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Abstract 

Purpose: The purpose of this study was the effect of combined consumption of caffeine and 

carbohydrate on anaerobic performance and muscle strength of young male soccer players. 

Methods: 12 young male foot athletes in the age range of 20-25 years volunteered on 4 occasions 

with an interval of one week, after randomly consuming one of the supplements in the one 

repetition maximum chest press and leg press tests and after 15 minutes of test, Participated in 

the RAST test. In the carbohydrate turn, 21 grams of carbohydrate supplement dissolved in 250 

ml of water along with flavoring and food coloring was consumed 30 minutes before the test. In 

the case of caffeine, a caffeine supplement of 6 mg per kilogram of body weight was consumed 

as a solution in 250 ml of water. In the turn of combined consumption of supplements, the 

subjects consumed caffeine and carbohydrates. In the placebo group, 250 ml of water was 

consumed along with flavoring and food coloring. 48 hours after the last consumption, the tests 

were repeated. The Shapiro-Wilk test was used to determine the normal distribution of the data 

and to compare the results of the groups, the analysis of variance with repeated measurements 

and the Makhli test were used. All statistical operations were applied by software (SPSS) version 

23 and the significance level of the tests was p≥0.05. 

Findings: The results showed that the average anaerobic power of the subjects in the caffeine + 

carbohydrate group was about 15% higher than placebo and 13% higher than carbohydrate. The 

average strength of the lower body and upper body of the subjects in caffeine + carbohydrate was 

12 and 18% higher than placebo and 9 and 15% higher than carbohydrate. Also, the consumption 

of caffeine, carbohydrates and the combination of these two had no effect on the fatigue index. 

Conclusion: Carbohydrate consumption alone increased the muscle strength of the subjects; the 

combination of caffeine + carbohydrates increased the strength of the lower body and upper body 

of the subjects and also increased the anaerobic power. 

Keywords: caffeine supplement, carbohydrate, anaerobic performance, muscle strength and 

football player. 
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 چکیده

جوان های هوازی و قدرت عضلانی فوتبالیستهدف از پژوهش حاضر اثر مصرف ترکیبی کافئین و کربوهیدرات بر عملکرد بی هدف:

 مرد بود.

 21شد.  گیری مکرر انجامبه شکل یکسو کور با طرح اندازهو کاربردی ی با هدف تجرب مهین ه حاضر از نوعمطالعکار:  روش

نوبت با فاصلۀ یک هفته پاکسازی ، پس از  مصرف  0در صورت داوطلبانه به سال 12تا  14فوتبالیست مرد جوان در محدوده سنی 

دقیقه استراحت در آزمون رست شرکت  22های یک تکرار بیشینه پرس سینه و پرس پا و بعد از ها در آزمونتصادفی یکی از مکمل

 04دهنده و رنگ خوراکی، همراه طعملیتر آب بهمیلی 124گرم مکمل کربوهیدرات محلول در  12در نوبت کربوهیدرات، .نمودند

گرم به ازای هر کیلوگرم از وزن بدن به صورت میلی 6افئین به مقدار در نوبت کافئین، مکمل ک. دقیقه قبل از آزمون مصرف شد

. در ندنمود کافئین و کربوهیدرات مصرف ،هاها، آزمودنیدر نوبت مصرف ترکیبی مکمل. شد لیتر آب مصرفمیلی 124 محلول در

طبیعی  عیتوزتعیین جهت  ویلک-شاپیرو از آزمون. دهنده و رنگ خوراکی مصرف شدهمراه طعملیتر آب بهمیلی 124نوبت دارونما، 

کلیه عملیات آماری . شداستفاده با اندازه گیری مکرر و آزمون ماخلی  انسیوار زیاز آزمون آنال هاگروه جینتا سهیمقا یبراو  هاداده

 مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند . p≤42/4و سطح معنی داری آزمون ها در سطح  10نسخه ( SPSSتوسط نرم افزار)

درصد و  22 نسبت به دارونما حدود یدرات+کربوهینکافئها در نوبت هوازی آزمودنینتایج نشان داد که میانگین توان بیها: یافته

نسبت به  یدرات+کربوهینکافئها در نوبت و بالاتنه آزمودنی پایین تنهقدرت  درصد بیشتر بود. میانگین 20نسبت به کربوهیدرات 

( بیشتر بود. همچنین مصرف کافئین، p=0/027درصد )22و  0درصد و نسبت به کربوهیدرات  20و  21به ترتیب دارونما

 کربوهیدرات و ترکیب این دو تاثیری بر شاخص خستگی نداشت.

