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Abstract 

Background and Purpose: Considering the importance of enhancing athletic performance and improving 

the physiological abilities of football players, it is essential to investigate the effects of nutritional 

supplements such as caffeine under competitive conditions. This study aimed to compare the acute effects 

of caffeine gum and capsule consumption before and during small-sided football games on the performance 

of football players. 

Materials and Methods:  This semi-experimental, single-blind study involved sixteen players from 

national leagues (age, 20.2±2.7 years; weight, 74.5±11.3 kg), who participated voluntarily. The participants 

completed the training protocol under five conditions: control, placebo, capsule, gum, and a combination 

of caffeine capsule and gum. The training protocol included small-sided football games in two halves. 

During the second half, variables such as displacement distance and time spent with heart rates above 80% 

and 90% of the maximum were measured using a heart rate monitor. At the end of the training, speed and 

long jump tests were performed. Data were analyzed using SPSS version 26,  repeated measures ANOVA, 

and Bonferroni post-hoc tests. 

Results:  The results showed that in the displacement variable, the combination condition had significant 

differences with control (p=0.003), placebo (p=0.006), and capsule (p=0.021). Significant differences were 

also observed between the gum condition with control (p=0.032) and placebo (p=0.035). For the time spent 

with heart rates above 80%, the combination condition showed significant differences with control 

(p=0.001) and placebo (p=0.001). In addition, the gum condition significantly differed from placebo 

(p=0.004) and control (p=0.05). The capsule condition also significantly differed from control (p=0.049). 

Similar results were observed for the time spent with heart rates above 90%. In the long jump variable, the 

combination condition showed significant differences with control (p=0.030) and capsule (p=0.046), while 

the gum condition significantly differed from control (p=0.011). In the speed variable, the combination 

condition showed significant differences with control (p=0.002) and placebo (p=0.024). Similarly, the gum 

condition was significantly different from control (p=0.017) and placebo (p=0.034). 
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Conclusion:  The findings suggest that all three caffeine consumption methods positively influence players' 

performance. However, the combination of caffeine capsules and gum can improve football players' 

performance more effectively during the second half. 
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 یبدن  تیفعال   و  ورزش یولوژیزیف  هینشر 

  51-35 یهاصفحه ،3 شماره ،18  دوره ،1404

 مقاله پژوهشی 

  کنانی باز  یعملکرد ینشانگرها ی بر برخ  نیحاد آدامس و کپسول کافئ افتیدر  ریتأث

 در ابعاد کوچک  یفوتبال هنگام باز

 ییرسول رضا ،   نفری، محمد همت  * ی، جواد نعمت  یشوند یعال نیحس

 علوم تربیتی و روانشناسی، دانشگاه شیراز  ةدانشکدگروه علوم ورزشی، 

 دهی چک 

  ی هامکمل  تأثیر  یفوتبال، بررس  کنانیباز  یکی ولوژیزیف  یهایی و بهبود توانا  یورزش  بهبود عملکرد  تیبا توجه به اهم  و هدف:  زمینه

آدامس و کپسول    افت حادیدر  تأثیربررسی  پژوهش با هدف    نی. ارسدی م  نظربه  یمسابقه ضرور   طیدر شرا  نیکافئ  ری نظ  یاهیتغذ

 انجام شد. در ابعاد کوچک    یباز  هنگام  فوتبال  کنانیباز  یعملکرد   ینشانگرها خی  بر  بر  نیکافئ

  2/20±7/2سن  ن  یانگ یمبا    یکشور  هایدستهفعال در    کنیباز  16  ،سوکور بودیکو    یتجربمهیناز نوع    پژوهشروش    :هاروش مواد و  

مختلف شامل کنترل، دارونما،    طیشرا  پنج در    هاآزمودنی .  کردند  شرکت  داوطلبانه  صورتبهلوگرم  یک   5/74±30/11و وزن  سال  

بود که   مهیفوتبال در ابعاد کوچک در دو ن  یشامل باز  نیتمرپرداختند.    نیتمربه    نیآدامس کافئ  -کپسول  بیترک،  کپسول، آدامس

حسگر ضربان قلب    با استفاده ازدرصد    90و    80، مدت زمان ضربان قلب بیش از  شدهطیمسافت  دوم متغیرهای    ةنیمدر حین  

و   26  ة نسخ  SPSSافزار  ها با استفاده از نرم . دادهانجام گرفتسرعت و پرش طول    یهاآزمون   تمرین،  انیدر پا  شد و  گیریاندازه 

 شدند.   یبررس  و تعقیبی بونفرونی  مکرر  یهایریگبا اندازه   انسیوار  لیتحل

  ( =021/0P)  کپسولو    (=006/0P)، دارونما  (=003/0P)   کنترلبا    ترکیبی  طیشرا  نیب  تفاوت،  شدهطیمسافت  در متغیر    نتایج:

در متغیر مدت زمان ضربان    .معنادار بود  زین  (=035/0Pدارونما )و    (=032/0Pکنترل )با  آدامس    تفاوت بین شرایط.  معنادار بود

داشت. شرایط آدامس تفاوت    (=001/0P)و دارونما    (=001/0P) ، شرایط ترکیبی تفاوت معناداری با کنترلدرصد  80قلب بیش از  

شرایط کپسول تفاوت معناداری با  همچنین  .  داشت  (=05/0P)داشت و با حالت کنترل    (=004/0P)معناداری با شرایط دارونما  

  شرایط در متغیر پرش طول  .  ده شدیدنتایج مشابهی  درصد    90در متغیر مدت زمان ضربان قلب بیش از    .(=049/0P)کنترل داشت  

آدامس تفاوت معناداری با    شرایطهمچنین  داشت.    (=046/0P)و کپسول    (=030/0P) کنترل  شرایطتفاوت معناداری با    یترکیب

با  آدامس    و شرایط  (=024/0Pدارونما )و    (=002/0Pکنترل )در متغیر سرعت شرایط ترکیبی با    .(=011/0P)حالت کنترل داشت  

 تفاوت معنادار داشت.   (=0P/ 034دارونما )و    (=017/0Pکنترل )

کپسول    افت ترکیبیی در   اما اثرگذار باشد.    عملکرد بازیکنان بر    تواند می   افت کافئین ی در هر سه روش    دهد ی نشان م   ها افته ی   : گیری نتیجه 

 دوم بهبود بخشد.  ة م ین فوتبال را در    کنان ی عملکرد باز   تنهایی به از آنها    ک ی نسبت به هر   مؤثرتری   طور به   تواند ی م  ن ی و آدامس کافئ 

 . SSG)بازی در ابعاد کوچک(  فوتبال، کافئین، آدامس کافئین، ضربان قلب،    کلیدی: هایواژه 

  ی بر برخ  نیحاد آدامس و کپسول کافئ  افتیدر  ریر . تأث   یینفر م، رضا  یج، همت  یح، نعمت  یشوندیعالنحوه استناد به این مقاله: 

  . 51-35(:3)18؛1404.یبدن  تیورزش و فعال  یولوژ یزیف  ة یدر ابعاد کوچک. نشر  یفوتبال هنگام باز   کنانیباز  یعملکرد  ینشانگرها 
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 مقدمه 

