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 تأثير تناول الكافيين عمى زمن تحمل الأداء البدني عند مشتركي مراكز المياقة البدنية

 / أخصائي تدريب البدني والأثقالاتخريسمحمد جواد ربحي 

 المممكة الاردنية

 المقدمة ومشكمة البحث:
من الناس إلى تعب بدني خلال مزاولتيم للأعمال اليومية لا سيما بعد الاعتماد الكبير يتعرض الكثير 

عمى التكنولوجيا والتي ساىمت إلى ما يعرف بالتمممل، الأمر الذي دفع بالميتمين في المجال الرياضة 
رشادات وتوعية الناس بخطورة قمة الحركة وانخفاض النشاط الناج م عن والصحة إلى إعطاء نصائح وا 

. وقد ارتبط بذلك انتشار مبيعات المكملات الغذائية كعامل منشط. ومع (Fernstrom, 2005) التمممل
انتشار نتائجيا وتأثيرىا عمى الجسم، أخذت الشركات المصنعة بتسويق تمك المكملات عالميا. إذ أصبح 

النشاط والحيوية خلال قياميم العديد من الناس في مختمف المجتمعات يعمد لشرائيا وتناوليا لزيادة معدل 
. ولقد ازداد تناول تمك المكملات من قبل (Stephen & Shaban, 2005)بالأعمال الحياتية الروتينية 

الممارسين للأنشطة البدنية لرفع مستوى المياقة القمبية التنفسية لا سيما وان النشاط البدني يتطمب طاقة عالية 
 & Giannopoulos, Nous’s, Apostolicism, BayiOSميو )لمقيام بو والاستمرار والانتظام ع

Assis., 2013). 

إن التدريب الرياضي يتطمب تحسن وتطور الأداء البدني، وىذا يستمزم خضوع اللاعب لطرق تدريبية 
تتضمن أحمال بدنية عالية عمى مدار سنواتو التدريبية. بيد وأن الشعور بالتعب يعد تحديًا يواجو اللاعب 

لتدريب والمنافسة. والمدرب يسعى دوما لإيجاد طرق تخفف من شعور اللاعب بالتعب أو تأخيره. إذ خلال ا
أن التعب يحدث لأي رياضي بغض النظر عن خبرتو الرياضية أو لياقتو البدنية ولكن تأخير بداية التعب ىو 

 ما يطمح لو المدرب واللاعب عمى حد سواء. وذلك من خلال التكيف العضمي.

، (Giannopoulou et al, 2013)اليرمونات دوراً كبيراً في التكيف عمى الأحمال التدريبية  وتمعب
 ,Kaihua)( لمعضلات الييكمية أثناء الأداء البدني fuelمن خلال سرعة الاستشفاء وتوفير الوقود الخاص )

 .العضميعب . والإفراز المناسب ليرمونات الطاقة يسيم في تأخير الوصول الى الت(2001

من جية ثانية، أن الاكثار من استخدام المكملات الغذائية من قبل الرياضيين في الثمانينات من القرن 
وأصبحت جزءا لا ينفصل عن  ٖٕٔٓ% في عام  ٜٓ-ٖٕالماضي إلى أن وصل معدل تناوليا إلى 
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عتبر الكافيين من . ي،(Giannopoulou et al, 2013)ممارسة الرياضة ومن بين تمك المكملات الكافيين 
 ,Methyl Xanthine( "Tarnopolsky, Gibala, Jeukendrup & Philipsمستحضرات ميثل زانثاين "

، حيث يتوفر بكثرة في القيوة، الشاي، الكاكاو، المشروبات الغازية، الشوكولاتة، ،مشروبات الطاقة (2005
(Coso, 2012). 

وبالتالي  (Lee, Lin & Cheng, 2012)ول لمتعب لقد تم التثبت أن مكمل الكافيين يؤخر زمن الوص
زيادة زمن الانقباض العضمي. فقد استخدم الكافيين بكثرة في الدراسات التي بحثت تأثيره عمى التحمل 
)المسافات الطويمة(، حيث يعد الكافيين من المواد المنتجة لمطاقة ومحفزة لإفراز ىرمونات تساعد في صرف 

دراسة  (Lee et al, 2011)، وفي ىذا الصدد، أجرى لي وآخرون (Tarnopolsky et al, 2005)الطاقة 
كافيين  mg/kg ٙأيام تعقبيا في اليوم السادس  ٘كرياتين لمدة  mg/kg ٖ.ٓىدفت إلى معرفة تأثير تناول

ة عمى اختبار الجيد العضمي المتزايد عمى الدراجة الثابتة ومرة أخرى تجربة كرياتين ومرة أخرى تجربة ضابط
طالب من كمية التربية البدنية في تايوان حيث أظيرت النتائج أن  ٕٔ)دون كرياتين + كافيين( وذلك عمى 

(  sec ٕ.ٕٛٓٔزمن الوصول لمتعب كان أطول وبشكل دال إحصائيا في تجربة الكافيين + كرياتين )
اع تركيز سكر الدم ( إضافة إلى ارتفsec ٕ.ٜٓٓٔ( والضابطة )sec ٖ.ٓٗٓٔمقارنة بتجربة الكرياتين )

 ولاكتيك الدم وبشكل دال إحصائي في تجربة الكافيين + كرياتين مقارنة بالتجربتين.