کربوهیدرات افزایش بیشتری +ئینها را افزایش داد، ترکیب کافتنهایی قدرت عضلانی آزمودنی : مصرف کربوهیدرات بهگیرینتیجه

 .هوازی را نیز افزایش دادها ایجاد کرده و توان بیدر قدرت پایین تنه و بالاتنۀ آزمودنی

 .مکمل کافئین ،کربوهیدرات، عملکرد، قدرت عضلانی، فوتبالیست جوان مرد  واژه های کلیدی:
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 مقدمه

ی گذشته نشانه گسترش و بسط زیر بنای های ورزشی در چند دههها و تاکتیکها، تکنیکبررسی پیشرفت و بهبود رکوردها، مهارت

های تمرینی قهرمانان های علمی در این زمینه در تنظیم و اجراء برنامهعلمی و دانش محققین و مربیان ورزش بوده است. یافته

(. امروزه در سایه تحقیقات و پیشرفت علم و ارتباطات علمی، کیفیت عملکرهای ورزشی 2ورزشی نقش مهمی بر عهده داشته است )

نیز رو به افزایش است و سطح رقابت های ورزشی به هم نزدیک شده است. در این میان ورزشکارانی می توانند نتیجه بهتر از آن 

به میزان  VO2maxتحقیقات انجام شده نشان می دهد افزایش (. 1ه به عوامل ظریف تر و مهم تر بیشتر توجه نمایند)خود کنند ک

درصدی در شرایط فشار  10.ضمنا افزایش حدود (0) شوددرصدی پیمودن مسافت در شرایط بازی می 14درصد باعث افزایش  22

خواهد شد که این مطالب نشان دهنده اهمیت ظرفیت  244%ی کوتاه به میزان همراه با توپ باعث افزایش کارهای سرعتی و انفجار

است، قدرت به عنوان  یورزش یهااز رشته یاریدر بس تیاز عوامل موفق یعضلان قدرت .(0)توانایی هوازی بازیکنان فوتبال است

عدم توازن گروه  ای یرود. ضعف عضلانیبه حساب م یورزش یاز مهارت ها یاریدر بس یجسمان یعناصر آمادگ نیتر یاز اصل یکی

کند. قدرت  وبیمختلف بدن شود و عملکرد آن را مع یدر بخش ها یعیطب ریغ ییجابجا ایتواند باعث حرکت یم ،یعضلان یها

موثر است  زین دهید بیآس یاندام ها یو در توان بخش یدگید بیاز آس یریشگیدارد، در پ ینیتمر یکه در برنامه ها یعلاوه بر نقش

(2.) 

امروزه اهمیت قدرت و . ره ملزومات یک نمایش مطلوب استابهبود وضعیت جسمانی بازیکنان فوتبال، متکی به دانش دقیق درب

های رقابتی آشکار شده است. بازیکنانی که به دنبال افزایش کارکردهای بدنی های جسمانی و ورزشتیی، در فعاللاناستقامت عض

تواند در دست یابی افزایش آگاهی در این باره که تغذیه می(. 6) ه می کنندیافزایش تمرین و تغذیه مناسب تکخود هستند، بر روی 

های اخیر، پیشرفت های علمی و تحقیقاتی رابطه تنگاتنگ فعالیت (. در دهه7) به کارآیی مطلوب بدنی نقش ارزشمندی ایفا کند

-های مختلف، میطوری که نشان داده شده است مصرف مکملاند. بهص کردهها بیش از پیش مشخهای ورزشی را با مصرف مکمل

ها و های اخیر، شاهد افزایش چشمگیر تعداد مصرف کنندگان مکملدر طی سالتواند عملکرد ورزشی را تحت تأثیر قرار دهد. 

ها از مکمل(. 0) ر جهان هستیمهای مختلف در سراسکارآیی ورزشی در بین ورزشکاران رشته داروهای مختلـف با هدف افزایش

نی در بهبود عملکرد و ریکاوری نقش لاهایی از جمله اثر بر متابولیسم انرژی، سیستم عصبی مرکزی و انقباض عضطریق مکانیسم

که  هایی هستندها در تأمین منابع گلوکز و بازسازی ذخایر گلیکوژنی از جمله مکملدلیل اهمیت آن ها بهکربوهیدرات(. 0) دارند

ده مسیرهای کننتنها یک سوبسترای انرژی، بلکه تنظیم رود عملکرد ورزشی را بهبود بخشند. امروزه، گلیکوژن نهانتظار می

هایی که منجر ویژه، در فعالیتبنابراین، فراهمی کربوهیدرات، به. شودهای تمرینی در نظر گرفته میسازگاری سیگنالینگ مربوط به

های اند که مصرف مکملمطالعات نشان داده(. 24)شوند، اهمیت خواهد داشت نی عضله و خستگی میگلیکوژ یه منابعبه تخل

از عوامل بهبود عملکرد  ده محققین، یکیبخشد که به عقی%کاهش داده و عملکرد را بهبود می 12خستگی را تا  کربوهیدراتی، شروع

های کربوهیدراتی، ظرفیت استقامتی است که استفاده از مکملهمچنین، گزارش شده (. 22)کاهش احساس درد و فشار کار است

رسد مصرف به نظر می (.21) دهدهای تناوبی و عملکرد سرعتی بازیکنان فوتبال، راگبی و هاکی را نیز افزایش میدر فعالیت

 (. 20) ودهای قدرتی نیز، باعث حفظ ذخایر گلیکوژنی و به تعویق افتادن خستگی شکربوهیدرات پیش از فعالیت

هایی است که مورد توجه ورزشکاران دلیل اثر بر سیستم عصبی مرکزی و متابولیسم از جمله مکملمکمل دیگر کافئین است که به

های ورزشی مصرفی در میان ورزشکاران به ترین مکمل.کافئین یکی از متداولقرار گرفته استو به ویژه فوتبال های مختلف رشته

 شود. ها و شکلات تلخ نیز یافت میاست. کافئین به طور طبیعی در نوشیدنی هایی نظیر چای، قهوه، نوشابهویژه فوتبالیست ها 
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ها، دوچرخه سواران و ورزشکاران استقامتی نظیر فوتبالیست ها، دوندهمکمل کافئین نقش موثری در افزایش عملکرد ورزشی 

گرم کافئین به ازای هر کیلوگرم وزن بدن باعث به تعویق افتادن میلی 6تا  0نشان داده شده است که مصرف شناگران دارد. 

