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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 بازكينــان تيــم هــاي 
ليــگ هــاي فوتبــال رده بزرگســالان شهرســتان ســاوه در ســال 1391 بودنــد کــه از بيــن آن هــا 48 نفــر بــا ميانگيــن شــاخص 
تــوده بدنــی 0/36±23/8 یکلوگرم/متــر مربــع، وزن 1/22±76/1 كيلوگــرم، قــد 0/89±178/5 ســانتي متــر، و ســن ±0/49 24/8 
  BMI ــری ــدازه گی ــس از ان ــرل تقســیم شــدند. پ ــی و کنت ــروه تجرب ــه دو گ ــی ب ــه روش تصادف ــال، انتخــاب شــده و ب س
شــرکت کننــدگان، ارزیابــی قــدرت بــا آزمــون حداكثــر يــك تكــرار بيشــينه  )1RM( در حرکــت پــرس پــا و ارزیابــی اســتقامت 
ــا شــدت 80 درصــد 1RM صــورت گرفــت. 72 ســاعت بعــد، گــروه  ــا ب ــا آزمــون تعــداد تكــرار در حرکــت پــرس پ ــي ب عضلان
تجربــی مقــدار 5 میلــی گرم/یکلوگــرم وزن بــدن كافئيــن و گــروه کنتــرل دارونمــا )آرد( دریافــت کردنــد. يــك ســاعت پــس از 
مصــرف مکمــل، همــان آزمــون هــای قبلــی تکــرار شــدند. بــا روش آمــاری t  مســتقل، اختــاف 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 ک ــي ده ــا نشــان م ــه ه ــری: يافت ــه گی ــی داری ) p ˃0/05( مشــاهده نشــد. نتیج ــر معن ــا تغیی دارونم

5 میلــی گرم/یکلوگــرم وزن بــدن كافئيــن قــدرت و اســتقامت عضلانــي را در فوتباليســت هــاي آماتــور بهبــود مــي بخشــد.
واژه های كليدي: كافئين، قدرت عضلانی، استقامت عضلانی، بازیکنان فوتبال.
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مقدمه
ــاي  ــري دســتگاه ه ــا درگي رخدادهــاي ورزشــي متناســب ب
ســوخت و ســازی، بــه انــواع ورزش هــای هــوازي، بــي هوازي 
یــا تركيبــي طبقــه بنــدی مــی شــوند. اكثــر فعاليــت هــاي 
ورزشــي بــه شــكل 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. اي ــي گيرن ــره م ــرژي به ــد ان تولي
ــاي نســبتاً شــديد  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 کــه بایــد از قابلیــت بســیار بالایــی از ب
ــام  ــه انج ــادر ب ــت ق ــند، لازم اس ــوردار باش ــینه برخ بیش
فعالیــت در مــدت زمانــی طولانــی نیــز باشــند )15(. 
ــه  پــس فوتبــال طبيعتــاً ورزشــي اســت كــه عملكــرد آن ب
ــك  ــك، تكني ــل فيزيولوژي ــد عوام ــددي مانن ــل متع عوام
بازكيــن، تاكتيــك تيــم و البتــه عامــل بســیار مهــم آمادگــي 

ــت )18(.  ــته اس ــماني وابس جس
ــه  ــي ب ــال، متك ــان فوتب ــماني بازكين ــت جس ــود وضعي بهب
ــوب  ــش مطل ــك نماي ــات ي 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 آشــكار 
شــده اســت. بازكينانــي كــه بــه دنبــال افزايــش كاركردهــاي 
ــه  ــن و تغذي ــش تمري ــر روي افزاي ــتند، ب ــود هس ــي خ بدن
مناســب تكيــه مــي كننــد )24(. افزایــش آگاهــي در ایــن بــاره 
كــه تغذيــه مــي توانــد در دســت يابــي بــه كارآيــي مطلــوب 
بدنــي نقــش ارزشــمندي ايفــا كنــد، باعــث گســترش علاقــه 
بــه تعامــل ميــان تغذيــه و  فعاليــت بدني شــده اســت )14(. 
در طــي ســال هــای اخيــر، شــاهد افزايــش چشــمگير تعــداد 
مصــرف كننــدگان مكمــل هــا و داروهــاي مختلــف بــا هــدف 
افزايــش كارآيــي ورزشــي در بيــن ورزشــكاران رشــته هــاي 

