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 چکیده
 نظرر  در کرافئین  نیروزایری  اثرر  مطالعه هنگام باید که است گرمداخله متغیر یک کافئین جذب در روز زمان که اندداده نشان تحقیقات :هدف و مقدمه

 فئرین کرا  مصررف  قر  متعا عصر و صبح در شناگر دختران استقامت و سرعت شنای رکورد مقایسه ارزیابی حاضر پژوهش از هدف بنابراین شود. گرفته

 .بود

 کردنرد.  شررکت  تحقیر   در داوطلبانه صورت به (1/23 ±73/0 بدنی توده شاخص ،سال 6/24 ±4 )سن شناگر دختر 14 منظور بدین شناسی:روش

 و (mg/kg 6) ینفئر کرا  حالرت  دو از یکری  در یکردیگر  از روز 5 بافاصرله  مرتبره  8 هایآزمودن که شد طراحی یاگونه به و متقاطع شکل به تحقی  طرح

 پر   ساعت یک عصر( 6 و صبح 8) عصر و صبح نوبت دو در سینه کرال متر 400 و متر 50شنای رکورد جلسه هر در .گرفتند قرار (mg/kg 6) دارونما

   .شد یریگاندازه دارونما یا کافئین مصرف از

 و صبح نوبت در استقامت( )شنای متر 400 و عصر و صبح نوبت در سرعت( )شنای متر 50 شنای عملکرد نتایج بین داد نشان پژوهش نتایج ها:یافته

 متر 400 و متر 50 شنای عملکرد رب صبح نوبت در دارونما با مقایسه در کافئین مکمل مصرف چنینهم. (P>05/0) شد مشاهده داریمعنی تفاوت عصر

  .(P<05/0) نبود دارمعنی تفاوت عصر نوبت در کهدرحالی؛ (P>05/0) داشت داریمعنی یرتأث سینه کرال

 عصرر  نوبرت  برا  مقایسره  در صربح  نوبرت  در بردن  وزن کیلروگرم  هری ازا به کافئین گرممیلی 6 مصرف گرفت نتیجه توانمی گیری:نتیجه و بحث

 یینکراف  )مکمرل  اسرت  ورزشری  عملکرد بر کافئین مصرف زمان تاثیر دهندهنشان که باشد داشته بسزایی اثر استقامت و سرعت شنای رکورد بر تواندمی

 .دارد( یرثأت استقامت و سرعت یشنا رکورد بر صبح نوبت در صرفاً

  .استقامت سرعت، کافئین، مکمل شنا، رکورد کلیدی: هایواژه
 

 مقدمه
 یهاپژوهش نوین یهاافتهی و ورزشی علوم افزونروز پیشرفت

 زیررانگرتیررح جهررش موجرر  ورزش، قلمرررو در شرردهانجررام

 گردیررده ورزشرری یهرراتیررفعال از حاصررل نتررایج و رکوردهررا

 در برتری جهت مربیان و ورزشکاران حاضر حال در (.1است)

 اسرتفاده  مفیرد  ابرزار  و امکانرات  تمرام  از یالمللنیب یهارقابت

 عملکررد  بهبرود  اصرلی  ارکران  از یکری  رابطره  نیا در. کنندیم

 تغذیره  جسمانی، آمادگی و تاکتیک تکنیک، کنار در ورزشکاران

 ر. دباشرد یم مجاز یهامکمل از استفاده با ورزشکاران مطلوب

 و دارد کره  عملری  مکانیسرم  به توجه با کافئین مکمل میان این

 مثبرت  اثرر  از حاکی که تحقیقات اکثر نتایج به توجه با نیچنهم

 توجره  مورد ،باشدیم ورزشکاران فعالیت بر مکمل این مصرف

 (گررزانتین متیررلتررری 1 ،3 ،7) کررافئین (.2اسررت) قرارگرفترره

 در مصرفی یهامکمل نیترعیشا از که است محرك آلکالوئیدی
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 نسرکافه،  و قهروه  چرای،  در نیکرافئ  .رودمری  شرمار  بره  جهان