ن  و متناوب    تیماه  لیدلبهفوتبال   بالا،    ازمند یشدت 

فیزیولوژیکی  یهایژگیو و  از   یخاص  بدنی  که  است 

  ی هاتی(. فعال3-1)  ابندی یبهبود م  هیو تغذ   نیتمر  قیطر

دو  یاصل شامل  فوتبال  کاهش    ،یریگشتاب  دن،ی در 

است، که در    بل یجهت، پرش، تکل و در  رییسرعت، تغ

را   کنانیعملکرد باز  ، ی و روان  یشناخت  ی هاکنار مهارت

بهبود    یبرا  ج یرا  یهااز روش  ی کی  (. 4،5کند )یم  نییتع

مکمل از  استفاده  فوتبال،  در  ارگوژنیک   یهاعملکرد 

کافئ  افزا(توانا  یروزا  ی)ن دسترس   لیدلبه  نیاست.  در 

تأث و  عملکرد    راتیبودن  بر  از   ی کی  ، بدنیمثبت 

 یاحرفه هایفوتبالیست  نیها در بمکمل نیترپرمصرف

نشان  افتهیاست.   کافئینیدرکه    دهند میها  در    افت 

و   هر   یازا  به  گرمیلیم شش  تا    سه  هایاندازهدوزها 

م  لوگرمیک بدن،  ورزش  تواندیوزن  بهبود   یعملکرد  را 

عوارض   هایاندازه  افتیدر  کهدرحالیبخشد،   با  بالاتر 

)  یجانب است  کافئینیدر(.  6همراه  منابع دارای    افت 

نوشیدنی ی  مختلف آب  مانند  قرص، اسپرسو،    نبات، 

کافئ  و  کپسول کافئینی دراست.    دارنیآدامس  به    افت 

متفاوت    یدبنزمان  لیدلبه  آدامس  یا  کپسولشکل  

دارد  یمتنوع   تأثیراتجذب،   ورزشکاران  عملکرد  .  بر 

  کیو پ   شودیدستگاه گوارش جذب م  قیاز طر  نیکافئ

پلاسما حدود    ییغلظت  از   قهیدق  60تا    45آن  پس 

کافئ  افتیدر.  گیردمیصورت    افتیدر  کی  نیکپسول 

ازیپ ساعت   م  نیا  یباز  ش  فراهم  را  که    کندیفرصت 

به حداکثر    آغاز فعالیتتا زمان    نیکافئ  یی سطح پلاسما

از سو کافئ  گر، ید  یبرسد.   یترعیسرجذب    نیآدامس 

  ان یوارد جر  ی هم مخاط دهان   ق یاز طر  نیکافئ  رایز  ،دارد

تا    10که حدود    عیجذب سر  سازوکار  نی. اشودیخون م

صورت    15  یاثربخش  لیدل  تواندیم  ،پذیردمیدقیقه 

ب در  آدامس  دوم    ةمیندر    چراکهباشد،    مهین  نیبالاتر 

  . شودیمند م آن بهره  تأثیرات سرعت از  بهورزشکار    ،یباز

بهترین    .(7،8) از  یکی  فوتبال،    هانیتمرامروزه  برای 

در   یباز  نیتمرکه به    استمبتنی بر بازی    HIIT  نیتمر

دلیل به  نیتمراین    .استمعروف  (  SSGابعاد کوچک )

همراه    و  کندیم  یسازه یرا شب  یرسم  یباز  طیشرا  اینکه

عملکردی خیلی خوبی    تأثیرات  تواندمی  ، بازی است  با

همچنین باشد.  طراح  داشته  هدفمند    نیتمر  یامکان 

تاکت  یبرا توانا   هاک یبهبود  فرا  بدنی  یهاییو    هم را 

  کنان یباز  شمارو    نیابعاد زم  ،نیتمر  نی(. در ا9)  آوردیم

 برای نمونه  . هستند  هاتیشدت و نوع فعال  ةکنندتعیین

زم  ش یافزا  ای   کنانیباز  شمارکاهش     تواند یم   نیابعاد 

ها  و کاهش شتاب  هایریگشتاب  شمار  ، شدهطیمسافت  

  افت کافئین یدر  ر،یاخ  ی هاسال  در  (.10دهد )  شیرا افزا

مورد   فوتبال  بهبود عملکرد در  یبرا   یراهبردعنوان  به

کافئین نشان   تأثیر  خصوصدر  توجه قرار گرفته است.  

که   است  شده  و    یهواز  تیظرفافزایش    سبب داده 

و  هوازیب مانند    عواملی  و  عملکردی  سرعت  قدرت، 

پ افتهی  .شودمی  پرش میشیهای  نشان  که    دهندین 

شدت  یژهوبه  نیکافئ ز  یهادر  است،  مؤثر  با   رایبالا 

  ، یعنوان منبع انرژچرب به  یدهایاستفاده از اس  کیتحر

گلیکوژندر    ییجوصرفه   سبب اشودیم  مصرف    ن ی. 

در    یبرا  یژگیو عملکرد  مانند    دیشد  نیتمربهبود 

  تواند یم  ن یکافئ  در واقع.  دارد  تیفوتبال اهم  ی هایباز

طر موجب هایچرب  ةیتجز)  زی پولیل  کیتحر  قیاز   )

  ی منبع انرژ  عنوانبهچرب    یدهایاستفاده از اس  شیافزا

  تواندیاثر م نیا ،مدتطولانی های ورزشدر  ژهیوشود، به

، شود  ایچهیماه  کوژنیگل  ر یادر ذخ  ییجوصرفه  سبب

برا فعال  یکه    د یمف  اریبس  مدتیطولان  یهاتیانجام 

 یآزادساز  شیافزا  سبب  افت کافئینیدر  همچنیناست.  

  ش یافزا  ن ی. اشودیم   قلب   ةچیماه  های اختهیدر    میکلس

و در    قلب  ةچیماه  ترعیو سر  تریبه انقباض قو  میکلس

قلب    شیافزا  جهینت همچنین   .شودیممنجر  ضربان 

  نیآدنوز  یهارندهیگ  ستیآنتاگون  کیعنوان  به  نیکافئ

م آدنوزکند یعمل  کاهش    سببمعمول  طور  به  نی. 
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. با مهار  شودیم یقلب و گشاد شدن عروق خون  تیفعال