توان از آن به عنوان نگی است که میغیردوپی کافئین یکی از مواد پر مصرف و(. 20)شود خستگی و بهبود زمان عملکرد ورزشی می

های آدنوزین قرار دلیل شباهت بسیار زیاد به آدنوزین، روی گیرندهکافئین، به(. 22)مکمل برای انجام فعالیت ورزشی استفاده کرد 

شود؛ ها میر واقع مصرف کافئین باعث کاهش آستانه تحریک نوروند. دکنگرفته و از ارسال سیگنال خستگی به مغز جلوگیری می

 شوندهای خارجی سریعتر واکنش نشان داده و واحدهای حرکتی بیشتری نیز برای انقباض فرا خوانده میمحرک در نتیجه فرد به

ها را افزایش ینلامکند و همچنین رهایش کاتکوشود، گلیکولیز را تحریک می. گزانتین که از تجزیه کافئین در بدن تولید می(26)

نی و لایابد که در مجموع همه این عوامل باعت افزایش انقباض عضی افزایش میلانه، نفوذ یون کلسیم به بافت عضدهد؛ در نتیجمی

نشان داد که   1440و همکارانش در سال  Foskett و 1424و همکاران در سال  Gant (. نتایج مطالعه27) شوندقدرت می

(. معمولا پس از مصرف 20تواند افزایش دهد )توان استقامتی، پرشی و چابکی آنها را می هاالیستدر فوتب مکمل کافئین مصرف

به بالاترین حد   دقیقه سطح کافئین پلاسما  02 -64کافئین، این ماده به سرعت از طریق دستگاه گوارش جذب می شود و پس از 

ئین هنوز به درستی شناخته نشده است اما کافئین از سد خونی (. اگرچه مکانیسم دقیق اثرات ارگوژنیک کاف22خود می رسد )

به عنوان آنتاگونیست آدنوزین عمل می نماید و می تواند در انرژی زایی   مغزی عبور می کند و با تاثیر بر سیستم اعصاب مرکزی

ر افزایش انگیزه و تمرکز موثر است موثر باشد. همچنین کافئین می تواند غلظت نوروترانسمیترهایی نظیر دوپامین را افزایش که د

های هرچند محدود، طور خاص دارای فوائد عملکردی هستند، برخی از گزارشها و کافئین هر یک بهدرحالی که کربوهیدرات(. 26)

-ا بههبررسی اثر مصرف مکمل(. 27ت )ای بر عملکرد خواهد داشترکیب این دو مکمل اثر فزاینده لاحاکی از آن هستند که احتما

تخصصی، در  اتها در کنار تمرینای از مکملدهد تا با مصرف ترکیب بهینهصورت ترکیبی، به مربیان و ورزشکاران این فرصت را می

بهبود هرچه بیشتر عملکرد و کاهش خستگی نقش داشته باشند. از این رو، هدف پژوهش حاضر بررسی تأثیر مصرف ترکیب کافئین 

قدرت )نی لاو همچنین قدرت عض (هوازی و شاخص خستگیتوان بی)هوازی مرتبط با عملکرد بی هایو کربوهیدرات بر شاخص

 .بودهای مرد جوان ه( فوتبالیستتننه و پایینلاتبا

 شناسی: روش

جوان های مرد فوتبالیستگیری مکرر و تصادفی با حضور دارونما بر روی این پژوهش کاربردی به شکل یکسو کور و با طرح اندازه

مورد تاکید کمیته ی اخلاق در پژوهش دانشگاه ازاد  IR.IAU.CTB.REC.1402.011  شد و با شناسه انجام شهر تهران

سال بودند. نمونه آماری  12تا  14های مرد جوان در محدوده سنی واحد تهران مرکزی قرار گرفت. آزمودنی فوتبالیست –اسلامی

صورت داوطلبانه و در به سال تمرین و رقابت حرفه ای  فوتبال داشتند، 7که سابقه ی  فوتبالیست مرد جوان بود 21تحقیق شامل 

روز در هفته، عدم استفاده از  0حداقل  فوتبال. معیارهای ورود به پژوهش، تمرین منظم ندعنوان آزمودنی انتخاب شددسترس به

پس از توضیح د. تنفسی و عدم حساسیت به کافئین بو مت قلبیلانی، سلاهای غذایی و ورزشی، عدم آسیب اسکلتی عضسایر مکمل

نظیر قد، وزن،  اولیه هایگیریاندازه و ها تکمیل شدآزمودنی مه آگاهانه شرکت در پژوهش توسطرضایتنا هدف و روند پژوهش، فرم

فاده از یادآمد غذایی . رژیم غذایی آزمودنی ها نیز با استگرفت انجامنقطه ای جکسون پولاک(  0درصد چربی )روش چین پوستی 

ساعت قبل از آزمون هیچگونه فعالیت شدید ورزشی نداشته و از مصرف  00ها خواسته شد، . از آزمودنیساعته کنترل شده است 10

