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Abstract 

Background and Purpose:  Caffeine is one of the most popular and widely consumed beverages in the world. 

Its main source is naturally found in coffee, but it is also found in other plants such as tea leaves. Caffeine mouth 

rinse without swallowing is a new method that increases physical and cognitive performance without passing 

through the digestive tract. Considering the involvement of the aerobic and anaerobic systems in karate, the aim 

of the present study was to investigate the effect of Caffeine mouth rinsing on aerobic, anaerobic, and agility 

power of male karatekas. 

Materials & Methods:  For this purpose, 12 male club-level karatekas with at least two years of training 

experience were voluntarily studied in a crossover, balanced, randomized, and double-blind study. The subjects 

arrived at the gym at 7:30 AM on fasting state. After a 10-minute dynamic warm-up including walking and 

stretching, subjects rinse either a caffeine solution (25 mL of water with 600 mg of caffeine) or a placebo (25 mL 

of empty water) for 20 seconds. Then, the Illinois test was performed to measure athlete agility, the RAST test to 

measure anaerobic power, the karate-specific aerobic test, and finally the Borg test to measure athlete fatigue. 

Statistical analysis was reported using paired t-tests and SPSS version 24 software.  

Results:  Rinse the caffeine solution significantly improved agility (P=0.002), fatigue index (P=0.016), and Borg 

scale (P=0.021) in male karatekas compared to placebo. However, there was no significant effect on aerobic power 

(P=0.167), maximum anaerobic power (P=0.568), minimum anaerobic power (P=0.650), and average anaerobic 

power (P=0.648).  

Conclusion: In a general conclusion, it can be said that rinse with caffeine solution has a positive effect on some 

performance indicators of karatekas and, considering the fewer side effects, it is recommended to use it. 
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 نشریه فیزیولوژی ورزش و فعالیت بدنی

1شماره  ،18دوره  ،4140  

 مقاله پژوهشی

 

 مردان کاراته کا یبر عملکرد جسمان ینیقرقره کردن محلول کافئ ریتأث

 *یمیمحسن ابراه ،گانهیریم دیسع

 رانیدانشگاه سمنان، سمنان، ا ،یدانشکده علوم انسان ،یگروه علوم ورزش

 چکیده
در  یعیآن به صورت طب یدر جهان است. منبع اصل هایدنینوش نیو پرمصرف تر نیاز محبوب تر یکی نیکافئ  : و هدف زمینه

روش  دن،یبدون بلع ینیوجود دارد. غرغره کردن محلول کافئ زین یمانند برگ چا یگرید اهانیقهوه است، اما در گ یهادانه

بودن  ریبا توجه به در گ شود،یم یو شناخت یجسمان عملکرداست که بدون عبور از دستگاه گوارش باعث بالارفتن  یدیجد

 ،یبر توان هواز ینیغرغره کردن محلول کافئ ریتأث یدر ورزش کاراته، هدف از پژوهش حاضر، بررس یهوازیو ب یهواز ستمیس

 .بود کا¬مردان کاراته یو چابک یهوازیب

مطالعه  کیحداقل دو سال به طور داوطلبانه در  ینیبا سابقه تمر یکا سطح باشگاهمرد کاراته 12منظور  نیبد   :هاروشمواد و 

 یصبح در محل سالن ورزش قهیدق 7:30رأس ساعت  هایو دوسو کور، مورد مطالعه قرار گرفتند. آزمودن یمتقاطع، متعادل، تصادف

 ینیمحلول کافئها  یآزمودن ،یرفتن و حرکات کشششامل راه ایکردن پوگرم قهیدق 10کردند. پس از  دایصورت ناشتا حضور پبه

غرغره کردند. سپس  هیثان 20( را به مکدت یآب خال تریلیلیم 25دارونما ) ای( نیکافئ گرمیلیم 600آب همراه با  تریلیلیم 25)

کاراته اجرا شد و  ژهیو یآزمون هواز ،یهوازیسنجش توان ب یورزشکار، آزمون رست برا یسنجش چابک یبرا زینو یلیآزمون ا

