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ف  نیاثرات سودمند کافئ  یاریبس  یعلم  یهاافتهی  : هدف اند  دییبدن را تأ  کیولوژیزیبر عملکرد  به هم  کرده   ن یو 

ناشی    یعوارض جانب در مواردی نیز  اما  ،  است   شیو ورزشکاران رو به افزا   انیمکمل توسط مرب  نیاستفاده از ا   لیدل
ا نیز گزارش شده است  ان  ورزشکار  در  نیمصرف کافئاز   از    یعن ی  ن، یگزیاراهکار ج  کی  یبررس  قیتحق  نی. هدف 

و دقت اسپک    سیدقت سروپرش طول،  ارتفاع پرش،    ، یچابک  یو اثرات آن به رو  نیکافئ   هیکردن دهانشو  غرغره
 است.   ستیبالیدر مردان وال 

منظور،    روش شناسی:   دو سوکور  بدین  رده  12در یک طرح تصادفی  )در  مرد    25تا    18سنی    یوالیبالیست 
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هفته برگزار شد و گروه  ها جا به جا    ک ی  یبا فاصله  یبعد  یدقت اسپک گرفته شد. جلسه  س،یطول، دقت سرو
 شدند. 
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Abstract 

Aim: Many scientific studies have provided evidence supporting 

the positive impact of caffeine on physiological performance, 

leading to its increasing use by coaches and athletes. However, it 

is important to acknowledge that caffeine usage can also have 

adverse effects on athletes. With this in mind, the objective of 

this research was to explore an alternative solution - the 

application of caffeine mouth rinsing - and its influence on 

agility, jump height, service accuracy, and spike accuracy among 

male volleyball players.  

Method: To accomplish this, a group of 12 male volleyball 

players, aged between 18 and 25, was selected for the study. In 

the initial session, the experimental group, consisting of six 

individuals, applied caffeine mouth rinse (for 20 seconds before 

the game), while the control group, also comprised of six 

individuals, utilized water and flour nasal inhalation. The 

participants underwent Sargent tests, T-tests, long jumps, service 

accuracy evaluations, and spike accuracy assessments. Following 

a one-week interval, the next session took place, during which 

the control group replaced the experimental group.  

Results: The findings indicated that caffeine mouth rinse 

exhibited a positive impact on explosive power and improved 

agility (p > 0.05). Furthermore, the results revealed a favorable 

effect of caffeine mouth rinse on both service accuracy and spike 

accuracy (p > 0.05).  

Conclusion: Based on these outcomes, it appears that caffeine 

mouth rinsing holds promise in enhancing the performance of 

male volleyball players. 

Keywords: caffeine, caffeinated mouth rinsing, volleyball, 

physical performance. 
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 مقدمه

کافئ بهنیگزانت  لیمت  یتر  7،  3،  1)  نیمکمل  طب(  از    یعیصورت 
قهوه و شکلات مشتق  یدانه کاکائو،  ،یمواد روزمره مانند برگ چا 

 نیترج یرا  که  است  نیگزانت  لی مت  خانواده  جزء  نیکافئ  .(1)  شودیم
 و  یچا  قهوه،  کاکوئو  کولا،  یهانوشابه   هانیگزانت  لیمت  منبع

  و   دارد  بدن  روی  تحریکی   اثر  کافئین.  باشدیم  قهوه  یهاشکلات 
 هیشب  ساختار  نظر  از  نیکافئ.  (2)  دهدی م  شیافزا  را  ورزشی  تداوم
  از   و  شود  متصل  آن  یهارندهیگ  به   تواند ی م  و  است   نیآدنوز

  شدن   آزاد  نیآدنوز  که  ییآنجا  از.  کند  یریجلوگ  آن  عملکرد
  ی نوراپ  ن،یدوپام  مثال  عنوان   به )  یکیتحر  یعصب  یهادهندهانتقال

  ش یافزا  باعث  نیکافئ  مصرف  کند،یم  مهار  مغز  در  را(  نینفر
  قات یتحق  طبق .  (3)  شودی م  یعصب   یهادهندهانتقال  نیا  یآزادساز
 شودی م  ورزشکاران   عملکرد  بهبود  باعث  نیکافئ  مکمل  شده  انجام

