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 ملخصال       

لاب كليةة تحسن مكونات القوة العضلية لط الدراسة للتعرف على تأثير تناول الكفايين على مستوىهدفت 

ار عينةةة التربيةةة الندنيةةة والرياجةةة باامعةةة اد اةةىد و ةةد اسةةتلدن النةةافيو  ال ةةني  الو ةةف د وتةة  ا تيةة

عةةدمه   النحة  مةن بةةلاب مةن ال سةتوى ادول بكليةةة التربيةة الندنيةةة والرياجةة باامعةة اد اةةى والنةال 

ملحةو  فة   تناول مامة الكفايين بسةاعة وافةدة كةا  هنةاي ت يةر ( بالبد وكانت أه  النتائ  أنه وبعد21)

 ثانيةة( 30نتائ  ا تنارات القوة العضةلية وهةى باللةكل التةال  لعناةر تح ةل القةوة ا تنةار ال عةدة  مةن )

% 13.51ولا تنار الض ط من الاننطةا  ال ائةل فقةد بل ةت نسةنة التحسةن  11.45%كانت نسنة التحسن 

 7.27%وة ال  يةة ة بالسةةرعة ا تنةةار الوثةةب العةةري  فقةةد بل ةةت نسةةنة التحسةةن أمةةا بالنسةةنة لعناةةر القةة

 تنةةار وبالنسةةنة لعناةةر القةةوة القاةةوى لا 7.91%ولا تنةةار مفةةك الكةةرة الطنيةةة فقةةد بل ةةت نسةةنة التحسةةن 

 7.5% ولا تنةةار ثنةة  الةةركنتين فقةةد بل ةةت نسةةنة التحسةةن 9.53%الرفعةةة ال يتةةة فقةةد بل ةةت نسةةنة التحسةةن 

ل د ك ةا تة  اسةتلدان الكةافيين علةى كةكل مك ة10.64%ولا تنار جة ط الاةدر فقةد بل ةت نسةنة التحسةن 

لة  ا2.5ملا  وكا  معدل الارعة من )200بتركي  (caffein anhydrous) غذائ  يحتوي على ال امه

اولةت ن(ملا /كا  من و   الطالبد ك ا وت  ع ل مسح مرجع  للعديد من الدراسةات السةابقة التة  ت3.2

 .الكافيين وهذا ما اتفقت معه مراستنا مك بع  الدراسات والت  استلدمت متوسط الارعة

 الكلمات المفتاحية: الكفايين، القوة العضلية.
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Abstract 

The study aimed to acknowledge the impact of caffeine on the improvement of 

muscle strength of students in the college of physical education and sports at 

Al-Aqsa University, the researchers used the descriptive method, and the 

sample (21 students) were a first-year physical education and sports students. 

The most important result was that one hour after the caffeine were taken, there 

was a significant change in the results of the muscle force tests, as follows: For 

strength endurance, the stomach test had time (30 seconds), the improvement 
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rate was 11.45%. For pressure testing, the rate of improvement was 11.45%. 

And the pressure of the inclined recline test, the improvement rate was 13.51%, 

As for the speed, the broad jump test, the improvement rate reached 7.27%, To 

test the thrust of the medical ball, the improvement rate was 7.91%, As for the 

maximum strength component of the dead lift test, the improvement rate was 

9.53%, and for the knee bending test, the improvement rate was 7.5%. For 

chest push ups testing, the improvement rate was 10.64%. Caffeine was used as 

a nutritional supplement containing caffeine anhydrous in an amount of 200 

mg, from 2.5 to 3.5 mg/kg each dose of student's weight. Additionally, many 

previous references that include caffeine were scanned, which our study 

matched with some of these ones, using the average dose. 

