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 مقدمه -1

ت از يک بارت اسورزش ع .استورزش به عنوان پديده ای موثر در همه جوامع جايگاه ويژه ای پیدا كرده  ،در دنیای معاصر

ه شركت ه وسیلبفعالیت نهادينه شده كه مستلزم كاربرد نیروی جسمانی شديد با استفاده از مهارت های جسمانی پیچیده 

 حفظ يا فزايشا باعث بدنی های فعالیت (1381 ،)كوشافركنندگانی است كه توسط عوامل درونی و بیرونی تحريک می شوند. 

 قلبی عروقی، دستگاه و عضلانی قدرت قابلیتها همچون از بسیاری ارتقای باعث شده و فرد كلی سلامت و آمادگی جسمانی

 بروز از و امدمی انج ايمنی دستگاه عملکرد بهبود به منظم و مکرر بدنی فعالیت  .می شود وزن كاهش و حركت مهارتهای

 بدنی فعالیت  ( Stampfer et al. , 2000) كند  می پیشگیری چاقی و ديابت قلبی، های نارسايی قبیل؛ گوناگون از امراض

 حتی و نفس به ادنگهداری اعتم يا و افزايش باعث كاهد، می افسردگی بروز از و بخشد می ارتقاء را روان همچنین سلامت

 خود به نسبت سنف به اعتماد از بالايی سطح در كه شخص طوری به شود؛ می بدنی مثبت تصور يا و فرد جنسی جاذبه تقويت

 ( Hu et al. , 2001)  .گیرد می قرار

 شده انش آموزاند در مشکلات سلامتی بر علاوه تحركی بی افزايش موجب آپارتمان، در زندگی و كشورها شدن صنعتیامروزه 

 كه محیطی .ندك می ممانعت حركتی –ادراكی از توانايیهای بسیاری رشد از اغلب مدرن جوامع پیچیدگی متأسفانه .است

 و از شده انعتمم زدن دست از پیوسته آنان كه است خطرناک و پیچیده حدی به می كنند، رشد آن در دانش آموزان امروزه

 امروزه همچنین .ندشو می گذارد، بازداشته می آنان اختیار در را ادراكی اطلاعات و حركت از زيادی مقدار كه موقعیتهايی

 و پارتمانیآ های برج بزرگ، شهرهای در دانش آموزان از بسیاری .است تحرک بی و منفعلانه بسیار دانش آموزان محیط

 حركت نمی ريقط از يادگیری برای تلاش به وادار يا تشويق را آنان مدرسه، محیط و كرده كوچک رشد بسیار مهدكودكهای

 .دهند می دست زا باشند، خود داشته حركتی توانايیهای رشد برای بايست می كه را تجاربی از بسیاری دانش آموزان .كند

 خود در را منفعلانه و تحركی كم عادتهای كنند، می كامپیوتر بازی با يا تلويزيون تماشای صرف را خود وقت كه دانش آموزانی

 .اندازد تأخیر می به را حركتی رشد شود، همراه تمرين با كه انطباق و تکرار متنوع، حركتی فقدان تجارب .دهند می توسعه

 نی پويا وش آموزاتندرست و داشتن دان ،، ضرورتی مهم برای تربیت نسلی سالمتوسط دانش آموزانانجام فعالیت های ورزشی 

 .استپرانرژی 

 یشارهای زندگكاستن از ف ،برنامه های مناسب تفريحی ورزشی برای تلطیف زندگی انجام  فراغتاوقات  زمان در امروزه 

 ن امراي .دارد ضرورت تتا اندازه ای كه امکانپذير اس تأمین سلامت جسمانی و روانی وارضای غرايز و تمايلات ذاتی  ،ماشینی

فاده صحیح از اوقات است : مورد توجه برنامه ريزان تعلیم و تربیت بوده و از هفت بند اهداف تعلیم و تربیت در بند ششم همواره

 (.1381،و آموزش های لازم نظری و عملی در مدارس صورت می پذيرد )كوشافر فراغت جايگاه پیدا كرده

ورزش و تفريحات سالم از جمله روش هايی است كه می تواند در پر كردن اوقات فراغت افراد جامعه بويژه دانش آموزان و در  

همچنین انجام ورزش و تربیت بدنی علاوه  .نقش موثری داشته باشد بسیاری از ضعف ها و كمبود های جسمانی و روانیدرمان 

استفاده از بازی در اوقات  .تلاش و اهداف مشترک آماده می سازد ،افراد را برای زندگی ،جبران ضعف ها و حفظ تندرستیبر 

شود ر بی حو صلگی و دلتنگی گرفتا فراغت دائم موجب می شود انسان . فراغت فرصتی برای پیشرفت فرد فرا هم می نمايد



 تربیت بدنی و علوم ورزشیمطالعات 

 24-38، صفحات 1402 تابستان  ،2 شماره ،9  دوره

26 

 

يا به آينده فکر كند و دچار  اسیر شده وانسان بی كار فرصت پیدا می كند كه خاطرات گذشته را تجديد كند و در غم و اندوه .

  .موثر می باشدحوصلگی و پر كردن اوقات فراغت فرد  مبارزه با بی وتربیت بدنی در رفع اين عوارض  .دلهره و اضطراب شود

ش های در ورزن تلاش بازيکنا .عنوان يکی از روش های گذران اوقات فراغت در جذب ارزش های فرهنگی موثر استه ورزش ب 

ع را در ی در جمو از اين طريق ملاک ها ی سازگار استبرای جذب بهتر درگروه  بدست آوردن رضايت ساير بازيکنان گروهی

ندی های دن توانمپر كردن اوقات فراغت با فعالیت های ورزشی مانع از منحرف شاز نظر جامعه شناسی  .می كندخود ايجاد 

جتماعی و ی مختلف االب هاقافراد و غیر پويا شدن آنها می گردد، و در مقابل منجر به تقويت قابلیت تولید و بهره وری آنها در 

 (1386) عبدلی،  .اقتصادی می شود

ده یاری انجام شدر تبیین جنبه های گوناگون شركت در فعالیت های ورزشی اقدامات بس 1970و اوايل دهه 1960در طی دهه 

رزش ت در واول پیش آيندهای شرك .اكثر پژوهش های انجام شده در حوزه ورزش حول دو مسئله متمركز بوده است .است

 دو عنوان ب منابعدر اغلاز اين رو  .دوم پیامدهای شركت در فعالیت های ورزشیيعنی چگونگی شرايط روی آوردن به ورزش و 

