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Abstract 

Aim: The purpose of this study was to investigate the effect of strength training and c4 

supplementation on strength, arterial oxygen saturation and lactate accumulation in strength 

training men. Method: For this purpose, 45 men in the age range of 22 to 35 years who had at 

least one year of regular resistance training were randomly selected and divided into 3 groups of 

15 controls, Strength training + placebo and strength training + supplement c4. Subjects 

performed the same resistance exercises for 6 weeks. Subjects in the supplement group 

consumed 5 grams of c4 supplement daily in 6 meals for 6 weeks and the placebo group 

consumed the same amount of starch 30 minutes before exercise. Pre and post intervention 

arterial oxygen saturation and lactate levels were measured. Results: strength training in both 

groups did not lead to significant blood lactate accumulation or oxygen saturation (P>0.05) in 

spite of significantly increased upper and lower muscle group strength values(P<0.05). 

Moreover, no between group difference was recorded for amount of strength development 

throughout the intervention period (P>0.05). Conclusion: c4 supplementation nor has benefits 

on strength performance, neither lowers blood lactate in strength trained athletes.  
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 مقدمه
ورزشکاران  عملکرد بهبود هر چه بیشتر در صدد علوم مختلف همواره محققان

 و بدنی فعالیت طول در لاکتات تجمع کاهشاز جمله  مختلف هایراه از

 که باره این در آگاهی افزایش[. 5] نده اعضلانی بود خستگی میزان کاهش

کند،  ایفا ارزشمندی نقش بدنی مطلوب کارایی به در دستیابی تواندمی تغذیه

[. از 2شده است ] بدنی فعالیت و تغذیه میان تعامل به علاقه گسترش باعث

و  است یافتهگسترش  ورزش در مختلف هایمکمل مصرف این رو امروزه

اند.  شده معرفی عملکرد ورزشکاران افزایش برای گوناگونی غذایی هایمکمل

های ورزشی که مدعی به تأخیر برخی از مکمل ها و نوشیدنیدر این میان 

 ند.اانداختن و یا کاهش خستگی هستند، مورد استقبال ورزشکاران قرار گرفته

گیرند قرار می 5های پیش از تمرینها غالبا در دسته مکملاین دسته از مکمل

 [.5]های قدرتی علاقه زیادی به مصرف آنها دارند ورزشکاران رشتهکه 

ها که از آن ندتمرین در بازار وجود دار از های پیشاز مکمل همچنین انواعی

 به) هاحاوی محرک شود که معمولاًیاد می 2های چند مادهبه عنوان مکمل

 عواملی ،(مثال کراتین عنوان به) انرژی کنندهتولید عوامل ،(کافئین مثال، عنوان

 ازیابیب مغذی مواد ،(آلانین مثال بتا عنوان به) هیدروژن یون هایبافر عنوان به