افزا  ن یکافئ  ها، رندهیگ  نیا در    تیفعال  شی به  و  قلب 

قلب  شیافزا  جهینت   تواند میکه    شودیم  منجر  ضربان 

ضربان قلب    یهادر محدوده  تیزمان فعال  شیافزا  موجب

ا  شودبالا   باز  نیکه  عملکرد  در  نقش    کنانیمسئله 

(  2018)رنچورداس و همکاران  (.  13-11)دارد    یدیکل

که   دادند  نشان  پژوهشی  آدامس    گرممیلی  200در 

از  10کافئین   پیش  یویو   دقیقه  افزایش   سببآزمون 

که بهتر    کردند بیان  و    شود میبازیکنان    ة شدمسافت طی

شود  شدهطیمسافت  است   بررسی  فوتبال  بازی  .  در 

مسافت    ریعامل مرتبط با متغ  نیبر چند  تواندیم   نیکافئ

ورزش  شدهطی عملکرد  کافئ  تأثیر  یدر   نیبگذارد، 

مو    کندمیعمل    افزاتوان کمک   کیعنوان  به   هار با 

 یانداختن خستگ  ریبه تأخ   موجب  نیآدنوز  یهارندهیگ

استقامتو   عملکرد  نتیجهشودیم  یبهبود  در  به   ، 

م   بازیکنان ب  دهدیاجازه  کنند.    یرا ط  یشتریمسافت 

  ی برا  یشتریکه با شدت ب  دهدیامکان را م  نیاهمچنین  

 . (14)کنند  تیفعال تریمدت زمان طولان 

عملکرد  بر    نیکافئ  تأثیرات  یمتعدد  یهاپژوهش  اگرچه

مطالعات بر    شتریاند، بکرده  یورزشکاران را بررس  بدنی 

مانند   افتیدر یهاروش ای ( خاصهایاندازههای )اندازه

 ةسیمقااند و کمتر به  متمرکز بوده  یدنینوش  ایکپسول  

، مانند کپسول و آدامس در  افتیدرمختلف    یهاروش

فوتبال    طیشرا پژوهشیب  .اند خته پردابازی  ها  شتر 

آزما  نیکافئ  تأثیرات در    ی رواقعیغ   طیشرا  ای  شگاه یرا 

با    اند کرده  یبررس را  کافئین  اثر  که  پژوهشی  و 

بسیار    ،حسگرهای ضربان قلب در طی بازی بررسی کند

به   یادی که شباهت ز  فوتبال در ابعاد کوچک.  نادر است

 تأثیرات  یابیارز  یبرا  ی، بستر مناسبدمسابقه دار  طیشرا

بازمکمل  ی واقع عملکرد  بر  ا  که   است  کنانیها    ن یدر 

کاف   نهیزم است.  یپژوهش  نگرفته  از    صورت  یکی 

و    شده طیمسافت  این پژوهش ثبت دقیق    های ی نوآور

از حسگر ضربان قلب  استفاده  با  بازیکنان  ضربان قلب 

عملکرد   تیتوجه به اهم  بادوم بازی است.    ةنیمپلار در  

فوتبال    ةنیمدر    کنانیباز بازی  پایانی  دقایق  و  و  دوم 

  ةسیمقاپژوهش به    نیا  ن،یکافئ  ةنهفتپنهان و    یراتتأث

حادیدر  تأثیر کافئ  افت  کپسول  و  خی  بر  بر  نیآدامس 

در    یباز  هنگام  فوتبال  کنانیباز  یعملکرد  ی نشانگرها

کوچک تلاش    نیا  ن، یبنابرا.  پردازدیم  ابعاد  پژوهش 

بررس  کندیم با  مختلف    تأثیر  یتا  روش  افت  یدرسه 

و    بین دو نیمهآدامس    ، یباز  ش ازیپ )کپسول    کافئین

فوتبال در ابعاد کوچک،    یباز  طیهر دو(، در شرا  بیترک

 پژوهشگرانو    انیمرب  کنان،یباز  یبرارا    یدیاطلاعات مف

 دهد.  رائها

 روش پژوهش 

نوع  پ :  پژوهش   یها نمونه  از  حاضر  ، سوکور یک ژوهش 

و   کاربردی  پنج تجربی  نیمه متقاطع،  قالب  در  است که 

شد.    نفر   16توسط    (ط ی )شرا   حالت   یآمار   ة جامع اجرا 

سال استان فارس است   21تا    17  ی ها ست ی شامل فوتبال 

در  ة  سابق که   دارند.    ی کشور   های دسته حضور  ة نمون را 

از بین  ست ی فوتبال   16  بود که پژوهش به روش داوطلبانه 

 ةنام ت ی رضا پژوهش،    آغاز از    شی . پ دند شانتخاب  داوطلبان  

 مستقل  ی رها ی متغ   شد.   ل ی سلامت تکم   ة پرسشنام و    ی کتب 

کافئینیدر روش    سه شامل    وابسته   یرها ی متغ و    افت 

 تی زمان فعال   مدت،  دوم   ة م ی ن در    شده طی مسافت  شامل  

 ،(5و    4  واحی ن )   نه ی ش یدرصد ضربان قلب ب   80از    ش یدر ب 

فعال   مدت ب   ت ی زمان  قلب   90از    شی در  ضربان  درصد 

ورود   ار یمع بود.    سرعت و    طول  پرش ،  (5  ة ناحی )   نه ی ش ی ب 

شده، حضور در اعلام   ةمحدوددر    یسن  ة دامن به پژوهش  

مسابقات   در  گذشته  کشور دسته فصل  عدم ای   ،

 یروزا ی مواد ن   افتیدر عدم    ،در آغاز پژوهش   دیدگییب آس 

ی لحاظ شده مار ی و نداشتن ب   دها یمجاز مانند استروئ ر ی غ 

برا   دربود.   پژوهش  از  انصراف  امکان  مرحله،   یهر 

داشت.   های آزمودن  ا  ت ی رعا  وجود  کاهش   یمن ی نکات  و 

کافئ   افت ی در  شد.  انجام   یاحتمال   های خطر  با   نی مکمل 
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اطم   د ییأ ت  و  شد  انجام  که   نان یپزشک  شد  حاصل 

این پژوهش کد  ندارند.   تی ماده حساس  ن ی به ا  ها ی آزمودن 

از   را  شیراز   ة کمیت اخلاق  دانشگاه   اخلاق 

 (IR.US.PSYEDU.REC.1403.011ت و کرد  یید  أ ( 

 . انجام شد  ینکی هلس  ة اعلامی مطابق  

توسط  در پنج مرحله    پژوهش :  پژوهش  ی اجرا   روش

هفته    کیهر مرحله،    نیکه ب  گرفتانجام  نفر    16  تنها

اول حالت کنترل توسط  ةدر مرحلبود.   پاکسازی ةفاصل

و   16 شد  انجام    ها یآزمودنتخصیص    سپس   آزمودنی 

بعد که    برای مراحل  روشی  داده    1  در شکلبه  نشان 

است   ها حالت  ن یا  .انجام گرفتدر چهار مرحله    ،شده 

  حالت آدامس،    حالت،  دارونما  حالت،  کنترل  حالتشامل  

از  بود.   ی بیترک  حالت  و  کپسول گرم یدق  15  پس    قه 

به    نیدر زم  (SSGفوتبال در ابعاد کوچک )  یباز  ،کردن

 اجرا   10H  پلارمتر با حسگر ضربان قلب    30×40  ابعاد

با  سپس  ،  شد همراه  چهار  مقابل  در  چهار  بازیکنان 

در    که  مهیدر دو ن  یباز کردند.  بازی  بان فوتبال  دروازه

  استراحت   قهیدق  2:30با    یاقهیدقپنج  نوبت  ششقالب  

لحاظ   یمهندو    نیب  یا قه یدق  15استراحت    اجرا شد.  ،بود

دقیقه استراحت  پنج    پس از ی  باز  انی پس از پا  . بود  هشد

اجرا   بیترتبه سرعت و پرش طول    یهاآزمونغیرفعال  

قانون بازی به این شکل بود که بازیکنان خارج از    شد.

