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  ورزشکاران یو استقامت عضلان یکیمتابول يها پاسخ هورمون

  ین و کافئ ینبه مصرف کوتاه مدت کرات 

  

  احسان دیناروند

 کارشناس ارشد فیزیولوژي ورزش دانشگاه آزاد اسلامی واحد بروجرد

 1ناصر بهپوردکتر 

 استادیار دانشگاه آزاد اسلامی واحد بروجرد

  

  چکیده
و سطوح  یبر استقامت عضلان ینیکرات یريدوره بارگ یکپس از  ینمصرف کافئ ی اثراین مطالعه به منظور بررس

دانشجوي ورزشکار بودند که پس از تکمیل  12این تحقیق هاي  آزمودنی. انجام شد مردان ورزشکار ین درو کاتکولام یزولکورت
اکستنشن (تنه  ینو پائ) ینهپرس س(بالاتنه  ینعملکرد استقامت عضلا یابیارز در به عنوان گروه کنترل ابتدافرم رضایت نامه، 

آزمون، براي ارزیابی سطوح و بعد از  شرکت کردند یتا واماندگ یشینهتکرار ب یکدرصد  70با وزنه  یآزمون وزنه زن با) ساق پا
موقعیت گروه  3 درها  ، آزمودنیسپس. نمونه خونی از ورید بازویی گرفته شدسی سی  5 راپی نفرین،وکورتیزول، اپی نفرین و ن

روز و  5گرم کراتین در هر کیلوگرم وزن بدن در روز به مدت  3/0مصرف ( 1هاي تجربی  ، گروه)بدون کمک ارگوژنیکی(دارونما 
گرم کراتین در هر کیلوگرم  3/0مصرف ( 2و گروه تجربی ) میلی گرم دارونما در هر کیلوگرم وزن بدن 6به دنبال آن مصرف 

پس از . گروه بندي شدند )در هر کیلوگرم وزن بدن کافئین میلی گرم 6روز و به دنبال آن مصرف  5ت وزن بدن در روز به مد
تحلیل از آزمون ها  براي تحلیل داده. دد به عمل آمددر هر سه حالت از همه آنها به عنوان پس آزمون، آزمون مج قرار گیري

، 2نتایج نشان داد که پس از اعمال متغیر مستقل در گروه تجربی . ستفاده شدا و آزمون تی جفت تکراريهاي  واریانس با اندازه
مشاهده شد اما در گروه دارونما ها  و میزان تغییرات کورتیزول و کاتکولامینو پایین تنه  ،بهبود معنی داري در استقامت بالاتنه

فقط در میزان استقامت بالاتنه و پایین  1در حالی که در گروه تجربی  ،وابسته تحقیق مشاهده نشدهاي  هیچ بهبودي در متغیر
، باعث بهبود کراتینی تحقیق حاضر نشان داد که مصرف مکمل کافئین بعد از دوره بارگیري. تنه بهبود معنی داري مشاهده شد

  .ورزشکاران مفید باشد براي دتوان می از این رويو  شدهها  در استقامت عضلانی و سطوح کورتیزول و کاتکولامین
  :ها ژهکلیدوا

  ها کافئین، کراتین، استقامت عضلانی، کاتکولامین
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  مقدمه 

تغذیه عامل بسیار مهم در رسیدن به این هـدف بـه   . رسیدن به اوج اجراي ورزشی، هدف اصلی ورزشکاران و مربیان است

مصرف را به ویـژه در   ترین نوع مکمل ورزشی است که بیشترین اي رایج، کراتین پرمصرف تغذیههاي  در بین مکمل .آید می شمار

، که از )درصد 95(شود  می بدن انسان درون عضلات اسکلتی ذخیره 1بخش اعظم کراتین. بین ورزشکاران قدرتی و سرعتی دارد

بدن انسـان  ). 2(است ) PCr(و مابقی آن به صورت فسفو کراتین ) Cr(درصد آن به شکل کراتین آزاد  30این مقدار فقط حدود 

کراتین و فسـفوکراتین  . سازد می غیرضروريهاي  پانکراس روزانه تنها حدود یک گرم کراتین را از اسیدآمینهتوسط کلیه، کبد و 

پرتـوان نقـش   هـاي   موجودیت فسفوکراتین در عملکردهاي کوتاه و تمرین. در متابولیسم عضلانی طی تمرین نقش مهمی دارند

کـراتین یـا   ). 1(شود  می منجر ATPعدم توانایی در حفظ میزان سنتز اي دارد، زیرا تخلیه محتواي فسفوکراتین عضلانی به  ویژه

. باشـد  مـی  است که مستعد فسفوریلاسیون سریع و برگشـت پـذیر   دزا دار درون متیل گوانیدین اسیدلاکتیک یک آمین نیتروژن

 -ATPتگاه انـرژي  یک منبع مهم فسفات براي سنتز آدنوزین تري فسفات بـه وسـیله دس ـ  ) کراتین فسفات(ترکیب فسفاتی آن 