« کار ورزش»د در اولی فرد در نقش ورزشی مانن .اجتماعی شدن در ورزش و اجتماعی شدن از طريق ورزش به چشم می خورد

 اشاره –اط انضب،ردیجوانم مانند –كلی  مهارت ها و گرايش هايی ،ارزشها ،اجتماعی می شود و در دومی به ياد گیری نگرش ها

 ،ورزش بر باورها اجتماعی شدن از طريق ورزش عبارت است از تأثیر.آيد حاصل ورزشی های فعالیت در شود می تصور كه دارد

ه  ل بانتقا ابلیتق ،در اين مورد فرض بر اين است كه آموزه هايی كه از شركت كردن در ورزش حاصل می شود ....نگرش ها و

        .هدداری می يو از اين طريق فرد را برای شركت موفقیت آمیز در آن زمینه ها را نیز دارد  ساير جنبه های اجتماعی

 ،بدلی)ع .« ندكودكان مهارت های ارتباط و تصمیم گیری را با شركت در ورزش كسب می كن »:  دانیش اظهار می دارد كه

ان مدارس نش آموزتربیت بدنی در قبول مسولیت برای پرورش و القای ارزش های اجتماعی در افراد جامعه خصوصاً دا (1386

 (1373 ،بادیعزيزآ) .سهیم بوده و به عنوان عاملی در جهت تقويت ارزش های اجتماعی و رفتار های مطلوب انسانی موثر است

» ضوع با مو ا ورزش زمانی به اوج خود رسید كه سمیناری بین المللیاهتمام به موضوع اجتماعی شدن و رابطه ی آن ب

تیجه رسید كه فرهنگ در كانادا برگزار گرديد به اين ن 1971بر پا شد اين سمینار كه در سال « اجتماعی شدن از طريق ورزش

 ی قهرمانیرزش والابرتری و ا تمدن فقط در سايه»به عقیده ی راجر كايو آ  بدنی عاملی مهم در اجتماعی شدن فرد می باشد 

روند  «است.  يعنی بازی رقابت آمیز و مسابقه ای كه سر چشمه ی دموكراسی و حکومت مردم بر مردم است به وجود آمده

دكی و وره كواجتماعی شدن كودكان با فعالیت های اولیه ورزشی آنان آغاز میشود و موجبات رشد و تکامل حركتی در د

 ر سال های بعد را فرا هم می كند مشاركت ورزشی آنان د

 .درسان ماعی میحله نضج و آگاهی اجتد و آن را به مردار دانش آموز نیزورزش پیوند تنگاتنگی با رشد و تکامل شخصیت 

ند ا م رساندهه انجابپژوهشگران تحقیقات فراوانی پیرامون نقش بازی وگیم ها در اجتماعی شدن و همچنین درباره اين مسأله 

عروف بدن م كه به تصوير،دانش آموزروی هم رفته در تکوين تصوير روشنی از بدن در ذهن ،كه چگونه فعالیت های بدنی

 خستین خشتست و ناتصويری كه مفهوم خود بدنی و در نتیجه مفهوم خود پنداره بر پايه ی آن استوار .تأثیر می گذارد،است

   .رندمی آو الیت حركتی عموماً فرصت پر باری برای خود شکوفايی كودک فرا همفع.بنای شخصیت كودک به شمار می آيد

در ضمن پرداختن به بازی تجربه های پیروزی و شکست را از سر می گذراند و اين تجربه ها در گسترش تصورات  دانش آموز  

ر می گذارد و ادراک واقع بینانه و غیر مبالغه آمیز او و پیوند دادن مفاهیم و اهداف و چشم انداز های وی با واقعیت خويش تأثی

شخصیت اجتماعی او را نضج می دهد و به وی اعتماد به  ،او از حدود و توانايی های جسمش را افزايش می دهد كه اين خود
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ابر نفس می بخشد و باعث دور شدنش از خصلت هايی چون خود شیفتگی و غرور می گردد بی آنکه از ارزش او چه در بر

ديدگاهی نیز اعتقاد دارد كه ورزش به عنوان واسطه و عامل ارتباط بین فرد با  خودش چه در برابر ديگران چیزی بکاهد.

درباره ارتباط .خودش يا ديگران است. اين شناخت چند جنبه ای می تواند در ساز گاريهای اجتماعی و شخصیت دخیل باشد

یت بیان كرد كه سه زمینه خوب آيزاک با گرد آوری لیست مهمی از نتايج تحقیقات ورزش و شخص ،ورزش با صفات شخصیتی

حالات و خلق و ،روان رنجوری و سايکوتیسم وجود دارد و برخی از صفات ،از شخصیت در رابطه با ورزش از قبیل برون گرايی

تغییرات ناشی از ورزش در شخصیت به تدريج و آهسته و پس از » خوی ارتباط خوبی با رفتار ورزشی دارند.وی می گويد: 

 (1386 ،)عبدلی« انتظارات و ارزش ها را تغییر می دهد. ،زيرا ورزش اعمال سیستم عصبی سمپاتیک،ی دهدسالها روی م

 ا رفتار وردد لذگچون برنامه های تربیت بدنی امکان و شرايطی دارد كه شخصیت و ماهیت افراد بروز می كند و آشکار می 

ز ی تواند امفرد  بدين گونه هر.انسانی و رعايت قوانین صورت می گیرد اعمال ناشايسته شناخته می شود و جايگزينی خصايص

لمرو ده و به قدر آم احترام لازم در بین دسته و جامعه خود برخوردار گردد.اين ارتباط مطلوب شکل گرفته و به صورت اخلاق

 (1381 ،)كوشافر .های خارج نیز انتقال يافته و مشاهده می شود 

ی مرش اراده من كاملًا موافقم كه تربیت ورزشی تا حدی به پرو»غراق نکرده است آنجا كه می گويد : هربرت ريد ا  

مان تنها زاين ،بلکه بر عکس،همچنین از اين كه در مدارس ما زمانی را به بازيها اختصاص می دهند متأسف نیستم.انجامد

 ،ای اجتماعیدر كنار ديگر سنت ه،به سنتی،گروهی و یمیت روحیه ورزشی اخلاق …زمانیست كه به بهترين وجه می گذرد 

دگی ا برای زنه فرد رانتقال و كاربرد آموخته های اجتماعی ورزش ها و انعکاس اين رفتار های آموخته شد .«.تبديل شده است

عی بسیار اجتما مسائلتجربه اجتماعی كسب شده از راه فعالیت های گروهی تربیت بدنی در حل .در گروه آماده تر می سازد

 .دگی هستندبه زن قضاوت های اخلاقی و تجربه آنها در میادين ورزشی قابل انتقال ،تصمیم گیری های منطقی.مفید می باشد