گل بزنند و بایستی خود    توانستندینمجریمه    ةمحوط

. بلافاصله با خروج توپ از رساندندیمرا به این منطقه  

بازی    تریعسر  آغازوجود داشت که برای    یهای توپ  ،بازی

اختیار     ة شدطیمسافت  .  گرفتیمقرار    بازیکناندر 

  10H  پلارحسگر    ازمدنظر بود که    دوم  ةمیندر    کنانیباز

  پلار  حسگر  استفاده شد. جایی  هجابثبت مسافت    یبرا

  کرد یمثبت    یالحظه   صورتبهاطلاعات ضربان قلب را  

ضربان  درصد    90  و  80از    ش یدر ب  تیزمان فعال  مدت و  

آزمون   داد. برای  پژوهشگرانبه  صورت دقیق  بهرا    قلب

با    یمتر  30  ریمس  ها یآزمودن،  سرعت ن یشتریبرا 

سه تکرار ثبت   نیزمان از ب  نیبهترو    کردند  یط  سرعت

آزمون  همچنین    شد.   ها یآزمودن،  طول  پرشبرای 

 یکطی سه تکرار با استراحت  خود را    تلاشن  یترشیب

پرش با متر   ةفاصل و پرش طول انجام دادند یبرادقیقه 

به    با  شد.  یریگاندازه پژوهشیک توجه  بودن    ، سوکور 

فرد توسط  دارونما  و  به    ریغ   یمکمل  پژوهشگر  از 

 داده شد.  افتیدردر زمان  هایآزمودن

کافئآزمایشگاهی:    یهاروش   200  نیکپسول 

شرکت  ی  گرممیلی کپسول  Enercaffاز   ،100 

جالینوس  گرممیلی شرکت  از  آدامس  ی  از  کافئین  و 

اکشن   شدشرکت  آدامس تهیه    ی هاآدامس  ،دارونما  ، 

کافئ  هیشب آدامس  شب  یهاکپسولو    ن یبه   هیدارونما 

پنج حالتی که    . ندبود نشاسته  یاما حاو  نیکپسول کافئ

  چ یه) کنترل حالت شامل در این پژوهش وجود داشت،

دارونما  )   دارونما  حالت (،  نشد   افت یدر  ی اماده کپسول 

ازیپ ساعت    کی ب  یباز  آغاز  ش  دارونما  آدامس    نیو 

ش  یپ   یک ساعت  کپسول دارونماآدامس )  حالت(،  مهین

  ن یب  کافئینآدامس    گرممیلی  200و    یباز  آغازی  باز  از

کافئ  گرممیلی   200)  کپسول  حالت،  مهین  نیکپسول 

  ن یدارونما در بآدامس  و    یباز  آغاز  ش ازیپ   یک ساعت

  ن یکپسول کافئ  گرممیلی  100)  یبیترک  حالت(،  مهین

آدامس    گرممیلی  100و    یباز  آغاز  ش ازیپ   یک ساعت 

  60  هاحالت کپسول با توجه به    ( بود.مهین  نیب  نیکافئ

از   پیش    ی هاآدامسشد.    افتیدربازی    آغازدقیقه 

به   هاحالتبا توجه به    و   مشابه بودند   کافئین و دارونما 

ش  10مدت   استفاده  نیمه  دو  بین  در  چوندقیقه   د. 

  گرم میلی  25  باهمراه  کوچکی    ةاندازکافئین    یهاآدامس

به مدت  آدامس همزمان    چهاربازیکنان  ،  د بودنکافئین  

و سپس از دهان خود بیرون می   جویدندیمدقیقه    پنج

مجدد  ، یعنی  دادند یم . مجدد این کار را انجام  انداختند

آدامس کوچک کافئین یا دارونما با توجه به حالت    چهار

برسد.  کردندیماستفاده    موردنظر مناسب  دوز  به  تا   ،

کافئین با دوز   یهاآدامس  نبوددلیل  بهذکر است    شایان

 بیشتر در بازار ایران از این نوع آدامس استفاده شد. 
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 به چهار شرایط آزمایشی برای هر مرحله هایآزمودن. روش تخصیص 1شکل 

آماری:   نرم  ها دادهتحلیل    26  ةنسخ  SPSSافزار  با 

برایفیتوص  آماراز    شدند.  وتحلیلیه تجز   ة محاسب  ی، 

  آمار  از  و  هاداده  فیتوص  یبرا  اریانحراف مع  و از  نیانگیم

 (مکرر  یریگبا اندازه  انسیوار  لیتحل   آزمونی )استنباط

به    یبرا اصلیپاسخ  شد.    پژوهش  پرسش    در استفاده 

  ی بونفرون  یبیآزمون تعقاز    ج، یصورت معنادار بودن نتا

شد.   هنجارکه    یی رهایمتغ  یبراهمچنین    استفاده 

روش  د،بودنن   سطح  . شد  استفاده  یناپارامتر  یهااز 

 است.≥P 05/0شده در نظر گرفته یمعنادار

 نتایج

پژوهش،    کنندگان شرکت   شمار  این  بود.    16در  نفر 

شاپ  رنوف ی اسم   کولموگروف   ی ها آزمون    لک ی و رو ی و 

  ی رها ی ها در متغ داده   ع ی توز   هنجار بودن   ی بررس   ی برا 

  شده طی مسافت  در  و نتایج نشان داد،    مختلف اجرا شد 

آدامس، کپسول،    ط ی شرا   ة هم   ی برا  دارونما،  )کنترل، 

معنادار ی ترکیب  سطح  از    ی (،  بالاتر  آزمون  دو  هر  در 

بنابرا   0/ 05 بودند داده   ن ی است.  هنجار  متغیر    . ها  در 

  ی کنترل و کپسول، سطح معنادار   ط ی در شرا   ، سرعت 

(.  لک ی و رو ی در آزمون شاپ  ژه ی و است )به   0/ 05کمتر از  

اما    ، هنجار نبودند   ط ی دو شرا   ن ی ها در ا داده   ، ن ی بنابرا 

سا  آدامس،    ط ی شرا   ر ی در  ها  داده (،  ترکیبی )دارونما، 

سطح    ط ی شرا   ة هم   ی برا ،  طول   پرش در    . هنجار بودند 

  هنجار ب   ها داده   ن ی است. بنابرا   0/ 05بالاتر از    ی معنادار 

بالا   زمان   د. بودن  قلب  در    ، درصد   90و    80  ی ضربان 

برا داده شتر  ی ب   ند. هنجار ب ها  داده   ط، ی شرا   ة هم    ی ها 

بودند مختلف    ی رها ی متغ  در    سرعت   جز به ،  هنجار 

کپسول   ط ی شرا  و  نبودند که    کنترل    ی برا .  هنجار 

  ی ناپارامتر   ی ها از روش   ، هنجار نبودند که    یی رها ی متغ 

 . شد   استفاده 

 دوم ةنیمدر  شدهطی مسافت 

، نتایج آزمون تحلیل واریانس  شده طیمسافت  در متغیر  

نشان  گیریاندازهبا   مختلف    مکرر  شرایط  بین  که  داد 

 =012/14وجود دارد )  معناداریمکمل تفاوت    افت یدر

F،001  /0P=  .)ن یباد  د  نشان  یبونفرون  آزمون  جینتا  

معنادار  تفاوت  متر(   -25/281کنترل و آدامس )  طیشرا

  یی جاهآدامس جاب  طی در شرا  کنانی(. باز=032/0Pبود )

شرا  یشتریب به  داشتند.  طینسبت    تفاوت   کنترل 

متر(   -50/312)  ترکیبیکنترل و    طیشرا  نیب  نیانگیم

  طیشرا  نیب  نیانگیم  تفاوت (.  =003/0Pمعنادار بود )  زین

( آدامس  و  بود    - 00/200دارونما  معنادار  متر( 

(035/0P=  .)معنادار   شیافزا  سببآدامس    افتیدر
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شد.  کنانیباز  ییجاهجاب دارونما  به    تفاوت   نسبت 

و    نیب  نیانگیم ن  25/231)  ترکیبی دارونما   زیمتر( 

 بیکه ترک  دهدینشان م  نی(. ا=006/0Pمعنادار بود )