شدید، اتمام سریع انرژي و افزایش تجمع اسید لاکتیک از جملـه عوامـل بـروز خسـتگی     هاي  در فعالیت). 2(فسفوکراتین است 

هـایی کـه    رسد مصرف مکمل می بنابراین به نظر). 8(زودرس و به دنبال آن کاهش عملکرد در طول یک دوره از مسابقات است 

بازي جلوگیري کننـد، مفیـد   -تر منابع انرژي شده و همچنین از اختلال در تعادل اسیدي سازي سریعبتوانند موجب تقویت و باز

بهبـود   هـاي ورزشـی بـه منظـور     در فعالیتها  آزادسازي کاتکولامین کافئین به عنوان یک عامل نیروزا با تأثیر برهمچنین . باشد

آزاد و  ند کـه مصـرف کـافئین موجـب افـزایش اسـیدهاي چـرب       پژوهشگران براین باور). 33(شود  اجراي ورزشکاران توصیه می

هـاي بـدنی    فعالیت انداختن آستانه خستگی موجب ماندگاري ورزشکار در شود و با به تأخیر کاهش گلیکولیز و لاکتات خون می

لولی مـؤثر  س ـهـاي   اکسیدانی روي محافظت سلول از آسـیب  به دلیل اثرات آنتیکافئین ). 6،32(شود  می سنگین و طاقت فرسا

طـولانی مـدت ارتقـا    هـاي   عملکرد ورزشکاران را در رویدادهاي ورزشی و فعالیت تواند می این احتمال که کافئین). 31، 6(است 

طی پژوهشی در یـک  ) 2006( 2همکارانو اولسینا در این راستا ). 15( پژوهشگران بوده است بخشد، همیشه موضوع مورد علاقه

 ).24(بیننـد   مـی  کافئین آسیب اکسایشـی کمتـري   فبا مصرها  کارسنج نشان دادند که آزمودنیروي چرخ  فعالیت پیش رونده

نفـرین و   اپـی  هاي استرسی موجود در خون مانند کورتیزول، برخی هورمون فعالیت عضلانی شدید و کوتاه مدت موجب افزایش

هم چنـین، آزاد  ). 30( شود می خ سیستم دفاعی بدنها موجب تغییر در پاس هورمون تغییر در مقادیر این. شود می نفرین نوراپی

دفاعی بدن و التهاب حـاد   استرسیِ ناشی از فشار فعالیت ورزشی سنگین ممکن است در بروز اختلال سیستمهاي  شدن هورمون

تغییـر  توانـد عملکـرد ایمنـی را     مـی  زیرا ورزش به عنوان یک عامل استرس زا ).29(داشته باشد  و مزمن ورزشکار نقش اساسی
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  ینو کافئ ینورزشکاران به مصرف کوتاه مدت کرات یو استقامت عضلان یکیمتابول يها پاسخ هورمون 
 

7

، نـوع  )طـول، شـدت  (اسـترس  هاي  ویژگی: شامل. گذارد می ایمنی تأثیرهاي  متغیرهاي گوناگونی بر شاخص استرس از راه. دهد

با تغییر این متغیرهـا تـأثیر اسـترس بـر     . باشد می )بدنی سن و وضعیت فعالیت(ارگانیسم هاي  و ویژگی) اکتسابی ذاتی،(ایمنی 

سـمپاتیک   کافئین در طول تمرین به تحریک قوي دستگاه عصـبی  مکمل یاري ).7(شود  می دستگاه ایمنی بیش از پیش آشکار

 بیشـتري بـه ورزش   نـوراپی نفـرین  هاي  سبب القاي اپی نفرین و احتمالاً پاسخ شود و از آن جا که مکمل یاري کافئین می منجر

 در تحریـک آزادسـازي  هـا   کـاتکول آمـین   بی نقـش ورزشکاران شرایط مناسبی را براي ارزیا شود، استفاده از این مکمل براي می

در معـرض  هاي  براي سلول هم استرسیهاي  هورموننشان داده است که ها  پژوهش). 33(کند  می ، فراهمیاسترسهاي  هورمون

 کافئین به عنوان یـک عامـل نیـروزا بـا تـأثیر بـر       ).7(فیزیولوژیکی مهمی دارند هاي  طبیعی نقشهاي  استرس و هم براي سلول

ایـن   پژوهشـگران بـر  ). 31(شـود   مـی  بهبود اجراي ورزشکاران توصیه هاي ورزشی به منظور ها در فعالیت آزادسازي کاتکولامین

انـداختن   شود و با بـه تـأخیر   می آزاد و کاهش گلیکولیز و لاکتات خون باورند که مصرف کافئین موجب افزایش اسیدهاي چرب

کراتین و کافئین، بـراي  ). 11،26(شود  می هاي بدنی سنگین و طاقت فرسا فعالیت رآستانه خستگی موجب ماندگاري ورزشکار د