افزار و نرم یزوج tآماری با استفاده از آزمون  لیوتحلهیورزشکار انجام شد. تجز یسنجش خستگ یآزمون بورگ برا تیدر نها

SPSS  گزارش شد. 24نسخه 

 016/0) ی=( ، شاخص خستگP 002/0) یدر چابک یدار یبا دارونما بهبود معن سهیدر مقا ینیغرغره کردن محلول کافئ   :نتایج

Pاسی=(  و مق ( 021/0بورگ Pدر مردان کاراته کا ا )=یکرد. اما بر توان هواز جادی (167/0 Pحداکثر توان ب ،)=568/0) یهوازی 

Pیهوازی=(، حداقل توان ب (650/0 Pو حد متوسط توان ب )=یهوازی (648/0 Pتأث )=معنادار نداشت. ری 

توان گفت که غرغره کردن محلول کافئینی بر برخی شاخص های عملکردی کاراته گیری کلی میدر یک نتیجه   گیری:نتیجه

 کا ها تاثیر مثبت دارد و با توجه به عوارض کمتر پیشنهاد می شود مصرف گردد.

 کاراته ،یهواز یتوان ب ،یتوان هواز ن،یمحلول کافئ : یدیکلی هاواژه 
 

 

نشتتری  مردان کاراته کا.  یبر عملکرد جستتمان ینیقرقره کردن محلول کافئ ریم. تأث یمیابراهمیریگانه س،  :نحوۀ استتتناد به این مقاله

 ؟.-1(:1)18؛1404فیزیولوژی ورزش و فعالیت بدنی.

 mebrahimi@semnan.ac.ir مسئول: سندهینو انامهیرا*

02/10/1403تاریخ پذیرش:     28/09/1403تاریخ ویرایش:            25/07/1403تاریخ دریافت: 
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 مقدمّه
زا در ورزش نیز های رایج انرژیها در جهان است. همچنین یکی از مکملترین نوشیدنیترین و پرمصرفکافئین یکی از محبوب

صورت طبیعی از مواد  کافئین  به .(1)شود میهای مختلف ورزشی شودکه باعث بهبود عملکرد ورزشکاران در رشتهمحسوب می

رایج ترین  که است گزانتین متیل خانواده جزء کافئین. (2) شود روزمره مانند برگ چای، کاکائو، دانه ی قهوه و شکالت مشتق می

شامل  نیکافئ یده یمکمل یروش هامی باشد.  قهوه و شکلات های چای هوه،ق کاکوئو، کولا، نوشابه های گزانتین ها متیل منبع

تا  1آدامس و  یبرا قهیدق 10تا  5در حالت قرص،  نیب کافئذج یبرا قهیدق 90تا  60باشد.  یقرص، آدامس و غرغره م ،یدنینوش

اما در خصوص  (3)درصد می باشد  85درصد و در شکل آدامس  90مقدار جذب در شکل قرص  لازم است. غرغره یبرا قهیدق 2

. (4)می دهد  افزایش و توان هوازی را دارد بدن روی تحریکی اثر مقدار جذب از طریق غرغره کردن اطلاعاتی در دست نیست. کافئین

تمرین  تکرار تعداد پرش، مقاومتی، ارتفاع تمرینات در قدرت و سرعت افزایش باعث کافئین طبق تحقیقات مصرف حاد مثال طور به

 خستگی، کاهش دوز مناسب کافئین باعث افزایش انرژی بدن، . مصرف(5)می شود  وینگت در آزمون توان افزایش و شده انجام های

د . مطالعات علمی گوناگونی اثرات مفی(6)می شود  عضله و عصب هماهنگی افزایش و حرکتی ارتقای عملکرد جسمانی، عملکرد بهبود

کافئین بر روی عملکرد بدنی ورزشکاران را تایید می کند و به همین منظور استفاده از این مکمل توسط ورزشکاران محبوبیت دارد 

. اما بر (9, 8) و شناختی را در ورزش بهبود ببخشدجسمانی تواند عملکرد اند که مصرف کافئین میمختلف بیان کرده . تحقیقات(7)

به جای  طبق مشاهدات علمی، مصرف کافئین عوارضی مانند ) بی خوابی، استرس و یا اضطراب، ناراحتی گوارشی و ...( را بر روی بدن