 یافررت کاکررائو یحرراو یهرراشررک ت و کرروادار یهررانوشررابه

 مرکرزی  عصبی سیستم بر کافئین اثرگذاری دلیل به (.3)شودیم

 و کرم  نهیهز چنینهم و تمرکز و هوشیاری بهبود آن دنبال هب و

 بهبرود  منظرور  هبر  مررد  و زن ورزشرکاران  میران  در آن مصرف

 (.4)است یافته زیادی شیوع ورزشی عملکرد

 یهرا هجنبر  برر  کرافئین  ریترأث  بررسری  بره  زیادی تحقیقات

 اسرا   برر  .انرد پرداختره  ورزشکاران ورزشی عملکرد گوناگون

 شد مشخص (2007) ۱ولوریت دسبرو توسط شدهانجام تحقی 

 اغلر   و دارد ورزشکاران بین در زیادی بسیار محبوبیت کافئین

 مسرابقه  زمان طول در کافئینی ماده یک از استفاده به تمایل آنان

 رژیرم  از ورزشرکاران  بیشرتر  اگرچره  (.5داشرتند)  خود ورزشی

 بره  نیازشران  افرزایش  هرگونره  تا کنندیم پیروی مناسبی غذایی

 هستند کالری کم رژیم دارای که کسانی سازد، برآورده را انرژی

 است ازم خاص، دایل به تمرین یهادوره خ ل در که این یا

 عامل یک عنوان به را کافئین شود، یکاردست شانییغذا رژیم

 واسرطه  بره  شناگران رسدیم نظر به .(6)کنندیم مصرف نیروزا

 چنرین هم و عملکرد بردن باا جهت خود ورزشی رشته ماهیت

 بررای  مناس  مکمل این از توانندیم مناس ، رکوردهای کس 

 از برخری  برر  ریترأث  با کافئین .نمایند استفاده شانعملکرد بهبود

 ایرن  ربر  و شودیم بدن در متابولیکی تغییرات سب  هاهورمون

 غیرر  و مترابولیکی  متفراوت  اثررات  بسریاری،  تحقیقرات  اسا 

 مطالعرات  دیگرر  طررف  از (.7اند)کرده بیان را کافئین متابولیکی

 یهرراشراخص  از یبرخر  یروزشربانه  تمیر ر کره  انرد داده نشران 

 .(8کند)یم کنترل را سمیمتابول بر اثرگذار یهورمون و یکیمتابول

 یهرا رنرده یگ تواندیم کافئین که است آن بیانگر مطالعات نتایج

 یهررارنرردهیگ بررر و کنررد تحریررک را مرکررزی عصرربی سیسررتم

 بگرذارد.  ترأثیر  اسکلتی هعضل مانند محیطی بافت در متابولیکی

 فرد، یشناختروان وضعیت بر کافئین که است داده نشان شواهد

 التهابی، یاهشاخص کاهش واماندگی، کاهش درد، ادراك تغییر

 اکسریدانی  آنتری  فعالیرت  افزایش لیپیدی، ونپراکسیداسی کاهش

 ریترررأث سررررزندگی افرررزایش و اکسایشررری( فشرررار )مهرررار

 روزیشربانه  ریرتم  رودمی احتمال حال این با (.10،9گذارد)می

 را شرناگران  عملکرد جمله از ورزشکاران عملکرد بر کافئین اثر

 ،هرا افتره ی ایرن  اسرا   برر  .کنرد  متفاوتی تغییرات خوش دست

 در شررناگران اسررتقامت و سرررعت عملکرررد ایشافررز فرضرریه

                                                           
1. Desbrow & Well 

