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 هاي صبح و عصر  هوازي و شاخص خستگي در زمانتأثير مصرف مكمل كافئين بر عملكرد بي

 
 3يگلپسند  يهاد ،2ي جعفر ي، عل*1يميمحمد رحمان رح

 

                02/98/ 12تاریخ پذیرش:                  97/ 11/ 07تاریخ دریافت: 
  

 چکیده

هاي ورزشي و نیز بررسي تأثیر اوقات روز بر بهبود عملکرد ورزشي از موضوعات مهم در  مصرف مکمل
هوازي و  تأثیر مصرف مکمل كافئین بر عملکرد بيگذشته و حال بوده است. هدف از مطالعه حاضر بررسي  

هاي علوم ورزشي  بدني هنرستانهاي صبح و عصر در هنرجويان پسر رشته تربیت شاخص خستگي در زمان
آزمودنيتوان بي    است.  بوده ) هوازي  به روش نمونه =12nها  در آزمون رست   سوگیري در دسترس، يک ( 

  mg/kg 6، مصرف دارونما    mg/kg 6كور، متقاطع و به شکل تصادفي تحت سه شرايط  مصرف كافئین  
تجزيه و تحلیل داده ها از  دو نوبت صبح و عصر مورد ارزيابي قرار گرفت.  جهت  در  دكستروز و حالت پايه  

تحلیل با  آزمون  آزمون    گیرياندازه  واريانس  و  گرديد.  استفهمبسته    tمکرر  در  اده  كه  داد  نشان  نتايج 
(، درحالیکه اثر شرايط )كافئین،  >05/0Pدار بود )گیري اثر زمان )صبح و عصر( معنيمتغیرهاي مورد اندازه

(. تعامل زمان و شرايط تنها در حداقل توان و شاخص خستگي  <05/0Pدار نبود )پايه( معنيدارونما و حالت
ها ندارد و  هوازي آزمودنيداري بر عملکرد بينتايج نشان داد كه كافئین تاثیر معني  (.>05/0Pدار بود )معني

در هر سه شرايط عملکرد بي هوازي افراد در حالت صبح بهتر از عصر بود و تنها استثناء شاخص خستگي  
 عصر تفاوتي مشاهده نشد.   باشد كه بین صبح و مي افراد

 

 .خستگي شاخص هوازي،آزمون رست، كافئین، عملکرد بيهاي كلیدي: واژه
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Abstract 

The consumption of sport supplements and also the effect of time of the day on improving 

exercise performance have been important issues in the past and present. The aim of this study 

was to evaluate the effect of caffeine supplementation on anaerobic performance and fatigue 

index during the morning and afternoon in high school physical education student. The anaerobic 

power of subjects (n =12) was determined by a single- blind, placebo controlled and crossover 

design, under three conditions of caffeine intake of 6 mg / kg, placebo in 6 mg / kg 6 dextrose 

and basal conditions in the morning and the evening Morning and evening were evaluated. To 

analyze the data, repeated measures ANOVA and t-test were used. The results showed that in all 

measured variables, the effect of time (morning and evening) was significant. However, the 

effect of conditions (caffeine, placebo, and basal) was not significant (P> 0.05). The interaction 

of time and conditions was significant only in the minimum power and fatigue index (P <0.05). 

The results showed that caffeine had no significant effect on the anaerobic function of the 

subjects. In all three conditions, the anaerobic function of the subjects was better in the morning 

than in the evening, and the only exception was fatigue index, which was not different between 

morning and evening. 

Keywords: RAST Test, Caffeine, Anaerobic Performance, fatigue index. 
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 مقدمه 
يکي از عوامل تأثیرگذار در موفقیت ورزشکاران، میزان عملکرد ورزشي  

ميآن كه  يک  هاست  سرنوشت  تعیین  و  مسابقات  كیفیت  بهبود  موجب  تواند 
. عملکرد ورزشي ورزشکاران در مسابقات، به توانايي حفظ و  (1)شود ورزشکار  

زمان   افزايش  دارد.  بستگي  زمان  واحد  در  انرژي  از  بالايي  بازده  تولید 
بي توان  بهبوواماندگي،  و  شاخص هوازي  از  نیز  ورزشي  عملکرد  مهم  د  هاي 

مي محسوب  ورزشکار  در  يک  تغذيه  و  تمرين  ازجمله  زيادي  عوامل  و  شود 
-اي استفاده از مکملتغییرات آن اهمیت بسزايي دارند. در میان عوامل تغذيه 

ي ورزشي كه بتواند نیاز ورزشکاران را در استفاده  رشته هاي مجاز و متناسب با
ترين آن مکمل كافئین  رسد، شايعاز مواد نیروزا رفع كند، ضروري به نظر مي

آدنوزين  زيمي كه  آن  كافئین مهاركننده آنزيم فسـفو دي اسـتراز اسـت؛است.  
آدنوزين منوفسفات  غلظــت    را كاهش داده و به دنبـال آن1منوفسفات حلقوي