 9تـا   4(هاي بالا  مصرف متداول کافئین اغلب با غلظت). 34(مقاصد تمرینی و رقابتی، مصارف متداول و رایجی در ورزش دارند 

شود اما شواهد حمایـت کننـده    می اي مصرفی انجامو بر پایه موثر و کارآمد بودن این دوزه) میلی گرم در هر کیلوگرم وزن بدن

انـد   فردي و عادات مصرف این ماده عوامل مسئول نتایج ضد و نقیض در این امر قلمداد شدههاي  از این مطلب کم بوده و تفاوت

ن زمینـه  مکمل یاري متداول کراتین رو به کاهش است چـون ادبیـات پژوهشـی در ای ـ    ايرسد دوزه می در مقابل، به نظر). 28(

بارگیري با دوزهاي بالاتر موثر باشند اما دراین زمینه هـم  هاي  توانند به همان اندازه برنامه می تر مدعی هستند که دوزهاي پائین

سـالهاي اخیـر،    در ).21(باشـند  می متناقض ایجعوامل مسئول بروز نت ،متفاوت به مصرفهاي  پاسخدهیهم  فردي وهاي  تفاوت

هـاي طـولانی مـورد اسـتفاده      کمک ارگوژنیک یا کارافزا در مواد ورزشی دوچرخه سواري و دویدن مسافتکافئین به عنوان یک 

اند کـافئین،   سازي بر پایه شواهد علمی استوار بوده است که نشان داده کنندگان از این شیوه مکمل باور استفاده. قرار گرفته است

، در یک مرور علمی در زمینه کـافئین و  )1994( 1نهلیگ و دبري). 7(د ده می تمرین دیده را افزایش کابزنانمصرف چربی در ر

هاي پلاسمایی که بـه بـدن ایـن     آدنوزینی، افزایش تولید کاتکولامینهاي  فعالیت ورزشی، تاثیرات عمده کافئین را اثر بر گیرنده

ابد، افـزایش فراهمـی اسـیدهاي چـرب     طابق یدهند که با استرس وارده در اثر فعالیت بدنی مقابله کرده و ت می و اجازه را نامکا

ها و از این روي ذخیره سازي گلیکوژن، افزایش انقبـاض پـذیري    زاد به عنوان سوبستراي عضله فعال در اثر افزایش کاتکولامینآ

زمان رسیدن  کافئین بر عملکرد در تمرینات شدید کوتاه مدت تاثیري ندارد اما مصرفکه  ندا عنوان نموده آنها .اند عضله دانسته

اسـتقامت و عملکـرد جسـمانی در     بـه بهبـود  کـه کـافئین قـادر     نـد ا نتیجـه گرفتـه   محققین. اندازد می به خستگی را به تعویق
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مـان  تواند در طـولانی کـردن ز   می لیپولیزافزایش  ازو ذخیره گلیکوژن ناشی  بودهبیشینه  هاي طولانی مدت با شدت زیر فعالیت

شود و توسط بدن  می یافت یاست که در گوشت و ماه یعیطب ینهآم یداس یک کراتین .)20،25( رسیدن به خستگی موثر باشد

 ییشکل داده و در عضـلات، جـا   ییرتغ ینفسفوکرات یافسفات  ینماده به کرات ینا. شود می یدها، و پانکراس تول یهدر کبد، کل یزن

. اسـت  ATP يبـه خـاطر نقـش آن در باسـاز     تینارزش کـرا . گـردد  می یرهذخ یرد،گ می مورد مصرف قرار يانرژ یدتول يکه برا

، ATP. بـرد  مـی  بـالا  یـد نما یـد عضله را بازتول ATPکند تا به سرعت  می عضله را که به بدن کمک ینسطوح فسفوکرات ین،کرات

در  هک يا لعهبر طبق مطا. یدنما می ینرا تام يسرعت و وزنه بردار يمثل دو یدکوتاه مدت شد يحرکات انفجار يلازم برا يانرژ

کـه سـطوح    یـد را فعـال نما  یمـی تواند آنز می یناست که کافئ ینمنتشر شده است، اعتقاد بر ا یسممتابول یهدر نشر 2009سال 

، بـه  2002در سال  يکاربرد یزیولوژيبر طبق مطالعه منتشر شده در ژورنال ف). 14(دهد  می در عضلات را کاهش ینفسفوکرات

داشـته باشـد    یو استراحت عضله بـدنبال انقباضـات عضـلان    یافتبر زمان باز يمتضاد اتتأثیر اتینرو ک ینرسد که کافئ می نظر

رسـد   مـی  به نظر. سازد می آن را کوتاهتر ینکند اما کرات می تر یزمان استراحت عضله را طولان ینشده است که کافئ گفته). 19(

و بـر طبـق    ،رو یـن از ا. یـد نما یرا خنث ینیکرات اتتأثیراشد و بتواند فراتر ب ینبر زمان استراحت عضله از اثر کرات ینکه اثر کافئ

