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دهیچک
تعداد تکرارها(استقامت عضلانیقدرت،ۀثیر مصرف حاد کافئین بر بیشینأتعیین تحاضر،هدف از پژوهش

. باشدکرده میمردان تمرینشدت فعالیت مقاومتی دردو و سطح لاکتات خون در)رسیدن به واماندگیتا 
متر و سانتی37/177±27/5سال، قد 50/25±7/3ی سنبا میانگین اندام (پرورشورزشکار16بدین منظور، 

ها آزمودنی،هاي دارونماپس از مصرف کپسولواولۀجلسکیلوگرم) انتخاب شدند. در5/87±14/2وزن
پس از مصرف کپسولنیز دوم ۀدر جلس.حرکت پرس سینه و پرس پا را انجام دادندۀآزمون یک تکرار بیشین

ۀدر جلسهمچنین، اول را اجرا کردند.ۀپروتکل جلس،کیلوگرم وزن بدن)/گرممیلیشش حاوي کافئین (
یک تکراردرصد60تکرارها را تا رسیدن به واماندگی با شدت،حرکتدو در هر سوم پس از مصرف دارونما

ۀدر جلس.گیري شدلاکتومتراسکات اندازهها از طریقبلافاصله سطح لاکتات خون آنانجام دادند وبیشینه
پس از مصرف دارونمانیزپنجم ۀدر جلسوسوم اجرا شدۀهمان پروتکل جلس،پس از مصرف کافئینوچهارم

سطح ونجام دادندیک تکراربیشینه درصد80تکرارها را تا رسیدن به واماندگی با شدت،در هر حرکت
قبل را ۀپروتکل جلس،پس از مصرف کافئینوششمۀدر جلسدرنهایت، .گیري شدها اندازهلاکتات خون آن

مصرف کافئین در مقایسه با دهد که می) نشان P=0.05(مستقلتی انجام دادند. نتایج با استفاده از آزمون
ثیر أتیک تکراربیشینهدرصد 60تا رسیدن به واماندگی با شدت در حرکت پرس پا دارونما بر تعداد تکرارها 

رسد نظر میبه،بنابراین؛ شوددر این رابطه مشاهده نمیداري اثیر معنأرها تدیگر متغی؛ اما در داردي دارامعن
ویژه براي هب، هاي پایینمصرف حاد کافئین موجب افزایش تعداد تکرارها تا رسیدن به واماندگی در شدت

شود.تنه میحرکات پایین

قدرت بیشینه،هاي مقاومتیفعالیت،واماندگی عضلانی،لاکتات،کافئینکلیدي: واژگان

:mohssenbapiran@Gmail.comEmailنویسنده مسئول*
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مقدمه
ه وشداز آثار شناخته).1(ددارنورزشیعملکردبر ايفزایندهثیرأتنیروزاايتغذیهمواد بسیاري از

تحریک متابولیسم توان به شی میهاي ورزفعالیتبدن در هنگام مواد ارگوژنیک بر ةهاي بالقوکمک
افزایش تحریک سیستم ،افزایش فراخوانی چربیتنفس، کاهش کسر اکسیژنعملکرد قلب و،عضله

انداختن زمان واماندگی، بهبود تنظیم خیرأتگلیکوژن عضله و بهجویی عصبی مرکزي، افزایش صرفه
همینبه؛)5-2(رسانی، کاهش تولید لاکتات و افزایش ظرفیت تامپونی خون اشاره کرد، حفظ آبدما

هبود منظور ببهمانند کافئینهاي غذایی گوناگونهاي غذایی و مصرف مکملکاري رژیمدست،دلیل
). نتایج مطالعات 8-6(ه استورزشکاران مرسوم گردیددر بیناي گستردهطوربه،عملکرد ورزشی

هاي گیرندهبروکندتحریکراهاي سیستم عصبی مرکزيگیرندهتواندمیاست که کافئینآنبیانگر 
بر که کافئینداده استشواهد نشان .ثیر بگذاردأتاسکلتی ۀدر بافت محیطی مانند عضلیمتابولیک

، کاهش هاي التهابیکاهش شاخص، ، تغییر ادراك درد، کاهش واماندگیشناختی فردوضعیت روان
و افزایش سرزندگی انی (مهار فشار اکسایشی) اکسیدافزایش فعالیت آنتی،پیديلیناکسیداسیوپر
کافئین بر ثیر مصرف أتدر ارتباط با اندکیهاي که پژوهشتوجه به اینبا). 11-5،7گذارد (میثیر أت