مختلــف در سراســر جهــان هســتيم )21(. 
ــخ   ــگ، و  تل كافئيــن مــاده اي شــبيه كريســتال،  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. اي ــيميايي O2N4C8H10 اس ش
ــود )22( و  ــي ش ــت م ــا ياف ــيدني ه ــي نوش ــكلات و برخ ش
امــروزه رايــج تريــن داروي مــورد اســتفاده در ورزش جهــان 

اســت )2، 23(. مصــرف ايــن 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 ميكروگ ــد بيش ــكاران نباي ــن ادرار ورزش كافئي
در هــر ميلــي ليتــر باشــد )24(. قديمــي تريــن فرضيــه در 
ــرب و  ــيدهای چ ــيج اس ــن، بس ــر كافئي ــم اث ــاره مكانيس ب
صرفــه جويــي در مصــرف گليكــوژن عضلــه مــي باشــد )21(؛ 
ــی  ــه اصل ــد ک ــی کنن ــنهاد م ــد پیش ــات جدی ــا تحقیق ام
تریــن مکانیــزم مســئول اثــرات فیزیولوژیــک کافئیــن، مهــار 
 1)CNS(  ــده هــای آدنوزیــن سيســتم عصبــي مركــزي گیرن
مــی باشــد )29(، زیــرا کافئیــن بــه راحتــی از ســد خونــی– 
مغــزی )BBB(2 عبــور مــی کنــد و مــی توانــد بــه ســرعت بــر 
CNS اثــر بگــذارد. از آنجــا کــه کافئیــن 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؛ تاثی 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 کافئی
ــرب آزاد  ــيد چ ــطح اس ــش س ــا و افزای ــی ه ــه چرب تجزی
پلاســما )28(، افزايــش قابليــت انقبــاض و ترشــح اپــي نفريــن، 
كاهــش درد و همچنيــن بهبــود زمــان عكــس العمــل )16( را 

نیــز بــه همــراه داشــته باشــد. 
ــن انجــام شــده اســت،  ــورد کافئی ــادی در م ــات زی تحقیق
ــراد  ــه اي و اف ــكاران حرف ــا روي ورزش ــتر آن ه ــا بیش ام
ــا ایــن کــه مصــرف كافئيــن  ــوده اســت. ب غيــر ورزشــكار ب
بــا آمادگــي جســمانی و ســازگاري هــاي فيزيولوژيــك 
ــترده  ــاي گس ــاوت ه ــود تف ــم وج ــی رغ ــه دارد و عل رابط
بيــن ورزشــكاران حرفــه اي و نيمــه حرفــه اي، مطالعــه بــر 
ــام  ــورت تم ــه ص ــه ب ــه اي ك ــه حرف ــكاران نيم روي ورزش
ــن(  ــه تمری ــه در هفت ــد )3 جلس ــي كنن ــن نم ــت تمري وق
ــكاران  ــه اي ورزش ــي و تغذي ــات تمرين ــزار و امكان و از اب
ــت.  ــدود اس ــدک و مح ــد، ان ــره ان ــي به ــز ب ــه اي ني حرف
ــه  ــکاران نیم ــرای ورزش ــه ب ــت ک ــی اس ــن در حال ای
ــت  ــت رقاب ــي جه ــاي بدن ــود كاركرده ــه ای، بهب حرف
ــيار جــذاب اســت.  بــا همتايــان حرفــه اي خــود، بس
ــل  ــواهد قاب ــي و ش ــدارك 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 عملكــرد ورزشــي بيــن ايــن دو گــروه، بــه دســت نيامــد. 
امــا مطالعــات متعــدد نشــان داده انــد کــه مصــرف کافئیــن 
قــدرت را افزایــش مــی دهــد. گلدســتين1 و همــکاران 
)2010( دریافتــه انــد کــه مکمــل کافئیــن عملکــرد قــدرت 
را در زنــان ورزيــده بــه هنــگام تمريــن مقاومتــی، افزایــش 
مــي دهــد )9(. در تحقيقــات ديگــري نيــز نتايج مشــابهي به 
دســت‌ آمــده اســت )3، 26(. در عیــن حــال، مطالعاتــي نيــز 
متفــاوت بــا ايــن یافتــه هــا گــزارش کــرده انــد کــه مصــرف 
ــدارد )12، 13(.  ــدرت ن ــر ق ــی داری ب ــر معن ــن تاثی کافئی
ــد کــه مکمــل  جنســن و همــکاران2 )2011( نشــان داده ان
ــی دار  ــور معن ــه ط ــی را ب ــدرت عضلان ــر ق ــن حداکث کافئی
تغییــر  نمــی دهــد )13(. نتايــج مشــابهي نيــز در تحقيقــات 
ديگــر بــه دســت آمــده اســت )27(. از طــرف دیگــر، مطالعــات 
ــی را  ــد کــه مصــرف کافئیــن اســتقامت عضلان نشــان داده ان
نیــز بهبــود مــی بخشــد )22(.  آرچنــا3 و همــکاران )2010( 
گــزارش کــرده انــد کــه کافئیــن بــر روی اســتقامت عضلانــی 
ایزومتریــک تاثیــر نیروزایــی دارد )23(. تحقيقــات ديگــري 
ــات  ــد )8، 25(. مطالع ــود دارن ــابه وج ــج مش ــا نتاي ــز ب ني
ناهمســو بــا ايــن نتايــج، عــدم تاثیــر کافئیــن بــر اســتقامت 
عضلانــی را گــزارش کــرده انــد )1، 3(. دانکــن4 و همــکاران 
ــرم/ ــی گ ــه مصــرف 5 میل ــد ک ــرده ان )2010( مشــاهده ک

