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 چکیدٌ
سغن اسصؽ غزاٖٗ اًذک سٍد کِ ػلٖتشٗي هَاد ً٘شٍصإ هدبص دس ػشاػش دً٘ب ثِ ؿوبس هٖکبفئ٘ي ٗکٖ اص پش هصشف

ت ٍ قذس ثش کبفئ٘ي هصشف ّذف اص تحق٘ق حبظش، ثشسػٖ اثش. اػت ٍسصؿکبساى سقبثتٖ قشاس گشفتِهَسد تَخِ 
 اص ٕش٘گ ًوًَِ ٕثشا ٕآهبس ٔخبهؼ ثَدى کَچک ل٘دل ثِ اػتقبهت ًخجِ ثَد.دس دًٍذگبى ً٘وِ ػعلاًٖ ػتقبهتا

 قذ ػبل، 32/23±40/0ي ػي دًٍذُ ثب ه٘بًگ٘ 14 ثشاثش ٕآهبس خبهؼِ کل ؿذ، اػتفبدُ دػتشع دس ٍ ّذفوٌذ سٍؽ
دس  تش٘لٖ ل٘ه 32/62±44/2ٍ حذاکثش اکؼ٘ظى هصشفٖ ک٘لَگشم  62/65±11/1ٍصى  ،هتشػبًتٖ 12/1±17/178
اًتخبة ٍ ثِ  ّبٕ قْشهبًٖ کـَس ثَدًذ،ػبثقِ قْشهبًٖ اػتبى ٍ حعَس دس سقبثتکِ داسإ ثَدًذ  قِ٘دق ثش لَگشم٘ک

 ٍصى ک٘لَگشمش ّ اصإ ثِ گشمه٘لٖ 6هقذاس  ،هکولتقؼ٘ن ؿذًذ. گشٍُ  بداسًٍوٍ  هکولثِ دٍ گشٍُ  دٍػَکَسسٍؽ 

آصهَى،  ٔکشدًذ. دس خلؼ دسٗبفت ّبٕ طلاتٌٖ٘دس کپؼَل ثشًحآسد ثِ ّو٘ي ه٘ضاى  داسًٍوبٍ گشٍُ  ثذى کبفئ٘ي
ػتقبهت دسصذ ٗک تکشاس ث٘ـٌِ٘ سا ثشإ ػٌدؾ قذست ٍ ا 70ّب ثِ تشت٘ت آصهَى ٗک تکشاس ث٘ـٌِ٘ ٍ کٌٌذُؿشکت

هؼتقل اػتفبدُ   tّب اص آصهَى ػعلاًٖ دس حشکبت پشع ػٌِ٘ ٍ پشع پب اخشا کشدًذ. ثشإ ثشسػٖ تفبٍت ث٘ي گشٍُ
ًؼجت داسٕ بطَس هؼٌ ثِ هکولقذست ٍ اػتقبهت ػعلاًٖ دس گشٍُ ه٘بًگ٘ي گشدٗذ. ًتبٗح تحل٘ل آهبسٕ ًـبى داد کِ 

گشم ثِ اصإ ه٘لٖ 6 سػذ هصشفّب ثِ ًظش هٖػبع ٗبفتِش اث. (˂P 05/0اػت ) افضاٗؾ ٗبفتِثِ گشٍُ داسًٍوب 
 ثخـذ. کبس صثذُ سا ثْجَد هٖ قذست ٍ اػتقبهت ػعلاًٖ دًٍذگبى ً٘وِ اػتقبهتٖ ،ّشک٘لَگشم ٍصى ثذى کبفئ٘ي
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Abstract 

Caffeine is one of the most widely used material in the world is, although 

little nutritional value but as an ergogenic allowed to have attracted the 

attention of many competitive athletes. The purpose of this study was to 

investigate the effect of caffeine consumption on muscle strength and 

endurance in elite middle distance runners. For sampling due to the small 

population of targeted and available methods were used, the total population 

of the 14 runners with an average age of 23.32 ± 0.04 years, height of 178.17 

± 1/12 cm, weight of 65.62 ± 1.11 kg and VO2 max 62.32 ± 2.44 ml/kg/min 

Which has a history of winning competitions in provincial and national 

championships were attending. To participate in the research and double 

blind study and randomly divided to two groups: Supplement and placebo. 

The Supplement group, received 6 mg/kg caffeine and placebo (rice flour). 

In tests session, the muscle strength and endurance were evaluated with one-

repetition maximum and 70% 1RM repetitions tests in Leg press and bench 

press respectively. Independent t-test was used Showed that the average 

strength and muscular endurance in the Supplement group was significantly 

increased compared to placebo. Statistical analysis showed that there was 

significant increase in strength and endurance in the caffeine group; 

(P˂0.05). While there were no significant changes in placebo group. Based 

on these findings, it can be concluded that consumption of 6 mg/kg caffeine 

significantly improved muscular strength and endurance in the elite middle 

distance runners. 
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 مقدمٍ
اػت؛ ثِ  إ تجذٗل ؿذُّبٕ اخ٘ش ث٘ي ٍسصؿکبساى حشفِّبٕ هصشفٖ دس ػبلتشٗي داسٍثِ ٗکٖ اص پش هصشفکبفئ٘ي 

کٌٌذ کِ هکبً٘ؼن اثش کبفئ٘ي ثش سٍٕ دسصذ ٍسصؿکبساى ًخجِ قجل اص سقبثت اص اٗي هکول اػتفبدُ هٖ 74طَسٕ کِ 
سٍٗذادّب افضاٗؾ فؼبل٘ت ػعلاًٖ اص طشٗق ّبٕ احتوبلٖ دس اٗي قذست ٌَّص ثِ طَس دق٘ق سٍؿي ً٘ؼت. هکبً٘ؼن

 (. 2015 ،1اػت )ثشٍکغ ٍ ّوکبساى ّبٕ حشکتٖ ٍ تئَسٕ خفت ؿذى دس اًقجبض ٗبد ؿذُافضاٗؾ فشاخَاًٖ ٍاحذ
ٍ ثب فشهَل ؿ٘و٘بٖٗ  گضاًت٘ي هت٘ل تشٕ - 7ٍ  3ٍ  1ِ کشٗؼتبل، ػف٘ذ سًگ، ٍ تلخ هضُ ثِ ًبم ٘إ ؿجکبفئ٘ي هبدُ

