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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 capacity, anaerobic power, and agility in male karatekas. 

Materials and 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 in a fasting state. After a 10-minute dynamic warm-up including 

walking and stretching, subjects rinsed their mouth for 20 seconds either with a caffeine solution (25 mL 

of water with 600 mg of caffeine) or a placebo (25 mL of empty water). Then, the Illinois test was performed 

to measure athlete agility, the RAST test to measure anaerobic power, the karate-specific aerobic test to 

measure aerobic capacity and finally the Borg test to measure athlete’s fatigue. Statistical analysis was 

carried out by using paired t-tests and SPSS software version 24.  

Results: Rinsing with 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 general, it can be concluded that rinsing with caffeine solution has a positive effect on 

agility and fatigue markers in karatekas and considering its fewer side effects, it is recommended to be used 

in these athletes. 

Keywords: Caffeine solution, aerobic power, anaerobic power, karate 

How to cite this article: Miryeganeh S, Ebrahimi M. The effect of Caffeine Mouth Rinsing on physical 

performance in male karateka. J Sport Exerc Physiol. 2025;18(1):76-86.  

 
* Corresponding Author's E-mail: mebrahimi@semnan.ac.ir 

   https://doi.org/10.48308/joeppa.2024.237256.1305 
 

Received: 16/10/2024                          Revised: 18/12/2024                                                Accepted: 22/12/2024      

Copyright: © 2024 by the authors. Submitted for possible open access publication under the terms and conditions 
of the Creative Commons Attribution (CC BY) license https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/). 

 

 

https://doi.org/10.48308/joeppa.2024.237256.1305
https://orcid.org/0009-0005-6716-8881
https://orcid.org/0000-0002-2337-6815


 1، شماره 18، دوره 1404  نشریه فیزیولوژی ورزش و فعالیت بدنی 

 
77 

 

 یبدن  تیفعال   و  ورزش یولوژیزیف  هینشر 

  86-76 یهاصفحه  ،1 شماره ،18  دوره ،1404

 مقاله پژوهشی 

 کابر عملکرد بدنی مردان کاراته  ینیره کردن محلول کافئغرغ  ریتأث

  *یمیمحسن ابراه ، گانه یریم دیسع

 ران ی دانشگاه سمنان، سمنان، ا ، یعلوم انسان  ةدانشکد ، یگروه علوم ورزش

 دهی چک 

  یها در دانه  یع ی صورت طب آن به   یدر جهان است. منبع اصل   ها ی دن ی نوش   ین تر و پرمصرف   ینتر از محبوب   یک ی  ن ی کافئ و هدف:  زمینه

روش نوینی است که    دن، ی بدون بلع   ی نی وجود دارد. غرغره کردن محلول کافئ   ز ی ن   ی مانند برگ چا   ی گر ی د   اهان ی قهوه است، اما در گ 

در    ی هواز ی و ب   ی بودن دستگاه هواز   ر ی با توجه به در گ  . شود ی م   یبدنی و شناخت   عملکردبالا رفتن    سبببدون عبور از دستگاه گوارش  

 .بود کا  مردان کاراته   ی و چابک   ی هواز ی ب   ، ی بر توان هواز   ی ن یغرغره کردن محلول کافئ  ر ی تأث   ی ورزش کاراته، هدف از پژوهش حاضر، بررس 

پژوهش    ک ی طور داوطلبانه در  کم دو سال به تمرین دست   ة با پیشین  یکا سطح باشگاه مرد کاراته   12منظور  ن ی بد  : هاروش مواد و  

صورت ناشتا  به   ی صبح در محل سالن ورزش   قه ی دق  7:30سر ساعت    ها ی . آزمودن شدند و دوسو کور، بررسی    ی متقاطع، متعادل، تصادف

آب   تری ل ی لی م  25)  ی نیمحلول کافئ  های آزمودن  ، ی شامل راه رفتن و حرکات کشش ا ی گرم کردن پو   قه ی دق  10کردند. پس از  دا ی حضور پ 

  ی برا   ز ی نو   ی ل ی غرغره کردند. سپس آزمون ا   ه ی ثان   20( را به مدت  ی آب خال   تر یل ی ل ی م   25دارونما )   ا ی (  ن ی کافئ   گرم ی ل ی م   600همراه با  

  ی آزمون بورگ برا  ت ی کاراته اجرا شد و در نها  ة ژ ی و  ی آزمون هواز  ، هوازی ی سنجش توان ب  ی ورزشکار، آزمون رست برا  ی سنجش چابک 