 عصر و بعد از ظهر در رقابت ها بیشتر که آنجایی . از(10)می گذارد که این موضوع باعث تاثیرات منفی در عملکرد ورزشکار می شود 

. همچنین برای (11)بگذارد  منفی تأثیر شب ورزشکار در خواب کیفیت بر می تواند مسابقه از قبل کافئین می شود مصرف برگزار

. برای جلوگیری از این مسئله یک روش (12)جذب کافئین در بدن حداقل به یک بازه زمانی یک ساعته قبل از تمرین نیاز است 

 مورد راهکار تازه یک عنوان کافئین بدون بلعیدن )غرغره کردن( به دهانشویه از تفادهجدید توسط محقیقین پیشنهاد شده است. اس

 را ورزشکار نمی شود، بلعیده کپسول اینکه مانند به توجه با دهانشویه این از استفاده شده انجام طبق تحقیقات و گرفت قرار مطالعه

میلی گرم بر کیلوگرم  6تا  3. مقدار دُز مصرفی کافئین (13)می کند  کمتر را آن جانبی عوارض و نمی کند مشکلاتی مثل هضم دچار

، اگرچه میزان جذب کافئین به روش مصرف (14)شود وزن بدن است و معمولا یک ساعت قبل از انجام فعالیت ورزشی مصرف می

. با این حال شواهدی بیان (16, 15)دهد که غلظت پلاسما در بدن به اوج خود برسد آن بستگی دارد؛ ولی این بازه زمانی اجازه می

ی( کافئین بر عملکرد انسان، مستقیما با حداکثر غلظت آن در پلاسمای کند؛ که ممکن است میزان تاثیرات ارگوژنیک )کار افزایمی

.  غرغره کردن محلول کافئینی بدون بلعیدن، (17)خون مرتبط نباشد و به عواملی غیر از مصرف و جذب آن بستگی داشته باشد 

 های. مکانیسم(18)شود رد فیزیکی و شناختی میروش جدیدی است؛ بدون اینکه کافئین مصرف و جذب شود باعث بالا رفتن عملک

 مکانیسم اولین. است شده پیشنهاد احتمالی مکانیسم دو اما نیست، شده شناخته کاملاً کافئین غرغره کردن با ارگوژنیک اثر در دخیل

سرعت  و عصبی هایدهنده انتقال شدن آزاد افزایش باعث که دهان؛ حفره در واقع آدنوزین هایگیرنده به کافئین اتصال شامل

 سازیفعال طریق از را ذهنی فعال؛ هوشیاری کافئین معرض در گرفتن قرار هنگام ها،گیرنده ، این(19, 3)شود می عضلات انقباض

های طعم تلخ در دهان است که یرنده. مکانیسم دوم این اثر، فعال شدن گ(20)بخشند می بهبود دهان موجود در حسی هاینورون

. عملکرد غرغره کردن محلول (22, 21)به طور مستقیم با قسمتی از مغز که مرتبط با پردازش اطلاعات و پاداش است ارتباط دارد 

توان به نوعی شبیه به غرغره کردن محلول کربوهیدراتی بدون بلعیدن دانست که در این روش هم با فعال شدن کافئین را می

ها های دقیق ارتباط بین فعال شدن این گیرنده. مکانیسم(24, 23)شود های طعم شیرین در دهان، باعث بهبود عملکرد میگیرنده

و بهبود عملکرد هنوز به طور کامل مورد مطالعه قرار نگرفته است اما شواهد اخیر حاکی از فعال شدن سیستم عصبی سمپاتیک و 

  .(25, 21)باشند یبرخی نواحی مربوط به کنترل حرکت در مغز م



 

4 
 

تواند یک استراتژی جایگزین ارزشمند برای ورزشکارانی، که مایل به دی، غرغره کردن با کافئین بدون بلعیدن میدر سطح عملکر

دست آوردن مزایا و همچنین به حداقل رساندن برخی عوارض جانبی کافئین )مانند اضطراب، لرزش، ناراحتی گوارشی و اختلال در 