یکلوگــرم کافئیــن تاثیــری بــر اســتقامت عضلانی نــدارد )7(. 
نتايــج مشــابهي در تحقيقــات ديگــر )مصــرف 6 میلــی گــرم/ 

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

و در تغذیــه بازیکنــان فوتبــال موثــر واقــع گــردد.

روش تحقیق
جامعــه آمــاری تحقیــق حاضــر كليــه بازكينــان تيــم هــاي 
ــال  ــاوه در س ــتان س ــالان شهرس ــال رده بزرگس ــگ فوتب لي
ــا ميانگيــن  1391 بودنــد کــه از بیــن آن هــا 48 بازكيــن ب
شــاخص تــوده بدنــی5 0/36±23/8 یکلوگرم/مترمربــع، وزن 
ــر، و  ــانتي مت ــد 0/89±178/5 س ــرم، ق 1/22±76/1 كيلوگ
ــق  ــن تحقي ــركت در اي 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 کافئی ــت کنن ــروه دریاف ــامل گ ــری ش 24 نف
تجربــی( و گــروه دریافــت کننــده دارونمــا )گــروه کنتــرل(، 
ــا  ــی ب ــه تجرب ــوع نیم 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 ســوکور اجــرا گردی ــرل اســت کــه ب كنت
روش جمــع آوري اطلاعــات: ابتــدا بــراي شــركت 
كننــدگان دعــوت نامــه ارســال شــد و در جلســه ای، ضمــن 
آشــنايي بــا ضــرورت تحقیــق، نحــوه کار شــرح داده شــد. بــا 
وجــودی کــه شــرکت کننــدگان قبــاً از نظــر پزشــک ســالم 
ــه منظــور کنتــرل ســامتی  ــد، ب تشــخیص داده شــده بودن
و میــزان مصــرف کافئیــن، پرسشــنامه ســامتی و مصــرف 
ــن  ــوالات ای ــت. س ــرار گرف ــا ق ــار آن ه ــن در اختی کافئی
ــرف  ــی، مص ــابقه خانوادگ ــی س ــور کل ــه ط ــنامه ب پرسش
ــدار  ــی، مق ــای ورزش ــیب ه ــاری و آس ــابقه بیم دارو، س
ــن را  ــاوی کافئی ــواد ح ــر م ــای و دیگ ــوه، چ ــرف قه مص
ارزیابــی مــی کــرد )11، 24(. افــرادی كــه دچــار بیمــاری 
ــا  ــدی ی ــوی، کب ــک، کلی ــی، متابولی ــی عروق ــای  قلب ه
ــه  ــن روزان ــرف كافئي ــا مص ــد؛ ي ــکلتی بودن ــی اس عضلان
ــق  ــتند، از تحقی ــرم )17، 19( داش ــي گ ــش از 100 ميل بي
کنــار گذاشــته شــدند. در نهایــت، 48 شــركت كننــده كــه 
واجــد شــرايط بودنــد، باقــی ماندنــد. پــس از امضــاي فــرم 
ــاي  ــري ه ــدازه گي ــا، ان ــي ه ــه توســط آزمودن ــت نام رضاي