 مصرف  همکاران  و  1چیکولیم  پاول  قیتحق  طبق  مثال  طور  به.  (4)
  ، یمقاومت  ناتیتمر  در  قدرت  و   سرعت  شیافزا  باعث  نیکافئ  حاد

 در قدرت شیافزا و شده انجام یهانیتمر  تکرار تعداد پرش، ارتفاع
افزا  نیکافئ  کافیمصرف    .(5)  شودی م  2وینگیت   آزمون   ش یباعث 

خستگ  یانرژ کاهش  جسمان  ، یبدن،  عملکرد    ی ارتقا  ، یبهبود 
افزا  یعملکرد حرکت .  (6)شود  می عصب و عضله    یهماهنگ  ش یو 

بعد    .(7)  است   شده  خارج  نگیدوپ  ستیل  از  2004  سال  در  نیکافئ
دوپ جدول  از  حذف  و    ینترمحبوب از    یکی  نیکافئ  نگ، یاز 

  شد معرفی    جهان  در  ورزشکاران  نیدر ب  هایدنی نوش  ینترپرمصرف
کافئ  یاریبس  یعلم  هاییافته.  (8) سودمند  عملکرد   نیاثرات  بر 
را    کیولوژیزیف به هم  کندی م  ییدتأبدن  ا  لیدل  نیو  از    ن یاستفاده 

. اما (13-9)است  ش یو ورزشکاران رو به افزا  انیمکمل توسط مرب
تحق کافئ  قاتیطبق  شده،  بی  یعوارض  نیانجام    ، خوابی)مانند 
و   ناراحت  ایاسترس  ...(   یگوارش  ی اضطراب،  رو  و  به  به    یرا  بدن 

  شده است   ورزشکاران  یموضوع باعث نگران  نیکه ا  گذاردمی  یجا
(14 ,15). 

آنجا ب  ییاز  برگزار    بعدازظهردر    هارقابت   شتریکه   شودمی و عصر 
از مسابقه    نیمصرف کافئ   ورزشکار   خواب  تیفیکبر    تواندمیقبل 

 نیکافئ  جذب  یبرا  گرید  طرف  از .  (16)  بگذارد  یمنف  تأثیر  شب  در
 ازین  نیتمر  از  قبل  ساعته  کی   ی زمان  بازه  کی  به   حداقل   بدن  در
  توسط   تازه   راهکار  کی  مسئله  نیا  از   یریجلوگ  ی برا.  (17)  تاس

 غرغره)  نی کافئ  هیدهانشو  از  استفاده.  شد  شنهادیپ  پژوهشگران
  طبق   و   گرفت   قرار  مطالعه  مورد  د یجد  راهکار  کی  عنوان  به (  کردن

 کهاین   به  توجه  با  هیدهانشو  نیا  از  استفاده  شده  انجام  قاتیتحق

 
1. Pavle Mikulic 

2 . Wingate 

  مثل   یمشکلات  دچار  را  ورزشکار  ،شودنمی  دهیبلع  کپسول  مانند
 .  (18) کندمی کمتر  را آن یجانب عوارض و کندنمی هضم

 هیازدهانشو  استفاده  که  کردند  ثابت  محققان  دیجد  مطالعات  در    
  عملکرد   بهبود  باعث  تواندمی(  نی کافئ  کردن  غرغره)  نیکافئ

دارد   .(19)  دشو  جسمانی مثبت  اثر  نیز  شناختی  نظر  از    همچنین 
  ن یکافئ  هیدهانشو  که  است  شده  ثابت  مقالات  از  یبرخ  در  اما .(20)

  با   رابطه  در  پس .  (22,  21)  ندارد  ورزشکاران   عملکرد  بر   تأثیری
  جسمانی   عملکرد  بر(  نیکافئ  کردن  غرغره)  نیکافئ  هیدهانشو  تأثیر

