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 چکیده
است. لذا   براي ارتقاي عملکرد بازیکنان فوتسال مفیدکتات را تعدیل کند لاخستگی ناشی از تجمع  که هاییمکملمحققان معنقدند که 

ر د ی) و عملکرد شناختی(سرعت و هماهنگ یحرکت یپر کربوهیدرات و پر کافئین بر آمادگ يهانوشیدنی يتأثیر فوردر تحقیق حاضر 

 .آزمون به همراه گروه کنترل بودپس –آزمون با طرح پیش یتجرب مهیحاضر از نوع ن قیروش تحقبررسی شد.  فوتسال کنانیباز

) مکمل 3) مکمل کافئین 2) مکمل کربوهیدرات 1بازیکن فوتسال بودند که در چهار گروه قرار گرفتند:  40هاي تحقیق شامل آزمودنی

لیتر به ازاي میلی 6). دو نوشابه ورزشی کربوهیدرات و کافئین هرکدام یک دوز (به میزان ) گروه کنترل (دارونما4کربوهیدرات و کافئین 

گی با آزمون در بیل و شوت و هماهنمتر  36با استفاده از آزمون دوي  ها تجویز شد. سرعتهر کیلوگرم وزن بدن) و دارونما به آزمودنی

) استفاده شد که CPTسته یا مداوم (شده آزمون عملکرد پیوه تعدیلارزیابی شدند. همچنین براي سنجش عملکرد شناختی از نسخ

 یدر سرعت و هماهنگوهیدرات و کافئین مکمل کرب گروهشده بود. نتایج نشان داد که توسط محقق براي استفاده در بازیکنان فوتسال تهیه

 نیو کافئ دراتیکربوه بیمجموع ترک کسب کرد. در يتربه جینتا یبیترکگروه  زین ینظر عملکرد شناخت داشت. از يها برترگروه ریبر سا

 (به ترتیب  ارونما داشتگروه د ایها و با مصرف جداگانه آن سهیدر مقا یو عملکرد شناخت یحرکت یتري بر آمادگفراوان يتأثیر فور

002/0=p   003/0و=p وز قبل از اجرا نتیجه مثبتی ر 5کافئین گیري به صورت ترکیب مکمل کربوهیدرات و گیري اینکه، با مکمل) . نتیجه

 کند.ی خواهد داشت. همچنین، بیشترین بهبود را در عملکرد شناختی ایجاد میهاي سرعت و هماهنگدر  آزمون
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 مقدمه