 افزايش يابد. غلظت  افزايش مي  در بافــت چربــي و غــده آدرنــالحلقوي  
حلقوي    يافته منوفسفات  كاتکول آدنوزين  ترشح  تحريک  به  از  آمینمنجر  ها 

هـاي  چربي غده آدرنال و به دنبال آن باعـث تحريـک حركـت بخش مركزي
توانـد  بنـابراين پیشنهاد گرديـده كـه كـافئین مـي  .(2)  گـرددمـي  شدهذخیره 

آزاد در خـــون و گلیکـــوژن  افـزايش در    شدهذخیره   اســـیدهاي چـــرب 
اثر  .كبد و عضله را تحريک نمايد گذاري بر سیستم عصبي اين ماده به دلیل 

تهیه   و  آسان  نیز مصرف  و  تمركز  و  بهبود هوشیاري  آن  دنبال  به  و  مركزي 
ورزشي   عملکرد  بهبود  جهت  ورزشکاران  میان  در  آن،  پزشکي  نسخه  بدون 

 .(3)  طرفداران زيادي پیداكرده است
و    20هاي  اولین پژوهش در زمینهي مکمل غذايي كربوهیدرات در دهه 

% از  ۸5. تحقیقات نشان داده بیش از  (4)  کاران انجام شدتوسط ديل و هم  30
مي استفاده  مکمل  از  گزارش ورزشکاران  راستا  همین  در  كه  كنند،  است  شده 

منظور افزايش عملکرد خود  درصد از ورزشکاران جوان كافئین را به   27حدود  
مي قرن    (5)   كنند استفاده  اواخر  در  )  19و  ويلیامز  و  پركینز  (  1975توسط 

شد به تأيید  ورزشکاران  میان  در  نیروزا  كمک  يک  گزارش (6)  عنوان  شده . 
فعالیت عملکرد  در  كافئین  مکمل  از  افزايش  استفاده  موجب  هوازي  هاي 

وساز كربوهیدرات  آدرنالین خون، بهبود استفاده از اسید چرب آزاد و يا سوخت 
هاي آدنوزين موجب كاهش  ، همچنین با عمل مخالف روي گیرنده(7) شودمي

بي عملکرد  در طول  درد  مياحساس  افزون(۸)  شود هوازي  اين، مصرف   .  بر 
شده  منظور كاهش شدت درك و به تأخیر انداختن خستگي گزارش كافئین به 

ارتباط با عملکرد، پري(9)   است اثرات كافئین  2012يرا و همکاران ). در   ) (5  
  ، كیلوگرم  گرم/  تمرين(  60میلي  از  قبل  سرعت  دقیقه  در  در  تناوبي  هاي 

در   را  ورزشي  عملکرد  كافئین  مصرف  كه  كردند  گزارش  و  بررسي  را  فوتبال 
  بهبود بخشیددرصد    5/12مقايسه با گروهي كه مکمل دريافت نکردند حدود  

میلي گرم/   6هاي فوتبال مصرف كافئین )  در تحقیقي مشابه در مهارت  .(10)
ويژه دقت دقیقه قبل از تمرين( موجب بهبود عملکرد مهارت به   60كیلوگرم،  

 .(11) در پاس دادن و عملکرد پرش ارتفاع شده بود
فعالیت ماهیت  به  توجه  كوتاهبا  شديد  ورزشي  جايگاه  هاي  سه  مدت، 

عبارت  كه  دارد  وجود  انسان  بدن  در  كافئین  تأثیرگذار  سیستم  اصلي  از:  اند 
انقباض انتقال عصبي عضلاني و فرآيند    . (12)   پذيري عضله  عصبي مركزي، 

 
1 .  Cyclic adenosine monophosphate 

پیرامونانجام   تحقیقات كـافئین  اثـر  شده  بهبود  گرم(میلي  250)   مصرف   ،
تکراري   تمرينات  در  ورزشـي  بالا   مدتكوتاه عملکـرد  (  دقیقه  2تا  )  با شدت 

. (13) سرعت افزايش داد  -درصد در آزمون نیرو  7هوازي بیشینه را تا  توان بي
گرم كافئین بر اجراي  میلي  250باوجوداين، مطالعات ديگر نشان دادند مصرف  

پا   5بیشینه و مصرف    آزمون  در  بیشینه  اجراي فوق  بر    میلي گرم/ كیلوگرم 
ندارد  اثري  دوچرخه  گرير (14)  زدن  مصرف    2.  كردند  گزارش  همکاران    6و 

میلي گرم/ كیلوگرم مکمل كافئین موجب كاهش اوج توان و میانگین توان در  
مي تکراري  وينگیت  آزمون  پاياني  مصرف  (15)   شودمراحل  كارايي  چنانچه   .