 توانرد یم نیکافئ شد. گرفته نظر در روزشبانه مختلف هاینوبت

 ریخأتر  ،واکرنش  زمران  کاهش  یطر از را خود ییروزاین اثرات

  یطر از روین دیتول شیافزا چنینهم و انقباض بهبود و یخستگ

 تیر الفع حداکثر دیتول بهبود و یعض ن - یعصب انتقال شیافزا

 یرر غ ورزشی هایرشته در که جاآن از .(11)دینما اعمال عضله

 چندین بایستمی مسابقه روز در ورزشکاران شنا، همانند وزنی

 بازیابی رواین از دهند، انجام نامشخص زمانی فواصل با مسابقه

 تولیرد  اکتیک اسید دفع پ سما، رفتهازدست ATP- PCr ریذخا

 یشرهرا  و یخسرتگ  انرداختن  أخیرت به و مسابقه طول در شده

FFA بسریار  مسرابقه  بعردی  مراحل در مطلوب عملکرد جهت 

 برخری  که دهدمی نشان گذشته قاتیتحق باشد.می اهمیت حائز

 در عضر نی  تروان  و قردرت  نظیر جسمانی آمادگی فاکتورهای

 طرور  بره  تواندمی کافئین و (12 ،13یابد)می کاهش صبح نوبت

 چنرین هرم  (.14دهرد)  افزایش را  نیعض توان و قدرت بالقوه

 ضرعف  توانرد می کافئین مصرف دهدمی نشان گذشته مطالعات

 دلیررل برره (.15بخشررد) بهبررود صرربح در را عضرر نی - عصرربی

 مختلررف هررایزمرران در هورمررونی و متررابولیکی تغییرررات

 مصررف  آثار درباره بیشتر تحقیقات انجام ضرورت روزیشبانه

 شررناگران عملکرررد بررر ختلررفم هررایزمرران در کررافئین مکمررل

 نوین هایاستراتژی توسعه به نیاز به توجه با گردد.می مضاعف

 فرض با و ورزشکاران عملکرد افزایش برای ایتغذیه و تمرینی

 عملکررد  توانرد مری  خراص  زمان یک در کافئین مصرف کهاین

 تحقیر   روایرن  از ببخشد. بهبود را شناگران استقامتی و سرعتی

 را عصر و صبح نوبت در ینکافئ مصرف راث تا ددار سعی حاضر

  .کند بررسی شناگر دختران استقامت و سرعت عملکرد بر

  هاروش
 هنمونر  .بود تجربینیمه نوع از و کاربردی حاضر، تحقی  روش

 رده در خوزسرتان  اسرتان  شناگر دختران از نفر 15 شامل آماری

 در حضرور  سرابقه  بودن دارا به توجه با که بودند 19-30 سنی

 میانگین حداقل با مقام کس  و کشوری و شهرستانی مسابقات

 هفتگری  مرنظم  تمرینات چنینهم و سال 7 شنای فعالیت سابقه

 مشرارکت  تحقی  در داوطلبانه صورت به ،هفته( در جلسه )سه

 شررکت  تحقیر   در متقراطع  طررح  یرک  در هرا یآزمودن .کردند

 چهار و تسرع رکورد جلسه چهار) جلسه هشت طی و کردند

 حالرت  دو در روز پنج فاصله حداقل با استقامت( رکورد جلسه

 بره  هرا آزمرودنی  از یکی گرفتند. قرار دارونما و کافئین مصرف



 شاکریان سعیدو  رنجبر اله روح نژاد، حسینی فاطمه سیده
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 کرل  تعرداد  بنابراین داد. انصراف تحقی  ادامة از شخصی دایل