هاي پرهیجان و پرطرفدار ورزشی فوتسال یکی از رشته

است که مانند هر رشتۀ ورزشی دیگر، براي موفقیت نیازمند 

هاي جسمانی و روانی خاصی است. اجراي بهینه و ویژگی

حرکتی  ، ناشی از تعامل عواملفوتسالهاي مطلوب مهارت

ورزشکاران در رشتۀ فوتسال جهت . )1(و شناختی است 

ح بردن سط دستیابی به اوج اجراي ورزشی، مجبور به بالا

هماهنگی، استقامت، قدرت، توان، چابکی و سرعت، بهبود 

اندام هوازي و کسب و حفظ تناسبتوان هوازي و بی

منظور کسب موفقیت ورزشی باید از شرایط باشند و بهمی

مطالعات در . )2( روحی و روانی مطلوبی برخوردار باشند

هاي اخیر که این ورزش در سالرشتۀ فوتسال (درحالی

ویژه طرفداران و محبوبیت زیادي بین مردم پیداکرده) به

به بررسی و ارزیابی بازیکنان این رشته در  هایی کهپژوهش

ارتباط با عوامل مذکور بپردازد (چه در سطح کشور و چه 

هاي ورزشی اندك و نسبت به سایر رشته ،)خارج از آن

هاي تیمی است ورزش فوتسال ازجمله ورزش. محدود است

که با توجه به ماهیت بازي و فشار زیاد در طول مسابقه، 

که در طول طوريهوازي است. بهآن بی سیستم انرژي غالب

هاي یک مسابقه بازیکنان بعد از چند دقیقه بازي تعویض

دهند و در مدت کوتاه باید تجدیدقوا کنند و مکرر انجام می

رو عقیده بر آن است که دوباره به بازي برگردند. ازاین

ضرر که بتواند خستگی هاي تقریباً بیاستفاده از مکمل

کتات را تعدیل کند و سرعت بازگشت به لاع ناشی از تجم

تواند در این زمینه حال اولیۀ ورزشکار را افزایش دهد، می

بالاي بازي، د. همچنین با توجه به سرعتکننده باشکمک

اتخاذ تصمیمات درست و سریع در فوتسال اهمیت بالایی 

دارد. لذا ورزشکاران این رشته به دنبال راهکارهایی براي 

همواره  . محققان )2(لکرد شناختی خود هستند بهبود عم

ه اد که بتواند به در تحقیقات خود به دنبال راهکارهایی بود

واسطه مداخلات متغیر ورزشی و تغذیه اي موجب بهبود 

شوند. هنگام تمرین یا مسابقه عملکرد ورزشی ورزشکاران 

ترکیبات  توان بهازجمله دلایل این تأثیر افزاینده می

تورین، کافئین، قندها، سدیم، بیکربنات و  مانندارگوژنیکی 

ورزشی وجود دارند هاي که در نوشابهگلوکورونولاکتون 

افزا، زا یا توانهاي انرژي، نوشابه. همچنین)4, 3(اشاره کرد 

الکل بر توانند اثر میغیراز افزایش عملکرد ورزشی، به

هاي مکانیسم. )5(را کاهش دهند دستگاه اعصاب مرکزي 

 درها ترکیبات این نوشیدنی در مورد اثربخشیگوناگونی 

راي مثال، پیشنهادشده است. ب ورزشی عملکرد ارتقاي

علاوه  نوشابه هاي ورزشیگروهی از محققین معتقدند که 

کلسیم در شبکه  بر تعدیل ظرفیت ذخیره یون

 ATPase هايسارکوپلاسمی، موجب افزایش سرعت پمپ

هاي یونی در اثر تحریک یون کلسیم شده و با تأثیر بر کانال

و تحریک آدنیلات سیکلاز و مهار فسفودي استراز موجب 

افزایش نوسازي آدنوزین مونو فسفات حلقوي در قلب 

ولی سایر محققین بر این باورند که سازوکار . )6( شودمی

ذکرشده درباره تورین، مختص عـضلۀ اسکلتی است و تورین 

بر اساس همچنین . )7( هیچ اثري بر عـضله قلبی ندارد

ها کافئین موجود در این نوشیدنی هاي تحقیقات قبلی،یافته

سبب افزایش مقادیر کاتکولامین هاي پلاسما شده و از این 

ها، موجب حفظ ذخایر طریق با افزایش مصرف چربی

 آنتاگونیست . کافئین)8( شودگلیکوژن عضلانی می

 تواندمی که است محرکی و است آدنوزین هايگیرنده

دهد.  قرار یرتحت تأث را محیطی و مرکزي عصبی سیستم

 جهان استفاده سراسر در که است داروهایی از یکی کافئین

 نوشیدنی قهوه، چاي، مانند غذایی منابع در بیشتر و شودمی

 کافئین شامل سیستماتیک . اثرات)9(است  شکلات و کولا

 ها کاتکولامین شدن آزاد تحریک و فشارخون افزایش

 که است شده. گزارش)10(است  نفرین اپی ویژهبه

 در استقامت افزایش و کار آیی افزایش ورزشکاران براي

. )11(کنند می استفاده کافئین از مدتطولانی هايورزش



ر سرعت و پر کربوهیدرات  ي ورزشیهانوشیدنیفوري  تأثیر کرد یهماهنگ ،کافئین ب عمل  23                                  ... و 

 افزایش براي طورمعمولبه نخبه کافئین ورزشکاران در

 هاییورزش در امر این و شودمی مصرف ورزشی عملکرد

 مکمل این اثراست.  شایع گانهسه و سواريدوچرخه مانند

 رابینسون، ازاین توسطپیش عضلانی گلیکوژن سنتز بر

بود  قرارگرفته موردمطالعه 2004 سال در بترام و گراهام

 همکارانش مصرف و کلاست پیش سال 20 از . بیش)12(

اند کرده تائید را مدتطولانی تمرینات طول در کافئین

 اسیدهاي به وابستگی افزایش باعث کافئین . مصرف)11(

شود.  با توجه به ماهیت می عضلانی غیر چرب آزاد

 اصلی محل سه مدت،کوتاه  شدید هاي ورزشیفعالیت

دارد (بالا و مورسان،  وجود انسان بدن در کافئین تأثیرگذار

 عصبی اند از: سیستمعبارت اصلی محل سه ). این2013

 پذیري انقباض فرایند و عضلانی عصبی انتقال مرکزي،

 در کافئین عضله. نتایج تحقیقات درباره تأثیر مصرف

 آثار مطالعات بعضیاست.  متناقض هوازيبی هايفعالیت

که نتایج اند، درحالیکرده گزارش را کافئین چشمگیر

تحقیقات دیگر، بیانگر تفاوت ناچیزي بین گروه کنترل و 

گرم میلی 5. مطالعات دیگر اثر مثبت مصرف )13(اند تجربی

اند. کیلوگرم کافئین را بر توان پا زدن دوچرخه ارائه کرده بر

ها منبعی براي انقباض عضله، کربوهیدراتاز سوي دیگر، 

 داده نشان مطالعاتهدایت عصب و فعالیت مغز هستند. 