فات ص عث ايجادتند باتقلید از مربیان و رهبران در گفتار و كردار كه مورد احترام شركت كنندگان در فعالیت های ورزشی هس

ز جمله معی اجرعايت منافع ،احترام به قوانین،كنترل احساسات.وب در ورزشکاران و دانش آموزان می گرددبرجسته و مطل

فتار ن و طرز رمربیا اغلب ورزشکاران اذعان دارند كه فلسفه زندگی.عاداتی هستند كه در ورزش امکان آموزش آنها موجود است

بیت اخلاقی تر.دارند ی قرارزيرا آنان در موقعیت بهتری برای الگو بردار ،ودهآنها در زندگی اجتماعی و اخلاقی اين گروه موثر ب

ا رعايت اخلاقی ر سانی وورزشکاران از رفتار مربیان نشأت می گیرد پس مربیان با اعتماد به كار و نقش خود لازم است اصول ان

   .كنند

رای كلیه ببازی  ت خاص هر رشته اجرا می گردد و رعايت مقرراتاز آنجا كه انجام مهارت های ورزشی طبق قوانین و مقررا

خصوصاً برای ،تماعیبازی موقعیتی است برای آموزش رعايت مقررات و قرار داد های اج ،در نتیجه،بازيکنان الزامی می باشد

 (1373 ،بادی)عزيز آ. كودكان كه درسنین اولیه با مقررات اجتماعی درگیر نیستند اثرات كاربردی را به همراه دارد

 

 ادبیات تحقیق -2

میزان عملکرد ورزشی آن ها است كه منجر به بهبود كیفیت  ،در دنیای امروز از جمله عوامل موثر بر موفقیت ورزشکاران

میزان عملکرد ورزشی ورزشکاران در  ( Pfeifer et al. , 2017)  .مسابقه ها و مشخص شدن سرنوشت ورزشکار می گردد

در اين راستا از جمله  .رقابت های ورزشی وابسته به توانمندی در حفظ و تولید تولید بالای بازدهی از انرژی در واحد زمان است



 تربیت بدنی و علوم ورزشیمطالعات 

 24-38، صفحات 1402 تابستان  ،2 شماره ،9  دوره

28 

 

تعددی توان بی هوازی و بهبود عملکرد ورزشی آنان است كه عوامل م ،بالا رفتن زمان واماندگی ،شاخص های مهم ورزشکاران

 (1398 ،)رحیمی و همکاران .از قبیل تمرين و تغذيه در آن اهمیت فراوانی دارد

 توده حجم تغییرات و قدرت نیرو وافزايش  و خستگی اثر كاهش هدف با  ،امروزه استفاده از مکمل های ورزشی غذايی

محبوبیت بیشتری  و در اين بین مکمل كافئین در میان بقیه مکمل ها از ؛است گرفته قرار ورزشکاران توجه مورد عضلانی؛

 منظم طور بهی و چا و قهوه نوشیدنیمردم به صورت  عموم وسیله به ،يیافزا روین خواص خاطر به ماده نيا .برخوردار است

  .شود می مصرف كپسول قرص، شکل به ارانکورزش توسط

 گیاهی از عمده طور به فئینكا .رود می شمار به جهان در مصرفی داروهای ترين شايع از و است محرک آلکالوئیدی كافئین

 ديگر محصولات به توان می را كافئین .شود می يافت غیره و كولا كاكائو، چای، قهوه، در و آيد می دست به عربیکا كافئا بنام

 كافئین صناعی يا بیعیط اشکال حاوی است ممکن كافئین های قرص. افزود زاانرژی های نوشیدنی و گازدار های نوشابه مانند

 هر در كافئین مگر میلی 200 تا 100 حاوی اغلب. است متفاوت برند به بسته ها قرص اين در موجود كافئین میزان. باشند

 ،50 تا 30 چای( اونس 8) فنجان يک در كافئین سطح كه زند می تخمین (FDA) آمريکا دارو و غذا سازمان. هستند قرص

  .باشد می گرم میلی 250 تا 40 زا انرژی نوشیدنی فنجان يک و 100 تا 80 قهوه فنجان يک

 با. هستند خطر یب اعتدال حد در افراد اكثر برای كافئین های قرص گردد، محدود كافئین منابع ساير مصرف كه صورتی در 

 و ها مکمل ينا به نسبت نامطلوبی های واكنش است ممکن و هستند حساس كافئین اثرات به نسبت افراد برخی حال، اين

 فشار به مبتلا افراد ،شیرده و باردار های خانم دارند، حساسیت كافئین به نسبت كه افرادی. باشند داشته كافئین منابع ساير

 می تجربه را یگرنیم سردردهای منظم طور به كه افرادی و نوجوانان و كودكان معده، رفلاكس و قلبی های بیماری بالا، خون

 مانند ختلف م  های بافت و ها اندام بر ( كافئین 1402 ،)رفیعی .نمايند محدود را خود كافئین مصرف است بهتر كنند،

 مشابه آثاری رت خفیف های دوزو با  گذارد می اثر چربی بافت و اسکلتی و صاف عضلات عروقی، قلبی سیستم عصبی، سیستم

 بی و هوازی های رشته ورزشکاران توسط مساوی مقدار به كه است ضعیفی نیروافزای های مکمل از يکی و دارد آمفتامین

 .شود می استفاده هوازی

 : استانجام شده  نیز ورزشکاران عملکرد ورزشی بر كافئین اثرات با رابطه در هايی پژوهشدر اين زمینه 

 ورزشکاران در خون فشار و خستگی شاخص بر كافئین مکمل مصرف اثر( در پژوهش خود به بررسی 1392ورمزيار و بهپور )

 از بعد خون فشار نمیزا بر كافئینمیلی گرم  6مصرف » پرداختند و به اين نتیجه دست يافتند كه :  مرد هوازی بی و هوازی

 معناداری تأثیر هوازی بی ورزشکاران در هم و هوازی ورزشکاران در هم خستگی شاخص میزان بر همچنین و رست آزمون

 تفاوت بودند ردهك استفاده دارونما از كه هوازی بی و استقامتی ورزشکاران  گروه دو هر در كه است درحالی اين و دارد

 با ورزشکار فرادا میرسد نظر به تحقیق نتايج به توجه با كلی طور به. نداشت وجود آزمون پس و آزمون پیش بین معناداری

 كاهش را دخو خستگی بتوانند ورزشی، فعالیت از قبل ساعت يک ژلاتینی های كپسول شکل در كافئینمیلی گرم  6 مصرف