 یافت. کاهش نفر چهارده به هاآزمودنی

  ژوهشپ هایشاخص گیریاندازه و اطلاعات گردآوری نحوه

 روش توضریح  از پ  آزمون اولین شروع از قبل هفته یک

 بررای  کتبری  هنامر رضایت هبرگ هاآزمودنی تحقی ، هدف و کار

 مصررف  مقدار و پزشکی سابقه هپرسشنام و پژوهش در شرکت

 هرا نوشیدنی چای، قهوه، )مانند مختلف اشکال در کافئین عادی

 هرا آزمرودنی  از کردنرد.  کامرل  را کافئین( حاوی دارویی مواد و

 فعالیرت  از آزمرون،  شروع از قبل ساعت 48 که شد درخواست

 حراوی  همراد  هرگونره  آشرامیدن  یرا  خروردن  و شدید جسمانی

 بره  فهرسرتی  قالر   در کرافئین  حراوی  مواد) کنند پرهیز کافئین

 در را خرود  معمرول  غرذایی  میرژ و (بود شده ارائه هاآزمودنی

 خواسته هاآزمودنی از نیچنهم .کنند حفظ پژوهش اجرای طول

 مرواد  مصررف  از تسرت  شرروع  از قبرل  سراعت  3 حداقل شد

 انجرام  از قبرل  هرای زمان در و کرده خودداری سنگین خوراکی

 در .شرد  داده نوشریدنی  عنروان  به آب مصرف اجازه فقط تست

 یرک  ظهرر(،  بعرداز  6 و صربح  8) وعصر صبح هاینوبت تمام

 دارونمرا  یرا  فئینکرا  هرا آزمرودنی  ،آزمرون  شروع از قبل ساعت

 از کیلروگرم  هر ازای به گرممیلی 6 مقدار به را (نشاسته )شامل

 برا  و گرمری میلری  500 ژاتینری  هایکپسول قال  در بدن وزن

 شناگران .کردند مصرف آب لیترمیلی 250 همراه به مشابه رنگ

 بره  بررای  .کردنرد  شنا کردن گرم برای را متر 200 مسافت ابتدا

 و اسررتارت در مختلررف هررایروش ایاجررر رسرراندن حررداقل

 هرا برگشرت  در و استخر داخلی دیواره از شنا شروع هابرگشت

 و 50 شرنای  رکورد هاآن از سپ  .شد استفاده ساده برگشت از

 هرا تسرت  تمرامی  برین  فاصرله  .شرد  گرفته سینه کرال متر 400

 مصررف  از قبرل  خرون  نمونره  برود.  روز 7 حداکثر و 5 حداقل

 استفاده با آزمون پایان از پ  قهیدق 6 و ونمادار و کافئین مکمل

 جهرت  آلمران  کشرور  ساخت h/p/cosmos  اکتومتر دستگاه از

 کره  برود  ترتی  بدین کار روش شد. گرفته اکتات گیریاندازه

 الکرل  برا  هرا آزمرودنی  برتر غیر دست وسط انگشت نوك ابتدا

 توسط سپ  .نباشد مرطوب تا شد پاك تنظیف با و ضدعفونی

 شده خارج اولیه خون قطره انگشت نوك از مخصوص ستان

 اسرتری   برا  را بعردی  خون قطره اکتات میزان و کرده پاك را

 طی آزمون مراحل یتمام .شد ثبت و گیریاندازه اکتومتر ویژه

 پزشرکی  علروم  دانشرگاه  شراپور جندی استخر در جلسه هشت

 فضرای  دمرای  و درجه 29 آب دمای شد. انجام اهواز شهرستان

 چهار طول در عصر و صبح در گرادسانتی جهدر 30± 1 استخر

  شد. داشته نگه ثابت جلسه

 آماری تحلیل روش

 از اسرتفاده  برا  هرا داده توزیع بودن طبیعی حاضر مطالعه در

 میرانگین  مقایسره  بررای  گرفرت.  انجرام  ویلرک  -شاپیرو آزمون

 استفاده وابسته t آزمون از استقامت و سرعت شنای رکوردهای

 و تجزیره  23 نسرخه  SPSS افرزار نررم  برا  تحقی  هاییافته د.ش

 .گردید انتخاب (P>05/0) یدارمعنا سطح حداقل و شد تحلیل

 هایافته
 اسرت.  شرده  ارائه تحقی  هایآزمودنی مشخصات 1 جدول در

 از حاصرل  هرای داده کره  داد نشان ویلکز -شاپیرو آماری نتایج

 هرم  و کافئین گروه رد هم متغیرها همه به مربوط حاضر تحقی 

 میرزان تجمرع   .(P<05/0) دارنرد  نرمال توزیع دارونما گروه در

استقامت ( و 2جدول بعد از هر دو آزمون سرعت ) کیداکتیاس

 و عصرر صربح   دو نوبت( در مقایسه با قبل از آن در 3جدول )