Key words: caffeine, muscle strength  

 مقدمة البحث وأهميته:  1 –1

ال اال  د وف تعد القوة العضلية أه  العنا ر الندنية ل ا ليا من تأثير كنير ف  الحياة بافة عامة

ك  ي  تتح ا ةد فادماء ف  كل ادنلطة الرياجية يعت د على كيفية تحري الاس د فالرياج  بافة 

هذه  العضلات ف  فركة الاس  بالانقناض والاننساب لاذب ادبراف من موجك لآ رد وكل ا كانت

 (.135: 10الانقناجات أكير فاعلية كل ا كانت الحركة أفضل )

ح د (د م2000علاوي وأبو العلا عند الفتا  ) (د مح د فسن1999ويتفق كل من بسطويس  أف د )

)ك   ( على أ  العوامل ال ؤثرة ف  القوة العضلية ه 2001(د مفت  ف ام )2001 نح  فسانين )

القوة  ية إنتاجد  اوادلياف ال يار د مقطك العضلة الفسيولوج د نوع ادلياف العضلية ال لاركة ف  ادماء

قناض عضلات  نل الانقناضد بول الفترة ال ست ر ة ف  الانالعضليةد بول وفالة العضلة أو ال

ية وة العضلج القالعضل د مرجة توافق العضلات ال لاركة ف  ادماءد الحالة الانفعالية  نل و لال إنتا

 (.136:  10وعوامل أ رى(. )

ً ناد أ  الرياجيين ينحيو  عن ما ي كني  من  يامة وتحسين  وتي  العضليةد وما من  فكير وغالنا

تي   درا مستوى إناا اتي  ف  ال نافساتد فناده  يلتارو  أفضل الطرق وأكيرها فاعلية ف  تطوير

ت ال ؤسسا لاأت بلكل  انون  ألا وهو  يامة التنظي  ما بين التدريب واستلدان نظان غذائ  مناسبد و د

 توى أماءفك مسادساس  هو رال يت ة ف  هذا الاانب إلى إنتاج وتطوير ال ك لات ال ذائية الت  هدفيا 

  وفيوية فالكي واللاعنيند  فكفاءة إعدام اللاعنين تعت د بلكل كنير على إياابية الت يرات الو يفية 

للاعب ن  عند التدريمواجية التعب وهذا لا ي كن تحقيقه إلا من  لال تنظي  العلا ة ما بين تقنين الح ل ا

  ة.الطا ل ستل مات الت  تع ل على تدعي  أنظ ة وماامرمك تنظي  الاانب ال ذائ  وإمدامه بكل ا

درة امة  و د بر  الكافيين ف  السنوات اد يرة ك ك ل غذائ  يع ل على تع ي  ماامر الطا ة و ي

ناكر ف  لكل مبالرياج  على تح ل ادماءد وذلك ل ا يحتويه الكافيين من مامة )ال انيين( الت  تؤثر 

ض وانلفا وبالتال  الحفا  على الالايكوجين بسنب  يامة أكسدة الدهو الايا  العان  ال رك يد  

الرياج   (د ويع   ذلك ما تو ل إليه بافيو  إستراليو  ف  ال عيد232: 9أكسدة الكربوهيدرات. )

لطا ة ل ادر ادسترال  إلى أ  تناول مامة الكفايين أثناء م ارسة الرياجة يساعد ف  فرق الدهو  ك

 ر بالتعباللعوبوهيدراتد ك ا تع ل مامة الكفايين أثناء الت رين على تأ ير الإرهاق وبدلاً من الكر

 (.25: 17ف  ال ئة. ) 60بحوال  

ماةةامر  ويعةةد الكةةافيين مةةن أكةةير ال ةةوام التةة  تةةؤثر علةةى الحالةةة النفسةةية والو يفيةةة ل نسةةا  ومةةن أهةة 

 ( 767 :4ال لروبات ميل القيوة واللاي والكولا والكاكاو وغيرها. )
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يةرة فة  ك ا أ  مامة الكفايين تانف مةن أكيةر ال لةروبات كةيوعاً فة  العةال  فية  أ ةنح يحتةل فية اً كن