فالكافيين يزيد من معدل أيض الجسم، وفي ىذا الصدد أشارت دراسات إلى أن ىرمون الثايروكسين 
(FTٗيعد المن ) ظم الأساسي لمعدل الأيض الأساسي(Tortora &Derrickson, 2010)  فرازه يساعد وا 

(. لقد تم التثبت ٕٙٓٓ، Guyton & Hallالجسم عمى القيام بالأعمال الروتينية لا سيما في صرف الطاقة )
وأما التأثير ، وتقميل معدل الجيد المدرك (Cox et al, 2002)أن مكمل الكافيين يساعد في تأخير التعب 

ة كالسيوم في الشبكة الساركوبلازميتمرار إفراز الالبيولوجي لمكافيين عمى تدريبات التحمل فيو يتمثل باس
(Beaumont et al, 2017)  ما يسبب انقباض عضمي مستمر وبالتالي زيادة صرف الطاقة
(Takashima et al, 2007 ) وتجدر الإشارة إلى ندرة الدراسات التي بحثت حول تأثير الكافيين عمى

 تدريبات المقاومة وتدريبات التحمل.

دراسات إلى أن تدريبات المقاومة المتضمنة فترات استشفاء كافية بين التكرارات والجمسات أشارت 
" واليرمون المشابو Cortisol(" كورتيزول "GH) Growth hormoneتسيم في زيادة إفراز ىرمون النمو "

 ,.Taipale et al(" إلى جانب ىرمون تستوستيرون )lnsulin- like growth hormone (IGF-Iلمنمو "
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2018; Judge et al ،.ٕٓٔٙ وعمى النقيض من ذلك لم تظير نتائج بعض الدراسات عمى تدريبات ،)
ف طاقة ك إلى معدل صر ذا وقد يرجع السبب في ف عمى تركيز ىرمون التستوستيرونالتحمل أية اختلا

 .اعمي خلال تدريبات التحمل

جم كبير ما يسبب حدوث تمزق وتمف إنَّ تدريبات المقاومة تتطمب اشتراك وحدات حركية ذات ح
عضمي لممشتركين لا سيما المبتدئين، حيث يتمثل التمف العضمي في نفاذ إنزيمات العضمة وبعض 

 .Creatine Kinase (CK ")(Haughton, et al, 2018)البروتينات في الدم مثل كرياتين كاينز "

 مشكمة وأهمية الدراسة
المياقة البدنية، ولكون الباحث مدرباً معتمداً من قبل المجمس من خلال تدريب الباحث في مراكز 

( وحكم عامل في الاتحاد الأردني لبناء IFBB(، والاتحاد الدولي )JFBBالأعمى لمشباب والاتحاد الأردني )
الأجسام. ونظراً لكثرة المشتركين في المراكز البدنية الذين يعمدون إلى تناول الكافيين الظيور بجسم بدني 
لائق ذو نمط عضمي، ونظراً لكثرة المواد المصنعة التي يتم تناوليا في الأيام الحالية بين رواد المراكز البدنية 
ىي، مكمل الكافيين وحقن التستوستيرون. وىذا في شتى المراكز المتواجدة في دول العالم عامة والأردن 

ة تناقضات في نتائجيا حول تمك المواد خاصة، وبالرجوع إلى الدراسات السابقة ذات العلاقة تم ملاحظ
المستخدمة من قبل المشتركين في مراكز المياقة البدنية عمى حد سواء. كل ذلك حذا لمبحث في تأثير تناول 

( مشتركين مراكز المياقة البدنية. وبالتالي، فإن الدراسة الحالية ٛكافيين أو زمن تحمل الأداء البدني عند)
كز البدنية حول التأثير الفسيولوجي لتمك المواد عمى الجسم، إضافة إلى إعطاء تعطي فائدة لرواد المرا

 معمومات عن النتائج لممدربين وللاعبين بشكل عام.

  الدراسةف اهدأ
زمن تحمل الأداء البدني بعد تمارين المقاومة عند تناول الكافيين،  ىدفت الدراسة إلى التعرف عمى

 مقارنة بالتجربة الضابطة.

 الدراسة يةفرض
 ( مشتركي مراكز المياقة البدنية.ٛىناك تأثير تناول الكافيين عمى زمن الأداء البدني عند )
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 الدراسات السابقة

( بدراسة ىدفت إلى التعرف عمى التأثير الحاد ٕٛٓٓ.، Beaven et alقام كلا من بيفين وآخرون )
( لاعب من ٓ٘ٔالتستوستيرون والكورتيزول عند )لمكافيين عمى الزيادات المرتبطة بالتدريب في ىرمون 

% أثناء ٘ٔلاعبي كرة القدم الأمريكية لممحترفين، أشارت نتائج الدراسة زيادة في تركيز التستوستيرون بنسبة 
%، استخدام جرعات ٕٔأداء التمرين، رفع الكافيين تركيز التستوستيرون عن طريق إعطاء الجرعة بنسبة 

%، أبرز توصيات الباحث الكافيين لديو بعض القدرة عمى ٗٔفاض الكورتيزول بنسبة الكافيين أدى إلى انخ
الاستفادة من نتائج التدريب المقاومة طريق التأثيرات لمزيادة في تركيز التستوستيرون، ولكن قد تتعارض ىذه 