آزمون  هر جلسه دهدیمی را نشان داد که نشان داریمعنتفاوت 

ت واقعی رکورد برخوردار بوده اسرت.  از شدت کافی جهت ثب

که مصرف مکمل کرافئین   دهدیمنتایج آزمون تی وابسته نشان 

مترر   50در نوبت صبح بر عملکرد شرنای   دارونمادر مقایسه با 

(، P ، 5.38 = t>05/0دار داشررت )یر معنرریتررأثکرررال سررینه  

مترر گرروه کرافئین و     50که بین نتایج عملکررد شرنای   درحالی

 داری مشاهده نشد )نمرودار ر نوبت عصر تفاوت معنیدارونما د

انحراف معیار رکرورد شرنای سررعت در نوبرت      (. میانگین و1

 ± 88/0صبح هنگام مصررف کرافئین و دارونمرا بره ترتیر ، )     

انحراف  ( ثانیه و همچنین میانگین و52/41 ± 02/1( و )64/39

معیار رکورد شنای سرعت در نوبت عصر هنگام مصرف کافئین 

( ثانیه 19/41 ± 03/1( و )72/40 ± 00/1دارونما به ترتی  ) و

( حاکی از آن است که مصررف کرافئین در   2بود. نتایج نمودار )

مترر   400نوبت صبح در مقایسه با دارونما برر عملکررد شرنای    

کره  درحرالی . (=P  ،4.25t>05/0دار دارد )کرال سینه اثر معنری 

در مقایسه با دارونما در  متر کافئین400 بین نتایج عملکرد شنای

(. =P  ،1.4t<05/0) داری مشرراهده نشرردعصررر تفرراوت معنرری

انحراف معیار رکورد شنای استقامت در صبح هنگرام   میانگین و

 ± 25/0( و )77/7 ± 23/0مصرف کافئین و دارونما به ترتی  )

انحراف معیار رکورد شرنای   چنین میانگین و( دقیقه و هم00/8

عصر هنگام مصررف کرافئین و دارونمرا بره     استقامت در نوبت 

  ( دقیقه بود.06/8±24/0) ( و88/7±25/0ترتی  )
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 هاآزمودنی ورزشی سابقه و بدنی ترکیب آنتروپومتریکی، هایویژگی .1 جدول

 استاندارد انحراف و نیانگیم  ها شاخص 

 07/164 ± 19/2       متر( سانتی) قد 

 67/62 ± 59/2   کیلوگرم() وزن 

 42/24 ± 13/1                                  سال() سن 

 10/23 ± 73/0 (مترمربع بر لوگرمی)ک بدن توده شاخص 

 57/7 ± 78/0 )سال( فعالیت سابقه 

 

 متر 50 یشنا رکورد از بعد و قبل یافته تجمع لیتر( بر مول )میلی کیدلاکتیاس میزان جینتا .2 جدول

 عصر صبح گروهها

 فعالیت از بعد فعالیت از قبل فعالیت از بعد فعالیت قبل

 *3/11 ± 5/0 2 ± 3/0 *2/11 ± 2/0 4/1 ± 3/0 کافئین

 *6/10 ± 5/0 2 ± 1/0 *4/10 ± 6/0 6/1 ± 6/0 دارونما

 (= P 0.001) فعالیت از قبل با معنادار تفاوت *

 

 متر 400 شنای رکورد از پس و قبل یافتهتجمع لیتر( بر مول)میلی کیدلاکتیاس میزان جینتا .3 جدول

 هاگروه

 

 عصر صبح

 فعالیت از بعد فعالیت از قبل فعالیت از بعد فعالیت قبل

 *1/11 ± 3/0 2 ± 5/0 *4/11 ± 1/0 8/1 ± 3/0 کافئین

 *4/11 ± 3/0 3 ± 1/0 *5/10 ± 2/0 7/1 ± 6/0      دارونما 

 (= P 0.001) فعالیت از قبل با معنادار تفاوت *

 

 (P>05/0 )* سینه کرال متر 50 شنای رکورد .1 نمودار
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 (P>05/0 *) سینه کرال متر 400 شنای رکورد .2 نمودار