فعالیت عملکرد  بر  ورزشکار  جوانان  در  كافئین  شديد  مکمل  ورزشي  هاي 
ميكوتاه شود  تائید  تکراري  تمركزمدت  و  مغز  هوشیاري  افزايش  با  و    توان 

-كاهش خستگي و تأخیر در شروع آن، كاهش زمان واكنش يا ساير مکانیسم
هاي ورزشي با هدف تندرستي و  ها امکان بهبود عملکرد ورزشي حین فعالیت

سازي مسابقات به پیشرفت ورزشکاران كمک كرد. اين پیشرفت  يا فصل آماده 
هاي مختلف روز مانند  در عملکرد ورزشي ممکن است با انجام تمرين در زمان

 صبح يا عصر متفاوت باشد. 
پذيري همراه با اكثر عملکردهاي ورزشي مانند قدرت، سرعت و انعطاف

مي تغییر  روز  آن زمان  اوج  و  كه كنند  است  عصر  اوايل  در  با    ها  زمان  اين 
دارد نزديکي  ارتباط  بدن  حرارت  درجه  يک  (16)  حداكثر  داراي  انسان  بدن   .

آهنگ شبانه به  است كه  داخلي  استآهنگ  به(17)  روزي بدن معروف  طور  . 
آهنگ شبانه داراي يک چرخه  متوسط  بدن  عملکرد    24روزي  و  بوده  ساعته 

ميدستگاه قرار  تأثیر  تحت  را  بدن  پاسخ(1۸)  دهدهاي  اگرچه  هاي  . 
به فعالیت ورزشي به پايفیزيولوژيکي  شده، دار در نظر گرفتهعنوان يک حالت 
ترين  ها به اوقات روز وابسته باشند كه مهماما ممکن است برخي از اين پاسخ

تنفسي، متابولیکي، میزان درك فشار،   -ها ضربان قلب، عملکردهاي قلبيآن
  و متغیرهاي همودينامیکي هستند حداكثر اكسیژن مصرفي، دماي مركزي بدن

اي دماي بدن كه در اوايل  هاي روزانه با تغییرات دورههاي دوره . آهنگ(19)
اوج مي به  و در ساعتعصر  نیز در كمترين میزان خود  رسد  اولیه صبح  هاي 

تنها سه مطالعه تعامل بین مصرف كافئین و    .(20)  قرار دارد در ارتباط هستند
اند و هر سه تأثیر  را بررسي كرده  زمان مصرف آن در طول روز صبح يا عصر

كرده تأيید  صبح  زمان  در  را  مصرف (23-21)  اند كافئین  مطالعه  اولین  در   .
در زمان    -هوازيتوان بي  -كافئین باعث افزايش اوج توان در حركت اسکوات 

است شده  عصر  به  نسبت  همکاران  (21)  صبح  و  پاتِکي  دوم  تحقیق  در   .
میلي گرم/ كیلوگرم ( در سه كیلومتر    6( نشان دادند مصرف كافئین )  2015)

قبل از ساعت    -توان هوازي  –سازي شده در آزمايشگاه  سواري شبیهدوچرخه
. در مطالعه آخر  (22)  مؤثرتر واقع شد   10صبح در مقايسه با بعد از ساعت  10

 ( همکاران  و  )  2016بويت  كافئین  مصرف  كردند  گزارش  گرم/    6(  میلي 
كیلوگرم ( هم در ورزشکاران و هم در افراد غیر ورزشکار موجب بهبود عملکرد  

زايي كافئین در  هوازي در زمان صبح در مقايسه با عصر شد، اما اثرات انرژي
رو، با . ازاين(23)  اران در زمان صبح نسبت به عصر بیشتر مشهود بودورزشک

توجه به محدوديت مطالعات و اهمیت و ضرورت اين موضوع، مطالعه حاضر با  
زمان در  كافئین  مکمل  مصرف  تأثیر  روز  طول  زمان  بر  و  تمركز  صبح  هاي 

 
2 . Greer 
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بي توان  عملکرد  بر  پائین عصر  تربیتهوازي  رشته  هنرجويان  در  بدني تنه 
 هنرستان علوم ورزشي را مورد بررسي قرار داد.

 

 پژوهش  روش
مکرر و  گیري  بي با طرح اندازه تحقیق حاضر كاربردي و از نوع تجر 

يک  متقاطع،  ومطالعه  كور  تصادفي    سو  آماري  باشد.  مي انتخاب  جامعه 
نفر با    12بودند كه از بین آنها  هاي علوم ورزشي  هنرجويان پسر هنرستان 

رشته  در  ورزشي  فعالیت  سابقه  سال  دو  به حداقل  مختلف  صورت  هاي 
ها  داوطلبانه انتخاب شدند. يک هفته قبل از شروع آزمون، از تمام آزمودني 

رضايت نامه كتبي جهت شركت در پژوهش اخذ شد و در زمینه ي اهداف  
تمرين  پروتکل  اجراي  چگونگي  رست   -و  توسط    -1آزمون  و  ارائه 

يک آزمودني  )داده ها  شد  اجرا  به بار  اول  هفته  در  هاي  پايه  مقادير  عنوان 
مان جلسه از سوي  نامه كتبي در ه گزارش شده است( و رضايت   2جدول  