در برخی موارد پیشنهاد شده است که ؛ اما،وجود داردبیشینه و قدرت عضلانی هوازيعملکرد بی
کرده داشته باشدثیر مطلوبی بر برخی از پارامترهاي قدرت در مردان تمرینأتتواندکافئین می

قدرت حداکثر ثیر مصرف کافئین بر أمحدودي به بررسی تهايپژوهشدیگر،سوياز.)12،13(
با این . استزیادنیروزا بر عملکرد استقامتی بسیارةثیر این مادأتمورد درهاپژوهشاما؛اندپرداخته
گذاري این ماده بر قدرت حداکثر و استقامت عضلانیثیرأخصوص تدرنقیضی ونتایج ضد،اوصاف

تعداد تکرارهايو١)RM1(حداکثرقدرت ین بر ئمکمل کافمصرف ثیرأتگونه کهبدینوجود دارد.
،ین با دوز یکسانئکافمصرفاثرودهندرا نشان مینتایج متناقضیسینه پرسهاي پرس پا وزمونآ

،مثالعنوانبه؛)16-14(نبوده استتنه استقامت بالاتنه و پایینبر قدرت وداراي نتایج مشابهی 
گرم به ازاي هر میلی1/2-3وزبا د(مکمل کافئین مصرفریثأتدر پژوهشی ) 2006(و همکاران ٢بک

یک ،مقاومتیةکردمردان تمرینهوازياستقامت عضلانی و توان بیقدرت،بر)کیلوگرم وزن بدن
حرکتۀها یک تکرار بیشینآزمودنی،در این پژوهش.مطالعه قرار دادندموردرا از اجرا پیشساعت 

.انجام دادندرا یک تکرار بیشینه درصد80رسیدن به واماندگی با تاتکرارهایی پرس پا و،پرس سینه
در تنهقدرت پاییندرگونه افزایشی اما هیچ؛بودپرس سینهدر حرکت قدرتافزایشنتایج حاکی از 

1. One repetition maximum
2. Beck
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و ١گلدستین،همچنین.)41(نشدتعداد تکرارها تا رسیدن به واماندگی گزارش وحرکت پرس پا
در یک تکرار بیشینهکافئین موجب افزایش که نشان دادندپژوهشی مشابه) در 2008(همکاران 

داري در تعداد تکرارها تا رسیدن به واماندگی اگونه افزایش معناما هیچ؛گرددحرکت پرس سینه می
میزان شدت تمرینات مقاومتی رسدنظر میبه،البته).15(کندایجاد نمیدر حرکت پرس سینه 

) نشان دادند 2008(همکاران و٢وولف، اخیراً.این مطالعات باشدۀر نتیجباثرگذارتواند یک فاکتور می
داري در عملکرد اگرم از وزن بدن باعث افزایش معنگرم کافئین به ازاي هر کیلومیلیپنج که مصرف 

تکرار یک درصد60رسیدن به واماندگی در یک نوبت باورزشکاران مرد هنگام اجراي تکرارها تا
اما بر تعداد تکرارها تا رسیدن ؛استاوج توان در آزمون وینگیت شدهدر حرکت پرس سینه وبیشینه

و همکاران ٣توسط آسترینوکهیپژوهشدر اما ؛)61(ه استنداشتثیريأتبه واماندگی در پرس پا
کیلوگرم از وزن بدن بر قدرت کافئین به ازاي هر گرممیلیشش مصرفثیرأتبررسی با هدف ) 2008(

یک درصد 60ها تا رسیدن به واماندگی با تعداد تکرارنیز وپرس سینه و پرس پاحرکتحداکثر در
پرس سینه در حرکتقدرتۀبیشیندر داراعدم افزایش معننتایج حاکی از ،انجام شدتکرار بیشینه
تفاوت اما؛بودیک تکرار بیشینهدرصد60باها تا رسیدن به واماندگی تعداد تکرارنیز و پرس پا و

به میزانواماندگیۀشده هنگام انجام تعداد تکرارها تا رسیدن به مرحلجاهجابۀداري در کل وزنامعن
مشاهده مصرف کرده بودندکافئینی کهبراي پرس پا در گروهدرصد 12براي پرس سینه ودرصد 11

