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 چکیده 

  یک  حرکات  عملکرد قدرتی شامل  بر   آلفاکتوگلوتارات  آرژنین  و  کافئین  حاد  رفمص  اثر  ر، حاض  پژوهش  در  : هدف

  .بررسی گردید نخبه برداران وزنه هالتر  با اسکات و ضرب دو ضرب، 

  مرحله  چهار  طی  که  کردند  شرکت  کور  سویه  یک  متقاطع  طرح  یک  در جوان  نخبه  بردار  وزنه  10  : شناسیروش

.  شدند  انتخاب  هدفمند  غیر تصادفی  گیرینمونه  فرآیند  طی  هاآزمودنی   این.  شد  اجرا   رهمدیگ  از  هفته  یک  فاصله  به
  به   دارونما  هالتر   با  اسکات  و  ضرب  دو   ضرب،   یک  حرکات   اجرای  از  قبل  ساعت  یک   اول  هفتۀ   در  هاآزمودنی   تمام

 اجرای  زا   قبل  اعتس  یک  دوم  هفتۀ  در  سپس.  نمودند  مصرف  بدن  وزن  از  کیلوگرم  هر  ازای  به  گرممیلی  5  میزان
  یک  سوم  هفتۀ  در.  شد  مصرف   هاآزمودنی  توسط  بدن  وزن  از  کیلوگرم  هر  ازای  به  کافئین  گرممیلی  5  حرکات، 
  ساعت   یک  چهارم  هفتۀ  در  سپس.  شد  مصرف  آلفاکتوگلوتارات  آرژنین  گرم   4  میزان  به  حرکات  اجرای  از  قبل  ساعت

  تحلیل   آزمون  از  استفاده  با  هاداده .  شد  مصرف  اهآزمودنی  توسط  AAKG  و  کافئین  هایمکمل  حرکات  اجرای  از  قبل
  .شد تحلیل و تجزیهP  ≥0/ 05 داریمعنی سطح  در بونفرونی  تعقیبی آزمون و مکرر گیریاندازه با واریانس

بالاتر از   AAKGمقدار قدرت در حرکت یک ضرب در شرایط کافئین و   داد نشان حاضر پژوهش هاییافته  : هایافته

در(=001/0P)بود    دارونما عملکرد  AAKG  (001/0P=  )  و  کافئین  ترکیب  ، همچنین،  بود.  بالاتر  کافئین  به  نسبت 
بالاتر   دارونما  به  نسبت  مداخله  سه  هر  در  دو ضرب  ترکیب  (=0P/ 001)حرکت  AAKG  (023/0P= )  و  کافئین  و 

 کافئین  ترکیب  کافئین و  رایط مصرف نسبت به کافئین به تنهایی بالاتر بود. رکورد حرکت اسکات با هالتر تنها در ش
 نسبت به دارونما بالاتر بود.   AAKG و

  آلفاکتوگلوتارات   آرژنین  و  کافئین   هایمکمل  ترکیب  حاد  مصرف  ها نشان داد کهبه طور کلی یافته :  گیرینتیجه

کیب این  که از تر  شودگردد بنابراین توصیه می  برداریوزنه  رشته  تواند سبب بهبود عملکرد قدرتی در ورزشکارانمی
 . و مکمل به عنوان یک استراتژی بهبود دهنده قدرت استفاده گرددد

 ضرب دو  حرکت ضرب،  یک حرکت برداری، وزنه آلفاکتوگلوتارات، آرژنین کافئین،   واژگان کلیدی: 
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Abstract 

Background: This study aimed to investigate the effects of acute 

consumption of caffeine and arginine alpha-actoglutarate on the 

strength performance of elite weightlifters, specifically focusing 

on one-stroke, two-stroke, and barbell squat movements. 

Methods: 10 young elite weightlifters participated in a non-

randomized single-blind crossover design, which was conducted 

in four phases, one week apart. In the first week, the subjects 

consumed a placebo in the amount of 5 mg per kg/body weight 

one hour before performing one-stroke, two-stroke and barbell 

squats. Then, in the second week, one hour before the exercises, 

5 mg of caffeine per kg/body weight was consumed, and in the 

third week, one hour before the exercises, 4 grams of arginine 

alpha-actoglutarate were consumed. Then, in the fourth week, 

caffeine and AAKG supplements were consumed by the subjects 

one hour before performing the movements. 

Result: The study revealed that the strength performance in the 

one-stroke movement was significantly higher with caffeine and 

AAKG compared to the placebo (P≤0.05). Moreover, the 

combination of caffeine and AAKG showed significantly higher 

results (P=0.01) compared to caffeine alone. Double movement 

performance was higher in all three interventions compared to 

the placebo (P≤0.05), and the combination of caffeine and AAKG 

demonstrated significantly better results (P=0.023) than caffeine 

alone. The barbell squat movement record was only improved 

with caffeine consumption and the combination of caffeine and 

AAKG compared to the placebo. 

Conclusion: Overall, the study findings suggest that acute 

consumption of a combination of caffeine and arginine alpha-

actoglutarate supplements can enhance strength performance in 

weightlifting athletes. Therefore, it is recommended to consider 

using this combination as a strategy for enhancing power in 

weightlifting. 