-پیش ا وهها، ویتامیناکسیدان آنتی ،(آمینو اسیدها مثال، عنوان به) پروتئین

 توسعه های[. شرکت5هستند ] (مثال آرژینین عنوان به) نیتریک اکسید سازهای

کنند که محصولات آنها زمان می ادعا محصولاتی جسورانه چنین فروش و

 بخشند. دستهرسیدن به موفقیت در ورزش را کوتاه و عملکرد را بهبود می

 (MIPS) ایماده چند تمرین از قبل هایغذایی، مکمل هایمکمل از جدیدی

 طور به محصولات این .دارند ورزشکار افراد میان در زیادی هستند که استفاده

-آمینه سیدا کافئین، تائورین، مانند دهنده تشکیل مواد از ترکیبی شامل معمول

شود هستند که معمولا ادعا می آلانین-β گلوتامین، و  کراتین، ،دارشاخه های

 [.6و  4] شده است بندیبسته و ویژه یک مخلوط اختصاصی به صورتکه 

، پیش از تمرین -ای دهیکی از این  محصولات پر فروش در بازار ایران، چند ما

دارای ترکیباتی شامل  c4است. مکمل ( 5پمپ سلوکور سی فور) c4 مکمل

، C ،B3ای هامینویت و و ال کارنیتین، آرژنین ،کافئین، کراتین نیترات،آلانینبتا

B6  وB12 تمرین زا پیش هایمکمل بیشتر کافئین در البته معمولاباشد. یم 

محصول ارگوژنیک  ،شود به تنهایی مصرف که هنگامی و [7دارد ] وجود

که به ادعای  است ورزشکاران برای مناسبی )افزاینده عملکرد ورزشی(

ورزشکار با مصرف کمترین کالری به افزایش برانگیختگی سازندگان آن، 

اوری بهبود ریک به تعویق انداختن خستگی، پمپاژ خون به عضلات، عصبی،

، با توجه به کمیود شواهد علمی موجود و بااینحال .[9] دست پیدا خواهد کرد

شیوع بالای استفاده از این محصولات در بین ورزشکاران، همواره تحقیقات 

شفاف کننده کارایی چنین محصولاتی از اولویت و اهمیت کاربردی ویژه ای 

تاثیر تمرینات قدرتی و برخوردار است. بنابراین هدف این تحقیق بررسی 

ان مردخون در اع اکسیژن سرخرگی و تجمع لاکتات بر قدرت، اشب  c4مکمل

 بود.  کرده قدرتیتمرین

 

1. pre-workout supplement 
2. multi-nutrient supplement 

 

 روش تحقیق

مطالعه حاضر از نوع نیمه تجربی و کارآزمایی میدانی بوده که جامعه آن را 

ورزشکار  529دهند. این افراد از بین مردان تمرین کرده قدرتی تشکیل می

شرکت در تمرینات قدرتی حداقل سال و سابقه  54تا  22داوطلب با دامنه سنی 

یک سال و نداشتن هرگونه سابقه بیماری قلبی عروقی، تنفسی حاد و مزمن، 

نفر  54متابولیکی و گوارشی با سابقه بستری انتخاب شدند که در نهایت به 

نفره کنترل،  54گروه  5ها به صورت تصادفی به نمونه نهایی رسید. آزمودنی

 کننده دارونما تقسیم شدند.و دریافت رین مقاومتی+ تم c4 دریافت کننده مکمل

ای ها، پرسشنامهآوری اطلاعات فردی و کسب رضایت از آزمودنیجهت جمع

 ساعت پیش از آغاز پژوهش، 59 هاآزمودنی ها قرار گرفت. بهدر اختیار آن

 هاآزمودنی آن که از پس و داده شد توضیح پژوهش اجرای چگونگی یدرباره

های آزموندادند، ابتدا پیش پژوهش نشان این در شرکت جهت را خود تمایل

ساعت قبل از اولین جلسه تمرینی(  59ترکیب بدنی و قدرت عضلانی بیشینه )