 گزارش شد.   24  ة نسخ   SPSSافزار  و نرم   ی زوج   tآماری با استفاده از آزمون    ل ی وتحله ی ورزشکار انجام شد. تجز   ی سنجش خستگ 

( و  P= 0/ 016)   ی (، شاخص خستگ P= 0/ 002)   ی در چابک   ی با دارونما بهبود معنادار   سه ی در مقا   ی ن ی غرغره کردن محلول کافئ  : نتایج 

کم  (، دست P= 0/ 568هوازی بیشینه ) (، توان بی P= 0/ 167)  ی کرد. اما بر توان هواز  جادی کا ا ( در مردان کاراته P= 0/ 021بورگ )  اس ی مق 

 معنادار نداشت.   ر ی ( تأث P=0/ 648)   ی هواز ی ( و حد متوسط توان ب P=0/ 650)   ی هواز ی توان ب 

کاها تأثیر  های عملکردی کاراته غرغره کردن محلول کافئینی بر برخی شاخص توان گفت که  گیری کلی می در نتیجه   گیری: نتیجه 

 شود.مثبت دارد و با توجه به عوارض کمتر، مصرف آن پیشنهاد می 

 .نیمحلول کافئ  ،کاراته  ،هوازی یتوان ب  ،یتوان هواز : ید یکلی هاواژه  

 یةکا. نشرمردان کاراته   یبر عملکرد بدن  ینیکردن محلول کافئره  غرغ  ریم. تأث  یمیس، ابراه  گانه یریمنحوه استناد به این مقاله:  

  . 86-76(:1)18؛1404.  یبدن  تیورزش و فعال  یولوژ یزیف

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

 02/10/1403: رشی پذ خی تار    28/09/1403: شی رایو خی تار 25/07/1403: افتی در خی تار
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 مقدمه 

