نيــز نتایج مشــابهي به 
دســت  آمــده اســت )3، 26(. در عيــن حــال، مطالعاتــي نيــز 
متفــاوت بــا ایــن یافتــه هــا گــزارش كــرده انــد كــه مصــرف 
ــدارد )12، 13(.  ــدرت ن ــر ق ــی داری ب ــر معن ــن تاثي كافئي
ــد كــه مکمــل  جنســن و همــکاران2 )2011( نشــان داده ان
ــی دار  ــور معن ــه ط ــی را ب ــدرت عضلان ــر ق ــن حداكث كافئي
تغييــر  نمــی دهــد )13(. نتایــج مشــابهي نيــز در تحقيقــات 
دیگــر بــه دســت آمــده اســت )27(. از طــرف دیگــر، مطالعــات 
ــی را  ــد كــه مصــرف كافئيــن اســتقامت عضلان نشــان داده ان
نيــز بهبــود مــی بخشــد )22(.  آرچنــا3 و همــکاران )2010( 
گــزارش كــرده انــد كــه كافئيــن بــر روی اســتقامت عضلانــی 
ایزومتریــك تاثيــر نيروزایــی دارد )23(. تحقيقــات دیگــري 
ــات  ــد )8، 25(. مطالع ــود دارن ــابه وج ــج مش ــا نتای ــز ب ني
ناهمســو بــا ایــن نتایــج، عــدم تاثيــر كافئيــن بــر اســتقامت 
عضلانــی را گــزارش كــرده انــد )1، 3(. دانکــن4 و همــکاران 
ــرم/ ــی گ ــه مصــرف 5 ميل ــد ك ــرده ان )2010( مشــاهده ك

كيلوگــرم كافئيــن تاثيــری بــر اســتقامت عضلانی نــدارد )7(. 
نتایــج مشــابهي در تحقيقــات دیگــر )مصــرف 6 ميلــی گــرم/ 

ــه دســت آمــده اســت )9، 13(. كيلوگــرم( ب
همــان طــور كــه در بــالا اشــاره گردیــد، دیــدگاه روشــن و 
قطعــی در مــورد تاثيــر مصــرف كافئيــن و دوز مصــرف آن، 
ــدارد؛ ضمــن آن  ــی وجــود ن ــدرت و اســتقامت عضلان ــر ق ب
كــه روی ورزشــکاران رشــته هــای گروهــی ماننــد فوتبــال 
بنــدرت كار شــده اســت. از ایــن رو در تحقيــق حاضــر، یافتن 
پاســخ ایــن ســوال دنبــال مــی شــود كــه مصــرف كافئيــن بــا 
دوز مشــخص )5 ميلــی گرم/كيلوگــرم وزن بــدن(، بــر قــدرت و 
اســتقامت عضلانــي بازیکنــان فوتبــال چــه تاثيــری دارد؟ نتایج 
حاصــل از تحقيــق حاضــر شــاید بتوانــد بــه روشــن تــر شــدن 
دیــدگاه هــای موجــود در مــورد مصــرف كافئيــن كمــك نماید 

و در تغذیــه بازیکنــان فوتبــال موثــر واقــع گــردد.

روش تحقیق
جامعــه آمــاری تحقيــق حاضــر كليــه بازیکنــان تيــم هــاي 
ــال  ــاوه در س ــتان س ــالان شهرس ــال رده بزرگس ــگ فوتب لي
ــا ميانگيــن  1391 بودنــد كــه از بيــن آن هــا 48 بازیکــن ب
شــاخص تــوده بدنــی5 0/36±23/8 كيلوگرم/مترمربــع، وزن 
ــر، و  ــانتي مت ــد 0/89±178/5 س ــرم، ق 1/22±76/1 كيلوگ
ــق  ــن تحقي ــركت در ای ــراي ش ــال؛ ب ــن 0/49± 24/8 س س
ــه طــور تصادفــی در دو گــروه  دعــوت شــدند. ایــن افــراد ب
ــروه  ــن )گ ــده كافئي ــت كنن ــروه دریاف ــامل گ ــری ش 24 نف
تجربــی( و گــروه دریافــت كننــده دارونمــا )گــروه كنتــرل(، 
ــا  ــی ب ــه تجرب ــوع نيم ــر از ن ــش حاض ــد. پژوه ــرار گرفتن ق
ــروه  ــا گ ــون ب ــس آزم ــون _ پ ــش آزم ــش پي ــرح پژوه ط