Keywords: caffeine, arginine alpha factoglutarate, weight lifting, 

one stroke movement, two stroke movement. 
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 مقدمه
برداری  از رشتهبه  1وزنه  اساس  عنوان یکی  و  پایه  رقابتی که  های 

عامل   بر  ا قدرآن  ویژهت  جایگاه  رشتهست،  سایر  بین  در  های  ای 
به  و  دارد  المپیک ورزشی  طرفدار  پر  ورزشی  رشتۀ  یک  عنوان 

شناخته شده است، از این رو، یکی از شعارهای مهم المپیک یعنی  
های ورزشی انجام  ترین را به خود اختصاص داده است. برنامهقوی

یت دو عامل تقوجب گرفته توسط ورزشکاران رشتۀ وزنه برداری مو
شود. به همین دلیل، بیشترین بازده توانی قدرت و توان در آنها می
های مختلف در حرکات یک ضرب و دو  در بین ورزشکاران رشته
است   شده  ثبت  در(1)ضرب   یک)  مسابقه  حرکات  اجرای  طول   . 

  و   حداکثر  نیروی  تولید  به  نیاز  برداران   وزنه  ،(ضرب  دو  و  ضرب
  برسد   حداکثر  به  باید  نیرو  توسعه  و  انقباض  میزان  و  دارند  العادهفوق

 مباحث  شناخت  موفقیت،  کسب  جهت  نیرو  توسعۀ  منظوربه.  (2)
-دستگاه  مباحث،  این  از  یکی.  است  ضروری  ورزش  نوع  با  مرتبط
  دستگاه،   سه  طریق  از  بدن.  است  رشته  این  در  درگیر  انرژی  های
  فسفاژن،  دستگاه  شامل  که  کندمی  تامین  انرژی  به  را  خود  نیاز

  سه   این.  شندبامی  اکسایشی  دستگاه  و  گلیکولیتیکی  دستگاه
  در   فعالیت،  مختلف  هایشدت  و  هازمان  به  توجه  با  انرژی  دستگاه

 زمانی  مدت  از  توانمی  را  انرژی  هایدستگاه.  شوندمی  غالب  بدن
  برای   مهم  عامل   که  کرد  تعیین  انجامد، می  طول   به   فعالیت  آن  که

 دستگاه  آن  محدودۀ  در  که  تمریناتی  و  است  تمرین  ریزیبرنامه
  و   مسابقه  در  ورزشکار  عملکرد  افزایش  باعث  شود،می  انجام  انرژی
   . (3) شودمی اجرا بهبود
 حداکثر  با  حرکات  اجرای  و  کم  زمان  دلیل  به  برداری  وزنه  در     

  به   رسیدن  زمان.  است  فسفاژن  غالباً  درگیر  انرژی  دستگاه  توان،
  شدت   با   که  است   ثانیه  10  زیر   انرژی  دستگاه  این  در  خستگی

 مربوط  فسفاژن  انرژی  ذخایر  تخلیه  باعث  و  شودمی  انجام  بالایی
 برای  مسئول  اولین  دستگاه  این.  شودمی  شدید  هایفعالیت  به

 با  و  شدید  هایفعالیت  در  عضلات  انقباض  و  کار  تولید  افزایش
  ترین آهسته  دارای  دستگاه  این  وجود،  این  با .  است  توان   حداکثر

  بالایی   تقریباً  زمان  به  نیاز  و  است  اولیه  حالت  به  بازگشت  دورۀ
  ورزشکاران،   تمرینی  برنامۀ  طراحی  برای  . (4)  دارد  بازسازی  برای

  شناخت   همچنین  ورزش،   هر  فیزیولوژیک  نیازهای  شناسایی
  ورزشی   اجرای  بهبود  برای  موثر  و  مناسب  تمرینی  هایروش

 .  (5)است  وریضر
  شکست   و   پیروزی  بین  مرز  قهرمانی،  ورزش   بالای  سطوح  در     

 را  هارشته  این  در  رقابت  المللی،بین  هایعرصه.  است  باریک  بسیار
  به  برتری کسب  برای  ورزشکاران .  است  کرده  دشوار   و  فشرده  بسیار

 
1. Weightlifting 

-مکمل  معرفی  بنابراین،.  آورندمی  روی  نیروزا  هایمکمل  و  داروها
-ظرفیت افزایش برای مناسب  و ترکم جانبی عوارض با مجاز های
  یا   اجرا.  (6)  رسدمی  نظر  به  ضروری  ورزشکاران،  فیزیولوژیک  های

  عوامل   به  که  است  پیچیده  بسیار  امری  ورزشکار  ورزشی  عملکرد
  قدرت،   عضلانی،  عصبی  عملکرد  تغذیه،  وضعیت  جمله  از  مختلفی
 مصرف  امروزه.  دارد  بستگی  انرژی  تولید  و  محیطی  شرایط  مهارت
  کمتر .  (9-7)است    یافته  رواج  زیادی  میزان   به   ورزشی  هایمکمل

  یک   خود  ورزشی  تمرین  مراحل  در  که  یافت  توانمی  را  ورزشکاری
-شایع  2کافئین  .(5)  باشد  نکرده  آزمایش  را  غذایی  مکمل  چند  یا

پرمصرف و  است ترین  مردم  عموم  میان  در  محرک  داروی    ترین 
 کربن،  عناصر  از  که  است  گزانتین  متیل  تری  یک   کافئین  .(10)

  است  شده  تشکیل( C8H10N4O2) اکسیژن و ننیتروژ هیدروژن،
 .  (11)شود می بندی  دسته آلکالویید یک عنوانبه و

اندام     بر  بافتکافئین  و  عصبی، ها  دستگاه  مانند  مختلف  های 
اثر میدست بافت چربی  و  اسکلتی  عروقی، عضلات  و  قلبی  -گاه 