 سود برای ینكافئ مصرف از قبل ورزشکاران كه شد خواهد آنها خون فشار افزايش سبب كافئین مصرف طرفی از اما دهند،

 « .باشند داشته نظر در را نتايج اين آن منفعت از بردن

 و هوازیبی هوازی، عملکرد بر مختلف هایزمان در كافئین مکمل مصرف تأثیر( در تحقیق خود به بررسی 1394گنجی )

 هایزمان در (6mg/kg) كافئین مکمل مصرفپرداخته و نشان داد  نخبه استقامت دوندگان تحتانی اندام عضلانی استقامت

 ،هوازیبی توان میانگین افزايش باعث فعالیت از قبل دقیقه 60 ،مصرفی اكسیژن حداكثر افزايش باعث فعالیت از قبل دقیقه 30
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 حجم و عضلانی استقامت افزايش باعث فعالیت از قبل دقیقه 30 و هوازیبی توان اوج افزايش باعث فعالیت از قبل دقیقه 150

  .شودمی عضلانی استقامت آزمون

 نوجوانان گیخست شاخص و بیهوازی توان بر متفاوت زای انرژی نوشیدنی دو تأثیر( در بررسی 1394وكیلی و همکاران ) 

 توانهای ایه شاخصه بهبود موجب نمیتواند بیر بیگ و هايپ زای انرژی های نوشیدنی مصرف» نشان دادند :  فوتبالیست

 « .شوند فوتبالیست نوجوانان خستگی كاهش و بیهوازی

 خستگی اخصش و بیهوازی عملکرد بر كافئین مکمل مصرف تأثیر(  پیرامون بررسی 1398نتايج پژوهش رحیمی و همکاران )

 عملکرد شرايط سه هر رد و ندارد آزمودنیها بیهوازی عملکرد بر معنیداری تاثیر كافئین» نشان داد :  عصر و صبح زمانهای در

 تفاوتی عصر و صبح بین كه میباشد افراد خستگی شاخص استثناء تنها و بود عصر از بهتر صبح حالت در افراد هوازی بی

 « .نشد مشاهده

رايط خستگی ثار كوتاه مدت مصرف آدامس حاوی كافئین بر سرعت و چابکی در شآ( در بررسی 1401طهماسبی و همکاران )

 افزايش بر ریدا معنی تاثیر كافئین، گرم میلی 200 حاوی آدامس مصرفنشان دادند  پسر نوجوان نخبه فوتبال بازيکنان

 چابکی بهبود بر یتاثیر كافئین آدامس مصرف حالیکه، در . دارد خستگی شرايط در فوتبال نخبه نوجوان پسر بازيکنان سرعت

 فاكتور بر مثبتی ثیرتا آدامس شکل به كافئین مصرف گرفت، نتیجه توان می پژوهش نتايج به توجه با .ندارد بازيکنان اين در

 در خستگی رايطش در سرعت دهنده بهبود مکمل يک عنوان به میتواند و داشته فوتبال نخبه نوجوان پسر دربازيکنان سرعت

 .گیرد قرار استفاده مورد افراد اين

 ويژگیهای از خیبر و تعادل بر كافئین مکمل مصرف و خستگی اثر بررسیدر ( 1401يافته های پژوهش ايل بیگی و همکاران )

 بدن وزن از كیلوگرم هر ازای به گرم میلی 6 مصرف احتمالا» نشان دادند :  جوان فوتبال بازيکنان مهارتی و جسمانی آمادگی

 دوز از توانند می نیجسما آمادگی های ويژگی بهبود برای فوتبال بازيکنان رسد یم نظر به رو، اين از و است نبوده اثرگذار

 «. ببرند سود تاثیرگذاری برای آن، تر پايین دوزهای جای به كافئین بالاتر های

 مردان در نیجسما آمادگی های شاخص برخی بر كافئین مکمل مصرف تاثیر( در پژوهشی به بررسی 1401ربیعی و همکاران )

 و عضلانی رتقد متغیرهای بین داری معنی ختلافا تند و به اين نتیجه دست يافتندپرداخ دامغان شهرستان پرور اندام

 و عضلانی نتوا متغیرهای بین داری معنی اختلاف. شد مشاهده ها گروه بین در كافئین مصرف متعاقب عضلانی استقامت

 و =p 022/0 دارونما با كافئین های گروه بین عضلانی قدرت متغیر میانگین اختلاف. نشد مشاهده العمل عکس سرعت

 كنترل با كافئین های گروه بین تنها عضلانی استقامت متغیر میانگین اختلاف. بود داری معنی =p 005/0 كنترل با كافئین

012/0 p=  و قدرت افزايش و تغییر باعث بدن وزن كیلوگرم هر ازای به كافئین مکمل گرم میلی شش مصرف. بود داری معنی 

 .نگرديد مشاهده العمل عکس سرعت و انفجاری توان در افزايشی ولی شد؛ عضلانی استقامت

 

 روش تحقیق -4

 و توصیفی وةشی به ،آموزان دانش ورزشی فعالیت روی بر خستگی تاثیر و كافئین مکمل مصرف بررسی هدف با حاضر پژوهش

 مرتبط منابع و دارکم اسناد، كلیة شامل پژوهش آماری جامعه پژوهش، روش به توجه با و است شده انجام كتابخانه ای نوع از

 .باشد می مقالات و پايان نامه ها ،بررسی از جمله كتب مورد موضوع با
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 های تحقیقیافته -5

 بوده مطرح ای ورزشیعضلانی در حین انجام فعالیت ه – عصبی كنترل زننده برهم عوامل از يکی عنوان به همیشه خستگی

 عضلانی پاسخ تولید يیتوانا باعث كاهش ها، آن فعالیت در شده ايجاد تغییرات و عضلات در خستگی بروز احتمالا است،

 و هوازی بی لیکولیزگ در تاخیر فسفاژن، دستگاه افزايش در كافئین نقش گرفتن نظر در با  . شود می تعادل حفظ برای مناسب

 بتوانند افئینك مصرف با ورزشکاران رود می انتظار ،خون چرب اسید سازی آزاد در تسهیل و لاكتیک، اسید انباشت كاهش

 (1401 ،)ايل بیگی و همکاران .ه و از خشستگی خود بکاهنددبخشی بهبود را خود ورزشی عملکرد

 عصبی سیستم و غزم تحريک با كافئین. شودمی يافت كاكائو گیاه و قهوه چای، در بیشتر كه است طبیعی محرک يک كافئین