آن  مشخصات  و  تکمیل  آزمودني داوطلبان  وزن  و  قد  سن،  قبیل؛  از  ها  ها 
كپسول  تهیه  اندازه )جهت  دارونما(  و  مکمل  حاوي  و  هاي  شد  گیري 

تقسیم  وزن  معادله  با  بدني  توده  طبق    شاخص  شد.  برآورد  قد  مجذور  بر 
خود  آزمودني اطلاعات  فاقد  گزارشي،  و  جسماني  سلامت  داراي  كاملاً  ها 

مصرف   و  گذشته  ماه  يک  در  بیماري  نتايج  سابقه  بر  تأثیرگذار  داروهاي 
آزمودني  از  بودند.  و    24ها خواسته شد  تحقیق  از شروع پیش  قبل  ساعت 

حاوي  آزمون  پس  مواد  نوشیدن  و  خوردن  و  شديد  بدني  فعالیت  انجام  از 
كن  خودداري  شد،  داده  قرار  آنها  اختیار  در  لیست  بصورت  كه  ند.  كافئین 

به آزمودني  تحقیق  اين  گروه شش هاي  دو  به  تصادفي  كافئین  نفره طور  ي 
گروه  A)گروه   )دكستروز،  دارونما  و   )B  آزمون پروتکل  شدند،  تقسیم   )

الي    ۸بار صبح از ساعت  آزمون توسط هر دو گروه يک عنوان پیش رست به 
از    10 از ساعت    32-30و با استراحت بیش  بعد  الي    17ساعت عصر روز 
19   ( كافئین  مصرف  با  عصر  و  صبح  نوبت  دو  هر  تحت    6در  اول  نفر 

الف(  گروه  میزان   ( 11)   عنوان  به  )دكستروز(  دارونما  گرم/    6و  میلي 
بدن  وزن  ازاي  به  هر    6)  كیلوگرم  توسط  گروه ب(  عنوان  تحت  دوم  نفر 

كپسول  در  قبلاً  كه  ژلاتیني  آزمودني  مشابه  میلي   500هاي  بارنگ  گرمي 
داده  آب  قرار  با  همراه  آزمون  اجراي  از  قبل  ساعت  نیم  بود  و  كافي  شده 

اختلاف   با  و  آزمون  ترتیب  زمان    90رعايت  )حداكثر  براي  ثانیه  لازم 
و   )كافئین  مکمل  دريافت  بین  تأخیر  بعدي(  فرد  تا  فرد  هر  آزمون  اجراي 

آزمون بعد  دارونما( در هر آزمودني توسط فرد سوم كنترل و اجرا شد. پس 
آزمون ولي اين بار با تغییر موقعیت  از گذشت يک هفته، مشابه زمان پیش 

گرو آزمودني  بار  )اين  به ها  به ه ب  الف  گروه  و  كافئین  گروه  عنوان  عنوان 
گروه دارونما هم در نوبت صبح و عصر روز بعد قرار داده شد( و با اعمال  

آزمودني  كلیه  براي  كردن  گرم  دقیقه  پنج  درآمد.  اجرا  به  متقاطع  ها  طرح 
و پس  پیش  زمان در  در  اين    هاي آزمون  گرفته شد.  نظر  در  و عصر  صبح 

تهران توسط سه نفر از    2پژوهش در سالن ورزشي شهداي طرشت منطقه  
 اتجربه ورزش انجام شد. دبیران ب 

  ( مداوم   دويدن   مبناي   بر   هوازي بي   سرعت   دوي   آزمون ) آزمون رست  
آزمون  از  بي يکي  توان  ارزيابي  براي  معتبر  با حداكثر  هاي  هوازي تکراري 

 
1 - RAST (Running-based Anaerobic Sprint Test) 

شامل   مسافت    6شدت  در  سريع  دوي  شدت    35تکرار  حداكثر  با  و  متر 
  شود ثانیه بین هر تکرار انجام مي   10است كه با فاصله استراحت غیرفعال  

اعتبار ( 24)    در   وينگیت   هوازي بي   توان   آزمون   با   آزمون   اين   پايايي   و  . 
  هاي پژوهش   در   ها آن .  است   رسیده   تأيید   به     و خارجي   داخلي   هاي پژوهش 

  آزمون   و   وينگیت   هوازي بي   توان   آزمون   همبستگي   میزان   دادند   نشان   خود 
معني   توان   حداقل   و  میانگین   حداكثر،   بین   رست    وجود   داري همبستگي 
  در   مناسبي   جايگزين   رست   آزمون   رسد مي   نظر   به   بنابراين .  ( 26,  25) دارد 

اين تحقیق مسیر    . باشد   وينگیت   آزمون   براي   میداني   شرايط  متري    35در 
به  پايان  و  شروع  خط  و  مشخص  سالن  داخل  چسب  در  و  موانع  وسیله 

  70منظور حذف زمان واكنش،  گذاري شد و به نواري بارنگ روشن علامت 
ها خواسته شد با  گذاري شد و از آزمودني سانتیمتر قبل از خط شروع نشانه 

