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 هیدچک

شدید، اتمام سریع انرژی و افزایش تجمع اسید  یها تیفعال درباشد.  ای افزایش عملکردشان می های ورزشکاران حرفه یکی از دغدغه :و هدف مقدمه

و  یبیترک ناتیهفته تمر هشت ریتاث. هدف از انجام این پژوهش مقایسه وامل کاهش عملکرد در طول یك دوره از مسابقات استلاکتیك از جمله ع

 بود. تکواندوکاران دختر نخبه و سرعت ضربه پا به میت ی، استقامت هوازیشاخص خستگی، هواز یتوان ب بر نیمصرف مکمل کافئ

پژوهش متشکل  یجامعه آماربود.  آزمون آزمون و پس شیپ قیبا طرح تحق یو کاربرد یتجرب مهیالعات نپژوهش حاضر از نوع مط ها:مواد و روش

+  نیمکمل کافئ (2 و یبیترک نیتمر( 1 :گروه دو انتخاب شدند و در به عنوان نمونه یآزمودن 22که تعداد بودند  از تکواندوکاران دختر نخبه شهر کرج

 و آنووا تی همبستههای آماری  به ترتیب از آزمون ها گروه بین و  درون گروهی برای بررسی تفاوت شدند. میره تقسنف 10 یها در گروه یبیترک نیتمر

 .استفاده شد P>40/4 یدر سطح معنادار

هوازی گروه  ها ])استقامت ها در تمام شاخص آزمون آزمودنی آزمون و پس نتایج حاصل از آزمون تی همبسته نشان داد که میانگین پیش ها: یافته

های سرعت  ( و )شاخص=440/4P(، )استقامت هوازی در گروه تمرین ترکیبی بدون مصرف کافئین، =443/4P تمرین ترکیبی به همراه مصرف کافئین،

ر بود. نتایج آزمون بهت  داری با هم دارند و عملکرد ورزشکاران در پس ([ تفاوت معنی=444/4Pهوازی و خستگی در هر دو گروه،  ضربه پا، توان بی

داری داشت و  مربوط به آزمون آنوا نشان داد که فقط میانگین سرعت ضربه مستقیم پا به میت )ضربه آپ دولیو چاگی( بین دو گروه تفاوت معنی

 تکواندوکاران در گروه تمرین ترکیبی + کافئین در مقایسه با تمرینات ترکیبی صرف، عملکرد بهتری داشتند.

ز آنجائیکه که حتی بهبود مقدار کم متغیرهای جسمانی و عملکردی برای ورزشکاران نخبه ارزشمند است، بنابراین توصیه ا گيري: بحث و نتيجه

 شود مکمل کافئین در کنار تمرینات ورزشی مورد استفاده قرار گیرد. می

 رزشیهوازی، خستگی، مهارت و تمرینات ترکیبی، کافئین، استقامت هوازی، توان بی: يديکل يها واژه

 

 مقدمه

روزانهه در حهال    یبدن تیو فعال یورزش تیبه فعال ازیامروزه ن

 یورزشه  هیه امر باعث شده تا بهازار تغذ  نیگسترش است و هم

 یعملکهرد بهدن در مسهابقات ورزشه     یی. افت کاراردیرونق بگ

 یو عملکهرد ورزشه   دههد  یمعمولاً در اواخر زمان اجرا رخ مه 

از  ییبالا ازدهب دیحفظ و تول ییورزشکاران در مسابقات به توانا

 یهاست ورزشکاران برا سال .دارد یدر واحد زمان بستگ یانرژ



 همکارانو  سلطانی
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 مثههلو مههواد گونههاگون  بههاتیاز ترک یبهبههود عملکههرد ورزشهه