 نسبت به دارونما دارد.  یشتریب  تأثیرکپسول و آدامس  

و    طیشرا  نیب  نیانگیم  تفاوت  ترکیبیکپسول 

که   جهینت  نی(. ا=021/0Pمتر( معنادار بود )  -00/200)

  دهد ینشان ماست،  شده    ترسیمنمودار آن    2در شکل  

ترک آدامس    بیکه  و  به   یشتریب  تأثیرکپسول  نسبت 

 تنها کپسول دارد. افتیدر

  های صورت  به  ،افت کافئینیدرکه    دهد ینشان م  جینتا

کپسول،   مسافت  بر    یمثبت  تأثیر  ، یبیترک  ای آدامس، 

 ش یافزا  نیشتریدوم دارد. ب  ةمیندر    کنانیباز  ةشدطی

به   مربوط  ترکیبییدرمسافت   28/8)  نیکافئ  افت 

کافئ (  درصد آدامس  آن  از  پس  کپسول  نیو  است.   و 

نسبت (  درصد  15/2)   یبهبود اندک   زیدارونما ن  افتیدر

از اثر   یناش  دیشابه حالت کنترل نشان داده است، که  

 آن باشد.  افت یدر یروان

 سرعت

سرعت، متغیر  فر  جینتا  برای    ة دهندنشان  دمنیآزمون 

، =002/0P=  ،4df) بود  هایانگینمدر    یتفاوت معنادار

212/17 Chi-Square=).  م  ایجنت  نیا که    دهد ینشان 

معناداگروه  نیا  نیب تفاوت  باز  یرها    کنانیدر عملکرد 

سرعت   آزمون  دارد.  30در  وجود  آزمون   جینتا  متر 

و    آدامس  نیب  ةسیمقا  درکه    داد نشان    لکاکسونیو

معنادار    (=017/0P)کنترل   داشتتفاوت   در .وجود 

 (=002/0P)با کنترل  کپسول و آدامس ترکیب ةسیمقا

دارونما    آدامس با  ةسیمقا  در .وجو داشتتفاوت معنادار  

(034/0P=)  ةسیدر مقا .اشتدوجود    یتفاوت معنادار 

آدامسترکیب   و    یهاتفاوتنیز  دارونما    با  کپسول 

 . (3شکل شت )وجود دا یمعنادار

نسبت به    کنانیمتر باز 30سرعت    راتییدرصد تغ جینتا

کنترل م  ،حالت  ب  دهد ینشان  در    نیشتریکه  کاهش 

به   مربوط  ترکیبییدرسرعت  (  %10/5)  نیکافئ  افت 

 .است

 پرش طول  

بین   که  داد  نشان  گیسنر  هوس  گرین  آزمون  نتایج 

مختلف   تفاوت    افتیدرشرایط  وجود   معناداریمکمل 

بونفرونی    نتایج.  (=003/0P=  ،999/6F)دارد   آزمون 

  یهاحالتتفاوت معناداری با  ی  حالت ترکیب  ، دادنشان  

کپسول    (=030/0P) کنترل داشت.    (=046/0P)و 

حالت آدامس تفاوت معناداری با حالت کنترل همچنین  

.(=011/0P) داشت
 

 بازی  در نیمه دوم ها یآزمودن  شدهطیمسافت . 2شکل 
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 در پنج حالت مختلفمتر  30سرعت در آزمون  هایآزمودنعملکرد . 3شکل 

 تفاوت با حالت کپسول(  $تفاوت با حالت دارونما،  #)*تفاوت با حالت کنترل، 

 

 در پنج حالت مختلف  پرش طول در آزمون هایآزمودنعملکرد . 4شکل

 تفاوت با حالت کپسول(  $تفاوت با حالت دارونما،  #)*تفاوت با حالت کنترل، 

تغ باز  راتییدرصد  طول  حالت    کنانیپرش  به  نسبت 

م نشان  کافئینیدرکه    دهد یکنترل    ژه یوبه  ،افت 

)به آدامس  ترک(  درصد  71/2صورت    43/2)  ی بیو 

بهبود را در عملکرد پرش طول پس از    نیشتریب(،  درصد

 داشته است.  یباز

 دوم   ة نیم در    80مدت زمان ضربان قلب بیش از  

از   بیش  قلب  ضربان  زمان  مدت  متغیر  درصد    80در 

 مکرر نشان   گیریاندازهنتایج آزمون تحلیل واریانس با  

مختلف   شرایط  بین  که  تفاوت    افت یدر داد  مکمل 

آزمون   (. =001/0P=  ،869/16Fوجود دارد )  معناداری

دادبونفرونی   ترکیب   نشان  با  ی  حالت  معناداری  تفاوت 

  ( =001/0P)دارونما    و  (=001/0P) کنترل  یهاحالت

داشت. حالت آدامس تفاوت معناداری با حالت دارونما  

(004/0P=)   داشت و با حالت کنترل در مرز معناداری

تفاوت    همچنین.  (=005/0P)بود   کپسول  حالت 

 .(=049/0P) معناداری با حالت کنترل داشت 
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 در پنج حالت مختلفدرصد در نیمه دوم   80. مدت زمان ضربان قلب بیش از 5شکل 

 تفاوت با حالت کپسول(  $تفاوت با حالت دارونما،  #)*تفاوت با حالت کنترل، 

ترکیبییدر ب  افت  آدامس(  و   شیافزا  نیشتری)کپسول 

کرده    جاد یدرصد را ا  80  ی مدت زمان ضربان قلب بالا

(  چشمگیر  تأثیر  ة دهندنشانکه  (،  درصد  61/20است 

  است  یدوم باز ةمیندر طول  یقلب تیروش بر فعال نیا

  درصد  78/15:  آدامس،  شیافزا  درصد  75/1دارونما:  )

:  یبیترک،  شیافزا  درصد  37/12:  کپسول،  شیافزا

 . (شیافزا درصد 61/20

در   درصد  90از  ش یبمدت زمان ضربان قلب 

 دوم  ةنیم

قلب    متغیر   برای  ضربان  زمان    90از    ش ی ب مدت 

با    درصد  واریانس  تحلیل  آزمون    گیری اندازه نتایج 

نشان  مختلف    مکرر  شرایط  بین  که    افت ی در داد 

تفاوتی   )   معنادار مکمل  دارد  ،  =0P/ 002وجود 

869 /16F= .) 
 

 در پنج حالت مختلفدوم   ةنیمدرصد در  80. مدت زمان ضربان قلب بیش از 6شکل 
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در مدت  قابل مشاهده است،    6طورکه در شکل  همان

از   بیش  قلب  ضربان  ترکیب  90زمان  حالت  ی  درصد، 

با   معناداری    و  (=008/0P)  کنترل  ی هاحالتتفاوت 

تفاوت    (=003/0P)دارونما   آدامس  حالت  داشت. 