شده قبل از خط شروع با  شنیدن صداي سوت داور اول و از مکان مشخص 
با   پاياني  خط  در  مستقر  دوم  داور  كنند.  آغاز  را  دويدن  توان  حداكثر 

به  نقطه  هماهنگي داور اول مستقر در خط شروع  از  آزمودني  محض عبور 
سنج ديجیتالي را استارت و  زمان زمان ل هم شروع و علامت پرچم داور او 

هم  دوم،  داور  پرچم  علامت  و  پاياني  خط  از  آزمودني  عبور  زمان  با 
زماني  كردند و در پايان در صورت وجود اختلاف ها را متوقف مي سنج زمان 

میانگین  و مجموع  محاسبه  را  زمان  دو  به میانگین  نهايي  ها  ركورد  عنوان 
هر   نتیجه   6براي  براي  و  ثبت  شده  طي  آزمون  مسیر  از  مطلوب  گیري 

ها خواسته شد تا هر تکرار را با حداكثر توان خود انجام  رست، از آزمودني 
دهند، درنهايت اوج توان، حداقل توان، میانگین توان و همچنین شاخص  

 . ( 25)   شد خستگي بر اساس دستورالعمل آزمون محاسبه مي 
 

 

 

 

 
 

داده به  توصیف  آمار  منظور  از  معیار  انحراف  و  میانگین  محاسبه  ها، 
داده  توزيع  بودن  نرمال  بررسي  و  شايپروويلک(   ها توصیفي  نیز  و    )آزمون 

تفاوت  ارزيابي  زمان براي  در  گروهي  با  هاي  واريانس  تحلیل  از  روز  هاي 
بونفروني  اندازه  تعقیبي  آزمون  و  مکرر  تفاوت گیري  تعیین  جهت  هاي  و 
آزمون  درون  از  آزمون وابسته    tگروهي  معناداري  سطح  شد.  ها  استفاده 

-ها با استفاده از نرم داده   ( در نظر گرفته شد. >P  0/ 05صدم ) كمتر از پنج 
 وتحلیل شدند. تجزيه   22نسخه    SPSSافزار  
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 هایافته
جدول   آزمودني  1در  جدول  مشخصات  در  و  تحلیل    2هاي  نتايج 

م گیري  اندازه  با  جدول  واريانس  در  و  معیار    5تا    3کرر  انحراف  و  میانگین 
متغیرهاي وابسته )اوج توان، میانگین توان، حداقل توان و شاخص خستگي( 

هاي صبح و عصر در هر سه شرايط در زمانهمبسته    tهمراه با نتايج آزمون  
مکرر  گزارش  گیري  اندازه  با  واريانس  تحلیل  نتايج  به  توجه  با  است.  شده 
داري بین سه شرايط مصرف كافئین، مصرف دارونما و  ( تفاوت معني2)جدول  

حالت پايه در هیچکدام از متغیرها مشاهده نشد. با اين وجود، اثر زمان )صبح  
داري بین صبح و  دار شد و تفاوت معنيو عصر( در مورد همه متغیرها معني

متغی همه  در  اندازههرعصر  مورد  بررسي  اي  براي  كه  گرديد  مشاهده  گیري 
همبسته در مورد هر كدام از متغیرها استفاده    tفاوت دورن گروهي از آزمون  ت

هاي   جدول  در  نتايج  و  مصرف    3،4،5گرديد  شرايط  در  است.  شده  ارائه 
بي عملکرد  میانگین  كافئین  توان،  حداقل  توان،  اوج  در  ها  آزمودني  هوازي 

داري در صبح بهتر از عصر توان، زمان كل و شاخص خستگي به طور معني
در   همچنین،  بيبود.  عملکرد  پايه  حالت  و  دارونما  مصرف  هوازي  شرايط 

طور   به  كل  زمان  و  توان  میانگین  توان،  حداقل  توان،  اوج  در  ها  آزمودني 
داري در صبح بهتر از عصر بود و تنها در شاخص خستگي افراد تفاوتي معني

 (. 5و 4بین صبح و عصر مکشاهده نگرديد )جدول 

 