ــد. ــه صــورت دو ســوكور اجــرا گردی ــرل اســت كــه ب كنت
روش جمــع آوري اطلاعــات: ابتــدا بــراي شــركت 
كننــدگان دعــوت نامــه ارســال شــد و در جلســه ای، ضمــن 
آشــنایي بــا ضــرورت تحقيــق، نحــوه كار شــرح داده شــد. بــا 
وجــودی كــه شــركت كننــدگان قبــلًا از نظــر پزشــك ســالم 
ــه منظــور كنتــرل ســلامتی  ــد، ب تشــخيص داده شــده بودن
و ميــزان مصــرف كافئيــن، پرسشــنامه ســلامتی و مصــرف 
ــن  ــوالات ای ــت. س ــرار گرف ــا ق ــار آن ه ــن در اختي كافئي
ــرف  ــی، مص ــابقه خانوادگ ــی س ــور كل ــه ط ــنامه ب پرسش
ــدار  ــی، مق ــای ورزش ــيب ه ــاری و آس ــابقه بيم دارو، س
ــن را  ــاوی كافئي ــواد ح ــر م ــای و دیگ ــوه، چ ــرف قه مص
ارزیابــی مــی كــرد )11، 24(. افــرادی كــه دچــار بيمــاری 
ــا  ــدی ی ــوی، كب ــك، كلي ــی، متابولي ــی عروق ــای  قلب ه
ــه  ــن روزان ــرف كافئي ــا مص ــد؛ ی ــکلتی بودن ــی اس عضلان
ــق  ــتند، از تحقي ــرم )17، 19( داش ــي گ ــش از 100 ميل بي
كنــار گذاشــته شــدند. در نهایــت، 48 شــركت كننــده كــه 
واجــد شــرایط بودنــد، باقــی ماندنــد. پــس از امضــاي فــرم 
ــاي  ــري ه ــدازه گي ــا، ان ــي ه ــه توســط آزمودن ــت نام رضای

ــه عمــل آمــد. ــي از آن هــا ب مقدمات
ــی  ــدار 5 ميل ــن: مق ــرف کافئی ــزان  مص ــوه و می نح
ــه ازای هــر كيلوگــرم  گــرم كافئيــن توليــد كشــور چيــن ب
وزن بــدن آزمودنــی هــا در داخــل كپســول هــای ژلاتينــی 
ــا  ــای دارونم ــول ه ــد )6، 7، 20، 23( . كپس ــرار داده ش ق
ــدند و  ــاب ش ــگ انتخ ــکل، و رن ــس، ش ــان جن ــز از هم ني

1. Goldstein et al.                                                              4. Duncan et al.
2. Jensen et al.                                                                  5. Body mass index
3. Archna et al.
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ــن كار در آزمایشــگاه  ــه شــد. ای ــا آرد ریخت در داخــل آن ه
شــيمي شــركت رونــاک دارو واقــع در شــهر صنعتــي ســاوه 
ــت.   ــام گرف ــت 0/0001 انج ــا دق ــی ب ــرازوی دیجيتال ــا ت و ب
ــر  ــي ليت ــا 200 ميل ــراه ب ــا را هم ــول ه ــا كپس ــی ه آزمودن
ــت  ــيدن غلظ ــر رس ــه حداكث ــراي ب ــد و ب ــت كردن آب دریاف
ــت  ــاعت در وضعي ــك س ــدت ی ــه م ــون، ب ــن در خ كافئي
ــا  ــی ه ــد و ســپس ارزیاب ــرار گرفتن ــي ق نشســته روي صندل
ــي هــا خواســته شــد كــه 48 ســاعت  انجــام شــد. از آزمودن
قبــل از آزمــون هــای پایانــی، از مصــرف كافئيــن خــودداري 