ــه عمــل آمــد. ــي از آن هــا ب مقدمات
ــی  ــدار 5 میل ــن: مق ــرف کافئی ــزان  مص ــوه و می نح
ــه ازای هــر یکلوگــرم  گــرم کافئیــن توليــد كشــور چيــن ب
وزن بــدن آزمودنــی هــا در داخــل کپســول هــای ژلاتینــی 
ــا  ــای دارونم ــول ه ــد )6، 7، 20، 23( . کپس 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 کار در آزمايشــگاه  ــه شــد. ای ــا آرد ریخت در داخــل آن ه
شــيمي شــركت رونــاك دارو واقــع در شــهر صنعتــي ســاوه 
ــت.   ــام گرف ــت 0/0001 انج ــا دق ــی ب ــرازوی دیجیتال ــا ت و ب
ــر  ــي ليت ــا 200 ميل ــراه ب ــا را هم ــول ه ــا کپس ــی ه آزمودن
ــت  ــيدن غلظ ــر رس ــه حداكث ــراي ب ــد و ب ــت كردن آب درياف
ــت  ــاعت در وضعي ــك س ــدت ي 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 کــه 48 ســاعت  انجــام شــد. از آزمودن
قبــل از آزمــون هــای پایانــی، از مصــرف كافئيــن خــودداري 

نماينــد.
نحــوه ارزیابــی قــدرت و اســتقامت عضلانــی: بــرای ارزیابــی 
ــك تكــرار بيشــينه )1RM( در  ــون ي ــی از آزم ــدرت عضلان ق
ــی از  ــتقامت عضلان ــی اس ــرای ارزیاب ــا و ب ــرس پ ــت پ حرک
ــدت 80  ــا ش ــی ب ــد واماندگ ــا ح ــرار ت ــداد تك ــون تع آزم
درصــد 1RM در حرکــت پــرس پــا  اســتفاده شــد )8(. 
ــتند  ــردن داش ــرم ک ــه گ ــدا 5 دقيق ــدگان  ابت شــرکت کنن
ــس از 5  ــد. پ ــري ش ــدازه گي ــی ان ــدرت عضلان ــپس ق و س
دقیقــه اســتراحت، اســتقامت عضلانــي نیــز 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 فعالیــت 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 شــكل كلامــي تشــويق شــدند و لبــاس یکســان بــه تــن 
ــرات  ــروز اث ــری از ب ــه منظــور جلوگی ــن ب داشــتند. همچنی
خســتگی، مابیــن هــر آزمــون، بــه هــر شــرکت کننــده 2 تــا 

ــد.  ــتراحت داده ش ــه اس 5 دقیق
ــراي  روش هــای آمــاری: پــس از گــردآوري داده هــا، ب
ــع طبيعــي داده هــا، از آزمــون كلموگــروف -  بررســی توزي
اســميرنف اســتفاده شــد. نتايــج ايــن آزمــون نشــان داد كــه 
داده هــاي بــه دســت آمــده در انــدازه گيــري هــاي مقدماتــي 
ــع  ــل، توزي ــر دو عام ــون، در ه ــس آزم ــون - پ ــش آزم و پي
طبيعــي دارنــد؛ از ایــن رو بــراي مقايســه 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 ي
هــاي  t مســتقل )اختــاف پیــش آزمــون و آزمــون پایانــی( 
ــور  ــی داری،  p ˂ 0/05 منظ ــطح معن ــد و س ــتفاده ش اس

گردیــد.

يافته 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 کــه 
ــی  ــون پایان ــا آزم ــون ت ــی از پیــش 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 عضلانی شرکت کنندگان در تحقیق

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

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

ــه  ــی داری ب ــر معن ــا تغیی ــروه دارونم ــه در گ ــی ک در حال
ــتقل  ــج t مس ــاوه، نتای ــه ع ــد ) p˃ 0/05 (. ب ــت نیام دس
ــه  ــان داد ک 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 تغیی
ــت  ــتر اس ــی داری بیش ــور معن ــه ط ــا، ب ــروه دارونم ــا گ ب

)p =0/04( )جــدول 3(.

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

بحث
مصــرف 5  میلــی گــرم/ یکلوگــرم كافئيــن عملكــرد قــدرت 
و اســتقامت عضلانــي بازكينــان آماتــور فوتبــال را بــه طــور 