C8H10N4O2 ّٖبٕ حبٍٕ کبکبئَ ٗبفت ّبٕ کَلاداس ٍ ؿکلات. اٗي هبدُ دس چبٕ، قَُْ، ًؼکبفِ، ًَؿبثِثبؿذه
سٍد )ده٘شچٖ ٍ ّوکبساى، تشٗي داسٍّبٕ هصشفٖ دس خْبى ثِ ؿوبس هٖؿَد، آلکبلَئ٘ذٕ هحشک اػت ٍ اص ؿبٗغهٖ

َٕ کو٘تٔ خْبًٖ هجبسصُ ّبٕ کبفئٌٖ٘ اص ػه٘لادٕ ثب تَخِ ثِ سفغ هوٌَػ٘ت هصشف تشک٘ت 2004اص ػبل (. 2009
ثب دٍپٌ٘گ، دس ه٘بى ٍسصؿکبساى ٍ حتٖ افشاد ػبدٕ ثِ هٌظَس افضاٗؾ ػولکشدّبٕ خؼوٖ ٍ رٌّٖ، طشفذاساًٖ ثؼ٘بس 

ّبٕ کٌٌذ کِ هصشف تشک٘تّبٕ هَخَد حکبٗت هٖ؛ ًتبٗح ثشخٖ اص تحق٘ق (2013، 2اػت )تَلش ٍ ّوکبساى ٗبفتِ
،  (2011، 3ّبٕ چشخِ ًَکلئَت٘ذ فؼفَدٕ اػتشاص )ّبػکَ ٍ ّوکبساىًضٗنکبفئٌٖ٘ ثب سٍؽ خلَگ٘شٕ اص فؼبل٘ت آ

ّبٕ آدًَصٌٖٗ )سٗج٘شٍ ٍ ، هخبلفت ثب گ٘شًذُ (2006، 4افضاٗؾ آدًَصٗي هًََفؼفبت حلقَٕ )َّسٗگبى ٍ ّوکبساى
تَاًذ تْبثٖ هٍٖ تؼذٗل ث٘بى طى ػَاهل ال (2008، 6ّبٕ آصاد )ٍالکش ٍ ّوکبساىػبصٕ ثٌ٘بى، پبک (2010، 5ّوکبساى

 افضاٗؾ تحشٗک ثب کبفئ٘ي ّوچٌ٘ي،(. 2010، 7)چبٍص ٍ ّوکبساى ّبٕ التْبثٖ ثکبّذاص ثشٍص فـبس هتبثَل٘کٖ ٍ پبػخ
 اًقجبض ٌّگبم ً٘شٍ تَل٘ذ افضاٗؾ ثبػث ػبسکَپلاػوٖ ٔؿجک اص کلؼ٘ن سّبػبصٕ افضاٗؾ ٍ ّبکبتکَلاه٘ي تشؿح

 هصشف دس خَٖٗصشفِ ثبػث اًشطٕ، هٌجغ ػٌَاى ثِ چشثٖ اص فبدُاػت افضاٗؾؿَد. ثِ دل٘ل اػکلتٖ هٖ ػعلات

 (.2007، 8)گشٗي ٍ ّوکبساى ؿَدهٖ خؼتگٖ ثِ سػ٘ذى صهبى دس تأخ٘ش ٍ گل٘کَطى
اػت، ػَاسٕ، قبٗقشاًٖ، دٍٗذى ٍ ؿٌب کشدى سٍؿي ؿذُ آثبس کبفئ٘ي ثش فؼبل٘ت ٍسصؿٖ َّاصٕ هبًٌذ اػکٖ، دٍچشخِ

تش ٍ دسک فـبس سا کن هطبلؼبت پ٘ـ٘ي هصشف کبفئ٘ي اػتقبهت ٍسصؿٖ سا طَلاًٖ إ کِ ثش اػبع ًتبٗحثِ گًَِ
 ٕهؼٌبداس ث٘شأت هصشف کبفئ٘ي کِ اًذکشدُ ً٘ض گضاسؽ هطبلؼبتٖ(، ثب ٍخَد اٗي، 2010)آػتشٗي ٍ ّوکبساى، کٌذ هٖ
دّذ ذُ ًـبى هّٖبٕ ٍسصؿٖ اػتقبهتٖ هصشف ؿدس ثشخٖ هطبلؼبت، کبفئٌٖ٘ کِ دس فؼبل٘ت .ًذاسد اػتقبهت ثش

ٗبثذ کِ ث٘ـتش ثش افضاٗؾ دػتشػٖ ثِ کلؼ٘ن ثشإ اًقجبض ػعلِ ٍ دُ کبس ٍ صهبى ٍاهبًذگٖ افضاٗؾ هٖثشٍى
ؿَد دّذ کِ ثبػث ثِ تأخ٘ش افتبدى خؼتگٖ هٖکٌذ ٍ فؼبل٘ت هغض سا افضاٗؾ هٖسا تحشٗک هٖ CNSّوچٌ٘ي 

 صًبى دس سا قذست ػولکشد کبفئ٘ي هکول کِ ٗبفتٌذدس( 2010) ّوکبساى ٍ گلذػت٘ي(. 2010)ٍاسى ٍ ّوکبساى 
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 ثِ کبفئ٘ي هصشف اثشپظٍّـٖ  دس( 2011) ػبًذَّ ٍ ؿبسهبدّذ. هٖ افضاٗؾ هقبٍهتٖ، توشٗي ٌّگبم ثِ ٍسصٗذُ
 صهبى افضاٗؾ اص حبکٖ تحق٘ق ًتبٗح .کشدًذ ثشسػٖ اٗؼتب ػعلاًٖ اػتقبهت ثش سا( ک٘لَگشم/گشمه٘لٖ 5) ه٘ضاى

 اص دٍص اٗي هصشف ثب اٗؼتب ػعلاًٖ اػتقبهت کِ داد ًـبى ٍ ثَد کبفئ٘ي اص اػتفبدُ صهبى دس گٍٖاهبًذ ثِ سػ٘ذى