 ي التستوستيرون.الفائدة من خلال التأثيرات المقابمة لمزيادة في الكورتيزول والانتقال إلى الانخفاض ف

( بدراسة ىدفت التعرف عمى مدى فعالية ٖٕٔٓ.، Beaven et alوقام كلًا من بيفين وآخرون )
( ٕٔتناول الكربوىيدرات والكافيين عن طريق الفم في تعزيز قدرة العدو المتكررة عمى عينة مكونة من )

الراحة عمى مقياس ثانية من  ٕٗالتي تتخمميا  S Sprats-ٙ×  ٘لاعب عدو. قاموا بممارسة 
ergometer  لمدورة. تم تناول خمسة وعشرين ممميتر إما من الدواء الوىميnoncaloric الغموكوز ،ٙ  ،ٝ

ثوان قبل كل سباق في تصميم متقاطع مزدوج التعمية ومتوازنة.  ٘ٝ محمول الكافيين في الفم لمدة  ٕ.ٔأو 
سبرينت مقارنة مع  ٔت تحسن إنتاج الطاقة أن توليفة من الكافيين والكربوىيدرا ٕأظيرت التجربة 

(. نستنتج أن الكربوىيدرات )أو( تناول الكافيين قد ٔٛ.ٓ، ES ؛W ٖ.ٖٚ±  ٓ.ٖٙالكربوىيدرات وحدىا )
 يعزز بسرعة إنتاج الطاقة، والتي يمكن أن يكون ليا فوائد لأداء تمرين قصير محدد.

بعض المكملات الغذائية كأداة مساعدة ( دراسة ىدفت التعرف عمى تصنيف ٕٚٔٓأجرت الجنيدي )
في توليد الطاقة )الكافيين( أثناء الأداء البدني، وتأثير تناول الكافيين عمى المسافة المقطوعة لدى العدائين 

سنة(،  ٓ.ٕ± سنة  ٚ.ٕ٘( من الرياضيين الذكور )ٔٔفي اختبار كوبر، تكونت عينة الدراسة من )
بتصميم المجموعتين، المجموعة التجريبية تم تناول المشاركون فييا استخدمت الدراسة المنيج التجريبي 

( والمجموعة التجريبية الثانية تم تناول المشاركون فييا )دواء وىمي(، وأشارت mg/kg ٙمكملات الكافيين )
±  ٕٚٗ.ٕٓتحميل الدم والبول إلى انخفاض البرولاكتين في البلازما بشكل ممحوظ في تجربة الكافيين )

ٖ.ٖ٘ٓng مل( مقارنة مع الدواء الوىمي، كما كان الدوبامين في تجربة الكافيين أعمى بكثير من ذلك في/
ميكروغرام/غرام( لمكافيين الوىمي، كما  ٕٚٛ.ٜ٘±  ٖٖٙ.ٕٚٔ؛  ٜٚٙ.ٜٙ±  ٔٛٔ.ٕٓ٘الدواء الوىمي )

 ٖٔٔ.ٓ±  ٜٗٗ.ٔن )كان زيادة ىناك زيادة طفيفة ممحوظة في ىرمون الغدة الدرقية الحر في تجربة الكافيي
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لتر/وحدة(، لم يلاحظ أي اختلاف كبير فيما يتعمق  ٕ٘ٔ.ٓ±  ٖٗٚ.ٔلتر/وحدة( مقارنة مع الدواء الوىمي )
دقيقة أكثر بكثير  ٕٔبالتستوستيرون بين التجارب، كما كانت المسافة التي تحققت خلال الركض لمدة 

±  ٓٙ٘.ٖٚٛٚع الدواء الوىمي )( مقارنة مٖٓٚٗ.ٖ٘ٔ± ٓٙ٘.ٕٖٛٛبالنسبة لتجربة الكافيين )
 م(. ٜٕٜ.ٗٗٔ

( دراسة ىدفت الدراسة فحص الاستجابة ٕٛٔٓ.، Ahtiainen et alأجرى كلًا من آتنين وآخرون )
 10 × 10) (LPاليرمونية والعضمية الحادة لمحمل الزائد عمى القوة ]الضغط الجانبي لمساق الثنائية ) )

1RM ئد )متبوعًا بالنشاط الخاص بالحمل الزاAR، n = 7، LP 10 × 10 × 30 ٝ 1 (RM  أو سمبية
(PR، n = 11، (seated   ٕٙوالعمر:  ٚالاسترداد. اختار الباحث عينة من الرجال عددىم  ±ٗ 

كجم. بعد قياسات التحكم، أجريت القياسات  ٖٔ±  ٘ٚسم، كتمة الجسم:  ٛ±  ٗٚٔسنوات، والطول: 
التجريبية في مرحمة ما قبل التحميل وبعده وكذلك في مرحمة ما بعد الشفاء وفي صباح اليوم التالي. لوحظ 

 PRمن  AR( في LHالمصل )” luteinizing“( من ىرمون ٘ٓ.ٓ> pز مطمق أعمى بكثير )وجود تركي
( Cالكورتيزول )(، Tفي صباح اليوم التالي بينما لم تلاحظ أي فروق في ىرمون التستوستيرون في المصل )