و  یمنطق ـ یـه متفاوت و متضاد، پا اتتأثیر، و با توجه به 2010در سال  یسمو متابول یهتغذ لنامهانجام شده توسط سا یمرور علم

 یـا نکتـه کـه آ   یـن ا یگـر، از طرف د. دوجود ندار یعملکرد ورزش یشافزا يبرا ینو کافئ ینمصرف باهم کرات يبرا یاستدلال خوب

 یـا در بدن خواهـد داشـت    یمتفاوت اتتأثیرباز هم  ینکرات خوردن یاماده در بدن، آ ینا اتتأثیرو بروز  ینیکرات یريپس از بارگ

وزن  میلی گـرم در هـر کیلـوگرم    6( ینخوردن کافئ تأثیربر آن است که  یقتحق ینا ي،رو یننه، در پرده ابهام وجود دارد و از ا

عضلات بالاتنه  یرا بر عملکرد استقامت )گرم کراتین در هر کیلوگرم وزن بدن در روز 3/0( ینیروزه کرات 5 یريپس از بارگ )بدن

  .مورد مطالعه قرار دهد ورزشکاردر مردان  ینو کاتکولام یزولتنه و سطوح کورت ینو پائ

  یقروش تحق

شهید جامعه آماري این تحقیق، دانشجویان تربیت بدنی دانشگاه  .طرح تحقیق حاضر از نوع تحقیقات نیمه تجربی است

نفر به روش تصادفی ساده انتخاب  12 نفر داوطلب همکاري شدند که از بین آنها 15تعداد ها  بودند که از میان آن چمران اهواز

در کراتین گرم  3/0مصرف ( 1تجربی هاي  ، گروه)بدون کمک ارگوژنیکی( دارونماشدند و در طول تحقیق در سه موقعیت گروه 

گروه تجربی  و) در هر کیلوگرم وزن بدنمیلی گرم دارونما  6روز و به دنبال آن مصرف  5به مدت  هر کیلوگرم وزن بدن در روز

میلی گرم در هر کیلوگرم  6روز و به دنبال آن مصرف  5به مدت  هر کیلوگرم وزن بدن در روزدر  کراتین گرم 3/0مصرف ( 2

جهت . شد یابیارز یشاخص توده بدن یستاده،شامل سن، وزن، قد ا یکريپهاي  یژگیابتدا و. ، قرار گرفتند)کافئینوزن بدن 

از  یها، شاخص توده بدن یپس از ثبت قد و وزن آزمودن. استفاده خواهد شد SEGAاز دستگاه ها  یقد و وزن آزمودن یرياندازه گ
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عملکرد استقامت  یابیارز براي سپس به عنوان گروه کنترل ابتدا .حاسبه شدبر مجذور قد به متر م یلوگرموزن به ک یمتقس

 یتا واماندگ یشینهتکرار ب یکدرصد  70با وزنه  یاز آزمون وزنه زن) اکستنشن ساق پا(تنه  ینو پائ) ینهپرس س(بالاتنه  یعضلان

سی سی از ورید بازویی براي ارزیابی  5میزان نمونه خونی به ها  و بعد از اجراي آزمون از هر کدام از آزمودنی استفاده شد

شرکت  .راپی نفرین، گرفته شد و مقادیر به دست آمده به عنوان پیش آزمون ثبت گردیدوسطوح کورتیزول، اپی نفرین و ن

خواسته شد که شب ها  از آزمودنی .خواب و استراحت کامل داشتندبه عنوان گروه کنترل،  پیش آزمونکنندگان روز قبل از 

سپس روز بعد همه . بخورند و پس از آن هیچ غذاي را مصرف نکنند 9قبل از انجام پیش آزمون، شام را قبل از ساعت 

در  .درجه سانتیگراد ثبت گردید 23 سالنحرارت  درجه. حاضر شدند سالن ورزشیناشتا در  صبح در حالت 8ساعت ها  آزمودنی

و در حالت  عنوان مرحله پیش آزمون گیري خون به مرحله اول نمونه. فته شدگر مرحله نمونه خون از ورید آرنجی افراد 4کل، 

در سه موقعیت ها  آزمودنی. بود 2و  1استراحت بود و سه مرحله دیگر بعد اجراي آزمون در سه حالت دارونما، گروه تجربی 

براي ارزیابی متغیرهاي وابسته به و  قرار گرفتند) فاصله زمانی هر مرحله یک هفته بود( 2و  1روه دارونما و گروه تجربی گ

تحقیق در هاي  ات احتمالی ریتم شبانه روزي، گروهتأثیربراي جلوگیري از . همان شیوه آزمون گیري مجدد به عمل آمد

  . روزهاي متفاوت و در یک ساعت براي انجام تحقیق حاضر شدند

  تحلیل آماري

ها، آزمون کولموگروف اسمیرنوف به  بررسی توزیع طبیعی داده ها، جهت در قسمت آمار استنباطی و براي آزمون فرضیه

تکراري استفاده هاي  ابتدا از آزمون تحلیل واریانس با اندازه همچنین براي بررسی تغییرات درون گروهی،. کار برده شده است

. استفاده شد و به دوییهاي د تفاوتاز آزمون تی همبسته براي بررسی ئی که تفاوت معناداري مشاهده گردید، شد و در جا

افزار  نرم 16نسخه کلیه محاسبات آماري توسط  و رد یا قبول فرضیات در نظر گرفته شده است براي 05/0طح همچنین س

SPSS انجام شد.  