 ،یدراتیه و کربوه ینه یپروتئ یهها  مکمل، یمواد معدن ها، نیتامیو

 روزایه بهه عنهوان کمهك ن    نیو کهافئ  میکربنات سهد  یفسفات، ب

داروی  نیتهر  کافئین شایعترین و پرمصرف (.1)د کنن یاستفاده م

 یها ها و بافت محرك در میان عموم مردم است. کافئین بر اندام

 عضهتت مختلف مانند سیستم عصبی، سیسهتم قلبهی عروقهی،    

مصهرف   یآن ری. تائگذارد یصاف و اسکلتی و بافت چربی اثر م

1کافئین بر قلب و عروق، کلیه، کبد، سیسهتم عصهبی مرکهزی   
و  

(. 2) غیرهههای انههدوکرین مههورد مطالعههه قههرار گرفتههه اسههت مت

تحریهك   جهب همچنین، مشهخص شهده اسهت کهه کهافئین مو     

امهر   نیه که ا شود یچربی م یها آزادسازی اسید چرب از بافت

 تیه با توجه بهه ماه  (.2) خود منجر به کاهش وزن خواهد شد

 اصهلی  مهدت، سهه جایگهاه    ورزشی شهدید کوتهاه   های تیفعال

در بهدن انسهان وجهود دارد کهه عبارتنهد از:       نیئکهاف  رگذاریتأث

و فرآینههد  2مرکههزی، انتقههال عصههبی عضههتنی عصههبی سههتمیس

کافئین آثاری مشابه آمفتامین دارد و یکی . 3پذیری عضله انقباض

است که به مقدار مسهاوی توسهط ورزشهکاران    مل هایی از مک

 (.2) شود هوازی استفاده میهای هوازی و بی رشته

رزشکاران برای بهبود عملکهرد ورزشهی، از   سالهاست که و

در سهالهای اخیهر   . کننهد  ترکیبات و موادی گوناگون استفاده می

یکی از کمك نیروافزاهایی که توجه بسهیاری از ورزشهکارن و   

کهافئین  (. 3کرده اسهت کهافئین اسهت )   مربیان را به خود جلب 

شهایعترین داروههای مصهرفی در     آلکالوئیدی محرك است و از

های مختلهف بهه    این دارو در شکل (.0) رود ه شمار میجهان ب

وسههیلت تههودد مههردم و بههه طههور مههنکم توسههط ورزشههکاران در 

های ورزشی برای سود جستن از خواص نیروافزایی آن  فعالیت

کافئین با دوزههای خفیهف تهر آثهاری مشهابه      . شود استفاده می

 های نیروافزای ضعیفی است که آمفتامین دارد و یکی از مکمل

ههای ههوازی و    به مقهدار مسهاوی توسهط ورزشهکاران رشهته     

همچنین، مشهخص شهده اسهت کهه     . شود هوازی استفاده می بی

ههای   کافئین موجب تحریك آزادسهازی اسهید چهرب از بافهت    

 سهتم یس كیه بهدن، تحر  سهم یمتابول شیافزا(. 1)شود  چربی می

از  یطیمح یو آگاه یاریهوش زانیم شیو  افزا یاعصاب مرکز

 یچها  بهدون شهك، قههوه و   (. 0)اسهت   نیآثار کهافئ  نیتر مهم

. دههد  یمه  لیروزانهه مها را تشهک    نیمنبع مصرف کافئ نیتر مهم

کننهدگان در   توسهط شهرکت  کهافئین  مشخص شهده اسهت کهه    

                                                           
1. Central Nervous System 

2. Neuromuscular Transmission  
3. Process Muscle Contractility 

 یهها یژگیاز و یکه ی رای. زشود یمصرف م یاستقامت یها ورزش

و  یقهدرت  یدادهایه ورزشهکاران رو . اسهت  یآن کاهش خستگ

چهون   کننهد  یاسهتفاده مه  کهافئین  قهوه و سرعت هم از  یدوها

ماده زمان واکنش و برونده توان را  نیاستفاده از ا کنند یتصور م

اثهر   یمرکهز  یعصهب  سهتم یس یرو نی. کافئرساند یبه حداکثر م

کهه   یینهدها یکننده دارد. ممکن اسهت بها نفهور بهر فرا     كیتحر

عملکهرد را   کننهد،  یمه  نیهی را تع یحرکت یعصب ستمیس كیتحر

بر پردازش کافئین وجود دارد که  زیاحتمال ن نیدهد و ا شیافزا

 شوند، یوارد م یمرکز یعصب ستمیبه س طیکه از مح یکاتیتحر

مربوط بهه عضهله.    ی، مانند کاهش احساس خستگدبگذار ریتأث

 نهیشه یتهوان ب کهافئین  تصور که  نیاغلب با ا یورزشکاران قدرت

 ییو در روزها دهد یرا کاهش م یخستگ ایداده  شیآنها را افزا

 شیاسهت، تمرکهز را افهزا    ازیه مکهرر مهورد ن   نهه یبه یکه اجرا

 ردنبدسهت آو  ی. بهرا کننهد  یمهاده را مصهرف مه    نیا دهد، یم

 0/1تها   1حهدود   دیه بر عملکهرد، با کافئین مثبت  ریحداکثر تأث

 پژوهشگران(. 6)ساعت قبل از زمان عملکرد آن را مصرف کرد 

ب افهزایش اسهیدهای   بر این باورند کهه مصهرف کهافئین موجه    

و بها بهه    شود یچرب آزاد و کاهش گلیکولیز و لاکتات خون م

تأخیرانداختن آستانه خستگی موجب مانهدگاری ورزشهکار در   

اثهر   نیهمچن (.7) شود یفرسا م فعالیتهای بدنی سنگین و طاقت

ضد درد  یژگیو قیاز طر یهواز یب ملکرددر ع نیکافئ ییروزاین

دهنهده درد   نیتسهک  نی. کهافئ اشهد ب یمه  هیه بودن آن قابهل توج 

درد در عضهتت   یهها  رنهده یمحرك گ كیلاکت دیو اس باشد یم

بهالا   بها  حس درد کهم شهده و   ،نیبا حضور کافئ نیاست، بنابرا

بهبهود   یانهدگ بهه وام  دنیرفتن آستانه تحمل لاکتات، زمان رسه 

(. 2) رود یبا وجود تجمع لاکتات بالا م یو بازده عضتن ابدی یم

 زمیمکان نیتر یکه اصل کنند یم شنهادیپ دیجد قاتیقتح نیهمچن

 نیآدنهوز  یهها  رنهده یمهار گ ن،یکافئ كیولوژیزیمسئول اثرات ف

از سهد   یبهه راحته   نیکهافئ  رایز باشد یسیستم عصبی مرکزی م

سیسهتم  بهه سهرعت بهر     توانهد  یو م کند یعبور م یمغز یونخ

در  یوبه طور مسا نیاثر بگذارد. از آنجا که کافئ عصبی مرکزی

 یعصب یها بر دستگاه تواند یم شود یم عیتوز یداخل سلول عیما

گذار  ریتأث ؛یعضتن -یو اسکلت یعروق -یمرکزی، تنفسی، قلب

 نیئکهاف  شهود  یموجهب مه   هها  یژگیو نیا رسد یبه نکر م. باشد

و  هها  یچربه  هیه در تجز عیانهدازد و تسهر   ریخستگی را به تهأخ 

فزایش قابلیت انقبهاض  ا ،سطح اسید چرب آزاد پتسما شیافزا

نفههرین، کههاهش درد و همچنههین بهبههود زمههان   و ترشههح اپههی

( در 1322)بهه همهراه داشهته باشهد. رنجبهر       زیالعمل را ن عکس
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هوازی،  تأثیر مصرف کافئین بر توان بی همطالع تحقیقی با عنوان

شاخص خسهتگی و سهطوح لاکتهات خهون دانشهجویان پسهر       

و  هوازی بی یانگین تواننشان داد مصرف کافئین بر م ورزشکار

در تواند  میمصرف کافئین  رد وشاخص خستگی تأثیر مثبت دا

  ههای رفهت و برگشهت سهریع     بهبود میانگین عملکهرد فعالیهت  

پژوهشی  (،1312) و بهپور اریورمرز (.1)  مدت مؤثر باشد کوتاه

بررسی تاثیر مصرف مکمل کافئین بر شاخص خستگی  با عنوان

انجهام  ان هوازی و بهی ههوازی مهرد    و فشارخون در ورزشکار

کافئین به ازای ههر   گرم میلی 6نشان داد که مصرف  دادند. نتایج

کیلوگرم از وزن بدن، بر میزان فشارخون بعد از آزمون رست و 

همچنین بر میزان شاخص خستگی هم در ورزشکاران ههوازی  

بهر  (. 14و هم در ورزشکاران بی هوازی تاثیر معنهاداری دارد ) 