ضةةاء فياتنةةا اليوميةةةد ويعةةد مةةن أكيةةر ال نلةةطات اسةةتلداماً ويعةةوذ ذلةةك لسةةرعة امتاا ةةه مةةن  نةةل ادع

مة ياةل مسةتوى مةاوادنساة ال لتلفة ف  الاس  والت  تع ل على رفةك مسةتوى تركية ه فة  الةدند فية  

ى سةةت الكفةايين إلةى أعلةةى مسةتوياته فة  الةةدن بعةد كةربه بةةأكير مةن سةاعة وينقةةى فة  الاسة  مةةن أربةك إلة

ل ركة ي اساعاتد بحي  يؤثر مستوى ذلك التركي  ف  الدن للكافيين على تننيه وتنليط الايةا  العاةن  

ن بسةنب تةأثيره عامة من  نل الرياجيي ( د ويعد الكافيين مننه يستيلك35: 3والو ائف القلنية ل نسا . ) 

 (48: 19ال نلوم وسيولة توفره ف  ككل مكونات غذائية. )

لاهت ان افي  أ ذ  ويادر الذكر بأ  الاهت ان بالكافيين وتأثيره على ادماء الندن  بدأ ف  أوا ر السنعينات

وعةة مةن ميفةد كوسةتل وما ككلاً آ ر بعد نلر عدة مراسات عل ية من  نل العةال  الفسةيولوج  الةدكتور 

ن فة  ل الكةافيي ملاءه ف  جامعة بول الحكومية بولايةة إنةديانا ادمريكيةة تتعلةق بتةأثير الإياةاب  لاسةتع ا

د اء النةدن تحسين تح ل ادماء الندن د وبع  اد ر لة  ياةد أي تةأثير مل ةون لتنةاول الكةافيين علةى ادم

 (18: 12لدلالة. )على تحسين ادماء الندن  أمراً غير  ابك ام ا جعل الاعتقام السائد بأ  الكافيين يساعد 

لةى عويع ل الكافيين على  ف  الإفسان بالتعب ويؤ ر  يوره ويسةاعد علةى اللةعور بةالقوة والقةدرة 

ت وهةذه ال نافسة وي يد اسةتلدان الاف ةاض الدهنيةة وي يةد مةن اسةتيلاي الالسةرات اليلاثيةة فة  العضةلا

ومين  فةة  توليةةد الطا ةةةد ويقةةون الكةةافيين أيضةةا ب يةةامة إفةةرا  الكاتةةا مولةة تعتنةةر ماةةامر مي ةةة تلةةتري

قليةل افة إلةى ت"الابنفرين واللاابنفرين" اللذا  يساعدا  على سرعة استلدان الدهو  وتوليد الطا ةة بالإجة

 (114: 23سرعة رم الفعل. )

لى إهت امي  ارة اه الطلنة وإثلذا من ال ي  أ  يحرص ادكامي يين ف  كليات التربية الرياجية على توجي

يي  عضلية لدرة المعرفة أه ية وتأثير تناول مامة الكافيين على رفك  دراتي  وتحسين مستوى مكونات القد

 ات ف وذلك ل ساعدتي  مستقنلاً ف  التح ل وتحسين آليات إنتاج الطا ة والحفا  على ال ل ون

 العضلات.

مسةتوى  فيين التعةرف علةى أه يةة تنةاول الكفةايين علةى تحسةينوتننك أه ية النح  من  لال محاولة النا

  بيةذه ن النةافيوالقوة العضلية )القوة ال  ي ة بالسرعة والقوة القاوى وتح ل القوة( لدى الطلنةد لذلك  ا

القةوة  الدراسة كاستقااء عل   موجه ل حاولة معرفة تأثير تناول الكفايين علةى مسةتوى تحسةن مكونةات

 كلية التربية الندنية والرياجة باامعة اد اى.العضلية لطلاب 

رفه عيرد فلقد ويعد استلدان الكافيين ب رض رفك ادماء الندن  كائعاً بين الرياجيين منذ  من ليس بالقا