  ها یافته
  .نشان داده شده است یردر جدول ز ها یمربوط به آزمودن یفیاطلاعات توص

  ها آزمودنی توصیفیمشخصات  )1(جدول 
  حداکثر  حداقل  انحراف استاندارد  ینمیانگ  

  00/24  00/19  21/3  42/22  )سال(سن
  4/189  00/168  64/6  28/179  )مترسانتی(قد

  3/79  5/63  51/6  35/69  )کیلوگرم(جرم 
BMI)61/24  04/20  67/1  14/22  )کیلوگرم بر مجذورمتر  

وگروف اسمیرنوف براي کسب اطمینان از طبیعی ها، از آزمون کولم در بخش آمار استنباطی، قبل از تجزیه و تحلیل داده

  ).2جدول (ها استفاده شد  بودن توزیع داده
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  اسميرنوف -آزمون كلموگروف )2(جدول 
  Z sig گيري شدهفاكتورهاي اندازه

  843/0 202/0 استقامت عضلاني بالا تنه
  509/0  682/0 استقامت عضلاني پايين تنه

  45/0  783/0 سطح كورتيزول
  094/0  83/1 نفرينسطح اپي

  872/0  164/1 اپي نفريننورسطح
  

در رابطـه بـا متغيرهـاي     داري بين مراحل مختلـف آزمـون   نشان داد كه اختلاف معني 3وابسته در جدول  tآزمون نتيجه 

روز بـه  گرم كراتين در هر كيلـوگرم وزن بـدن در    3/0مصرف ( 1نتايج نشان داد كه در گروه تجربي  .وجود دارد وابسته تحقيق

بعـد از اعمـال متغيـر مسـتقل در متغيرهـاي      ) ميلي گرم دارونما در هر كيلوگرم وزن بدن 6روز و به دنبال آن مصرف  5مدت 

 افـزايش  يش آزمـون وجـود دارد بـه طـوري كـه يـك      اختلاف معني داري نسبت به پ ـها  استقامت بالا تنه و پايين تنه آزمودني

و P  =004/0(مشـاهده شـد   هـا   درصـدي در اسـتقامت پـايين تنـه در آزمـودني      9نه و درصدي در استقامت بالا ت 17 دار معني

024/0=P( در صورتي كه در ساير متغيرهاي تحقيق ،)   تفـاوت  هـا   در آزمـودني ) ميزان كورتيزول، اپي نفـرين و نـورواپي نفـرين

مصـرف  ( 2در گـروه تجربـي   ها  ودنيهمچنين نتايج نشان داد كه آزم). P= 127/0و  062/0و  058/0(داري مشاهده نشد  معني

ميلي گرم در هـر كيلـوگرم وزن بـدن     6روز و به دنبال آن مصرف  5گرم كراتين در هر كيلوگرم وزن بدن در روز به مدت  3/0

، اسـتقامت پـايين تنـه    )P=003/0(داري در ميـزان اسـتقامت بـالا تنـه      بعد از اعمـال متغيـر مسـتقل تفـاوت معنـي     ، )كافئين

)001/0=P(يزان تغييرات كورتيزول ، م)047/0=P( سطح اپي نفرين ،)006/0=P ( و سطح نورو اپي نفرين)041/0=P( نسبت به ،

تحقيق با توجـه بـه   هاي  در جهت بررسي مقايسه بين گروه ANOVAدر آزمون  ).3جدول (حالت پيش آزمون مشاهده گرديد 

و گـروه تجربـي    1تجربي هاي  بين گروه گروه كنترل با گروه مشاهده شد كه در همه متغيرهاي مورد مطالعه در 4نتايج جدول 

در متغيرهـاي   2و  1تجربـي  هـاي   همچنين در مقايسه ميانگين بين گروهي بـين گـروه  . گردد مي معني داري مشاهده تفاوت 2

و سـطح  ) P=04/0(، سـطح اپـي نفـرين    )P=025/0(، كـورتيزول  )P=014/0(، استقامت پايين تنه )P=035/0(استقامت بالاتنه 

  . تفاوت معني داري مشاهده شد) P=03/0(اپي نفرين رون

  

  

10  

 

www.SID.ir


www.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID

  ینو کافئ ینورزشکاران به مصرف کوتاه مدت کرات یو استقامت عضلان یکیمتابول يها پاسخ هورمون 
 