 اثر مکانیسم. كندمی جلوگیریوی  خمودگی و خستگی از و دبمان متمركزتر و هوشیارتر تا كندمی كمک فرد به مركزی،

 معنا اين به گذارد؛می مغز روی را خود اصلی اثر و شودمی خون جذب سرعت به مصرف از پس كه است صورت اين به كافئین

 كافه اولین مورخان، .شودمی مغز تحريک و برانگیختگی باعث( آدنوزين جمله از) عصبی هایدهنده انتقال كردن مسدود با كه

 مصرف اما است خطربی دافرا اكثر برای كافئین مصرف كلی صورت به اند؛كرده پیدا میلاد از قبل سال 2737 در را كرده دم

 (1402 ،ا)بی ن .باشد داشته خوابیبی و قراریبی مثل جانبی عوارض سری يک است، ممکن آن حد از بیش

رسد. سطح كافئین به دقیقه به اوج خود می 100تا  90شود و سطح خون پس از كافئین به سرعت در جريان خون جذب می

تواند بر تمام ها، میكند. كافئین برخلاف اكثر مواد و مکملساعت بالا باقی مانده و سپس شروع به افتادن می 4تا  3مدت 

ين اتنوع است. ممین دلیل، تاثیرات كافئین بر بدن بسیار عضلات و مغز، تاثیر بگذارد. به ههای های بدن، از جمله سلولسلول

 (1400 ،)شرافت وزيری :تاثیرات عبارتند از

 

 :و خستگی  كند تا تمركز و انرژی را بهبود دادهكافئین، مناطقی از مغز و سیستم عصبی را فعال می سیستم عصبی

 .دهد را كاهش

 

 تواند عملکرد را افزايش دهداست كه می” ستیز يا گريز“نفرين )آدرنالین( هورمون مسئول واكنش اپی ها:هورمون. 

 های چربی سوزی بدن را از طريق لیپولیز يا تجزيه چربی در سلولتواند توانايی چربیكافئین می سوزی:چربی

 .افزايش دهد

 

 :ا ربودن بعد از ورزش ” بالا“د همان حس زايش داده و به فرتواند احساس سلامتی را افندورفین میا-بتا اندورفین

 .كنندبدهد كه افرادْ اغلب پس از تمرين آن را حس می

 

 :فرستد، تأثیر بگذاردتواند بر روی قشر حركتی، بخشی از مغز كه پیام فعال شدن عضله را میكافئین می عضلات. 

 

 :ندن بیشتر شود كه اين عمل به سوزاثابت شده است كه كافئین باعث افزايش ترموژنز يا تولید گرما می دمای بدن

 .كندكمک می

 



 تربیت بدنی و علوم ورزشیمطالعات 

 24-38، صفحات 1402 تابستان  ،2 شماره ،9  دوره

31 

 

 :تواند از ذخیره كربوهیدرات عضلانی نیز جلوگیریسوزی، میكافئین، در درجه اول به دلیل افزايش چربی گلیکوژن 

 .شودافئین در نهايت در كبد تجزيه میك .يابدكند. در نتیجه عملکرد استقامتی افزايش می

 

  

 کافئین خواص .1 – 5

به اين  توجه ماا است زياد كافئین سلامتی فوايد هرچند و است سلامتی برای مختلف فوايد با ساده محرک ماده يک كافئین

 اين در. اندنشده تايید برند،می نام برايش كه خواص برخی و است «مجاز مقدار در» مصرف برای فوايد اين كه نکته ضروريست

 :  كنیممی اشاره سلامتی و بدنسازی در كافئین خواص ترينمهم به قسمت

 

 وزن کاهش .1 – 1 – 5

 و اشتها سركوب و يیگرمازا تحريک دلايل به احتمالاً امر اين باشد، داشته وزن كاهش روی اثراتی بتواند است ممکن كافئین

 اثرات اين همه اما شود،می ذكر برای كافئین وزن كاهش روی ایبالقوه اثرات اينکه با .می باشد خوردن به میل موقت كاهش

 .نیست ممنظ ورزش و سالم غذايی رژيم يک برای جايگزينی هرگز كافئین. هستند اهیمتبی حقیقت در و ناچیز

 

 هوشیاری افزایش .2 – 1 – 5

 میلی 600 تا 160 دوز و دهد افزايش را هوشیاری و توجه تواندمی كافئین، گرمی میلی 75 دوز يک شده انجام مطالعات طبق

 و باشد تواندنمی خواب ينجايگز كافئین حال، اين با. بخشد بهبود را حافظه و استدلال سرعت ذهنی، هوشیاری تواندمی گرمی

 .ددار نیاز باكیفیت و خوب خواب به صورت هر درفرد 

 

 ورزشی عملکرد بهبود .3 – 1 – 5

 اروپا غذای ايمنی آژانس. باشد استقامتی تمرينات طول در ورزشی عملکرد بهبود تواندمی بدنسازی در كافئین تاثیرات از يکی

(EFSA) تقويت» يک عنوانبه كافئین. دهد افزايش حدی تا را استقامتی ظرفیت و عملکرد تواندمی كافئین كه كرده تائید 

 كه دهدمی نشان تحقیقات. است گرفته قرار بررسی مورد گسترده طور به قلبی و قدرتی تمرينات در «ورزشی عملکرد كننده

 :باشد داشته مثبتی اثرات چنین تواندمی شود، مصرف تمرين از قبل چنانچه بدنسازی در كافئین

 

 هوازی استقامت افزايش 

 تمركز و هوشیاری افزايش 

 عضلانی قدرت و استقامت قدرت، افزايش 

 خاص( طور به) میدانی و دو ورزشکاران عملکرد بهبود 

 خستگی انداختن تعويق به و تمرين فشار برابر در عضلات تحمل بردن بالا 

 سوخت اصلی منبع عنوان به چربی از استفاده و گلیکوژن ذخاير در جويی صرفه 
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  استقامتی فعالیت بر تاثیر کافئین .1 – 3 – 1 – 5

 رد انرژی منبع اين كه زمانی اما. كندمی استفاده انرژی تولید برای( بدن در ذخیره قند) گلیکوژن از بدن فعالیت، هنگام در

 كند را لیکوژنگ از بدن شدن خالی سرعت كافئین. دكنمی خستگی احساس فرد شود،می خالی طولانی ورزش يک پايان

 باعث كه گیردیم صورت سوخت منبع عنوان به بدن، در شده ذخیره چربی از استفاده به بدن تشويق با عمل اين. كندمی

 استقامتی، هایورزش در بخصوص گلیکوژن منابع سريع كاهش دلیل به .يابد ادامه بیشتری زمان مدت برای ورزش شودمی

