
 

 

 الكافين والأداء البدني
شائعاً بين الرياضيين منذ زمن ليس بالقصير،  بغرض رفع الأداء البدني (Caffeineيُعد استخدام الكافين )

ُ( أالخييييييييرعد( عل  أ   الخصييييييييُ  ما لياد(  مُاُ أرياضيييييييييُ قلعاو القدر( )الق فلقد عرف الرياضيييييييييُ  عي
الكافين من قثر منب  للجهاز العصييييييييييييييبي الير حد، الأمر الذد ودا باللجند الأأليبيد الدأليد منذ ق  ر من 

دُ من الحمن بُضييييع الكاف رُ دعاييها دألياً من ابي الرياضيييييين في ثلاثد عق ين ضييييين الين ييييظار اليطي
مُ  دُ دمئي علييد ددع  الت ثير اليحع الينافخييييييار الرياضيييييييد،  م قن  سييييييرعا  ما اددييييييع بعد تلع عدم أ 
للكافين  ين ط في الينافخار الرياضيد التي دتظلب ادر( عدليد، ميا  عي اللجند الأأليبيد الدأليد درفع 

 ر موقاً.تلع الطي

دُ الكافين أدأرا في الأداء البدني ي  ذ شييييييييييي لًا   ر في  أمن الناويد التاريخيد، فقد بدق امهتيام بيُضييييييييييي
رُ ديفد  ُ ي الد ت لُ قأا ر الخبعينيار الييلاديد،  اصد بعد ن ر عد( دراسار علييد من ابي العال  الفخي

مُيد ) عُد من زملاءا في  امعد بُو الط  مُيد  نديانا الأمري يدBall State University ُسييييييتي أمجي   ( ب
دتعلق بالت ثير الإيجابي مسيتعياو الكافين في دطخيين الأداء البدني التطيلي، ويا ادديع ق  دناأو  ييد 
دُ عل  الكافين( ابي القيام بجهد بدني دطيلي عل  درا د الجهد اد قدى  ل   ُ( )التي دطت  افيد من القه

ىُ الأداء ب يي ي  اُ بجهد  12)دطخيين زمن الأداء وت  التعب بيعدو  ملطُظدطخييين مخييت دايقد عندما اام
اُلي  ىُ امسييتهلاق الأاصيي  ل( خييجين( %08بدني عل  درا د الجهد عند شييد( دعادو و ألقد  .من مخييت

اادر دلع النتائج فييا بعد  ل   عاد( وير الكافين مر( ق رى من ابي اللجند الأأليبيد الدأليد، غير ق  
وُاً ب  م يتجاأز  مي رأ  21هذا الطير  ا  في ودأد معيند، ويا د  دطديد در يحاً معيناً في البُو مخييي

اللجند الأأليبيد برفع الطير عن  م، وين رقر1882 رام لكي ملي لتر. أاسيييييييييييتير هذا الطير وت  عام 
عُد في  اُد اليين دُ دناأل . أعل  الرغ  من ق  الكافين ليس والياً ضيييييييييييين اائيد الي الكافين  ين يييييييييييط مين
ُ الد الدأليد لي افطد الين يييييظار في  عُد التي قصيييييدردها ال اُد اليين الينافخيييييار الرياضييييييد يبقاً لقائيد الي

دُ د1880م، 1882عامي   طت اليراابد.م،  م قن  مُض

ىُ الكافين في البُو يتظلب  وُ بها ليخيييييت عل  قن  يجدر الإشيييييار(  ل  ق  دجاأز هذا الكييد اليخيييييي
ُ( قأ ال ييياد  اُضيييع ق  اسيييتهلاق  ييد من القه يُد عل  الكافين، أمن ال اُد اليطت دناأو  ييد  بير( من الي