11

  2و تجربی 1تجربی  گروه دارونما، موقعیت در سه نتایج تحلیل واریانس متغیرهاي تحقیق )3( جدول

مجموع مجذورات   متغیر وابسته گروه
 مجذورات

میانگین 
 مجذورات

درجه 
 F P آزادي

  دارونما

  882/0 022/0 1 042/0  042/0  )تعداد(استقامت بالاتنه 
  376/0  818/0  1  5/1  5/1  )تعداد(استقامت پایین تنه 

  254/0  137/1  1  018/2  018/2  )میکروگرم در دسی لیتر(سطح کورتیزول 
  893/0  019/0  1  577/0  577/0  )نانوگرم در دسی لیتر (سطح اپی نفرین 

  739/0  114/0  1  937/3  937/3  )نانوگرم دردسی لیتر(سطح نورواپی نفرین

گروه 
 1تجربی 

  *001/0  009/18  1  042/40  042/40  )تعداد(استقامت بالاتنه 
  *001/0  375/34  1  667/66  667/66  )تعداد(استقامت پایین تنه 

  424/0  665/0  1  905/0  905/0  )میکروگرم در دسی لیتر(سطح کورتیزول 
  843/0  04/0  1  382/1  382/1  )نانوگرم در دسی لیتر (سطح اپی نفرین 

  68/0  174/0  1  6  6  )نانوگرم دردسی لیتر(سطح نورواپی نفرین

گروه 
 2تجربی 

  *001/0  137/35  1  042/126  042/126  )تعداد(استقامت بالا تنه 
  *001/0  575/118  1  167/228  167/228  )تعداد(استقامت پایین تنه 

  *001/0  457/72  1  67/133  67/133  )نانوگرم در دسی لیتر(سطح کورتیزول 
  *001/0  586/24  1  882/886  882/886  )نانوگرم در دسی لیتر (سطح اپی نفرین 

  *001/0  224/30  1  15/1092  15/1092  )نانوگرم دردسی لیتر(سطح نورواپی نفرین
  P>05/0معنی داري در سطح *

  

  ورد مطالعهدر متغیرهاي م در پس آزمون گروهی بینهاي  نتایج آماري مربوط به تفاوت )4(جدول 
 متغیر گروهی درونتفاوت  سطح معنی داري

 دارونما 1تجربی  *004/0
 دارونما 2تجربی  *001/0 )تعداد(استقامت بالاتنه 

 1تجربی  2تجربی  *035/0

 دارونما 1تجربی  *002/0
 دارونما 2تجربی  *001/0 )تعداد(استقامت پایین تنه 

 1تجربی  2تجربی  *014/0

  سطح کورتیزول  دارونما 1بی تجر 468/0
 )میکروگرم در دسی لیتر(

 دارونما 2تجربی  *004/0
 1تجربی  2تجربی  *025/0

  سطح اپی نفرین  دارونما 1تجربی  085/0
 )نانوگرم در دسی لیتر (

 دارونما 2تجربی  *005/0
 1تجربی  2تجربی  *04/0

  سطح نوراپی نفرین  دارونما 1تجربی  674/0
 )گرم در دسی لیترنانو(

 دارونما 2تجربی  *001/0
 1تجربی  2تجربی  *03/0

  P>05/0معنی داري در سطح * 
  

www.SID.ir


www.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID

12   1392 زمستان،11فصلنامه تحقیقات در علوم زیستی ورزشی، سال سوم، شماره                                                                       

  بحث و نتیجه گیري

دهد که مصرف مکمل کراتین با و بدون کافئین باعث بهبود معنـی   می به دست آمده درباره استقامت عضلانی نشاننتایج 

) مصرف کراتین بـه اضـافه دارونمـا   ( 1دهد که در گروه تجربی  می بته نتایج نشانال). P>05/0(داري در این متغیرها شده است 

درصـدي در اسـتقامت پـایین تنـه      22درصـدي در میـزان اسـتقامت عضـلانی بالاتنـه و افـزایش        17دار  موجب افزایش معنـی 

مصـرف  ( 2در موقعیت گـروه تجربـی   ها  شد در حالی که با توجه به یافته ها، هنگامی که آزمودنی 1در گروه تجربی ها  آزمودنی

 42درصـدي در اسـتقامت بالاتنـه و     31افزایش معنـی دار   قل، نتایج یکتار دارند پس از اعمال متغیر مسقر) کراتین و کافئین

کافئین به دنبـال   دهد که پس از مصرف مکمل می نشاننتیجه این . دهد می را نشانها  درصدي در استقامت پایین تنه آزمودنی

و گـروه دارونمـا    1بهبود بیشتري نسبت به گـروه تجربـی   ها  ، در استقامت عضلات بالاتنه و پایین تنه آزمودنییکراتین ريبارگی

میلی گرم به ازاي هـر کیلـوگرم وزن    6(اثر مصرف دوز متوسط ) 2008(در این زمینه آستورینو و همکاران . مشاهده شده است