پژوهشگران نشان دادند کهه ورزشهکاران    گر،ید یقیحقاساس ت

 خودگرم از وزن  لویهر ک یبه ازا نیگرم کافئ یلیم 0 توانند یم

 نیه ا کهه  نهد یاستفاده نما یساعت قبل از عملکرد ورزش كیدر 

(. 11) شهود  یمه  یبه وامانهدگ  دنیعمل منجر به بهبود زمان رس

د کههه ( نشههان دا1311نتههایج مطالعههه صههالحی فیروزکتیههی ) 

میلهی گهرم بهر     6تها   3در دوزههای متوسهط )   کهافئین  مصرف

کیلههوگرم وزن بههدن( در افههرادی کههه بههه صههورت مههزمن      

تواند عملکرد اسهتقامتی را بهبهود    کنند می استفاده نمی کافئین از

سهیاهکوهیان و  (. 12)بخشیده و خستگی را به تعویهق بیانهدازد  

( در پژوهشی با عنوان تأثیر تمرینهات تنهاوبی   1311خدادادی )

ههوازی و    ههای  ینات تداومی متوسط بر شهاخص شدید و تمر

ی  برنامه ، به این نتیجه رسیدند کههوازی در پسران ورزشکار بی

تناوبی شهدید در مقایسهه بها تمهرین تهداومی متوسهط، باعهث        

هههای مشههابهی در آمههادگی قلبههی تنفسههی و اجههرای  سههازگاری

ی تناوبی شدید باعث افزایش  شود. همچنین، برنامه استقامتی می

نهاظم و همکهاران   (. 13) شود هوازی می زمان در ظرفیت بیهم

( در تحقیات خویش مشاهده کردند که کهافئین قبهل از   1311)

هوازی  فعالیت شدید باعث افزایش میزان یون کلسیم و توان بی

(. 10)طی فعالیت بیشهینه و متنهاوب شهده اسهت      ها ستیفوتبال

 نوشهیدنی  مصهرف  عنوان با تحقیقی (،2412همکاران ) و آیوما

 بر( وزن کیلوگرم هر ازای به گرم یلیم 3) دار کافئین زای انرژی

 گرفتنهد  نتیجهه  و دادنهد  انجهام  بدمینتون نخبه بازیکنان عملکرد

 کمهك  اسهت  ممکهن  دار کافئین زای انرژی نوشیدنی از استفاده

 در ضهربات  تعداد بهبود و پریدن افزایش برای مؤثری یا هیتغذ

در  (2417) همکهاران  و تورلی (.10د )باش بدمینتون بازی طول

 بهه  گهرم میلی 0و  3و  1) کافئین مختلف دوزهای اثر پژوهشی

 ساله 14-2 پسرانهوازی  بی توان بر( را بدن وزن کیلوگرم ازای

 و آدمها  (.16کردند ) را مشاهده قدرت افزایش و کردند بررسی

 وزن کیلوگرم ازای به گرم میلی 0) کافئیناثر  (،2413همکاران )

 شبیه شرایط در گیران کشتی بالاتنه هوازی بی عملکرد بر را( بدن

بههازدهی  کردنههد مشههاهده و کردنههد بررسههی رقابههت سههازی

 بررسهی  یهك  در (. همچنین17ورزشکاران افزایش یافته است )

 در گهرم  یله یم 1) کافئین بالای های دوز که است شده گزارش

 و قهدرت  بهر  ریدا معنهی  نیروزایهی  اثر تواند ی( موزن کیلوگرم

اگدن و همکهاران   تحقیق نتایج(. 12) باشد داشته انفجاری توان

 حهاوی  ردبهول  زای انهرژی  نوشهابت  مصهرف  داد نشان (2413)

 موجهب  کارسهنج،  دوچرخهت  بهر  فعالیت کافئین هنگام و تورین

 درمانهدگی ورزشهکار   زمهان  در تهأخیر  و قلهب  ضهربان  کاهش

 (.11) شود یم استقامتی

ی ورزشکاران حرفه ای افزایش عملکرد یکی از دغدغه ها 

شهدید، اتمهام سهریع انهرژی و      یهها  تیه فعال درباشد.  شان می

افزایش تجمع اسید لاکتیهك از جملهه عوامهل بهروز خسهتگی      

زودرس و به دنبال آن کهاهش عملکهرد در طهول یهك دوره از     

غذایی در سراسر جههان   یها امروزه مکمل(. 1)مسابقات است 

و  حیحد استفاده قرار گرفته و مصرف صتوسط ورزشکاران مور

اصلی مربیان و  یها غذایی در ورزش از دغدغه یها بهینه مکمل

ورزشکاران است. ضعف آگاهی در این خصهوص و همچنهین   

سودجو، گاه برخهی از   یها عرضه مواد گوناگون توسط شرکت

رویهه ایهن مهواد رهنمهون      ورزشکاران را به سمت مصرف بهی 

نیز به خطهر   رافایده بوده بلکه ستمتی آنها بیتنها  که نه سازد می

این احتمال که کافئین عملکهرد ورزشهکاران را    (.24) اندازد یم

در رویههدادهای ورزشههی و فعالیتهههای طههولانی مههدت ارتقهها    

 ؛همیشه موضوع مورد عتقت پژوهشگران بوده اسهت  بخشد، یم

کهافئین موجهب    فپژوهشگران بر این باورند که مصر یاز طرف

ایش اسیدهای چرب آزاد و کاهش گلیکولیز و لاکتات خون افز

و بهها بههه تهأخیر انههداختن آسههتانه خسههتگی موجههب   گههردد یمه 

بدنی سنگین و طاقت فرسا  یها تیماندگاری ورزشکار در فعال

اهمیهت عملکهرد در ورزشهکاران    بها توجهه بهه     (.21) شود یم

 ایآسؤال است که  نیمطالعه حاضر به دنبال پاسخ به اای،  حرفه

تهوان   بهر  نیو مصرف مکمل کهافئ  یبیترک ناتیهفته تمر هشت

و سرعت ضهربه   ی، استقامت هوازیشاخص خستگی، هواز یب

 ؟اردد ریتأث تکواندوکاران دختر نخبه پا به میت

https://civilica.com/search/paper/k-%DA%A9%D8%A7%D9%81%D8%A6%DB%8C%D9%86-o-Title-ot-desc/
https://civilica.com/search/paper/k-%DA%A9%D8%A7%D9%81%D8%A6%DB%8C%D9%86-o-Title-ot-desc/
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‌‌شناسی‌روش
با طرح  یو کاربرد یتجرب مهیپژوهش حاضر از نوع مطالعات ن