و خون گیری  رگیگروه انجام گردید، سنجش اشباع اکسیژن سرخ سهاز هر 

 جهت پیش آزمون لاکتات بلافاصله بعد از اولین جلسه تمرینی توسط آزمودنی

دقیقه قبل از شروع هر جلسه تمرین توسط  53اجرا شد. مکمل اصلی و دارونما 

ها در شش هفته تمرین )هر هفته سه جلسه( ها مصرف گردید. آزمودنیآزمودنی

شرکت کردند، سپس آزمون برآورد لاکتات بلافاصله بعد از آخرین جلسه تمرینی 

بعد از آخرین جلسه  ساعت 59های ترکیب بدنی و قدرت عضلانی آزمونو پس

ها اجرا گردید. در ضمن لازم به ذکر است جهت کنترل تمرینی بر روی آزمودنی

ها خواسته شد از عوامل خارجی و متغیرهای اضافی پژوهش از کلیه آزمودنی

های ورزشی جدا از برنامه مصرف هرگونه مکمل دیگر و شرکت در برنامه

 سینه )پرس بالاتنه حرکت دو املش تمرین جلسه پژوهش خودداری نمایند. هر

 گرم دقیقه 53 از بعد بود. پا( پشت و پا )جلو پایین تنه حرکت دو و جلو بازو( و

گروه بالاتنه  دو هر تمرین برای شدت حرکات کششی، و سبک نرمش با کردن

 بار مقدار تمرین، اول جلسۀ در بود. بیشینه تکرار 9 معادل و یکسان تنهو پایین

 دوم جلسۀ از اما شد؛ تعیین بیشینه تکرار یک درصد 73 حرکات برابر تمام برای

 بار 9 قادر بود فقط که آزمودنی هایی بودوزن مقدار برابر تمرین شدت بعد به

 تکرارها تعداد با حفظ فزاینده طور به وزنه مقدار تمرینی، دوره درطی کند. تکرار

 اگر بود که صورت بدین وزنه مقدار افزایش ،افزایش یافت نوبت هر برای

 در کند اجرا بار 9 را نظر مورد حرکت تمرین جلسه هر در توانست آزمودنی

 به قادر فقط آزمودنی ای افزایش یابد کهبار تمرین به گونه مقدار بعدی جلسه

 اجرای با را کردن سرد دقیقه 4 هاپایان، آزمودنی در [.59تکرار باشد ] 9 اجرای

 دادند.انجام  کششی حرکات

 533گرم بوده که با حداقل  4دوز معمول برای مصرف این مکمل حدوداً  

ه گردیده و بلیتر )مقداری بیشتر از یک لیوان( آب به آرامی مخلوط میلی

شده های قدرتی جهت مصرف داده دقیقه قبل از انجام تمرین 53آزمودنی 

ها، نمونهتوان گفت، پس از مشخص شدن [. پس در نهایت می1-57است ]

های ترکیب بدنی و قدرت بیشینه صورت گرفت. در مرحله آزموناجرای پیش

3. Pump Cellucor C 
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)تجربی( و دارونما  c4گروه کنترل، مکمل  5بندی انجام شد که به بعدی گروه

ت )توسط آزمون، لاکتاتقسیم شدند. سپس اولین جلسه تمرین انجام شد و پیش

رفت. در متر( صورت گاکسیلاکتومتر( و اشباع اکسیژن سرخرگی )توسط پالی 

ها اجرا گردید و نتایج مورد آزمونهفته تمرین،  پس 6نهایت بعد از اجرای 

 شروع از پیش روز یک بیوشیمیایی، متغیرهای ارزیابی جهتبررسی قرار گرفت. 

 خون گیرینمونه هاگروه تمامی از تمرین جلسه آخرین از پس روز و یک تمرین

 .آمد عمل به بدنی توده شاخص و وزن قد، مانند ولیها هایگیریاندازه و نیز

از  هاواریانس بودن همگن و هاداده توزیع بودن طبیعی بررسی همچنین جهت 

گذاری همچنین جهت بررسی میزان  اثر .شد استفاده ویلک شاپیرو هایآزمون

  tهای مختلف از آزمونهای وابسته در گروهاعمال متغیر مستقل بر متغیر

استفاده شد. تجزیه و تحلیل   ANOVAهمبسته و تحلیل واریانس  tمستقل، 

 داری معنی سطح و شد انجام 25 نسخه  spss داده با استفاده از  نرم افزار 

34/3 p ≤  شد گرفته در نظر. 

 

 یافته ها
 ارائه BMIها شامل سن، قد، وزن و های توصیفی آزمودنیویژگی 5در جدول 

 شده است. 

 ها شامل سن، قد، وزنهای توصیفی آزمودنیویژگی: 1جدول 

 

ر دو هیافته ها نشان داد که به غیر از قدرت بالاتنه و پایین تنه در 

گروه، تفاوت معنی داری در اشباع اکسیژن شریانی و مقدار لاکتات خون 

گروه ها طول مداخله رخ نداده است. به علاوه، نتایج مقایسه بین گروهی 

مقدار تغییرات ایجاد شده در هر دو قدرت بالاته و پایین تنه در طول دوره 

حاکی  C4مداخله در بین دو گروه تمرین قدرتی+دارونما و تمرین قدرتی+

، در مورد هر دو P>34/3از عدم وجود تفاوت معنی دار بین گروهی بود)

 متغیر(. 

بدین ترتیب این یافته ها نشان می دهند که تغییرات قدرت ایجاد شده 

در طی دوره مداخله فقط به تاثیر تمرین مربوط می باشد و در کل مکمل 

C4  .هیچ گونه اثرات مثبتی در تحقیق نداشته است 

 

 گیری و نتیجه بحث

هیچ گونه مزیتی از نظر  C4مصرف مکمل که پژوهش نشان داد ایننتایج 

افزایش بیشتر قدرت و یا کاهش لاکتات خون و یا بهبود اشباع اکسیژن شریانی 

 ورزشکاران تمرین کرده قدرتی ایجاد نمی کند. 

