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The purpose of this research was to determine the effect of different doses 
of caffeine chewing gum on stress hormones and shooting performance of 
military men. The subjects of the present research were 10 commanders 
of Valiasr Police Training Center in Tabriz with a mean and standard 
deviation of age of 31.52±2.78 years, weight of 75.32±3.91 kilograms, His 
height was 176.14 ± 4.84 cm. The levels of cortisol, adrenocorticotropic 
hormone and oxytocin in the blood as well as shooting performance were 
measured after consuming different doses of caffeine. In the first phase, 
the placebo was given 15 minutes before the shooting. In the second, third 
and fourth stages (the time interval between each stage is 5 days), all the 
subjects were given caffeine gum with doses of 150, 200 and 300 mg 15 
minutes before the shooting. Gum and placebo were given to the 
participants in a double-blind manner. Descriptive statistics, analysis of 
variance with repeated measures and Tukey's post hoc test were used to 
analyze the data(P≤0.05). The results of the present study showed that 
the consumption of caffeine gum in doses of 200 and 300 grams causes a 
significant decrease in all three stress hormones and also a significant 
increase in shooting performance, however, the consumption of a dose of 
150 mg of caffeine don’t have an effect on the reduction of stress 
hormones and Shooting performance. According to these results, shooting 
athletes can be advised to use caffeine gum with doses of 200 and 300 
mg before their training and competitions. However, more studies are 
needed to comment on the use of different doses of caffeine, especially in 
the form of chewing gum. 
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 و عملکرد تیراندازیهای استرسی مصرف دوزهای مختلف آدامس کافئین بر میزان هورمونتأثیر 
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 اطلاعات مقاله:

 پژوهشی مقاله: مقاله نوع
 

 11/8/1041تاریخ دریافت: 

 11/1/1041تاریخ ویرایش: 

 11/1/1041تاریخ پذیرش: 

 

 های کلیدی:واژه

 تیراندازی، کافئین، آدامس،

 استرس  کورتیزول،

 

  ارجاع:

 دوزهای مصرف تأثیر. هادی حمداله

 میزان بر کافئین آدامس مختلف

 تیراندازی عملکرد و استرسی هایهورمون

پژوهش در طب ورزشی . نظامی مردان در

 151-171(:12)11 :1041و فناوری. 

 

 چکیده
ضر، تأثیر مصرف دوزهای مختلف آدامس کافئین بر هورمون سترسی هدف از انجام پژوهش حا های ا

نفر از فرماندهان مرکز  14های تحقیق حاضرررر تدداد و عملکرد تیراندازی مردان نظامی بود. آزمودنی

  11/75±11/1سررال، وزن  51/11±78/1سررن آموزش ولیدصررر تیریز با میاننین و انحراف اسررتاندارد 

قد  یک های کورتیزول، آمتر بود. میزان هورمونسرررانتی 10/172±80/0کیلوگرم،  درنوکورتیکوتروپ

پس از مصرررف دوزهای مختلف کافئین چنین عملکرد تیراندازی سررین نون ه وتهورمون و اکسرری

راحل دقیقه قیل از اجرای تیراندازی داده شد. در م 15در مراحل اول، دارونما در زمان  گیری شد.اندازه

صله زمانی بین هر کدام از مراحل  سوم و چهارم )فا ها، آدامس کافئین روز( به تمامی آزمودنی 5دوم، 

آدامس و  دقیقه قیل از اجرای تیراندازی داده شررد. 15گرم در زمان میلی 144و  144، 154با دوزهای 

صورت یک شرکتدارونما به  ا صیفی، آنالیز واریانس بشده بود. از آمار توکنندگان دادهسویه کور به 

 (P≤0.05) .های تکراری و آزمون تدقییی توکی جهت تجزیه و تحلیل اطلاعات اسررتفاده شررداندازه

صرف آدامس کافئین در دوزهای  شان داد م ضر ن گرم موجب کاهش میلی 144و  144نتایج مطالده حا

سترسی و همچنین افزایش مدنیمدنی سه هورمون ا شود، با این حال راندازی میدار عملکرد تیدار هر 

های اسرررترسررری و عملکرد تیراندازی گرم کافئین تأثیری بر کاهش هورمونمیلی 154مصررررف دوز 

توان به ورزشرررکاران تیراندازی توصررریه کرد تا قیل از تمرینات و با توجه به این نتایج، مینداشرررت. 