ة النسبية ولوحظت اختلافات كبيرة في الاستجابات اليرموني SHBGأو الجموبيولين الجنسي ليرمون الغدد ) )
 T، وLHمن العلاقات العامة من حيث  ARلمحمل الزائد في صباح اليوم التالي مع ردود أكبر لوحظ في 

(P <ٓ.ٓ٘( انخفضت القوة القصوى المتساوية الثنائية .)MVCوارتفاع )  قفزة( المناولةCMJ بشكل )
مستويات التحكم بحمول لكنيا عادت إلى  PRو AR( ( من قياسات التحكم في كل من ٔٓٓ.ٓ> pممحوظ 

 MVCالتغيرات المطمقة أو النسبية فيصباح اليوم التالي. لم يلاحظ أي فروق بين المجموعتين في متوسط 
الحالية ليا بعض التأثيرات الإيجابية بعد تحميل القوة  ARمنظور ىرموني، يبدو أن طريقة  من CMJأو 

لقوة العضمية لم يختمف بشكل كبير بين المجموعات. الشاقة؛ ومع ذلك، فإن الانخفاض الحاد في إنتاج ا
توفر ىذه النتائج نظرة ثاقبة لتطوير برامج التدريب التي قد تساعد في دعم أداء الأفراد المشاركين في الميام 

 الشاقة.

( دراسة ىدفت لمتعرف عمى الاستجابات ٜٕٓٓ.، Kazushige et alأجرى كازوشيج وآخرون )
 ٕٗأفراد صحيين )متوسط العمر:  ٜالأيضية واليرمونية عند أداء تدريبات المقاومة بتحركات بطيئة عند 

أيام بين كل تجربة( وىي تجربة تمرين شدة  ٘تجارب )بفاصل زمني مدتو  ٗسنة(. تضمنت الدراسة 
ثواني وحركة طبيعية للانقباض التطويمي بمقدار  ٘صيري بمقدار منخفضة مع حركة بطيئة للإنقباض التق

(، تجربة تمرين شدة منخفضة مع حركة طبيعية للانقباض التقصيري بمقدار ثانية وبطيئة sec ٔ-٘ثانية )
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(، تجربة تمرين شدة منخفضة مع حركة بطيئة للانقباض sec ٘-ٔثواني ) ٘للانقباض التطويمي بمقدار 
(، وأخيراً تجربة تمرين شدة طبيعية مع sec ٖ-ٖثواني ) ٖثواني والتطويمي بمقدار  ٖالتقصيري بمقدار 

(. تضمن بروتوكول كل sec ٔ-ٔحركة طبيعية للانقباض التقصيري والتطويمي بمقدار ثانية لكل انقباض )
 ٗ( وحجم مقداره RMٔ%  ٓ٘( بشدة تعادل )Knee extensionمدّ الرجل )تجربة العمل عمى جياز 

( مع راحة مقدارىا دقيقة بين كل جمسة. أظيرت النتائج وجود set x10 rep ٗتكرارات ) ٓٔ xجمسات 
( ، ىرمون النمو pg/ml ٓٔٔ( ليرمون أدرينالين بمعدل )٘ٓ.ٓ>  pتركيز عالي بشكل دال احصائياً )

(ٕٓ٘ ng/ml ىر ،)( ٖٕمون تستستيرون pg/ml( في التجارب التي تضمنت حركات بطيئة )٘-ٔ sec, 
1-5 sec, 3-3 sec( مقارنة بالتجربة ذات الإنقباض الطبيعي )ٔ-ٔ sec أماّ ىرمون كورتيزول فكان .)

 تركيزه أعمى عند تجربة ذات الانقباض التقصيري البطيء. ولكن ىذه الدراسة لم تقيس اليرمونات الجنسية.

ىدفت لمتعرف عمى التغيرات  ( دراسةٕٔٔٓ.، Ronnestand et alأجرى رونستاند وآخرون )
 ٖٗ-ٕٓأشخاص غير رياضيين )معدل العمر:  ٜالفسيولوجية لميرمونات كنتيجة لتدريب المقاومة عند 

 ٔٔ( لمدة Biceps curlسنة(. تضمنت الدراسة خضوع الأفراد لتدريب مقاومة عمى تمرين ثني المرفق )
تكرارات بواقع دقيقة بين كل جمسة  ٓٔ xجمسات  ٖجرعات تدريبية أسبوعياً. تضمن التمرين  ٗأسبوع بواقع 

(، حيث RMٔبمعدل حركة/ سرعة انقباض طبيعي، أمّا الشدّة فكانت بمعدل تزايدي وفقاً لأقصى تكرار )
(. أمًّا RM ٔ%  ٘ٛ)( والثالثة بمقدار RM ٔ%  ٘ٚ(، الثانية )RMٔ% ٓٗكانت في الجمسة الأولى )

تمرين مد الرجل بنفس المقدار السابق، فكان أداؤه مرتين بالأسبوع قبل تمرين ثني المرفق. أظيرت النتائج أن 
تركيز ىرمون تستسيرون وىرمون النمو كان أعمى في اليوم الذي تضمن تمرينين مقاومة مقارنة بتمرين ثني 

ع الخامس )مرة بعد أداء تمرين ثني المرفق، ومرة بعد أداء المرفق لوحده. تم قياس المتغيرات في الأسبو 
 التمرينين(.