يين مةن الرياجيو  ع وماً ورياجي  ألعاب القوى )القوة والسرعة( على وجه اللاوص ل ا ل امة الكةاف

ة ر مةن ثلاثةن  ال رك يد ادمةر الةذي جعةل اللانةة ادول نيةة الدوليةة منةذ أكيةأثر مننه على الايا  العا

 عقةةوم مةةن الةة من بوجةةك الكةةافيين جةة ن ال نلةةطات ال حظةةور تعابييةةا موليةةاً مةةن  نةةل الرياجةةيين فةة 

ال  عةون  ال نافسات الرياجيةد إلا أنه سرعا  ما اتضةح بعةد ذلةك عةدن وجةوم ملائةل عل يةة تةدع  التةأثير

رفك تالدولية   نلط ف  ال نافسات الرياجية الت  تتطلب  درة عضلية م ا جعل اللانة ادول نيةللكافيين ك

سةتيلكيا ذلك الحظر لافقةادً فالكةافيين مةا هةو إلا مركةب تتضة نه كييةر مةن ادبع ةة وال لةروبات التة  ت

ً يوميةةا ميةةل القيةةوة واللةةاي وملةةروبات الكةةولا واللةةوكولاد ولكةةن مةةامة الكةةافيين ماةةنفه  ا ك لةةدر  نونيةةا

 (22: 11مللي ران. ) 300 - 100فالارعة العامية من هذه ال امة  د تتراو  ما بين 

ين علةى وبذلك ي كن تحديد ملكلة النح  ف  كونيا ع ليةة موجيةة نحةو التعةرف علةى تةأثير تنةاول الكفةاي

 . اد اىمستوى تحسن مكونات القوة العضلية لطلاب كلية التربية الندنية والرياجة باامعة 

 أهدف البحث: 1-2

 ييدف النح  للتعرف على:

 ليةة ( لطلاب كتأثير تناول الكفايين على تحسين ) القوة ال  ي ة بالسرعة ـ القوة القاوىد تح ل القوة

 التربية الندنية والرياجة باامعة اد اى.
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 فروض البحث:  1-3

 لسةرعة ـ فة  تحسةن )القةوة ال  ية ة با هناي فروق ذات ملالة إفاائية بةين القياسةين القنلة  والنعةدي

اامعةةة بالقةةوة القاةةوىد تح ةةل القةةوة( بعةةد تنةةاول الكفةةايين لطةةلاب كليةةة التربيةةة الندنيةةة والرياجةةة 

 اد اى.

 مجالات البحث:  1-4

عينة النح  من بلاب ال ستوى ادول بكلية التربية الندنية والرياجة باامعةة  المجال البشري:  1-4-1

 اد اى 

 23/10/2020ن ف  الفترة من 2020/2021:  لال الفال الدراس  الاول  المجال الزماني 2 -4 –1

 ن.24/10/2020وفتى 

 فلسطين ـ  طاع غ ة ـ جامعة اد اى ـ كلية التربية الندنية والرياجية. المجال المكاني: 1-4-3

 

 

 البحث وإجراءاته الميدانية:  منهجية 2-2

 منهج البحث : 1–2

تةه بنيعةة يو  ال ةني  الو ةف  ذو القيةان القنلة  والنعةدي لل ا وعةة الوافةدة وذلةك ل لائ استلدن النةاف

 النح  .

ح  بلنة كلية التربيةة الرياجةية باامعةة اد اةى فة   طةاع ت يل مات ك النمجتمع وعينة البحث:  2-2

كليةة بدول غ ة.ا تار النافيو  عينةة النحة  بالطريقةة الع ديةة وهة  عينةة النحة  مةن بةلاب ال سةتوى ا

 ( بالب. 21التربية الندنية والرياجة باامعة اد اى والنال  عدمه  )

 (1جدول )

 ال توسط الحساب  والانحراف ال عياري والوسيط ومعامل الالتواء 

 لعينة النح  ف  ال ت يرات ادساسية والتارينية 

 = 21 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

  

 