 مـرد مقـاومتی کـار    22پرس سـینه و پـرس پـا    هاي  در حرکت 1RMدرصد  60با  و تکرار تا خستگی 1RMکافئین را بر ) بدن

ضمن اینکه نتایج در رابطه با مجموع وزنـه زده شـده در    .غیرمعنادار بودها  نتایج به دست آمده در تمامی شاخص. بررسی کردند

گیـري تغییـرات غلظـت     عدم انـدازه  محققان محدودیت اصلی تحقیق خود را این. درصد افزایش نشان داد 12گی، تکرار تا خست

بین افراد در پاسخ به کـافئین را از جملـه دلایـل عـدم     هاي  در پاسخ به کافئین مصرفی برشمردند و تفاوتها  خونی کاتکولامین

میلی گرم به ازاي هر کیلوگرم  6(اثر مصرف مقادیر متوسط کافئین ) 2010(گلدستین و همکاران . )3( معناداري نتایج دانستند

و تکـرار تـا    1RMمـورد بررسـی   هاي  شاخص. زن، با سابقه شش ماه تمرین مقاومتی بررسی کردند 15را بر عملکرد ) وزن بدن

معنـادار بـر    تأثیررا در پرس سینه و عدم  1RMمحققان افزایش معنادار . در حرکت پرس سینه بود 1RMدرصد  60خستگی با 

البته گلدسـتین و همکـاران در مطالعـه خـود از     . تحقیق ما ناهمخوان استا نتایج این نتایج ب. تکرار تا خستگی را گزارش کردند

زن با سابقه شش ماه تمرین مقاومتی استفاده کردند و تنها شرط شرکت براي شرکت در این تحقیق، تواناي انجام هاي  آزمودنی

ه این اولین تحقیق انجام گرفته در این حـوزه در  این محققان بیان کردند با توجه به اینک. درصد وزن افراد بود 70پرس سینه با 

اثـر مصـرف متوسـط    ) 2009(ولـف و همکـاران   . )17( اجتنـاب کـرد  ها  بین این جمعیت است، باید از تعمیم و مقایسه با نمونه

قیـق  نتیجه بدست آمده از ایـن تح . مرد بررسی کردند فوتبالیست 17کافئین را بر تکرار تا خستگی در حرکت پرس سینه روي 

از دلایل این ناهمخوانی استفاده مکمل کراتین همراه بـا  . باشد می تغییر معناداري را نشان نداد که با نتیجه تحقیق ما ناهمخوان

از سوي دیگـر نتـایج ایـن تحقیـق بـا نتـایج       . )34( توان نام برد می راها  و همچنین تفاوت در آزمودنی حاضرکافئین در تحقیق 

بیـان  ) 1997(واندنبرگ و همکـاران  . )12،13( همخوانی دارد )2002(و کوکس و همکاران  )2001(ن تحقیق دوهرتی و همکارا

و کـافیئن از فرآینـد سـنتز مجـدد      یابـد  مـی  کردند که سنتز مجدد فسفوکراتین بـه وسـیله مصـرف همزمـان کـافئین کـاهش      
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نشده است و نياز به مطالعـات بيشـتري در    البته هنوز سازكار اين عمل به خوبي مشخص. )31( كند مي فسفوكراتين جلوگيري

توان سـازوكارهاي   نميبدن و نيز اثرات كراتين بر روي اجرا هاي  به دليل اثرات زياد كافئين بر روي بيشتر بافت. اين زمينه دارد

دهد كه با  مي انپژوهش حاضر نشهاي  يافته. دادها  تري به يكي از آن اجرا را متمايز كرد و نقش برجستهمختلف افزايش دهنده 

به عبارت ديگر . يابد مي آزمون و گروه دارونما افزايش استقامت عضلات بالاتنه و پايين تنه نسبت به پيش ،مكمل كافئينمصرف 

اثرات نيروزايي كافئين به سازوكارهاي متعددي شامل مخالفت بـا گيرنـده   . مكمل كافئين و كراتين باعث بهبود اجرا شده است

آدنوزين تري فسـفاتاز، بسـيج كلسـيم داخـل سـلولي،       -پتاسيم-دستگاه عصبي مركزي، افزايش پمپ سديم  آدنوزين، تحريك

از سـوي ديگـر مكمـل كـراتين     ). 11،12،27(شـود   مـي  و ذخيره سازي كربوهيدرات نسـبت داده ها  افزايش غلظت كاتكولامين

ين عضله ممكن است به حفـظ انقباضـات عضـله كمـك     غلظت ابتدايي بالاتر فسفوكرات. دهد مي فراهمي فسفوكراتين را افزايش

سطوح ابتدايي بالاتر كراتين ممكن است بـه سـنتز بيشـتر    . دهد مي مكمل كراتين سنتز مجدد فسفوكراتين را افزايش. )5( كند

 تـأثير همچنين نتايج تحقيـق نشـان داد كـه مصـرف مكمـل كـراتين و كـافئين        . )22( فسفوكراتين هنگام بازيافت كمك كند