نماینــد.
نحــوه ارزیابــی قــدرت و اســتقامت عضلانــی: بــرای ارزیابــی 
ــك تکــرار بيشــينه )1RM( در  ــون ی ــی از آزم ــدرت عضلان ق
ــی از  ــتقامت عضلان ــی اس ــرای ارزیاب ــا و ب ــرس پ ــت پ حرك
ــدت 80  ــا ش ــی ب ــد واماندگ ــا ح ــرار ت ــداد تک ــون تع آزم
درصــد 1RM در حركــت پــرس پــا  اســتفاده شــد )8(. 
ــتند  ــردن داش ــرم ك ــه گ ــدا 5 دقيق ــدگان  ابت شــركت كنن
ــس از 5  ــد. پ ــري ش ــدازه گي ــی ان ــدرت عضلان ــپس ق و س
دقيقــه اســتراحت، اســتقامت عضلانــي نيــز مــورد ســنجش 
قــرار گرفــت. آزمــون هــا بــا اســتفاده از دســتگاه پــرس پــا 
ــن شهرســتان ســاوه  ــردان آهني ــدن ســازي م در باشــگاه ب
ــود  ــده ب ــته ش ــا خواس ــی ه ــد. از آزمودن ــرا درآمدن ــه اج ب
72 ســاعت قبــل از آزمــون، از انجــام فعاليــت هــای شــدید 

بدنــی اجتنــاب نماینــد. 72 ســاعت پــس از پيــش آزمــون 
ــدند  ــرار ش ــاره تک ــا دوب ــون ه ــابه، آزم ــاعت مش و در س
ــي هــا  )پــس آزمــون(. در طــول همــه آزمــون هــا، آزمودن
بــه شــکل كلامــي تشــویق شــدند و لبــاس یکســان بــه تــن 
ــرات  ــروز اث ــری از ب ــه منظــور جلوگي ــن ب داشــتند. همچني
خســتگی، مابيــن هــر آزمــون، بــه هــر شــركت كننــده 2 تــا 

ــد.  ــتراحت داده ش ــه اس 5 دقيق
ــراي  روش هــای آمــاری: پــس از گــردآوري داده هــا، ب
ــع طبيعــي داده هــا، از آزمــون كلموگــروف -  بررســی توزی
اســميرنف اســتفاده شــد. نتایــج ایــن آزمــون نشــان داد كــه 
داده هــاي بــه دســت آمــده در انــدازه گيــري هــاي مقدماتــي 
ــع  ــل، توزی ــر دو عام ــون، در ه ــس آزم ــون - پ ــش آزم و پي
طبيعــي دارنــد؛ از ایــن رو بــراي مقایســه ميانگيــن هــاي دو 
گــروه كنتــرل و تجربــي در قبــل و بعــد از مصــرف كافئيــن 
ــون  ــون، از آزم ــس آزم ــون و پ ــش آزم ــا در پي ــا دارونم ی
هــاي  t مســتقل )اختــلاف پيــش آزمــون و آزمــون پایانــی( 
ــور  ــی داری،  p ˂ 0/05 منظ ــطح معن ــد و س ــتفاده ش اس

گردیــد.

یافته ها
مشخصات آزمودنی ها در جدول 1 آمده است.

جدول 1 . ویژگی های فردی )میانگین±انحراف استاندارد( شرکت کنندگان در تحقیق
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نتایــچ t  مســتقل در آزمــون 1RM پــرس پــا نشــان داد كــه 
ــی  ــون پایان ــا آزم ــون ت ــی از پيــش آزم ــدرت گــروه تجرب ق

بــه طــور معنــی داری در مقایســه بــا گــروه دارونمــا افزایــش 
یافتــه اســت ) p <0/001( )جــدول 2(.