 الوسيط

معامل 

 الالتواء
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

      المتغيرات الأساسية 

)شهر  العمر 

 سنة(
18.75 0.60 18.92 0.37 

 0.60 174 4.50 173.5 )سم( الطول 

 0.46 70 5.38 69.5 )كجم( الوزن 

      المتغيرات التجريبية

 0.15 25 3.45 25.76 )عدد( (30معدة زمن )

 0.18 28 8.86 28.95 )عدد( انبطاح مائل

 0.19- 225 19.49 220 )سم( الوثب العريض

دفع كرة طبية 

 كجم(3)
 021- 370 37.64 367 )سم(

 0.39- 63 6.52 62.95 )كجم( الرفعة الميتة

 0.24- 70 5.96 71.76 )كجم( رجلين

 0.3 50 5.45 49.62 )كجم( ضغط صدر
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ات والوسةةيط ومعامةةل الالتةةواء لل ت يةةر( ال توسةةط الحسةةاب  والانحةةراف ال عيةةاري 1يتضةةح مةةن جةةدول )

هذا يعطى و  0.15وكانت أ ل  ي ة 0.60 ادساسية والتارينية  يد النح د أ  أعلى  ي ة ل عامل الالتواء

 ملالة مناكرة على عدن وجوم عيوب ف  التو يعات الاعتدالية لل ت يرات  يد النح .

 : اتالوسائل والأجهزة والأدو 2-3

لاو ا  د التاليةةة اللا ةةة بالقيةةان وهةة  : )الاةةافرةد أ  ةةاعد كةةرات بنيةةة متعةةدمة اتةة  اسةةتلدان ادموات 

 كريط  يان دبناكير ,  بار  انون د أو ا  متعدمةد فوامل للنار د مرتنة(.

 إجراءات البحث الميدانية: 2-4

يةة ت الندنرالتحديد الا تنارات الندنية الت  ليا  لة ب وجوع النح  والتة  تت يةل فة  القةدرات والا تنةا

يةة ة وادجنن ان النافيو  بع ل مسح كامل للدراسات السابقة وكنكة ال علومةات وال راجةك العل يةة العربية

  النحة  وهة ال تافةد ك ا  ان النةافيين بتحديةد أهة  القةدرات والا تنةارات الندنيةة ال سةتلدمة فة  تطنيةق

 كالتال  : 

 لباحثين( متغيرات القوة العضلية التي استخدمها ا2جدول )
 

 مكونات القوة العضلية
 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 

 تحمل القوة

 )عدد( (30معدة زمن )

 )عدد( انبطاح مائل

 

القوة المميزة 

 بالسرعة

 )سم( الوثب العريض

 كجم(3دفع كرة طبية )
 )سم(

 

 القوة القصوى

 )كجم( الرفعة الميتة

 )كجم( رجلين

 )كجم( ضغط صدر

 

 : الاستطلاعيةالتجربة  2-5

 قام الباحثون بإجراء دراسة استطلاعية تمهيدية للدراسة الاساسية للتحقق مما يلى:

 أهداف الدراسة الاستطلاعية:

 مراجعة كروب وموا فات وإجراءات تطنيق الا تنارات. -1

 لتأكد من  لافية ادموات وادجي ة ال ستلدمة.ا -2

 لنيانات باورة سيلة ومنظ ة.ا ي  بطا ة التسايل بلكل يس ح با ك ات -3

 دريب ال ساعدين على بريقة تنفيذ وتسايل النيانات. ت -4

ل طلوب ال ناسب لإت ان الا تنارات ال لتلفة لكل بالب فتى ي كن فساب ال من ا تحديد ال من -5      

 للتطنيق على عينة النح  ادساسية.