سابقات نود، از آدامس کافئین با دوزهای  ستفاده کنند. با این وجود در مورد گرم میلی 144و  144م ا

فاده از دوزهای مختلف کافئین علی به اظهارنظر در مورد اسرررت یاز  به شرررکل آدامس ن الخصررروه 

 های بیشتری است.بررسی

 

 ایران تهران، امین، انتظامی علوم دانشناه انتظامی، افسری پایه علوم آموزش مرکز ورزشی، علوم و بدنی تربیت گروه استادیار، .1
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 مقدمه

از جمدیت جهان روزانه  ٪84شود ترین محرک روانی در سراسر جهان است، به طوری که تخمین زده میکافئین پرمصرف

. کافئین یک آلکالوئید نالص است و از نظر شیمیایی به (1)کنندهای کافئین دار مختلف مصرف میغذاها یا نوشیدنی

طور طییدی در بیش از ه است که بهای تلخ و مشتق از گیاشود. این مادهشنانته می trimethylxanthine-1،1،7عنوان 

شود و همچنین های کاکائو یافت میهای قهوه، برگ چای، آجیل کولا، توت گوارانا، دانهگونه گیاهی ازجمله دانه 24

 . (1)تواند به صورت مصنوعی تولید شودمی

برای ارتقای  (CNS)طور گسترده به دلیل اثرات محرک نود ازجمله افزایش فدالیت سیست  عصیی مرکزی کافئین به

. با این حال، یک (0, 1)شده استونو و عملکرد فیزیکی شنانتهآلودگی و همچنین بهیود نلقهوشیاری و کاهش نواب

، وارشیقراری، ناراحتی گقراری، اضطراب، بینوابی، بیفرد ممکن است اثرات نامطلوب ناشی از مصرف کافئین مانند بی

اند که مصرف دوزهای ک  تا متوسط کافئین های متددد به این نتیجه رسیده. بررسی(0)و تاکی کاردی را تجربه کند

 تر مانند سرعت پردازش،توجهی عملکردهای شنانتی درجه پایینطور قابلگرم( بهمیلی 144گرم تا میلی 54مثال عنوان)به

بخشد. با این حال، نتایج برای اثرات مکمل کافئین بر عملکردهای حرکتی و توجه پیچیده را بهیود می-عملکرد ادراکی

 های یادآوری( و عملکرد اجراییمثال، حافظه اپیزودیک/کاری، آزمونعنوانشنانتی درجه بالاتر مانند یادگیری، حافظه )به

 .(0, 1)تر بوده استگیری( میه صمی ریزی استراتژیک، وظایف ت)مانند برنامه

های اکتسرابی دارد و یکری بدون شک در تمامی نیروهای نظامی در سراسر دنیرا، تیرانردازی نقرش مهمی در برین مهارت

گردد، زیرا این مهارت برای تمامی نیروهای نظامی یکی از های اصلی ارزیابی توانمندی نظامیان محسوب میاز ملاک

ی زبده هایی کره در آموزش و آمادگی نیروهای نظامشاید از اولرین مهارت (5)های موفقیت و پیروزی در نیرد است.پایه

 . (2)دهدنقش حیاتی دارد مهارت تیراندازی است. تیراندازی گراهی نتیجره را در صحنه نیرد به کلی تغییر می

موفقیت یک واحد نظامی با مهارت کارکنان آن واحد در تیراندازی ارتیراط مسرتقی  دارد. چنانچره افرراد آن واحد نظامی 

تیراندازان ماهری باشند، با مصرف مهمرات کمترر، زمان کمتر و تلفات و ضایدات کمتر به هدف نود نواهند رسید و در 

ری نراه و در . فنرون تیراندازی با توجه به اهمیت آن باید با تدمق(7)د شردغیر این صورت دچار مشکل نواهنر

شرایطی مناسب و تحت ضوابط مدرین و مردون و توسط افرادی ماهر آموزش داده شود؛ چراکه دقرت در تیراندازی نیز 

یراندازی کند. تبه عنوان یرک فراکتور مهر ، در جهرت نیرل بره کیفیت سطح بالا و مطلوب در تیراندازی نقش برازی می

هایی است کره وابسرتنی شدیدی به عملکرد د و نیازهای حرکتی ک  است و از مهارتمهرارتی برا مطالیرات شرنانتی زیرا

ک شلیک کند، زیرا به نطا رفتن حتی یشنانتی بالا دارد. این شرایط در میان تیرانردازی پلیس اهمیرت بیشرتری پیردا می

 رسد استرس و اضطرابرد ذکرشده به نظر میدهد. علاوه بر مواها و اهرداف نیروی پلیس را، تحرت ترأثیر قررار میبرنامه

ش رسد استفاده از مدانلاتی که موجب افزایتواند بر عملکرد تیراندازی تأثیر منفی بنذارد. بنابراین به نظر مینیز می
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 تواند موجب تیراندازی دقیقشود، میعملکرد تیراندازی و همچنین کاهش استرس هننام تیراندازی در نیروی پلیس می

 رو موفقیت در انجام مأموریت محوله شود. زاینو ا

های تواند عملکرد تیراندازی با تفنگ را با افزایش توجه، عملکرد شنانتی و عملکرد مهارتاز نظر تئوری کافئین می

تواند با افزایش ضربان قلب، لرزش عضلانی و نوسان وضدیتی عملکرد یا از سوی دینر می(8)حرکتی افزایش دهد. 