 %4-6را  عملکرد کافئین همراه به کربوهیدرات مصرف که

 . مصرف)14(بخشید  بهبود تنها نسبت به کربوهیدرات

 حجم افزایش باعث کافئین و کربوهیدرات زمانهم

 . عملکرد)15(شد  تنها به کربوهیدرات نسبت گلیکوژن

 افزایش باعث و بخشدمی بهبود نیز را استقامتی

شد  تنها نسبت کربوهیدرات به عضله گلوکز اکسیداسیون

 پس عضلانی یکوژنگل میزان که است .  بدیهی)17, 16(

 کربوهیدرات تأمین با آن افزایش و یابدمی کاهش تمرین از

 و بنديزمان راستا، دوز، این گردد. درمی میسر خارجی

 و میزان تعیین در مهمی نقش کربوهیدرات تزریق تواتر

. )18( دارد بازیابی دوره طول در آمده گلیکوژن بدست مقدار

 گلوکز نگهداري ازجمله مزایایی کربوهیدرات مصرف

 افزایش و عملکرد افزایش شروع خستگی، در تأخیر پلاسما،

 اغلب در گلیکوژن فرآیند طورهمین و را داراست تمرکز

 از مستقل که دهد: فاز سریعمی رخ مرحله دو در موارد

 انسولین به وابسته که کندتر فاز و شودمی نامیده انسولین

 تنهاکه نه اندکرده گزارش همکاران و . ایوي)5(دارد نام

 کربوهیدرات خوراکی مصرف فرکانس و زمان بلکه مقدار،

کند  ایفا گلیکوژن میزان در ايکنندهتعیین نقش تواندمی

لابوتس و .  )18(باشد مفید ریکاوري طول در تواندمی که

 به این نتیجه رسیدند که مصرف )19() 2009(همکاران 

زاي حاوي هاي انرژينوشیدنی ازاندازه و منظمبیش

اي موجب گونه ارزش تغذیهکربوهیدرات بدون داشتن هیچ

. شودافزایش میزان کالري دریافتی روزانه در افراد می

که براي رشد و توسعه مطلوب بدن، همچنین با توجه به این

میزان معینی از کربوهیدرات، چربی و پروتئین موردنیاز 

ها موجب گونه نوشیدنی، بنابراین، مصرف مکرر ایناست

زان مطلوب کربوهیدرات، چربی و یاختلال در دریافت م

رایسنهابر و . کندپروتئین شده و سلامت بدن را تهدید می

نشان دادند که افراط در مصرف  نیز  )1() 2006(همکاران 

آبی زا علاوه بر ایجاد کمهاي انرژيکـافئین از طریق نوشابه

بدن و وابستگی شبه اعتیاد، موجب کاهش حساسیت به 

ی، مسمومیت و افزایش شانسولین، اختلالات کلیوي، گوار

در متون علمی  . حتیشودگین فشارخون شریانی میمیان

هاي ورزشی بر ها و مکملموجود، درباره فواید نوشیدنی

 بهبود عملکرد اسـتقامتی نیز، نتـایج ضد و نقیضی گزارش

شده است که در  هاي مختلف عنوانشده است. در پژوهش

هاي ورزشی قبل یا رابطه با حمایت از مـصرف نوشابه

اسـتقامتی، نظر قطعی وجود ندارد و نیاز به  هنگـام فعالیت

زا بیش هاي انرژياگرچه نوشیدنی. تحقیقات بیشتري است

رسند، اما مطالعات از یک دهه است کـه بـه فـروش می
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عملکرد جسمانی و  ها بـراندکی درباره آثـار ایـن نوشیدنی