 گیریو نتیجه بحث
 نوبت در کافئین مکمل مصرف که داد نشان حاضر ی تحق یجنتا

 در مترر  400 و مترر  50 شنای اجرای زمان کاهش موج  صبح

 کرافئین  مکمل مصرف دیگر عبارت به ؛شودیم عصر با مقایسه

 عملکرد دو هر در اجرا بهبود باعث عصر با مقایسه در صبح در

 زمان که دهندیم نشان قاتیتحق .است شده استقامت و سرعت

 هنگرام  باید که است گرمداخله متغیر یک کافئین جذب در روز

 اثرر  سرم یمکان .شرود  گرفتره  نظر در کافئین نیروزایی اثر مطالعه

 مشرخص  عضر نی  عملکررد  برر  کرافئین  جذب زمان با مرتبط

 اثر اند،کرده بررسی را کافئین که مطالعات از یبرخ .(15نیست)

 کره یدرحرال  انرد. کررده  بیان صبح در را آن عملکردی نیروزایی

 را شود مصرف روز از زمانی چه ترجیحاً کافئین کهاین جزئیات

 یرا  گیرری  بکرار  ظرفیت کاهش که جاآن از (.15اند)نکرده بیان

 محررك  یرک  بنابراین ؛دارد وجود صبح در عض ت یسازفعال

 عضر ت  و مرکرزی  عصربی  سیسرتم  روی بر اثر با کافئین مثل

 افرزایش  (.15دهد) افزایش را انقباضی نیروی تواندیم موضعی

 در کرافئین  مستقیم اقدامات به تواندیم صبح در کافئین عملکرد

 نسربت  الکتریکری  محرك یک عنوان به عضله ضیانقبا دستگاه

 گرفتررهانجررام تحقیقررات طبرر  دیگررر، یسررو از (15شررود) داده

 عصرر  نوبت در کافئین یاثرگذار کاهش دایل از یکی محققان

 دلیرل  بره  عصرر  در کرافئین  غلظرت  کراهش  را صربح  به نسبت

 عنروان  کافئین دفع و وسازسوخت جذب، روی زمانی تغییرات

 یتراک  ،)اضرطراب  جرانبی  عوارض شیوع  وه،عهب (.16کردند)

 در کرافئین  مصررف  برا  (...و لرزش گوارشی، مشک ت ،کاردی

  (.15)است بیشتر صبح نوبت با مقایسه در عصر

 عملکررد  برر  کرافئین  یاثرگرذار  بررای  عمرده  سازوکار دو

 کلسریم  فراخروانی  :از انرد عبارت که است شده شناخته سرعتی

 رقرابتی  آنتاگونیسرت  و سرمیک سارکوپ  شبکه از سلولی داخل

 است شده عنوان .مرکزی عصبی ستمیس در آدنوزین یهارندهیگ

 یهرا تیر فعال در کرافئین  یاثرگذار احتمالی اصلی سازوکار که

 یهرا رنرده یگ رقرابتی  آنتاگونیسرت  عمرل  ،دیشد و مدت کوتاه

 آدنوزین یهارندهیگ به اتصال با کافئین (.18؛19است) آدنوزین

 خردمت  بره  بیشرتری  حرکتی یواحدها شودیم سب  CNS در

 مرورد  دو هرر  کره  یابد افزایش نیز عصبی هیتخل و شوند گرفته

 (.20)دهرردیمرر افررزایش را تولیرردی نیررروی و ارادی انقبرراض

 ،تمررین  فشرار  درك در تغییر طری  از تواندیم کافئین چنینهم

 و هوشریاری  افرزایش ) فررد  روانری  وضرعیت  یرا  واکرنش  زمان

 و مررن جرک  .(19شرود)  عملکررد  افرزایش  موجر   (سررحالی 

 طری  در کافئین نیروزایی اثر که گرفتند نتیجه (1996) همکاران

 مررتبط  گلیکروژن  کرردن  کمترر  برا  مردت کوتاه شدید تمرینات

 یرا  عضرله  برر  مستقیم یاثرگذار جهینت در تواندیم بلکه نیست،

 جره ینت در عضرله  نیرروی  افزایش باشد. CNS عملکرد در تغییر

 شربکه  از کلسریم  شردن  رهرا  بره  مربوط احتمااً ئینکاف مصرف

 اسرت.  کلسیم به هامیوفیبریل حساسیت افزایش یا اندوپ سمی
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 از mg/kg 6 دوز اثر یقیتحق در (2014) ۱همکاران و گزیرودر