 د.کربوهیدرات زیاد و مواد حاوی کافئین خودداری کنن

https://www.karenpharma.com/%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84/%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA-pnc/%D9%85%DA%A9%D9%85%D9%84-%D9%82%D8%A8%D9%84-%D8%A7%D8%B2-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86/%DA%A9%D8%A7%D9%81%D8%A6%DB%8C%D9%86
https://www.karenpharma.com/%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84/%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA-pnc/%D9%85%DA%A9%D9%85%D9%84-%D9%82%D8%A8%D9%84-%D8%A7%D8%B2-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86/%DA%A9%D8%A7%D9%81%D8%A6%DB%8C%D9%86
https://www.karenpharma.com/%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84/%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA-pnc/%D9%85%DA%A9%D9%85%D9%84-%D9%82%D8%A8%D9%84-%D8%A7%D8%B2-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86/%DA%A9%D8%A7%D9%81%D8%A6%DB%8C%D9%86
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 پروتکل پژوهش:

 12در نوبت کربوهیدرات،  .ندداشتنعی از نوع مکمل دریافتی لاها اطکشی مشخص شد و آزمودنیمکمل با قرعههای مصرف نوبت 

دقیقه قبل از آزمون مصرف شد  04دهنده و رنگ خوراکی، همراه طعملیتر آب بهمیلی 124گرم مکمل کربوهیدرات محلول در 

گرم به ازای هر کیلوگرم از وزن بدن به صورت میلی 6کافئین به مقدار در نوبت کافئین، یک ساعت پیش از آزمون مکمل (. 10)

-ها، آزمودنیدر نوبت مصرف ترکیبی مکمل(. 22) شد دهنده و رنگ خوراکی مصرفلیتر آب و مخلوط با طعممیلی 124 محلول در

-لیتر آب بهمیلی 124نوبت دارونما،  . درندنمود دقیقه پیش از آزمون کربوهیدرات مصرف 04ساعت پیش از آزمون کافئین و  2ها 

-دقیقه گرم 24ها و پس از پس از گذشت زمان مورد نظر از مصرف مکمل ها. آزموندهنده و رنگ خوراکی مصرف شدهمراه طعم

ند که به ترتیب شامل یک تکرار بیشینۀ پرس سینه، یک تکرار بیشینۀپرس پا برای سنجش قدرت عضلانی بالاتنه و کردن اجرا شد

هوازی در هر هوازی و شاخص خستگی بودند. توان بیدقیقه استراحت آزمون رست برای سنجش توان بی 22پائین تنه و بعد از 

تقسیم بر  1هوازی : وزن  ضرب در مسافت به توانمسافت و همچنین شاخص خستگی توسط معادلات زیر محاسبه شدند. توان بی

 0زمان به توان 

  شاخص خستگی
حداقل توان  حداکثر توان

 زمان کل
 

 هوازیبی توان یانگینعنوان ممرحله به 6 میانگین عدد به عنوان حداقل توان و کوچکترین عدد به عنوان حداکثر توان و ینبزرگتر

 در نظر گرفته شد

 روش آماری:

-شاپیروو در بخش آمار استنباطی، از آزمون  ول ها از آمار توصیفی برای محاسبه شاخص های مرکزی، پراکندگی و ترسیم جد

 زیاز آزمون آنال گریکدیبا  ها گروه جینتا سهیمقا ی، برایاستنباط لیو تحل هیدر تجز، طبیعی داده ها عیتوزتعیین جهت  ویلک

و سطح معنی  10نسخه ( SPSSکلیه عملیات آماری توسط نرم افزار). شداستفاده با اندازه گیری مکرر و آزمون ماخلی  انسیوار

 اعمال گردید. p≤42/4داری آزمون ها در سطح 

 هایافته

ارائه شده است. همه مقادیر به صورت میانگین و انحراف  2-0ها )سن، قد، وزن و شاخص توده بدن( در جدول های آزمودنیویژگی

 باشند.می گیری انجام شده قبل از شروع آزمونمعیار بیان شده است و مربوط به اندازه

( و نسبت به نوبت p=0/027% )22توان بی هوازی: آزمودنی ها در نوبت کافئین + کربوهیدرات نسبت به دارو نما حدود   

 % بیشتر است .20کربوهیدرات به تنهایی 

 های پژوهشهای آزمودنیویژگی. 2جدول 

BMI(kg/m (kgوزن) (cmقد) سال -سن 
2
 کالری دریافتی درصد چربی (

0/2±2/10 0/6±0/270   0/0±20/00   67/0±67/14  67/0±67/20 2/201±2/1460 

% و نسبت به نوبت کربوهیدات به 21+ کربوهیدرات نسبت به  دارونما حدود  کافئینقدرت عضلانی:  پایین تنه آزمودنی ها در نوبت 

% و 20% بیشتر است همچنین میانگین قدرت پایین تنه آزمودنی ها در نوبت کافئین + کربوهیدرات نسبت به دارونما 0تنهایی 
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ارائه شده  1متغیرهای پژوهش به تفکیک در جدول میانگین و انحراف معیار، % بیشتر بود. 22نسبت به نوبت کربوهیدرات به تنهایی 

 است.