 باشد که بر یم با گروه کنترل آزمون و پس آزمون شیپ قیتحق

منکور از نخبه  تکواندوکاران نخبه شهر کرج انجام گرفت. یرو

هایی که حداقل چهار سال سابقه تمرین منکم در رشته آزمودنی

ورزشی خود و دست کهم یهك عنهوان قهرمهانی در مسهابقات      

 . کشوری و عضویت در تیم ملی را دارا باشند

نخبهه   ندوکاران دختراپژوهش متشکل از تکو یجامعه آمار

 22کهه تعهداد    بودنهد سهال شههر کهرج     20تا  12 یسندامنه با 

 یارهایبا توجه به مع ،در دسترس یریگ بصورت نمونه آزمودنی

پهژوهش   نیه در ا یکتب هنامتیرضا لیبه پژوهش، با تکم ودور

نفری بر اساس  22ی  حجم نمونه. ندانتخاب شد به عنوان نمونه

 24درصد و توان آمهاری   10با اطمینان  G-Power 3.1افزار  نرم

معیارهای ورود به تحقیق شامل مهوارد ریهل    درصد، تعیین شد.

، سهال  0نخبه با سابقه بالای بود: جنسیت مونث، تکوندوکاران 

سال، ساکن  20تا  12تزریق دو نوبت واکسن کرونا، دامنه سنی 

استان البرز، عدم استفاده از مکمهل کهافئین قبهل از شهرکت در     

. کلیه اصول اختقی کهار کهه   نامه فرم رضایتء پژوهش و امضا

در فرم رضایت نامه رکر شده بود بهر اسهاس بیانیهه هلسهینکی     

رعایت شد. همچنین این مطالعه دارای کد اختق از پژوهشکده 

بعد باشد.  می IR.SSRI.REC.1401.1374تربیت بدنی به شماره 

رههای  گیهری متغی  های واجد شرایط و اندازه از انتخاب آزمودنی

نفهره الهف( مکمهل     10گروه  مساوی  2در ها  آزمودنی تحقیق،

کافئین + تمهرین ترکیبهی ب( تمهرین ترکیبهی )گهروه کنتهرل(       

 هها  گیهری  بعد از اتمام مرحله مداخله، تمام اندازهتقسیم شدند.  

 مشابه مرحله پیش آزمون گرفته شد. 

و شهاخص  ههوازی   بهی تهوان  متغیرههای   برای اندازه گیری

)آزمهون رسهت(   ههوازی   بهی ز آزمهون دوی سهرعت   ا خستگی

 باشهد:  روش اجرای آزمون رست بدین صورت می استفاده شد.

دو سمت آن به اندازه کافی فضهای   کهمتر  30یك مسافت  -1

از ورزشهکاران خواسهته    -2 شود. خالی وجود دارد انتخاب می

 دقیقهه خهود را گهرم نماینهد.     10می شود تا به مهدت حهداقل   

متر را با سرعت هر چه  30ن با فرمان رو مسافت ورزشکارا -3

در انتهای مسافت ههر ورزشهکار    -0. تمام تر طی خواهند کرد

بتفاصهله بعهد از    -0 ثانیه استراحت خواهد نمود. 14به مدت 

ثانیههه اسههتراحت ورزشههکار دوبههاره مسههافت طههی شههده را  14

 متهههر دویهههدن مجهههدد. 30برگشههت خواههههد کهههرد، یعنهههی  

بار با حداکثر سرعت  6متری را  30ن مسافتورزشکاران ای -6

در  -7 یعنی سه بار رفت و برگشهت.  تکرار خواهند کرد. خود

هر مرحله رکوردها توسط محقق و همکار محقق )ثبات زمهان(  

توان هر تکرار بها توجهه بهه     برای دقت بیشتر ثبت خواهد کرد.

 .(22) فرمول توان به دست خواهد آمد

   توان=  وزن × 2مسافت ÷ 3زمان

با توجه به دستورالعمل های زیر توان بیشینه، توان حداقل، 

 توان متوسط و شاخص خستگی مشخص می شود.:
 تکرار 6= حداکثر توان بین  هوازی بیشینه )اوج توان بیشینه( توان بی  

 تکرار 6= حداقل توان بین  هوازی حداقل توان بی  

 6تکرار تقسیم بر  6ان = مجموع تو (میانگینهوازی متوسط ) توان بی  
 

 خستگی حداقل(=شاخص -)توان بیشینه÷مرحله دویدن 6 مجموع زمان 
 

 متهر سهنجیده شهد    1644استقامت هوازی با آزمون دویدن 

 1644هها مسهافت    . به طوری که مدت زمانی که آزمودنی(23)

متر را دویدند به دقیقه و ثانیه ثبت شهد. بهرای آزمهون سهرعت     

گی( از یك میت استفاده شد آزمودنی می ضربه پا )آپ دولیوچا

بایست در مدت سی ثانیه ضهربه آپ دولیوچهاگی را بهه طهور     

پیاپی به یك میت که توسط فرد دیگهر در حهد سهینه آزمهودن     

شونده نگه داشته شده با پا وارد کند )یك ضربه با پای راسهت  

و یك ضربه با پای چپ( و در هر مرتبه آزمودنی باید پای خود 

ضعیت شروع برده و عقب تهر از پهای تکیهه گهاه روی     را در و

زمین بگذارد و برای ضربه بعد آن را حرکت دهد. این حرکات 

ثانیه و دو مرتبه تکرار می شهود. بیشهترین تعهداد     34در مدت 

ثانیه به میت ضربه پا زده می شود امتیاز  34دفعاتی که در مدت 

راست (. در پژوهش حاضر هر ضربه پای 23حساب می شود )

ضربه  34و چپ به میت، یك ضربه شمرده شد. به عنوان مثال 

وزن همچنین ضربه پای چپ.  34ضربه پای راست و  34یعنی 

قد با متهر نهواری بها     و کیلوگرم 0/4با ترازوی دیجیتال با دقت 

 گیری شد. اندازه مترمیلی 1دقت 

  1جههدول قههرارداد تمرینههی در هههر جلسههه بههه صههورت   

. در بعضهی از  (20) مدت شش روز اجرا  شد ریزی و بهبرنامه

بر روی نهوارگردان طبهق   هوازی  بیجلسات تمرینات هوازی و 

روال سابق انجام شد و تمرینات با وزنه نیز در هفته دو جلسهه  

می شد و تمرینات ویژه تکوانهدو نیهز در تمهام جلسهات     انجام 

 شد.اجرا می
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  قرارداد تمرینی در هر جلسه .1جدول 