 ٗبثذ. هٖ ثْجَد کبفئ٘ي
اًدبهذ، افضاٗؾ دق٘قِ ثِ طَل هٖ 5هذت سا کِ تقشٗجبً ػَاسٕ ٍ دٍّبٕ ؿذٗذ کَتبُکبفئ٘ي ػولکشد دٍچشخِ

 هَسد ثشسػٖ قشاس گشفتِّبٕ اػتقبهتٖ کوتش ثِ ًؼجت فؼبل٘تٍسصؿٖ قذستٖ ّبٕ اهب اثش کبفئ٘ي ثش فؼبل٘ت دّذ. هٖ
ػت، دس ثؼعٖ اص تحق٘قبت هصشف اّبٕ اٗي هطبلؼبت هجْن ٍ ًبهـخص . ٗبفتِ(2011)آػتَسٌَٗ ٍ ّوکبساى،  اػت

(، ٍلٖ دس ثؼعٖ اص تحق٘قبت گضاسؽ 2008ؿَد )ّبفوي ٍ ّوکبساى، هذت هٖکبفئ٘ي ثبػث ثْجَد ػولکشد کَتبُ
 (. 2010کِ اٗي هبدُ ثش سٍٕ ػولکشد کَتبُ هذت اثشٕ ًذاسد )ٌّذسکغ ٍ ّوکبساى، ؿذُ اػت 

ث٘ش هصشف کبفئ٘ي ثش قذست ٍ اػتقبهت أؿذُ پ٘شاهَى تثب تَخِ ثِ تٌبقط دس تحق٘قبت ٍ اًذک هطبلؼبت اًدبم
ي دس ػولکشد ٍٗظُ ثشإ ٍسصؿکبساًٖ هبًٌذ دًٍذگبى ً٘وِ اػتقبهتٖ ٍ اّو٘ت ًقؾ احتوبلٖ کبفئ٘ػعلاًٖ، ثِ

 ثش کبفئ٘ي هصشف اخ٘ش سا ثب ّذف ثشسػٖ اثش  ًٔظش آهبدگٖ ث٘ـتش ػعلاًٖ، پظٍّـگشاى هطبلؼٍسصؿٖ اص ًقطِ

 اػتقبهت صثذُ اًدبم دادًذ.دًٍذگبى ً٘وِ ػعلاًٖ اػتقبهت ٍ قذست
 

 شىبسیريش 
 آهبسٕ پظٍّؾ ؿبهل کلِ٘اػت کِ ثِ صَست دٍ ػَکَس اخشا گشدٗذ. خبهؼٔ تدشثٖ  ً٘وِ ٔحبظش ٗک هطبلؼ ٔهطبلؼ

ٖ دًٍذگبى ً٘وِ اػتقبهت اػتبى ٍ  کیِ ػیبثق   ًفیش(  14) ّبٕ آرسثبٗدبى ؿشقٖ ٍ غشثی حعیَس دس   ٔ قْشهیبًٖ اػیتبى 
ثیِ طیَس تصیبدفٖ دس دٍ     دػیتشع  دس ٍ ّذفوٌذ ثِ صَستهتش سا داؿتٌذ،  1500ٍ  800 َادهؼبثقبت کـَسٕ دس ه

اًتخیبة   ٕآهیبس  ٔخبهؼًوًَِ ثشاثش  خبهؼِ، ثَدى کَچک ل٘دل ثِ. ذقشاس گشفتًٌفش(  7ًفش( ٍ کٌتشل ) 7گشٍُ تدشثٖ )
 ثَد.ک٘لَگشم  62/65±11/1هتش ٍ ٍصى ػبًتٖ 17/178±12/1ػبل، قذ  32/23±40/0 ّبآصهَدًٖ ه٘بًگ٘ي ػيؿذ. 

ِ هصشف سٍصاً ٍ ّبٕ اثشگزاس ثش ًتبٗح تحق٘قتٌذسػتٖ غ٘شػ٘گبسٕ،  فبقذ ث٘وبسٕ ٔثش اػبع پشػؾ ًبهّب  آصهَدًٖ
 ًٔبهّب ثشگِ سظبٗتپغ اص تَظ٘ح سٍؽ کبس ٍ ّذف تحق٘ق، آصهَدًٖ ثَدًذ.ه٘لٖ گشم کبفئ٘ي دس سٍص  300کوتش اص 

ٍػ٘لٔ  ، قذ ثِّبٕ هقذهبتٖگ٘شٕپضؿکٖ سا کبهل کشدًذ ٍ اًذاصُ ٔػبثق ًٔبهپظٍّؾ ٍ پشػؾدس کتجٖ ثشإ ؿشکت 
ّب ثِ ػول اص آىساى ثشإ ثشآٍسد حذاکثش اکؼ٘ظى هصشفٖ قذػٌح دَٗاسٕ، ٍصى ثب تشاصٍٕ دٗد٘تبلٖ ٍ آصهَى ؿبتل 

ّب آهبدگٖ ثشإ ؿشٍع فؼبل٘ت ثذًٖ اسصٗبثٖ ؿذًذ. اص آصهَدًٖ ًٔبهپشػؾ ٍٔػ٘لّب ػبلن ثَدًذ ٍ ثِآصهَدًٖ ٔآهذ. ّو
ت ػبػت قجل اص آصهَى اص اًدبم فؼبل٘ت ؿذٗذ ٍ خَسدى غزإ حبٍٕ کبفئ٘ي خَدداسٕ ًوبٌٗذ ٍ ؿی  24خَاػتِ ؿذ 

دس حبلت  ًبؿتب ثبؿٌذ. دس آصهبٗـگبُ، ثب تیشاصٍٕ دٗد٘تیبلٖ ثیب     ،ػبػت تب ؿشٍع آصهَى 12ثِ هذت سا قجل اص آصهَى 
ّیبٕ طلاتٌ٘یٖ   ّب دس داخل کپؼیَل گشم کبفئ٘ي ثِ اصإ ّشک٘لَگشم ٍصى ثذى آصهَدًٖه٘لٖ 6، هقذاس 0001/0دقت 
)ٍاسى ٍ  .اػت ؿذُ ِ٘تَص گشمٖل٘ه 800 بٗ mg/kg6  ي٘کبفئ هصشف ٌٔ٘ثْ ضاى٘ه. گشهٖ قشاس دادُ ؿذه٘لٖ 600