از  شتریب قیطر نیاز ا جذبسرعت  نیهمچن. (26, 13)دهد؛ باشد بالاتر رخ می هایسیستم خواب( که گاهی اوقات در مصرف دزُ

کافئین(  کردن ازدهانشویه کافئین )غرغره استفاده که کردند ثابت محققان جدید مطالعات در .(27) کندیاست و زودتر اثر م دنیبلع

. در کارته کا ها ساهین و همکاران (26)دارد  مثبت اثر نیز شناختی نظر از . همچنین(28)شود  عملکرد جسمانی بهبود باعث می تواند

در مسابقات کاراته  یتواند زمان واکنش ضربه دست را با وجود خستگ یم ( نشان دادند که غرغره کردن محلول کافئینی2024)

استقامت  م برمیلی گر 500شویه کافئین با دُز ( در زمینه تأثیر استفاده از دهان2021نتایج کارایگیت و همکاران ) .(29) بهبود بخشد

 دهانشویه کردن باشد. تلیاری و همکاران نیز نشان دادند غرغرههمسو می در مردان و زنان یتنه و عملکرد شناخت نییپا یعضلان

یک مطالعه  2017. از طرف دیگر در سال (30)است  در والیبالیست ها شده بهبود چابکی و انفجاری توان افزایش موجب کافئین

نشان داده است که غرغره کردن محلول کافئینی قبل و حین تست وینگیت هیچ نوع تاثیر معنا داری بر روی ضربان قلب، توان اوج، 

 کافئین )غرغره کردن( دهانشویه رابطه با تاثیر در . پس(31)ان متوسط و درک از خستگی بر روی مردان سالم فعال نداشته است تو

می توان  آیا باشد؟ داشته نقشی عملکرد در بهبود کافئینی می تواند دهانشویه دارد. آیا وجود نقیضی و ضد جسمانی نتایج بر عملکرد

شویه کافئینی را بر ای اثر غرغره کردن دهانمطالعهرساند؟ هیچ  حداقل به را آن از استفاده عوارض هم کافئین بهره برد و فواید از هم

های آمادگی روی عملکرد ورزشکاران کاراته در حین ورزش بررسی نکرده است. با توجه به اینکه تا به حال تحقیقاتی بر روی فاکتور

ی هوازیبینی بر توان هوازی، کا در این راستا صورت نگرفته، مسئله این است که مصرف یک وهله محلول کافئجسمانی مردان کاراته

 تواند داشته باشد؟ چه تأثیری می کاو چابکی مردان کاراته

 روش پژوهش
 پژوهش یهانمونه

سال؛ و سابقه تمرین  30تا  18(، در سطح باشگاهی، با دامنه سنی n=12کای مرد )پژوهش شامل ورزشکاران کاراته ینانمونه آماری  

باشد. هر یک از شرکت کنندگان از نحوه انجام آزمون ها و خطرات مرتبط با حداقل دو سال و حداقل سه روز تمرین در هفته می

های مصرف مواد غذایی و نوشیدنی ای امضا شد. به شرکت کنندگان یادآوری شد که ازتحقیقات مطلع شدند و رضایت نامه آگاهانه

ساعت قبل از هر جلسه آزمون خودداری کنند؛ همچنین از انجام  24زا در طول های انرژیغنی از کافئین، مصرف الکل، مکمل

 ساعت ناشتا در جلسه آزمون حضور داشته باشند. 12ساعت قبل از آزمون اجتناب کنند و بصورت  24های شدید به مدت ورزش

 پژوهش یااجر روش

روش اجرای پژوهش به صورت طرح متقاطع و دو سو کور بود. قبل از اجرای پژوهش فرمی به شرکت کنندگان داده شد تا در صورت 

 نکنند مصرف کافئین تحقیق از شروع قبل هفته یک تا شد خواسته کنندگان شرکت داشتن حساسیت به کافئین در آن اعلام کنند. از

 انجام نحوه از کنندگان شرکت از یک می کردند. هر استروئیدی مصرف داروهای نبایست نیز اخیر ماه دو طول در همچنین و

 شامل خروج های شد. معیار امضا طرف دو توسط آگاهانه ای نامه رضایت و مطلع شدند تحقیقات با مرتبط خطرات و آزمایشات