  در  تواندمی  نی کافئ  هیدهانشو  ایآ.  دارد  وجود  یضینق  و  ضد  جینتا
 نیکافئ  دیفوا  از  هم   توانمی   ایآ  باشد؟   داشته   ینقش  عملکرد  بهبود
  آن   از  رساند؟  حداقل  به  را  آن از  استفاده  عوارض  هم  و  شد  مندبهره

  ما  است،  نشده  انجام  بالیوال  یرشته   یزمینه  در  قیتحق  نیا  که  جا
 مردان  عملکرد  یرو  به  ن یکافئ  هیدهانشو  تأثیر  یبررس  به
 . میپرداخت ستیبالیوال
 

 روش تحقیق 

   یآمار نمونه
آماری   تعداد    نیانمونه  را  از    12پژوهش  پسر    هایوالیبالیستنفر 
باز سابقه  سال  یکه  دو  حداقل  مدت  باشگاه  به  سطح   یهادر 

را    1400و    1399بزرگسالان در سال    یو در رده سنسمنان  استان  
تشکشتنددا تکمیل  است  داده  لی،  از  و    نامهتیرضا  برگه  که پس 

کردند. تحقیق شرکت  در  تندرستی    ق یتحق  یاجرا  مدتپرسشنامه 
و    هفته  2 ها  همهبود   یمشابه   ه یتغذ  دوره  طول  در   آزمودنی 

م  یاصل  یها)وعده و  .  اندداشته (  مشابه  هیتوص  با  هاوعده  انیغذا 
  منع   برنامه   از  خارج  نیکافئ  هرگونه  مصرف   از  کنندگانشرکت
 . شدند

 یاجلسه  در  آزمون  در  کنندگانشرکت   هیکل  طرح،  یاجرا از  قبل    
  میرژ  تیرعا  از   ق،ی تحق  روش  و   اهداف  به  نسبت  هیتوج  ضمن

 ،یفرد  مشخصات  نامهپرسش   و   شدند  آگاه  هاتست   یاجرا  و   ییغذا
. کردند  امضا  و  لیتکم  را  یکتب  نامهت یرضا  و  یتندرست  و  سلامت

 (بالیوال)سالن    آزمون  یاجرا  محل   به  های آزمودن  بعد،   روز  صبح
 و   نیکافئ  کنندگانمصرف)  گروه  دو  در  هاآن   از  و   شدند  دعوت

  دقت   و  پرش  ارتفاع  ،یچابک  یهاتست(  آب  کنندگانمصرف
  ثبت  مربوطه   یهافرم  در  جینتا  و  شد   گرفته   اسپک  دقت  و   سیسرو

 .دیگرد ضبط و
  ک یطرح تحقیق از نوع تصادفی دو سو کور و متقاطع متعادل بود.  

  از   مجدداً  و  شد   معکوس   کنندگانشرکت   مصرف مکمل  بعد   هفته
  دقت   و   سیسرو  دقت  و   پرش  ارتفاع  ، یچابک  یهاتست   افراد  هیکل

 .دیگرد ثبت مجدداً جینتا  و شد  انجام اسپک
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  که   ( Enercaff 200  کافئین  )کپسول  ینیکافئ  هیدهانشو  مصرف
  وزن  لوگرمیک  هر  یازا  به  گرممیلی  600  زانیم  به  و  عیما  صورتبه 

  به مدت   قبل از انجام آزمون و شد حل آب تریلی لیم 25 در که بدن
ورزشکاران    20 توسط  از    غرغرهثانیه  بعد  بلافاصله  و    غرغره شد 

 . کردن، آزمون شروع شد
  است   یچابک  یبرا  ساده  دنیدو  تست  کی که  یت یست چابکت      

  ف یط  یبرا  که  است   عقب  و  یجانب  جلو،  به   رو  حرکات  شامل  و
در این تحقیق مورد استفاده قرار    است  مناسب  هاورزش   از   یعیوس

 گرفت.