ثَد.  ؿذُ اهب داخل کپؼَل آسد ثشًح سٗختِ ،داسًٍوب ً٘ض اص ّوبى خٌغ، ؿکل ٍ سًگ ثَد. کپؼَل (2010ّوکبساى، 
ٕ   ٕ حبٍّٕببػت قجل اص ؿشٍع فؼبل٘ت کپؼَلدس سٍص آصهَى ٗک ػ ( ٍ mg/kg 6 کبفئ٘ي )کپؼَل طلاتٌ٘یٖ حیبٍ

ؿیذ    ّیب دادُ ه٘لٖ ل٘تش آة ثِ سٍؽ دٍػَ کَس ثِ آصهَدًٖ 200ؼَل طلاتٌٖ٘ حبٍٕ آسد ثشًح( ثِ ّوشاُ داسًٍوب )کپ
ّب ثِ هذت ٗک ػبػت دس ٍظؼ٘ت ًـؼتِ ذ. ثشإ ثِ حذاکثش سػ٘ذى غلظت کبفئ٘ي دس خَى، آصهَدًٖکٌٌتب هصشف 

 سٍٕ صٌذلٖ قشاس گشفتٌذ.
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کشدى سا اًدبم گشم ّٓبٕ ٍٗظدق٘قِ فؼبل٘ت 15ّب ثِ هذت ًٖٗک ػبػت ثؼذ اص خَسدى کبفئ٘ي ٍ داسًٍوب، آصهَد
)ثب خَداظْبسٕ ( ٍ تکشاس اخشا تب ٍاهبًذگٖ 1993کٖ، ؼ( )ثشص1RMٗدادًذ. ػپغ آصهَى ٗک تکشاس ث٘ـٌِ٘ )

دسصذ ٗک تکشاس ث٘ـٌِ٘  70سا ثب ه٘ضاى ثبس ّب هجٌٖ ثش ػذم اهکبى اًدبم تکشاس ثؼذٕ دس حشکبت هَسد ًظش(  آصهَدًٖ
آصهَى ٗک تکشاس ث٘ـٌِ٘ ثذٗي تشت٘ت  ذ.دق٘قِ، اًدبم دادً 5اػتشاحت  ٔس حشکبت پشع ػٌِ٘ ٍ پشع پب ثب فبصلد

تکشاس دس حشکت پشع  8تَاًؼتٌذ حذاکثش تب صَست تخوٌٖ٘ هٖإ سا کِ ثِّب ه٘ضاى ٍصًِاًدبم ؿذ کِ آصهَدًٖ
، ثب قشاس دادى هقذاس ثبس ٍ تؼذاد تکشاسّب دس ؿذ. ػپغخب کٌٌذ، دس حشکبت هزکَس لحبظ هٖػٌِ٘ ٍ پشع پب خبثِ

 کٖ:  ؼفشهَل ثشصٗ
  

1RM=  )ٌِ٘ٗک تکشاس ث٘ـ( 
 

 70ّب ثب ثبس گ٘شٕ اػتقبهت ػعلاًٖ ً٘ض آصهَدًٖگشدٗذ. ثشإ اًذاصُ( هحبػجِ ٍ ثجت ه1RMٖه٘ضاى قذست )
ؼش ثَد، ثبلا ٍ پبٗ٘ي ثشدى ٍصًِ دس حشکبت هزکَس سا کِ اهکبى داؿت ٍ ثشإ آًْب ه٘دسصذ ٗک تکشاس ث٘ـٌِ٘ تب خبٖٗ

دق٘قِ ػشد  5دس آخش خلؼِ، إ کِ دٗگش اهکبى اخشإ تکشاس دٗگشٕ ٍخَد ًذاؿتِ ثبؿذ. دادًذ، ثِ گًَِاًدبم هٖ
ؿذ. آصهَى ٗک تکشاس ث٘ـٌِ٘ اًدبم  ٔخلؼ ٕاثتذاإ ثَد کِ دس اخشإ آصهَى ثِ گًَِ ٓکشدى اًدبم گشفت. ًحَ

 طج٘ؼٖ ثشسػٖ هٌظَس ؿذ. دس اٗي هطبلؼِ ثِدسصذ ٗک تکشاس ث٘ـٌِ٘ اخشا  70صهَى تکشاس اخشا تب خؼتگٖ ثب ػپغ آ

ّبٕ دٍ گشٍُ ه٘بًگ٘ي ٔؿذ. ّوچٌ٘ي ثشإ هقبٗؼ اػتفبدُ اػو٘شًَف-آصهَى کبلوَگشاف اص ّبدادُ تَصٗغ ثَدى
ّب اص ًشم  اػتفبدُ ؿذ. ثشإ تدضِٗ ٍ تحل٘ل دادُهؼتقل  tتدشثٖ ٍ کٌتشل ثؼذ اص هصشف کبفئ٘ي ٗب داسًٍوب اص آصهَى 

 ؿذ. دس ًظش گشفتِ ˂05/0P داسٕ دس اٗي پظٍّؾ باػتفبدُ ؿذ ٍ ػطح هؼٌ 20ًؼخِ  SPSSافضاس 
 

 َبیبفتٍ
 اػت. ؿذُّب دس خذٍل ٗک اسائِ ّبٕ تَص٘فٖ آصهَدًٍٖٗظگٖ

 
 بّ آصهَدًٖ ّٔبٕ اٍل٘ . ه٘بًگ٘ي ٍ اًحشاف اػتبًذاسد ٍٗظگ1ٖخذٍل 

 گريٌ داريومب گريٌ تجربی متغییر

 55/22±05/1 09/24±40/1 سه )سبل(

 20/179±45/2 17/177±25/1 متر(قد )سبوتی

 58/67±20/3 43/64±50/2 يزن )کیلًگرم(

BMI  12/1±29/20 98/1±35/20 

 ml/kg/min)) 21/1±41/63 10/1±55/60 حداکثر اکسیژن مصرفی

 
 ل، هـخص ؿذ کِ قذست ػعلاًٖ دس گشٍُ تدشثٖ ثب هصشف کبفئ٘ي دس هقبٗؼِ ثب هؼتق tثب تَخِ ثِ ًتبٗح آصهَى 