( لمتعرف إلى الاستجابة اليرمونية ٜٕٓٓ.، Azquierdo et alوفي دراسة أجراىا ازقويردو وآخرون )
شخص صحي غير رياضي. تضمنت الدراسة برنامج تدريبي  ٕٔلتدريب المقاومة ضمن القوة القصوى عند 

( بواقع RMٔ% ٓٓٔ( بشدة قصوى )Leg extension. تضمن البرنامج تمرين مدّ الرجل )أسابيع ٚمدتو 
ثانية بين الجمسات. أظيرت النتائج  ٕٓٔتكرارات من القوة القصوى ضمن فترة راحة مدتيا  ٓٔ xجمسات  ٘

( ng/L ٘ٔ، ىرمون النمو: nmol/ml ٕٗأن تدريب القوة القصوى يزيد من اليرمونات البناءة )تستستيرون: 
 Interleukin" (IL-10=5كما يزيد من إفراز المادة المضادة للالتياب والتي يُطمق عميو أنترلوكين "

pg/ml.) 
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( دراسة ىدفت إلى التعرف عمى تمرينات مقاومة ٕٙٔٓ.Trexler et alأجرى تريكسمر وآخرون )
سنة( تضمنت  ٕٔ)ر عم( بمتوسط GYM( مشترك في تدريبات المقاومة )ٗ٘يعقبيا جرعات عدو عند )

الدراسة تجربتين )تجربة تمثمت في تناول الكافيين وتجربة قيوة تمثمت في تناول قيوة وتجربة وىمية( بفاصل 
( ساعة بين كل تجربة. تضمن برتوكول الدراسة خضوع المشتركين في كل تجربة لتمرينات ٛٗزمني مدتو )

( وذلك RM ٔ ٓٛ(. بشدة مقدارىا )bench pres" الدفع بالصدر "Leg pressمقاومة )الدفع بالقدم "
خضع  راحة،دقائق  ٖ( دقائق بين التمرينين. وبعد ٖ-ٕوكانت فترة الراحة ) أداؤه،بأقصى تكرار يمكن 

( بفترة راحة مقدارىا دقيقة بين كل جرعة عدو. g/kg ٜ٘المشتركين لتمرين العدو عمى الدراجة الثانية بشدة )
( من الماء. ml ٖٓ٘( مذابا في )mg/kg ٘ٛ.ٖيوة والمحمول الوىمي فكان بمقدار )أما تناول الكافيين والق

أظيرت النتائج أن تناول الكافيين والقيوة لم يكن ليم تأثير إيجابي في تدريبات المقاومة مقارنة بالتجربة 
 الوىمية.

( في mg/kg ٘( دراسة ىدفت لمعرفة تأثير الكافيين )ٖٕٔٓ.،Duncan et alأجرى دنكن وآخرون )
ومعدل الجيد المدرك ومستوى  (،RM ٔ% ٓٙالقدرة عمى تكرار تمرينات المقاومة لأثر تكرار ممكن بشدة )

( مشتركين في الجيم. تضمنت الدراسة خضوع المشتركين لتجربتين ٕ، إناث:ٜشخص )ذكور: ٔٔالألم عند 
( ٛٗمحمول وىمي( بفاصل زمني مدتو ))تجربة تجريبية تمثمت بتناول الكافيين وتجربة وىمية تمثمت بتناول 

 التمرينات. تضمنتساعة بين التجربتين. حيث تم تناول الكافيين أو المحمول الوىمي قبل ساعة من بدء 
"، سكوات dead lift"، الرفعة الميتة من أسفل "bench pressتمرينات المقاومة )الضغط بالصدر"

"squatتكرار( مقارنة  ٜٔقت أكبر عدد ممكن من التكرارات )"(. أظيرت النتائج أن تجربة الكافيين حق
تكرار( وبشكل دال إحصائياً إضافة إلى تأثير الكافيين الإيجابي في تقميل معدل الجيد  ٛٔبالتجربة الوىمية )

 المدرك والشعور بالأم. 

فأر ىدفت إلى التعرف  ٕٗ( دراسة عمى ٕٚٔٓ.،Akomolafe et alأجرى أكومولافي وآخرون )
( ٗأثير تناول الكافيين وحمض الكافيين عمى اليرمونات الجنسية. تضمنت الدراسة تقسيم الفئران إلى )عمى ت

مجموعة تناولت حمض الكافيين، ومجموعة رابعة  كافيين،مجموعة تناولت  ضابطة،مجموعات )مجموعة 
(. أظيرت mg/kg ٓ٘تناولت كافيين + حمض الكافيين(. كان تناول الكافيين + حمض الكافيين بمقدار )

 LH, FSH, andالنتائج أن تناول الكافيين وحمض الكافيين معا زاد تركيز اليرمونات الجنسية )
testosterone" إضافة إلى زيادة ىرمون أكسيد النايترك .)Nitric oxide  ." 
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( دراسة ىدفت إلى التعرف عمى تأثير القيوة ٕٕٔٓ.، wedick et alأجرى ويديك وآخرون )
ذكر( بمعدل مؤشر كتمة  ٗٔأنثى، ٕٛسمين ) ٕٗين وبدون الكافيين عمى اليرمونات الجنسية عند بالكافي