جدول 2. نتایج آزمون t مستقل در مورد مقایسه تغییر در قدرت عضانی شرکت کنندگان در تحقیق

جدول 3 .  نتایج آزمون  t مستقل در مورد مقایسه تغییر در استقامت عضانی شرکت کنندگان در تحقیق

 t ــون ــا آزم ــا ب ــاخص ه ــرات ش ــه تغيي ــر مقایس ــلاوه ب ع
ــته  ــون t وابس ــا آزم ــی ب ــرات درون گروه ــتقل، تغيي مس
نيــز ارزیابــی گردیــد. بــر ایــن اســاس، در مقایســه مقادیــر 
پيــش آزمــون بــا پــس آزمــون گــروه تجربــی در متغيــر قدرت 
عضلانــی، افزایــش معنــی داری  )p > 0/001( مشــاهده شــد، 

ــه  ــی داری ب ــر معن ــا تغيي ــروه دارونم ــه در گ ــی ك در حال
ــتقل  ــج t مس ــلاوه، نتای ــه ع ــد ) p˃ 0/05 (. ب ــت نيام دس
ــه  ــان داد ك ــد 1RM نش ــا 80 درص ــا  ب ــرس پ ــون پ در آزم
ــی در  مقایســه  ــروه تجرب ــی گ ــتقامت عضلان ــرات اس تغيي
ــت  ــتر اس ــی داری بيش ــور معن ــه ط ــا، ب ــروه دارونم ــا گ ب

)p =0/04( )جــدول 3(.

نتایــج حاصــل از آزمــون t  وابســته نشــان داد كــه اســتقامت 
ــا  ــون ت ــش آزم ــا از پي ــی و دارونم ــروه تجرب ــی درگ عضلان
پــس آزمــون تغييــر معنــی داری )p˃ 0/05( نکــرده اســت. 

بحث
مصــرف 5  ميلــی گــرم/ كيلوگــرم كافئيــن عملکــرد قــدرت 
و اســتقامت عضلانــي بازیکنــان آماتــور فوتبــال را بــه طــور 

معنــي داري افزایــش داد كــه بــا نتایــج حاصــل از تحقيقــات 
ــي دارد )3، 9(. حقيقــي و همــکاران )1390(   قبــل همخوان
بــه بررســی اثــر مصــرف مقادیــر متوســط و كــم كافئيــن بــر 
قــدرت بيشــينه در ورزشــکاران پــرورش اندام مــرد پرداختند 
و نشــان دادنــد كــه مصــرف دوز متوســط كافئين در مقایســه با 
دوز كــم و دارونمــا، موجــب افزایــش معنــي دار قدرت بيشــينه 
ــی و همــکاران از   ــق حقيق ــکل تحقي ــی شــود )11(. پروت م

حجت فراتی  و همکارانتاثیر مصرف حاد کافئین بر قدرت و استقامت عضانی بازیکنان فوتبال مرد آماتور



73

حيــث دوز مصرفــي و نحــوه آزمــون هــا بــا پژوهــش حاضــر 
مشــابهت دارد و نتایــج مشــابهی را نيــز ایجــاد كــرده اســت. 
شــارما و ســاندهو )2008( در تحقيــق خــود بــر روی مــردان 
ــت  ــا حال ــن را ب ــاوت كافئي ــای متف ــوان، دوزه ــان ج و زن
دارونمــا بــر قــدرت ایســتا مــورد بررســی قــرار دادنــد. نتایــج 
ایــن تحقيــق حاكــی از بهبــود قــدرت ایســتا در دوزهــای 5، 
9 و 13  ميلــی گــرم/ كيلوگــرم در مقایســه بــا دارونمــا بــود، 
ــدرت  ــن، ق ــش دوز كافئي ــازات افزای ــه م ــه ب ــه طــوری ك ب