عضلان   یبرا       توان  پا  یسنجش  پرش    ،عضلات  آزمون  از 
استفاده    یعمود با  ،آزمون  نی. در اشدسارجنت  به    دیفرد  با توجه 

به    یپرش عمود  کی  ،آزمون  نیقوان توجه  با  انجام دهد و سپس 

ا  گیریاندازه   اسیمق در  ا  نیکه    باشد می  مترسانتی   ای  نچیآزمون 
 شود.  خصورزشکار مش  یتوان عضلان

  و   توان   سنجش  یبرا  آزمون  کی  جفت،   ی طول  پرش   آزمون     
  و   ثابت  تیموقع  کی  از  که  است  فرد  یتحتان  عضلات  یروین
  انجام   شده  جفت  یپا  دو  با  دن یپر  شکل  به  و  فرد  توسط  ستادهیا
  پرش   نیا در  فرد  توسط   شده   مودهیپ  فاصله  زانیم  هرچقدر  شود،یم
بار    3آزمون    نیا  .است  فرد  بالاتر   توان  از  یانشانه   باشد،   شتریب

  یی نها  نمره  عنوانبه   تکرار  3  ن ی ا  در  فرد  رکورد  نیبهترتکرار شد و  
 . دیگرد ثبت ،یآزمودن
  و   بالیوال  نیزم  بندیتقسیم  با  بال،یوال  سیسرو  دقت  تست      

 یآزمودن  از  ن،یزم  از  قسمت  هر  یبرا  ازیامت  نمودن  مشخص
  به   یو  ازاتیامت  مجموع  و  بزند   سیسرو  10  تعداد  شد  خواسته
 .گرددی م ثبت بخش نیا رکورد عنوان

 

 
 سرویس دقت  آزمون اجرای . روش1شکل 

 
  ورزشکار  به   آزمون  نیا  نمره  ثبت   یبرا  بال،یوال  اسپک  دقت  آزمون
  افراد   .کند  یباز  ینیتمر  مسابقه  کی  یط  در  که  شودیم  داده  اجازه

 در  ینیتمر  مسابقه  و  شدند  یبندمیتقس  نفره  شش  میت  دو   قالب  در
  به   توجه  با  شد،  برگزار  بالی وال  یرسم  نیقوان  با  مطابقست    1

  اسپک   ت یموقع  در  فرد  هر   کنان،یباز  توسط   گرفته   ورتص  چرخش
  به   اسپک  زدن  از  یباز  طول  در  که  یازاتیامت  و  گرفت  قرار  زدن

  فرد،   رکورد  عنوان به   کرد،  ثبت  ف یحر  نیزم  به   میمستق  شکل 
 . شد ثبت رندهیگآزمون  توسط 

 

 های آماریروش
  ی استنباط  و   ی فیتوص  آمار  روش  دو   از  هاداده  ل یتحل  و   هی تجز  یبرا
 یبنددسته   ،یفیتوص  بخش  در .  شد  استفاده  همزمان،  صورتبه 

  نمودار   و  ی فراوان  جداول  ،متغیرها  ی برخ  نیانگیم  نییتع  ها،داده
  از   ابتدا  یاستنباط  قسمت  در  نیهمچن.  رفت  قرار  استفاده  مورد

براK-S)   نوفیریاسم  -کولوموگروف  آزمون   ت یوضع  یبررس  ی( 
  Independent Sample T-Testآزمون    نیها و همچنداده  عیتوز
استفاده شد.گروه   نیب  سهیمقا  یبرا  27  نسخه  SPSS  افزارنرم   ها 
 ها و رسم نمودارها مورد استفاده قرار گرفت. انجام آزمون  یبرا
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 نتایج
 مشاهده می شود. 1در جدول   کنندگانشرکت مشخصات

جدول   در  عملکرد    2همانطورکه  در  شود،  می  مشاهده 
دهانشویه والیبالیست مصرف  از  بعد  سارجنت  تست  در  مرد  های 

داشت   وجود  معناداری  تفاوت  دیگر  (p < 0.05)کافئین  بیان  به   .
ها بعد از مصرف دهانشویه کافئین نسبت به دارونما در  والیبالیست

 بودند.  تست سارجنت دارای عملکرد بهتری 
والیبالیست      عملکرد  در  از  همچنین  بعد  تی  تست  در  مرد  های 