منخفضة ودون ضوابط عالية فقط بقصد  أسابيع بشدة( ٛجسم عالي. تضمنت الدراسة الجري الخفيف لمدة )
 ٘التعامل مع المشتركين المصابين بالسكري من النمط الثاني. تضمن البروتوكول تناوليم قيوة مع كافيين )

فناجين يومياً( وتجربة ضابطة بدون كافيين. أظيرت النتائج أن تناول القيوة بالكافيين زاد تركيز ىرمون 
في حين خفض تركيز تستستيرون  الذكور،" عند estradiolسترادايول "تستستيرون وخفض تركيز ىرمون ا

( فمم تظير فروق دالة إحصائية DEHA, FSH, and LHعند الإناث. أما اليرمونات الجنسية الأخرى )
 فييا نتيجة تناول الكافيين.

 التعميق عمى الدراسات السابقة 

اليدف تأثير الكافيين عمى زمن تحمل الأداء تشابية الدراسة الحالية مع الدراسات السابقة من حيث 
( التي ىدفت إلى التعرف عمى التأثير الحاد ٕٛٓٓ.، Beaven et alالبدني، كدراسة بيفين وآخرون )

( لاعب من ٓ٘ٔلمكافيين عمى الزيادات المرتبطة بالتدريب في ىرمون التستوستيرون والكورتيزول عند )
( التي ىدفت ٖٕٔٓ.، Beaven et alن، ودراسة بيفين وآخرون )لاعبي كرة القدم الأمريكية لممحترفي

التعرف عمى مدى فعالية تناول الكربوىيدرات والكافيين عن طريق الفم في تعزيز قدرة العدو المتكررة عمى 
( التي ىدفت التعرف عمى تصنيف بعض ٕٚٔٓ( لاعب عدو، ودراسة الجنيدي )ٕٔعينة مكونة من )

ة مساعدة في توليد الطاقة )الكافيين( أثناء الأداء البدني. كما تشابية مع الدراسات المكملات الغذائية كأدا
السابقة من حيث المنيج المستخدم المنيج شبو التجريبي، وتصميم التجربة، كما تشابية مع غالبية الدراسات 

 السابقة من حيث عينة الدراسة وىي مشتركي مراكز المياقة البدنية.

 منهج الدراسة

 الباحث باستخدام المنيج التجريبي لملاءمتو مع طبيعة إجراء الرسالة الحالية.  قام

 عينة الدراسة
( ضمن مواصفات أنثروبومترية Gymلاعبي ممن ىم مشركون في مركز بدني ) ٛاشترك في الدراسة 

الأنثروبومترية ( حيث تم اختيارىم بطريقة قصدية بيدف تقارب تمك المواصفات ٔمحددة )جدول رقم 
"anthropometric characteristics .وتم أخذ الموافقة الخطية من المشتركين لمتطوع في ىذه الدراسة ."
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كما تمَّ أخذ موافقة لجنة البحث العممي لممضي قدماً بإجراء الدراسة الحالية عمى أولئك الرياضيين. والجدير 
استبعاد خمسة لاعبين )مشتركين( نظراً لتناوليم مكملات  لاعب، إلا أنو تمَّ  ٖٔبالذكر أن عدد العينة كان 

 غذائية منتجة لمطاقة قبل أسبوع من بدء الدراسة.

 لعينة الدراسة الخصائص الأنثروبومترية( 1)جدول 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري المتغير

 Age" 21.75 ± 1.98 yearالعمر "
 Height" 175.5 ± 2.96 cmالطول "
 Weight"" 72.91 ± 2.64 kgالوزن 
 Body mass index" 23.67 ± 0.85 kg/m2مؤشر كتمة الجسم "

 متغيرات الدراسة 
 متغير مستقل:  -ٔ

 ( Caffeine supplementمكمل كافيين ) ●
 متغيرات تابعة:  -ٕ

 متغير بدني: زمن الجري حتى التعب. ●

 بروتوكول الدراسة 
 ٙتضمن بروتوكول الدراسة قيام كل لاعب بتناول مكمل كافيين )ضمن تجربة كافيين بمقدار 

mg/kg دقائق راحة، خضعوا لاختبار الجري متزايد السرعة " ٖ( بعدIncremental exercise والذي ،"
ناً بالتوقف تضمن الجري حتى التعب، حيث كانت الإشارة عمى الوصول لمتعب برفع اليد المسيطرة عالياً إيذا

( لقياس متغيرات الدراسة. ml ٘)التعب(. عند تمك النقطة، تمَّ تسجيل زمن الجري ومن ثمَّ سحب عينات دم )
ثم إطالة لعضلات الأطراف العموية  دقائق، ٘دقائق )ىرولة لمدة  ٓٔوقد سبق كل تجربة إحماء لمدة 

-Setتكرار لتمرين البطن " ٖٓ" + Push-upتكرار لتمرين الضغط " ٖٓدقائق، وأخيراً  ٖوالسفمية لمدة 
up.)في غضون دقيقتيْن وذلك بيدف التييئة لتمرينات المقاومة التي تحتاج قوة " 
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 اختبار المقاومة
 One repetitionتضمن اختبار المقاومة تمرينيْن. تمَّ تحديد الشدّة وفقاً لمتكرار الأقصى "

maximum (1RM( حيث كانت بمقدار ")ٚٓ %ٔRM ،)( وأمَّا الحجمVolume = load/set × 
repetition" والراحة )Recovery دقائق(:    ٖ" فيي كالآتي )مع العمم أنَّ فترة الراحة بين التمرينيْن كانت 

ثانية  ٓٗ( بواقع sets × 10 rep ٘تكرارات ) ٓٔجمسات بمعدل  ٘" Leg extension"الرجل:مد  .ٔ
 راحة بين الجمسات.