 ات آزمودني ها مشخص  -1جدول 

 M± SD 

 17/17 ±  3۸9/0 سن) سال( 

 7۸/1 ±  035/0 قد) متر( 

 79/ 16 ±  04/3 وزن) كيلوگرم( 

 24/ ۸5 ±  79/0 شاخص توده بدن) وزن بر مجذور قد( 
 

 نتایج تحلیل واریانس با اندازه گیری مكرر -2  جدول

های تفاوت بین زمان 

 روز )صبح و عصر( 

تفاوت بین 

 شرایط 

تعامل بین گروه و 

 های روززمان

 98/0 265/0 038/0 اوج توان 

 64/0 695/0 0001/0 میانگین توان

 003/0 337/0 0001/0 حداقل توان

 028/0 538/0 008/0 شاخص خستگی

 76/0 138/0 0001/0  زمان کل

*  05/0 p<   سطح معناداری 
 

 . نیمصرف كافئ طيوابسته در شرا  tآزمون  ج ينتا -3جدول 

انحراف    ±ميانگين  روززمان     

 استاندارد 

t p 

 0001/0 9/7 66/569 ±  29/15 صبح اوج توان  کافئین 

 5/566 ±  2۸/21 عصر

 006/0 42/3 0۸/491 ±  30/1۸ صبح میانگین توان

 5۸/479 ±  65/20 عصر

 0001/0 97/6 33/406  ±  ۸۸/14 صبح حداقل توان

 0۸/375 ±  33/14 عصر

 012/0 -02/3 96/6  ± ۸1/0 صبح شاخص خستگی

 99/7  ± 19/1 عصر

 001/0 -24/4 43/23  ± 61/0 صبح زمان کل

 24  ± 77/0 عصر
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 .مصرف دارونما طيوابسته در شرا  tآزمون  ج ينتا -4جدول 

انحراف    ±ميانگين  روززمان     

 استاندارد 

t p 

 0001/0 44/11 5/574±   34/14 صبح اوج توان  دارونما 

 25/571±  6/16 عصر

 002/0 1۸/4 33/490 ±  25/22 صبح میانگین توان

 50/47۸ ±  ۸1/19 عصر

 00۸/0 27/3 41/396 ±  25/22 صبح حداقل توان

 25/37۸ ±  17/14 عصر

 215/0 -31/1 6/7  ± 9۸/0 صبح شاخص خستگی

 ۸  ± 91/0 عصر

 0001/0 -41/5 3۸/23  ± 63/0 صبح زمان کل 

 24  ± 64/0 عصر
 

 هيپا طيوابسته در شرا  tآزمون  ج ينتا -5جدول 

انحراف    ±ميانگين  روززمان     

 استاندارد 

t p 

 0001/0 29/10 66/564±15 صبح اوج توان  حالت پایه

 83/559 ±53/15 عصر

 0001/0 66/5 16/4۸3 ±  ۸7/20 صبح میانگین توان

 5۸/474 ±  90/20 عصر

 007/0 29/3 33/3۸5 ±  43/19 صبح حداقل توان

 33/377  ±  94/16 عصر

 519/0 667/0 53/7 ± 9/0 صبح شاخص خستگی

 45/7 ± ۸/0 عصر

 0001/0 -01/۸ 79/23  ± 46/0 صبح زمان کل 

 49/24  ± 44/0 عصر

 
 

 گيري نتيجه بحث و 

تأثیر مصرف مکمل كافئین بر عملکرد  هدف از مطالعه حاضر بررسي  
ها بیانگر  در دو نوبت صبح و عصر بود. يافته   هوازي و شاخص خستگيبي

دار در عملکرد بي هوازي افراد در هر سه شرايط مصرف عدم تفاوت معني
وجود،   اين  با  بود.  و عصر  نوبت صبح  دو  در  پايه  حالت  و  دارونما  كافئین، 

زمان در  داري  معني  بي  تفاوت  عملکرد  متغیرهاي  در  عصر  و  صبح  هاي 
گر مشاهده  شرايط  سه  هر  در  افراد  بودن  هوازي  بالا  از  حاكي  كه  ديد 

باشد و  عملکرد بي هوازي افراد در صبح نسبت به عصر بدون اثر شرايط مي
معني داري تنها در شاخص خستگي آزمودني ها بین صبح و عصر تفاوت  

  روي   كافئین  مدتهاي شديد كوتاهرسد در فعالیتمي  نظر  مشاهده شد. به
  اندك   زمان   مدت   زيرا   دارد،  كنندگيتحريک   اثر  مركزي  عصبي  سیستم

مقدار    بر  داريمعني  تأثیر  بتواند  كه  است  آن  از  كمتر  ها،فعالیت  گونهاين
  فرآيندهايي  بر  با نفوذ  كافئین  است ممکن  بنابراين  ساز بدن بگذارد؛و سوخت

  افزايش   را  عملکرد  ند،نكمي   تعیین  را  حركتي  عصبي  سیستم  تحريک  كه
در پژوهش حاضر، شاخص خستگي در شرايط مصرف كافئین به    .(27)دهد

درصد پايین تر از شرايط    56/7درصد پايین تر از شرايط دارونما و    ۸میزان  
مکانیسم  بود.  كاهش    در   كافئین   آثار  توضیح  براي  پیشنهادشده  هايپايه 
همانطور  شد خستگي،  اشاره  نیز  مقدمه  در    سیستم   تحريک   طريق   از  كه 

گیرندهمي   مركزي،  اعصاب  كند   آدنوزيني  رقابتي  هاي تواند  مسدود  .  (۸)  را 
  به   محیط  از  كه تحريکاتي  پردازش  بر  كافئین  كه  دارد  وجود  نیز  احتمال  اين

  مربوط  احساسات  آگاهي كاهش  شوند، مانندمي وارد  مركزي  عصبي  سیستم
  را   موضعي  آثار  اين  از  قسمتي  حداقل.  (2۸) بگذارد  تأثیر  عضله،  خستگي  به