با دوز کافئین مصرف ثیرأتدر پژوهشی) 2009(و همکاران ٤الگوردون،همچنین.)71(گردید
مردان درت بیشینه و استقامت عضلانیقبر را گرم به ازاي هر کیلوگرم از وزن بدن) میلیپنج متوسط (

تغییرشده،تحلیلهاي پژوهشاغلبدر. آنالیز مورد بررسی قرار دادندتامصورتهبکردهتمرین
براي یک تکرار بیشینههاي بالا براساس شدتتا رسیدن به واماندگی با تعداد تکرارهادرمعناداري 

عنوان یک ن در بدن بهئیهاي کافکه یکی از نقشجاآناز. )18(نشده استگروه کافئین گزارش 
رسد خستگی محیطی در نظر میباشد، بهخستگی محیطی میانداختن خیرأتبه،عامل ارگوژنیک

ین ئمصرف مکمل کافاثر،شدههاي ذکردر تمامی پژوهشدهد.مدت رخ میهاي طولانیاجراي نوبت
،کنونتا.ه است(نوبت) مورد بررسی قرار گرفتستیک بر تعداد تکرارهاي رسیدن به واماندگی در 

1. Goldstein
2. Woolf
3. Astorino
4. Gordon L
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هاي تمرینی مختلف در شدتتا رسیدن به واماندگیها کافئین بر تعداد تکرارمصرفهیچ پژوهشی اثر
اهمیت ها حائزاز ورزشهوازي در بسیاري که توان بیبا توجه به این و مورد مطالعه قرار نداده استرا 

دیگری و میدانودومواداز یبرخویرزميهاورزشی، ها از جمله کشتاز ورزشيبسیاراست و
مقدار تجمع ،گیرندانجام میبسیار کوتاهیزمان در مدتشوندبا شدت بالا انجام میکه یهایفعالیت
در چنینرالاکتاتتحملکه بتواند یعاملهر،بنابراین؛)19(ستاها بسیار بالادر آنلاکتات
اهمیت زئحایتنها از لحاظ ارگوژنیکنه،بیندازدخیرأرا به تدهد و یا تجمع آنافزایشیهایورزش
در پژوهش حاضر ؛ لذا، ثر باشدؤمناسب براي اعمال حداکثر فشار مۀزمینتواند در ایجادیبلکه م،است

قدرت برنهر کیلوگرم از وزن بديگرم کافئین به ازامیلیشش مصرفحاد ثیرأتتا استسعی شده
متفاوتهاي مقاومتی با شدت لاکتات خون در فعالیتهاي رسیدن به واماندگی وبیشینه، تعداد تکرار

صورت اثربخشی شدن این مسئله به ما کمک کند و دردر روشنبررسی گردد تاکردهدر مردان تمرین
توجه مربیان و ورزشکاران قرار عنوان یک عامل ارگوژنیکی موردبه،عملکرد ورزشکارانيارتقاآن در
.گیرد

پژوهشروش
فعالیت در تمرینات قدرتی سالدو حداقل سابقۀ کهدر شهرستان آبدانانساکنورزشکاراناز میان

یک هفته.ندشدانتخاب صورت تصادفیبهورزشکار 16، داشتندرا جلسه در هفتهچهار تا سه شکلبه
در این .گزار شدکنندگان برشرکتتمامیتوجیهی براي ايجلسه،آزموناصلیاز شروع جلساتقبل

پژوهش از مصرف مواد انجام کید شد که در روند أتهابه آزمودنیفرم یادآمد غذایی با دادنجلسه
گونه هرانجام از نیززا وهاي انرژينوشیدنیکاکائو، جوش شیرین وحاوي کافئین مانند شکلات، قهوه،

هایی در این پژوهش شرکت کردند آزمونیتنهابراین،علاوه). 5،11،20فعالیت قدرتی پرهیز کنند (
و استفاده نکرده بودندگونه مکمل و هورمون استروئیديهیچ،از آزمونپیشماه شش که در 
از اندهایی که در فرم یادآمد ذکر کرده بودند که از مکمل یا از مواد استروئیدي استفاده کردهآزمودنی

شدتمرین ،سرعت اجراچگونگیحرکات واجراي صحیح،همچنین.گردیدندحذف پژوهشیۀجامع
استفاده از مترونوم ثانیه) دو سرعت اجراي حرکت درسازي (یکسانو سرعت حرکتکنترل منظوربهو