معنــي داري افزايــش داد کــه بــا نتایــج حاصــل از تحقيقــات 
ــي دارد )3، 9(. حقيقــي و همــکاران )1390(   قبــل همخوان
بــه بررســی اثــر مصــرف مقادیــر متوســط و کــم کافئیــن بــر 
قــدرت بیشــینه در ورزشــکاران پــرورش اندام مــرد پرداختند 
و نشــان دادنــد کــه مصــرف دوز متوســط کافئین در مقایســه با 
دوز کــم و دارونمــا، موجــب افزایــش معنــي دار قدرت بیشــینه 
ــی و همــکاران از   ــق حقیق ــکل تحقی ــی شــود )11(. پروت م
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حیــث دوز مصرفــي و نحــوه آزمــون هــا بــا پژوهــش حاضــر 
مشــابهت دارد و نتایــج مشــابهی را نیــز ایجــاد کــرده اســت. 
شــارما و ســاندهو )2008( در تحقیــق خــود بــر روی مــردان 
ــت  ــا حال ــن را ب ــاوت کافئی ــای متف ــوان، دوزه ــان ج و زن
دارونمــا بــر قــدرت ایســتا مــورد بررســی قــرار دادنــد. نتایــج 
ایــن تحقیــق حاکــی از بهبــود قــدرت ایســتا در دوزهــای 5، 
9 و 13  میلــی گــرم/ یکلوگــرم در مقایســه بــا دارونمــا بــود، 
ــدرت  ــن، ق ــش دوز کافئی ــازات افزای ــه م ــه ب ــه طــوری ک ب

نیــز بهبــود بیشــتری را نشــان مــی داد ) 22(. 
علیرغــم وجــود نتایــج موافــق، نتايــج برخــي مطالعــات نيــز 
بــا نتایــج تحقیــق حاضــر همســو نیســتند )4، 12، 13، 27(. 
آســتورینو و همــکاران )2008( اثــر کافئیــن بــر قــدرت 22 
مــرد تمریــن کــرده مقاومتــی را بــه گونــه اي مــورد بررســی 
قــرار دادنــد كــه نشــان داده شــد کــه مصــرف 6 ميلــي گــرم/ 
كيلوگــرم کافئیــن قبــل از فعالیــت 1RM پــرس ســینه و پــرس 
ــاوت معنــي داری  ــه تف ــا در گــروه كافئيــن، هیــچ گون پ
ــد )1(.  ــی کن ــاد نم ــا ایج ــروه دارونم ــا گ ــه ب در مقایس
ــدم  ــود را ع ــق خ ــي تحقي ــت اصل ــان محدودي ــن محقق اي
انــدازه گيــري تغييــرات غلظــت خونــي كاتكولاميــن هــا يــا 
متيــل گزانتيــن در پاســخ بــه كافئيــن مصرفــي برشــمردند 
و تفــاوت هــاي بيــن افــراد در پاســخ بــه كافئيــن را از جملــه 
ــوان  ــايد بت ــتند. ش ــج دانس ــي داري نتاي ــدم معن ــل ع دلاي
علــت مغايــرت يافتــه ايــن پژوهــش هــا را بــا نتايــج پژوهــش 
حاضــر، نحــوه انــدازه گيــري قــدرت )انــدازه گيــري قــدرت 
ــي  ــا دوز مصرف ــن( )13(، ي ــق ينس ــر در تحقي ــا دينامومت ب
ــي هــا  ــراي همــه آزمودن ــي گــرم ب ــي 201 ميل )دوز مصرف
ــت  ــا وضعي ــك( )4(، و ي ــق ب ــا در تحقي ــه وزن ه در هم
ــن  ــاي تمري ــي ه ــا )4 و 12( )آزمودن ــي ه ــي آزمودن تمرين
ــه  ــت ک ــر اس ــه ذک ــت. لازم ب ــال( دانس ــر فع ــرده و غي نك
ــن  ــرف کافئی ــا مص ــه ب ــدرت بالاتن ــک، ق ــق ب در تحقی
افزایــش یافتــه بــود، در حالــی کــه قــدرت پاییــن 
تنــه تغییــر معنــی داری نکــرده بــود، شــرایطی کــه خــود 
ــرکت  ــی ش ــای تمرین ــی ه ــل ویژگ ــه دلی ــت ب ــن اس ممک
کننــدگان )مــردان تمریــن کــرده مقاومتــی( باشــد )4(. در 
ــات )9( نشــان  ــن تحقیــق و ســایر تحقیق ــج ای ــع نتای واق
مــی دهــد کــه آثــار کافئیــن بــا توجــه بــه نــوع تمرینــات 
ــاوت  ــت متف ــن اس ــدرت، ممک ــری ق ــدازه گی ــع ان و موض