.  (p < 0.05)مصرف دهانشویه کافئین تفاوت معناداری وجود دارد  
بعد از مصرف دهانشویه کافئین در تست    به بیان دیگر والیبالیست

و   هستند  بهتری  عملکرد  دارای  است  چابکی  تست  یک  که  تی 
 آورند.   نتایج بهتری را بدست می 

 

والیبالیست عملکرد  از  در  بعد  نیز  طول  پرش  تست  در  مرد  های 
.  (p < 0.05)مصرف دهانشویه کافئین تفاوت معناداری وجود دارد  

ها قبل و بعد از مصرف دهانشویه کافئین به بیان دیگر والیبالیست
 در تست پرش طول دارای عملکرد بهتری بودند.   

والیبالیست       مصرف  عملکرد  از  بعد  سرویس  دقت  در  مرد  های 
. به بیان  (p < 0.05)دهانشویه کافئین تفاوت معناداری وجود دارد  

ها بعد از مصرف دهانشویه کافئین عملکرد بهتری دیگر والیبالیست
 در آزمون دقت سرویس دارند. 

های مرد در امتیاز کسب شده از اسپک بعد  عملکرد والیبالیست    
.  (p < 0.05)از مصرف دهانشویه کافئین تفاوت معنادار وجود دارد  

ها بعد از مصرف دهانشویه کافئین عملکرد به بیان دیگر والیبالیست
 بهتری در امتیاز کسب شده از اسپک دارند. 

 

   
 کنندگانشرکت مشخصات  جدول . 1 جدول

 اریمع انحراف  نیانگیم 

 4.705 79.33 )کیلوگرم(  وزن

 3.148 184 )سانتی متر( قد

BMI 1.024 23.422 (مربع )کیوگرم بر متر 

 

 
 کنندگانشرکت نتایج آزمون جدول . 2 جدول

 t sigمقدار  انحراف معیار میانگین تعداد  

 )سانتی متر(  سارجنت
 8.016 2.21 58 12 ئین کاف

0.00 
 2.31 55.92 12 دارونما

 تست چابکی تی )صدم ثانیه(
 0.00 -7.83 14.61 1079.42 12 کافئین 

 13.42 1208.08 12 دارونما

 پرش طول)سانتی متر(
 0.01 4.506 16.87 269.08 12 کافئین 

 15.44 262.33 12 دارونما

 دقت سرویس )امتیاز کسب شده(
 0.00 5.892 3.33 34.25 12 کافئین 

 2.34 29.75 12 دارونما

 دقت اسپک )امتیاز کسب شده(
 0.019 2.862 1.64 4.6 12 کافئین 

 1.88 3.7 12 دارونما

 

 بحث  
یر مکمل ها بر عملکرد ورزشی تحقیقات زیادی انجام  در زمینه تاث
است  تحقیقات.  (25-23)  گرفته  نیز    همچنین  اثر  زیادی  زمینه  در 

است است  کافئین  گرفته  در    (13-9)انجام  کمتری  تحقیقات  اما 
شستشوی دهان با کافئین   زمینه دهانشویه کافین انجام شده است.

بر جذب کافئین در دهان، ممکن است   )دهانشویه کافئین( علاوه 
اعصاب مرتبط با مغز را تحریک کند. با این حال نشان داده نشده 
است که شستشوی دهان با کافئین اثرات قابل توجهی بر عملکرد 

دهانشویه کافئین باعث بهبود عملکرد    غرغرهشناختی داشته باشد.  
طورکلی تحقیقات بیشتری برای  شود. بهورزشکار در دوسرعت می 
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ورود   و  مغز  سازی  فعال  از جمله  کافئین  جایگزین  اشکال  بررسی 
 . (20) کافئین بر خون نیاز است

افزایش        و  کافئین  منفی  اثرات  کاهش  برای  پژوهشگران 
که  بهره کردند  پیشنهاد  آن،  مثبت  اثرات  از  کردن   غرغرهمندی 

کافئین  خوردن  یا  و  مصرف  جایگزین  کافئین(  )دهانشویه  کافئین 
ورزشی  عملکرد  بر  کافئین  دهانشویه  تاثیر  با  رابطه  در  شود. 