يُد عل  الكافين ضييييييين الطدأد امعتياديد للفرد اُو من ال يييييياد قأ  6-2) قأ الي ييييييرأمار اليطت  2-3ق 
مُ عل  سيييييييييييبيي الي او( م يفدد  ل  اردفاد در يح الكافين في البُو  ل  مخيييييييييييتُ  ُ( في الي اُو من القه ق 

رُ. أيُضيييييييع الجدأم  را  ) ىُ بع  الي يييييييرأمار من 1( أرا  )2مطي ( عل  سيييييييبيي امسيييييييترشييييييياد مطت



 

 

 ير ا من در يح في البُو. أالجدير بالذ ر ق  الكالكافين، أ ذلع الجرعار اليتناألد من الكافين أما يقابله
دُ عل   ييد من الكافين.  من الطبُو اليخ ند ل(ل  التي دباد في الصيدليار بدأ  أصفد يبيد دطت

 

ىُ بع  الي رأمار من الكافين.(: 1جدول رقم )  مطت

 )مج (محتواها من الكافين  المادة
ُ( قمري يد ) ُو(  258 -228 اه

ُ(  اهح(   280 -28 ) ُو(اه
ُ( منحأعد الكافين ) ُو(  5 -1 اه
 33 -9 شاد )غليا  ليد( دايقد(

 26 -18 داائق( 3شاد )غليا  ليد( 
 58 -18 داائق( 5شاد )غليا  ليد( 

مُ )علبد( ُ ا     26 

مُ )علبد(  30 بيبخي  
 The Physi & Sportsmed, 1985, 13 (5): 191-193المصدر:       

ساعار من  3-1الجرعار اليتناألد من الكافين أما يقابلها من در يح في البُو بعد (: 2جدول رقم )
 .دناألها

 )ميكروجرام/ مليلتر(تركيز الكافين  )مج (مقدار الكافين  المادة

ُ( ) ُو(   2.5  188 اه

ُ( منحأعد الكافين ) ُو(  8.82 -8.83 3 -1 اه
مُ )علبد( ُ ا     25- 22 8.28 

مُ )علبد(   8.68 - 8.58 28 -31 بيبخي  
 The Physi & Sportsmed, 1985, 13 (5): 191-193المصدر:      

 



 

 

أمن اليخيييييييييتطخييييييييين ابي التظرن  ل  د ثير الكافين عل  الأداء البدني الإشيييييييييار(  ل  ق  الكافين ينتيي  ل  
عُيييد  ييييييائييييد دعرف بيي ييياييييي زان ين ) ُ يييد في ق  ر من Methylxanthinesمجي عُييياً من  68(، التي د ن

دُ   ُ مُ، أقأران ال يياد. بي ق  الكافين قصييبع والياً م ُ(، أالكا اأ، أالك النبادار، ق  رها شييهر( نبادار القه
في الك ير من م يييييييرأمار الظااد أالي يييييييرأمار الغازيد التي يتناألها الرياضيييييييي أغير الرياضيييييييي عل  ود 

اُء. أمن اليعرأف ق  الكافين  سيييييهي اممتصيييييا  بعد هديييييي ، ويا يصيييييي قعل  در يح ل  في الدم سييييي
اُئي الجخيييي  ف   ق بر  38 لاو  دايقد من دناأل . أنيراً لأ  الكافين يصييييبع بعد امتصيييياصيييي   حء من سيييي

مُ قيديييياً ق  ادر( الجخيييي  عل  التخل  من الكافين دعتيد عل   ُ د في العدييييلار. أمن اليعل  ييد من  د
اُمي منها العير، أا رُ عد( ع دُ دناأو الكافين  ل  ال ييييييييييييييع نُي. هذا أيق دُ الجنس، أالت ثير الهرم زُ ، أن ل

باليقيد أامنتباا أدطخيين اليحا  أدقليي زمن رد الفعي، نيراً لت ثيرا الينب  عل  الجهاز العصيبي الير حد، 
اُلي  28عل  ق  الإ  يييار من دنييياأو الكيييافين ) مُ، قأ و ُ( في الي اُو فييي   ر من القه ج  من م 2888ق 