منظور ساعت بین هر جلسه به48ۀبه فاصلوتمرینی ۀجلسشش طیزمون آاجراي روند .گشت
ۀمهار اثر چرخمنظورهباین،بر. علاوه)21(بر اجراي آزمون برگزار شدکاهش اثرات واماندگی

چهار گرفت. پرهیز از مصرف غذا انجام )عصرپنج ساعت در یک نیمه از روز (ها آزمون،روزيشبانه
ها در سالن آزمونجا که آنازهمچنین،.ها بودآزمون در دستور کار آزمودنیۀساعت قبل از هر جلس

درجه 22ترتیب و بهبود در تمامی جلسات یکسان دما و رطوبت نسبی هوا ،شدپوشیده انجام میسر
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دارونما و حاويهايکپسول،از شروع آزمونپیشجلسه یک ساعت هر در.گزارش شددرصد 42و
باصورت یک سوکور همراهبه)آماده شده بودندهایک از آزمودنیهربدناساس وزنکه بر(کافئین 

از یک ساعت پساولۀدر جلس. شدها مصرف توسط آزمودنیلیتر)میلی200(آبمقدار مناسب
براي حرکت پرس سینه وابتدایک تکرار بیشینهبرآوردآزمون،هاي حاوي دارونمامصرف کپسول

شد.انجام از طریق فرمول (برزیکی)پرس پا دقیقه براي حرکاتسه تا دو ۀبه فاصل،سپس
ایستا و پویا،کردن با حرکات کششی دقیقه گرم10پس از به این صورت که

باشد) 10اي که تعداد تکرار آن کمتر از بیشینهزیرۀبیشینه (وزنزیرۀزنآزمودنی یک و
1،سپس.کردمیحد واماندگی تکرار را تا RM شده (کیلوگرم) بر معادله جاهجابۀتقسیم وزنطریق از

شده این بودعلت استفاده از فرمول ذکر.شد] برآورد0278/1-تکرار واماندگی)تعداد×0278/0[(
آنان ةاما انگیز؛تمرین کرده بودندايحرفهصورت غیرهسال بدو مدت بههاآزمودنیاین کهبا وجودکه

آزمایش و خطا از روش1RMمنظور تعیین دقیق بهلذا،؛براي آزمون یک تکرار بیشینه برابر نبود
گرم به ازاي هر کیلوگرم میلیشش دوزبا (را ها کافئینآزمودنی،دومۀدر جلس.)22(کمک گرفته شد

اولۀشبیه جلسپرس سینهبراي حرکت پرس پا و1RMکردند ومصرفصورت کپسولبه)وزن بدن
نسبتاًاستقامت عضلانی با شدتهاي آزمون،چهارموسومۀجلسدر براین علاوه.)22(گردیدمحاسبه 

،هاي حاوي دارونمااز مصرف کپسولپسها آزمودنیسومجلسۀکه دربدین صورت .گشتپایین اجرا 
تکرار در هر هشت باراجلسه اولۀیک تکرار بیشیندرصد60هاي رسیدن به واماندگی با شدتتکرار
هدقیقشش واجرا کردندتنهپایین،سپسوتنهبراي بالاهااي بین نوبتثانیه30استراحت ونوبت
گردیدگیري اندازهاسکاتبا استفاده از دستگاه لاکتومترسطوح لاکتات خون،از پایان آزمونپس

)گرم به ازاي هر کیلوگرم وزن بدنمیلیشش دوزبا (راها کافئین آزمودنینیز چهارم ۀجلسدر.)14(
فتن سطوح لاکتات خون انجام گرهمانند پروتکل قبلی همراه باکهکردند مصرفصورت کپسولبه

اجرا گردید. بدین هاي استقامت عضلانی با شدت بالا آزمونششم وپنجمۀجلسدرهمچنین،شد.
هاي رسیدن به تکرار، حاوي دارونماهاياز مصرف کپسولپسها آزمودنیپنجمۀدر جلسشکل که

اي بین ثانیه30احت رو استنوبتکرار در هر تشش باتکرار بیشینهیک درصد80واماندگی با شدت
سطوح لاکتات ،ان آزموناز پایپسهدقیقشش واجرا کردندتنهبالا،سپستنه وبراي پایینرا هانوبت
گرم به ازاي هر میلیشش دوزبا را (ها کافئین ششم آزمودنیۀجلسدر.گیري شداندازههاآنخون