. چندین مطالده اثرات کافئین را بر عملکرد تیراندازی به ویژه در هننام نستنی و محرومیت (1)تیراندازی را کاهش دهد

مصرف در مطالده نود به این نتیجه رسیدند که  (1440گیلیننهام و همکاران )اند. برای مثال بررسی کرده (14, 1)از نواب

یاری های هوشه ازای هر کیلوگرم وزن بدن کافئین تشخیص هدف و سرعت درگیری را در موقدیتگرم کافئین بمیلی 5

تر که به سطوح بالاتر پردازش شنانتی و کنترل و هماهننی حرکتی ظریف نیاز بخشد، اما در عملیات پیچیدهبهیود می

های محرومیت از نواب همراه با در طول دورهبیان کردند که  (1411اریون و همکاران)همچنین ت .(1)دارند، مؤثر نیست

دهد تا بدون به این امکان را میتیراندازی گرم کافئین به کارآموزان میلی 144یا  144زا، استفاده از سایر عوامل استرس

( 1440که تیکوایسیز و همکاران)درحالی. (11)تر بکشندنطر اندانتن دقت تیراندازی، هدف را بیینند و ماشه را سریع

گرمی سود بیرد، میلی 044و  144تواند از کافئین نشان دادن که جزء شنانتی تکلیف تیراندازی )یدنی تشخیص هدف( می

همچنین هاوارد و همکارانش در مطالده نود به این نتیجه  .(14)طور نیستکه مؤلفه روانی حرکتی )تیراندازی( ایندرحالی

دیده، زمانی که در حالت دمر گرم کافئین، دقت تیراندازی با تفنگ را در تیراندازان آموزشمیلی 144رسیدند که مصرف 

طور رسد اثرات کافئین بر دقت تیراندازی با تفنگ در یک محیط غیرجننی بهبه نظر میدهد. دهند بهیود میانجام می

، نشان داد که (11)مطالده صورت گرفته توسط کامیموری و همکارانشده شده باشد. علاوه بر موارد بیانپراکنده بررسی

شده به شکل قره تر از کافئین مصرفگرم(، سریعمیلی 044و  144، 144آدامس جویدنی)شده به شکل کافئین مصرف

شود، رهایی رسد، محدود میشود. به این دلیل که عملکرد دارو به وسیله میزان دارویی که به بافت هدف میجذب می

ه دلیل ت جذب آدامس کافئین بتر اثرات ارگوژنیک منتج شود. افزایش سرعتر کافئین ممکن است به شروع سریعسریع

افزایش قرار گرفتن در مدرض سطح در دهان، جذب مستقی  باکال در عروق نونی دهان، تحریک جریان نون و دور 

فرد (. جنیه منحصربه11شود)تر سطح کافئین پلاسما میزدن جذب کندتر در مدده و روده است. این باعث افزایش سریع

وارشی های گطریق آدامس بود. استفاده از آدامس باعث شروع سریع و جلوگیری از ناراحتیاین مطالده تجویز کافئین از 

ئین کند. مصرف آدامس کافشود و آن را به یک وسیله مؤثر و راحت برای دریافت کافئین برای ورزشکاران تیدیل میمی

ران استقامتی که نیاز به بهیود عملکرد های تیمی در زمان استراحت یا ورزشکاتواند به ویژه برای ورزشکاران ورزشمی

لاً از که کافئین مدموسریع در پایان مسابقه دارند و همچنین تیراندازان با زمان محدود برای مسابقه مفید باشد. درحالی

گیرد، این روش جدید تحویل آدامس ممکن است مزایای بیشتری برای طریق قره/کپسول موردمطالده قرار می

های ورزشی مفید باشد. همچنین تواند در موقدیتتر مزیتی است که می  کند. سرعت جذب سریعورزشکاران فراه

ای در نصوه میزان دوز مصرفی کافئین بر عملکرد تیراندازی یافت نشده است. در نتیجه، مطالده حاضر با هدف مطالده

 جام گرفت.انهای استرسی و عملکرد تیراندازی مردان نظامی تأثیر مصرف دوزهای مختلف آدامس کافئین بر هورمونتدیین 
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 شناسیروش
های مکرر درون آزمودنی، گیریاندازهشده در این تحقیق، طرح هدفمند و طرح استفاده-پژوهش حاضر از نوع مقایسه ای

 با شرایط تجربی و دارونما بود.

 مونه آماریجامعه و ن

جامده آماری این تحقیق را کلیه فرماندهان مرکز آموزش ولیدصر تیریز که در مسابقات تیراندازی نیروهای مسلح شرکت 

گیری در دسترس انتخاب شدند. نمونه آماری ها، با روش نمونهکرده بودند، تشکیل داد که با توجه به تدداد ک  آزمودنی

رکز آموزش ولیدصر تیریز که در مسابقات تیراندازی نیروهای مسلح شرکت نفر از فرماندهان م 14تحقیق حاضر از تدداد 

 10/172±80/0و قد  کیلوگرم 11/75±11/1سال، وزن  51/11±78/1سن کرده بودند، با میاننین و انحراف استاندارد 

مدرفی  ریز و سپسها، طی هماهننی با اداره تربیت بدنی مرکز آموزش ولیدصر تیمتر بود. برای انتخاب آزمودنیسانتی

ها ها به سالن تیراندازی آمده و در مورد نحوه و شرایط شرکت در برنامه تحقیقی با آنها، آزمودنیفرماندهان با این ویژگی

با  version3.0.1(G*Powerافزار جی پاور )در مطالده حاضر، برآورد حج  نمونه با استفاده از نرمصحیت شد. 