کبد،    گذارد. و  کلیه  عروق،  و  قلب  بر  کافئین  مصرف  آنی  تاثیر 
قرار  مطالعه  مورد  اندوکراین  متغیرهای  و  مرکزی  عصبی  دستگاه 
موجب  کافئین  که  است  شده  مشخص  همچنین،  است.  گرفته 

بافت از  آزادسازی اسید چرب  این   شودهای چربی میتحریک  که 
می وزن  کاهش  سبب  خود  نوبه  به  به  .  (12)گردد  امر  توجه  با 

فعالیت کوتاهماهیت  شدید  ورزشی  اصلی  های  جایگاه  سه  مدت 
از: دستگاه  عبارتند  دارد که  انسان وجود  بدن  تاثیرگذار کافئین در 

انقباض انتقال عصبی و عضلانی و  پذیری عضله.  عصبی مرکزی، 
هایی است که  کافئین آثاری مشابه آمفیتامین دارد و یکی از مکمل

هوازی  های هوازی و بیبین ورزشکاران رشته  به طور مشابهی در
 کافئین   مصرف  تاثیر  زیادی  هایپژوهش  در.  (12)گردد  مصرف می

  متوسط   تا  کم  مقادیر  ارگوژنیکی  آثار  و   است  شده   بررسی   ورزش  در
پژوهش  است.  شده  داده  نشان  خوبی  به  عملکرد  بر  آن های در 

(، در پژوهش خود نشان  2020انجام گرفته، اسکندری و همکاران )
بهب سبب  ترکیبی  تمرینات  کنار  در  کافئین  مصرف  که  ود دادند 

بی و  هوازی  است  عملکرد  شده  تکواندوکاران  در  .  (12)هوازی 
داری را در قدرت (، بهبود معنی2012)  3همچنین، ساندا و همکاران 

رحیمی  . در صورتی که،  (13)ها گزارش کردند  و استقامت آزمودنی
-)شش میلی  کافئیننشان دادند که مصرف  (،  2017و همکاران )

داری بر عملکرد  تاثیر معنی   گرم به ازای هر کیلوگرم از وزن بدن(
 .(14) ها نداردهوازی آزمودنیبی 
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  مکمل  ورزشکاران،  توسط  مصرفی  هایمکمل  از  دیگر  یکی    
 آلفاکتوگلوتارات   آرژنین.  است  1( AAKG)  آلفاکتوگلوتارات  آرژنین

  بدنسازان   و  ورزشکاران  علاقۀ  مورد  ورزشی   هایمکمل  از  یکی
  عضلات   خستگی  کاهش  ورزشی،  فعالیت  در  کارائی  افزایش  جهت

  نین آرژ.  است   اولیه  حالت  به   بازگشت  سرعت   افزایش   و
 2آرژنین -ال   آمینۀ  اسید  یافتۀ  شکل  تغییر  فرم   یک  آلفاکتوگلوتارات،

  تولید   افزایش  سبب  آلفاکتوگلوتارات  با  آرژنین-ال  ترکیب.  است
  4الکترون   انتقال  زنجیرۀ   طریق  از   3(ATP)  فسفات  تری  آدنوزین

  طورکلی، به .  گرددمی  ورزشی  عملکرد  بهبود  سبب  و  شده
  دکربوکسیلاسیون   توسط  شده  تولید  متابولیت  یک  آلفاکتوگلوتارات

  رخ   کربس   چرخۀ  در  که  فرآیندی  است،   5ایزوسیترات   اکسایشی
 دهی  مکمل  طریق  از  آلفاکتوگلوتارات  از  زابرون  عرضۀ.  دهدمی
  را  6کربس  چرخۀ  بازدهی  تواندمی  آلفاکتوگلوتارات  آرژنین-ال

  افزایش   را  کوآ  استیل  اکسیداسیون  سرعت  نتیجه   در   و  دهد  افزایش
  نیتریک  تولید  سوبسترای  تنها  آرژنین  ین،همچن.  (15)  دهدمی

  بنابراین   باشد،می  عروق  کنندۀ  گشاد   بالقوه  ماده  این  و  است  اکساید
  عملکرد   افزایش   باعث   خون  جریان  افزایش   با  که  است  روشن
  از   را  متفاوتی   نتایج  گرفته  انجام  های. پژوهش(16)  شودمی  عضله

  این  در .  اندکرده  گزارش   آلفاکتوگلوتارات  آرژنین  مکمل  مصرف
  که   دادند  نشان  خود  پژوهش  در  ، (2012)  همکاران  و   وکس  میان،

  قبل   دقیقه  45  گرممیلی  3000  میزان   به   AAKG  مکمل  مصرف
  یک   قدرت  بر  داریمعنی  تغییر  مقاومتی  تمرین  برنامۀ  شروع  از

 همچنین، .(15)  است  نداشته  سینه  پرس  حرکت  بیشینۀ  تکرار
  که   دادند  نشان  خود  پژوهش  در  ،7(2006)  همکاران  و  کمبل

  هشت   کنار  در  روز   در  گرم   12  میزان   به   AAKG  مکمل   مصرف
  بهبود   سبب  کرده  تمرین  مردان  در  ایدایره  مقاومتی  تمرین  هفته

  افزایش   و  سینه  پرس  حرکت  در  بیشینه  تکرار  یک  قدرت  عملکرد
  بر   که  صورتی   در  ست، ا  شده(  وینگیت)  هوازی بی  توان   حداکثر
  به  توجه با .(17)است    نداشته  تاثیری  هوازی  ظرفیت   و  بدن   ترکیب