ها  ترین نوشیدنیترین و پرمصرفکافئین یکی از محبوب

مکمل از  یکی  و  است  جهان  انرژی در  رایج  در های  زا 

به نیز  میورزش  عملکرد  شمار  بهبود  سبب  که  رود 

.  (1)شود  های ورزشی گوناگون میورزشکاران در رشته 

به برگ  کافئین  مانند  روزمره  مواد  از  طبیعی  صورت 

.  (2)شود  میمشتق    شکلاتقهوه و    دانةچای، کاکائو،  

ترین  رایج  که  است گزانتین متیل  خانوادة جزء کافئین

 قهوه، کاکائو، کولا، های نوشابه هاگزانتین  متیل منبع

  ی ده یمکمل   هایاست. روش قهوه هایو شکلات چای

.  استقرص، آدامس و غرغره    ، یدنیشامل نوش  نیکافئ

  پنج در حالت قرص،    نیب کافئذج  یبرا  قهیدق  90تا    60

  غرغره  یبرا  قهیدقدو  تا    یکآدامس و    یبرا  قهیدق  10تا  

درصد و در    90لازم است. مقدار جذب در شکل قرص  

، اما دربارة مقدار جذب  ( 3)درصد است    85شکل آدامس  

 از طریق غرغره کردن اطلاعاتی در دست نیست. کافئین

را دارد بدن روی تحریکی اثر هوازی  توان   افزایش و 

نمونه( 4)دهد  می برای  یافته  بر .  پژوهشی  پایة  های 

 در قدرت  و سرعت افزایش موجب  کافئین مصرف حاد

ارتفاع تمرین  هایتمرین  تکرار تعداد پرش، مقاومتی، 

.  (5)شود  می وینگت در آزمون  توان افزایش و شدهانجام

انرژی بدن، مصرف افزایش   دوز مناسب کافئین سبب 

عملکرد بدنی،  عملکرد بهبود خستگی، کاهش  ارتقای 

شود می ماهیچه و عصب هماهنگی افزایش و حرکتی

پژوهشی علمی گوناگونی تأثیرات مفید . یافته(6) های 

کند  کافئین بر روی عملکرد بدنی ورزشکاران را تأیید می

توسط   مکمل  این  از  استفاده  منظور  همین  به  و 

دارد   محبوبیت  یافته(7)ورزشکاران  پژوهشی .    های 

کرده بیان  میمختلف  کافئین  مصرف  که  تواند  اند 

  ،8) و شناختی را در ورزش بهبود ببخشدبدنی عملکرد 

پایة مشاهدات علمی، مصرف کافئین عوارضی   . اما بر(9

خوابی، استرس و یا اضطراب، ناراحتی گوارشی  مانند بی

به بدن  روی  بر  را   ... میو  موضوع جای  این  که  گذارد 

.  (10)شود  سبب تأثیرات منفی در عملکرد ورزشکار می

 برگزار عصر و پس از ظهر هارقابت  بیشتر که آنجایی از

مصرفمی از کافئین شود،   بر تواندمی مسابقه پیش 

.  (11)بگذارد   منفی تأثیر شب ورزشکار در خواب کیفیت

کم به یک همچنین برای جذب کافئین در بدن دست

یک زمانی  است  بازة  نیاز  تمرین  از  پیش  .  (12)ساعته 

برای جلوگیری از این مسئله پژوهشگران روش جدیدی 

کافئین بدون   شویة دهان از اند. استفادهرا پیشنهاد کرده

 بررسی راهکار تازه یک عنوانبلعیدن )غرغره کردن( به

پژوهش  بر و شد  این از استفاده شدهانجام هایپایة 

مانند به توجه با شویهدهان  بلعیده کپسول اینکه 

هضم دچار را ورزشکار شود،نمی مانند   مشکلاتی 

.  (13)کند  می کمتر را آن  جانبی عوارض  و کندنمی

میلی شش  تا  سه  کافئین  مصرفی  دُز  بر  مقدار  گرم 

کیلوگرم وزن بدن است و همیشه یک ساعت پیش از  

می دریافت  ورزشی  فعالیت  اگرچه (14)شود  انجام   ،

میزان جذب کافئین به روش مصرف آن بستگی دارد؛ 

دهد که غلظت پلاسما در  ولی این بازة زمانی اجازه می

های  . با این همه یافته(16  ،15)بدن به اوج خود برسد  

کند که شاید میزان تأثیرات ارگوژنیک  پژوهشی بیان می

طور مستقیم با  )کارافزایی( کافئین بر عملکرد انسان، به

بیشترین غلظت آن در پلاسمای خون مرتبط نباشد و 

به عواملی غیر از مصرف و جذب آن بستگی داشته باشد  

. غرغره کردن محلول کافئینی بدون بلعیدن، روش  (17)

اینکه کافئین مصرف و جذب شود   نوینی است؛ بدون 

.  (18)شود سبب بالا رفتن عملکرد بدنی و شناختی می

با   اثر  در  دخیل  سازوکارهای کردن  غرغره    ارگوژنیک 

  سازوکار   دو   اما   نیست،  شده شناخته  کاملاً  کافئین

  شامل   سازوکار  نخستین.  است  شده   پیشنهاد  احتمالی

 حفرة  در  واقع  آدنوزین  هایگیرنده  به  کافئین  پیوستن

  های دهندهانتقال  شدن  آزاد  افزایش  سبب  که  دهان

  ، این (19  ،3)شود  می  هاسرعت انقباض ماهیچه  و  عصبی
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فعال،    کافئین  معرض  در  گرفتن  قرار  هنگام  ها،گیرنده

  حسی   هاینورون   سازیفعال  طریق   از  را  ذهنی  هوشیاری

. سازوکار دوم  (20)بخشند  می  بهبود  دهان  موجود در

های طعم تلخ در دهان است این اثر، فعال شدن گیرنده

طور مستقیم با قسمتی از مغز وابستگی دارد که که به

پاداش است   پردازش اطلاعات و  به  . (22  ،21)وابسته 

نوعی  توان به عملکرد غرغره کردن محلول کافئین را می

شبیه به غرغره کردن محلول کربوهیدراتی بدون بلعیدن  

های  دانست که در این روش هم با فعال شدن گیرنده

می عملکرد  بهبود  سبب  دهان،  در  شیرین  شود  طعم 

. سازوکارهای دقیق وابستگی بین فعال شدن  (24 ،23)