های کملمی تولید کننده و یا توزیع کننده انواع شرکتها لازم به ذکر است که

 ادعاهایی مبنی بر اثراتید، در تبلیغات و معرفی محصولات خو ورزشی، معمولا

افزایش مدت و ظرفیت عملکرد سرعتی، تاخیر  چون بهبود توان بی هوازی و

هبود ب و زمینه عملکرد اسییتقامتی اثرات در در تجمع اسییید لاکتیک و سییایر

 حالی اسییت که معمولا . اما این امر درددارن را وضییعیت آهن و هماتوکریت

کشور  و یا حتی خارج از این ادعاها در داخل در تایید یرشیواهد علمی معتب

 . وجود ندارد

با توجه به اینکه برخی از ورزشییکاران به این نکته اشییاره می کنند که 

علت باخت در دوره های پایانی رقابتهای دارای ماهیت متناوب)مثل کشتی(، 

تخلیه انرژی و عدم تمرکز و هوشیاری می باشد، تحلیل نیروی عضلانی و یا 

ورزشیییکاران و مربیان همواره در جسیییتجوی یافتن راهبردهای   بنیابراین

مناسییب برای بازسییازی بهتر منابع انرژی و حفظ آن برای وهله های بعدی 

به تاخیر انداختن فعالیت ضییروری هسییتند و بنابراین وجود ادعاهایی چون 

و کاهش زمان  به بهبود عملکرد ورزشیییی کمک تجمع اسییییید لاکتیک و

مربوط به اکثر مکمل های بازاری، فرصییت مناسییبی را در تبلیغات بازیافت 

رواج بدین ترتیب برای اسیییتقبیال از این این نوع ادعیاهیا فراهم می کند. 

ورزشیی در بین ورزشیکاران در سطوت تیمهای  این مکمل هایاسیتفاده از 

که این گونه افراد فقط با  روی می دهدی در حال و تفریحی ملی و باشگاهی

اسیتناد و صیحه گذاری و اعتماد غیرمنطقی به مربیان، ورزشکاران شناخته 

شیییده و ییا ادعاها و تبلیغات دروغین شییییکه های تلویزیونی و یا مجلات 

ه ب می کنند. اقدام ورزشیی عمومی غیر علمی، به مصرف چنین محصولاتی 

در مورد رتبه  در داخل کشورر،  حال حاض درشیایسیته ذکر است که علاوه، 

اثرات  ای بنیدی کیفی و حتی تیائید کارایی و تعیین مقدار بهینه مصیییرف و

جیانبی احتمالی این محصیییولات و به ویژه در زمینه تصیییدیق کارایی این 

ش یا کاه تجمع اسییید لاکتیک و خسییتگی و انداختنر به تاخی ورده ها درآفر

  توانی و یا کمک -    سرعتیو تکراری سرعتی  در حین ورزشهای مقادیر آن،

 M±SDآزمون پس M±SDآزمون پیش گروه ویژگی

 سن )سال(

تمرین قدرتی + 
 c4مکمل 

69/6 ± 4/26 - 

تمرین قدرتی + 
 دارونما

59/9 ± 5/27 - 

 - 4/29 ± 36/53 کنترل

قد 

 متر()سانتی

تمرین قدرتی + 
 c4مکمل 

67/4 ± 574 - 

تمرین قدرتی + 
 دارونما

95/5 ± 576 - 

 - 5/575 ± 12/6 کنترل

وزن 

 )کیلوگرم(

تمرین قدرتی + 
 c4مکمل 

17/7 ±64/71 15/7 ± 2/71 

تمرین قدرتی + 
 دارونما

57/6 ±67/71 49/5 ± 57/71 

 54/79 ± 56/4 46/79 ± 4/4 کنترل

BMI 
)کیلوگرم بر 

 مترمربع(

تمرین قدرتی + 
 c4مکمل 

79/2 ± 39/25 67/2 ± 16/25 

تمرین 
 قدرتی + دارونما

15/5 ± 45/25 55/5 ± 79/25 

 19/22 ± 51/2 17/22 ± 47/2 کنترل
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 (P≤ 0.05آزمون )* تفاوت معنادار با پیش

 

ورده آبه هنگام استفاده کوتاه مدت از این فر بی هوازیبه بهبود عملکرد ورزشی 
همچنین هیچ گونه اطلاعات مستندی در  ها، اطلاعات معتبر اندکی وجود دارد.