 .شده استم ذهنی ورزشکاران انجا

زشی شامل دو مرحله سنتز گلیکوژن بعد از فعالیت ور

یـک سـاعت بعـد از فعالیـت کـه است؛ مرحله اول در 

میـزان سـنتز گلیکـوژن در اوج اسـت و مسـتقل از اثـر 

باشد؛ مرحلـه دوم وابسـته بـه انسـولین اسـت انسـولین می

کمتـر اسـت و تـا آن کـه سـرعت سـنتز گلیکـوژن در 

وژن عضله را با . میزان گلیکچندیـن سـاعت ادامـه دارد

توان تغییر داد. در این دوره کاري رژیم غذایی میدست

شود، میزان بازیافت که کربوهیدرات مصرف میهنگامی

طور مستقیم با پاسخ انسولین به گلوکز رابطه گلیکوژن به

بنابراین انسولین سبب افزایش انتقال عضلانی گلوکز ؛ دارد

 طور. به)24-20(شود و سنتز گلیکوژن عضلانی می

 اثر بررسی موضوع با هاییپژوهش 2008 سال از مشخص

که  شدهانجام ورزشکاران بر کافئین-کربوهیدرات مصرف

 مصرف تأثیريبی گروهی و دارمعنی تأثیر هاآن از گروهی

 .دادند گزارش عملکرد بهبود درروند را مکمل دو این

 هامکمل انواع از گیرچشم استفاده زمان گذشت درروند

 و کافئین که است فزونی به رو ورزشکاران توسط

 هاينوشیدنی در که هستند آن جمله از کربوهیدرات

دارند. با توجه به فقدان مطالعات درزمینه  وجود هم ورزشی

هاي کربوهیدرات و کافئین بر آمادگی حرکتی تأثیر مکمل

و عملکرد شناختی بازیکنان فوتسال در این مطالعه قصد 

 داریم به این مسئله بپردازیم.

 

 شناسی پژوهشروش

با طرح  یتجرب مهیحاضر از نوع ن قیتحقروش 

 جامعه .آزمون به همراه گروه کنترل بودپس –آزمون پیش

 فوتسال ورزشی رشته ايحرفه بازیکنان همه شامل تحقیق

 لیگ هايتیم در که بود) سال 30 تا 18 سنی دامنه در(

 و امید جوانان، سنی هايرده در( ایران فوتسال برتر

 و کار مراحل تشریح از پس. داشتند عضویت) بزرگسالان

 بین از بدنی، فعالیت و تندرستی پرسشنامه تکمیل

 ،)فعال و سالم( شرایط واجد و برتري لیگ هايفوتسالیست

 نمونه عنوانبه دسترس در و داوطلب صورتبه نفر 40 تعداد

 گروه چهار در تصادفی طوربه هانمونه این. شدند انتخاب

) 3) مکمل کافئین 2کربوهیدرات ) مکمل 1نفري، 10

) گروه کنترل (دارونما) 4مکمل کربوهیدرات و کافئین 

شدند.طرح تحقیق به تصویب کمیته اخلاق دانشگاه  تقسیم

 IR.QUMS.REC.1400.399علوم پزشکی قروین با کد 

ها برگۀ رضایت شرکت در آزمون را مطالعه رسید. آزمودنی

تحقیق شامل داشتن و امضاء کردند. معیارهاي ورود به 

کم چهار روز در تمرین رقابتی در سه ماه گذشته، و دست

دقیقه در هر جلسه؛ مصرف روزانه قهوه  30هفته به مدت 

فنجان)؛ تحت درمان دارویی یا  4در حد متوسط (کمتر از 

هاي ورزشی یا مکملی نبودن؛ عدم مصرف منظم نوشابه

وقی و بیماري عر –هاي قلبی زا؛ عدم سابقه بیماريانرژي

 اعصاب و روان. معیارهاي خروج از تحقیق عبارت بودند از:

مشاهده هرگونه حساسیت به مواد و ترکیبات موجود در 

هاي ها در فرد؛  غیبت سه جلسه در هرکدام از گروهمکمل

اي و هاي تغذیهآزمون ؛ عدم توجه به دستورالعمل

عالیت گیري در تحقیق. اطلاعات مربوط به سابقه فمکمل

ها از طریق پرسشنامه تندرستی و فعالیت بدنی آزمودنی

 بدنی کسب شد. 