گرفتن سطوح همراه با،همانند پروتکل قبلیکهکردند مصرفصورت کپسولبه)وزن بدنکیلوگرم 
براي )ساخت کشور چینQ-Qمدل(رنومترکها ازدر زمان اجراي آزمونلاکتات خون انجام شد.
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زمان ۀفاصلنیز پرس پا و ها هنگام انجام حرکات پرس سینه وگیري زمان استراحت بین نوبتاندازه
تجزیه و تحلیل اطلاعات منظورهبهمچنین، خون استفاده شد. لاکتاتشروع ها وشدن نوبتتمام
شاخص نیزهاتوصیف دادهجهت.مورد استفاده قرار گرفتی آمار توصیفی و استنباط،شدهآوريجمع

آزمون فرض کلی و فرضیات اختصاصی کار رفت. بهانحراف معیارپراکندگیو شاخص میانگین مرکزي 
زار اس.پی.اس.اس افاز نرمبا استفاده و)P=0.05داري (ادر سطح معنمستقلتی آزموننیز توسط

شد.انجام 161نسخۀ

نتایج
کت پرسحرها براي یک تکرار بیشینه درمیانگینۀاطلاعات مربوط به مقایسترتیببه4تا 1ولاجد

60با شدت حرکت پرس سینه و پرس پاتعداد تکرارها تا رسیدن به واماندگی در،پرس پاسینه و
حرکت پرس سینه و تکرارها تا رسیدن به واماندگی درتعداد ،تکرارهشت یک تکرار بیشینه با درصد

هنگام خونسطوح لاکتاتونوبتهردرتکرارشش با یک تکرار بیشینهدرصد80با شدت پرس پا
یک درصد 80ونوبتتکرار در هرهشت یک تکرار بیشینه با درصد60شدت رسیدن به واماندگی با 

ها با استفاده از آزمونتحلیل دادهتجزیه ودهد. نوبت را نشان میتکرار در هرشش با شینه تکرار بی
قدرت حداکثر در برکه مصرف کافئین در مقایسه با دارونما از این دارد) نشان P=0.05(مستقلتی 
یک تکرار بیشینه درصد80با شدتها تا رسیدن به واماندگی تعداد تکرار،پاپرس ت پرس سینه وحرک

تکرار هشت یک تکرار بیشینه با درصد60،پاحرکت پرس سینه و پرسهر نوبت درتکرار درشش با 
لحاظ به)هاي ظاهريبا وجود تفاوت(سطوح لاکتات خون نیزورکت پرس سینهدر هر نوبت در ح

یک تکرار بیشینه درصد60با شدت اماندگی وها تا رسیدن به تعداد تکراراماباشد؛میداراآماري معن
.نیستدار ااز نظر آماري معنحرکت پرس پادرنوبتتکرار در هرهشت با 

هاي قدرت حداکثر در حرکت پرس اختلاف میانگینانحراف استاندارد و،مقادیر مربوط به میانگینـ1جدول
(کیلوگرم)پرس سینهپا و

دارونمانئیکافآزمون
Df سطح تی

معناداري انحراف معیارمیانگینانحراف معیارنمیانگی
قدرت حداکثر 

54/126251/3234/124251/3230162/2847/0پرس سینه

قدرت حداکثر 
12/22160/6243/20962/77305270/0602/0پرس پا

1. SPSS 16
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اختلاف میانگین تعداد تکرارها تا رسیدن به وانحراف استاندارد،مقادیر مربوط به میانگینـ2جدول
(تعداد تکرار)واماندگی در حرکت پرس سینه

دارونمانئیکافآزمون
Df سطح تی

معناداري انحراف معیارمیانگینانحراف معیارنمیانگی
بایک تکرار بیشینهدرصد60

55/6254/1968/5549/1830022/195/0نوبتهردرتکرار هشت 
بایک تکرار بیشینهدرصد80

56/4679/1087/3962/1130687/1102/0نوبتهرتکرار درشش 

اختلاف میانگین تعداد تکرارها تا رسیدن به وانحراف استاندارد ،ط به میانگینمقادیر مربوـ3جدول
(تعداد تکرار)واماندگی در حرکت پرس پا