 (. 1ًوَداس( )P;001/0) اػتداسٕ افضاٗؾ ٗبفتِبگشٍُ داسًٍوب ثِ طَس هؼٌ

 

 ٍصى )ک٘لَگشم(
 0278/1 –* تکشاس( 0278/0)
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 کبساىکبساتِ ٍٗؼفبت٘ي اػتشاحتٖ ػطَح هقبٗؼِ. ؿذُ ثبصًگشٕ . هقبل1ًٔوَداس 

 
 اػتقبهت ( ًـبى داد کِ تغ٘٘شات1RMدسصذ ) 70شع ػٌِ٘ ثب هؼتقل دس آصهَى پشع پب ٍ پ tػلاٍُ ًتبٗح ثِ

 (.2ًوَداس ( )P/;046اػت ) ث٘ـتش داسٕبهؼٌ طَس ثِ داسًٍوب، گشٍُ هقبٗؼِ ثب دس تدشثٖ گشٍُ ػعلاًٖ

 
 ّبٕ کبفئ٘ي ٍ داسًٍوبّب دس گشٍُػعلاًٖ آصهَدًٖ اػتقبهت هقبٗؼٔ . 2ًوَداس 
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 گیریبحث ي وتیجٍ
اػتقبهت صثذُ ثَد. ػعلاًٖ دًٍذگبى ً٘وِ اػتقبهت ٍ قذست ثش کبفئ٘ي هصشف ثشسػٖ اثش ّذف اص اٗي تحق٘ق 

تَاًذ ثبػث گشم کبفئ٘ي ثِ اصإ ّش ک٘لَگشم ٍصى ثذى هٖه٘لٖ 6دّذ کِ هصشف ّبٕ تحق٘ق ًـبى هٖٗبفتِ
 داسٕ دس قذست ٍ اػتقبهت ػعلاًٖ ؿَد.بافضاٗؾ هؼٌ

هشد توشٗي کشدُ قذستٖ دس  8کبفئ٘ي سا دس  mg 110(، اثش هصشف 2008) 1دس ّو٘ي ساػتب، ّبفوي ٍ ّوکبساى
ثشسػٖ کشدًذ. ًتبٗح ًـبى داد  1RMدسصذ  75 ػت، حشکت اػکبت  ثب 6قبلت ٗک پشٍتکل توشٌٖٗ، ؿبهل اًدبم 

 2(. دس پظٍّؾ دٗگشٕ، ًٍگ ٍ ّوکبساى2008کِ، تؼذاد تکشاسّب دس ػت پٌدن افضاٗؾ ٗبفت )ّبفوي ٍ ّوکبساى، 
هشد توشٗي کشدُ قذستٖ ثشسػٖ کشدًذ ٍ گضاسؽ کشدًذ کِ هصشف  14کبفئ٘ي سا دس  mg/kg6(، اثش هصشف 2008)

داسٕ ثش آصهَى پشع ػٌِ٘، پشع پب، پشع ؿبًِ ٍ حشکت پبسٍٖٗ تب حبلت ٍاهبًذگٖ داسد ٍ ثبػث بث٘ش هؼٌأکبفئ٘ي ت
 (.2008وکبساى، گشدد )ًٍگ ٍ ّافضاٗؾ تؼذاد تکشاسّبٕ پشع ػٌِ٘، پشع ؿبًِ ٍ پـت هٖ

 ػعلِ گل٘کَطى هصشف دس خَٖٗ صشفِ ٍ چشة اػ٘ذّبٕ ثؼ٘ح کبفئ٘ي، اثش هکبً٘ؼن دسثبسُ فشظِ٘ تشٗي قذٗوٖ

 ف٘ضَٗلَطٗک اثشات َلئهؼ هکبً٘ضم تشٗياصلٖ کِ کٌذهٖ پ٘ـٌْبد دٗگش تحق٘قبت هب؛ ا (2012 ،3)ساثشگض ثبؿذهٖ

 ػذ اص ساحتِٖث کبفئ٘ي صٗشا؛  (2009 ،4ثبؿذ )ٍٍلف کضٕهش ػصجٖ ػ٘ؼتن آدًَصٗي ّبٕگ٘شًذُ هْبس کبفئ٘ي،

 طَس ثِ کبفئ٘ي کِ آًدب اصاثش ثگزاسد.  هشکضٕ ػصجٖ ػ٘ؼتن ثش ػشػت ثِ تَاًذ هٖ ٍ کشدُ ػجَسهغضٕ  -خًَٖ

 تٌفؼٖ، هشکضٕ، ػصجٖ ّبٕدػتگبُ ثش تَاًذ هٖ( 2011 ،5)ؿبسهب ؿَدهٖ تَصٗغ ػلَلٖ داخل هبٗغ دس هؼبٍٕ

 سػذهٖ ًظش(. ثِ 2010 ،6)آػتشٌَٗ ٍ ّوکبساى ثبؿذ ث٘شگزاسأت ػعلاًٖ؛-اػکلتٖ ٍ( 2008 ،)ٍٍلف ػشٍقٖ-قلجٖ

 اػ٘ذ ػطح افضاٗؾ ٍ ّبچشثٖ ٔتدضٍٗ تؼشٗغ دس  اًذاصد خ٘شأت ثِ سا خؼتگٖ کبفئ٘ي ؿَدهٖ هَخت ّبٍٗظگٖ اٗي

 الؼول ػکغ صهبى ثْجَد چٌ٘يّو ٍ دسد کبّؾ، ًفشٗي اپٖ تشؿح ٍ اًقجبض قبثل٘ت افضاٗؾد پلاػوب، آصا چشة
 .ثبؿذ داؿتِ ّوشاُ ثِ ً٘ض( سا 2009 ،7)هبچبدٍ ٍ ّوکبساى