 . جدول میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش1جدول 

کربوهیدرات-کافئین کربوهیدرات کافئین دارونما متغیر  

2/122±0/20 توان بی هوازی  1/20±0/110  2/12±6/104  0/10±0/107*  

0/2±0/4 شاخص خستگی  1/4±2/1  0/4±1/1*  1/4±7/1*  

7/210±6/20 قدرت پایین تنه )پرس پا(  2/20±2/210  0/22±0/200*  7/21±0/226*  

2/11±0/1 قدرت بالا تنه )پرس سینه(  0/0±0/10  2/201±2/10*  2/201±2/00*  

 p≤42/4* تفاوت معنی دار با دارونما

 

  بحث

 ی جوانهاستیفوتبال یو قدرت عضلان یهوازیبر عملکرد ب دراتیو کربوه نئیکاف یبیمصرف ترک ریتاث هدف پژوهش حاضر، تعیین

-تنهایی اثری بر متغیرهای پژوهش نداشت، اما مصرف کربوهیدرات به تحقیق نشان داد که مصرف کافئین به هایبود. یافته مرد

پرس سینه و پرس پا را بهبود بخشید. این در حالی بود که مصرف ترکیبی کافئین و کربوهیدرات در 1RM تنهایی نتایج آزمون 
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 (      پرس سینه)قدرت بالا تنه :  4نمودار  شماره 
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 (     پرس پا)قدرت پایین تنه :  3نمودار  شماره 
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ها را به میزان بیشتری افزایش داد و بزرگی این تغییر الاتنه و پائین تنۀ آزمودنیهوازی و قدرت بمقایسه با دارونما، میانگین توان بی

درعضلات پائین تنه بیشتر بود. همچنین نتایج تحقیق نشان داد که مصرف کافئین، کربوهیدرات و ترکیب این دو تاثیری بر شاخص 

واکنش های ( همسو بود. 1420و همکاران ) 1( و پیتر1420و همکاران ) 2نتایج تحقیق حاضر با نتایج آدام خستگی نداشت.

های تدریجی بدن نسبت سازگاری ،. پس از اینهای حاد و کوتاه مدت می شودموجب سازگاری فعالیت بدنی فیزیولوژیک نسبت به

ردن در درازمدت روی می دهد . سازگاری های فیزیولوژیکی که در نتیجه ورزش کشروع می شودبه وهله های پی در پی تمرین 

تعدادی عوامل  مصرف مکملهای مختلف،. هم چنین در مورد سازگاری فیزیولوژیکی دموجب پیشرفت ورزشی و کارآیی می شو

یافته های تحقیق حاضر نشان  .حرکتی نقش دارند –عضلانی، متابولیک، هورمونی و نیز روانی –شناخته شده چون عوامل عصبی 

ها را به میزان بیشتری افزایش هوازی آزمودنیبی کافئین و کربوهیدرات در مقایسه با دارونما، میانگین توان بیداد که مصرف ترکی

تنهایی اثری بر میانگین توان بی کافئین به  mg/kg 6 اند که مصرفداده است. با پژوهش حاضر دیگر، محققین گزارش نموده

( نیز در مطالعۀ خود اثر اتحاد مصرف 1420( و پاول میکولیچ )1427یچ )هوازی و شاخص خستگی ندارد. همچنین، جوزوگرگ

 کافئین تغییری در توان بی هوازی ایجاد نکرد. mg/kg 6 کافئین بر قدرت و توان در تمرینات مقاومتی را بررسی کردند و

یز و فوتبال ن یراگب یکنانباز یشناخت ی وپرش ی،باعث بهبود عملکرد سرعت کربوهیدرات و ینکافئ یباند که ترکمطالعات نشان داده

تفکـر کـه    یـن با ا آورند؛یم ین رویو کافئ یدراتبه مصرف کربوه ینتمر یتظرف و بهبود عملکرد یاز ورزشکاران برا ی. برخشودمی

 کـافئین از طریـق   از آن هسـتند کـه   یکـرد. مطالعـات حـاک    خواهـد  آنهـا عمـل   یتبه نفع فعال یسمو متابول ی مرکزیعصب یستمس

شود. با این حال، یک مطالعه آثـار ارگولیتیـک کـافئین بـر میـانگین      های متعدد باعث بهبود سرعت، چابکی و استقامت میمکانیسم

اندکه ترکیب ها پیشنهاد کردهسواری سرعتی را نیز گزارش کرده است. برخی از پژوهشتوان و شاخص خستگی در عملکرد دوچرخه

مثال، نشان داده شده است که خـوردن همزمـان   . برای د فواید متابولیک کربوهیدرات را افزایش دهدتوانکربوهیدرات با کافئین، می

ای گلـوکز و اکسیداسـیون بیشـترکربوهیدرات برونـزاد     تنهایی، باعث جـذب روده کربوهیدرات و کافئین نسبت به دریافت هر کدام به

 دارد.شود. با این حال، اطلاعات محدودی در ارتباط با مکانیسم اثر ترکیبی این دو مکمل بر عملکرد فوتبالیستها وجود می

تغذیه ای ترکیبی کرده که برنامه  ینتمرقدرت فوتبالیستهای در  یدار یمعن یشافزا که ددانشان یج نتادر بخش دیگری از پژوهش 

، (1420) پور و همکاران دادند، وجود دارد . نتایج بدست آمده از تحقیق حاضر با نتایج ادیب انجامهمزمان کربوهیدرات و کافئین 