α=0/05  وβ=0/02  نفر به دست آمد. 14، 10/4( و اندازه اثر 8/4)توان آماری 

 

 معیار ورود و خروج

مدیارهای ورود به تحقیق شامل تیراندازان مرکز آموزش ولیدصر تیریز که در مسابقات نیروهای مسلح شرکت کرده بودند، 

ای در زمان انجام های تغذیهمکملماه گذشته و عدم مصرف مکمل کافئین و دینر  1عدم ابتلا به بیماری ناه در 

ها نیز ازجمله های تحقیق و نیز ابتلا به هرگونه بیماری در حین اجرای آزمونپژوهش است. عدم تمایل به اجرای آزمون

 مدیارهای نروج از تحقیق بود.

 آوری اطلاعاتجمع

شده و برگ ها ارائهه اجرای آزمونگیری، توضیحاتی در مورد هدف پژوهش و نحوها در محل آزمونپس از حضور نمونه

ها قرار داده شد. برای انجام این مطالده از بین فرماندهان مرکز آموزش ولیدصر تیریز که در نامه در انتیار آزمودنیرضایت

نفر انتخاب  14بودند تدداد  و مقام قهرمانی تیمی را در آن مسابقات به دست آوردهمسابقات نیروهای مسلح شرکت کرده 

گونه سابقه مصرف کافئین نداشتند. روز اول تحقیق، قد، وزن و درصد چربی کنندگان در این تحقیق، هیچدند. شرکتش

در تحقیق حاضر از دستناه سنجش قد و وزن  هاآزمودنیگیری دقیق قد و وزن گیری شد. برای اندازهها اندازهآزمودنی

ها از کالیپر یا ضخامت سنج چین پوستی مدل گیری درصد چربی آزمودنیاستفاده شد. برای اندازه (SECAمدل سکا )

استفاده شد. همچنین میزان کورتیزول، آدرنوکورتیکوتروپیک هورمون و  1پولاک –ای جکسون نقطهو مدل سه 1هارپندن

اجرای  ی نونی تیراندازان در محلنمونهفته شد. بلافاصله پس از اتمام هر مرحله فدالیت تیراندازی گراکسی توسین نون 

                                                           
2. Harpenden 

3. Jackson Pollok 
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آوری و بلافاصله پس از های مخصوه جمعی نونی ورزشرکاران در لولهها زیرر نظرر محقق گرفته شد. نمونهآزمون

 گیری بره آزمایشرناه تخصصری طیری و پراتولوژی بیمارستان الغدیر نیروی انتظامی تیریز انتقرال دادههرر مرحله نمونه

دقیقه در دمای اتاق  14تا  15های مخصوه اجازه داده شد تا لخته شده و به مدت آوری نون در لولهشرد. پس از جمع

دقیقه سانتریفیوژ شد. این کار نون را به  15-14به مدت  1444-1444قرار داده شد. سپس نون لخته شده در دور 

کند. لایه سرم زرد بالایی بدون ایجاد مزاحمت برای ای قرمز جدا میهلایه پایینی گلیوللایه بالایی که سرم است و یکیک

تر گراد یا پاییندرجه سانتی -14توان فوراً آنالیز کرد یا در انجماد در دمای لایه سلولی زیر آن با دقت جدا شد. سرم را می

 های تجاریلایزا با استفاده از کیتها با استفاده از روش ساندویچ ادر صورت انجام آنالیز بدد ننهداری کرد. هورمون

 Architect I200 Analyzerو  ACTHبرای هورمون  Cobas e411 Analyzer (HITACHI, USA)توسط 

(Abbot, USAبرای هورمون ).های کورتیزول و اکسی توسین تجزیه و تحلیل شد 

از فاصله  بادی تپانچه با هدف به تیراندازیشد.  انجام دقت تیراندازی میزان سنجش برای آزمون این :تیراندازی آزمون

 امتیازات مجموع صورت به تیراندازی دقت به نحوه امتیازدهی .شد داده شلیک 10 اجازه آزمودنی هر به و اجرا متری 10

 .شد گرفته نظر ( در144-4ها )شلیک کل از آمدهدستبه
 نحوه مصرف آدامس کافئین

دقیقه قیل از شروع آزمون تیراندازی داده شد.  15آدامسی که شامل دارونما بود، ها، در مرحله اول به تمامی آزمودنی

ها گرفته شد. در مراحل دوم، سوم و چهارم )فاصله های نونی بلافاصله بدد از اتمام تیراندازی از آزمودنیهمچنین نمونه