ها پس طرح تحقیق به این شکل است که همه آزمودنی

از شرکت در یک جلسه آشنایی با شرایط و محیط کار، در 

هاي آمادگی حرکتی (سرعت و هماهنگی) دو جلسه آزمون

هفته از  و عملکرد شناختی (عملکرد مداوم) به فاصله یک

هم شرکت کردند. یک دوز مکمل در تحقیق حاضر حاوي 

لیتر به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن کربوهیدرات، میلی 6

میلی گرم به ازاي هرکیلوگرم از وزن بدن) یا  5/4کافئین (
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دارونما است. همچنین از مکمل رقیق ویتامین ث (با غلظت 

شود. در اولین عنوان دارونما استفاده میگرم در لیتر) به 5/2

ها در حالت آزمون)، ابتدا قد و وزن آزمودنیجلسه (پیش

گیري شد و تعداد ضربان قلب پایۀ افراد از طریق ناشتا اندازه

اي ثبت گردید. سپس یک وعده غذا ثانیه 60شمارش نبض 

کیلوکاري،  378استاندارد جهت صبحانه (حاوي 

 30ی درصد و چرب 17درصد، پروتئین  48کربوهیدرات 

صبح صرف شد. بعد از دو ساعت از  8درصد) در ساعت 

هاي عملکرد حرکتی و شناختی زمان صرف صبحانه آزمون

ها): ها انجام شد. جلسه دوم (اثر فوري مکملتوسط آزمودنی

شرایط این جلسه نیز مانند جلسه اول بود با این تفاوت که 

منظور جذب مواد متشکله دقیقه قبل از آزمون (به 40

ها) یک دوز نوشیدنی ( کربوهیدرات یا کافئین یا نوشیدنی

ها داده شد.  سپس فرایند انجام دارونما)، به آزمودنی

هاي عملکرد حرکتی و شناختی آغاز شد. همچنین آزمون

تدریج مصرف شد. بدین  ها بهنیم دوز مکمل در بین آزمون

منظور یک بطري حاوي نوشیدنی در اختیار هر آزمودنی 

ر داده شد. ساعت انجام آزمون، دما و رطوبت نسبی قرا

محیط آزمایشگاه هنگام فعالیت در طی آزمودنی کنترل و 

ثبت گردید تا هر آزمودنی در ساعت یکسان از روز و در 

شرایط حرارت محیطی مشابه در هر دو مرحله آزمون گیري 

شرکت کند. بلافاصله بعد از آزمون، حداکثر ضربان قلب با 

ضربان سنج پولار ساخت کشور فنلاند و میزان دستگاه 

اي درك فشار بافرم ویژه شاخص بورگ با مقیاس طبقه

) ارزیابی شدند. زمان کافی براي بازگشت به حالت 20-6(

گیري قد با متر ها به فرد داده شد. اندازهاولیه بین آزمون

نواري استاندارد انجام شد، وزن با ترازوي ساخت کشور 

) ارزیابی شد و براي محاسبه شاخص Secaك آلمان (مار

 توده بدنی از فرمول مربوطه استفاده شد.

فرمول محاسبه شاخص توده بدنی = وزن (به کیلوگرم) 

 بلندي قامت به توان دو (به متر با دو رقم اعشار)  /

یارد)  40(متر  36سرعت، با استفاده از آزمون دوي 

 درصد پایایی داشته 95این آزمون شود. میگیري اندازه

نتیجه ایده آل محسوب ثانیه  5/4تا  4کسب رکورد است. 

و نشان از ثبت رکورد استاندارد براي اکثر  شودمی

 هر چه رکورددارد. طبیعی است  ورزشکاران سطح قهرمانی

نشان از آمادگی جسمانی بهتري تر شود نزدیکثانیه  4به 

 .دن بازیکن استتر بودر آیتم سرعت دارد و نشان از سرعتی

 

 
 سازماندهی براي انجام آزمون سرعت .1شکل 

 

براي بررسی هماهنگی از آزمون در بیل و شوت استفاده 

کند و شود. در این آزمون فرد از وسط زمین حرکت میمی

زند، سپس چهار مانع را متر اول را با سرعت دریبل میپنج

متر دیگر را با سرعت زند. پنجرت زیگزاگ دریبل میصوبه

زند و قبل از ورود به زند، یک مانع را دور میدریبل می

هاي بالا شده در گوشهمحوطه جریمه به سمت علائم نصب
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کند. امتیاز فرد برحسب زمان اجرا و پایین دروازه شوت می

شود. برخورد و موفقیت درشوت کردن به هدف محاسبه می

کند. عدم هر یک از موانع دو ثانیه به زمان فرد اضافه می با

شده نیز دو ثانیه به زمان موفقیت درشوت به اهداف تعیین

 کند.فرد اضافه می

 
 آزمون هماهنگی .2شکل 

شده براي سنجش عملکرد شناختی از یک نسخه تعدیل

شود ) استفاده میCPTمداوم ( آزمون عملکرد پیوسته یا

که توسط محقق براي استفاده در بازیکنان فوتسال تهیه 

شود و آن را آزمون عملکرد پیوسته بازیکنان فوتسال می

سنجش توجه پایدار و  این آزمونهدف اصلی نامیم. می

 هدف دیگرش سنجش کنترل تکانه یا تکانشگري است.