 هایمکمل  اثرات  با  ارتباط  در  مختلفی  هایپژوهش  که،  این
  گرفته   انجام  ورزشی  عملکرد  روی  بر  کتوگلوتارات  آرژنین  و  کافئین
 شده  یاد  هایمکمل  ترکیب  مصرف  که  داشت  انتظار توانمی   است،

  تولید   افزایش   و  آدنوزین  گیرندۀ  آنتاگونیست  افزایش   طریق   از
  سنگین   هایرشته  در  که   ورزشکارانی  برای   بتواند   فسفات،  آدنوزین

  به   بتوان  شاید  همچنین،.  باشد  مفید  دارند،  فعالیت  بردای  وزنه  مانند

 
1. Arginine.alpha.ketoglutarate 

2. L.Arginine 

3. Adenosine three iphosphate 

4. Electron transport chain 

5. Isocitrate 

6. Krebs Cycle 

7. Campbell et al 

  اثر   تواندمی  مکمل   کدام  مصرف  که  شود  داده  پاسخ  سوال  این
  باشد؛   داشته  برداران ه وزن  رکوردهای  روی   بر   بیشتری  مثبت

  پاسخ   پرسش  این  به   که  است  آن  صدد  در  حاضر  پژوهش  بنابراین،
  به   آلفاکتوگلوتارات  آرژنین   و  کافئین  مکمل   حاد  مصرف   آیا  که  دهد

 شود؟ می برداران وزنه  قدرتی عملکرد بهبود سبب همزمان صورت
 

 شناسی روش 
  بود   متقاطع   کور  سو  یک  و  تجربینیمه  نوع  از  حاضر  پژوهش  طرح

  بدون   اول  هفتۀ)  هم  از  هفته  یک  فاصلۀ  با  مرحله  چهار  در  که
  سوم   هفتۀ   کافئین،  مکمل   مصرف   دوم   هفتۀ   مکمل،   مصرف
 مصرف  چهارم  هفتۀ   و  کتوگلوتارات  آلفا  آرژنین  مکمل  مصرف
  یک   ترکیبی،  صورت  به  کتوگلوتارات  آلفا  آرژنین  و  کافئین  مکمل
.  شد  اجرا (  نهبیشی  تکرار   یک  قدرت   آزمون   شروع  از   قبل   ساعت
  شهرستان   جوان برداری وزنه رشتۀ مردان کلیه بین از منظور، بدین

  سن، )  پژوهش  خروج  و  ورود  معیارهای  به  توجه  با  نفر  10  زنجان
 در  دارو  و  مکمل  مصرف  عدم  و  تمرین  سابقه  بدنی،  تودۀ  شاخص

  فرم   تکمیل  از  پس   و  شدند  انتخاب  نفر   10(  گذشته  ماه  شش
   . شدند پژوهش وارد نامهرضایت

 مصرفی  دوز  با  نشاسته  پودر  از   اول  هفتۀ  در  حاضر،  پژوهش  در    
  عنوان   به  گرم   4  و  بدن   وزن  از   کیلوگرم  هر   ازای  به  گرممیلی  5

  های کپسول  درون  در  آلفاکتوگلوتارات  آرژنین  و  کافئین  دارونمای
  قدرت   آزمون  اجرای  از  قبل  دقیقه  60  و  شد  پر  مکمل  دو  هر  مشابه

  هالتر  با  اسکات  و   ضرب   دو  ضرب،  یک  حرکات  بیشینۀ   تکرار   یک
  دوز   با  کافئین  مکمل  دوم  هفتۀ  در.  شد  مصرف  هاآزمودنی  توسط 

  به   ،(18)(بدن  وزن  از  کیلوگرم  هر  ازای  به  گرممیلی  5)  مصرفی
  و  گردید  تهیه  معتبر  فروشگاه  از  کارن  شرکت  ساخت  پودر  صورت
 آزمون  از  قبل  دقیقه  60  و  شد  پر  خالی  هایکپسول  درون  سپس
  با  اسکات  و  ضرب  دو  ضرب،  یک  حرکات  بیشینۀ  تکرار  یک  قدرت
 آرژنین  مکمل  سوم  هفتۀ  در.  شد   مصرف  هاآزمودنی  توسط  هالتر

 کپسول  صورت  به  ،(17)  گرم  4  مصرفی  دوز  با  آلفاکتوگلوتارات،
  از   دارو  و  غذا  سازمان  تاییدیه  با  نوتریشن  فانتوم  شرکت  ساخت

  یک  قدرت   آزمون   از  قبل  دقیقه  60  و   شد  تهیه  معتبر  فروشگاه
  مکمل   چهارم  هفتۀ   در .  شد  مصرف  ها آزمودنی  توسط  بیشینه  تکرار 

 یاد   میزان  با  ترکیبی  صورت  به   آلفاکتوگلوتارات،  آرژنین  و  کافئین
  . شد  مصرف  نهبیشی  تکرار  یک  قدرت  آزمون  از   قبل  دقیقه  60  شده

هالتر به طور  نحوه اجرای حرکت یک ضرب بدین صورت است که 
ها  و  بالای  سر   در  یک  حرکت  سریع از سطح زمین بر روی دست 

بی  وقفه  به  بالا  کشیده  میشود.  حرکت دو ضرب نیز، بالا آوردن  
هالتر  تا روی شانه   ها-و-بالا  بردن  تا   روی  سر   در  دوضرب  در   دو  
بخش  وزنه   زدن  است  که  شامل  بالا  کشیدن  هالتر  از  نقطه  شروع  
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یعنی  سطح  زمین  تا  شانه   ها  )دو  ضرب(  و  پس  از اندکی  ریکاوری،  
پرتاب  کردن  میله  به  بالای  سر  )بالا  بردن(  توسط  ترکیبی  از  تلاش  