 15گرم و میلی 144و  144، 154دوزهای ها، آدامس کافئین با روز( به تمامی آزمودنی 5زمانی بین هر کدام از مراحل 

 شده بود.کنندگان دادهسویه کور به شرکتدقیقه قیل از آزمون تیراندازی داده شد. آدامس و دارونما به صورت یک

 

 تحلیل آماریو  تجزیه

ها و نموداربرای توصیف و تجزیه تحلیل آماری، از آمار توصیفی برای محاسیه میاننین و انحراف استاندارد و رس  

ندازه با ا یانس  یل وار تأثیر آدامس گیریجداول و همچنین از آزمون تحل های مکرر و آزمون تدقییی توکی برای تدیین 

شد. به این منظور، برای تجزیه و تحلیل دادهکافئین بر هورمون ستفاده  سی و عملکرد تیراندازی ا ستر افزار نرم ها ازهای ا

14Spss ( و برنامة اِکسلExcel.استفاده شد ) 

 هایافته
 دار دوزهای مختلف مصرفدهنده تأثیر مدنیهای مکرر نشانگیریآمده از نتایج تحلیل واریانس با اندازهدستنتایج به

زول بین دار مقدار کورتیدهنده تفاوت مدنیآدامس کافئین بر کورتیزول بود. همچنین نتایج آزمون تدقییی توکی نشان

 گرم آدامس کافئینمیلی 144و  154( و همچنین بین دوزهای P≤0.05) گرم آدامس کافئینمیلی 144و  154دوزهای 

(P≤0.05 و همچنین بین دوزهای )میلی 144و  144( گرم آدامس کافئین و مصرف دارونماP≤0.05 پس از آزمون )

گرم آدامس میلی 154گرم آدامس کافئین و همچنین بین دوزهای میلی 144و  144که بین دوزهای تیراندازی، بود، درحالی
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آدامس کافئین قیل از  144و  144توان گفت، مصرف طور نلاصه میداری پیدا نشد. بهکافئین و دارونما تفاوت مدنی

گرم آدامس کافئین هیچ تأثیر میلی 154که مصرف دار میزان کوتیزول شد درحالیآزمون تیراندازی باعث کاهش مدنی

 داری بر میزان کورتیزول نداشت.مدنی
 

 

 
 گرم آدامس کافئین و دارونمامیلی 144و  144، 154لیتر( پس از مصرف . نمودار مقدار کورتیزول )نانوگرم بر میلی1نمودار 

 

لف دار دوزهای مختدهنده تأثیر مدنیهای مکرر نشانگیرینتایج تحلیل واریانس با اندازهآمده از دستهمچنین نتایج به

دار مقدار مدنی دهنده تفاوتمصرف آدامس کافئین بر آدرنوکورتیکوتروپیک بود. همچنین نتایج آزمون تدقییی توکی نشان

 144و  154( و همچنین بین دوزهای P≤0.05) گرم آدامس کافئینمیلی 144و  154آدرنوکورتیکوتروپیک بین دوزهای 

گرم آدامس کافئین و مصرف دارونما میلی 144و  144( و همچنین بین دوزهای P≤0.05) گرم آدامس کافئینمیلی

(P≤0.05پس از آزمون تیراندازی، بود، درحالی ) گرم آدامس کافئین و همچنین بین میلی 144و  144که بین دوزهای

و  144توان گفت، مصرف طور نلاصه میداری پیدا نشد. بهآدامس کافئین و دارونما تفاوت مدنی گرممیلی 154دوزهای 

 154رف که مصدار میزان آدرنوکورتیکوتروپیک شد درحالیآدامس کافئین قیل از آزمون تیراندازی باعث کاهش مدنی 144

 تروپیک نداشت.داری بر میزان آدرنوکورتیکوگرم آدامس کافئین هیچ تأثیر مدنیمیلی
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 گرم آدامس کافئین و دارونمامیلی 144و  144، 154لیتر( پس از مصرف . مقدار آدرنوکورتیکوتروپیک )نانوگرم بر میلی1نمودار 

 

 دار دوزهای مختلف مصرفدهنده تأثیر مدنیهای مکرر نشانگیریآمده از نتایج تحلیل واریانس با اندازهدستنتایج به

سی توسین دار مقدار اکدهنده تفاوت مدنیبر اکسی توسین بود. همچنین نتایج آزمون تدقییی توکی نشان آدامس کافئین

( پس از آزمون تیراندازی، بود، P≤0.05گرم آدامس کافئین و مصرف دارونما )میلی 144و  144، 154بین دوزهای 

توان طور نلاصه میداری پیدا نشد. بهت مدنیگرم آدامس کافئین تفاومیلی 144و  144، 154که بین دوزهای درحالی

دار میزان گرم آدامس کافئین قیل از آزمون تیراندازی باعث کاهش مدنیمیلی 144و  144، 154گفت، مصرف هر سه دوز 

 اکسی توسین شد.