 مواد افزایش و زا انرژی های مکمل از استفاده ،)روانی و جسمی اختلالات مزمن، بیماری(شناختی  و محدودیت جسمی هرگونه

 مصرف از تا هستند کافئین از هایی غنی نوشیدنی و غذایی مواد چه که شد یادآوری کنندگان شرکت بود. به ورزشی عملکرد دهنده

شویه کافئینی حاوی یا مکمل قبل از آزمون، محلول دهان در جلسه اول شرکت کنندگان بنا بر گروه دارونما .کنند خودداری ها آن

 20لیتر آب آشامیدنی بود را به مدت میلی 25میلی گرم کافئین یا دارونما که حاوی  600لیتر مایع بدون شیرین کننده و میلی 25

ها را انجام دادند. در مراحل آزمون ثانیه  30ثانیه در دهان غرغره کردند و در داخل ظرفی، محلول را بیرون ریختند و سپس بعد از 

جلسه دوم به شرکت کنندگان بر خلاف جلسه اول، دارونما یا محلول کافئینی داده شد. فاصله بین هر جلسه آزمون هفت روز بود. 
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ر گرفت. های مکمل و دارونما توسط شخصی غیر از محقق تعیین و یادداشت شد و در پایان پژوهش در اختیار محقق قراانتخاب بطری

صبح در محل سالن ورزشی حضور پیدا کردند، ابتدا پنج دقیقه دویدن آرام و سپس انجام حرکات کششی  7:30ها ساعت آزمودنی

شویه کافئینی ها محلول دهاندقیقه در نظر گرفته شد. سپس به آزمودنی 10کردن ها انجام گردید. پروتکل گرمشامل کشش اندام

و ورزشکار  زده شدکرونومتر ” رو“فرمان  آزمون ایلی نویز برای سنجش چابکی استفاده شد. بدین صورت که بایا دارونما داده شد. از 

یک در  همین فاصله را بر می گشت و10سپس  ود یمتر به جلو می دو 10در سریع ترین زمان ممکن از جای خود بلند می شد و 

مخروط از د و یمی دو جلومتر دیگر به سمت  10. در نهایت، ورزشکار دبه صورت مارپیچ حرکت می کرمسیر اسلالوم چهار مخروطی 

برای ارزیابی توان بی هوازی استفاده شد. بدین صورت که ورزشکار   RASTشت و کرنومتر متوقف می شد. از آزمون پایان می گذ

رد ثبت می شد. توان بیشینه، توان کمینه، رکو 6سانیه با تمام توان می دوید و  10بار و با فاصله استراحت  6متری را  35یک مسیر 

طبق شکل  (KSAT). در نهایت آزمون هوازی مخصوص کاراته (32)و شاخص خستگی از طریق فرمول های ایت تست محاسبه شد

امتیازی سنجیده شد. سه دقیقه استراحت فعال بین آزمون ها اعمال  15شار پس از پایان، با مقیاس یک انجام گردید. میزان درک ف

 شد.

 : مراحل پروتکل تمرین1شکل 

 

 

 

 

 

 تعداد قبلا که Time Plus تجاری نام با (، KSAT )شبیه سازی شدۀ نرم افزار ویژه زمانسنج از استفاده با آزمون هوازی ویژه کاراته،

 آزمودنی جلوی پای و بوکس کیس  فاصل  بین. گرفت انجام بود، شده ثبت زمان سنج این در جدول یک طبق هااستراحت و هاحرکت

پیام  دو با آزمون این. بود ثابت ورزشکار هر برای طول آزمون در و شد مشخص زمین روی فاصله این. شد و ثابت تعیین متر 5/1

 هاآزمودنی. بود آنها استراحت زمان دادن نشان برای پیام دومین و تمرین شروع زمان ها درآزمودنی برای پیام اولین بود؛ همراه شنوایی

 پای با و ضربه عقب دست با ضربه عقب، پای با ضربه جلو، با دست ضربه به ترتیب حالت گارد، در را بوکس به کیس  متوالی ضربات

 با باید لگد و مشت هر. نبود( غیرفعال مجاز بودند )استراحت حرکت حال در واقعی مانند درگیری بازیافت زمان. دادندمی انجام جلو