با   کنترل   (=008/0P) دارونما    یهاحالتمعناداری  و 

(010/0P=)    .تفاوت    همچنینداشت کپسول  حالت 

داشت   کنترل  حالت  با    ج ینتا.  (=044/0P)معناداری 

م ب  دهدینشان  حالت   شیافزا  نیشتریکه  به  مربوط 

که  (  درصد  42/80)  یبیترک  تأثیر  ة دهندنشاناست، 

دوم    ةنیمدر طول    یقلب  دی شد  تیروش بر فعال  نیا  یقو

دیگر  روشاست.    یباز و  یعنی    افتیدرهای  آدامس 

  ش یاند )بکرده  جاد یا  یتوجهشایان    شیافزا  زیکپسول ن

افت  ی درکه    دهدیم نشان    مسئله  ن یا(.  درصد  60از  

در    ن یبه تمر  تواند یم  یبیخصوص در فرم ترکبه  کافئین

داشته است،    یکم  تأثیرکمک کند. دارونما    شتریشدت ب

 88/19:  دارونما)  باشد  یروان  راتیاز تأث  یناش   دیشاکه  

: کپسول،  شیافزا  درصد  76/64:  آدامس،  شیافزا  درصد

 (.شیافزا درصد 42/80: یبیترک، شیافزا درصد 25/63
 

حالت ترکیب کپسول و آدامس، سمت راست همان  دوم  ةنیمدر مربوط به یک آزمودنی  اطلاعات ضربان قلب سمت چپ  .7 شکل

 آزمودنی در حالت کنترل 

آزمودنی در برای یک    بینیمیم  7طورکه در شکل  همان

ترکیبی    گرممیلی  200که  زمانی روش  به  کافئین 

و در    شده ثبتضربان قلب بالاتری    ،کرده است  افتیدر

درصد   80بیش از  و    90بیش از    ةدامن مدت بیشتری در  

 بوده است.

 گیری نتیجهبحث و 

  افت ترکیبی یدرنشان داد که روش    پژوهش حاضر  جینتا

بس  نیکافئ در  آدامس(  و  متغ  یاری)کپسول   ی رهایاز 

بهبود   یمعنادار  طوربهرا    کنانیعملکرد باز  ،یمورد بررس

کپسول و   بیترک  ،شدهطیمسافت    ریمتغ  در  .بخشدیم

ب افزا  تأثیر  نیشتریآدامس  در  ط  شی را    شده یمسافت 

معنادار تفاوت  و  سا  یداشت    یژه وبهها  حالت  ریبا 

(. روش  >05/0Pکنترل و دارونما نشان داد )  یهاحالت

کافئ معنادار به  زین  نیآدامس  بهبود    یطور  مسافت  در 

به سا  شده طی ا  ها التح  ر ینسبت  بود.    ج ینتا  ن یموفق 

  کنان یباز  یی استقامت و توانا  حفظ  بر  نیمثبت کافئ  تأثیر

فعال  یبرا طول    دیشد  تیحفظ  را   یبازدوم    ةنیمدر 

تفاوتکندیم   د ییأ ت پژوهش   شدهدهید   ی ها.    حاضر  در 

دو،    نیا  بیو کپسول، و ترک  نیآدامس کافئ  تأثیر  نیب
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و  ی ناش  تواندیم و    ی هایژگیاز    ی سازوکارهاجذب 

دستگاه    قیاز طر  نیکافئ.  (15)  باشد   نیکافئ  یرگذاریتأث

م جذب  پ   شودیگوارش  پلاسما  کیو  آن   یی غلظت 

از    قهیدق  60تا    45حدود   م  افتیدرپس  .  دهد یرخ 

ازیپ ساعت    کی  نیکپسول کافئ  افتیدر   ن یا  یباز  ش 

تا    نیکافئ  ییکه سطح پلاسما  کندیفرصت را فراهم م

فعالیتزمان   سو  آغاز  از  برسد.  حداکثر    گر، ید  یبه 

کافئ از    نیکافئ  رایز  ،دارد  یترعیسرجذب    ن یآدامس 

  ن ی. اشودیخون م  انیوارد جر  ی هممخاط دهان  قیطر

سر  سازوکار بالاتر    یاثربخش  لیدل  تواند یم  عیجذب 

 ةمیندر    چراکهباشد،    مهین  نیدر ب  شدهافتیدرآدامس  

باز از  بهورزشکار    ،یدوم  بهره  تأثیراتسرعت  مند  آن 

طر  نیکافئ.  شودیم از  را  ورزشکاران  مهار    قیعملکرد 

اثر به کاهش    ن ی. ابخشدیبهبود م   نیآدنوز  یهارندهیگ

  ی مرکز یعصب دستگاه یریپذ ک یتحر شیافزا ،یخستگ

تقو .  (16،17)  شودیممنجر    ایچهیماهعملکرد    تیو 

ترکیبی یدر در    افت  کپسول  و   حاضر  پژوهشآدامس 

ا که  داد  بهبود    نینشان  به  مسافت   نیشتریبروش 

اشودیممنجر  دوم    ةمیندر    شدهیط   د یشا  جهینت  نی. 