دارونمانئیکافآزمون
Df سطح تی

معناداري انحراف معیارمیانگینانحراف معیارنمیانگی
بایک تکرار بیشینهدرصد60

50/7203/1156/6318/1230175/2038/0نوبتهرتکرار درهشت 
بایک تکرار بیشینهدرصد80

56/5191/1068/4570/1030573/1135/0نوبتهرتکرار درشش 

رسیدن هنگاماختلاف میانگین سطوح لاکتات خونانحراف استاندارد و،مقادیر مربوط به میانگینـ4جدول
80(ونوبت)هرتکرار درهشت با یک تکرار بیشینهدرصد60(با شدتحرکت پرس پابه واماندگی در

نوبت) هرتکرار درشش با یک تکرار بیشینهدرصد

دارونمانئیکافآزمون
Df سطح تی

معناداري انحراف معیارمیانگینانحراف معیارنمیانگی

بایک تکرار بیشینهدرصد60
56/1065/100/1064/130976/0337/0نوبتهرتکرار درهشت 

بایک تکرار بیشینهدرصد80
69/1165/166/1074/130708/198/0نوبتهرتکرار درشش 



1395، بهار 29فیزیولوژي ورزشی شماره 52

گیرينتیجهبحث و
لاکتات هاي شدید مقاومتی وثیر مصرف حاد کافئین بر عملکرد فعالیتأتعیین ت،هدف از این پژوهش

مصرف کافئین که ها نشان داد کرده بود. یافتههاي مختلف تمرینی در مردان تمرینخون در شدت
با تیجهاین نکهشودکرده نمیتمرینسبب افزایش قدرت بیشینه در حرکت پرس سینه در مردان

). در پژوهش حاضر و پژوهشی که 17،23(باشدمیسو همهمکارانوهاي پژوهش آسترینویافته
دو ها در هر آزمودنیشده یکسان بود وگیريهاي اندازهحجم نمونه،توسط آسترینو انجام گرفت

گذار باشد. اثرها بودن نتایج این پژوهشسوهمتواند برپژوهش تمرین کرده بودند که این می
نشان دادند همکاران کهو گلدستین وهمکاران و بکبا پژوهش هاي پژوهش حاضریافته،دیگرسوياز

باشدمیمتناقض شودافزایش قدرت حداکثر در حرکت پرس سینه میمصرف حاد کافئین موجب
ثیرأمحدودتر از آن است که بتواند تتر وها کوتاهگونه فعالیتاینزمان تمدجا کهآناز). 14،15(

دلیل تحریک سیستم هب،مکانیسم احتمالی درگیر،بنابراین؛داري بر مقدار گلیکوژن عضله بگذاردامعن
استراز وبا مهار فسفودي) AMPC(حلقوي فسفاتآدنوزین مونوعصبی مرکزي از طریق تجمع

ثیر أترسدنظر میبه،وجوداین). با17،24(باشدکافئین میۀوسیلههاي رقابتی بکردن گیرندهمسدود
بودن دوز مصرفی علت متفاوتمصرف کافئین بر قدرت حداکثر در پژوهش بک و همکاران شاید به

بک وپژوهشدر اما؛گرم استفاده شدمیلیشش حاضر از دوز پژوهشدر ؛ زیرااستفاده باشدمورد
همکاران مصرف حاددر پژوهش گلدستین و،. البتهمورد استفاده قرار گرفتتر همکاران دوز پایین

خلاف پژوهش پژوهش برآنهاي آزمودنیاما؛کافئین باعث افزایش قدرت حداکثر در پرس سینه شد
زنانه و هاي تفاوت در نوع هورموندلیلبههاپژوهششاید تناقض بین نتایج این وحاضر زن بودند 

سوي). از15(گیري کافئین نسبت به مردان باشدپذیري زنان از مکملثیرأالگوي متفاوت تنیزمردانه و
افزایش قدرت حداکثر در حرکت منجر بهمکمل کافئین مصرف ر یثأتو همکاران بکپژوهش در ،دیگر

مصرف مکمل حاد کافئین موجب افزایش قدرت حداکثر نیزهمکاراندر پژوهش آسترینو و.گردیدپا ن
گرفته و پژوهش هاي صورت). با توجه به پژوهش23(شدکرده ندر مردان تمرینپرس پادر حرکت 

تنه ات پایینمصرف حاد دوز متوسط کافئین باعث افزایش قدرت حداکثر در حرکرسد نظر میبهحاضر 
گذاري دوزهاي مختلف کافئین بر قدرت حداکثر در حرکات ثیرأدرستی علت تبه،هنوزشود.نمی