براي ” کرد پیوستهعمل“هاي مختلفی از آزمون تاکنون فرم

شده است و در تمامی فرمها، اهداف درمانی و پژوهشی تهیه

آزمودنی باید براي مدتی توجه خود را به یک مجموعه 

محرك نسبتاً ساده دیداري یا شنیداري جلب کند و هنگام 

ظهور محرك هدف با فشار یک کلید پاسخ خود را ارائه 

داري براي هاي دیمحرك تحقیقات اخیر، در بیشتر دهد.

 گردد ونمایش رایانه ارائه میروي صفحه مدتی کوتاه بر

آزمودنی باید به محرك هدف با فشردن یکی از کلیدهاي 

در این  )2007ادووکات و همکاران، کلید پاسخ دهد (صفحه

این  عنوان محرك وجود دارد و ازتصویر به 150 تحقیق

 %80عنوان محرك هدف و درصد) به 20محرك ( 30تعداد 

شوند. عنوان محرك غیر هدف در نظر گرفته میمانده بهباقی

 2هزارم ثانیه و فاصله بین  200زمان ارائه هر محرك مدت

زمان اجراي آزمایش با باشد. مدتمحرك یک ثانیه می

منظور درك بیشتر آزمودنی احتساب مرحله تمرینی که به

. است ثانیه 200گیرد قبل از اجراي مرحله اصلی صورت می

دسته  5گر خستگی، تصاویر به براي جلوگیري از اثر مداخله

شوند. امتیازات نهایی آزمودنی بر اساس تایی تقسیم می 30

شود. لازم به ذکر بار انجام آزمون محاسبه می 5میانگین 

است پایایی ابزار از طریق برگزاري آزمون سنتی عملکرد 

ان فوتسال پیوسته و آزمون عملکرد پیوسته در بازیکن

ها محاسبه ساعت و بررسی همبستگی بین آن 4بافاصله 

درصدي بین این دو آزمون  98شد. با توجه به همبستگی 

شود. همچنین پایایی این ابزار روایی ابزار تحقیق تائید می

بازیکن فوتسال بررسی  30باز آزمون روي  –با روش آزمون 

دهنده به دست آمد که نشان 92/0شد و ضریب همبستگی 

 قبول ابزار است.پایایی قابل
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 در این تحقیق CPTاي از تصاویر آزمون نمونه .3شکل 

 

و  یفیتوص شده با استفاده از آمارآوريهاي جمعداده

. در بخش گیردمیوتحلیل قرار مورد تجزیه یآمار استنباط

رکز مبه  شیهاي گرااز شاخص استفاده با یفیآمار توص

. شوندمی فیها توصو انحراف استاندارد، داده نیانگیمانند م

آزمون تا گروهی از پیشبررسی تغییرات درونمنظور به

براي . شودیماستفاده  همبسته tآزمون از آزمون پس

هاي تجربی با گروه کنترل (دارونما) از بررسی تفاوت گروه

شود. مقایسه بین گروهی با زوجی استفاده می tآزمون 

ات محاسب هیکلشود. آزمون تحلیل کوواریانس انجام می

ر سطح و د 26نسخه  SPSS افزارآماري با استفاده از نرم

 شود.انجام می P ≥ 0,05 معناداري

 ها یافته

سال بود.  65/23هاي تحقیق میانگین سن کل آزمودنی

متر سانتی  62/173به ترتیب همچنین میانگین قد و وزن 

ها در آن BMIکیلوگرم بود. همچنین میانگین  84/66و

 کیلوگرم بر متر مربع بود. 16/22

میانگین و انحراف  1بر اساس اطلاعات مندرج در جدول 

 36هاي دوي استاندارد نمرات چهار گروه تحقیق در آزمون

متر (سرعت)، دریبلینگ و شوت (هماهنگی) و فاکتورهاي 

 شود.آزمون مشاهده میعملکرد شناختی در مرحله پیش

 

 آزمونشیپ در قیتحق گروه چهار نمراتو انحراف استاندارد  نیانگی. م1جدول 
 دارونما یبیترک نیکافئ دراتیکربوه گروه