طور کامل بررسی ها و بهبود عملکرد هنوز بهاین گیرنده

یافته اما  است،  فعال شدن  نشده  از  تازه  پژوهشی  های 

به   مربوط  نواحی  برخی  و  سمپاتیک  عصبی  دستگاه 

   .(25 ، 21)کنترل حرکت در مغزند 

 دنیبلع   بدون   ن ی کافئ در سطح عملکردی، غرغره کردن با  

ی ورزشکاران ی برا  ارزشمند   نی گز یجا   راهبردیک    تواندی م 

به   که   باشد   حداقلبه    ن ی همچن   و  ای مزا   کسب   تمایل 

 اضطراب،  مانند)   ن ی کافئ   ی جانب   عوارض   ی برخ   رساندن 

( خواب   دستگاه  در  اختلال   و  یگوارش   یناراحت   لرزش، 

 ، 13)  دهدی م رخ  بالاتر   مقادیر   مصرف  در   ی گاه که   دارند 

ا   جذبسرعت    ن ی همچن .  ( 26 از   شتر ی ب   ق ی طر   ن ی از 

 های پژوهش  در   . ( 27)  کندی است و زودتر اثر م   دن ی بلع 

شویة از دهان  استفاده  که  اند کرده  تأیید  پژوهشگران  تازه 

)غرغره  می  کردن  کافئین   بهبود  سبب  تواند کافئین( 

 مثبت  اثر  نیز  شناختی  از دید .  ( 28) شود   عملکرد بدنی

کارته (26) دارد   در   . ( همکاران  و  ساهین  ( 2024کاها 

کافئینی محلول  کردن  غرغره  که  دادند   تواند می   نشان 

در مسابقات   یزمان واکنش ضربه دست را با وجود خستگ 

بخشد بهبود  و   .(29)   کاراته  کارایگیت  تحقیق  نتایج 

شویة ( در زمینة تأثیر استفاده از دهان 2021همکاران ) 

دُز   با  برمیلی   500کافئین   ایماهیچه استقامت    گرم 

همسوست.   در مردان و زنان  ی و عملکرد شناخت  تنه پایین 

غرغره دادند  نشان  نیز  همکاران  و   کردن  تلیاری 

بهبود  و انفجاری توان   افزایش موجب  کافئین  شویة دهان 

. از طرف دیگر، (30) است    ها شدهدر والیبالیست   چابکی 

سال   غرغره   2017در  که  شد  داده  نشان  پژوهشی  در 

آزمون  انجام  هنگام  و  پیش  کافئینی  محلول  کردن 

وینگیت هیچ نوع تأثیر معناداری بر ضربان قلب، توان اوج، 

توان متوسط و درک از خستگی روی مردان سالم فعال 

است   پرسش ( 31) نداشته  که  باید گفت  بنابراین،  و .  ها 

تأثیر یافته  دربارة  کافئین  شویة دهان  های ضد و نقیضی 

کردن(  عملکرد )غرغره  آیا  بر  که  دارد  وجود   بدنی 

می  شویة دهان  بهبود  تواند کافئینی   نقشی  عملکرد  در 

 کافئین بهره برد و  فواید  از  توان هم می  آیا  باشد؟  داشته 

هیچ  حداقل  به  را  آن  از  استفاده  عوارض  هم  رساند؟ 

دهان  کردن  غرغره  اثر  بر پژوهشی  را  کافئینی  شویة 

عملکرد ورزشکاران کاراته در حین ورزش بررسی نکرده 

پژوهش  تاکنون  اینکه  به  توجه  با  زمینة است.  در  هایی 

کا در این راستا صورت عواملی آمادگی بدنی مردان کاراته 

محلول  وهله  یک  دریافت  که  است  این  مسئله  نگرفته، 

هوازی،   توان  بر  مردان هواز ی بکافئینی  چابکی  و  ی 

 تواند داشته باشد؟ چه تأثیری می   کا کاراته 

 روش پژوهش 

آماری  :  پژوهش  ی هانمونه شامل    ینانمونة  پژوهش 

(، در سطح باشگاهی،  n=12کای مرد )ورزشکاران کاراته 

کم  سال؛ و پیشینة ورزشی دست   30تا    18با دامنة سنی  

کم سه روز تمرین در هفته است. هریک  دو سال و دست

آزمون از شرکت  انجام  نحوة  از  ها و خطرهای  کنندگان 

ای نامة آگاهانهوابسته به پژوهش مطلع شدند و رضایت

کنندگان یادآوری شد که از مصرف  امضا شد. به شرکت

نوشیدنی و  غذایی  مصرف  مواد  کافئین،  از  غنی  های 

ساعت پیش از هر    24زا در طول  های انرژیالکل، مکمل

انجام  از  همچنین  کنند؛  خودداری  آزمون  جلسة 

مدت  ورزش  به  شدید  آزمون   24های  از  پیش  ساعت 
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به و  ورزند  جلسة   12صورت  اجتناب  در  ناشتا  ساعت 

 آزمون حضور داشته باشند. 