 زمان وع تمریناتن ردیف

 دقیقه 02 گرم کردن و انجام تمرینات انعطاف پذیری 1

 دقیقه 10 دقیقه استراحت بین آنها 1دقیقه با  3دور، هر دور  3سایه زدن و مرور تکنیک ها در 0

 دقیقه 11 دقیقه استراحت بین آنها 1دقیقه با  5/0دور، هر دور  3)به صورت واقعی( در  درصد فشار 122مبارزه با شدت  3

4 
نفر با یک میت و اجرای تکنیک های پالچاگی )آبدولیوچاگی، دولیاچاگی و ...( به صورت حمله،  3مشت زنی، هر 

 ضدحمله و ترکیبی
 دقیقه 02

 دقیقه 12 3:1ثانیه ای با نسبت فعالیت به استراحت  02، 15، 12میت زنی لحظه ای؛  5

 دقیقه 12 به حالت اولیهدوی نرم و حرکات کششی به منظور بازگشت  6

 دقیقه 33 مجموع 7
 

مکمل کافئین )شرکت کیمیا مکمل نوتریشهن  دهی: نحوه مکمل

گهرم بهه ازای   میلی 0کانادا تحت نکر وزارت بهداشت( روزانه 

کیلو گرم وزن بدن پس از اتمام تمرینات توسط ههر آزمهودنی   

میلهی   244مکمل را بها  به آزمودنی ها توصیه شد مصرف شد. 

 (.20نمایند )لیتر آب مصرف 

 های آماریروش

جهت مرتب کهردن   یفیآمار توص یها پژوهش از روش نیدر ا

 یاز آمار استنباط زیو ن ها یآزمودن یها یژگیو فیها و توص داده

نسخه  SPSS یاطتعات در بسته نرم افزار لیتحل هیجهت تجز

 و انحهراف  نیانگیه از م یفیاستفاده شد. در بخش آمار توص 22

و  یمرکهز  شیاگهر  یهها  به عنوان شهاخص  بیاستاندارد به ترت

 جیبهها توجههه بههه نتهها  یو در بخههش آمههار اسههتنباط یپراکنههدگ

 هها  داده یعیطب عیکه نشان دهنده توز ویلك  -های شاپیرو  آزمون

بهه منکهور    هها بهود،   و آزمون لون که بیانگر همگنهی واریهانس  

 عهد از پروتکهل  در قبل و ب ها نیانگیم یاختتف معنادار یبررس

و بهرای مقایسهه دو گهروه در     وابسته یآزمون ت در هر گروه از

 P>40/4 یدر سهطح معنهادار   بعد از مطالعهه از آزمهون آنهووا   

 .دگردی استفاده

‌

‌هاافتهی
هها از جملهه سهن، وزن و قهد در      های فهردی آزمهودنی   ویژگی

ها کهه بها    با توجه به نرمال بودن داده ارائه شده است. 2جدول 

ها در دو  و همگنی واریانس ویلك مشخص شد -ون شاپیروآزم

گروه از آزمون تی همبسته و آنووا برای مقایسه درون گروههی  

 و بین گروهی استفاده شد. 

انحههراف اسههتاندارد  مقههادیر میههانگین و 3جههدول شههماره 

  گروه قبل و بعد از دوره تمرینی در دو رانکر های مورد شاخص

 

آزمهون و پهس   سته برای مقایسه پهیش و همچنین آزمون تی همب 

گروهی( را نشان می دههد. بها توجهه بهه     آزمون )مقایسه درون

همه متغیرهای اندازه گیری شده تحقیق، در ههر   3نتایج جدول 

آزمون بهبود یافتهه اسهت.   آزمون نسبت به پیشدو گروه در پس

گروههی از  های درونطور که اشاره شد در بررسی تفاوتهمان

همبسته استفاده شد. نتهایج   tآزمون از آزمون ن به پسآزموپیش

پژوهش نشان داد در گروه تمرین ترکیبی+مکمل کافئین، هشت 

هفته تمرین به همهراه مصهرف مکمهل کهافئین باعهث افهزایش       

(، سهرعت  P ،74/3=13t=443/4دار در اسهتقامت ههوازی )   معنی

تهوان بهی ههوازی    (، P ،644/2=13t=444/4ضربه پا بهه میهت )  

(444/4=P ،21/0=13t ،) و کاهش معنی دار در شاخص خستگی

(444/4=P ،11/14=13t )    شد. در گروه تمهرین ترکیبهی، هشهت

هفتههه تمههرین باعههث افههزایش معنههی دار در اسههتقامت هههوازی 

(440/4=P ،33/3=13t ،)   ( 444/4سرعت ضربه پها بهه میهت=P ،

43/6=13t ،)( 444/4و توان بی هوازی=P ،60/6=13t ،)ا شد،  ام

 تغییری نکرد. ( P ،37/1=13t=444/4شاخص خستگی )

متغیرهای دو گروه توسط آزمون آنووا مقایسه  0در جدول 

شدند. نتایج آزمون نشان داد در متغیر سرعت ضربه پا به میهت  

داری وجود داشت به طوری که گروه  بین دو گروه تفاوت معنی

رد تمرین به همراه مکمل نسبت به گروه تمرین صهرف، عملکه  

(. اما در بقیه متغیرها بین دو P ،70/1=F=437/4بهتری داشتند )

  داری وجود نداشت.گروه تفاوت معنی
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 ی همبسته برای مقایسه درون گروهیو نتایج آزمون ت  میانگین( ± آزمون )انحراف معیار آزمون و پس متغیرهای تحقیق در پیش. 3جدول 

 