 از بیشتر كه اسکی و سواری دوچرخه دويدن، مثل هايیفعالیت در. كنند می كسب زيادی فوايد كافئین مصرف از ورزشکاران

 دهدمی را اجازه اين ورزشکاران به كافئین هستند، تمرين طول در استقامت و انرژی حفظ نیازمند و كشندمی طول ساعت يک

 .دهند افزايش را خود سرعت و دقت استقامت، تا

 

 مدت طولانی استقامتی های ورزشالف ( 

 میلی 300 تزريق أثیرت. گرفت انجام 1978 سال در استقامتی هایورزش در كافئین مصرف مورد در تحقیقات بار اولین برای 

 (VO2max) مصرفی اكسیژن حداكثر درصد 80 با سواری، دوچرخه ورزش در خستگی از قبل ساعت يک كافئین گرم

 .يافت ارتقا دقیقه 96 به دقیقه 75 از كافئین تزريق از بعد سواران دوچرخه عملکرد و شد بررسی

 در درصد 20 حدود تا ورزشکار عملکرد افزايش باعث كافئین گرم میلی 250 مصرف كرد، اثبات ديگر تحقیق يک نتیجه  

 هر ازای به ینكافئ گرم میلی 5 مصرف رسیدند نتیجه اين به محققان ديگر تحقیق يک در. شودمی استقامتی های ورزش

 مصرف نهايت در. شودمی سوخت منبع عنوان به گلیسريد تری از استفاده و عضلات گلیکوژن ذخیره باعث بدن وزن كیلوگرم

 به كربن اكسید دی تولید نسبت كاهش و خون آزاد چرب اسیدهای غلظت افزايش  باعث استقامتی های ورزش در كافئین

 .شودمی زشکارور عملکرد سطح ارتقای و عضلات سوخت عنوان به چربی از استفاده دهنده نشان خود كه شودمی اكسیژن

 

 شدید استقامتی هایب ( ورزش

 انجامندمی طول به یقهدق 20 حدود تا كه رقابتی مسابقات در كافئین مصرف اند كرده اثبات اند شده انجام اخیرا كه تحقیقاتی

 در. شودمی شکارورز عملکرد افزايش باعث باشند،می ورزشکار VO2max درصد 90 از بالاتر ورزشی اجرای نیازمند و

 محقق و شد قهدقی 20:59 به 21:22 از  رقابت زمان كاهش باعث كافئین مصرف كردند، شنا متر 1500 كه رقابتی شناگران

 .باشدمی كافئین مصرف اثرات از الکترولیت تعادل و فعالیت از قبل پتاسیم غلظت پايین سطح كرد اعلام

 

 مدت کوتاه شدید هایج ( ورزش

 تردمیل با متر 1500 دو تمرين در ورزشکاران بهتر عملکرد باعث كافئین مصرف كه اند رسیده نتیجه اين به محققان همچنین

 بر مستقیم اثر انرژی، هترب شدن مهیا باعث مدت كوتاه شديد تمرينات بر كافئین مصرف تأثیر كامل مکانیزم نهايت، در. شودمی

 .شود می ورزشکار بهتر عملکرد و مركزی عصبی سیستم بر تأثیر عضلات، در ها يون حمل

 را ورزش عملکرد بر كافئین از ناشی تأثیرات میزان در تفاوت مطالعه چند است، شده ثابت كاملاً كافئین نیروافزای اثر اگرچه  

. دهند منفی پاسخ كافئین مصرف به حتی يا ندهند پاسخ كافئین مصرف به است ممکن افراد برخی طوريکه به اند، داده نشان

 افراد از درصد 33 حدود است داده نشان اند، كرده ارزيابی دارونما/كافئین مصرف از پس را ورزشی عملکرد كه مطالعاتی
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 سوال زير را درصد اين توان می عملکردی، های آزمون برای گیری اندازه خطاهای گرفتن نظر در با. شود نمی بهتر عملکردشان

 كاهش عملکرد در را كافئین از استفاده اهمیت فردی بین تغییرپذيری احتمال. داد كاهش واقعی پاسخ عدم درصد 5 به و برد

 بهبود برای فرضی سازوكار چند. است بینی پیش قابل غیر شرايط برخی در كافئین آثار كه كند می تاكید اما دهد، نمی

 :دارد وجود كافئین واسطه به عملکرد

 

 ساركوپلاسمی، شبکه از كلسیم سازی آزاد -1

 A2 و A1 آدنوزينی های ندهگیر بر كافئین آنتاگونیستی اعمال استراز، دی فسفو مهار راه از عضلانی گلیکوزن ذخاير حفظ -2

 .مركزی عصبی سیستم در

 

 برخی همچنین،. دباش كافئین مصرف از بعد ورزشی عملکرد افزايش مسئول عوامل اين از تركیبی يا يک است ممکن بنابراين،

 میزان مصرفی، وزد مانند باشد، داشته نقش ارگونژيک كمک يک عنوان به كافئین اثربخشی در تواند می پیشنهادی عوامل از

 اين، بر علاوه. شده انجام ورزشی فعالیت نوع و كافئین مصرف به عادت روز، در كافئین از استفاده زمان مصرف، زمان تمرين،

 رزشیو فعالیت پاسخ بر ADORA2A و CYP1A2 های ژن در ژنتیکی های مورفیسم پلی دهد می نشان جديد های يافته

 (1401 ،)نیکنام .گذارد می تاثیر كافئین به

. كند بهتر را استقامتی عملکرد تا كند می عمل سازی و سوخت مسیر چند بر كافئین توسط سمپاتیک عصبی سیستم تحريک

 آثار يعنی) كربوهیدرات ذخاير حفظ و عضلانی درون گلیسیريد تری و چربی از ناشی لیپولیز افزايش گذشته، های سال در

 عملکرد بهبود سازوكار عنوان به استقامتی تمرينات طول در بعدی های استفاده برای( كافئین از ناشی گلیکوژن جويی صرفه

 می تأخیر به CNS بر تاثیر راه از را خستگی كافئین كه كرد پیشنهاد را مکانیزمی ديگری مطالعه. است شده مطرح استقامتی

 آثار و آدنوزين گیرنده آنتاگونیست يک عنوان به ،CNS محرک يک عنوان به كافئین قبلی آثار دلیل به سازوكار اين. اندازد

 سیستم عملکرد افزايش مغزی، قشر در سروتونین ترشح تحريک با كافئین. است كرده پیدا محبوبیت ،CNS بر درد ضد