اما در گروه كنترل و دارونما هيچگونه تفاوت معنـي داري در ميـزان    ).P=047/0(دارد ها  ناداري بر سطح كورتيزول آزمودنيمع

. افزايش ترشح كورتيزول با توجه به ظرفيت تمريني افراد، تـابع شـدت تمـرين اسـت     .مشاهده نشدها  سطح كورتيزول آزمودني

كنند، تأثير بيشـتري دارد زيـرا    مي ئيدها به تمرين به ويژه در افرادي كه خوب تمرينفردي نيز در پاسخ گلوكورتيكوهاي  تفاوت

) 2001(و همكـاران   2نـيمن  ،)2005(و همكاران  1پكردر همين راستا ). 16(شود  مي شديد آزادهاي  كورتيزول در حين تمرين

افزايش ه و عنوان نمودند كه پلاسمايي نشان دادافزايش سطوح كورتيزول  از جلوگيريرا در مصرف كافئين و كربوهيدرات  تاثير

ممكن است دليلي براي ايمنـي و سـلامتي طـولاني مـدت     ) مصرف كراتين و كافئين( 2كمتر ترشح كورتيزول در گروه تجربي 

 ينكنند كه مصرف مكمل كافئين مانع كاتابوليسـم پـروتئ   مي در توجيه اين سازكار بيان) 2008(و همكاران  3بيون ).23(باشد 

هورمون رشـد را  هاي  ترشح هورمون كورتيزول، غلظت مصرف اين مكمل قبل از فعاليت استقامتي با مهاربر اين اساس . شود مي

اپي نفرين نتـايج بـه   در زمينه تغييرات اپي نفرين و نور). 4(كند  مي و در نتيجه، فرايندهاي آنابوليك ادامه پيدا دهد مي افزايش

 2ولـي در گـروه تجربـي    . هيچ افزايش معناداري مشـاهده نشـد   1در گروه دارونما و گروه تجربي  دهد كه مي دست آمده نشان

همراه با مصرف كافئين مقدار اپي نفرين و نورواپي نفرين پس از مصرف كافئين افـزايش معنـاداري حاصـل شـد كـه بـا نتـايج        

رسد كوتاه بـودن و تنـاوبي    مي طور معمول به نظربه . ناهمخوان بود) 2004(و دوهرتي و همكاران ) 2001(كوكس و همكاران 

تحقيقـات   در رهايش اسيدهاي چرب آزاد وارد عمل شـوند، زيـرا   ،هايي مانند كورتيزول شود كه هورمون مي بودن فعاليت سبب

وارد عمـل شـود،   هـا   چربي به ويژه نوراپي نفرين در اكسيداسيونها  اند كه در اوايل تمرين و قبل از اينكه كاتكولامين نشان داده
                                                      
1 Peker  
2 Nieman  
3 Beaven 
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هـا   کـاتکولامین هـاي   در زمینۀ پاسخ). 9( دارندها  دقیقۀ اول تمرین، کورتیزول نقش زیادي در تجزیۀ چربی 30ابتدا و در حدود 

پس از مصرف کافئین گفته شده است که کافئین به دلیل تحریک سیستم سمپاتیک در بخش مرکزي آدرنـال موجـب افـزایش    

کـافئین، تـأثیر کاهنـدگی     پـس از مصـرف  از طرف دیگر، تحقیقات دیگر علت بالا بودن کاتکولامین ). 9(شود  ها می کاتکولامین

نشـان دهنـده افـزایش    نتـایج تحقیـق   ). 10(انـد   خون هنگام برگشت به حالت اولیه ذکر کـرده هاي  سرعت پالایش کاتکولامین

و  006/0به ترتیـب،  (باشد  می 2در گروه تجربی  یندرصدي در میزان نوراپی نفر 13درصدي در میزان اپی نفرین و  17معنادار 

041/0=P( .اثـر بگـذارد   از طریـق آدنـوزین مونوفسـفات حلقـوي    ها  تواند بر روي متابولیسم کربوهیدرات می این میزان افزایش .

یره چربی در ذخ این مرحله باعث افزایش میزان ترشح اسیدهاي چرب آزاد از بافت نفرین در همچنین، افزایش میزان ترشح اپی

 صـورت  کمـک آدنـوزین مونوفسـفات حلقـوي     طریق فعال کردن لیپازها بـه  ازها  این مکانیسم مانند کربوهیدرات. شود می بدن

به طور کلی در این تحقیق مصرف مکمل کراتین و بدنبال آن مصـرف کـافئین توانسـت تغییـرات معنـاداري در      . )18( گیرد می

یین تنه و میزان تغییرات سطح کورتیزول، اپی نفرین و نوراپی نفرین به وجـود آورد و باعـث   میزان استقامت عضلات بالاتنه و پا

  .بهبود استقامت عضلات و سایر متغیرهاي وابسته تحقیق شود
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