  دست   از كاهش  يا  هاي عضلانيسلول  در  كلسیم  غلظت  افزايش  با  توانمي
 .(2۸) كرد  توجیه  مکرر  انقباضات  فرايند   هنگام  ها،سلول  از  پتاسیم  دادن

راجع اندك  بهبود  اطلاعات  بويژه  روز  اوقات  در  كافئین  تأثیر  میزان  به 
است.  ارتباط  در  كافئین  متابولیسم  تنوع  میزان  با  صبح  زمان  در  عملکرد 

ساز كافئین،  و ، آنزيم مسئول سوختP450 1A2گزارش شده سیتوكروم  
بیشتري  فعالیت  بیداري سطوح  از  بعد  بلافاصله  و  ساعات خواب  در طول 

دارد روز  اوقات  ديگر  به  مصرف    .(29)   نسبت  شرايط  در  توان  میانگین 
پايه و    63/1كافئین در صبح به میزان   از حالت  درصد    15/0درصد بالاتر 

توجیه بود.  نما  دارو  مصرف  شرايط  از    بهبود   براي  ديگر   احتمالي  بالاتر 
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آز   -سديم  فعالیت  افزايش   است  ممکن  توان  میانگین آ ت پ    در   1پتاسیم 
هاي كافئین  همچنین با توجه به اينکه متابولیت.  (30)  باشد  عضلاني  بافت

در زمان صبح  اثر قوي كافئین  متابولیسم سريع  دارند،  كافئین  از خود  تري 
متابولیتموجب   سطوح  ميافزايش  صبح  زمان  در  نشان(31)  شودها   . 

پتاسیم آ    -سديم  فعالیت(  كافئین  هايمتابولیت  از  يکي)  پاراگزانتین   شدهداده 
با اين تفاسیر افزايش متغیر میانگین توان    .(30)   دهدمي   افزايش را  ت پ آز

كاهش )بدلیل  خستگي  شاخص  بهبود    به   مربوط  احساسات  آگاهي  و 
عضله( در زمان صبح در شرايط مصرف كافئین نسبت به دارونما و    خستگي

توجیه حاضر  پژوهش  در  پايه  يافتهشرايط  اين  است،  نتايج پذير  با  ها 
( همکاران  و  بايت  )2016تحقیقات  همکاران  و  رنجبر  و 13۸۸(،  ويلز   ،)

( و همکاران )2006همکاران  بل   ،)2001 ( و همکاران  دوهرتي  و   )199۸ )
است مورا   (32,  27,  23)  همسو  راستا،  همین  همکاران  -در  و  رودريگز 

زمان  2014) در  بر عملکرد عصبي عضلاني  كافئین  تأثیر مصرف مکمل   )
 .  (21) صبح را گزارش كردند

تحقیق  نتايج  وتحلیلتجزيه  كهطورهمان تفاوت مي  نشان  اين  دهد 
میلي گرم به ازاي هركیلوگرم وزن بدن كافئین و    6 مصرف معني داري بین

  نتیجه   اين.  مشاهده نشد  هاي روزكدام از زمان توان در هیچ  اوج  بر  دارونما
  غني   قهوهي  دادند  كه نشان  (33)  هافمن و همکاران   جي  تحقیقات  نتايج  با
 آزمون،  از   قبل  ساعت  يک   كافئین  بدون  قهوهي  با   مقايسه  در  كافئین   از

با   ندارد  ثانیه  30  وينگیت  آزمون  در  كار  كل  و   توان  اوج  بر  تأثیري نیز  و 
میلي گرم/  6 مصرف گرفتند كه نتیجه (27) و و همکارانلورين آندرو  مطالعه

كافئین  تأثیر  كردند،مي   فعالیت  گاهي  كه   جواني   د افرا  در   كیلوگرم 
آزمون  برونده  بر  چشمگیري در  همخواني  وينگیت  توان  نکته    ندارد،  دارد. 

ذكر شده يک ساعت   تحقیقات  كافئین در  زمان مصرف  اينکه  توجه  قابل 
نظر   در  ساعت  نیم  مطالعه حاضر  در  زمان  اين  ولیکن  بود  فعالیت  از  قبل 
گرفته شده بود، اما نتايج مشابه در عدم تأثیر در متغیر اوج توان بیانگر اثر  

زمان در  توان  مشابه  اوج  بر  فعالیت  از  قبل  و يک ساعت  نیم ساعت  هاي 
كه ديسبرو و همکاران)  هوازي در اجراي فعالیت ورزشي است، در حاليبي

دقیقه مصرف كافئین قبل    150كافئین در زمان  ( گزارش كردند اثر  2011
-گیر و معنيدقیقه قبل از فعالیت چشم  60دقیقه و    30از فعالیت نسبت به  