 برابر در حرکت سرعت بر فعالیت از قبل ساعت یک را کافئین

 یرک  %90،%75،%50،%25) یشر یافزا یبارهرا  از یعیوسر  یفط

 مشاهده و بررسی را مقاومتی کردهتمرین افراد در یشینه(ب تکرار

 طرور  بره  عصرر  با مقایسه در صبح در کافئین مصرف که کردند

 و شرود یمر  عضرله  انقباض سرعت یشافزا موج  یتوجهقابل

 عملکررد  برر  یکمر  اثرر  تنهرا  نه عصر در ینکافئ مصرف که این

 یشافرزا  زیر ن را یمنفر  یجانب اثرات بلکه دارد یعض ن -یعصب

 سرت. ا راستاهم حاضر پژوهش نتایج با نتیجه این (.15)دهدیم

 یک را کافئین mg/kg 2  کم دوز ریتأث (2006)۲ مارك مقابل در

 شناگر مرد 8 روی متر 50 شنای عملکرد بر اجرا از قبل ساعت

 کرافئین  میزان این مصرف که نمود مشاهده و کرد بررسی نخبه

 برا  که ؛(17ندارد) اثری متر 50 شنای زمان در یمعنادار طور به

 داده نشران  دیگرری  مطالعره  در است. مغایر حاضر تحقی  نتایج

 شرنای  رکرورد  بهبود موج  کافئین mg/kg 4.3 مصرف که شد

 یهرا تیر فعال در خسرتگی  عوامرل  از یکری  .شرود یم متر 100

 در آن تجمرع  و اسکلتی عضله سلول از پتاسیم کاهش ،سرعتی

 مقلررد عامرل  یررک کرافئین  (.6 ؛21سررت)ا سرلولی  بررین فضرای 

 در نفررین  اپری  سرطوح  افرزایش  برا  که است بدن در سمپاتیک

 ،پتاسرریم-سرردیم پمرر  فعالیررت افررزایش باعررث خررون جریرران

 سلولی بین فضای از پتاسیم انتقال نهایتاً و فسفاتتری نیآدنوز

 خسرتگی  کراهش  باعث طری  این از و شودیم سلول درون به

 .(6)دگردیم شدید تمرینات در

 یهرا تیر فعال برر  کرافئین  نیروزایری  اثرر  از تحقیقرات  اکثر

 اصرلی  سرازوکار  ،هرا پژوهش برخی ،کنندیم حمایت استقامتی

 در ییجرروصرررفه و چربرری اکسیداسرریون افررزایش را کررافئین

 آسریل تری فراخوانی افزایش با کافئین (6)دانندیم کربوهیدرات

 عضرله،  بیرون آزاد چرب یدهایاس و عض نی درون گلیسرول

 طرول  در و اسرتراحت  زمران  در کربوهیردرات  اسرتفاده  از مانع

 برر  محققران  برخری  ایرن،  وجرود  برا  .(6)شودیم فعالیت انجام

 برر  را کرافئین  ترأثیر  و (22دارنرد)  تردیرد  سازوکار این درستی

 (.23)دانندیم اصلی سازوکار مرکزی عصبی سیستم و عض ت

 بر یروزشبانه ریتم که ددهیم نشان پژوهشی یهانهیشیپ مرور

 همکراران  و وریر ج .دارد یتروجه قابرل  ریترأث  سوبسترا اکسایش
 صربح  فعالیت طول در چربی اکسایش کردند گزارش (1995)۳

                                                           
1. Rodrígueza et al 
2. Mark 

3. Jiro et al 

 طرور  بره  یامطالعه چیه وجود، این با (24است) عصر از بااتر

 .است نکرده یریگاندازه را عض نی درون گلسیریدتری مستقیم

 یرا  دارنشران  یهرا زوتوپیا از محققان از دکیان تعداد چنینهم

 سوبسرترا  متابولیسرم  بر کافئین تأثیر بررسی برای بیوپسی روش

 دشروار  زمینره  این در قطعی نظر اظهار نیبنابرا اند؛کرده استفاده

 برر  را کرافئین  مصررف  اثرر  (2003)٤ کر ن م و برل  .(25است)