 پاها و دستها است.     
که       است  صورت  بدین  نیز  اسکات  حرکت  اجرای  همچنین، 

کول قرار داده و سر رو به جلو   هالتر را روی قسمت پایین عضله
باز بوده و کمی   اندازه عرض لگن  به  باشد، پاها  بالا  وسینه رو به 
متمایل به بیرون باشد، در این حالت آزمودنی زانوهای خود را خم  

حد   )در  بر    90کرده  ایستاده  حالت  به  ثانیه  چند  از  پس  و  درجه( 
 .(19)گردد می
  و   توصیفی  آمار  از  استفاده  با  هاداده  ها،داده  آوریجمع  از  پس     

  نحوۀ   شاپیروویلک  آزمون  از   استفاده  با  ابتدا.  شد  تحلیل  استنباطی
  بررسی   جهت  لون  آزمون  از.  شد  بررسی  هاداده  طبیعی  توزیع

  طبیعی   توزیع  به  توجه  با  سپس.  شد  استفاده  هاواریانس  همگنی
  بونفرونی   تعقیبی  آزمون  و  مکرر  گیریاندازه  با  نواآ  آزمون  از  هاداده

  SPSS  افزار نرم  از  استفاده  با  مرحله  چهار  بین  هایتفاوت  منظور  به
  به   P   ≥05/0  مقدار  بررسی  این  در.  گردید  استفاده  24  نسخۀ
 .شد گرفته درنظر صفر فرض رد معنای

 

 هایافته
ها را مودنیهای آزجدول یک، میانگین و انحراف استاندارد ویژگی

هد و در جدول دو نتایج آزمون تحلیل واریانس مکرر بین  نشان می
 ها نشان داده شده است. گروه

 

 ها های آزمودنی: میانگین و انحراف استاندارد ویژگی 1جدول 

 شاخص توده بدن )کیلوگرم بر مجذور متر( متر(قد )سانتی وزن )کیلوگرم(  سن )سال( تعداد

10 17.20±1.14 75.60±11.62 173.40±5.25 25.03±2.86 

 
 : نتایج آزمون تحلیل واریانس مکرر 2جدول 

 داری معنی Fمیزان  میانگین  درجه آزادی  مجموع مجذور  منبع تغییر  متغیرها 

 )کیلوگرم(   یک ضرب

 اثر مرحله 

262.600 3 87.533 35.863 0.001 * 

 * 0.001 24.377 87.033 3 261.100 )کیلوگرم(   دو ضرب

 * 0.001 10.137 21.100 3 63.300 )کیلوگرم( اسکات

 

نتایج آزمون تحلیل واریانس مکرر نشان داد که در حرکت یک     
ضرب بین مصرف حاد کافئین، آرژنین آلفاکتوگلوتارات، ترکیب این  

-ها تفاوت معنیدو مکمل و دارونما بر حرکت یک ضرب آزمودنی
 . (P=001/0)داری وجود دارد 

تحلیل واریانس مکرر نشان داد که در حرکت دو    نتایج آزمون     
ضرب بین مصرف حاد کافئین، آرژنین آلفاکتوگلوتارات، ترکیب این  

-ها تفاوت معنیدو مکمل و دارونما بر حرکت دو ضرب آزمودنی
 . (P=001/0)داری وجود دارد 

مصرف       بین  که  داد  نشان  مکرر  واریانس  تحلیل  آزمون  نتایج 
آرژنی کافئین،  و حاد  مکمل  دو  این  ترکیب  آلفاکتوگلوتارات،  ن 

آزمودنیدارون هالتر  با  اسکات  حرکت  بر  معنیما  تفاوت  داری ها 

های درون گروهی از  تفاوت  . جهت بررسی(P=001/0)وجود دارد  
 آزمون تعقیبی بونفرونی استفاده شده است. 

نتایج آزمون بونفرونی نشان داد که رکورد حرکت یک ضرب       
مص از  به پس  دارونما  حاد  مصرف  به  نسبت  کافئین  حاد  طور  رف 

(. رکورد حرکت یک ضرب P= 001/0داری بالاتر بوده است )معنی
دارو   گروه  به  نسبت  کتوگلوتارات،  آلفا  آرژنین  حاد  از مصرف  پس 

معنی تغییر  )نما  است  نداشته  یک P=199/0دار  حرکت  رکورد   .)
و   کافئین  حاد  مصرف  از  پس  مع  AAKGضرب  دار  نیافزایش 

( است  کافئین  P=001/0داشته  حاد  و (. مصرف  کافئین  ترکیب  و 
AAKG    حاد مصرف  به  معنی  AAKGنسبت  افزایش  دار  باعث 

 (.1-(؛)شکل P=001/0روکورد حرکت یک ضرب شده است )
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 های درون گروهی در حرکت یک ضرب : نتایج آزمون بونفرونی  برای مشخص کردن تفاوت 3جدول 

 داری ح معنیسط مراحل  گروه

 دارونما 

 0.001 کافئین 

AAKG 0.199 

 AAKG 0.001کافئین و 

 کافئین 
AAKG 0.002 

 AAKG 0.001کافئین و 

AAKG  کافئین وAAKG 0.001 

 

 
 : تغییرات حرکت یک ضرب؛1 شکل

 4و  2های  دار نسبت هفتهکاهش معنی # 
 4و  2های دار نسبت به هفته*کاهش معنی 
 

 های درون گروهی در حرکت دو ضرب یج آزمون بونفرونی برای مشخص کردن تفاوت : نتا4جدول 

 داری سطح معنی مراحل  گروه

 دارونما 

 0.001 کافئین 

AAKG 0.008 

 AAKG 0.001کافئین و 

 کافئین 
AAKG 0.019 

 AAKG 0.001کافئین و 

AAKG  کافئین وAAKG 0.023 

 
ک      داد  نشان  بونفرونی  آزمون  ضرب  نتایج  دو  حرکت  رکورد  ه 

پس از مصرف حاد کافئین نسبت به مصرف حاد دارو نما به طور  
)معنی است  بوده  بالاتر  دو ضرب  P=001/0داری  رکورد حرکت   .)