 
 کافئین و دارونماگرم آدامس میلی 144و  144، 154لیتر( پس از مصرف . مقدار اکسی توسین )نانوگرم بر میلی1نمودار 
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تلف دار دوزهای مخدهنده تأثیر مدنیهای مکرر نشانگیریآمده از نتایج تحلیل واریانس با اندازهدستدر نهایت نتایج به

دار عملکرد دهنده تفاوت مدنیمصرف آدامس کافئین را بر عملکرد تیراندازی بود. همچنین نتایج آزمون تدقییی توکی نشان

گرم میلی 144و  154( و همچنین بین دوزهای P≤0.05) گرم آدامس کافئینمیلی 144و  154وزهای تیراندازی بین د

(، P≤0.05گرم آدامس کافئین و مصرف دارونما )میلی 144و  144( و همچنین بین دوزهای P≤0.05) آدامس کافئین

گرم آدامس کافئین و میلی 154دوزهای گرم آدامس کافئین و همچنین بین میلی 144و  144که بین دوزهای بود، درحالی

آدامس کافئین قیل از آزمون  144و  144توان گفت، مصرف طور نلاصه میداری پیدا نشد. بهدارونما تفاوت مدنی

 داریگرم آدامس کافئین هیچ تأثیر مدنیمیلی 154که مصرف دار عملکرد تیراندازی شد درحالیتیراندازی باعث کاهش مدنی

 تیراندازی نداشت.بر عملکرد 
 

 
 گرم آدامس کافئین و دارونمامیلی 144و  144، 154. امتیاز تیراندازی پس از مصرف 0نمودار 

 

 

 بحث

های اسرررترسررری و عملکرد هدف از انجام پژوهش حاضرررر، تأثیر مصررررف دوزهای مختلف آدامس کافئین بر هورمون

گرم موجب  144و  144تیراندازی مردان نظامی بود. نتایج مطالده حاضررر نشرران داد مصرررف آدامس کافئین در دوزهای 

سترس و همچنین افزایش مدنیکاهش مدنی شود، با این حال مصرف دوز د تیراندازی میدار عملکردار هر سه هورمون ا

شت. گرم کافئین تأثیری بر کاهش هورمونمیلی 154 سی و عملکرد تیراندازی ندا ستر از  میزان بهیود عملکرد پسهای ا

، (10)(1411ورا پومپورتس و همکاران )، لاا(11)(1411های هاوارد و همکاران )مصررررف کافئین در مطالده ما با یافته
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شاهده کردند. هاوارد (15)(1414کارل پاتون و همکاران ) صرف کافئین در مطالدات نود م ، افزایش عملکرد را پس از م

گرم کافئین، دقت تیراندازی با تفنگ را در میلی 144به این نتیجه رسررریدند که مصررررف  و همکارانش در مطالده نود

 ورا پومپورتس و همکاراندهد. نتایج مطالده لاادهند بهیود میدیده، زمانی که در حالت دمر انجام میتیراندازان آموزش

. با این است میزان درک تلاشش اطلاعات و های غذایی به نصوه کافئین بر پردازدهنده تأثیر مفید مکملنیز در نشان

 (14)(1440و پیتر تیکوسیس و همکاران ) (1)(1440، رابین ال گلیننام )(8)(1441حال مطالدات بیانسا شار و همکاران )

صرف کمتر از  سیدند که م شار و همکاران، به این نتیجه ر سا ضر همخوانی ندارد. به طوری که بیان  0با نتایج مطالده حا

. رابین کندگرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن کافئین مزایای عملکردی در افراد نخیه تیراندازی به هدف فراه  نمیمیلی

های هوشرریاری بهیود ن تشررخیص هدف و سرررعت درگیری را در موقدیتال گلیننام نیز نشرران دادند که مصرررف کافئی

شد، اما در عملیات پیچیدهمی شنانتی و کنترل و هماهننی حرکتی ظریف نیاز دارند، بخ سطوح بالاتر پردازش  تر که به 

تواند ( میفهای پیتر تیکوسیس و همکاران، نشان داد که جزء شنانتی تکلیف تیراندازی )تشخیص هدمؤثر نیست. یافته

ی رسرررد دلیل احتمالکند. به نظر میکه جزء روانی حرکتی )نود تیراندازی( این کار را نمیاز کافئین سرررود بیرد درحالی

ها، مقدار دوز تواند ناشرری از تفاوت در آزمودنیها اشرراره شررد، میهای مطالده حاضررر با مطالداتی که در بالا به آنیافته

سا شارهای تیراندازی آنان باشد. به طوری که در مطالده همچنین نوع آزمونها و مصرفی کافئین در آن شلیک  54از  بیان

گرم به ازای وزن بدن بود که نسیت به مقدار دوز میلی 1شده بود و مقدار مصرف کافئین نیز در ارزیابی تیراندازی استفاده

مطالده نود عملکرد تیراندازی را پس از فدالیت  تر اسررت. همچنین رابین ال گلیننام درمصرررفی مطالده حاضررر پایین

ساز انجام داده بودند. همچنین پیتر تیکوسیس نیز آزمون نود را پس از  ساعت محرومیت از نواب  12ورزشی وامانده 

 اجرا کرده بودند.