 به طور واضح زمانیکه یا نبود ضربات ادام  به قادر آزمودنی دیگر که یافتمی پایان زمانی شد. آزمونمی ممکن اجرا بیشین  قدرت

 ثبت آزمون مرحل  و زمان خستگی به دست آمده عدد و داشته نگه ثابت زمان این صورت در. داشت وجود هاتکنیک قدرت کاهش

 .(33)شد

 یآمار لیتحل

-با استفاده از آزمون شاپیرو هاهای آمار توصیفی و استنباطی استفاده شد. ابتدا طبیعی بودن توزیع دادهها از روشبرای تحلیل داده

های مورد گیری از آزمون لون استفاده شد که توزیع تمام دادههای مورد اندازهجهت بررسی برابر بودن واریانس داده ویلک تعیین؛ و

استاندارد  انحرافمیانگین و  آماری، هایشاخص از استفاده نمرات دو گروه با توصیفی آمار سطح سپس در. گیری، همگن بودنداندازه

 با P≤05/0خطای  سطح در همبسته نمونه دو با  t تجزیه و تحلیل اطلاعات با استفاده از آزمون آمار استنباطی سطح توصیف؛ و در

 ارزیابی شد.  24 نسخه SPSSآماری  افزار نرم از استفاده

 
آزمون هوازی 

KSAT  

آزمون 

هوازی بی

RAST  3 
ت
دقیقه استراح

 

 اندازه گیری قد

اندازه گیری 

 وزن

مکمل کافئین 

 یا دارونما

گرم کردن 

 پویا

دقیقه 51  
 

 

آزمون چابکی 

 ایلی نویز

 

3 
ت
دقیقه استراح
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 آزمون هوازی مخصوص کاراتهپروتکل  :1جدول 

 زمان تجمعی )ثانیه( )ثانیه( نیتمرزمان مجموع  دوره استراحت )ثانیه( )ثانیه(دوره فعالیت  سیکل مرحله

1 10 7 20 270 0 

2 6 7 15 132 270 

3 6 7 13 120 402 

4 6 7 11 108 522 

5 6 7 9 96 630 

6 6 7 7 84 726 

7 6 7 5 72 810 

8 6 7 4 66 882 

9 6 7 3 60 984 

10 6 7 2 54 1008 

11 15 7 1 120 1062 

  1182    جمع کل

 

 نتایج
 های آزمودنی ها در جدول دو نشان داده شده است. ویژگی

 

 هاهای جمعیت شناختی )دموگرافیک( آزمودنیانحراف معیار ویژگی ±: میانگین 2 جدول

 اریانحراف مع ± نیانگیم ریمتغ

 67/27 ± 47/6 )سال( سن

 33/74 ± 81/7 (لوگرمی)ک وزن

 16/177 ± 18/7 (متریسانت) قد

 24/23 ± 90/1 (مربع متر بر لوگرمی)کBMI ی بدن توده شاخص

 

 
 : مقایسه دارنما و محلول کافئینی 3جدول 

 ریمتغ
 (اریانحراف مع ± نیانگیم)

 یداریمعن یت
 محلول کافئین دارونما

 002/0 02/4 74/19 ± 27/1 35/20 ± 33/1 چابکی )ثانیه( آزمون

 568/0 58/0 93/478 ± 98/54 92/494 ± 57/47 (حداکثر توان )وات

 650/0 -46/0 18/317 ± 17/42 78/308 ± 14/37 حداقل توان )وات(

 648/0 47/0 46/395 ± 66/49 96/404 ± 90/43 حد متوسط توان )وات(

 167/0 -47/1 56/9 ± 77/0 76/8 ± 71/0 توان هوازی )ثانیه(

 016/0 86/2 91/3 ± 48/0 89/5 ± 51/0 شاخص خستگی )وات/ثانیه(

 41/0 ± 08/15 49/0 ± 58/13 72/2 021/0 (RPEمقیاس بورگ )
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در  ینیکافئ هیشودهانمحلول کردن  غرغرهنشان داده شده است عملکرد در تست چابکی ایلی نویز بعد از  3همانطور که در جدول 