صورت روش اجرای پژوهش به:  پژوهش  ی اجرا  روش

از اجرای پژوهش   طرح متقاطع و دوسوکور بود. پیش 

کنندگان داده شد تا در صورت داشتن ای به شرکتبرگه

از کنند.  اعلام  آن  در  کافئین  به   حساسیت 

از   هفته  یک تا شد خواسته  کنندگانشرکت پیش 

 دو طول در همچنین و نکنند  مصرف کافئین پژوهش

مصرف داروهای نبایست نیز اخیر ماه  استروئیدی 

هریکمی  انجام نحوة از کنندگانشرکت  از کردند. 

 و مطلع شدند پژوهش وابسته به خطرهای و ها آزمایش

شد.  امضا طرف دو توسط ایآگاهانه نامةرضایت

بدنی هرگونه  شامل خروج معیارهای  و محدودیت 

 ،)روانی و جسمی اختلالات مزمن، بیماری(شناختی  

افزایش و  زاانرژی  هایمکمل  از استفاده  دهندةمواد 

 که شد یادآوری کنندگانشرکت  بود. به ورزشی عملکرد

 هستند کافئین از هایی غنینوشیدنی و  غذایی مواد چه

اول    .کنند خودداری هاآن  مصرف از تا جلسة  در 

از  شرکت پیش  مکمل  یا  دارونما  گروه  بنابر  کنندگان 

لیتر  میلی  25شویة کافئینی حاوی  آزمون، محلول دهان

شیرین  بدون  و  مایع  یا  میلی  600کننده  کافئین  گرم 

لیتر آب آشامیدنی بود، به  میلی 25دارونما را که حاوی 

ثانیه در دهان غرغره کردند و در داخل ظرفی،    20مدت  

از   پس  و  ریختند  بیرون  را  مراحل   30محلول  ثانیه 

به  آزمون  دوم  جلسة  در  دادند.  انجام  را  ها 

یا محلول شرکت کنندگان برخلاف جلسة اول، دارونما 

کافئینی داده شد. فاصلة بین هر جلسة آزمون هفت روز 

های مکمل و دارونما توسط شخصی  بود. انتخاب بطری

یاددا  و  تعیین  پژوهشگر  از  پایان  غیر  در  و  شد  شت 

آزمودنی گرفت.  قرار  پژوهشگر  اختیار  در  ها  پژوهش 

پیدا   7:30ساعت   صبح در محل سالن ورزشی حضور 

انجام   سپس  و  آرام  دویدن  دقیقه  پنج  ابتدا  کردند، 

ها انجام گرفت. روش  حرکات کششی شامل کشش اندام

به   10کردن    گرم سپس  شد.  گرفته  نظر  در  دقیقه 

یا دارونما داده  ها محلول دهانآزمودنی شویة کافئینی 

استفاده   برای سنجش چابکی  نویز  ایلی  آزمون  از  شد. 

و    زده شدکرونومتر    «رو»فرمان    صورت که باشد. بدین

ترین زمان ممکن از جای خود بلند ورزشکار در سریع 

س همین فاصله  سپ و  دویدمیمتر به جلو   10و   شدمی

اسلالوم  در    گشت و را برمی چهار مخروطی  یک مسیر 

  10. در نهایت، ورزشکار  کردصورت مارپیچ حرکت میبه

سمت   به  دیگر  پایان  از  و    دوید می  جلومتر  مخروط 

   RASTشد. از آزمونگذشت و کرونومتر متوقف میمی

بی توان  ارزیابی  بدینبرای  شد،  استفاده  صورت هوازی 

مسیر   ورزشکار  فاصلة    35که  با  و  بار  شش  را  متری 

دوید و شش رکورد ثانیه با تمام توان می  10استراحت  

می شاخص  ثبت  و  کمینه  توان  بیشینه،  توان  شد. 

فرمول طریق  از  شد  خستگی  محاسبه  تست  این  های 

  بر   (KSAT). در نهایت آزمون هوازی ویژة کاراته  (32)

انجام گرفت. میزان درک فشار پس از پایان،    1پایة شکل  

امتیازی سنجیده شد. سه دقیقه استراحت   15با مقیاس  

 ها اعمال شد. فعال بین آزمون
 

 . مراحل روش تمرین 1شکل

 
آزمون هوازی 

KSAT 
 

آزمون 

هوازی بی

RAST  3 
ت

دقیقه استراح
 

گیری قداندازه  

گیری اندازه

 وزن

مکمل 

کافئین یا 

 دارونما

گرم کردن 

 پویا

دقیقه 51  
 

 

آزمون چابکی 

 ایلی نویز

 3 
ت

دقیقه استراح
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  ویژه  سنج زمان   از  استفاده  با  آزمون هوازی ویژة کاراته، 