 42/5±13/1 94/4±99/0 07/5±96/0 25/5±76/0 )هیثان بر(متر  سرعت

 17/9±17/1 91/8±33/1 88/8±02/1 12/9±12/1 )هی(ثان یهماهنگ

 عملکرد

 یشناخت

 01/16±86/2 01/17±16/2 30/17±11/2 30/16±14/2 )تعداد( درست صیتشخ

 01/5±77/2 01/3±16/2 70/2±11/2 70/3±14/2 )تعداد( نادرست صیتشخ

 756±126 765±107 712±136 706±113 )هی(ثان واکنش زمان
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 )يفور اثر( یحرکت یآمادگ جینتا بر گروه اثر یبررس يبرا انسیکووار لیتحل آزمون جینتا. 2 جدول
 F p مجذورات نیانگیم يآزاد درجه مجذورات جمع رهایمتغ

 سرعت

 )هیثان بر متر(

 013/0 472/3 92/12 3 77/38  گروه

 014/0 645/13 95/30 1 95/30 آزمون شیپ

 یهماهنگ

 )هیثان(

 >001/0 198/3 64/2 3 92/7  گروه

 001/0 225/2 53/1 1 53/1 آزمون شیپ

 عملکرد

 یشناخت

 016/0 412/3 32/11 3 96/33  گروه

 005/0 815/0 50/20 1 50/20 آزمون شیپ

 >001/0 412/3 12/11 3 36/33  گروه

 396/0 815/0 50/20 1 50/20 آزمون شیپ

 >001/0 472/3 36/14 3 08/43  گروه

 002/0 975/12 76/29 1 76/29 آزمون شیپ

با توجه به نتایج تحلیل کوواریانس تفاوت معناداري بین 

آزمون سرعت، هماهنگی و عملکرد شناختی میانگین پس

گیري (کربوهیدرات، کافئین، در بین چهار روش مکمل

ترکیبی و دارونما) وجود دارد، بنابراین براي تعیین محل 

تفاوت در بین چهار گروه از آزمون تعقیبی توکی استفاده 

 شده است.نشان داده 1 نمودارشد که نتایج در 

 

 آزمونپس درها . نتایج آزمون توکی براي مقایسه میانگین1 نمودار

a  05/0دار با گروه کربوهیدرات (معنی اختلاف<p(  ؛b  اختلاف معنی) 05/0دار با گروه کافئین<p( ؛c  دار با گروه کربوهیدرات و اختلاف معنی
 )p>05/0دار با گروه دارونما (اختلاف معنی  d؛ )p>05/0کافئین (
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 گیري بحث و نتیجه