. گذارد می تأثیر CNS بر آدنوزين، های گیرنده انسداد و اتصال نتیجه در بازدارنده های نورون فعالیت كاهش و سمپاتیک

 های گیرنده به ،عصبی كننده تنظیم يک ،آدنوزين. كنند می عمل يکديگر برخلاف سلولی مقررات به توجه با كافئین و آدنوزين

 كرده مسدود را آدنوزين های گیرنده كافئین كه حالی در كند، می كند را عصبی های سلول فعالیت و شود می متصل آدنوزين

 می زيادی تأثیر نیز كننده مصرف خوی و خلق و شناختی عملکرد بر سازوكار اين. دهد می افزايش را ها سلول فعالیت و

 پس مثال، عنوان به) را شده اظهار خود خستگی و انتخابی واكنش زمان بصری، هوشیاری تمركز، كافئین اين، بر علاوه. گذارد

 ,.Sökmen, B., et al) .دهد می افزايش دوز به وابسته( خواب از محرومیت طولانی مدت و كار ورزشی، فعالیت وهله يک از

2008) 

 

 مغز عملکرد تقویت .4 – 1 – 5

 بر موارد اين همه است؛ فنل پلی هایاكسیدان آنتی حاوی همچنین گذارد؛می تأثیر مغز در آدنوزين هایگیرنده روی كافئین

 پاركینسون و آلزايمر به ابتلا احتمال كاهشمغز و  عملکرد تقويت برای كافئین  .دارند مثبت تاثیر مغز برانگیختگی و هوشیاری

 زوال احتمال و كند كمک تفکر هایمهارت از برخی تقويت به است ممکن قهوه نوشیدن كه دهدمی نشان مطالعات  .موثر است
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 است ممکن كافئین العمر مادام مصرف كه استداده نشان تحقیقات .دهد كاهش را آيدمی وجود به سن افزايش با كه را عقل

 در كمتر كنندمی مصرف قهوه كه افرادی كه اندداده گزارش همچنین مطالعات .دهد كاهش را آلزايمر بیماری به ابتلا خطر

 .هستند پاركینسون بیماری به ابتلا خطر معرض

 

 حافظه تقویت .5 – 1 – 5

 بهتر سپاری ياد هب است ممکن آموزشی جلسه يک از بعد كافئین دوز يک كه دهدمی نشان هاپکینز جانز دانشگاه تحقیقات

 .كند كمک مدت بلند حافظه تقويت و آموزشی مطالب

 

 حفظ آب بدن  .6 – 1 – 5

 تنظیم، را بدن دمای آب،. است ضروری بدن آب حفظ مدت، طولانی های فعالیت هنگام در خصوص به بدن انرژی حفظ برای

 چه هر. شودمی دفع بدن از ورزش، در ريزی عرق طريق از بدن آب. كندمی حمل بدن كل در را مغذی مواد و روان را مفاصل

 در كافئین اثر اين دهندمی نشان تحقیقات نتايج. افتاد خواهد اتفاق بیشتر و ترسريع بدن از آب دفع باشد شديدتر فعالیت

 تا 500 معادل) وزر در قهوه فنجان 7 تا 5 معادل دوزی روز، هر در كافئین زيادی مقدار ورزشکار كه شد خواهد عملی صورتی

 .شود نمی بدن زا توجهی قابل و زياد آب دادن دست از باعث مقدار، اين از كمتر كافئین مصرف. كند مصرف( گرم میلی 700

 

 

  کافئین مکمل .2 – 5

 افزايش رایب قرص اين از. است محبوب ورزشکاران برای خصوص به و شودمی عرضه و تولید قرص شکل به كافئین مکمل

 موارد اين شامل و است هقهو فوايد مانند كافئین مکمل فوايد .شودمی استفاده مطالعه يا كار حین در اغلب تمركز، و انرژی

 .غیره و رانورزشکا در ورزشی عملکرد افزايش هوشیاری، و انرژی بردن بالا حافظه، و مغز عملکرد بهبود: شودمی

 يا قهوه قطري از را آن ديگر، برخی كه حالی در كنند، مصرف قرص شکل به را خود كافئین كه دهندمی ترجیح افراد از برخی 

 برخی .است گوارش گاهدست روی اثر و اسديتیه كافئین، ترسريع و بیشتر دريافت طعم، شامل هاتفاوت. كنند می مصرف چای

 كافئین، هایقرص همچنین. است بهتری گزينه برايشان كافئین مکمل دريافت بنابراين ندارند دوست رو قهوه طعم افراد

 نیز را كافئین حد از بیش مصرف خطر اما است، مفید كه حال درعین موضوع اين. كندمی ترآسان را آن ترسريع دريافت

 تواندمی و است سیدیا قهوه خود ديگر طرف از .شودمی علائم ساير و سريع قلب ضربان اضطراب، باعث كه دهدمی افزايش

 بهتری گزينه هستند رفلاكس مستعد كه كسانی برای كافئین قرص اما. شود GERD علائم تشديد و دل سر سوزش باعث

 (1402 ،) بی نا .است

 کافئین منابع .3 – 5

 و هانوشیدنی به همچنین. شودیم يافت گوارانا گیاهان و كاكائو قهوه، هایدانه و هابرگ ها،میوه در طبیعی طور به كافئین

 :  . گرددمی اضافه هم هامکمل
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 :قهوه .1 – 3 – 5 

 كافئین گرم لیمی 60 حدود حاوی فوری قهوه مقدار همین. است كافئین گرم میلی 95 حدود حاوی كرده دم قهوه فنجان 1  

 .است كافئین گرم میلی 4 حدود حاوی كافئین بدون قهوه. است

 

 :سپرسوا .2 – 3 – 5

  .است كافئین گرم میلی 65 حدود حاوی اسپرسو شات 1

 

 :ایچ .3 – 3 – 5

 چای نهمچنی. است گرم میلی 28 حدود حاوی سبز چای. است كافئین گرم میلی 47 حدود حاوی سیاه چای فنجان 1  

 .است كافئین فاقد گیاهی چای و كافئین گرم میلی 2 حاوی كافئین بدون

 

  (:کاکائو) شکلات .4 – 3 – 5

 مقدار اين مچهار يک حاوی شیری شکلات كه حالی در است، كافئین گرم میلی 24 حدود حاوی تلخ شکلات اونس 1        

 .است

 

 :گوارانا .5 – 3 – 5

 فرآوری انرژی هایمکمل و زاانرژی هاینوشیدنی غذاها، در عصاره عنوان به كه است جنوبی آمريکای گیاه يک از دانه اين