تنهایی های تحقیق نشان داد که مصرف کافئین بهیافتههم خوانی دارد. ( 2000، و کلوندی)(1420) ، پرز(1426)هابرت و همکاران 

پرس سینه و پرس پا را بهبود بخشید. این 1RM نهایی نتایج آزمون تاثری بر متغیرهای پژوهش نداشت، اما مصرف کربوهیدرات به

در حالی بودکه مصرف ترکیبی کافئین و کربوهیدرات در مقایسه با دارونما، قدرت بالاتنه و پائین تنۀ آزمودنیها را به میزان بیشتری 

توسعه نشان داده است که بسیاری از فواید ورزش از تحقیقات رو به افزایش داد و بزرگی این تغییر در عضلات پائین تنه بیشتر بود. 

 به عبارتی انقباض عضلات، عضلات اسکلتی به عنوان یک عضو غدد درون ریز واسطه می شوند. مکملها در بهبود شرایط طریق نقش

ی متعدد را گسترش مواد متعددی را تحت عنوان میوکین ها آزاد می سازد که رشد بافت جدید، ترمیم بافت وکارکردهای ضد التهاب

( مخالف و ناهمسو 2044)اما با نتایج پژوهش نوآور. دهدمی عملکرد ورزشکاران را در طول مسابقات افزایشمی دهد که به نوبه خود 

و میزان و زمان نتایج تحقیقات، به دلیل تفاوت در مدت و شدت انجام تمرین  همسوئیرسد که علت عدم  باشد. به نظر می می

 در هر جلسه با تحقیق حاضر بوده است. ا همصرف مکمل

                                                           
1
- Adam 
2
- Piter 
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در اثر تمرینات ممکن است با افزایش تولید نیرو و سازگاری عصبی مرتبط باشد. مکانیسم هایی  قدرتهای مسئول تقویت مکانیزم

شوند شامل افزایش استفاده از مسیرهای گلیکولیتیک است که سبب افزایش غلظت آنزیم  قدرتکه ممکن است مسئول افزایش 

 ش نسبی در تولید نیرو و سازگاری عصبی می شوند.شوند و بدین ترتیب موجب افزای های فسفوفروکتوکیناز یا فسفوریلاز می

هایی با اند که پس از انجام تمرینات سرعتی ذخایر گلیکوژن عضله به عنوان یک ماده سوختی مهم در فعالیتتحقیقات نشان داده

سریع تر انجام گیرد و بنابراین توان هوازی  ATPیابد. این مسئله باعث می شود تا بارگیری مجدد تکرارهای سرعتی، افزایش می

های فراهمی بیشتر گلوکز و در دسترس بودن آن و خاصیت تحریکی کافئین، آنزیمبهبود یابد. همچنین نشان داده شده است که 

مکانیزم  ددهیافزایش م را از، کراتین فسفوکیناز و لاکتات دهیدروژنازدرگیر در مسیرگلیکولیتیک مثل فسفوفروکتوکیناز، میوکین

های مسئول تقویت عملکرد بی هوازی در اثر تمرینات سرعتی ممکن است با افزایش تولید نیرو و سازگاری عصبی مرتبط باشد. 

ناشی از مکانیسم هایی که ممکن است مسئول افزایش توان بی هوازی شوند شامل افزایش استفاده از مسیرهای گلیکولیتیک 

شوند و بدین ترتیب موجب سبب افزایش غلظت آنزیم های فسفوفروکتوکیناز یا فسفوریلاز میاست که فراهمی مناسب گلوکز 

، همچنین تمرینات سرعتی قبل از هرگونه افزایشی در حجم عضله، تغییرات شوندافزایش نسبی در تولید نیرو و سازگاری عصبی می

 .آنزیمی بیشتری در پی داشته باشند

بهبود ممکن است به دلیل  های کربوهیدراتی و تحریکیمصرف مناسب مکملپس از  قدرتفزایش که ا کرد ادعا توانهمچنین می

های سیستمبرهم کنش بیشتر عضله،  -صفحه اتصال عصبافزایش فعالیت مولکولی در سیستم اعصاب مرکزی،  -تغییرات سلولی

اضی اتفاق بیافتد. بنابراین محرک های متفاوتی پروتئین های انقب عملکرد قویدرگیر در شبکه سارکوپلاسمیک میتوکندری و یا 

در این حالت، واحد های . می تواند جایگاه اصلی تغییرات را تعیین کند تغییرات هورمونیمکملهای کربوهیدراتی و کافئینی ومثل 

ید نیرو می شود. حرکتی بیشتر برای عملی معین فراخوانده می شوند که موجب تسهیل انقباض و افزایش توانایی عضله برای تول

تواند ناشی از توقف و یا کاهش تکانه های بازدارنده )دوک عضلانی( باشد چنین افزایشی در الگوی فراخوانی واحدهای حرکتی می

 .دهندزمان واحدهای حرکتی بیشتری را میکه اجازه فعال شدن هم

 گیری:نتیجه

هوازی، شاخص خستگی و قدرت عضلانی مردان تنهایی، اثری بر توان بیکافئین به  mg/kg 6 پژوهش حاضر نشان داد که مصرف 