 اػتقبهتٖ ػولکشد ثش سا ثذى ٍصى ّشک٘لَگشم اصإ ثِ کبفئ٘ي گشمه٘لٖ هصشف پٌح اثش (،2007) 8ّوکبساى ٍ سٍسک

 ثِ ؿشٍع ٘يکبفئ هصشف اص ثؼذ ػبػت ٗک کشدًذ. افشاد ثشسػٖ تفشٗحٖ کشدُ ٍ توشٗي ٓدًٍذ 15 دس اػتقبهتٖ

 ثْجَد داسٕبهؼٌ طَس ثِ گشٍُ دٍ دس سا ػولکشد کبفئ٘ي هصشف داد، ًـبى ًتبٗح ک٘لَهتش کشدًذ. 5 هؼبفت دٍٗذى

 افضاٗؾ هحققبى، پ٘ـٌْبدٕ ػبصٍکبس ثشػبًٌذ. ثجت ثِ سا ثْتشٕ صهبى تَاًؼتٌذ کشدُ گشٍُ توشٗي اهب ثخـ٘ذ،

 احتوبل کوٖ ثَد. ثِ صػن آًْب فـبس دسک کبّؾ ٍ َلٖػل خبسج پتبػ٘ن افضاٗؾ هشکضٕ، ػصجٖ فؼبل٘ت ػ٘ؼتن

)سٍسک ٍ  ثبؿذ گل٘کَطى هصشف کبّؾ ٍ آصاد چشة اػ٘ذّبٕ افضاٗؾ اص ًبؿٖ ػولکشد ثْجَد کِ داسد ٍخَد
 (. 2007ّوکبساى، 
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( دس هقبٗؼِ ثب داسًٍوب سا سٍٕ تؼذاد mg/kg5کشدُ هقبٍهتٖ اثش کبفئ٘ي ) هشد توشٗي 13( سٍٕ 2010) 1داًؼي
اٍل آصهَى ٗک تکشاس ث٘ـٌِ٘  ّٔبٕ پشع ػٌِ٘ تب سػ٘ذى ثِ حبلت ٍاهبًذگٖ هَسد ثشسػٖ قشاس داد. دس خلؼشاستک
(1RMًٖاص آصهَد )ًّٖب گشفتِ ؿذ، آصهَد( ّب ثب هصشف کبفئ٘يmg/kg5ِدس هقبٗؼِ ثب داسًٍوب ث )ٌداسٕ بطَس هؼ

 .(2010)داًؼي،  ذگٖ داؿتٌذتب سػ٘ذى ثِ حبلت ٍاهبً 1RMدسصذ  60تؼذاد تکشاس ث٘ـتشٕ ثب 
 گشمپٌح ه٘لٖ هصشف اثش آًْب ثبؿذ.هٖ (2006) ثشٗذج ٍ خًَض تحق٘قبت ًتبٗح ثب ّوؼَ حبظش پظٍّؾ ًتبٗح 

 افشاد کشدًذ. کشدُ ثشسػٖتوشٗي ٓدًٍذ هشد ّـت دس اػتقبهتٖ ػولکشد ثش سا ثذى ٍصى ّشک٘لَگشم اصإ ثِ کبفئ٘ي

دسصذ(  2/1داس )بهؼٌ افضاٗؾ کشدًذ. ًتبٗح اخشا سا دٍٗذى ک٘لَهتش 8 آصهَى ٘ي،کبفئ ٍ داسًٍوب کٌتشل، حبلت ػِ دس
 ثَدى ٍسصؿکبس سا افضاٗؾ اٗي ػلت هحققبى. داد ًـبى کبفئ٘ي هصشف اثش دس دًٍذگبى دس سا اػتقبهتٖ ػولکشد

 ث٘ـتش سداسٕثشخَ ً٘ض ٍ ػعلِ ف٘جشّبٕ ثش تأث٘ش کبفئ٘ي ٍ ث٘ـتش ػعلاًٖ تَدٓ اص ثشخَسداسٕ ٍ ّبآصهَدًٖ

 ثِ ًؼجت آًبى ث٘ـتش سٍاًٖ آهبدگٖ ػلت ثِ دسک فـبس کبّؾ دس کبفئ٘ي هشکضٕ تأث٘شات اص ٍسصؿکبساى

 ثَدى ٍسصؿکبس حبظش، پظٍّؾ دس سٍد هٖ احتوبل ػٌَاى کشدًذ. کبفئ٘ي هتَػط دٍص هصشف ٍ غ٘شٍسصؿکبساى

 صهبى ثْجَد دس تأث٘شگزاس ػبهل توشٗي، صا ثبلاتشٕ ؿذت تحول آًبى دس ث٘ـتش تَاًبٖٗ ًت٘دِ دس ٍ ّبآصهَدًٖ

 (.2006 ثبؿذ )ثشٗذج ٍ خًَض، ٍاهبًذگٖ ثِ سػ٘ذى
( ٗک ػبػت قجل اص فؼبل٘ت ثش mg/kg6( دس تحق٘قٖ ثِ ثشسػٖ اثش هصشف کبفئ٘ي )2011آػتَسٌَٗ ٍ ّوکبساى )

، پشع پب ٍ حشکت ّبٕ پشع ػٌِ٘، پشع ؿبًِدسصذ ٗک تکشاس ث٘ـٌِ٘ دس حشکت 80تب  70تکشاس تب خؼتگٖ ثب 
ًٍوب ثش ػولکشد پشع ّب ًـبى داد هصشف کبفئ٘ي دس هقبٗؼِ ثب داسهشد توشٗي کشدُ پشداختٌذ. ًتبٗح آى 14قبٗقٖ دس 

 (.2011ثبؿذ )آػتَسٌَٗ ٍ ّوکبساى، ّبٕ تحق٘ق حبظش ّوؼَ هٖداسٕ داسد. اٗي ًت٘دِ ثب ٗبفتِبپب تأث٘ش هؼٌ
کِ قذستٖ اًدبم ؿذ هـخص ؿذ  ٓکشدهشد توشٗي 37کِ سٍٕ  (2006ٍ ّوکبساى ) ّوچٌ٘ي، دس تحق٘ق ثک