اما مورد سرنوشت جذب و یا عبور آنها از دستگاه گوارش موجود نیست. 
گزارشاتی وجود دارد که ایجاد آلکالوز متابولیک از طریق مصرف مواد 
قلیایی)سدیم سیترات( موجود در چنین مکلمهای بازاری، سبب افزایش غلظت 

اندگی عضلانی می شود که به افزایش انتقال لاکتات سیاهرگی بدون ایجاد وام
لاکتات عضله از میان مایعات بین سلولی، ارتباط داده شده است. از آنجا که 

اما متاسفانه،  جابجایی لاکتات به دنبال انتقال یونهای هیدروژن اتفاق می افتد،
 در تحقیق حاضر، میزان تغییرات غلظت یون بی کربنات و ذخایر تامپونی، اندازه

گرم به ازای  4/3گیری نشده است. از سوی دیگر، گزارش شده است که دز 
هر کیلوگرم وزن بدن از سدیم سیترات، برای ایجاد بیشترین افزایش در غلظت 
یون بی کربنات خون، مناسب ترین مقدار می باشد و کسب مطلوبترین وضعیت 

 قلیایی اتفاق دقیقه پس از مصرف خوراکی مواد 523الی  533آلکلوزی در زمان 
می افتد. بنابراین در صورتی که همانند یافته های آزالی علمداری و همکاران 

، C4مکمل های ورزشی از جمله (، محتوای مواد قلیایی موجود در 2337)
مسئول این مشاهدات تلقی شوند، به دلیل اینکه آزمودنی های این تحقیق، 

یست معلوم ن، بنابراین کردند مصرف ترکیبی از مواد مختلف را در قالب واحد 
در تحقیق حاضر، زمان مصرف نوشیدنی ها مطلوب نبوده و یا اینکه که آیا عملا 

دز مورد استفاده، بسیار کمتر از )با توجه به توضیحات موجود در برچسب این 
نوشیدنی ها( حداقل مقادیر مورد نیاز بوده است. بنابراین، به نظر می رسد که 

کان ارائه نظر دقیق در این زمینه وجود ندارد و بایستی که در حال حاضر، ام
 ثراتا روی بر مطالعات برخیتحقیقات دقیق تری در این زمینه به عمل آید.  

 هایارهعص وآلانین بتا جمله از دهنده،تشکیل مواد انواع کافئین با ترکیب
 املش اغلب که فیزیولوژیکی است و مزایای شده گیاهی متمرکز مختلف

افزایش انرژی در دسترس و بهبود سیستم بافر و ظرفیت عضله اسکلتی است 
آثار  (2353همکاران ) و والش خاص طور [. به53و  1نیز گزارش شده است ]

 و همچنین کاهش خستگی احساس کاهش و انرژی، از تمرکز، یافته بهبود
شان نتمرین را  از قبل تاییمکمل چند یک خستگی را با مصرف از پس زمان

 نیز نتایجی مشابه را در پی مصرف یک مکمل  (2356همکاران ) و دادند، جگیم

 

 

MIPS درباره بررسی اثر مصرف  زیادیتحقیقات اند. از طرفی گزارش کرده
ا هجداگانه هر یک از ترکیبات )کافئین، بتا آلانین، آرژنین( این گونه مکمل

مل مصرف مککه مصرف  گزارش شده است مثالصورت گرفته است، به عنوان 
[. 55اندازد ]و واماندگی را به تاخیر می کرده تردوره فعالیت را طولانیآرژنین 

اند که مصرف آرژنین جریان خون عضلات مطالعات نشان داده برخی همچنین
[ و نیز موجب کاهش تجمع لاکتات ناشی از 55و  52دهد ]فعال را افزایش می

 خون، لاکتات مقادیر روی کافئین مصرف تأثیر زمینۀ [. در55شود ]ورزش می

 شناگران در چشمگیری طور به را خون لاکتات غلظتگزارش شده است که 

 شده است[. از طرف دیگر گزارش 54داد ] افزایش نکرده تمرین و کرده تمرین
بااینحال، [. 56ندارد ] خون لاکتات مقادیر بر چشمگیری اثر که مصرف کافئین