دارو   گروه  به  نسبت  کتوگلوتارات،  آلفا  آرژنین  حاد  از مصرف  پس 
(. رکورد حرکت دو ضرب P=008/0دار داشته است )نما تغییر معنی

مصرف از  و    پس  کافئین  معنی  AAKGحاد  داشته  افزایش  دار 
( و  P=001/0است  کافئین  ترکیب  و  کافئین  حاد  مصرف   .)

AAKG    حاد مصرف  به  معنی  AAKGنسبت  افزایش  دار  باعث 
 (.2 -( ؛)شکلP=0023/0رکورد حرکت دو ضرب شده است )
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 : تغییرات حرکت دو ضرب 2 شکل

 4و   2دار نسبت به هفته کاهش معنی # 
 هادار نسبت به سایر هفتهاهش معنی* ک 
 

 های درون گروهی در حرکت اسکات هالتر: نتایج آزمون بونفرونی  برای مشخص کردن تفاوت 5جدول 
 داریسطح معنی مراحل  گروه 

 دارونما

 0.001 کافئین 

AAKG 0.487 

 AAKG 0.095کافئین و 

 کافئین 
AAKG 0.084 

 AAKG 0.009کافئین و 

AAKG و  کافئینAAKG 0.623 
 

نتایج آزمون بونفرونی نشان داد که رکورد حرکت اسکات با هالتر  
پس از مصرف حاد کافئین  نسبت به مصرف حاد دارو نما به طور  

)معنی است  بوده  بالاتر  با  P=001/0داری  اسکات  (. رکورد حرکت 
هالتر پس از مصرف حاد آرژنین آلفا کتوگلوتارات، نسبت به گروه  

نما معنی  دارو  )تغییر  است  نداشته  حرکت P=487/0دار  رکورد   .)
و   کافئین  حاد  مصرف  از  پس  هالتر  با  افزایش    AAKGاسکات 

)معنی است  نداشته  هالتر P=095/0دار  با  اسکات  رکورد حرکت   .)

نسبت به مصرف حاد کافئین افزایش   AAKGپس از مصرف حاد  
)معنی است  نداشته  وP=084/0دار  کافئین  حاد  مصرف  ترکیب   (. 

به مصرف حاد    AAKGکافئین و   افزایش    AAKGنسبت  باعث 
)معنی است  شده  هالتر  با  اسکات  حرکت  روکورد  (. P=009/0دار 

حاد   و    AAKGمصرف  کافئین  ترکیب  حاد  مصرف  به  نسبت 
AAKG افزایش معنی( 623/0دار نداشته است=P3-(؛ )شکل.) 

 

 
 : تغییرات حرکت اسکات با هالتر3 شکل

 4و  1دار نسبت به هفته معنی افزایش # 
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 گیریبحث و نتیجه
  یک   کافئین  حاد  مصرف  که  داد  نشان  حاضر  پژوهش  هاییافته

 حاد  مصرف  به  نسبت  قدرتی  عملکرد  آزمون  اجرای  از  قبل  ساعت
  ضرب،   یک  حرکات  در  قدرتی  عملکرد  دارمعنی  بهبود  سبب  دارونما

 کلی،  طور  به.است  شده  هاآزمودنی  در  هالتر  با  اسکات  و  ضرب  دو
  بهبود   روی  بر  کافئین  اثربخشی  گرفته   انجام  هایپژوهش  در

و    همین  در.  شودمی  مشاهده  ورزشی  عملکرد تورلی  راستا، 
مصرف  2017)  1همکاران که  دادند  نشان  خود  پژوهش  در   ،)

گرم به ازای هر کیلوگرم  میلی  5و    3و  1دوزهای مختلف کافئین )
بی توان  افزایش  و قدرت میتو از وزن بدن سبب  .  (20)گردد  ازی 

 دادند  نشان  خود  پژوهش  در  ،(2012)  2همکاران   و  ساندا  همچنین،
  2  دقیقه،  1.30  ساعت،   1  در  کافئین  گرم میلی  300  مصرف  که

 بهبود  سبب  آزمون،  اجرای  از  قبل  ساعت  3  و  دقیقه  2.30  ساعت،
  درصد   است،  شده  انسان  رانی  سر  چهار  عضلۀ  ایزومتریک  قدرت
  ساعت   سه   با  مقایسه  در  ساعت  دو  و  یک   در  قدرت  برای  بهبود
  پژوهش   در  ،(1390)  همکاران  و   حقیقی  همچنین، .(13)بود  بیشتر
 در(  mg/kg5)  کافئین  متوسط  دوز  مصرف  که  دادند  نشان  خود

  افزایش   موجب   دارونما  به  نسبت(  mg/kg2.5)  کم  دوز   با  مقایسه
  شود می   پا  پرس  و   سینه   پرس  حرکات  در  بیشینه   قدرت  در  دارنیمع
  مصرف   که  دادند  نشان  ،(2008)  3همکاران   و   بک  مقابل،  در .(21)