 (. 2006، 2پشع ػٌِ٘ سا افضاٗؾ داد )ثک ٍ ّوکبساى 1RMکبفئ٘ي،  mg/kg 5/2 هصشف
ّب اثش کبفئ٘ي ثش قذست ٍ ثبؿذ. آى( ًبّوؼَ ه2008ٖاص طشفٖ پظٍّؾ حبظش ثب ًتبٗح تحق٘ق آػتَسٌَٗ ٍ ّوکبساى )

ّب ثِ صَست دٍػَ کَس ٍ ي کشدُ هقبٍهتٖ سا هَسد ثشسػٖ قشاس دادًذ. آصهَدًٖهشد توشٗ 22اػتقبهت ػعلاًٖ 
دق٘قِ ثؼذ اص دسٗبفت کبفئ٘ي ٍ داسًٍوب ثِ  60 آصهَدًٖ ّب .( ٍ داسًٍوب دسٗبفت کشدًذmg/kg6تصبدفٖ کبفئ٘ي )

 – 43 ٔ، ثب ٍصًتکشاس 15 -12ّبلتش ثب  ٍٔػ٘لگشم کشدى ثِ ػپغثبثت گشم کشدًذ، ٍ  ٔدق٘قِ سٍٕ دٍچشخ 5هذت 
گ٘شٕ ؿذ، ثؼذ اص آى اًذاصُتکشاس ث٘ـٌِ٘ پشع ػٌِ٘ ٍ پشع پب اًدبم ؿذ. قذست ػعلاًٖ ثب ٗک  ک٘لَگشهٖ 61

دسصذ ٗک تکشاس ث٘ـٌِ٘ پشع ػٌِ٘ ٍ پشع پب تب سػ٘ذى ثِ ٍاهبًذگٖ سا اًدبم دادًذ. ًـبى  60اػتقبهت ػعلاًٖ ثب 
ؼبل٘ت، ٗک تکشاس ث٘ـٌِ٘ پشع ػٌِ٘ ٍ پشع پب، تؼذاد تکشاسّبٕ کبفئ٘ي قجل اص ف mg/kg 6دادُ ؿذ کِ ثب هصشف 

داسٕ دس بگًَِ تفبٍت هؼٌخب ؿذُ ّ٘چّبٕ خبثِدسصذ ٗک تکشاس ث٘ـٌِ٘، هدوَع ٍصًِ 60خب ؿذُ ثب ّبٕ خبثٍِصًِ
ثذًٖ  ُهذت هقذاس تَدکِ ػلت ػذم تأث٘شگزاسٕ کبفئ٘ي ثش ػولکشد قذستٖ ٍ کَتبُ هقبٗؼِ ثب گشٍُ داسًٍوب ًذاؿت

 (.2008)آػتَسٌَٗ ٍ ّوکبساى،  اػت ؿذُ ّب تَػط پظٍّـگشاى ًـبى دادُآصهَدًٖ
 ثَدًذ، کبفئ٘ي دسٗبفت کشدُ mg/kg 5/2 هشد توشٗي ًکشدُ کِ 31(، سٍٕ 2008دس تحق٘قٖ کِ ثک ٍ ّوکبساى )
 (.2008ٍ ّوکبساى، داسٕ ًذاؿت )ثک بگًَِ تغ٘٘ش هؼٌدس پشع ػٌِ٘ ّ٘چًـبى دادًذ کِ ٗک تکشاس ث٘ـٌِ٘ 

                                                 
1 Duncan 

2 Beck  
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ّبٕ حبٍٕ کبفئ٘ي سٍٕ ( ثِ ثشسػٖ اثش اػتفبدُ اص هکول2010ٍ ّوکبساى ) ّوچٌ٘ي، دس تحق٘قٖ کِ ٌّذسٗکغ
1RM  ٍ ٌِ٘1پشع ػRM 21کبسػٌح( دس  ِطَل فؼبل٘ت ثب چشخ اکؼتٌـي پب ٍ صهبى سػ٘ذى ثِ خؼتگٖ )دس 

اکؼتٌـي پب  1RMپشع ػٌِ٘ ٍ  1RM ث٘شٕ سٍٕأهشد توشٗي ًکشدُ پشداختٌذ، هـخص ؿذ کِ کبفئ٘ي ت
ّب توشٗي ًکشدُ ثَدًذ. دل٘ل اٌٗکِ دس هطبلؼٔ ثک ٍ ٌّذسٗکغ آصهَدًٖ ثِ (.2010ٍ ّوکبساى،  ًذاؿت )ٌّذسٗکغ

توشٌٖٗ ّب ثبؿذ. چَى هوکي اػت ثٖػطح فؼبل٘ت ثذًٖ آصهَدًٖ ،سػذ ػلت ػذم تأث٘شگزاسٕ کبفئ٘يًظش هٖثِ
ّبٕ ف٘ضَٗلَطٗکٖ سا کِ هتأثش اص کبفئ٘ي اػت، دسگ٘ش ٍ فؼبل لکشد ٍ سکَسد آًبى ػ٘ؼتنثَدى ػو ّب ٍ پبٗ٘يآصهَدًٖ

کشدُ آهبدگٖ ثْتشٕ ثشإ ّبٕ ف٘ضَٗلَطٗکٖ افشاد توشٗيػلت ػ٘ؼتن اٗي ؿبٗذ ثِ (.2008)ثک ٍ ّوکبساى، ًکٌذ 
 ثبؿذ.ِ ؿذُ تَػط کبفئ٘ي داؿت ّبٕ ثْجَد ػولکشد اٗدبدهکبً٘ؼن

 17( سا ثش تکشاس تب ٍاهبًذگٖ دس حشکت پشع ػٌِ٘ سٍٕ mg/kg5( اثش هصشف کبفئ٘ي )2009)ٍلف ٍ ّوکبساى 
)ٍلف ٍ ّوکبساى،  داسٕ سا ثِ دًجبل هصشف هکول کبفئ٘ي ًـبى ًذادبهشد فَتجبل٘ؼت ثشسػٖ کشدًذ. ًتبٗح تغ٘٘ش هؼٌ