،گرفتهصورتهايپژوهشتماماین است که در توجهقابلۀاما نکت؛تنه مشخص نشده استپایین
احتمال وجود دارد که واماندگی این ،اینبنابرانجام شده است؛از پرس سینه پسحرکت پرس پا 

کاهش تولید نیرو در ،نتیجهو درگرددحرکتی هايواحدمرکزي رخ دهد و باعث کاهش فراخوانی 
که توسط آسترینو و همکاران انجام شددیگريپژوهشدرهمچنین، شود. را منجر تنه حرکات پایین
اي بر تعداد تکرارها تا ملاحظهثیر قابلأت، که مصرف کافئین یک ساعت قبل از اجراگزارش گردید
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اما؛ردداپرس پا ندر حرکت پرس سینه ویک تکرار بیشینهدرصد60رسیدن به واماندگی با شدت 
پرس سینه در حرکت پرس پا ودردرصد 12جا شده (بار کار) به میزان هباعث افزایش کل وزن جاب

عضلانی متکافئین بر استقامصرف ،دیگرعبارتبه).17(گردیده استگروه کافئین نسبت به دارونما 
) 2009(وولف و همکاران،براینعلاوه. باشدمیندارامعناز نظر آماري ؛ اما استه ثیر بیشتري داشتأت

نشان دادند که مصرف کافئین باعث افزایش تعداد تکرارهاي رسیدن به واماندگی در حرکت پرس 
همکاران ). گلدستین و16شود (کرده مییک تکرار بیشینه در مردان تمریندرصد60سینه با شدت 

داري بر تعداد تکرارهاي رسیدن به واماندگی با اثیر معنأمصرف کافئین تبیان کردند که نیز )2010(
) نشان دادند2009همکاران (والگوردون،). همچنین15(ردیک تکرار بیشینه ندادرصد60شدت 

واماندگی بر تعداد تکرارها تا رسیدن به داري تأثیر معنا،مصرف حاد کافئین یک ساعت قبل از اجراکه
رسد علت نظر می). به18(اردندنکرده هاي تمرینیک تکرار بیشینه در آزمودنیدرصد85با شدت 

ها این پژوهشتمامدر (دوز مصرفی یکسان،شدهذکرهاي پژوهشبودن نتایج پژوهش حاضر با همسو
هادر این پژوهشمطالعهموردهاي سطح آمادگی آزمودنینیز از دوز متوسط استفاده شده بود) و

با بودن نتایج پژوهش حاضرعلت همسو این احتمال وجود دارد کهبراین،علاوهباشد.کرده)(تمرین
یک نوبت این است کهیک تکرار بیشینهدرصد80تنه با شدتدر حرکات پایینهاي قبلیپژوهش

ایجاد و خستگیانداختن واماندگیتاخیربهدر تحریک لازم را ،هامصرف کافئین در این شدت
مکمل کافئین در انتهاي فعالیت بدنی که همراه با خستگی محیطی و مرکزي رسد نظر میبهکند.نمی

افزایش طریق از بیشترین تأثیر خود را ،باشدسارکوپلاسمی میۀکاهش رهایش کلسیم از شبکنیز و
60تناقض بین پژوهش حاضر با شدت وجود،همچنینکند.سارکوپلاسمی اعمال میۀفعالیت شبک

آسترینو و،هایی که توسط بک و همکارانیک تکرار بیشینه در حرکت پرس پا و پژوهشدرصد
علت اجراي تکرارها تا رسیدن به واماندگی در یک نوبت به،همکاران صورت گرفتوولف وهمچنین

هاي دهد که فرد تعداد تکرارها را در نوبتخستگی محیطی در شرایطی رخ میرسد نظر میبه.باشدمی
انداختن شروع واماندگی وریخأتبهقیاز طرنئیکافاجرا کند و شودمتوالی که منجر به واماندگی می

شیافزانیزویسارکوپلاسمۀدر شبکمیکلسيهاکردن کانالبازۀلیوسهبیعضلانيروینشیافزا
که در با توجه به این،بنابراین؛)7،24(اندازدخیر أواماندگی محیطی را به ت،یداخل سلولمیکلس