و    مدت کوتاه  تأثیرات  بیترک  لیدلبه آدامس 

کافئ  مدتیطولان است  نیکپسول  اثر  و می  بوده  تواند 

باشد  ییافزاهم پ افتهی.  (18)  داشته  نشان  یشیهای  ن 

بهبود عملکرد در    یبرامهم که   یژگیو  یک  که  دهندیم

، این  دارد  تیفوتبال اهم  یهایمانند باز  د یشد  نیتمر

چرب   یدهایاز اس  استفادهبا    تواندمیکافئین  است که  

نشان    ها پژوهش  یی کند.جوصرفه  مصرف گلیکوژندر  

  ز یپولیل  کیتحر  قیاز طر  تواندیم   نیکه کافئ  دهندیم

افزاهایچرب  ةیتجز) موجب  اس  ش ی(  از    ی دهایاستفاده 

به  انرژچرب  منبع    ن یتمردر    ژه یوبهشود،    یعنوان 

زمان    شیافزا  سبب  افت کافئینیدرهمچنین    ی،استقامت

  ن یکه ا  شودیضربان قلب بالا م  یهادر محدوده  تیفعال

. (21-19)  دارد  یدینقش کل  کنانیمسئله در عملکرد باز

ازا  نیکافئ  گرمیلیم  ششتا    سه  هایاندازه هر   یبه 

به  لوگرمیک بدن  پژوهش  وزن  در  مؤثرند.  معمول  طور 

سه    باًی)تقر  نیکافئ  گرمیلیم  200  افتیدرحاضر  

دوز    نیوزن بدن( بوده است. ا  لوگرمیک  یبه ازا  گرمیلیم

 شیداشته و در افزا  یکم  یمعمول عوارض جانبطور  به

به    پاسخ  (.22)  دارد  یینقش بسزا  ی و ذهن  بدنیعملکرد  

مانند    ی افراد متفاوت است و به عوامل  انیدر م  نیکافئ

 لیدلبهافراد    یدارد. برخ  یبستگ  تیو نوع فعال  کیژنت

)مانند    نیکافئ  وسازسوختدر    یکیژنت  ی هاسمیمورفیپل

سرCYP1A2ژن   کافئ  ای   ترعی(  به  واکنش    نیکندتر 

 تأثیراتبه اختلاف در    تواندیعامل م   نی. ادهندینشان م

  ی هایدر باز  (. 24در افراد مختلف اشاره کند )  شدهدهید

ترک که  فعال  یبیفوتبال  ب  یهواز  یهاتیاز    ی هوازیو 

عملکرد را   تواند یم  نی کافئآدامس    گرممیلی  200است،  

طر و  ایچه یماهقدرت    شیافزا  قیاز  چابکی  افزایش   ،

بهبود بخشد.   یو کاهش خستگ  یعملکرد ذهن  ،سرعت

نشان  افتهی کافئ  دهندمیها  شکل    ژهیوبه  ن،یکه  به 

بر عملکرد    یعیسر  راتیتأث  مدت، هکوتا   افتیدر  ا یآدامس  

 . (25،26) فوتبال دارد کنانیباز

ترکیبی ی در آزمون سرعت،    در  آدامس    افت  و  کپسول 

بهبود داد   ی وجه شایان    زان ی را به م   کنان ی عملکرد باز 

 (05 /0P< ا .)ة شد شناخته   تأثیرات با توجه به    افته ی   ن ی  

تحر   ن ی کافئ  افزا   ی مرکز   ی عصب  دستگاه   ک ی در   شی و 

تفس   ، ای چه ی ماه   های انقباض  با    ن ی کافئ   است.   ر یقابل 

 ،ای چهی ماه و    ی مرکز   ی عصب   دستگاه بر    ی اثرگذار 

بخشد.    ای چه ی ماه عملکرد    تواند ی م  بهبود  از   ی ک ی را 

افزا   ن ی ا   ی اصل   ی سازوکارها    م ی کلس  ی آزادساز   ش یاثر، 

ذخا  در  )ساخته   ای چه ی ماه   ر ی از   ةشبک شده 

  های انقباض قدرت  ش ی( است که به افزا ی سارکوپلاسم 

بهبود عملکرد    ای چه ی ماه  کند.  ی کمک م   ها چه یماه و 

آنز   ن ی کافئ  مهار  استراز    ی فوسفود   م ی با 

 (phosphodiesterase  ) سطح    ش ی افزا   سببcAMP  

حلقو   ن ی )آدنوز  در  یمونوفسفات   هایاخته ی ( 

ا شود ی م   ای چه ی ماه  به    ن ی .  آزادساز   ة نوب امر   یخود، 
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ر   م ی کلس   sarcoplasmic)   ی سارکوپلاسم   ة شبک   ز یاز 

reticulum تسر را  کلس کند ی م   ع ی (  در   آزادشده   م ی . 

فعال انقباض    ی وندها یبه پ  ای چه ی ماه   های اخته ی   خل دا 

م   ای چه ی ماه  قدرت   ت ی تقو   سبب و    کند ی کمک 

. علاوه  شود ی م   بدنی   ی ها ت ی در هنگام فعال   ها چه ی ماه 

آزادساز   یها ن یپروتئ   ت ی حساس   ن ی کافئ   م، ی کلس  ی بر 

و   ن یمانند تروپون   ، ای چه ی ماه انقباض    ند ی ا فر در    ری درگ 

موضوع   ن ی . ا دهد ی م   ش ی افزا   م ی را به کلس   ن یوز یتروپوم 

ا  است    چه ی ماه معناست که    ن ی به  با  به قادر  و  سرعت 

ب  برا   ی شتر ی قدرت  که  شود،   یها ت ی فعال   ی منقبض 

  افت ی در    . مهم است   ار ی همچون پرش طول بس   ی انفجار 

  د ی شا بهبود سرعت شد که    سبب   ز ی ن   یی تنها آدامس به 

  بافت دهان باشد.   ق ی از طر  ن ی کافئ   ع یجذب سر   لی دل به 

و همکاران  رنچورداس  پژوهش حاضر  نتایج  با  همسو 

پژوهشی 2018)  در  عنوان   (،  آدامس  »   با  اثرات 

روی  کافئین  بر  در   ی ها آزمون دار  فوتبال  اختصاصی 

دانشگاهی   مرد  فوتبال  نشان « یده د آموزش بازیکنان   ،

که   کافئین    گرم میلی   200دادند  دقیقه    10آدامس 

از  یوی پیش    شده طی مسافت  افزایش    سبب و  آزمون 

متر تفاوت    20. اما در آزمون سرعت  شود می بازیکنان  

آزمون سرعت با پژوهش    ة نتیجمعنادار نبود، که این  

بود،   ناهمسو  این    شود می   بینی یش پحاضر  دلیل 

ناشی از بازی  متر، نبود خستگی    20همسویی مسافت  نا 

 فردی بوده است  ی ها تفاوت جود  و در بازیکنان و  فوتبال  

خوان میگلو آیوسو  همسو با پژوهش حاضر    . ( 27-29) 

تحقیق   17بررسی  به  که    ، وری مر   ی ( در پژوهش 2019) 

تا    2007بر فوتبال از سال    افت کافئین ی در اثر    ة دربار 

و قرص  به   2019 کافئین  نوشیدنی    ، پرداختند صورت 

که مشاهده   در    های اندازه   کردند  که  کافئین  متوسط 

فعالیت با استفاده  ش از ی پدقیقه  60تا  پنج زمانی  ة باز 

مثبتی روی   تأثیرات شده بود،    افت ی در از منابع مختلف  

بدنی  سرعت،  به بازیکنان    عملکرد  بر  مسافت  ویژه 

کپسول   ی ب یروش ترک   ز یپرش طول ن   در   دارد.   شده طی 

عملکرد    یی تنها آدامس به   افت ی همچنین در و آدامس و  

بخش   کنان ی باز  بهبود   تأثیر  ة دهند نشان که    دند، ی را 

و یا حفظ توان در   ای چه ی ماه توان    ش ی بر افزا   ن ی کافئ 

در پژوهشی دیگر    است.   دوم بازی فوتبال   ة نیم انتهای  

پژوهش   نتایج  با  که همسو  بررسی    حاضر  هدف  با 

زای حاوی کافئین برای اثربخشی یک نوشیدنی انرژی 

بازیکنان زن فوتبال در طول یک   عملکرد بدنی بهبود  

شبیه  آزمایشی  بازی  طرح  یک  بود،  شده  سازی 

استفاده  کنترل دوسوکور،   دارونما  با  تصادفی  و  شده 

 3زن فوتبالیست    18مختلف  ة  جلس شده بود، در دو  

یک   گرم میلی  شکل  به  کیلوگرم  هر  ازای  به  کافئین 

یا یک نوشیدنی مشابه بدون محتوای   زا ی انرژ نوشیدنی  

دقیقه، آنها    60کردند. پس از    افت ی در کافئین )دارونما(  

 ةمسابقآن یک    در پی یک پرش، یک آزمون سرعت و  

انجام   ای یقهدق   40  ةنیمدو    شده سازی یه شب فوتبال  

از   استفاده  با  فردی  دویدن  سرعت  و  مسافت  دادند. 

شد. نتایج نشان داد که    گیری اندازه   GPS  ی ها دستگاه 

نوشیدنی   با  مقایسه  نوشیدنی    افت ی در ،  دارونمادر 

کافئین انرژی  و  زای  پرش  را   شده طی مسافت  دار 

  (. 30افزایش داد ) 

فعال   ی بررس   در  زمان  شدت   ت ی مدت   یبالا   ی ها در 

 افت ترکیبیی در (،  درصد   90و    80از    ش ی ضربان قلب )ب

 نی شتر ی داشت و ب   ی ری چشمگ  تأثیر کپسول و آدامس  

به خود اختصاص    ط یشرا   ر یمدت زمان را نسبت به سا 

ا  کافئ   انگر ی ب   جه ینت   ن ی داد.  مثبت  افزا   ن ی اثر    ش ی در 

  د ی شد   ی ها ت ی در فعال   کنان ی و تحمل باز   ی هواز  ت ی ظرف 

د   است.  محرک به   ن ی کافئ   ، ی ک ی ولوژ ی ز ی ف   د ی از  عنوان 

م   ی مرکز  ی عصب   دستگاه   ی برا   ی قو  با    کند ی عمل  و 

 یاحساس خستگ   ن، یآدنوز   ی ها رنده ی مسدود کردن گ 

فعال  و  کاهش  افزا   ی نورون   ت ی را    ن ی ا   . دهد ی م   ش ی را 

در   یی توانا   ش ی افزا   سبب   د ی شا   سازوکار  ورزشکاران 

درصد ضربان قلب   90  ی بالا   ی ها تی شدت فعال   ظ حف 

افزا   نی کافئ   ن یهمچن  . شود   نه یش ی ب  ترشح    ش ی با 
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افزا   ز یپول ی ل   ک یتحر   ن، ی نفر ی اپ به    ی دسترس   ش ی و 