 ية:عينة الدراسة الاستطلاع2-6

 اى ة ادت  ا تيار عينة الدراسة الاستطلاعية من بلاب  كلية التربية الندنية والرياجية جامع

 (  وه  من  ارج عينة النح  ادساسية. 20بفلسطيند و د بل  عدم أفرام العينة )

 تطبيق الدراسة الاستطلاعية:

 (.2020- 10- 18إلى ) (  2020 - 10- 17ت  تطنيق الدراسة الاستطلاعية ف  الفترة ال منية من )
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 التجربة الرئيسة:  2-7

ن ف  الفترة 2020/2021 ان النافيو  بإجراء التاربة الرئيسية للدراسة  لال الفال الدراس  الاول  

 ن.24/10/2021وفتى  23/10/2021من 

 :  الوسائل الإحصائية  2-8

 –حسةةاب  اسةةتلدن النةةافيو  ال عالاةةات الإفاةةائية التاليةةة ل ناسةةنتيا لطنيعةةة النحةة  وهةة : )ال توسةةط ال

 (. T. TESTالالتواء ـ ا تابر  معامل -لانحراف ال عياري ا -ل نوال ا –الوسيط 

ماة   200ويحتةوي كةل  ةرص علةى  All Max ك ا استلدن النافيو  أ راص الكافيين من إنتةاج كةركة

( ملاةران/كا  مةن و   3,2الة  2,5.وكةا  معةدل الارعةة مةن )Caffeine anhydrousيين من الكةاف

 الطلاب وذلك الساعة اليانية علر  نافاً.

 23/10/2021  ان النافيو  بأ ذ القياسات القنليةة ل كونةات القةوة العضةلية ال لتلفةة يةون ادفةد ال وافةق

 يين.مرور ساعة وافدة على تناول مامة الكفاوت  أ ذ القياسات النعدية ف  نفس اليون وذلك بعد 

 

 مناقشة النتائج:-3

لقبليي امناقشة نتائج الفرض الأول والخاص بأن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بيين القياسيين  1 – 3

 والبعدي في تحسن القوة المميزة بالسرعة بعد تناول الكفايين.

 

 ل توسطين ومعدل الت ير( الفرق بين القيان القنل  والنعدي وبين ا3جدول )

 و ي ة "ت" ال حسوبة 

 = 21 

المتغيرات المتغيرات 

  التجريبيةالتجريبية
  وحدة وحدة 

  القياسالقياس

  القياس البعديالقياس البعدي  القياس القبليالقياس القبلي
  

الفرق بين الفرق بين 

  المتوسطينالمتوسطين

نسبة نسبة 

  التحسنالتحسن
  قيمةقيمة

  )ت()ت(
  %%  عع  مم  عع  مم

 *13.22 11.45 2.95 3.45 28.71 3.45 25.76 )عدد( (30معدة زمن )

 10.18* 13.51 3.91 8.84 32.86 8.86 28.95 )عدد( انبطاح مائل

  2.92=  0.05 ي ة )ت( الادولية عند مستوى 

  يةة ة ( وجةةوم فةةروق بةةين القيةةان القنلةة  والنعةةدي فةة  نتةةائ  ا تنةةارات القةةوة ال3أ يةةرت نتةةائ  جةةدول )

نة التحسةن بين ةا نسة 13.22( ثانية فقد بل ت  ي ة ت الفةروق 30بالسرعة فنالنسنة لا تنار ال عدة  من )

 .10.18ولا تنار الض ط من الاننطا  ال ائل )عدم( فقد بل ت  ي ة ت الفروق  %11.45

سةن القةوة واستناماً لنتائ  الادول السةابق فةإ  النةافيو  بةرو  بةأ  الت يةرات التة  فةدثت فة  مسةتوى تح

و ت افسة بل ناال  ي ة بالسرعة تدل وبلا كك أنه ي كن إعطاء استلدان مامة الكفايين عند الرياجيين  نل 

 لةذي يت ية ا ليل وذلك ف  ال نافسات الت  تتطلب عنار القوة العضلية وبالذات ف  ادنلطة ذات الطةابك 

 بعنار القوة ال  ي ة بالسرعة كعامل فاس .