باشــد. از طرفــی در تحقیــق ینســن شــرکت کننــدگان افــراد 
مســن بودنــد کــه قــدرت ایســتا در آنهــا مــورد ارزیابــی قــرار 
گرفتــه بــود. ایــن مســئله اشــاره بــه اهمیــت ســن، مقــدار 
ــه  ــه ب ــا توج ــدرت دارد. ب ــری ق ــدازه گی ــن و روش ان تمری
ــس  ــور پ ــال آمات ــان فوتب ــی بازیکن ــدرت عضلان ــش ق افزاي
ــین،  ــج پیش ــر و نتای ــق حاض ــن در تحقی ــرف کافئی از مص
ــش کلســیم  ــه رهای ــن ک ــر ای ــی ب ــه شــده مبن ــه ارائ نظري
حاصــل از مصــرف کافئیــن تأثیــر مســتقیم بــر تارچــه هــا 
ــتراز دارد و  ــفو دی اس ــم فس ــر آنزی ــده ب ــش مهارکنن و نق
ــی از  ــال عصبــی– عضلان ــد انتق ــرات رون ــه تغیی ســرانجام ب
ــای  ــاض تارچــه ه ــد انقب ــک فرآین ــش تحری ــق افزای طری
ــدت  ــرعت و ش ــر س ــن ب ــن و میوزی ــا اکتی ــی ی پروتئین

ــد.  ــی کن ــت م ــد  )14، 21(، حمای ــی افزای ــاض م انقب
عــاوه بــر قــدرت عضلانــی، اســتقامت عضلانــی نیــز پــس از 
مصــرف کافئیــن توســط بازیکنــان فوتبــال بهبــود یافــت؛ این 
نتیجــه بــا تعــداد زيــادي از تحقيقــات قبلــي همخوانــي دارد 
)11، 22، 23(. در تحقیــق حقیقــی و همــکاران )2012( 
ــه  ــرم ب ــی گ ــه 2/5 میل ــبت ب ــرم نس ــی گ ــرف 5 میل مص
ــود اســتقامت  ــدن موجــب بهب ــرم از وزن ب ــر یکلوگ ازای ه
عضلانــی شــد )11(. دانكــن و همــکاران )2010( اثــر 
ــورد  ــی م ــرده مقاومت ــن ک ــرد تمری ــن را روی 13 م کافئی
ــن  ــرف کافئی 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 بیشــتری بــا 60 درصــد 1RM تــا 
رســیدن بــه حالــت واماندگــی داشــتند )7(. مراحــل انجــام 
ايــن پژوهــش هــا نيــز بــا پژوهــش حاضــر مشــابهت داشــت. 
ــر روی 31 مــرد  شــارما و ســاندهو )2011( در تحقیقــی ب
ــزان  ــه می ــن ب ــرف کافئی 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 کردنــد. زمــان رســیدن بــه واماندگــی در دو حالــت 
کافئیــن و دارونمــا مــورد بررســی قــرار گرفــت. نتایــج ایــن 
تحقیــق حاکــی از افزایــش زمــان رســیدن بــه واماندگــی در 
زمــان اســتفاده از کافئیــن بــود و نشــان داد کــه اســتقامت 
ــود  ــن بهب ــن دوز از کافئی ــرف ای ــا مص ــتا ب ــی ایس عضلان
مــی یابــد )23(. بــا ایــن حــال، نتايــج برخــي مطالعــات بــا 
نتایــج تحقیــق حاضــر همســو نیســتند )1، 9، 10(. بــک و 
همــکاران )2006( اثــر کافئیــن بــر اســتقامت عضلانــی بــالا 
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ــی را  ــرده مقاومت ــن ک ــرد تمری ــه 31 م ــن تن ــه و پائی تن
مــورد بررســی قــرار داده و نشــان دادنــد کــه کافئیــن اثــر 
ــی بالاتنــه و پائیــن تنــه  ــر اســتقامت عضلان معنــی داری ب
نــدارد )3(. شــايد بتــوان علــت مغايــرت يافتــه ايــن پژوهش ها 
ــج پژوهــش حاضــر، شــدت فعاليــت )80 درصــد  ــا نتاي را ب
در مقابــل 60 درصــد، تحقیــق آســتورينو و گلدســتين( )1، 
9( و يــا جنســيت آزمودنــي هــا )9(، دانســت. بــا توجــه بــه 
ــز  ــج پژوهــش حاضــر ني ــي، نتاي ــتقامت عضلان ــش اس افزاي
از ايــن نظريــه حمايــت مــي كنــد كــه كافئيــن آزادســازی 
بیشــتر کلســیم از شــبکه سارکوپلاســمي عضــات فعــال را 
ــه  ــت ک ــکان هس ــن ام ــه، ای ــازد. در نتیج ــی س ــهیل م تس
مصــرف مقــدار معیــن کافئیــن ظرفیــت گلیکولیتیــک، توان 
بافــری و ســرانجام شــرایط پذیــرش هایپوکســی شــدیدتر را 
ــد،  ــتر کن ــده بیش ــک ورزی ــد گلیکولیتی ــات تن ــرای عض ب
ــی هــوازی  ــه دنبــال آن، آســتانه خســتگی ب ــدی کــه ب رون