  12در یکی از این مطالعات  .  صورت گرفته است   یمختلف  یمطالعات
نوبت در آزمایشگاه حضور یافتند و یک آزمون دوچرخه    3مرد در  

در   را  داده  30سواری  انجام  عنوان  دقیقه  به  آب  روز  یک  در  اند. 
ها داده شد. در مرحله دیگر  ثانیه به آزمودنی  5دهانشویه به مدت  

در   را  مرحله  غرغرهثانیه    5مالتودکسترین  در  و  بعدی  کردند  ی 
-میلی  125گرم کافئین محلول در  میلی  32محلول کافئین حاوی  

آزمودنی که  شد  داده  آب  مدت  لیتر  در  کردند.    غرغره ثانیه    5ها 
ثبت شد. در   و قدرت  قلب، مقدار تلاش، سرعت  مسافت، ضربان 

را در مدت     30نهایت دهانشویه کافئین عملکرد دوچرخه سواران 
دقیقه بدون افزایش ضربان قلب، تلاش، سرعت، قدرت و یا حتی 

 .(26) افزایش ریتم تمرین، بهبود یافت
د      مطالعه  دهانشو  یگریدر  پا  نیکافئ  هیاثر  ضربات   یبر 

بررس شرکت   27شد.    یتکواندوکاران  آزمون  در  تکواندوکار  مرد 
دهانشو اخت  یاهیکردند.  در  حاو  هایآزمودن  اریکه  گرفت   یقرار 

قبل و    هایبود. عملکرد آزمودن  نیکافئ  گرمیلیم  6گلوکز و    6.4%
نشان    قی تحق  ن یا  جیقرار گرفت. نتا  ی بعد از ماه رمضان مورد بررس

بر ضربات پا با شدت بالا   یداریمعن  یمنف  ریداد که ماه رمضان تاث
  ن ینکته توجه کنند. محققان در ا  نیبه ا  دیحتما با  انیدارد که مرب

در ماه رمضان به    تواندیم  هیدهانشو  نیاند که اثابت کرده  قیتحق
آن و  کند  کمک  متکواندوکاران  ا  توانندیها  از   نیدر  دوران 

استفاده    یبهبود عملکرد ورزش  یبرا  یبه عنوان راهکار  هیدهانشو
 .(27) کنند

فاکتور       کافئین  دهانشویه  محلول  در  موجود  کافئین  مقدار 
در   موجود  کافئین  دوز  تاثیر  تحقیق  در یک  است.  مهمی  بسیاری 

مرد ورزشکار مورد آزمایش    45دهانشویه کافئین بر زمان واکنش  
با دوز  از کافئین  تحقیق در دهانشویه کافئین  این  قرار گرفت. در 

تحقیق،    %2.4و    1.8%،  1.2% این  نتایج  طبق  شد.  استفاده 
دوز  دهانش با  کافئین  واکنش  تأ  %1.8و    %1.2ویه  زمان  بر  ثیری 

دوز   با  کافئین  دهانشویه  اما  ندارد  واکنش    % 2.4ورزشکاران  زمان 
 .(28) طور قابل توجهی بهبود بخشید ورزشکاران مرد را به

دوزهای       با  کافئین  از  نیز  دیگر  تحقیقی    750و    500،  250در 
اختیار آزمودنیمیلی استفاده شد و در  ها  گرم در محلول دهانشویه 

ثانیه قبل از آزمون دهانشویه را    5ها به مدت  قرار گرفت و آزمودنی
که    غرغره بود  این صورت  بر  تحقیق  این  از  نتایج حاصل  کردند. 