 فیمصرر  اکسیژن حداکثر درصد 80 شدت با استقامتی عملکرد

 مررد  9 روی عصر و صبح نوبت دو در کارسنج دوچرخه روی

 اجررای  از قبرل  کرافئین  مصررف  داد نشان نتایج .کردند بررسی

 افزایش موج  عصر و صبح نوبت دو هر در سازوامانده آزمون

 در خون کافئین یهاغلظت هرچند شد؛ واماندگی زمان معنادار

 احتمرالی  دلیرل  محققران  برود.  کمتر صبح به نسبت عصر نوبت

 جرذب  روی زمرانی  تغییررات  را عصر نوبت در غلظت کاهش

 ٥همکراران  و رك رو پژوهشری  در (.16کردنرد)  عنروان  کافئین

 کیلروگرم  هرر  ازای بره  کافئین گرمیلیم 5 مصرف اثر (،2007)

 و کررده تمررین  دونرده  15 در استقامتی عملکرد بر را بدن وزن

 کافئین مصرف زا بعد ساعت یک افراد  کردند. بررسی تفریحی

 داد، نشران  نترایج  .کردنرد  کیلومتر پنج مسافت دویدن به شروع

 بهبرود  معناداری طور به گروه دو در را عملکرد کافئین مصرف

 ثبرت  بره  را بهتری زمان توانستند کرده تمرین گروه اما بخشید،

 سیسرتم  فعالیرت  افرزایش  محققان، پیشنهادی سازوکار .برسانند

 درك کراهش  و سرلولی  خرارج  اسریم پت افزایش مرکزی، عصبی

 بهبرود  که دارد وجود کمی احتمال کردند مطرح آنان .بود فشار

 مصرف کاهش و آزاد چرب اسیدهای افزایش از ناشی عملکرد

 تحقیر   در رسرد یمر  نظرر  بره  مجموع، در .(26باشد) گلیکوژن

 یریررگانرردازه و عضرر نی بیوپسرری نرردادن انجررام حاضررر،

 آن از مرانع  سوبسرترا،  ابولیسرم مت برا  مرتبط خونی یهاشاخص

 در عملکررد  بهبرود  سرازوکار  از واضرحی  تصویر که است شده

 آینرده  تحقیقرات  در است ضروری که آید دست به صبح نوبت

 .شود توجه موضوع این به

گیرینتیجه
 برر  کرافئین  یاثرگرذار  عردم  و حاضرر  تحقی  نتایج به توجه با

 ترا  اسرت  ضرروری  عصر نوبت در استقامتی و سرعتی عملکرد

 نوبرت  به فقط کافئین مصرف خصوص در یاهیتغذ یهاهیتوص

 .گردد متمرکز صبح

                                                           
4. Bell  & Mclellan 

5. Rourke et al 
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Abstract 

Intruduction: Research has shown that the time of day to 
absorb caffeine is an intervention variable which should be 
considered when evaluating caffeine ergogenic. The purpose of 
this study is to comprise sprint and endurance swimming records 
on female swimmers in the morning and evening following 
consumption of caffeine. 

Methods: Fourteen female swimmers (age 24.6 ± 4 years, BMI 
23.10 ± 0.73 kg/m2) participated as volunteers in the Study. The 
study design was crossover and subjects were examined 8 times 
in 5-day intervals placed in either caffeine (6 mg/kg) or placebo 
(6 mg/kg). Swimming records for 50m and 400m free style were 
measured one hour after consumption of caffeine or placebo 
during morning and afternoon (8 am and 6pm).  

Results: Results indicated that there was a significant difference 
between the results of swimming performance of 50 m 
(speeding) at morning and afternoon and 400 m (endurance 
swimming) in the morning and evening hours (P<0.05). Caffeine 
supplement consumption has significant influence on the 50m 
and 400m free style during the mornings (P<0.05) whereas it 
was negligible during evenings (P>0.05).  

Conclusion: Therefore it can be concluded that consumption of 
6 mg/kg of caffeine during the morning can result in a significant 
increase in the sprint and endurance swimming records that 
suggesting consumption time of caffeine influence on 
performance independent of caffeine dose. 

Key Words: Swimming record, Caffeine supplementation, Sprint, 
Endurance. 
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