نرم سازی )شبیه   تجاری   نام   با   (،  KSAT افزار شدة 

Time Plus  بر   ها استراحت   و   ها حرکت   تعداد   قبلاً   که  

  انجام   بود،   شده   ثبت   سنج زمان   این   در   1جدول    پایة 

  آزمودنی   جلوی   پای   و  بوکس   کیسة   فاصلة بین .  گرفت 

ثابت   تعیین   متر   1/ 5   زمین   روی   فاصله   این .  شد   و 

 ثابت  ورزشکار   هر   برای   آزمون طول    در   و   شد   مشخص 

 نخستین بود؛  همراه  پیام شنوایی دو  با  آزمون  این . بود 

در آزمودنی   برای   پیام    دومین   و   تمرین   آغاز   زمان   ها 

زمان   نشان   برای   پیام  .  بود   ها آن   استراحت   دادن 

حالت   در   را   بوکس   به کیسة   پیاپی   ضربات   ها آزمودنی 

  عقب،   پای   با   ضربه   جلو،   با دست   ضربه   ترتیب به   گارد، 

.  دادند می   انجام   جلو   پای   با   و ضربه   عقب   دست   با   ضربه 

درگیری   بازیافت   زمان   حرکت  حال   در   واقعی   مانند 

  لگد   و   مشت   هر .  نبود(   غیرفعال مجاز   بودند )استراحت 

  زمانی   شد. آزمون می  ممکن اجرا   بیشینة   قدرت   با   باید 

 ضربات  ادامة   به   قادر   آزمودنی دیگر   که   یافت می   پایان 

  ها تکنیک   قدرت   کاهش   طور واضح به   که زمانی   یا   نبود 

شده    داشته   نگه   ثابت   زمان   این صورت   در .  داشت   وجود 

 ثبت  آزمون   مرحلة   و   زمان خستگی   آمده دست به   عدد   و 

 . ( 33) شد  

دادهی:  آمار  لیتحل تحلیل  روشبرای  از  آمار  ها  های 

بودن  طبیعی  ابتدا  شد.  استفاده  استنباطی  و  توصیفی 

ویلک تعیین -ها با استفاده از آزمون شاپیروتوزیع داده

داده واریانس  بودن  برابر  بررسی  برای  و  های مورد  شد 

از  اندازه تمام  گیری  توزیع  استفاده شد که  لون  آزمون 

  سطح   گیری، همگن بود. سپس درهای مورد اندازهداده

  های شاخص  از  استفاده  نمرات دو گروه با   توصیفی  آمار

  سطح   استاندارد توصیف، و در  میانگین و انحراف  آماری،

استنباطی از  تجزیه  آمار  استفاده  با  اطلاعات  وتحلیل 

  P≤05/0خطای    سطح  در  همبسته  نمونة  دو  با   t آزمون

ارزیابی    24  نسخة  SPSSآماری    افزارنرم  از  استفاده  با

 شد. 

 نتایج 

جدول    ها یآزمودنهای  ویژگی شده    2در  داده  نشان 

 است.

 آزمون هوازی ویژة کاراتهروش . 1جدول 

 زمان تجمعی )ثانیه( )ثانیه(  نیتمرزمان مجموع  استراحت )ثانیه( دوره  دورة فعالیت )ثانیه( نوبت  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    کل جمع 
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 ها یآزمودن شناختی )دموگرافیک( ی جمعیتهایژگ یوانحراف معیار  ±. میانگین 2جدول  

 ار یانحراف مع ± نیانگیم ریمتغ

 67/27 ± 6/ 47 )سال(  سن

 74/ 33 ±  7/ 81 (لوگرم ی)ک وزن

 177/ 16 ±  7/ 18 (مترسانتی) قد

 23/ 24 ±  1/ 90 ( مربع متر بر لوگرم ی)کBMI ی بدن ةتود شاخص

 . مقایسة دارونما و محلول کافئینی 3جدول 

 معناداری  یت ( اریانحراف مع ± نیانگیم) ریمتغ

 محلول کافئین  دارونما 

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

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

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

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

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

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

 41 /0  ± 08 /15 49 /0  ± 58 /13 72 /2 021 /0 ( RPEمقیاس بورگ )

 

نشان داده شده است عملکرد   3که در جدول طورهمان

محلول کردن    غرغرهدر آزمونی چابکی ایلی نویز پس از  

تفاوت  دارونما    طیبا شرا  سهیدر مقا  ینیکافئ  یةشودهان

معناداری داشته و باعث بهبود عملکرد و کاهش زمان  

است   شده  آزمون  در  ورزشکار  ؛  (=P  002/0)اجرای 

در   معناداری  تفاوت  خستگهمچنین   یشاخص 

(016/0P=و مق )اسی ( 021/0بورگP= )  در آزمون تی

شد ول دیده  هواز  در  ی.  توان  =167/0P)  یتوان   ،)