، بنابراين عامل زمان مصرف مکمل قبل از شروع فعالیت مهم  (34)   دار بود
بر   اثرگذار  عوامل  از  ديگر  گیرد. يکي  قرار  مطالعات مدنظر  در  بايد  و  بوده 
متغیر اوج توان مقادير مجاز استفاده از كافئین است، در تحقیق حاضر اين  

میلي گرم به ازاي هر كیلوگرم وزن بدن بود در حالي كه در تحقیق    6مقدار 
میلي گرم به ازاي هر كیلوگرم    3اوج توان در مقادير   (35)   كنث و همکاران

میلي گرم به ازاي هر كیلوگرم وزن بدن افزايش    1و    6وزن بدن نسبت به  
عنوان  را به   مقدار مصرف كافئینبايست  داري را نشان داد. بنابراين ميمعني

از  كرد.  ذكر  توان  اوج  در  اثرگذار  در    سويعامل  پژوهش  اين  نتايج  ديگر 
توان اوج  . (36)  است  مغاير  همکاران  و   اسچنیکر  مطالعه  نتايج   با  متغیر 

  6  مصرف مقدار گزارش كردند تحقیق خود در( 2006)  همکاران و  اسچنیکر
كیل گرم/  كافئینمیلي    روي   آزموني  در  پلاسیبو،  با  مقايسه  در  وگرم 

  حداكثر   با  دوچرخه  زدن  پا  ثانیه   1۸×4 دونیمه  با ماهیت  ارگومتر  دوچرخهي
فعال  حالت   به   بازگشت  دقیقه  2  با   و   سرعت اكسیژن   35  با   اولیه  درصد 

بطور میانگین    را   توان   اوج   بود،   شدهتشکیل   ثانیه   4  هر  بین   در   مصرفي اوج 
  تلاش   در   را  سرعتي  كار  مقدار  كل   و   اول و دوم   تلاش  در  درصد   9/6  تقريباً

  و   زمان  رسدمي   نظر   به.  (36)   داد   افزايش   درصد   2/6  اول و دوم به میزان

 
1 . Na- K ATPase 

  شده،انجام   فعالیت  نوع  چنینهم  و   تکرارها  بین  اولیه  حالت  به  2بازگشت  نوع
  اولیه  حالت  به   بازگشت  زمان   رست  آزمون  در.  باشد  مؤثر  توان  اوج   درشدت 

(  2006)  همکاران   اسچنیکر و   آزمون  در  كهدرحالي   بود،  غیرفعال   و   ثانیه  10
بطور كلي بايد عدم بهبود    .بود  فعال  و   دقیقه 2  اولیه   حالت به  بازگشت  زمان

اوج توان در تحقیق حاضر در شرايط مصرف كافئین و اوقات روز را به چهار  
عامل؛ حد مقادير مصرف، زمان مصرف كافئین قبل از شروع فعالیت، زمان  

هاي تکراري و اوقات روز  نسبت داد. اين  بازگشت به حالت اولیه در فعالیت
 عوامل نیاز به مطالعه بیشتري دارند. 

  كه   دهدمي  نشان  حاضر  مطالعه  از  حاصل  نتايج  خلاصه،  طور  به
زمان  6  مصرف در  بدن  وزن  كیلوگرم  هر  ازاي  به  كافئین  گرم  هاي  میلي 

ساعت   از  قبل  بر    10صبح  داري  معني  تأثیر  عصر  زمان  با  مقايسه  در 
ظر مي رسد كه عملکرد بي هوازي افراد  عملکرد بي هوازي افراد ندارد. به ن

و   توان  میانگین  كافئین،  مصرف  شرايط  در  و  بوده  از عصر  بهتر  صبح  در 
  شاخص خستگي در صبح بهتر از شرايط دارونما و حالت پايه بوده است. در 

مقادير  آثار  مورد حد  و  روز  زمان    مصرف  مختلف  اوقات  مدت  كافئین، 
اولیه در فعالیت از بازگشت به حالت  هاي تکراري و نیز زمان مصرف قبل 

به فعالیت  مؤثرشروع  عوامل  توان  بر  عنوان    تحقیقات   بايد  هوازيبي  اوج 
 . شود انجام بیشتري
  در   كه   افرادي   رسد مي   نظر  به   تحقیق  نتايج  به   توجه   با  كلي  طور   به 
و فعالیت هستند  درگیر  شديد  مدت  كوتاه  برگشتي  و  رفت    مصرف   هاي 
  با   دارند،  خود  برنامه روزانه  در...(    و  قهوه  چاي،)  نمواد حاوي كافئی  عادي

  نیم ساعت قبل   ژلاتیني  هاي  شکل كپسول  در  كافئین   mg/kg  6  مصرف
  بهبود   را  خود  هوازيعملکرد بي  بتوانند  ورزشي نیز در زمان صبح  فعالیت  از

به زمان مصرف مکملدر عین  .بخشند فعالیت،   حال توجه  از  كافئین قبل 
فعالیت در  اولیه  حالت  به  بازگشت  زمان  مدت  مقادير،  و  حد  تکراري  هاي 

 اوقات روز حائز اهمیت است.
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