ش رمدمول گزارطوهای استرسی در هننام تیراندازی در حال حاضر بهافزایش ترشح کورتیزول به عنوان یکی از هورمون

شد که میزان کورتیزول و دینر هورمون(12)شود می شخص  ضر م سترس پس از . در مطالده حا صرف های ا و  144م

توان به پویایی ترشرررح کورتیزول و دینر گرم آدامس کافئین کاهش یافت که دلیل احتمالی این کاهش را میمیلی 144

که این مطالده جزء با توجه به این. (17)آدرنال نسرریت داد-هیپوفیز-های اسررترسرری از طریق محور هیپوتالاموسهورمون

ست که در مورد آدامس کافئین انجام می ست شود و همچنین با توجه به ایناولین مطالداتی ا که جزء مددود مطالداتی ا

ست، که در طول تیراندازی انجام سازوکارهای دقیق نیروزایی شده ا ست تا  شتری در این زمینه مورد نیاز ا تحقیقات بی

 ها شناسایی شود.  آدامس کافئین در این فدالیت

شنانته صرف کافئین منجر به افزایش براننیختنی میبه نوبی  ست که م ساس شود. در دوزهای پایین، کافئین احشده ا

شی را بهیود میلذت ضطراب را کبخ شد و ا شد و عمدتاً با حذف عوامل دهد. کافئین تمرکز را بهیود میاهش میبخ بخ

به تمرکز کمک میحواس یاری، زمان . در حوزه نلق(11)کندپرتی  لت براننیختنی، یدنی تغییرات در هوشررر ونو، حا

ست. هننامیواکنش و توجه گنجانده شود، بهیود در مدیارهای ذهنی د در نظر گرفته میونو به نودی نوکه نلقشده ا

ونو ممکن است به براننیختنی دهد که بهیود نلقشده است. این رابطه نشان میآرامش و علاقه بدد از کافئین مشاهده
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شته باشد ستنی دا سیت به افرا(14)ب سیت به اثرات کافئین که باعث افزایش نلقد جوان. افراد مسن ن شوند ونو میتر ن

 75ترین تأثیر را در اوانر صیح دارد. تجویز ونوی نیز تحت تأثیر زمان روز است که بیشتر هستند. اثرات نلقحساس

وز را تأیید ونو در طول رسررراعت یک النوی بهیود مسرررتمر نلق 0یک فنجان قهوه( هر گرم کافئین )مدادل یکمیلی

کنندگان را در کودکانی که مصرررفشررده اسررت که کافئین عملکرد هوشرریاری و زمان واکنش . همچنین گزارش(18)کرد

سرررترده طور گبخشرررد. اثرات کافئین بر توجه و عملکرد روانی حرکتی بههمیشرررنی کافئین هسرررتند، اندکی بهیود می

ضحی وجود دارد که  شواهد وا شان دادند.  شتر مطالدات بهیودهایی را در زمان واکنش ن ست. بی سی قرارگرفته ا موردبرر

دهنده . با این حال اینکه تا چه حد اثرات کافئین نشررران(1)جه در کارهای سرررخت کمک کندتواند به حفظ توکافئین می

ست. کافئین به شخص نی ست، م شنانتی رطورکلی نلقبهیود مطلق در عملکرد یا بازیابی عملکرد ا ا در ونو و عملکرد 

صرف شید که این م صرف کافتواند توجیهموارد میکنندگان کافئین بهیود بخ ئین کننده افزایش عملکرد تیراندازی در اثر م

 باشد.

سازوکارهای احتمالی دینر تأثیر آدامس کافئین می شاره کرد: در نصوه  این احتمال وجود دارد که توان به موارد زیر ا

س  س اثر افزایش عملکرد کافئین، مکانی ست  عصیی مرکزی را درگیر کند. مکانی سی سلولی بالقهای درون  سئول های  وه م

ست CNSتحریک  سلولی و مهار آدنوزین ا سی  دانل  سیج کل ستراز، ب سفودی ا ست که (11)شامل مهار ف . مشخص نی

س کدام شنهاد کردهیک از این مکانی ست. با این حال، مطالدات قیلی پی شده ا اند ها منجر به افزایش عملکرد در مطالده ما 

ر های مکرفزایش عملکرد بددی در طول فدالیتشرررده و ابندی تلاش ادراککه مهار آدنوزین مسرررئول تغییرات در رتیه

س   سط متابولی ست. آدنوزین تو سازی انتقالتنظی  می ATPا صیی تحریکی مانند دوپامین دهندهشود و از آزاد های ع

.کافئین از نظر سانتار شییه به آدنوزین است و بنابراین به راحتی از سد نونی مغزی عیور کرده و  (14)کندجلوگیری می

ستخدام واحد حرکتی بیشود. کاهش در فدالیت آدنوزین میهای آدنوزین متصل میبه گیرنده ر شود و شتتواند منجر به ا