رُ بالصييييييداد أودأب  فقا  للقلب أ  ر( الت يييييينج العدييييييلي  دُر أالقلق أال ييييييع الكافين( يفدد  ل  زياد( الت
مُ أالياء من ابي الكليتين. أد يييييييير  دُي أزياد(  درار البُو من  راء د بيظ  لعيليد  عاد( امتصيييييييا  الصييييييي

من ودأب التلف العدلي النا   م  ل  ق  استخدام الكافين يحيد 1882نتائج دراسد ن رر ودي اً في عام 
 عن الجهد البدني العنيف. 

أفيييا يتعلق بيالكيافين أالأداء البيدني، د ييييييييييييييير نتيائج البطُب الطيدي يد  ل  ق  دنياأو الكيافين م يفدد  ل  
دطخين مقدار امستهلاق الأاص  ل( خجين بطد تاد ، لكن  يخاعد الرياضي عل  التدريب عند نخبد من 

ل( خييييجين قعل  من اليعتاد،  يا ق  الكافين اد يخيييياعد عل  اسييييتيرار الرياضييييي في اسييييتهلا   الأاصيييي  
اُصيييييييييييييلد الجهد البدني لفتر( قيُو، ميا ينع س في النهايد عل  دطخيييييييييييييين قداءا البدني. أدبين لنا نتائج  م

ُ( قأ ا  يياد، لالبطُب  ل  ق  اسييتخدام وبُو الكافين ق  ر فعاليد في دطخييين الأداء البدني من دناأو القه
عل  ق  التطخيييييييييييييين في الأداء البدني نتيجد دناأو الكافين م يحداد  ليا ازدادر  رعد الكافين فُن ودأد 

اُلي  اُ مقداراً من الكافين يقدر بط ملج ،  5معيند، ففي  ودى البطُب دطخييين قداء الرياضييييين عندما دناأل
  الجخييييي  ل  يخييييياه  في قد دطخييييين ملج  لكي  ج  من أز  23ملج ، قأ  9غير ق  زياد( هذا الكييد  ل  

ملج  لكي  ج  من أز  الجخييي . أفي دراسيييد  5 ضيييافي في الأداء البدني ق  ر ميا ودب من  راء  رعد 
ملج  لكي  ج  من أز  الجخيييييي  من الكافين اد قدى  ل  دطخيييييين زمن  3ق رى دبين من نتائجها ق  دناأو 
ني لفترار اصييييير(، فلا يبدأ ق  هناق د ثير ايجابي   . قما الأداء البد 0الأداء في ا تبار الجرد ليخييييافد 

ُ د د ثير ملطُظ عل  الحمن  ملطُظ للكافين عل  الأداء البدني، ويا قأضييطت  ودى الدراسييار قن  م ي



 

 

عُد من الرياضيييييين  18اللازم للقيام بجرد مخييييافد  متر لع يييير مرار متتاليد ب اصيييي  سييييرعد من ابي مجي
اُ الكافين ابي   ايقد من   راء ام تبار. د 68الذين دناأل

 كيف يمكن للكافين من تحسين الأداء البدني؟
رُ  ُسيييييتيي،  يُ  قأمً  ل  ق  الدراسيييييار الأأليد التي قشيييييرنا  ليها في اليقدمد أالتي اام بها الد ت ينبغي التن

ي  لوُو د ثير الكافين عل  الأداء البدني التطيلي قعقبها دراسيييييييار عد( ق رى، بعديييييييها ق  د ما دُصيييييييي  
رُ  ُسيييييتيي من ق  للكافين د ثير  يجابي في دطخيييييين الأداء البدني التطيلي، أالبع  ا  ر ل  يجد  الد ت
قد د ثير مليُس لتناأو الكافين عل  الأداء البدني، ميا يجعي امعتقاد الخييييييائد ب   الكافين يخيييييياعد عل  