آزمودنی قدرت  بر  تاثیری  کافئین  تاثیر دهانشویه  اما  نداشت  ها 
بر استقامت عضلانی آزمودنی به دوز  دهانشویه کافئین  ها بستگی 

دهانشویه در  موجود  استفاده کافئین  آن  از  آزمودنی  که  دارد  ای 
 .(29) کرده است

که دهانشویه کافئین مطالعات نشان داده است    یبرخ  جینتااما      
بی انرژی  بر  تست  تاثیری  در  از    وینگیتهوازی    یک ندارد. هدف 

میانگین   توان،  حداکثر  بر  کافئین  دهانشویه  اثر  بررسی  تحقیق 
توان، اوج قدرت نسبت به توده بدن، میانگین قدرت نسبت به توده  

بی سهم  و  خستگی  بود.  بدن،  مورد    10هوازی  مرد  ورزشکار 
کافئین  تحقیق،  این  از  حاصل  نتایج  طبق  و  گرفتند  قرار  آزمایش 
  هیچ اثر مثبتی نه بر این فاکتورها و نه بر کل مصرف انرژی ندارد 

(21). 
سوار استقامتی  مرد دوچرخه  10در تحقیق دیگری که به روی       

دهانشویه   مصرف  که  داشت  وجود  فرضیه  این  بود،  شده  انجام 
بهبود عملکرد دوچرخه باعث  شود. در  سواران میکافئین در دهان 

آزمون   در  میلی  35روز  محلول  کافئین  به میلی  25گرم  آب  لیتر 
آزمودنیآزمودنی که  شد  داده  مدت  ها  به  را  دهانشویه  این   10ها 

کردند. این کار در طی آزمون بارها انجام شد. اما در   غرغرهثانیه  
آزمودنی عملکرد  در  توجهی  قابل  بهبود  هیچ  وجود نهایت  ها 
معنی تاثیر  کافئین  دهانشویه  دیگر،  عبارت  به  بر نداشت.  داری 

آزمودنی تلاش  یا  میزان  اکسیژن  مصرف  میزان  قلب،  ضربان  ها، 
 .(30) غلظت لاکتات خون نداشت 

ارائه شده است که در آن هدف        یک تحقیقی توسط محققان 
عملکرد   بر  کافئین  دهانشویه  تاثیر  بر  سیستماتیک  مرور  محققان 
فیزیکی و شناختی بود. در این تحقیق مقالات بسیاری در رابطه با  
گرفت.   قرار  بررسی  مورد  شناختی  عملکرد  و  فیزیکی  عملکرد 

مصرف  همه از  بعد  شناختی  عملکرد  بهبود  موجود  مطالعات  ی 
اند. اما در رابطه با عملکرد فیزیکی  دهانشویه کافئین را تایید کرده

رسیده نتیجه  این  به  مقالات  از  به  برخی  کافئین  دهانشویه  که  اند 
روی عملکرد بدنی تنها در صورت تکرار در حین ورزش اثر مثبت 

مقاله از  یکی  در  دارد.  تنها  کافئین  دهانشویه  که  کرد  اثبات  ها 
می  شود  مصرف  ناشتا  که  عملکرد  صورتی  بر  مثبتی  اثر  تواند 

-فیزیکی داشته باشد. برخی از مقالات نیز به این نکته اشاره کرده
ندارد.   فیزیکی  عملکرد  بر  تاثیری  هیچ  کافئین  دهانشویه  که  اند 
بنابراین اثرات دهانشویه کافئین بر عملکرد بدنی متفاوت است اما  
که   زمانی  و  ناشتا  حالت  در  است  ممکن  بالقوه  ارگوژنیک  اثر 

 .(18) شود، وجود داشته باشددهانشویه در طول تمرین تکرار می
اما         را مورد بازبینی    11تحقیقی دیگر  مطالعه متقاطع تصادفی 

داد.   با    3قرار  دهان  شستشو  از  توجهی  قابل  مثبت  اثرات  مطالعه 
که   حالی  در  داد  نشان  را  ورزش  در  افراد  عملکرد  بر    8کافئین 
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باقی نکرده  مطالعه  مشاهده  روش  این  در  را  مزایایی  هیچ  مانده 
کرده اعلام  محققان  البته  که  تفاوت میاست.  این  که  به  اند  تواند 

های فردی و تفاوت  های مطالعات، تفاوتخاطر ناهمگونی در روش
 .(31) های کافئین باشددر غلظت محلول