 .هستند قهوه هایدانه در موجود كافئین برابر چهار حدود حاوی گوارانا هایدانه. شودمی

 

  :زا انرژی هاینوشیدنی .6 – 3 – 5

 .است كافئین گرم میلی 85 حدود حاوی زا انرژی نوشیدنی يک از فنجان 1

  

 :کافئین مکمل .7 – 3 – 5

 .است قرص هر در گرم میلی 200 حدود حاوی كافئین هایمکمل

 

 کافئین مصرف معایب .4 – 5

. باشد داشته عوارضی ستا ممکن بنوشید حد از بیش وقتی اما ندارد اشکالی و است خطربی مجاز مقدار در كافئین مصرف      

 زير موارد املش عوارض اين .پیش آيد ناخوشايندی جانبی عوارض است ممکن روز در كافئین گرم میلی 400 از بیش مصرف با

 :است

 سردرد 

 خوابیبی 

 پذيری تحريک 
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 عضلانی لرزش 

 قلب تپش افزايش 

 شدن قراربی و عصبی 

 بدن شدن خشک نتیجه در و ادرار تکرر 

 

 عوارض است کنمم آن، كم مقادير حتیدر ابن صورت . هستند ترحساس كافئین به نسبت سايرين به نسبت افراد از برخی

 .كند ايجاد فرد برای را خواب مشکلات و قراری بی مانند ایناخواسته

 ورزش در کافئین به عادت عوارض .4 – 5

 زيادی عوارض به منجر است نممک آن، به زياد عادت و اتکا باشد، ورزشکاران برای مفید نوشیدنی يک تواندمی كافئین بااينکه

 :زا است عبارت بدنسازی در كافئین به عادت عوارض. است مضر ورزشکار سلامت و ورزشی عملکرد برای كه شود

 

 باشد هیدراته همیشه بايد ورزشکار ولی است ادرارآور كافئین :بدن شدن خشک و آبی کم. 

 بعضی در كه شود نخو فشار رفتن بالا و قلب تپش باعث تواندمی زياد كافئین :خون فشار و قلب ضربان افزایش 

 .شودمی خطرناک موارد

 عملکرد برای كافی ريکاوری و استراحت كه دانیممی اما كند،می مختل را خواب الگوی زياد كافئین :خوابیبی 

 .است مهم بسیار بدنساز

 كه درحالی كند، مضطرب و یعصب را ورزشکار تواندمی بدنسازی، در كافئین از زياد استفاده :قراریبی و اضطراب 

 .دارد تمرين حین در كنترل و تمركز حفظ به نیاز ورزشکار

 

 

 گیریبحث و نتیجه -6

 و يادگیری در ای ژهوي اهمیت از روانی آنان سلامت بنابراين ،باشند می كشور هر فردای سازندگان دانش آموزان از آنجا كه

 داشته محوری نقش روانی های اختلال بروز از پیشگیری در تواند می كه عواملی از يکی .است علمی برخوردار آگاهی افزايش

 و رود می شمار به سالم برای زندگی ضرورتی مداوم، و منظم ورزش از برخورداری .است ورزشی های فعالیت در شركت ،باشد

 .است شده تايید گوناگون و مختلف پژوهشهای در دانش آموزان برای منظم بدنی فعالیت و ورزش مثبت آثار

ار آث  .بود خواهد حركات ورزشی و فعالیت های بدنی تنها در زمانی كه به صورت مداوم و به شکل صحیح انجام پذيرد، مفید

فرد  مک بهك ،اجتماعی و روانی ورزش در فرد عبارت است از: كمک به فرد در جريان اجتماعی شدن و سازگاری با محیط

ح و تصحی،یت اجتماعی به خصوص در دوران جوانات و جلوگیری از انحرافپر كردن اوقات فراغ ،درتکامل شخصیت مناسب

رهنگی اشتن فكمک به فرد در جريان فرهنگ سازی و د،تکمیل اخلاق مناسب و آماده كردن فرد برای رعايت حقوق ديگران

ی هابیماري افتد تفاق میكه در بدن ا همچنین در زمان انجام حركات ورزشی به دلیل واكنش ها و فعل و انفعالاتی .مناسب

   .به مرور از میان می روندآلزايمر و  اضطراب و استرس ،افسردگی نظیر 
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 های مکمل معدنی، ادمو ها، ويتامین مانند گوناگون موادی و تركیبات از ورزشی، عملکرد بهبود برای ورزشکاران كه سالهاست

كه در  .می كنند ستفادها نیروافزا كمک عنوان به كافئین و الکل اسپارتات، سديم، كربنات بی فسفات، كربوهیدراتی، و پروتئینی

 مواد تريناستفاده پر و ترينمهم از يکی و گیاهی محصول يک كافئین  .ن از محبوب ترين مکمل ها استاين میان كافئی

 شود،می ورزشکار لکردعم سطح ارتقای باعث كه زاانرژی مغذی ماده يک عنوان به غالباً كافئین. است جهان سرتاسر در محرک

 ورزشکار لکردعم و انرژی همچنین و تمركز و هوشیازی افزايش باعث ورزش و بدنسازی در كافئین مصرف .است شده شناخته

 . گذاردمی تاثیر نیز سوزی چربی افزايش روی هم حدی تا كافئین. شد خواهد

 منابع

 

 و خستگی اثر بررسی ،(1401هادی ؛ ) ،محمدرضا ؛ محمدنیا احمدی، محسن ؛ موذنی ،سعید ؛ احمدی ،ايل بیگی .1

 نشريه ،نجوا فوتبال بازيکنان و مهارتی جسمانی آمادگی ويژگیهای از برخی و تعادل بر كافئین مکمل مصرف

 23شماره  ،10دوره  ،ورزش در علوم زيستی كاربردی مطالعات

-https://fitamin.ir/mag/what-is  ،دارد؟ سوزی چربی و بدنسازی در تاثیری چه كافئین ،(1402)بی نا( ؛ )  .2

caffeine/ 
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Abstract :  

Caffeine is a plant product and one of the most important and widely used stimulants in the world, which is used 

by most athletes today to increase strength and delay fatigue. Caffeine is usually consumed in the form of coffee, 

tea, energy drinks, and chocolate. It is also used as an ingredient in some over-the-counter medications such as 

pain relievers and weight loss supplements. This research has investigated the use of caffeine supplements and 

the effect of fatigue on students' sports activities in a descriptive and library-type way. The findings show that 

caffeine is a stimulant drug that by increasing the activity of the central nervous system can improve sports 

performance by affecting muscle strength and endurance and reducing fatigue. 
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