 .(11)درنتیجه توان نروجی را افزایش دهد، و درک تلاش برای یک حج  کاری مدین را کاهش دهد

های استرسی شواهد بیشتر برای نقش آدنوزین به عنوان واسطه افزایش عملکرد در مطالده ما، پاسخ کاهش هورمون

با نوع و شدت ورزش، های استرسی شده است که کاهش هورمونشده در طول مکمل سازی کافئین بود. گزارشمشاهده

ها همچنین به محرک مکانیکی عضله مرتیط است؛ های این هورمونوضدیت تغذیه و تجربه ورزشکار مرتیط است. پاسخ

های ورزشی که شامل مقدار بیشتری از توده عضلانی فدال، با بارگذاری بیشتر )زمان بیشتر تحت تنش یا یدنی، پروتکل

برای تحریک جذب بیشتر  CNS. این امکان وجود دارد که کافئین بر روی (15)اننیزدنیرو( است، پاسخ بیشتری را برمی

ید ازآن، نیروی بیشتری تولشود، عمل کند. پسهای حرکتی، که منجر به درجه بیشتری از توده عضلانی فدال مینورون

 .(17)یابد یهای استرسی افزایش مشد و غلظت هورمون

ذاری و عدم سریع اثرگفرد این مطالده، تجویز کافئین از طریق آدامس بود. استفاده از آدامس به دلیل شروع جنیه منحصربه

ن رسد. مصرف کافئین با ایناراحتی گوارشی، یک روش مؤثر و راحت برای مصرف کافئین برای ورزشکاران به نظر می

روش ممکن است به ویژه برای ورزشکاران ورزش تیمی در زمان استراحت دوره بازی یا برای ورزشکاران استقامتی که 
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حل پایانی رقابت دارند و همچنین تیراندازی که مدت زمان زیادی برای رقابت وجود نیاز به افزایش سریع عملکرد در مرا

شود. های حاوی کافئین تجویز میها یا کپسولندارد مفید باشد. کافئین مدمولاً در مطالدات مختلف از طریق مصرف قره

ه  کند. تحویل دارو از طریق با این حال، روش جدید مصرف آدامس ممکن است مزایای بیشتری برای ورزشکاران فرا

شده است و با موفقیت به عنوان یک وسیله انتقال برای نیکوتین، طور گسترده توسط جامده پزشکی پذیرفتهآدامس به

میزان جذب کافئین تجویزشده در (11) 1441شده است. کامیموری و همکاران آسپرین، متادون و همچنین کافئین استفاده

رس بودن نسیی ایجاد کردند، اگرچه کپسول در مقابل آدامس را بررسی کردند. دو روش مصرف، میزان مشابهی از در دست

تر با آدامس یکی از مزایای این روش است و توجهی بالاتر بود. سرعت جذب سریعطور قابلمیزان جذب با آدامس به

دهد تا مستقیماً از طریق مخاط وارد های ورزشی مفید باشد. جویدن آدامس به کافئین اجازه میممکن است در موقدیت

درنتیجه متابولیس  کیدی را دور بزند. به حداقل رساندن نطر ناراحتی دستناه گوارش همچنین ممکن جریان نون شود و 

. علاوه بر آن مطالده حاضر نشان (11)است با حفظ فراهمی زیستی نسیی،دلیل دینری برای استفاده از آدامس کافئین باشد

گرم آدامس کافئین تأثیری میلی 154استرسی و ه  در مورد عملکرد تیراندازی، مصرف های داد که ه  در مورد هورمون

 رسد این دوز توانایی بهیود متغیرهای مورداشاره را ندارد.بر افزایش این متغیرها نداشت. به نظر می

 

 گیرینتیجه

دار هر سه هورمون کاهش مدنیگرم موجب  144و  144نتایج مطالده حاضر نشان داد مصرف آدامس کافئین در دوزهای 

گرم کافئین تأثیری بر میلی 154شود، با این حال مصرف دوز دار عملکرد تیراندازی میاسترس و همچنین افزایش مدنی

های استرسی و عملکرد تیراندازی نداشت. با توجه به این نتایج، در مورد اظهارنظر در مورد استفاده کاهش هورمون

 های بیشتری است. همچنین با توجه بهالخصوه به شکل آدامس نیاز به بررسیاز کافئین علی ورزشکاران تیراندازی

زء که جشود و همچنین با توجه به اینکه این مطالده جزء اولین مطالداتی است که در مورد آدامس کافئین انجام میاین

یقات بیشتری در این زمینه موردنیاز است تا شده است، تحقمددود مطالداتی است که در طول فدالیت تیراندازی انجام

 144و  144مصرف  توان بیان کرد کهها شناسایی شود. با این حال میسازوکارهای دقیق نیروزایی کافئین در این فدالیت

 و تواند موجب افزایش عملکرد تیراندازیشود، میگرم کافئین قیل از شروع تیراندازی که با جویدن آدامس انجام میمیلی

 فاکتورهای مرتیط با عملکرد تیراندازی باشد...
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