هَخت تفبٍت ًتبٗح  ّبصؿٖ آصهَدًٖاٗي ٗبفتِ ثب ًتبٗح تحق٘ق حبظش هغبٗش اػت کِ احتوبلاً ًَع سؿتٔ ٍس کِ (2009
کِ دس پظٍّؾ حبظش  حبلٖ ّبٕ پظٍّؾ ٍلف ٍ ّوکبساى، فَتجبل٘ؼت ثَدًذ دسکِ آصهَدًٖطَسٕثِ ثبؿذ، ؿذُ

  ثبؿٌذ.اػتقبهت هّٖب دًٍذگبى صثذٓ ً٘وِآصهَدًٖ
هقبٍهتٖ  ٓکشدهشد توشٗي 9( اثش کبفئ٘ي ٍ تشک٘ت کبفئ٘ي ٍ افذسٗي سا ثش قذست ٍ تَاى 2008ٍٗل٘بهض ٍ ّوکبساى )

( ٍ تشک٘ت mg 300گلَکض(، کبفئ٘ي ) mg 300صَست دٍػَکَس ٍ تصبدفٖ، داسًٍوب )ّب ثِثشسػٖ کشدًذ. آصهَدًٖ
هذت ٗک ّفتِ دس صهبى هـبثْٖ اص سٍص ( دسٗبفت کشدًذ ٍ دس ػِ هشحلِ ثmg 300  +mg60ِکبفئ٘ي ٍ افذسٗي )

ّب غزإ هصشفٖ سٍصاًِ )کشثَّ٘ذسات، چشثٖ، قجل اص ؿشٍع آصهَى ّب ٗک سٍصفؼبل٘ت کشدًذ. ّوچٌ٘ي آصهَدًٖ
ًَثت ثب ٍصًِ گشم کشدًذ ٍ ٗک تکشاس  3دق٘قِ ثؼذ اص هصشف،  45ثَدًذ.  پشٍتئ٘ي ٍ هقبدٗش کبفئ٘ي( سا ثجت کشدُ

، ـٌِ٘ٗک تکشاس ث٘ دسصذ 80دق٘قِ اػتشاحت  ثب  5( پشع ػٌِ٘ ٍ پشع پب سا اًدبم دادًذ ٍ ثؼذ اص (1RMث٘ـٌِ٘ 
پشع ػٌِ٘ ٍ پشع پب سا تب سػ٘ذى ثِ حبلت ٍاهبًذگٖ تکشاس کشدًذ. دس ًْبٗت گضاسؽ ؿذ کِ تشک٘ت کبفئ٘ي ثب 

ّ٘چ اثشٕ ثش قذست، اػتقبهت ػعلاًٖ ٍ ػولکشد ثٖ َّاصٕ هشداى توشٗي کشدُ ًذاؿتِ  ،افذسٗي ٍ کبفئ٘ي تٌْب
 (.2008)ٍٗل٘بهض ٍ ّوکبساى،  اػت ٍ دٍص پبئ٘ي کبفئ٘ي هصشفٖ ػلت ػذم تأث٘شگزاسٕ ث٘بى ؿذُ اػت

ًظش ، ثِحبظش تحق٘ق دس کبفئ٘ي هصشفاػتقبهت پغ اص دًٍذگبى صثذٓ ً٘وِ ػعلاًٖ قذست افضاٗؾ ثِ تَخِ ثب
 دٕ فؼفَ آًضٗن ثش هْبسکٌٌذُ ًقؾ ٍ ّبتبسچِ ثش هؼتق٘ن تأث٘ش کبفئ٘ي هصشف اص حبصل کلؼ٘ن سّبٗؾ سػذهٖ

تبسچِ اًقجبض فشآٌٗذ تحشٗک افضاٗؾ طشٗق اص ػعلاًٖ -ػصجٖ اًتقبل سًٍذ تتغ٘٘شا ثِ ػشاًدبم ٍ داسد اػتشاص
 (. 2012افضاٗذ )سٍثشگغ ٍ ّوکبساى، اًقجبض هٖ ؿذت ٍ ػشػت ثش هَ٘صٗي ٍ کت٘يآ ٗب پشٍتئٌٖ٘ ّبٕ

 آصادػبصٕ کبفئ٘ي کِ کٌذهٖ حوبٗت ًظشِٗ اٗي اص ً٘ض حبظش پظٍّؾ ًتبٗح ػعلاًٖ، اػتقبهت افضاٗؾ ثِ تَخِ ثب
 هصشف کِ ّؼت اهکبى اٗي ًت٘دِ، دس. ػبصدهٖ تؼْ٘ل سا فؼبل تلاػع ػبسکَپلاػوٖ ؿجکِ اص کلؼ٘ن ث٘ـتش
 ثشإ سا ؿذٗذتش ّبٗپَکؼٖ پزٗشؽ ؿشاٗط ػشاًدبم ٍ ثبفشٕ تَاى گل٘کَل٘ت٘ک، ظشف٘ت ،کبفئ٘ي هؼ٘ي هقذاس
 سٍدهٖ ثبلا ػلَل َّاصٕ ثٖ خؼتگٖ آػتبًِ آى، دًجبل ثِ کِ سًٍذٕ .کٌذ ث٘ـتش ٍسصٗذُ گل٘کَل٘ت٘ک تٌذ تلاػع

 (.2013، هکبسدل ٍ ّوکبساى، 2012)سٍثشگغ ٍ ّوکبساى، 
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ثش ثْجَد قذست ٍ اػتقبهت ػعلاًٖ  ه٘لٖ گشم 6سػذ هصشف کبفئ٘ي ثب دٍص ًظش هٖثِ حبصل،ٗح بثب تَخِ ثِ ًت
ّب، هصشف اٗي دٍص اص ًٖصهَدلکشد آثِ اثشثخـٖ آى ثش ثْجَد ػو ثش ثبؿذ. لزا ثب تَخِؤاػتقبهت صثذُ هدًٍذگبى ً٘وِ

 کبفئ٘ي ؿبٗذ ثتَاًذ دس کبساٖٗ ػعلاًٖ ٍ دس ًت٘دِ ثْجَد اقتصبد دٍٗذى ٍ سکَسد آًْب تأث٘ش قبثل تَخْٖ داؿتِ ثبؿذ.
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