 P درجه آزادی t اختلاف میانگین پس آزمون پیش آزمون گروه متغیر

استقامت هوازی 

 )دقیقه: ثانیه(

تمرین ترکیبی و 

 کافئین
40/2 ±66/5 36/2 ±73/5 03/2 72/3 13 223/2 

 225/2 13 33/3 17/2 73/5± 41/2 63/5± 41/2 تمرین ترکیبی

 سرعت ضربه  پا

 ثانیه( 32)تعداد در 

تمرین ترکیبی و 

 کافئین
31/0 ±57/31 63/0 ±14/36 57/4- 62/3- 13 222/2 

 222/2 13 -23/6 -71/0 57/33± 76/0 64/32± 56/0 تمرین ترکیبی

توان بی هوازی 

 )وات(

تمرین ترکیبی و 

 کافئین
34/3±71/345 66/11 ±64/364 60/13- 31/5- 13 222/2 

 222/2 13 -65/6 -40/6 22/357± 66/6 57/347± 62/6 تمرین ترکیبی

شاخص خستگی )وات 

 بر ثانیه(

تمرین ترکیبی و 

 کافئین
12/2 ±24/0 26/2 ±61/1 13/2 61/12 13 222/2 

 222/2 13 6337 11/2 77/1± 16/2 33/1± 02/2 تمرین ترکیبی

 P>40/4 سطح در یدار یمعن ٭

 

 ه بین گروهینتایج آزمون آنووا برای مقایس .4جدول 

 

 F P خطای میانگین درجه آزادی مجموع مربعات  متغیر

استقامت هوازی 

 )دقیقه: ثانیه(

 060/2 3 415/7 بین گروهی

 123/2 16 136/3 درون گروهی 274/2 022/0

  07 222/7 جمع

 سرعت ضربه پا

 ثانیه( 32)تعداد در 

 335/14 3 233/3 بین گروهی

 026/11 16 617/3 هیدرون گرو 237/2 746/1

  07 210/7 جمع

توان بی هوازی 

 )وات(

 031/2 3 522/4 بین گروهی

 007/2 16 522/0 درون گروهی 367/2 033/1

  07 222/7 جمع

 شاخص خستگی

 )وات بر ثانیه( 

 016/2 3 167/4 بین گروهی

 354/2 16 333/0 درون گروهی 314/2 616/2

  07 222/7 جمع

 P>40/4 سطح در یدار یمعن ٭
 

 ها های فردی آزمودنی . ویژگی2جدول 

 

‌انحراف‌استاندارد‌ميانگين‌تعداد‌گروه‌ها‌شاخص

‌سن‌)سال(
 12/4 ‌41‌80/14تمرین‌ترکيبی‌و‌کافئين

‌41‌12/11‌14/4 تمرین‌ترکيبی

‌وزن‌)کيلوگرم(
 81/5 ‌41‌14/25تمرین‌ترکيبی‌و‌کافئين

‌21/1 41‌81/22 تمرین‌ترکيبی

 قد‌)سانتی‌متر(
‌‌41‌21/442‌14/1تمرین‌ترکيبی‌و‌کافئين

‌‌41‌12/424‌11/4تمرین‌ترکيبی
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ههوازی،   نتایج فرضیات اول، دوم و سوم نشان داد که تهوان بهی  

آزمههون و  شههاخص خسههتگی و اسههتقامت هههوازی در پههیش   

( تفههاوت P<40/4آزمههون هههر دو گههروه مههورد مطالعههه )  پههس

داری داشته است. بعبارتی تمرینات ترکیبی همهراه مکمهل    معنی

هها   ی به تنهایی سبب بهبود این شاخصکافئین و تمرینات ترکیب

های مورد مطالعه شده اسهت. نتهایج مطالعهه صهالحی      در نمونه

توانهد عملکهرد    مهی  کهافئین  مصهرف فیروزکتیی نشان داد کهه  

(. 12) استقامتی را بهبود بخشیده و خستگی را به تعویق بیاندازد

نشهان داد مصهرف کهافئین بهر شههاخص      رنجبهر  نتهایج تحقیهق  

تأثیر مثبت  دانشجویان پسر ورزشکار هوازی توان بیو  خستگی

نشان داد که مصرف   و بهپور اریورمرز(. نتایج پژوهش 1دارد )

از وزن بهدن، بهر میهزان    کافئین به ازای هر کیلوگرم  گرم میلی 6

شههاخص خسههتگی هههم در ورزشههکاران هههوازی و هههم در    

(. پهژوهش  14ورزشکاران بهی ههوازی تهاثیر معنهاداری دارد )    

ی تناوبی شهدید در   برنامه نشان داد کهسیاهکوهیان و خدادادی 

افزایش توان ههوازی و   مقایسه با تمرین تداومی متوسط، باعث

های نهاظم و   نتایج پژوهش (.13شود ) هوازی ورزشکاران می بی

همکاران، اگدن و همکاران  ، آدما وهمکاران و صمدیان، تورلی

ههوازی در   نشان داد که مصرف کافئین باعث افزایش تهوان بهی  

(. همچنین 11، 17، 16، 10های مورد مطالعه شده است ) نمونه

نشهان داد  همکهاران  تحقیقات حقیقی و همکاران و گانتیراگا و 

 بهه  رسهیدن  معنهادار زمهان   افهزایش  باعهث  نکهافئی  که مصرف

 قیتحق جهینت(. 12، 11گردیده است ) واماندگی در ورزشکاران

در  دارد. یهمخهوان  ی که در بالا رکر شد،قاتیتحقتمام حاضر با 

 تهوان گفهت:   ههوازی مهی   تبیین تاثیر متغیرهای مستقل بر تهوان  

تمرینات مهورد اسهتفاده در پهژوهش حاضهر از نهوع تمرینهات       

کیبی قدرتی، سرعتی و هوازی بود. بها توجهه بهه اسهتفاده از     تر

تمرینات هوازی، افهزایش اسهتقامت ههوازی واضهح و آشهکار      

است. تحقیقات نشهان داده اسهت تمرینهات ههوازی از طریهق      

های احاطهه کننهده تارههای عضهتنی، افهزایش       افزایش مویرگ

تعههداد و انههدازه میتوکنههدری، افههزایش آنههزیم هههای درگیههر در 

ابولیسم مواد غذایی، افزایش میوگلوبین باعث افزایش ظرفیت مت

شهدن بهدن از    یسهرعت خهال   نیکهافئ (. 0هوازی مهی شهوند )  