دُ د دني  ثير  يجابي للكافين عل  الأداء البدطخييين الأداء البدني قمراً غير اايع الدملد. لكن في والد أ 
 ما هي الآلية التي يمكن أن يُعزى لها ذلك التحسن في الأداء البدني التحملي؟التطيلي، 

( الأوياض Mobilizationيعتقد ق  ا ليد الأساسيد دكين في ق  الكافين يفدد  ل  دن يط عيليد دجهيح )
فُراً في الدم، الأمر الذد ( من Free Fatty Acidsالدهنيد الطر( ) الأنخييييييييجد ال ييييييييطييد، ميا يجعلها ق  ر د

ُ ين Utilizationيجعي الجخيييييييييييييي  يحيد من اسييييييييييييييتخدامها ) دُ، أمالتالي ينخف  امعتياد عل   لي  اُ   )
ُ ين من  دُ للانقباض العديييييلي، ميا يقلي في النهايد من سيييييرعد اسيييييتنفاد الجلي  العديييييلار  يصيييييدر أا

يُ   هنا ق  الدراسيييار الخيييابقد التي قشيييارر  ل  ق  الكافين يقلي من سيييرعد اسيييتنفاد العديييلار. أيجدر التن
دُ للعدلار  اُ رُ( ق بر عل  الأوياض الدهنيد الطر(   ُ ين في العدلار من  لاو امعتياد بص الجلي 
ُ ين في العديييييييييلار، أمالتالي القظع ب ييييييييي ي مف د بت ثير الكافين عل   ىُ الجلي  ل  يت  فيها اياس مخيييييييييت

فُير ُ ين العدييلار قثناء الخييبان التطيلي. غير قن  من الناويد النيريد ف   زياد( در يح  د اسييتخدام  لي 
دُ من ابي العدييييييلار العاملد قثناء  اُ الأوياض الدهنيد في الدم يفدد  ل  زياد( اوتيامر اسييييييتخدامها  

ُ ين العديييييييييييييلا دُ في النهايد  ل   ف  اسيييييييييييييتخدام  لي  فُير  ر أمالتاليالجهد البدني التطيلي، ميا يق د
يُي الأمد،  اصييد في نهايد الخييبان عندما دحداد شييد( الجهد  دُ لفتر( قيُو  لاو الخييبان ي اُ اسييتعيال   
ُ ين  نذاق ق  ر ااتصييياديد من اسيييتخدام الدهُ . أعل  الرغ  ميا  البدني أدصيييبع عيليد اسيييتخدام الجلي 

مغيد دف يد بي   الكيافين يفدد  ل  دي  ير سييييييييييييييبق من اُو م يعتقيد بع  العليياء ق  هنياق قدليد عليييد دا
ُ ين العدلار.  استخدام  لي 



 

 

مُ ق  الكافين يفدد  ل  زياد( دطلي الأوياض الدهنيد الطر( من الأنخييييييجد ال ييييييطييد من  لاو  أمن اليعل
 عيي  ليد قأ ق  ر من ا ليار التاليد:

 ( س ليع قدينُسين قوادد الفُسفار )ىُ در يح ماد في الخلايا عن يريق  (Cyclic AMPزياد( مخت
اُفر الأوياض الدهنيد  دُيختريح، ميا يفدد في النهايد عل  زياد( دطلي الدهُ  أد د بيط  نحي  فُسف

 في الدم.

 .دن يط  فراز هرمُ  الإبينيفرين، الذد ل  دأر مفثر في عيليد دجهيح الأوياض الدهنيد 

 د، ميا يينع الأثر الي بط عن يريق وصييييييار مخييييييتقبلار الأدينُسييييييين في قغ يييييييد الخلايا ال ييييييطيي
 ل(دينُسين عل  عيليد دطلي الدهُ .
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