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

و عــدم کنتــرل میــزان انگیــزش آزمودنــی هــا حیــن اجــرای 
آزمــون هــا، از محدودیــت هــای پژوهــش حاضــر مــی باشــد 
کــه در صــورت بررســی یــا کنتــرل، نتایــج قابــل اســتنادتری 

را در اختیــار 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 تحقیقــات بعــدی دوزهــای مختلــف 
ــا هــم  ــه ای ب ــور و حرف کافئیــن در فوتبالیســت هــای آمات
ــرات  ــا و تغیی ــن متغیره ــتگی بی ــود و همبس ــه ش مقایس

ــد. ــرار گیرن ــی نیــز مــد نظــر ق هورمون

تقدیر و تشکر
نویســندگان مقالــه از بازكينــان، مربیــان و سرپرســتان تيــم هــاي 
ليــگ فوتبــال شهرســتان ســاوه )ســال 1391( کــه در 
مراحــل اجــرای تحقیــق همــکاری صمیمانــه داشــتند، 

ــد. ــی کنن ــی م ــکر و قدردان تش

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



75

منابع

1. Astorino, T.A., Rohmann, R.L., Firth, K. 2008. Effect of caffeine ingestion on one-repetition maximum muscular strength. European 
Journal of Apply Physiology, vol. 2, no. 102, pp. 127-132.
 2. Astorino, T.A., Roberson, D.W. 2010. Efficacy of acute caffeine ingestion for short-term high-intensity exercise performance: a 
systematic review.  Strength and conditioning Research, vol. 9, no. 24, pp. 257-265.
 3. Beck, T.W., Housh, T.J., Schmidt, R.J., Johnson, G.O., et al. 2006. The acute effects of a caffeine-containing supplement on 
strength, muscular endurance, and anaerobic capabilities. Strength and Conditioning Research, vol. 3, no. 20, pp. 506-510.
4.  Beck, T.W., Housh, T.J., Malee, M.H., Mielke, M., et al. 2008. The acute effects of a caffeine-containing supplement on bench press 
strength and time to running exhaustion. Strength and Conditioning Research, vol. 5, no. 22, pp. 1654-1658.
5.  Bloomfield, J., Polman, R., O'Donoghue, P.  2007 . Physical demands of different positions in FA premier league soccer. Sports 
science and medicine, vol. 1, no. 6, pp.  63-70.
6.  Duncan, M.J. 2009. The effect of caffeine ingestion on anaerobic performance in moderately trained adults. Serbian Journal of 
Sports Sciences, vol. 3, no. 4, pp. 129-134.
7.  Duncan, M.J. 2010. Placebo effects of caffeine on anaerobic performance in moderately trained adults. Sports Sciences, vol. 2, no. 
3, pp. 99-106.
8. Ganio, M.S., Klau, J.F., Casa, D.J., Armstrong, L.E., et al. 2009. Effect of caffeine on sport-specific endurance performance: A 
systematic review. Strength and conditioning Research, vol. 1,  no. 23, pp.  315-324.                 
9.  Goldstein, E., Jacobs, P.L., Whitehurst, M., Penhollow, T., et al. 2010. Caffeine enhances upper body strength in resistance-trained 
women. The International Society of Sports Nutrition, vol. 7, no. 18, pp. 1-6.
10. Green, J., Wickwire, P.J., McLester, J.R., Gendle, S., et al. 2007. Effects of caffeine on repetitions to failure and ratings of perceived 
exertion during resistance training. International Journal of Sports Physical Performance, vol. 3, no. 2, pp. 250-259.  
11. Haghighi, A.H., Heshmatikia, A., Hoseini Kakhak, S.A. 2012. Effect of mild and low dose consumption on maximal strength, 
muscular endurance and power in male body builders. Journal of Sport Biosciences, vol. 4, no. 10, pp. 43-59. [Persian]
12. Hendrix, C.R., Housh, T.J., Mielke, M., Zuniga, J.M., et al. 2010. Acute effects of a caffeine-containing supplement on bench press 
and leg extension strength and time to exhaustion during cycle ergometry. Strength and Conditioning Research, vol. 3, no. 24, pp. 859-
865.                                                                     
13.  Jensen, M.B., Norager, C.B., Fenger-Grøn, M., Allan Weimann, Møller, N., et al.  2011. Caffeine supplementation had no effect on 
endurance capacity in elderly subjects who had abstained from caffeine-containing nutrition for 8 hours. Caffeine Research, vol. 2, 
no. 1, pp. 109-116.    
14. Lukaski, H.C. 2004. Vitamin and Mineral Status: Effects on physical performance. Nutrition, vol. 7-8, no. 20, pp. 632-644.
15. MacArdel, V.D., Katch, F.A., Katch, V.L. 2013. Exercise Physiology (Energy, Nutrition and Human Performance). Translated by: 
Khaledan A. 1st ed. Tehran: SAMT Publication. [Persian]
16. Machado, M., Antunes, W.D., Tamy, A.L.M., Azevedo, P.G., et al. 2009. Effect of a single dose of caffeine supplementation and 
intermittent-interval exercise on muscle damage markers in soccer players. Exercise Science Fitness, vol. 7, no. 2, pp. 91-97.
 17.  Maridakis,  V., O'Connor, P.J., Dudley, G.A., McCully, K.K. 2007. Caffeine attenuates delayed-onset muscle pain and force loss 
following eccentric exercise. Pain, vol. 3, no. 8, pp. 237-243.
18.  Nabavi, M., Khaledan, A. 2004. The Effect of selected football exercise training on physical fitness factors of 11-17 year boys. 
Harkat, vol. 1, no. 22, pp. 78- 104.
19. Oconnor, P.J.O., Motl, R.W., Broglio, S.P., Ely, M.R. 2004. Dose-dependent effect of caffeine on reducing leg muscle pain during 
cycling exercise is unrelated to systolic blood pressure. Pain, no. 109, pp. 291-298.