نيــز بهبــود بيشــتری را نشــان مــی داد ) 22(. 
عليرغــم وجــود نتایــج موافــق، نتایــج برخــي مطالعــات نيــز 
بــا نتایــج تحقيــق حاضــر همســو نيســتند )4، 12، 13، 27(. 
آســتورینو و همــکاران )2008( اثــر كافئيــن بــر قــدرت 22 
مــرد تمریــن كــرده مقاومتــی را بــه گونــه اي مــورد بررســی 
قــرار دادنــد كــه نشــان داده شــد كــه مصــرف 6 ميلــي گــرم/ 
كيلوگــرم كافئيــن قبــل از فعاليــت 1RM پــرس ســينه و پــرس 
ــاوت معنــي داری  ــه تف ــا در گــروه كافئيــن، هيــچ گون پ
ــد )1(.  ــی كن ــاد نم ــا ایج ــروه دارونم ــا گ ــه ب در مقایس
ــدم  ــود را ع ــق خ ــي تحقي ــت اصل ــان محدودی ــن محقق ای
انــدازه گيــري تغييــرات غلظــت خونــي كاتکولاميــن هــا یــا 
متيــل گزانتيــن در پاســخ بــه كافئيــن مصرفــي برشــمردند 
و تفــاوت هــاي بيــن افــراد در پاســخ بــه كافئيــن را از جملــه 
ــوان  ــاید بت ــتند. ش ــج دانس ــي داري نتای ــدم معن ــل ع دلای
علــت مغایــرت یافتــه ایــن پژوهــش هــا را بــا نتایــج پژوهــش 
حاضــر، نحــوه انــدازه گيــري قــدرت )انــدازه گيــري قــدرت 
ــي  ــا دوز مصرف ــن( )13(، ی ــق ینس ــر در تحقي ــا دینامومت ب
ــي هــا  ــراي همــه آزمودن ــي گــرم ب ــي 201 ميل )دوز مصرف
ــت  ــا وضعي ــك( )4(، و ی ــق ب ــا در تحقي ــه وزن ه در هم
ــن  ــاي تمری ــي ه ــا )4 و 12( )آزمودن ــي ه ــي آزمودن تمرین
ــه  ــت ك ــر اس ــه ذك ــت. لازم ب ــال( دانس ــر فع ــرده و غي نک
ــن  ــرف كافئي ــا مص ــه ب ــدرت بالاتن ــك، ق ــق ب در تحقي
افزایــش یافتــه بــود، در حالــی كــه قــدرت پایيــن 
تنــه تغييــر معنــی داری نکــرده بــود، شــرایطی كــه خــود 
ــركت  ــی ش ــای تمرین ــی ه ــل ویژگ ــه دلي ــت ب ــن اس ممک
كننــدگان )مــردان تمریــن كــرده مقاومتــی( باشــد )4(. در 
ــات )9( نشــان  ــن تحقيــق و ســایر تحقيق ــج ای ــع نتای واق
مــی دهــد كــه آثــار كافئيــن بــا توجــه بــه نــوع تمرینــات 
ــاوت  ــت متف ــن اس ــدرت، ممک ــری ق ــدازه گي ــع ان و موض

باشــد. از طرفــی در تحقيــق ینســن شــركت كننــدگان افــراد 
مســن بودنــد كــه قــدرت ایســتا در آنهــا مــورد ارزیابــی قــرار 
گرفتــه بــود. ایــن مســئله اشــاره بــه اهميــت ســن، مقــدار 
ــه  ــه ب ــا توج ــدرت دارد. ب ــری ق ــدازه گي ــن و روش ان تمری
ــس  ــور پ ــال آمات ــان فوتب ــی بازیکن ــدرت عضلان ــش ق افزای
ــين،  ــج پيش ــر و نتای ــق حاض ــن در تحقي ــرف كافئي از مص
ــش كلســيم  ــه رهای ــن ك ــر ای ــی ب ــه شــده مبن ــه ارائ نظری
حاصــل از مصــرف كافئيــن تأثيــر مســتقيم بــر تارچــه هــا 
ــتراز دارد و  ــفو دی اس ــم فس ــر آنزی ــده ب ــش مهاركنن و نق
ــی از  ــال عصبــی– عضلان ــد انتق ــرات رون ــه تغيي ســرانجام ب
ــای  ــاض تارچــه ه ــد انقب ــك فرآین ــش تحری ــق افزای طری
ــدت  ــرعت و ش ــر س ــن ب ــن و ميوزی ــا اكتي ــی ی پروتئين