( کاهش معناداری را در تجمع لاکتات ناشی از ورزش 2352همکاران )غیاثوند و 
 مطالعات اگرچهر کل ولی د[. 57]رف مکمل بتا آلانین گزارش کرده اندبا مص

-24کنند ]می حمایت MIPS های از مکمل که از استفاده دارد وجود متعددی
 ارمقد که "اختصاصی مخلوط"یک  بر روی اما هر کدام از این تحقیقات [،22

و  سری"منحصر به فرد  فرمول یک قالب در را دهنده تشکیل مواد از خاصی
یک  شده اند. اما این امر در حالی است که درکند، انجام میارائه  "جادویی

محصول صنعتی ممکن است علاوه بر ترکیبات ادعایی، ترکیبات پنهانی نیز 
 . که به تجربه این مساله تایید شده است باشدموجود 

دهد مصرف [ نشان می26-29تحقیقات ] برخی نتایج ه هرحال، در کلب
غالبا به بهبود عملکرد ورزشکاران قدرتی  ،ایهای پیش تمرین چند مادهمکمل

ونه مصرف این گ اثراتو سرعتی منجر شده است. از طرفی تحقیقات بسیاری 
فاوت توجه به تاند. با لاکتات و اشباع اکسیژن سرخرگی را رد کردهبر ها مکمل

دقیق  های بیشتر با ذکررسد بررسیدر ترکیبات مواد مکمل مصرفی به نظر می
تواند تا حدودی گره گشای پژوهشگران آتی های مصرفی میمحتویات مکمل

 . ها داشته باشدبرای بررسی ادعاهای مطرت شده درباره مصرف این گونه مکمل

کمل ورزشی کامل و تمام عیار وجود گونه مدر پایان باز تاکید می شود که هیچ
ندارد. نیاز هر مشتری متفاوت است و کارایی احتمالی مکمل های ورزشی بر 

های فردی ورزشکار، مبنای شدت و مدت ورزش، شرایط محیطی و ویژگی
متفاوت خواهد بود. بنابراین هرگز نباید تحت تاثیر ادعاهای موجود در مورد 

 آزمونپس M±SDآزمون پیش گروه ویژگی
M ± SD 

sig 

 

 

 قدرت بالا تنه

 c4 5/6 ± 52/57 5/1 ± 5/51* 333/3تمرین قدرتی + مکمل 
 333/3 61/57 ± 9/4 95/54 ± 7/5 تمرین قدرتی + دارونما

 25/3 5/55 ± 5/9 5/52 ± 1/9 کنترل
 

 

 قدرت پایین تنه

 c4 5/7 ± 51 4/6 ± 4/57* 355/3تمرین قدرتی + مکمل 
 356/3 71/56 ± 9/4 64/57 ± 7/5 تمرین قدرتی + دارونما

 375/3 7/57 ± 6/1 4/51 ± 2/52 کنترل
 

 اشباع

 اکسیژن سرخرگی

 c4 1/6 ± 49/57 6/4 ± 45/53 445/3تمرین قدرتی + مکمل 
 565/3 15/59 ± 7/5 61/54 ± 5/4 تمرین قدرتی + دارونما

 943/3 75/53 ± 6/1 55/51 ± 57/1 کنترل
 

 انباشت لاکتات خون

 c4 5/4 ± 74/57 5/6 ± 59/59 531/3تمرین قدرتی + مکمل 
 595/3 55/56 ± 4/9 79/55 ± 9/1 تمرین قدرتی + دارونما

 913/3 45/57 ± 1/9 97/59 ± 2/7 کنترل
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افراد  مکمل، تبلیغو منحصر به فرد ویژه کیب جادویی بودن فرمول ساخت و تر
موجود در محصولات  مواد متشکلهو یا منشاء گیاهی و اسطوره ای  مشهور
دانسته ها و باورهای افراد غیر تحصیل  استناد شده به ، در یک فرآیندبازاری

ادات و تنها باید به استن قرار گرفتادبیات حماسی و داستانی کرده با تاثر از 

مراجع علمی معتبر ( از سوی RDAمصرف روزانه)توصیه شده  مقادیرعلمی و 
 اعتماد نمود. 

 

ها و همکاران محترمی که در در پایان از تمامی آزمودنیتشکر و قدردانی: 

  این تحقیق شرکت و همکاری نمودند کمال تشکر را می نماییم.
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