کربوهیدرات +ها را افزایش داد، ترکیب کافئینتنهایی قدرت عضلانی آزمودنیفوتبالیست ندارد با اینکه مصرف کربوهیدرات به 

با این حال شاخص خستگی . را نیز افزایش دادهوازی ها ایجاد کرده و توان بیافزایش بیشتری در قدرت پایین تنه و بالاتنۀ آزمودنی

های ها قرار نگرفت. با وجود نزدیک بودن سیستم انرژی مورد استفاده در ورزش فوتبال با آزمونتحت تأثیر هیچکدام از مکمل

شناسایی دقیقتر با انجام مطالعات بیشتر در این زمینه و با  .تواند در نتایج کار مؤثر باشدهای فردی میپژوهش حاضر تفاوت

 .ها و یافتن دوز مناسب، احتمالاًراهکارهای بهتری برای بهبود عملکرد ورزش فوتبال حاصل خواهد شدمکانیسم

 

 منابع

1. Astorino, T. A., Rohmann, R. L., & Firth, K. (2007). Effect of Acute Caffeine Ingestion On 

One-Repetition Maximum Muscular Strength: 699: May 31 1: 15 PM 1: 30 PM. Medicine & 

Science in Sports & Exercise, 39(5), S43.  

2. Mojab, F., Hamedi, A., Nickavar, B., & Javidnia, K. (2008). Hydrodistilled volatile 

constituents of the leaves of Daucus carota L. subsp. sativus (Hoffman.) Arcang.(Apiaceae)



 مرد جوان هایفوتبالیست عضلانی قدرت و هوازیبی عملکرد بر کربوهیدرات و کافئین ترکیبی اثرمصرف 
 

121 

from Iran. Journal of Essential Oil Bearing Plants, 11(3), 271-277. [Doi: 

10.1080/0972060X.2008.10643630] 

3. Beck, T. W., Housh, T. J., Schmidt, R. J., Johnson, G. O., Housh, D. J., Coburn, J. W., & 

Malek, M. H. (2006). The acute effects of a caffeine-containing supplement on strength, 

muscular endurance, and anaerobic capabilities. The Journal of Strength & Conditioning 

Research, 20(3), 506-510. 

4. Cheng, C. F., Hsu, W. C., Kuo, Y. H., Shih, M. T., & Lee, C. L. (2016). Caffeine ingestion 

improves power output decrement during 3-min all-out exercise. European journal of applied 

physiology, 116, 1693-1702. [Doi: 10.1007/s00421-016-3423-x]  

5. Coggan, A. R., & Coyle, E. F. (1991). Carbohydrate ingestion during prolonged exercise: 

effects on metabolism and performance. Exerc Sport Sci Rev, 19(1), 1-40. 

6. Doherty, M., Smith, P. M., Davison, R. R., & Hughes, M. G. (2002). Caffeine is ergogenic 

after supplementation of oral creatine monohydrate. Medicine & Science in Sports & 

Exercise, 34(11), 1785-1792. [Doi: 10.1249/01.MSS.0000035365.66598.24] 

7. Gant, N., Ali, A., & Foskett, A. (2010). The influence of caffeine and carbohydrate 

coingestion on simulated soccer performance. International journal of sport nutrition and 

exercise metabolism, 20(3), 191-197. [Doi: 10.1123/ijsnem.20.3.191] 

8.  Ghasemi, S., & Mousavi Sadati, S. K. (2021). The Effect of One Session of the Exhaustive 

Exercise & Caffeine Consumption on Muscle Fatigue Levels & Anaerobic Power of the 

Professional Female Karatekas. Journal of Sports Physiology and Athletic Conditioning, 2(2), 

16. [Doi: 10.61186/jspac.21058.1.2.16] [In Persian] 

9. Grgic, J., & Mikulic, P. (2017). Caffeine ingestion acutely enhances muscular strength and 

power but not muscular endurance in resistance-trained men. European journal of sport 

science, 17(8), 1029-1036. [Doi: 10.1080/17461391.2017.1330362] 

10.  Haff, G. G., Lehmkuhl, M. J., McCoy, L. B., & Stone, M. H. (2003). Carbohydrate 

supplementation and resistance training. The Journal of Strength & Conditioning Research, 

17(1), 187-196.  

11. Henselmans, M., Bjørnsen, T., Hedderman, R., & Vårvik, F. T. (2022). The effect of 

carbohydrate intake on strength and resistance training performance: a systematic review. 

Nutrients, 14(4), 856. [Doi: 10.3390/nu14040856] 

12. Hong, C., Kim, K., & Park, J. (2021). Comparison of physique and physical fitness of 

TAEKWONDO gyeorugi and WUSHU santa athletes. International Journal of Martial Arts, 

6(2), 42-50. 

13.  Jordan, J. B., Korgaokar, A., Farley, R. S., Coons, J. M., & Caputo, J. L. (2014). Caffeine 

supplementation and reactive agility in elite youth soccer players. Pediatric exercise science, 

26(2), 168-176. [Doi: 10.1123/pes.2013-0134] 

14.  Krings, B. M., Peterson, T. J., Shepherd, B. D., McAllister, M. J., & Smith, J. W. (2017). 

Effects of carbohydrate ingestion and carbohydrate mouth rinse on repeat sprint performance. 