ــد.  ــی كن ــت م ــد  )14، 21(، حمای ــی افزای ــاض م انقب
عــلاوه بــر قــدرت عضلانــی، اســتقامت عضلانــی نيــز پــس از 
مصــرف كافئيــن توســط بازیکنــان فوتبــال بهبــود یافــت؛ این 
نتيجــه بــا تعــداد زیــادي از تحقيقــات قبلــي همخوانــي دارد 
)11، 22، 23(. در تحقيــق حقيقــی و همــکاران )2012( 
ــه  ــرم ب ــی گ ــه 2/5 ميل ــبت ب ــرم نس ــی گ ــرف 5 ميل مص
ــود اســتقامت  ــدن موجــب بهب ــرم از وزن ب ــر كيلوگ ازای ه
عضلانــی شــد )11(. دانکــن و همــکاران )2010( اثــر 
ــورد  ــی م ــرده مقاومت ــن ك ــرد تمری ــن را روی 13 م كافئي
ــن  ــرف كافئي ــا مص ــا ب ــی ه ــد. آزمودن ــرار دادن ــی ق بررس
ــه طــور  ــا دارونمــا ب )5 ميلــي گرم/كيلوگــرم( در مقایســه ب
معنــي داری تعــداد تکــرار بيشــتری بــا 60 درصــد 1RM تــا 
رســيدن بــه حالــت واماندگــی داشــتند )7(. مراحــل انجــام 
ایــن پژوهــش هــا نيــز بــا پژوهــش حاضــر مشــابهت داشــت. 
ــر روی 31 مــرد  شــارما و ســاندهو )2011( در تحقيقــی ب
ــزان  ــه مي ــن ب ــرف كافئي ــر مص ــجو، اث ــوان دانش و زن ج
ــتا  ــی ایس ــتقامت عضلان ــر اس ــرم را ب ــي گرم/كيلوگ 5 ميل
بررســی كردنــد. زمــان رســيدن بــه واماندگــی در دو حالــت 
كافئيــن و دارونمــا مــورد بررســی قــرار گرفــت. نتایــج ایــن 
تحقيــق حاكــی از افزایــش زمــان رســيدن بــه واماندگــی در 
زمــان اســتفاده از كافئيــن بــود و نشــان داد كــه اســتقامت 
ــود  ــن بهب ــن دوز از كافئي ــرف ای ــا مص ــتا ب ــی ایس عضلان
مــی یابــد )23(. بــا ایــن حــال، نتایــج برخــي مطالعــات بــا 
نتایــج تحقيــق حاضــر همســو نيســتند )1، 9، 10(. بــك و 
همــکاران )2006( اثــر كافئيــن بــر اســتقامت عضلانــی بــالا 
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ــی را  ــرده مقاومت ــن ك ــرد تمری ــه 31 م ــن تن ــه و پائي تن
مــورد بررســی قــرار داده و نشــان دادنــد كــه كافئيــن اثــر 
ــی بالاتنــه و پائيــن تنــه  ــر اســتقامت عضلان معنــی داری ب
نــدارد )3(. شــاید بتــوان علــت مغایــرت یافتــه ایــن پژوهش ها 
ــج پژوهــش حاضــر، شــدت فعاليــت )80 درصــد  ــا نتای را ب
در مقابــل 60 درصــد، تحقيــق آســتورینو و گلدســتين( )1، 
9( و یــا جنســيت آزمودنــي هــا )9(، دانســت. بــا توجــه بــه 
ــز  ــج پژوهــش حاضــر ني ــي، نتای ــتقامت عضلان ــش اس افزای
از ایــن نظریــه حمایــت مــي كنــد كــه كافئيــن آزادســازی 
بيشــتر كلســيم از شــبکه ساركوپلاســمي عضــلات فعــال را 
ــه  ــت ك ــکان هس ــن ام ــه، ای ــازد. در نتيج ــی س ــهيل م تس
مصــرف مقــدار معيــن كافئيــن ظرفيــت گليکوليتيــك، توان 
بافــری و ســرانجام شــرایط پذیــرش هایپوكســی شــدیدتر را 
ــد،  ــتر كن ــده بيش ــك ورزی ــد گليکوليتي ــلات تن ــرای عض ب
ــی هــوازی  ــه دنبــال آن، آســتانه خســتگی ب ــدی كــه ب رون