بدن بهه اسهتفاده از    قیعمل با تشو نیا ،کند یرا کند م کوژنیگل

شده در بدن، بهه عنهوان منبهع سهوخت صهورت       رهیرخ یچرب

ادامه  یشتریمدت زمان ب یورزش برا شود یکه باعث م ردیگ یم

بخصههوص در  کهوژن یمنهابع گل  عیکههاهش سهر  لیه دل بهه  .ابهد ی

 دیه فوا نیورزشهکاران از مصهرف کهافئ    ،یاسهتقامت  یها ورزش

دوچرخهه   دن،یه مثهل دو  ییها تیکنند. در فعال یکسب م یادیز

و  کشهند  یسهاعت طهول مه    كیه از  شهتر یکه ب یو اسک یسوار

 نیهستند، کهافئ  نیو استقامت در طول تمر یحفظ انرژ ازمندین

تا استقامت، دقت و سرعت  دهد یاجازه را م نیا نبه ورزشکارا

(. بنابراین افزایش استقامت در ههر دو  0) دهند شیخود را افزا

آزمهون   آزمون در مقایسه بها پهیش   گروه پژوهش حاضر، در پس

 باشد. قابل توجیه می

تهوان   هوازی می در تبیین تاثیر متغیرهای مستقل بر توان بی

دی  هسرعت در کبد متابولیزه شده و به سه گون کافئین بهگفت: 

۱متیل گزانتین
)پاراگزانتین، تئهوفیلین و تئهوبرومین( کهه مهدت      

شهوند و   تهری نسهبت بهه کهافئین در خهون حفهظ مهی        طولانی

. شهود  کنند، تبدیل مهی  های مربوط به خود را ایجاد می سیگنال

هها را   ترشهح شهده و رههایش کهاتکولامین     ،عهتوه گهزانتین   هب

دهد و به ایهن ترتیهب نفورپهذیری یهون کلسهیم در       زایش میاف

ایهن   یدههد. ههر دو   بافت عضهتنی را تحهت تهأثیر قهرار مهی     

 انقبهاض  ،و نفورپهذیری یهون کلسهیم    cAMP افزایش ،تغییرات

و این امر سهبب بهبهود تهوان     کنند پذیری عضله را تحریك می

ی تحقیقات مهرتبط بها آثهار نیروافزایه    (. 26)شود هوازی می  بی

انهد.   ههای اسهتقامتی تمرکهز کهرده     کافئین، اغلب روی فعالیهت 

 یبههیترک نههاتیدر قالههب تمر یورزشهه یههها تیههفعال یاجههرا

و بهبود عملکرد عضتت  تیموجب تقو استقامتی و مقاومتی()

 رهیه رخ یشود که عضهتت در خهود انهرژ    یگردد و سبب م یم

 یهها  یدر اثهر سهازگار   ههوازی  بهی تهوان   شیکنند. احتمالاً افزا

عضههتنی، افههزایش تحمههل لاکتههات، افههزایش ظرفیههت  یعصههب

 (.27باشد )هوازی می های درگیر متابولیسم بیفسفاژن و آنزیم

توانند  های زیادی وجود دارند که می ها و خوراکی نوشیدنی

خستگی ناشی از کار و فعالیت را از بین ببرنهد. قههوه و چهای،    

و در سراسر نقهاط  ها در این زمینه هستند  مشهورترین نوشیدنی

گیرند. عملکرد آن هها بها یکهدیگر     جهان مورد استفاده قرار می

متفاوت است و هر کدام اثری خاص بهر روی بهدن مها دارنهد.     

قهوه با دارا بودن مقادیر زیادی کافئین، احساس خسهتگی را از  

کند. اما بر ختف تصور بسیاری از افهراد، ایهن مهاده     ما دور می

دههد و مکانیسهم متفهاوتی دارد.     زایش نمیسطح انرژی ما را اف

کافئین از طریق مشابه سازی بها آدنهوزین در مغهز ایهن فرآینهد      

                                                           
1. Dimethyl Xanthine 

https://civilica.com/search/paper/k-%DA%A9%D8%A7%D9%81%D8%A6%DB%8C%D9%86-o-Title-ot-desc/
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ههای   کند. کافئین با متصل شدن بهه گیرنهده   طبیعی را مختل می

طراحی شده برای مولکول آدنوزین، آنها را از مسیر طبیعی خود 

 (.7)کنهد   خارج کرده و در نتیجه فرد احسهاس هوشهیاری مهی   

کند و این پیام را بهه غهده    های مغز را تحریك می افئین سلولک

رساند که وضعیت اضطراری پیش آمده است. غهده   هیپوفیز می

هیپوفیز هم پیامی به غدد فوق کلیوی داده تا بدن را از آدرنالین 

 (.14)سرشار کنند 

همچنین نتایج نشان داد که شاخص سهرعت ضهربه پها  در    

( P<40/4دو گروه مهورد مطالعهه )   آزمون هر آزمون و پس پیش

عبهارتی تمرینهات ترکیبهی      داری داشته اسهت. بهه   تفاوت معنی

همراه مکمل کافئین و تمرینات ترکیبی به تنهایی سهبب بهبهود   

سرعت ضهربه پها در نمونهه ههای مهورد مطالعهه شهده اسهت.         