ی هوازیکم توان ب(، دست=568/0Pهوازی بیشینه )بی

(650/0P= و حد متوسط توان ب )یهوازی  (648/0P= )

 دیده نشد.   یمعنادار تفاوت

 ی ریگجهینتبحث و 

غرغره توانمی حاضر پژوهش به توجه با کردن  گفت 

کاهش   چابکی، بهبود سبب مدتکوتاه کافئین در محلول

خستگی در آزمون رست و کاهش درک از خستگی در 

بورگ اساسمی مقیاس  این  بر   کردن غرغره شود. 

 بهبود سبب تواندتمرین یا مسابقه می پیش از کافئین

 شود. مرد کاهایعملکرد کاراته

پژوهش از  پیشینیکی  در    بهبودیافتهعملکرد    های  را 

استفاده    در پیسرعت    یمکرر چرخه دو  یهاطول تلاش

م  نیکافئ  ةشویدهاناز   همین  ،  (7)  دادندینشان  در 

می گفتزمینه    ی نیکافئ  ةشویدهانمحلول  که    توان 

مغز در مناطق وابسته به کنترل    تیفعال  شیافزا  موجب

در    ی هارندهیگ؛  (34)شود  میتوجه   شاید  تلخ  طعم 

  ه یتخل  یو کبد  یاچه یماه  کوژنیگل  ر یکه ذخا  یطیشرا

مصرف    شوندیم فرایند  که  حاضر  پژوهش  )همانند 

دهان استفاده  محلول  ناشتا  حالت  در  کافئین  شویة 

  ها رندهیگ نیا تیحساس رایبهتر پاسخ دهند، ز ، شد(می

تغذ حالت  در  ناشتا    ابدیکاهش    هیشاید  حالت  در  و 

بهتر عمل کند  حساسیت این گیرنده ازاین(35)ها  رو . 

تواند بر عملکرد  توان گفت که دریافت این مکمل میمی
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چابکی تأثیر مثبت داشته باشد. از طرف دیگر، در برخی  

دهانپژوهش از  عملکرد  ها  بهبود  برای  کافئینی  شویة 

نمی حمایت  ورزشکاران  را بدنی  آن  علت  و  کنند 

محدودیت در کنترل تغذیة ورزشکاران و سطح آمادگی  

ها ناشتا  . در پژوهش حاضر آزمودنی(31)دانند  ها میآن 

هوازی سوخت اصلی در فعالیت بی  که  یی از آنجا بودند و  

ازاین  است،  میکربوهیدرات  بودن رو  پایین  گفت  توان 

تواند روی  ذخایر کربوهیدراتی بدن در حالت ناشتا می

بی آزمون  بگذارد. نتیجة  منفی  تأثیر   تأثیرات  هوازی 

دهان کردن    ،نیکافئ  شویةمحلول  فعال  با  احتمالاً 

لذت    یمدارها و  است؛پاداش  تلاش    همراه  ادراک  بر 

عدم بهبود در طول ورزش با شدت بالا    گذارد ومی  ریتأث

دهان از  کافئپس  با  به  نیشویه  حالت    ن یا  لیدلشاید 

مغز وابسته به پاداش و    ینواح  سازیفعالورزش باشد.  