International journal of sport nutrition and exercise metabolism, 27(3), 204-212. [Doi: 

10.1123/ijsnem.2016-0321] 

15. Krings, B. M., Rountree, J. A., McAllister, M. J., Cummings, P. M., Peterson, T. J., Fountain, 

B. J., & Smith, J. W. (2016). Effects of acute carbohydrate ingestion on anaerobic exercise 

performance. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 13, 1-11. [Doi: 

10.1186/s12970-016-0152-9]



 فرهادفر حسینی آرا و 
 

121 

16. Lee, C. L., Cheng, C. F., Astorino, T. A., Lee, C. J., Huang, H. W., & Chang, W. D. (2014). 

Effects of carbohydrate combined with caffeine on repeated sprint cycling and agility 

performance in female athletes. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 

11(1), 17. [Doi: 10.1186/1550-2783-11-17] 

17. Lee, C. L., Cheng, C. F., Lin, J. C., & Huang, H. W. )2012(. Caffeine’s effect on intermittent 

sprint cycling performance with different rest intervals. European journal of applied 

physiology, 112, 2107-2116. [Doi: 10.1007/s00421-011-2181-z] 

18.  Mata, F., Valenzuela, P. L., Gimenez, J., Tur, C., Ferreria, D., Domínguez, R., ... & Martínez 

Sanz, J. M. (2019). Carbohydrate availability and physical performance: Physiological 

overview and practical recommendations. Nutrients, 11(5), 1084. [Doi: 10.3390/nu11051084] 

19. Meeusen, R., & Decroix, L. (2018). Nutritional supplements and the brain. International 

journal of sport nutrition and exercise metabolism, 28(2), 200-211. [Doi: 

10.1123/ijsnem.2017-0314]  

20. Pfeifer, D. R., Arvin, K. M., Herschberger, C. N., Haynes, N. J., & Renfrow, M. S. (2017). A 

low dose caffeine and carbohydrate supplement does not improve athletic performance during 

volleyball competition. International journal of exercise science, 10(3), 340. [Doi: PMCID: 

PMC5421974] [PMID: 28515832]  

21. Phillips, S. M., Turner, A. P., Sanderson, M. F., & Sproule, J. (2012). Carbohydrate gel 

ingestion significantly improves the intermittent endurance capacity, but not sprint 

performance, of adolescent team games players during a simulated team games protocol. 

European Journal of Applied Physiology, 112, 1133-1141. [Doi: 10.1007/s00421-011-2067-

0]  

22. Rahimi, M. R., Jafari, A., & Golpasandi, H. (2017). The effect of caffeine ingestion on 

anaerobic performance and fatigue index in the morning and the evening times. Journal of 

Applied Health Studies in Sport Physiology, 4(1), 60-67. [Doi: 

10.22049/jassp.2019.26549.1220] [In Persian] 

23.  Ranjbar, R., Kordi, M., & Gaeini, A. A. (2009). The effect of caffeine ingestion on anaerobic 

power; Fatigue index and blood lactate levels in boys athlete students. Journal of Sport 

Biosciences, 1(1), 123-136. [In Persian] 

24. Roberts, S. P., Stokes, K. A., Trewartha, G., Doyle, J., Hogben, P., & Thompson, D. (2010). 

Effects of carbohydrate and caffeine ingestion on performance during a rugby union 

simulation protocol. Journal of sports sciences, 28(8), 833-842. [Doi: 

10.1080/02640414.2010.484069] 

25. Scott, A. T., O’Leary, T., Walker, S., Owen, R., & Scott, A. (2014). Caffeinated carbohydrate 

gel ingestion improves 2000 metre rowing performance. Int. J. Sports Physiol. Perform, 10, 

464-468.  

26. Sökmen, B., Armstrong, L. E., Kraemer, W. J., Casa, D. J., Dias, J. C., Judelson, D. A., & 

Maresh, C. M. (2008). Caffeine use in sports: considerations for the athlete. The Journal of 

Strength & Conditioning Research, 22(3), 978-986. 

27.  Strecker, E. (2007). The effect of caffeine ingestion on tennis skill performance and hydration 

status (Doctoral dissertation). [Available from: http://hdl.handle.net/10415/799] 

28. Williams, C., & Rollo, I. (2015). Carbohydrate nutrition and team sport performance. Sports 

Medicine, 45, 13-22. [Doi: 10.1007/s40279-015-0399-3]  

29. Wojcik, J. R., Walberg-Rankin, J., Smith, L. L., & Gwazdauskas, F. C. (2001). Comparison 

of carbohydrate and milk-based beverages on muscle damage and glycogen following 

exercise. International journal of sport nutrition and exercise metabolism, 11(4), 406-419. 

[Doi: 10.1123/ijsnem.11.4.406] 



 مرد جوان هایفوتبالیست عضلانی قدرت و هوازیبی عملکرد بر کربوهیدرات و کافئین ترکیبی اثرمصرف 

122 

30. 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. The 

Journal of Strength & Conditioning Research, 23(5), 1363-1369. [Doi: 
10.1519/JSC.0b013e3181b3393b]  

31. Woolf, K., Bidwell, W. K., & Carlson, A. G. (2008). The effect of caffeine as an ergogenic 

aid in anaerobic exercise. International journal of sport nutrition and exercise metabolism, 

18(4), 412-429. [Doi: 10.1123/ijsnem.18.4.412] 
 

 