ــالا مــی رود )15، 21(.  ســلول ب
عــدم دسترســی بــه تجهيــزات آزمایشــگاهی جهــت بررســی 
همــه عوامــل تاثيرگــذار منجملــه عوامــل خونــی و هورمونــی 

و عــدم كنتــرل ميــزان انگيــزش آزمودنــی هــا حيــن اجــرای 
آزمــون هــا، از محدودیــت هــای پژوهــش حاضــر مــی باشــد 
كــه در صــورت بررســی یــا كنتــرل، نتایــج قابــل اســتنادتری 

را در اختيــار پژوهشــگران قــرار خواهــد داد. 
 5 ــرف  ــه مص ــد ك ــي رس ــر م ــه نظ ــری: ب ــه گی نتیج
ميلــي گرم/كيلوگــرم كافئيــن در بهبــود قــدرت و اســتقامت 
ــا  ــد، ب ــر باش ــور موث ــرد آمات ــال م ــان فوتب ــی بازیکن عضلان
ایــن حــال بــه منظــور دســت یابــی بــه نتایــج مطمئــن تــر 
پبشــنهاد مــی شــود در تحقيقــات بعــدی دوزهــای مختلــف 
ــا هــم  ــه ای ب ــور و حرف كافئيــن در فوتباليســت هــای آمات
ــرات  ــا و تغيي ــن متغيره ــتگی بي ــود و همبس ــه ش مقایس

ــد. ــرار گيرن ــی نيــز مــد نظــر ق هورمون

تقدیر و تشکر
نویســندگان مقالــه از بازیکنــان، مربيــان و سرپرســتان تيــم هــاي 
ليــگ فوتبــال شهرســتان ســاوه )ســال 1391( كــه در 
مراحــل اجــرای تحقيــق همــکاری صميمانــه داشــتند، 

ــد. ــی كنن ــی م ــکر و قدردان تش
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Abstract 

The effect of caffeine consumption on muscular strength and endurance in amateur male soccer players

Hojjat Forati1, Zahra Hojjati2, Farhad Rahmani-Nia3 

Background and Aim: The purpose of this study was to investigate the effect of caffeine on muscle strength and endurance in 
amateur soccer players. Materials and Methods: The research method was quasi-experimental and population research was 
selected of soccer players leagues of Saveh in 2012. Forty eight athletes were selected )mean BMI= 23.8 ± 0.36 kg/m2, weight= 76.1 
± 1.22 kg, height= 178.5 ± 0.89 cm and age= 24.8 ± 0.49 yr.) and randomly divided into two experimental and control groups.  After 
measuring body mass index, the muscle strength and endurance also were evaluated with one-repetition maximum )1RM) test in 
leg press and 80% 1RM repetitions, respectively. 72 hours later, the experimental and control groups consumed caffeine )5 mg/kg) 
and placebo )Flour) respectively. The same measurements of pre-test session were repeated one hour after supplement consuming. 
Independent t-test was used to compare the differences between groups and significance level was set as p˂0.05. Results: The 
results showed that there was significant increase in strength )p<0.0001) and endurance )p<0.04) in the caffeine group; but there 
were no any significant changes in placebo individuals )p˃0.05). Conclusion: Findings show that consumption of 5 mg/kg caffeine 
significantly improved muscular strength and endurance in the amateur soccer players.
Keywords: Caffeine, Strength, Muscular endurance, Soccer players.
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