ناش برا  نیکافئ  ة شویدهانمحلول  از    یلذت    ی شاید 

و  عملکرد    شیافزا هوازی  کافبیتوان    ، نباشد  یهوازی 

 ایماهیچه به عوامل داخل    شتریب  ینیحالت تمر  نیا  رایز

است بر  .  (36)  وابسته  برافزون  کافئین  دستگاه    تأثیر 

مانند  ،یمرکز  یعصب گوناگونی  در   راتییتغ  تأثیرات 

حرکت  کارگیریبه افزایواحد  ،  م یکلس  تیریمد  شی، 

 میزان درک فشار  بهبود  و  نیآدنوز  ة رندیگ  سمیآنتاگون

 وضوح فراتحلیلی به  در  تیو اسم  ی . دوهرت(37)را دارد  

تواند  یم  نیبا دارونما، کافئ  سهیکه در مقا   ند نشان داد

فشار درک  ت  میزان  درصدرا  شش   ورزش  طول  در  ا 

 . (38)دهد  افزایش

توان گفت  شویة کافئین میدر توجیه تأثیر محلول دهان

  ، شویة کافئیندریافت محلول دهان  ی ایاز مزا  یککه ی

مکرر در طول    ةآن است که امکان استفاد  یاقدام فور

.  کند میرا فراهم    یشناخت  یو کارها  یمسابقات ورزش

کمتر  )  هیچند ثان  یبرا  نیکافئ  ةشویدهانمحلول  راهبرد  

. مطابق با نتایج  است  شتر یب  دریافت( بدون  از یک دقیقه

می حاضر  پژوهش  از  قسمت  که این  گفت  توان 

م دهانیورزشکاران  کافئینشویتوانند  به  ة  عنوان را 

به  عملکرد  شیافزا  یبرا  یراهبرد نیز  و  منظور ورزشی 

مسابقه در   ا ی نیهنگام تمر جلوگیری از میزان خستگی

 . رندینظر بگ

آزمون  از  پژوهش  این  شد،  در  استفاده  میدانی  های 

می دقت پیشنهاد  افزایش  برای  بعد  تحقیقات  در  شود 

گیری توان هوازی و از نتایج از گاز آنالایزر برای اندازه

بی توان  بررسی  برای  وینگیت  استفاده آزمون  هوازی 

می پیشنهاد  همچنین  توان  شود.  افزایش  برای  شود 

آزمودنی از  این  آماری  در  شود.  استفاده  بیشتری  های 

های  پژوهش فقط از مردان استفاده شد که در پژوهش

ها نیز استفاده کنند تا  توانند از زنآتی پژوهشگران می

مشخص شود آیا غرغره کردن کافئین در زنان نیز همین  

ورزش  همچنین  خیر؟  یا  دارد  را  زیاد  تأثیرات  های 

و خستگی مهم  دیگری نیز وجود دارد که در آنها توان  

ها نیز انجام  تواند در آن ورزش است و این پژوهش می

شود تا آثار غرغره کردن کافئین مشخص شود. افزون بر  

پژوهش پیشنهاد میاین،  شود که در آن مدت و  هایی 

چون  باشد،  بیشتر  کافئین  کردن  غرغره  دفعات  تعداد 

شاید این امر موجب افزایش تأثیرات آن شود و حتی در 

متغیرهایی از این پژوهش که تفاوت دیده نشد نیز اثر  

 معنادار دیده شود. 

نتیجه  میدر  کلی  کردن  گیری  غرغره  که  گفت  توان 

دهان حاوی  محلول  کافئینی  مایع  میلی  25شویة  لیتر 

بر میزان میلی  600کننده و  بدون شیرین گرم کافئین 

چابکی و نیز شاخص خستگی تأثیر معنادار دارد، ولی بر  

بی توان  کاراته شاخص  مردان  هوازی  توان  و  کا  هوازی 

 بررسی و حاضر پژوهش توجه به تأثیر معنادار ندارد. با

 خصوص در  گرفتهانجام هایپژوهش سایر

 رسید که نتیجه این به توانمی کافئینی هایشویهدهان

کافئین   مصرف اندازة به کافئینی هایشویه دهان  اگرچه

تأثیر  بر عواملی آمادگی بدنی تأثیرگذار نیستند، اما بی

 توانمی شدهمطرح  سازوکارهای به  هم نیستند. با توجه

که نتیجه این به با   کافئینی هایشویه دهان رسید 
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های چابکی  شاخص بهبود عصبی به عوامل بر اثرگذاری

 این به توانمی شوند. از طرفی نیزو خستگی منجر می

برای هایشویهدهان مصرف که رسید نتیجه  کافئینی 

روزه شرایط  در  همینورزش  و  ناشتا  طور داری، 

ورزشکارانی که مشکل در مصرف خوراکی کافئین دارند  

 تواند مفید باشد. می

 یقدردان و  تشکر

 نیا  یاجرا  در  که  کنندگانیشرکت  و  عوامل  ةهم  از

 .میسپاسگزار داشتند، مانهیصم یهمکار  پژوهش

 یمال  حمایت

  از   ارشد  یکارشناسنامةپایان  از  مستخرج  مقاله  نیا

  ی سازمان  چیه  از   آن  انجام   یبرا.  است  سمنان  دانشگاه

 .است نشده  افت یدر ی مال منابع

 مشارکت نویسندگان

طور مساوی در تمام مراحل اجرای  همة نویسندگان به

 این پژوهش مشارکت داشتند.  

 منافع تعارض
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