  با   دهان  یشستشو  کیارگوژن  اثر  در  لیدخ  هایمکانیسم    
  شنهاد یپ  یاحتمال  سمیمکان  دو  اما  ست، ین  شدهشناخته  کاملاً  نیکافئ
 هایگیرنده   به  نیکافئ  اتصال  شامل  سمیمکان  نیاول.  است   شده
  شدن   آزاد   شیافزا  باعث   که  است  دهان  حفره  در  واقع  نیآدنوز

، (32)شود  می   عضلات  انقباض  سرعت  و  یعصب  هایدهندهانتقال
  شوند یم  فعال  نیکافئ  معرض  در  گرفتن  قرار  هنگام  ها،رندهیگ  نیا
 موجود  یحس  هاینورون   سازیفعال  قیطر  از  را  یذهن  یاریهوش  و

اثر، فعال شدن   نیدوم ا  سمی. مکان (33)بخشند  می  بهبود  دهان  در
 یبا قسمت  میطعم تلخ در دهان است که به طور مستق  هایگیرنده

دار ارتباط  است  پاداش  و  اطلاعات  پردازش  با  مرتبط  که  مغز  د  از 
  ن یکافئ  معرض  در  گرفتن  قرار  هنگام  زین  هاگیرنده  نیا.  (33,  29)

 .(32) اول دارند سمی مشابه با مکان یعمل و شوندیم فعال
اثر        کنون  تا  مقاله  این  در  شده  ارائه  توضیحات  به  توجه  با 

ها  دهانشویه کافئین بر عملکرد ورزشکاران به خصوص والیبالیست
در این مقاله به بررسی  . بنابراین  بودبه طور قطعی مشخص نشده  

بر چابکی،  غرغرهاثر     سرویس   دقت  و  پرش  ارتفاع  کردن کافئین 
شد مرد    یها ستیبالیوالدر     حاضر   یمطالعه  یهاافتهی.  پرداخته 

داده   25در  کافئین    گرممیلی  600کردن    غرغرهکه    است  نشان 
در عملکرد    تواندیم  هاآزمونثانیه قبل از شروع    20آب،    لیترمیلی

آزمون    ریتأثمرد    یهاستیبالیوال این  در  باشد.  داشته  بسزایی 
عملکرد   بر  در    یهاستیبالیوالکافئین  سارجنت،    یهاآزمون مرد 

تی تست  و  طول  اسپکپرش  دقت  و  سرویس  دقت  مثبت    ،  اثر 
 داشته و باعث بهبود عملکرد شده است.

هر چند در تحقیق حاضر تفاوت های معنی دار زیادی مشاهده     
نمونه   کم  تعداد  به  توان  می  تحقیق  های  محدودیت  از  اما  شد 
اثر  در  های  تفاوت  است  ممکن  انجاییکه  از  همچنین  کرد.  اشاره 
غرغره کردن کافئین بین مردان و زنان وجود داشته داشته باشد در  

 این تحقیق بهتر بود زنان والیبالیست نیز بررسی می شدند. 
 

 گیرییجهنت
  ی نیکافئ هیدهانشو مصرف ریتأث تر سازوکارهایبرای شناخت عمیق 

به   مرد  یهاستیبالیوالدر    سیسرو  دقت  و  پرش  ارتفاع  ،ی چابک  بر
به پژوهش حاضر مبنی  توجه بیشتری نیاز است؛ اما با یهاپژوهش

پرش  غرغره  براثر ارتفاع  چابکی،  بر  کافئین  پرش،    کردن  و طول 
گفت    توانیممرد،    یهاستیبالیوالدقت سرویس و دقت اسپک در  

کافئین    غرغره زمان  باعث    مدت  کوتاهدر    تواندیمکردن  کاهش 

تست چابکی، افزایش ارتفاع پرش در تست سارجنت، افزایش طول  
طبق   بنابراین  شود.  اسپک  دقت  و  سرویس  دقت  افزایش  پرش، 

کردن دهانشویه کافئین قبل از تمرین    غرغرهپژوهش انجام شده،  
 . مرد شود یهاستیبالیوالبهبود عملکرد تواند باعث و یا مسابقه می
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