م   ی دها ی اس  آزاد،  برا   ی انرژ  تواند ی چرب   یلازم 

در پژوهش  .  ( 31،32. ) کند   ن ی را تأم   د ی شد   ی ها ت ی فعال 

آپوستول  همکاران   س ی د ی آندراس    20،  ( 2020)   و 

آمادگ   کن ی باز  اساس  بر  فوتبال    ی تنفس - ی قلب   ی مرد 

متوسط(   و  بالا   ایچه ی ماه - ی عصب   ی آمادگ   ا ی )سطح 

دسته  متوسط(  و  بالا  آزمون   ی بند)سطح  دو  شدند. 

قلب   شده سازی یه شب   ی ورزش  فشار  مشابه    ی عروق - ی با 

پس از    گردان   نوار   ی رو  ی فوتبال را تا حد خستگ   ی باز 

ازا   گرم ی ل ی م   شش )   افت کافئین ی در   لوگرمی هر ک   ی به 

 یتفاوت معنادار   ج ی نتا   دارونما انجام دادند.   ا ی وزن بدن(  

صورت    ن یبه ا ،  نشان داد ضربان قلب    ر یدر متغ   ژه ی و بهرا  

با   ازا  ن ی کافئ   گرم ی ل ی م   شش   افت ی در که  هر    ی به 

قلب   لوگرم ی ک  ضربان  دارونما  به  نسبت  بدن  وزن 

ا   ی شتر ی ب  و  شد  بود   ن ی ثبت  معنادار   .( 37)   تفاوت 

پژوهشی  (  2023) ایلدریم و همکاران   با هدف  که  در 

)   های اندازه   تأثیر بررسی    200و    100مختلف 

کافئین میلی  آدامس  قدرت  گرم(  بر  ، ای چه ی ماه دار 

عملکرد پرش عمودی و سرعت ضربه زدن به توپ در 

تمرین  فوتبال  مرد  طرح بازیکنان  یک  و  بود  کرده 

شامل    ی پژوهش  متقاطع،  تصادفی،    14دوسوکور، 

جویدن آدامس    ند نشان داد   ، شد ی م بازیکن مرد فوتبال  

برای تجویز کافئین  تواند  می    باشد و   روش جایگزین 

کمک به  یک  تغذیه انرژی عنوان  بازیکنان  زای  برای  ای 

تمرین  قدرت    کم دست کرده،  فوتبال    ها چه ی ماه برای 

استفاده   ران  حاضر  .  شود چهارسر  پژوهش    در در 

آدامس    ی ط یشرا  تنها  ن   افت ی در کپسول    ا ی که    ز یشد، 

.  ده شد ی د کنترل و دارونما    ط یبا شرا   ی تفاوت معنادار 

م   ن ی ا  حت   دهد ی نشان    200  ة جداگان   های اندازه   ی که 

بر   ی مثبت   تأثیر   توانند ی م   ز ی ن   ن ی کافئ   گرم ی ل ی م 

آدامس    ی ورزش   د ی شد   ی ها ت ی فعال  باشند.  داشته 

  ، ی دهان   ی ها بافت   ق ی از طر  ع ی جذب سر   ل ی دل به   ن ی کافئ 

افزا  در خون را فراهم    ن یسطح کافئ   ع ی سر   ش ی امکان 

افزا   د ی شا و    کند ی م  ثرتر ؤ م   مدت کوتاه عملکرد    ش ی در 

سو.  باشد  کافئ   گر، ی د   ی از    تأثیر با    ن ی کپسول 

ورزش  تر مدت ی طولان  عملکرد  حفظ   تواند ی م   ، ی بر  به 

فعال  فواصل طولان   ت ی شدت  کند   تر ی در    . ( 33)   کمک 

حالت شد ده ی د معنادار    ی ها تفاوت  در  افت  ی در   ی ها ه 

دو روش )کپسول   ن ی ا   ب ی که ترک   دهد ی نشان م   کافئین 

آدامس(   ا   یی افزا هم   تأثیرات   د ی شا و  باشد.    ن یداشته 

آدامس    ق یاز طر   ع ی همزمان جذب سر    تواند ی م   ب ی ترک 

کند،    ن یکپسول را تضم   ق یاز طر   ن ی اثر کافئ   ی دار ی و پا 

نت  در  افزا   جه یکه  فعال   ش ی به  زمان  در   ت ی مدت 

  ز ین   نی ش یپهای  افته ی .  شود ی م   نجر م بالا    ی ها شدت 

داده  که  نشان  کافئ   ی بیترک   ة استفاد اند  منابع    ن ی از 

بهبود   ی شتر ی ب   ی ک ی ولوژ ی ز ی ف   تأثیرات   تواند ی م  در 

ورزش  باشد   ی عملکرد    ت ی اهم   ج ی نتا   (. 36- 34)   داشته 

ورزش   ن ی کافئ ة  نی به   افت ی در  مانند    ی م ی ت   ی ها در 

  ماندن   ی باق   یی که توانا   یی جا   دهد، ی فوتبال را نشان م 

 تی در موفق  ی د ی کل   ینقش   ت ی فعال   ی بالا   یها در شدت 

برا   ی عملکرد  مرب   ی دارد.  و   ةاستفاد   ان، ی ورزشکاران 

م   ی ب ی ترک  کپسول  و  آدامس   ید ی مف   راهبرد   تواند ی از 

  . باشد   ی رقابت   ط یدر شرا   عملکرد بهبود    ی برا 

روش    نیا  ج ینتا  ،یکل  طوربه که  داد  نشان  پژوهش 

کافئینیدر  یبیترک   ن ی)کپسول و آدامس( مؤثرتر  افت 

  کنانیباز یکیولوژیزیف   و عملکرد بدنیبهبود  یروش برا

کوچک است.   دوم فوتبال در ابعاد   ةنیم  طیفوتبال در شرا

  ج ینتا   رها یاز متغ  یاریدر بس  زین  نیآدامس کافئ  افتیدر

م   یمطلوب که  کرد  ارائه  سر  لیدلبه  تواندیرا    ع یجذب 

ا  نیکافئ کافئ  تیاهم  هاافتهی  ن یباشد.  از    ن یاستفاده 

برابه مؤثر  مکمل  باز  یعنوان  عملکرد  در    کنانیبهبود 

 .سازدیرا برجسته م ی میت یهاورزش 

 تشکر و قدردانی

  عنوان آزمودنی در این پژوهش به که از بازیکنان فوتبال 

 م.یکمال سپاس را دار ،ردند همکاری ک
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 حمایت مالی

 پژوهش حاضر حمایت مالی دریافت نکرده است. 

 مشارکت نویسندگان

پژوهش   این  دکتری،    ة نویسنددر  دانشجوی  اول 

راهنما،  ة  نویسند استاد  و چهارم    گاننویسنددوم  سوم 

 اند. داشته عنوان استاد مشاور مشارکت و همکاری به
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