 فوري و تأخیري تأثیری به بررسی تجرب مهین این تحقیق

 یپر کربوهیدرات و پر کافئین بر آمادگ يهانوشیدنی

 40در  ی) و عملکرد شناختی(سرعت و هماهنگ یحرکت

حاضر در لیگ برتر فوتسال ایران پرداخت.  فوتسال بازیکن

ها مکمل يگروهی ازنظر اثر فوردرون راتییتغ یبررس

) دراتیبود که در گروه اول (مکمل کربوه نیدهنده انشان

 یحرکت یکدام از عوامل آمادگدر بهبود هیچ يتأثیر معنادار

) با بهبود نیمشاهده نشد. گروه دوم (مکمل کافئ یو شناخت

بر  ياما تأثیر معنادار بودهمراه  یمعنادار عملکرد شناخت

نشد؛ اما در گروه سوم (مکمل  افتی یسرعت و هماهنگ

 یحرکت ی) همه عوامل آمادگنیبه همراه کافئ تدرایکربوه

داشتند.  يمعنادار شرفتیآزمون پبه نسبت پیش یو شناخت

توانست تأثیر  نیبا کافئ دراتیمکمل کربوه بیلذا تنها ترک

داشته  یو شناخت یرکتح یهمه عوامل آمادگ يرو يفور

که از  یها نشان داد که گروهگروه نیب سهیمقا جینتا .باشد

کرد در استفاده می نیو کافئ دراتیمکمل کربوه بیترک

داشت. ازنظر  يها برترگروه ریبر سا یسرعت و هماهنگ

کسب کرد.  يبهتر جینتا یبیترکگروه  زین یعملکرد شناخت

 يتأثیر فور نیو کافئ دراتیکربوه بیدرمجموع ترک

 سهیدر مقا یو عملکرد شناخت یحرکت یتري بر آمادگفراوان

  .گروه دارونما داشت ایها و ه آنبا مصرف جداگان

در این تحقیق تأثیر فوري مصرف کربوهیدرات و 

کافئین بر سرعت معنادار نبود. در رابطه با کربوهیدرات ذکر 

این مطلب ضروري است که اثر گلیسیمیک مصرف 

شود که کربوهیدرات با واکنش انسولین بدن روبرو می

ها وسط سلولدرنتیجه آن مقدار زیادي از گلوکز خون ت

هاي ورزشی پر شود. این فرایند در شروع فعالیتجذب می

. در مورد تأثیر )25(شود شدت منجر به افت اجرا می

کافئین نیز باید عنوان کرد اثر فوري کافئین در سیستم 

ي، تمرکز، سرحالی و عصبی ورزشکار، افزایش هوشیار

کاهش خستگی است. در تحقیقات قبلی از اثر مثبت این 

شده است اما در رابطه هاي هوازي حمایتعوامل در فعالیت

ها متناقض هوازي یافتههاي بیها بر فعالیتبا تأثیر آن

هاي ما هستند و نیاز به بررسی بیشتري وجود دارد. یافته

گیري ه از روش مکملدهد که در صورت استفادنشان می

فوري تنها گروه ترکیبی کافئین همراه با کربوهیدرات) 

کافئین یک شاهد بهبود معناداري در هماهنگی بود. 

دي استراز  هاي گروه فسفومهارکننده قدرتمند آنزیم

هاي رسانها پیامنوکلئوتیدي سیکلیک است. این آنزیم

ازند. سرا غیرفعال می cAMP ثانویه داخل سلولی نظیر

هاي رسانشوند، اثر پیاممهار می هاي سلولیوقتی این آنزیم

. در سوي یابدحلقوي افزایش می  AMP ریداخل سلولی نظ

تواند سوخت لازم براي دیگر، مصرف کربوهیدرات می

هاي زودهنگام را تأمین نماید. این فرایندها احتمالاً فعالیت

دهد. درنتیجه هماهنگی عصبی عضلانی را در فرد ارتقا می

بهبود هماهنگی درنتیجه مصرف فوري کافئین همراه با 

توان بر اساس مبانی مذکور در فوق کربوهیدرات را می

دهنده این توجیه کرد. همچنین، نتایج تحقیق حاضر نشان

گیري فوري گیري از روش مکملاست که در صورت بهره

ین با دقیقه قبل از اجرا)، مکمل کافئین و ترکیب کافئ 40(

کربوهیدرات داراي تأثیر بیشتري در بهبود عملکرد شناختی 

هاي است که اثر مکمل ترکیبی بیش از سایر مکمل

کافئین روي سیستم عصبی شده در تحقیق بود. استفاده

گونه زمان اندك اینمرکزي اثري تحریکی دارد زیرا مدت

تر و کوتاه )مدتهاي شدید کوتاهفعالیت(ها فعالیت

بر گلیکوژن  معناداري تأثیرتر از آن است که بتواند محدود

ارد؛ بنابراین ممکن است کافئین بانفوذ بر ذبگ عضله

کند، فرآیندهایی که تحرك سیستم عصبی را تعیین می

اما در رابطه با تأثیر ؛ )19( دهد ارتقارا شناختی عملکرد 

کربوهیدرات بر عملکرد شناختی در صورت وجود زمان 
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توان ذخایر گلیکوژن عضلات را افزایش داد که با کافی می

توان به بهبود میتوجه به نیاز سیستم عصبی به قندها 

 عملکرد شناختی در ورزشکاران کمک کرد.

گیري مند به مکملدر نهایت، به ورزشکارانی که علاقه

فوري و در فاصله کمتر از نیم ساعت تا اجرا هستند پیشنهاد 

یا کافئین  نیبا کافئ دراتیمکمل کربوهشود تا از ترکیب می

یقاتی در مورد استفاده کنند. با توجه به شکاف تحق تنهاییبه

هوازي هاي کافئین و کربوهیدرات روي توان بیتأثیر مکمل

انجام تحقیقی در این راستا ضروري است. همچنین 

هاي کافئین و کربوهیدرات روي شود اثر مکملپیشنهاد می

هاي تخصصی براي عملکرد شناختی با انجام آزمون

هاي ورزشی مختلف بررسی شود. ضمن اینکه بررسی رشته

غییرات بیوشیمیایی عضله (مانند غلظت یون کلسیم ت

هاي کربوهیدرات و کافئین پلاسما) پس از مصرف مکمل

 می تواند به دانش فعلی بیافزاید. 

 

 تقدیر و تشکر

بدین وسیله از تمام افرادي که در اجراي این تحقیق ما 

رایاري رساندند سپاسگزاریم. این پژوهش مستخرج از پایان 

 نامه کارشناسی ارشد دانشگاه بین المللی امام خمینی است. 
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