یک تکرار درصد60با شدت پژوهش حاضر مصرف مکمل کافئین با همین دوزآسترینو وپژوهش
خیرأت، حتی باعث بهگردیدتعداد تکرارهاي رسیدن به واماندگی دار اافزایش معنمنجر بهبیشینه 
هاي پایین تا ویژه زمانی که تکرارها در شدتهب.شودمینیز تنه واماندگی در حرکات پایینانداختن
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ورزشکاران درمصرف مکمل کافئین به بررسی اثرزیادي که مطالعاتبا وجود . شودواماندگی اجرا می
ی گانداختن خستخیرتأبهدرمکمل کافئین اثرگذارهاي درستی مکانیسمهنوز به،اندپرداختهقدرتی 

ها نتایج یافتههمچنین،. باشدمینیاز در این مورد بیشتري هايپژوهشو به مشخص نگردیده است
شد که این نتایج با بامیدار ناگروه از نظر آماري معندو که میزان سطوح لاکتات در هر دهدمینشان 
آزمون دنبالبهکه نشان دادند سطوح لاکتات خون )2009همکاران (هاي پژوهش وولف ویافته

در گروه کافئین در تکرارها تا رسیدن به واماندگی در حرکت پرس سینه و پرس پاتعدادووینگیت
ها همانند این پژوهشدر).16(باشدمیسو همنداردداري امقایسه با دارونما از نظر آماري تغییر معن

ها تقریباًآزمودنی،همچنین.زیادي تغییر نکردیزانها به معملکرد آزمودنی،پژوهش حاضر
توجیهی بر عدم افزایش سطوح لاکتات خون در تواندکه این میاجرا کردندرا هاي یکسانی پروتکل

رسد که نظر میبهگونه مکانیسم احتمالی اینباشد.کافئین در مقایسه با دارونماةکنندگروه مصرف
منجر به،هوازيگلیکولیز بیثیر برأتاز طریقشود وسطوح لاکتات خون میدرثیرأتکافئین باعث

شدت دو در هر کافئین حاضر پژوهشدر طورکلی،به).24(گرددافزایش رهایش لاکتات خون می
.بودندارااز نظر آماري معناما؛ایش سطوح لاکتات خون شدافزموجبمتوسطبالا و 

مطالعه با احتیاط بیشتريدر ارتباط با تأثیر مکمل کافئین بر متغیرهاي موردوجودیکهبا پیام مقاله:
رسد تا میزان دوز نظر میهاي بسیاري در این زمینه ضروري بهباید صحبت کرد و انجام پژوهش

نکرده) مورد کرده و تمرینپژوهش (تمرینهاي موردمصرفی کافئین، زمان مصرف، جنسیت و آزمودنی
از این طریق بتوان درمورد اثر آن بر بیشینۀ قدرت و تعداد تکرارها تا رسیدن به ومطالعه قرار گیرند
عنوان بهتواندپژوهش می، اما در مجموع نتایج این هاي مختلف با قاطعیت نظر دادواماندگی در شدت

در مصرف کافئین به منظور بهبود قدرت و نادي و علمی براي مربیان و ورزشکارکاربرۀیک نتیج
.استقامت و کاهش واماندگی در شرایط مسابقه براي کسب نتایج بهتر مورد توجه قرار گیرد
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Abstract
The aim of this study was to determine, the effect of acute consumption of caffeine on
maximum strength, muscle endurance (number of repetitions to exhaustion) and the blood
lactate in the two different intensity of resistance exercise in trained men. Sixteen
bodybuilders (mean age 25.50±3.7 years, Height 177.37 ± 5.27 cm and weight 87.5±2.14
kg) were selected. In the first session the participants performed one repetition maximum
(1RM) test after taking placebo capsules, while in the second session they took capsules
which contained caffeine (6 mg/kg). In the third session, the participants took placebo
capsules and performed repetitions to exhaustion in two tests with 60% 1RM. The levels of
blood lactate were immediately measured at this point. In the fourth session, they took
caffeine and the same protocol of the third session was executed. In the fifth session, placebo
was introduced and the participants performed repetition to exhaustion for the two testes
with 80% 1RM and then lactate levels of blood were measured. The next session entailed
taking caffeine and the participants did the previous session protocol. The results of
independent-samples T-test analysis (P=0.05) showed that caffeine consumption, as
compared to placebo, significantly affected the number of repetition to exhaustion with 60%
intensity 1RM in leg press item, while there was no significant change in other variables.
Consequently, it seems that acute caffeine consumption has increased the number of
repetition to exhaustion in low intensity particularly for lower body movements.

Keywords: Caffeine, Lactate, Muscle exhaustion, Resistance exercise, Maximum
strength
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