 تاثیری  آزمون  اجرای   از   قبل  دقیقه   45  کافئین  گرممیلی  201  حاد
  . (22)ندارد  فعال  غیر  مردان  رد  و  سینه  پرس  قدرت  روی  بر

 مصرف از داری معنی تاثیر( 2008) 4همکاران و آستورینو همچنین،
  قدرت   بر  آزمون  اجرای  از  قبل  ساعت  یک(  mg/kg6)  کافئین  حاد

  به  .(23)نکردند  مشاهده  کرده، تمرین مردان پا پرس و سینه پرس
  ها آزمودنی  نوع  و  مکمل   مصرفی  دوز  میزان   که   رسدمی  نظر

 ارزیابی مورد  حرکات نوع و 5همکاران و بک پژوهش در( غیرفعال)
 هاییافته  با  ناهمسویی  علل  از   شده   یاد  هایپژوهش  در  گرفته   قرار

 مصرف  اثربخشی  با  ارتباط  در  کلی،  طور  به  .باشد  حاضر  وهشپژ
:  دارد  وجود   عمده  سازوکار  سه  ورزشی   عملکرد  روی  بر  کافئین
 بسیج  سوزی،  چربی  افزایش  نتیجه  در  و  حلقوی  AMP  افزایش
 آنتاگونیسم  و  سارکوپلاسمیک  رتیکولوم  از  سلولی  داخلی  کلسیم
  کافئین   رکزی  م  عصبی  دستگاه  در  آدنوزین  هایگیرنده  رقابتی
  گلیکوژن   آن  دنبال  به  و  شده  سیداسیوناک  بتا  افزایش  موجب

بهبود    موجب  تواندمی  عمل  این  که  گرددمی  ذخیره  عضلانی
 گزارش  اما.  گردد  استقامتی  هایفعالیت  در  ویژه  به  عملکرد ورزشی

 
1. Turley 

2. Sandhu et al 

3. Beck et al 

4. Astorino et al 
5. Beck et al 

  حرکات  همچون   شدید  و  مدتکوتاه  هایفعالیت  در   که  است   شده
  در  کربوهیدرات   وسیلۀ   به   حاضر،  هشپژو  در   شده  گرفته  کار  به

 بهبود  که  رسدمی  نظر  به  دلیل  همین  به  شود،نمی  محدود  دسترس
 شده  یاد  سازوکار طریق  از  کافئین  مصرف  دنبال  به ورزشی  عملکرد

  رتیکولوم   از  کلسیم  آزادسازی  افزایش .  کندنمی  ایفا  چندانی   نقش 
  بود به   برای  شده  یاد  سازوکارهای  از   یکی   نیز   سارکوپلاسمیک

.  است  کافئین  مصرف  ارگوژنیکی  اتتاثیر  دنبال  به  ورزشی  عملکرد
  مقادیر   این  در  که  دهدمی  رخ  فیزیولوژیکی  مقادیر  در  آثار  این  البته

  رسد می  نظر  به  بنابراین، .  دارد  وجود  کافئین  سمی   آثار  بروز  امکان
 شده   یاد  سازوکار  حاضر،  پژوهش  در  شده  مصرف  مقادیر  در  که

 پیشنهاد   وجود،  این  با  باشد.   داشته   عملکرد  دبهبو  در  مهمی  نقش 
-کوتاه   هایفعالیت  در  کافئین  تاثیر  اصلی  سازوکار  که  است   شده
  گیرندۀ   رقابتی  آنتاگونیسم  عنوان  به  کافئین  عمل  شدید،  و  مدت

  موجود   آدنوزین   هایگیرنده  به  کافئین  حالت،  این  در.  باشد  آدنوزین
 بیشتر  اخوانیفر  سبب   و   شده  متصل  مرکزی  عصبی   دستگاه  در

  تخلیه   افزایش  موجب   این  بر  علاوه   و   رددگمی  حرکتی  واحدهای
  نیروی   و  ارادی  انقباض  افزایش  سبب  نهایت  در  که  شده  عصبی
  طریق   از  کافئین  اثرگذاری  که  است   ذکر  به  لازم.  گرددمی  تولیدی
  مقدار   بیشتر  مقادیر  در  کافئین  از   استفاده  به   نیازی  شده  یاد  سازوکار

  در   تغییر  طریق  از  کافئین  مصرف  این،  بر  علاوه.  ندارد  فیزیولوژیک
-می روانی وضعیت تغییر و واکنش زمان تمرین، فشار درک میزان
  در   گرفته  انجام  هایپژوهش  . در (12)دهد    افزایش  را  عملکرد تواند
 مصرف  که  دادند  نشان  ،(2020)  6همکاران  و  کاکزا  زمینه،  این

 هفته  هشت  مدت  به  روز  در  گرم  شش  میزان  به  AAKG  مکمل
  جوان   زنان  و  مردان  در  تحتانی  اندام  قدرت  عملکرد  بهبود  موجب

  7همکاران   و  کمبل  همچنین،  .(24)است    شده  ساله  14-17
 AAKG  مکمل  مصرف  که  دادند  نشان  خود  پژوهش  در  ،(2006)

  مقاومتی   تمرین  هفته  هشت  کنار  در  روز  در  گرم   12  میزان   به
 یک   قدرت  عملکرد  بهبود  سبب  هکرد   تمرین  مردان  در  ایدایره
  این،   بر  علاوه  .(17)است    شده  سینه   پرس   حرکت  در   بیشینه  ر تکرا
 مصرف  که دادند نشان خود پژوهش  در ،(2014) 8همکاران  و بویل