ثانية راحة بين  ٓٗ( بمعدل sets × 10 rep ٘تكرارات ) ٓٔجمسات بمعدل  ٘": Squatسكوات " .ٕ
 الجمسات.

 اختبار الجري حتى التعب
دقائق راحة من انتياء اختبار المقاومة، خضع المشتركون لاختبار الجري متزايد السرعة  ٖبعد 

ك الجري عند السرعة ". بدأ كل مشتر Treadmillالتدريجية حتى التعب عمى جياز السير المتحرّك "
دقائق لغاية الوصول لمتعب. وأمَّا بالنسبة لدرجة الشدة  ٖكم/ساعة كل ٔكم/ساعة. حيث تمَّ زيادة السرعة ٛ

نبضة/دقيقة  ٓٛٔأثناء الجري، فكانت من خلال مراقبة معدل نبضات القمب وبمعدل نبض لا يتجاوز 
 (.ٙ٘ٔ٘، Pulse monitor-Samsungاعتماداً عمى جياز مراقبة النبض )

 النتائج:
 زمن الجري حتى التعب

تمَّ حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لقياس زمن الجري حتى التعب لجميع 
المشتركين عند تجارب الدراسة. ونظراً لمفروق الحسابيّة/الظاىرية في المتوسطات، تم استخدام اختبار تحميل 

( One-way ANOVA" وفقاً لتحميل التباين الأحادي )Repeated measurementsالقياسات المتكررة "
يوضح ذلك(، حيث بيّن وجود فروق  ٗبيدف تحديد مستويات الدلالة الإحصائية لتمك الفروق )جدول رقم 

إحصائية في زمن الجري حتى التعب بين تجارب الدراسة. ولإيجاد الدلالة الإحصائية في تمك الفروق، تمَّ 
يوضح  ٘( بين تجارب الدراسة )جدول رقم Post-Hoc, Bonferroniميل القياس البعدي )استخدام تح

 الجري حتى التعب كان أطول )أفضل( في تجربة الكافيين مقارنة بتجربة الضابطة. زمن ذلك(، حيث بيّن أنَّ 
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نة عند تجارب التعب لمعي المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لقياسات زمن الجري حتى (2)جدول 
 الدراسة

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي التجربة المتغير
 1.06 18.91 تجربة الكافيين زمن الجري حتى التعب

 1.18 15.50 التجربة الضابطة 
 

جري حتى التعب عند تجارب نتائج اختبار تحميل التباين الأحادي لمفروق بين قياس زمن ال( 3)جدول 
 الدراسة

مجموع  مصدر التباين المتغير
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
مجموع 
 المربعات

الدلالة  Fقيمة 
 الإحصائية

 
زمن الجري 
 حتى التعب

 

  30.978 2 61.956 بين المجموعات
34.286 

 
0.001* 

 
 0.904 21 18.974 داخل المجموعات

  23 80.930 الكمي

 (p<0.05* ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )

 جري حتى التعب عند تجارب الدراسةلمفروق بين قياس زمن ال يتحميل القياس البعدنتائج  (4)جدول 

Con Testosterone CAF  المتوسط
 الحسابي

 زمن التعب حتى الجري
15.50 16.50 18.91  

 تجربة الكافيين 18.91 - *0.022 *0.012

 التجربة الضابطة 15.50 - - -

 (p<0.05إحصائية عند مستوى الدلالة )* ذات دلالة 
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 المناقشة
( CAF trialأشارت النتائج إلى أن زمن الجري حتى التعب كان أطول )أفضل( في تجربة الكافيين )

(. ولعل ذلك يرجع إلى دور الكافيين في إحباط نشاط مستقبلات Con trialمقارنة بالتجربة الضابطة )
.، inhibition of adenosine receptor" (Goldstein et al., 2010; Dodd et alالأدينوسين "

Adenosine A1 and A2a (Camfield et al., 2014; Dixit et al ،.ٕٕٓٔ )( وبالتحديد ٕ٘ٔٓ
" ما يسبب استمرارية التحفيز Acetylcholineوبالتالي استمرارية إفراز الناقل العصبي أسيتيل كولين "

 ,.Camfield et al., 2014; Dixit et alوبالتالي الانقباض المستمر )العصبي )الكيربائي( لمعضمة 
2012; Lee et al., 2011; Pilli et al ،.ٕٕٓٔ وقد يرجع السبب في ذلك أيضاً إلى دور الكافيين .)