 002/0)تفاوت معناداری داشته و باعث بهبود عملکرد و کاهش زمان اجرای ورزشکار در آزمون شده است دارونما  طیبا شرا سهیمقا

P=) یشاخص خستگ؛ همچنین تفاوت معناداری در (016/0P=و مق )اسی ( 021/0بورگP=) در ی. ولدر آزمون تی مشاهده گردید 

 یهوازیو حد متوسط توان ب (=650/0P)ی هوازیل توان بحداق، (=568/0P) یهوازیحداکثر توان ب، (=167/0P) یتوان هواز

(648/0P= )مشاهده نشد.  یمعنادار تفاوت 
 

 بحث و نتیجه گیری
کاهش خستگی در آزمون  چابکی، بهبود باعث مدت کوتاه کافئین در کردن محلول گفت غرغره می توان حاضر پژوهش به توجه با

 باعث تمرین یا مسابقه می تواند از قبل کافئین کردن غرغره شود. بر این اساس می رست و کاهش درک از خستگی در مقیاس بورگ

 شود. مرد عملکرد کاراته کارهای بهبود

 نیشویه کافئدهاناستفاده از سرعت به دنبال  یمکرر چرخه دو یهارا در طول تلاش افتهیعملکرد بهبود  یقبل یکی از تحقیقات

مغز در مناطق مرتبط با کنترل  تیفعال شیباعث افزا ینیشویه کافئدهانمحلول که  توان گفتدر همین راستا می، (7) دادندینشان م

)همانند  شوندیم هیتخل یو کبد یاچهیماه کوژنیگل ریکه ذخا یطیطعم تلخ ممکن است در شرا یهارندهیگ؛ (34) شودیتوجه م

 نیا تیحساس رایبهتر پاسخ دهند، ز ،شد(شویه کافئین در حالت ناشتا استفاده میتحقیق حاضر که فرایند مصرف محلول دهان

توان . از این رو می(35)بهتر عمل نماید  هاو در حالت ناشتا حساسیت این گیرنده ابدیکاهش  هیممکن است در حالت تغذ هارندهیگ

تواند بر عملکرد چابکی تأثیر مثبت داشته باشد. از طرف دیگر در برخی از مطالعات از دهانشویه گفت که مصرف این مکمل می

دودیت در کنترل تغذیه ورزشکاران و کافئینی برای بهبود عملکرد جسمانی ورزشکاران حمایت نمی کنند و این علت را بخاطر مح

سوخت اصلی در فعالیت  که ییاز آنجا. در مطالعه حاضر آزمودنی ها در شرایط ناشتا بوده اند و (31)سطح آمادگی آن ها می دانند 

بی هوازی کربوهیدرات می باشد از این رو می توان گفت پایین بودن ذخایر کربوهیدراتی بدن در حالت ناشتا می تواند بر روی نتیجه 

بر  همراه است؛پاداش و لذت  یاحتمالاً با فعال کردن مدارها ،نیکافئ هیشودهانمحلول اثرات  آزمون بی هوازی تاثیر منفی بگذراد.

حالت  نیا لیممکن است به دل نیشویه با کافئعدم بهبود در طول ورزش با شدت بالا پس از دهان ؛ وگذاردیم ریادراک تلاش تأث

عملکرد  شیافزا یممکن است برا نیشویه کافئدهانمحلول از  یمغز مرتبط با پاداش و لذت ناش ینواح یورزش باشد. فعال ساز

تأثیر کافئین  علاوه بر. (36) وابسته است یبه عوامل داخل عضلان شتریب ینیحالت تمر نیا راینباشد ز یهوازی کافبیتوان هوازی و 

 رندهیگ سمیآنتاگون، میکلس تیریمد شی، افزایواحد حرکت بکارگیریدر  راتییتغ اثرات مختلفی از قبیل ،یمرکز یعصب ستمیس بر

 سهیمنتشر کردند که به وضوح نشان داد که در مقا زیمتاآنال کی تیو اسم ی. دوهرت(37)را دارد  میزان درک فشار بهبود و نیآدنوز