همچنین نتایج آزمون آنووا نشهان داد گهروه تمرینهات ترکیبهی     

یئن، نسبت به گروهی کهه صهرفا تمرینهات    همراه با مصرف کاف

دادند، عملکرد بهتری در اجرای مهارت ضهربه   ترکیبی انجام می

با پا به میت از خود نشان دادند که این موضهوع اهمیهت تهاثیر    

دهد. همچنین با توجه بهه   کافئین را در کنار تمرینات، نشان می

ه این که تمرینات ویهژه سهرعتی بهرای تکونهدوکاران در برنامه     

تمرینی شان گنجانده شده بود بخشی از افزایش سرعت ضهربه  

تواند مربوط به تمرینات باشد. همانطور که قبت گفته شهد   پا می

بیشتر تحقیقات تاثیر کافئین را بر افزایش عملکرد ورزشهکاران  

 همکهاران نشهان داد کهه    آیومها و  اند. نتایج پژوهش عنوان کرده

 و پریدن افزایش باعث دار افئینک زای انرژی نوشیدنی از استفاده

 (. نتایج10شود ) می بدمینتون بازی طول در ضربات تعداد بهبود

 هنوشهاب  مصهرف  داد که نشان( 2413)تحقیق اگدن و همکاران 

 ضهربان  کاهش کافئین موجب و تورین حاوی ردبول زای انرژی

وامانهدگی و در نتیجهه بهبهود عملکهرد      زمهان  در تأخیر و قلب

نیز ( 2446)همکاران  (. گانتیراگا و11) شود یم انسوار دوچرخه

 در پژوهش خود به ایهن نتیجهه رسهیدند کهه مصهرف کهافئین      

 انفجهاری  تهوان  و قهدرت  بهر  داری معنهی  نیروزایی اثر تواند یم

ناظم و  (.12باشد و عملکرد ورزشکاران را بهبود بخشد ) داشته

در تحقیقههات خههویش مشههاهده کردنههد کههه ( 2411)همکههاران 

فئین قبل از فعالیت شدید باعث افزایش میزان یون کلسهیم و  کا

طی فعالیت بیشینه و متناوب شده  ها ستیفوتبالتوان بی هوازی 

مصرف ( 1327)رنجبر و همکاران  قیبر اساس تحق (.10است )

رفهت و   یهها  تیعملکرد فعال نیانگیدر بهبود متواند  می نیکافئ

حاضهر   قیتحق جهینت (.1) کوتاه مدت مؤثر باشد عیبرگشت سر

. همانطور که اشاره شهد بیشهتر   دارد یهمخوان فوق قاتیبا تحق

ههوازی و شهاخص    مطالعات تاثیر مثبت کافئین را بر تهوان بهی  

انهد و در ایهن مطالعهات بهبهود عملکهرد       خستگی بررسی کرده

تواند بهر فهاکتور سهرعت تهاثیر      حاصل شده است و این امر می

 یاعصاب مرکز ستمیس كین، تحربد سمیمتابول شیافزابگذارد. 

آثهار   نیتهر  از مهم یطیمح یو آگاه یاریهوش زانیم شیو  افزا

که  ییندهایبا نفور بر فرا کافئین ممکن است(. 22)است  نیکافئ

عملکهرد را   کننهد،  یمه  نیهی را تع یحرکت یعصب ستمیس كیتحر

بهر  کهافئین  وجود دارد کهه   زیاحتمال ن نیو ا داده باشد شیافزا

وارد  یمرکهز  یعصب ستمیبه س طیکه از مح یکاتیحرپردازش ت

مربهوط   یمانند کاهش احساس خسهتگ گذاشته ) ریتأث شوند، یم

ه باشهد. نتهایج تحقیقهات    د( و عملکرد را بهبود بخشهی به عضله

ههای   موید این موضوع بهود کهه مصهرف کهافئین بهر شهاخص      

مختلههف آمههادگی جسههمانی نکیههر شههاخص خسههتگی، تههوان   

ازی تاثیر مثبتی دارد و از آنجها کهه بخهش    هوازی و توان هو بی

ههای حرکتهی، نیهاز بهه آمهادگی       مهمی از اجرای بهتهر مههارت  

توان گفت که مصرف کهافئین در   جسمانی مناسب دارد، لذا می

کنار تمرینات ترکیبی توانسته است تا عملکهرد ورزشهکاران را   

بهبود بخشد. توانایی و مهارت لازم آزمهونگر، روایهی و دقهت    

ها از نقاط قوت و عدم  گیری و نخبگی آزمودنی های اندازهابزار

های آمادگی جسمانی، محهدود شهدن    گیری تمام شاخص اندازه

گیهری یهك مههارت حرکتهی، محهدود بهودن تعهداد         به انهدازه 

ها و عدم اسهتفاده از دارونمها و تهاثیر احتمهالی آن بهر       آزمودنی

 باشد. نتایج تحقیق از نقاط ضعف پژوهش حاضر می

‌گیری‌تیجهن‌
به طور کلی نتایج تحقیق نشان داد که مصرف مکمل کافئین در 

ههوازی،   دار توان بی کنار تمرینات ترکیبی موجب افزایش معنی

شهود. ههر    توان هوازی و اجرای مهارت ضربه با پا به میت مهی 

چند نتایج آزمون آنووا نشان داد که به غیر از متغیر ضربه پا بهه  

داری در مقایسهه عملکهرد دو    تفاوت معنیمیت در بقیه متغیرها 

گروه مشهاهده نشهد، ولهی از آنجائیکهه کهه بهبهود مقهدار کهم         

متغیرهههای جسههمانی و عملکههردی بههرای ورزشههکاران نخبههه   

شود مکمهل کهافئین در کنهار     ارزشمند است بنابراین توصیه می

 اده قرار گیرد.تمرینات ورزشی مورد استف
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Abstract 

Introduction and purpose: One of the concerns of 
professional athletes is to increase their performance. In 
intense activities, the rapid exhaustion of energy and the 
increase of lactic acid accumulation are among the factors of 
performance reduction during a period of competition. The 
purpose of this study was comparing the effect of eight weeks 
of combined training and caffeine supplementation on 
anaerobic capacity, fatigue index, aerobic capacity and foot 
strike speed of elite female taekwondo athletes. 
Materials and methods: The present study was a semi-
experimental and applied study with a pre-test and post-test 
research design. The statistical population of the research 
consisted of elite female taekwondo athletes of Karaj city, 28 
subjects were selected as samples and divided into two 
groups: 1) combined exercise and 2) caffeine supplement + 
combined exercise in groups of 14 people. T-correlated 
statistical and ANOVA tests were used to investigate the 
differences within groups and between groups.  
Results: The results of the correlated t-test showed that the 
mean of the pre-test and post-test of the subjects were 
significantly different in all indicators [(Aerobic endurance in 
the combined exercise group with caffeine consumption, 
P=0.003), (Aerobic endurance in the combined exercise 
group without caffeine consumption, P=0.005) and (indicators 
of foot strike speed, anaerobic power and fatigue in both 
group, P=0.000)] and the athletes' performance was better in 
the post-test. The results of the ANOVA test showed that only 
the average of foot strike speed was significantly different 
between the two groups, and taekwondo athletes in the 
combined training + caffeine performed better than combined 
training alone group.  
Discussion and Conclusion: Since improving even a small 
amount of physical and functional variables is important for 
elite athletes, it is recommended to use caffeine supplements 
along with sports training. 
Key words: Combined exercises, Caffeine, Aerobic 
Endurance, Anaerobic capacity, Fatigue, Sports skill 
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