AAKG  رکورد   دارمعنی  بهبود  سبب   روز   در  گرم   شش  میزان   به  
  . (25)است  شده  سال  40  تا   18  فعال  مردان   در  سینه   پرس

 در  .بود  حاضر  پژوهش  هاییافته  با  همسو  شده،  یاد  هایپژوهش
  دادند   نشان  خود  پژوهش  در  ،(2012)  9همکاران   و  وکس  مقابل،

  دقیقه   45  گرممیلی  3000  میزان  به  AAKG  مکمل  مصرف  که
 یک  قدرت  بر  داریمعنی  غییرت  مقاومتی  تمرین برنامۀ  شروع  از  قبل

 
6. Kaczka et al 

7. Cambell et al 

8. Boyle et al 

9. Wax et al 
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  پژوهش  نتایج  .(15)است    نداشته  سینه  پرس  حرکت  بیشینۀ  تکرار
  رسد می  نظر  به.  بود  حاضر  پژوهش  هاییافته  با  ناهمسو  شده  یاد
  از   قبل  مصرف   زمان  و  AAKG  مکمل  مصرفی  دوز   میزان  که

 حاضر  پژوهش  با  ناهمسویی  علل   از  قدرتی  عملکرد  آزمون  اجرای
   .باشد

  روی   بر  AAKG  اثربخشی  سازوکار  بررسی  در  کلی،  طور  به
  یک   آلفاکتوگلوتارات  که  است  آن   از   حاکی  هاپژوهش  عملکرد،
 ایزوسیترات اکسایشی  کسیلاسیوندکربو توسط شده تولید متابولیت

  از   زا برون  عرضۀ.  دهدمی  رخ  کربس  چرخۀ  در  که  فرآیندی  ت، اس
  آلفاکتوگلوتارات   آرژنین-ال  دهی  مکمل  طریق  از  آلفاکتوگلوتارات

  سرعت   نتیجه   در  و   دهد  افزایش  را   کربس  چرخۀ  بازدهی  تواند می
یافمی  افزایش  را  کوآ  استیل  اکسیداسیون این،  بر  -تهدهد. علاوه 

 آرژنین  و  کافئین  حاد  مصرف  که  داد  نشان  حاضر  پژوهش  های
  آزمون اجرای از قبل ساعت یک ترکیبی صورت به آلفاکتوگلوتارات

 دارمعنی  بهبود  سبب  دارونما  حاد   مصرف  به  نسبت  قدرتی  عملکرد
  بهبود  و   ضرب  دو   و  ضرب  یک  حرکت   در  قدرتی  عملکرد

  . است  شده  هایآزمودن  در  هالتر  با  اسکات  حرکت  دارغیرمعنی
  مکمل   مصرف   که،   است  آن  از  حاکی  اضرح  پژوهش  هاییافته

  خود   فرد   به  منحصر  مسیرهای  از  آلفاکتوگلوتارات  آرژنین  و  کافئین
 هایبررسی  در.  شوند  ورزشی  عملکرد  بهبود  به  منجر  توانندمی

  مصرف   اثربخشی  با   ارتباط  در  چندانی   هایپژوهش  گرفته،   انجام
.  نشد  یافت  ورزشی   عملکرد  روی   بر   ده ش  یاد  مکمل   دو  همزمان
 بیشتر  هایبررسی  انجام  به   نیاز   موضوع  این   تایید  جهت   بنابراین،

  همکاران   و  هادی  مشابه،  هایپژوهش  در  اما.  است   زمینه  این  در
  و   آرژنین  ال   کافئین،  مکمل  مصرف  که  دادند  نشان  ،(2019)

  در   هوازی  عملکرد  بهبود  به  منجر  روز  83  مدت  به  پروپولیس
 همکاران   و  عادلی  همچنین،  .(26)است  شده  نظامی  رزشکارانو
  کافئین   مکمل  مصرف  که  دادند  نشان  خود  پژوهش  در  ،(2020)

(mg/kg5  )بهبود   سبب  چربی  سمت  به  مصرفی  سوبسترای  در  تغییر  با  
  ( 3gr)  کارنیتین -ال  با   همزمان  مصرف  و   شودمی   استقامتی  عملکرد

با توجه به نتایج پژوهش حاضر و   .(27)کند   تشدید  را  اثر  این  تواندمی
سایر مطالعات مورد بررسی شاید بتوان گفت مصرف مکمل کافئین 

آرژن تمرینات و  اجرای  از  قبل  ساعت  یک  آلفاکتوگلوتارات  ین 
می  در  ورزشی  همچنین،  گردد.  ورزشی  عملکرد  بهبود  سبب  تواند 

می نظر  به  نیز،  شده  ارائه  مداخلۀ  سه  ترکیب  مقایسۀ  که  رسد 
مصرف  به  نسبت  بهتری  نتایج  آلفاکتوگلوتارات  آرژنین  و  کافئین 

، ورزشکارانی که به  رسدها خواهد داشت. به نظر میجداگانۀ مکمل
های سالم جهت بهبود عملکرد ورزشی خود  ه از مکملدنبال استفاد
های استفاده شده در پژوهش حاضر یک توانند از مکملهستند، می

 ساعت قبل از اجرای تمرینات ورزشی خود بهره گیرند.  

 

 قدردانی و تشکر
فیزیولوژی  ارشد  کارشناسی  نامۀ  پایان  حاصل  حاضر  پژوهش 

واحد  فعالی اسلامی  آزاد  دانشگاه  تندرستی  و  بدنی  است    زنجانت 
 که با هزینۀ شخصی دانشجو انجام شده است. 
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