 .(38)دهد  افزایش ورزش طول در ا شش درصدرا ت میزان درک فشارتواند یم نیدارونما، کافئبا 

آن  یاقدام فور ،شویه کافئینمصرف محلول دهان یایاز مزا یکتوان بیان کرد که یکافئین می شویهدر توجیه تأثیر محلول دهان

 نیشویه کافئدهانمحلول  یکند. استراتژیرا فراهم م یشناخت یو کارها یاست که امکان استفاده مکرر در طول مسابقات ورزش

ورزشکاران توان گفت که مطابق با نتایج این قسمت از تحقیق حاضر می. است شتری( بدون مصرف بکمتر از یک دقیقه) هیچند ثان یبرا

در  ورزشی و نیز در جهت جلوگیری از میزان خستگی عملکرد شیافزا یبرا یاستراتژ کیرا به عنوان  کافئین شویهتوانند دهانیم

 .رندیمسابقه در نظر بگ ای نیهنگام انجام تمر

تفاده شده است پیشنهاد می شود در تحقیقات بعد برای بالا بردن دقت نتایج از گاز آنالایزر در این تحقیق از آزمون های میدانی اس

برای اندازه گیری توان هوازی و از آزمون وینگیت برای بررسی توان بی هوازی استفاده شود. همچنین پیشنهاد می شود برای افزایش 

پژوهش فقط از مردان استفاده شده است که در تحقیقات بعدی محققین توان آماری از آزمودنی های بیشتری استفاده شود. در این 
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می توانند از زن ها نیز استفاده کنند تا مشخص شود آیا غرغره کردن کافئین در زنان نیز همین تاثیرات را دارد یا خیر؟ همچنین 

می تواند در آن ورزش ها نیز انجام شود  ورزش های زیاد دیگری نیز وجود دارد که در آنها توان و خستگی مهم است و این تحقیق

تا آثار غرغره کردن کافئین مشخص گردد. علاوه بر این تحقیقاتی پیشنهاد می شود که در آن مدت و تعداد دفعات غرغره کردن 

مشاهده کافئین بیشتر باشد چون ممکن است این امر موجب افزایش اثرات آن گردد و حتی در متغیرهایی از این تحقیق که تفاوت 

 نشد نیز اثر معنی دار مشاهده شود.

لیتر مایع بدون شیرین کننده و میلی 25شویه کافئینی حاوی توان گفت که غرغره کردن محلول دهانگیری کلی میدر یک نتیجه

هوازی مردان  هوازی و توانمیلی گرم کافئین بر میزان چابکی و نیز شاخص خستگی تأثیر معنادار دارد ولی بر شاخص توان بی 600

 به توانمی کافئینی هایشویهدهان مورد در شده انجام مطالعات سایر بررسی و حاضر مطالعه توجه به کاراته کا تأثیر معنادار ندارد. با

آمادگی جسمانی تأثیر گذار نیستند، اما بی  هایکافئین بر فاکتور مصرف اندازه به کافئینی هایشویهدهان چه اگر رسید که نتیجه این

 بر با اثر گذاری کافئینی هایشویهدهان رسید که نتیجه این به توانمی شده مطرح هایمکانیسم به تأثیر هم نمی باشد. توجه

 مصرف که رسید نتیجه این به می توان نیز شوند. از طرفیهای چابکی و خستگی میشاخص بهبود به عصبی منجر فاکتورهای

ورزش در شرایط روزه داری، ناشتا و همینطور ورزشکارانی که مشکل در مصرف خوراکی کافئین دارند  کافئینی برای هایشویهدهان

 می تواند مفید باشد.

 

 یمال انیحام/یحام

 افتیدر یمال منابع یسازمان چیه از آن انجام یبرا. است سمنان دانشگاه از ارشد یکارشناس یهنام انیپا از مستخرج مقاله نیا

 .است نشده

 منافع تعارض

 .ندارد وجود مقاله نیا در یمنافع تعارض گونه چیه سندگان،ینو نظر اساس بر

 یقدردان و تشکر

 .میسپاسگزار داشتند، مانهیصم یهمکار پژوهش نیا یاجرا در که یکنندگان شرکت و عوامل یتمام از
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