.، sarcoplasmic reticulum(SR)" (Lee et alفي تحفيز افراز الكالسيوم من الشبكة الساركوبلازمية "
"، ما يسبب استمرارية آلية الخيوط Ryanodine receptorلال مستقبلات رايانوداني "( من خٕٔٔٓ

 " Sliding-filament mechanismالمنزلقة "

(Tortora & Derrickson ،ٕٜٓٓ إضافة لذلك، لقد تم التثبت أن الكافيين يعتبر محفز لإنتاج .)
خلال التأثير عمى التيابات العصبية  يحبط مصدر الألم من والذي” ß-endorphinsىرمون اندورفينز "

(. ولعلَّ ىذا يكون سبباً آخر حول ٕٓٔٓ.، Goldstein et al) "Free nerve endings (FNE)الحرة "
( مقارنة بتجربة تستوستيرون ٕ٘ٔٓ.، Gonzalez et alتأثير الكافيين الإيجابي في تأخير ظيور التعب )

 والضابطة.

 الاستنتاجات

لمكافيين عمى ىرمونات المنتجة لمطاقة وزمن تحمل الأداء البدني عند مشتركي مراكز ىناك أثر إيجابي  .ٔ
 المياقة البدنية.

الكافيين كان لو أثر إيجابي أكبر من التستوستيرون عمى ىرمونات المنتجة لمطاقة وزمن تحمل الأداء  .ٕ
 البدني عند مشتركي مراكز المياقة البدنية.
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 التوصيات

 راسة، يمكن استنتاج الآتي:من خلال نتائج الد

 إجراء دراسة مشابية عمى عينة من الإناث في مراكز المياقة البدنية. .ٔ
 العمل عمى دراسة تتبعية لمعرفة تركيز اليرمونات الجنسية بشكل أفضل. .ٕ
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 البحث ممخص

يتعرض الكثير من الناس إلى تعب بدني خلال مزاولتيم للأعمال اليومية لا سيما بعد الاعتماد الكبير      
عمى التكنولوجيا والتي ساىمت إلى ما يعرف بالتمممل، الأمر الذي دفع بالميتمين في المجال الرياضة 

رشادات وتوعية الناس بخطورة قمة الحركة وا نخفاض النشاط الناجم عن والصحة إلى إعطاء نصائح وا 
( ٛلتعرف عمى تأثير تناول الكافيين عمى زمن تحمل الأداء البدني عند )ىدفت الدراسة ، لذلك التمممل

، بفارق زمني مدتو  mg/kg ٙمشتركين في تدريبات المقاومة في المراكز البدنية، خضعوا لتجربة الكافيين 
أسبوع. تم استخدام المنيج التجريبي ضمن التجارب التي تتطمب التماثل في جميع الظروف. تضمن 

% من أقصى ٓٚبروتوكول الدراسة خضوع الأفراد لتمرينات مقاومة )مد الرجل/ الركبة، وسكوات( بشدة 
دقائق بين التمرينين.  ٖالتكرارات و ثانية بين ٓٗتكرارات وفترة راحة  ٓٔ xجمسات  ٘تكرار وحجم بمعدل 

دقائق راحة من انتياء تمرين المقاومة، خضع الأفراد لاختبار الجري متزايد السرعة عمى جياز السير  ٖبعد 
دقائق. تم تسجيل زمن  ٖكم/ ساعة كل ٔكم/ ساعة، وكانت تزداد ٛالمتحرك. حيث بدأ الجري من السرعة 
ات الدراسة الخاصة باليرمونات. أظيرت النتائج أي زمن الجري كان الجري، وسحب عينات دم لقياس متغير 

(. تم الاستنتاج أن زمن الجري أطول من خلال الكافيين min ٙٓ.ٔ+ٜ.ٜٛٔأطول في تجربة الكافيين )
 ربما بسبب أنو محفز لمجياز العصبي المركزي.

 راكز المياقة البدنية.الكممات المفتاحية: الإعداد البدني، الأداء البدني، تدريب رياضي، م
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Abstract 

     Many people are exposed to physical fatigue during their daily work, 
especially after the heavy reliance on technology, which contributed to what is 
known as fidgeting, which prompted those interested in the field of sports and 
health to give tips and instructions and educate people about the danger of lack 
of movement and decreased activity caused by fidgeting. The study was to 
investigate the effect of caffeine intake on the physical performance endurance 
time of (8) participants in resistance training in physical centers, who underwent a 
caffeine experiment 6 mg/kg, with a time difference of one week. The 
experimental method was used within the experiments that require uniformity in 
all conditions. The study protocol included subjects to undergo resistance 
exercises (leg/knee extension, and squat) at an intensity of 70% of the maximum 
repetitions and volume at a rate of 5 sessions x 10 repetitions and a rest period 
of 40 seconds between repetitions and 3 minutes between the two exercises. 
After a 3-minute rest period after the end of the resistance exercise, subjects 
were tested for running at increased speed on a treadmill. It started running at 8 
km/h, and was increasing by 1 km/h every 3 minutes. Running time was 
recorded, and blood samples were drawn to measure the study's hormone 
variables. The results showed which run time was longer in the caffeine trial 
(189.9+1.06 min). It has been concluded that the running time is longer with 
caffeine, possibly because it is a central nervous system stimulant. 

Keywords: physical preparation, physical performance, sports training, fitness 
cente 