دوره2، شماره4، پاییز و زمستان 1393نشریه مطالعات  کاربردی علوم زیستی در ورزش



76

20. Ping, P.C., Keong, C.C., Bandyopadhyay, A. 2010. Effects of acute supplementation of caffeine on cardiorespiratory responses 
during endurance running in a hot & humid climate. Medical Research, no. 132, pp. 36-41.
21.  Rubergs, R.A., Roberts, A.A. 2012. Fundamental Principles of Exercise Physiology for Fitness Performance and Health. Translated by: 
Gaeini  A and Dabiai Roshan V. 2th ed. Tehran: SAMT Publication. [Persian]
22. Sharma, A., Sandhu, J.S. 2008. The effect of different dosages of caffeine on isometric strength and isometric endurance. Exercise 
Physiology Online, vol. 6, no. 12, pp. 34-43.
23. Sharma, A., Sandhu, J.S.  2011.  Effects of caffeine ingestion on strength and endurance performance of normal young adults. 
Doping, vol. 2,  no. 7, pp. 2.
24. Silver,  M.D. 2001. Use of ergogenic aids by athletes. American Academy of Orthopedic Surgeons, vol. 1,  no. 9, pp. 61-70.
25. Temple, D.R., Dawes, J., Ocker, L.B., Spaniol, F., et al. 2011. Effect of a pre-exercise energy drink (Redline®) on muscular 
endurance of the trunk. The International Society of Sports Nutrition, vol. Supp 1, no. 8, pp.  13.
26. Waren, G., Park, N.D., Maresca, R.D., McKibans, K.I., et al.  2010. Effect of caffeine ingestion on muscular strength and endurance: 
A meta-analysis.  Medicine & Science in Sports & Exercise, vol. 7, no. 42, pp. 1375-1387.
27.  Williams, A.D., Cribb, P.J., Cooke, M.B., Hayes, A. 2008. The effect of ephedra and caffeine on maximal strength and power in 
resistance-trained athletes. Strength and Conditioning Research, vol. 2, no. 22, pp. 464-470.  
28.  Woolf, K., Bidwell, W.K., Carlson, A.G. 2008. The effect of caffeine as an ergogenic aid in anaerobic exercise. Sport Nutrition and 
Exercise Metabolism, vol. 4,  no. 18, pp. 412-429.
29. Woolf, K., Bidwell, W.K., Carlson, A.G., 2009. Effect of caffeine as an ergogenic aid during anaerobic exercise performance in 
caffeine naive collegiate football players. Strength and Conditioning Research, vol. 5, no. 23, pp.  1363-1369.

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



77

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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