يين تع ةل ( إلى أ  مةامة الكفةا2011) Astorino at alوتتفق هذه النتياة مك مراسة أستروينوا وآ رين 

 أنةه يننةه دن  ويحسن الدورة الدمويةة م ةا ي يةد مةن تةوفير ادوكسةاين للاسة د ك ةاعلى تحسين ادماء الن

ى توفير الايا  العان  ال رك ي وي يد من فرق الدهو  ك ادر با ة أثناء الايد الندن  م ا يع ل عل

 ملا   الالوكو .

إلةى أ  تنةاول مةةامة الكةافيين ي يةةد وبلةكل واجةةح  Jozo, Craig (2019)وهةذا مةا أكةةارت إليةه مراسةةة 

 العضلية السريعة. ومل ون من القوة ال  ي ة بالسرعة للعضلات وبالذات ف  الت ارين الت  تت ي  بالقوة

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Grgic+J&cauthor_id=30217692
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Grgic+J&cauthor_id=30217692
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pickering+C&cauthor_id=30217692
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( بأ  تناول ك ية معتدلة من الكافيين على تحسةين  ةوة 2014)   Tomas,  Davidوهذا ما أكدته مراسة

الانقناض العضل  لدى الرجال ال دربين وب   النظر عن مو ةك ما وعةة العضةلاتد فإنةه يكةو  مفيةداً 

 للرياجيين الذين ييدفو  إلى  يامة أماء القوة ال  ي ة للعضلة. 

يك وبلكل سةر لاعنين أثناء أماء ال نافسةويري النافيو  بأ  تناول مامة الكفايين ستنعكس على مستوى ال

 وواجح. 

لرياجةات   ف  كةل اهذا ويعتنر الكفايين هو أفد أكير ال وام استيلاكاً بسنب فعاليته ف   يامة ادماء الندن

 (.36:  17الفرمية والا اعية )

قةدرة والك ا أ  الكافيين يع ل على  ف  الإفسان بالتعب ويؤ ر  يوره ويساعد علةى اللةعور بةالقوة 

يةل ة إلةى تقلعلى ال نافسة وأيضاً بإفرا  موام تساعد على سرعة استلدان الدهو  وتوليةد الطا ةة بالإجةاف

 (.114: 24سرعة رم الفعل )

من  لال عرض ومنا لة الادول السابق يكو   د تحقق  دق الفةرض واللةاص بةأ  هنةاي فةروق ذات 

 لكفايين.حسن القوة ال  ي ة بالسرعة بعد تناول املالة إفاائية بين القياسين القنل  والنعدي ف  ت

 

ي مناقشيية الفييرض الثيياني والخيياص بييأن هنيياك فييروق ذات دلاليية إحصييائية بييين القياسييين القبليي 2 – 3

 والبعدي في تحسن القوة القصوى بعد تناول الكفايين.

 (4جدول )

 الفرق بين القيان القنل  والنعدي وبين ال توسطين ومعدل الت ير

 و ي ة "ت" ال حسوبة 

 = 21 

المتغيرات المتغيرات 

  التجريبيةالتجريبية
  وحدة وحدة 

  القياسالقياس

  القياس البعديالقياس البعدي  القياس القبليالقياس القبلي
  

الفرق بين الفرق بين 

  المتوسطينالمتوسطين

نسبة نسبة 

  التحسنالتحسن
  قيمةقيمة

  )ت()ت(
  %%  عع  مم  عع  مم

 11.41* 7.27 16 18.73 236 19.49 220 )سم( الوثب العريض

دفع كرة طبية 

 كجم(3)
 7.91 29 40.01 396 37.64 367 )سم(

*7.89 

  2.92=  0.05 ي ة )ت( الادولية عند مستوى 

نسةةنة ( وجةةوم فةةروق بةةين القيةةان القنلةة  والنعةةدي فةة  نتةةائ  القةةوة القاةةوى فنال4أ يةةرت نتةةائ  جةةدول )

فةك ولا تنةار م 7.27%بين ةا نسةنة التحسةن  11.41لا تنار الوثةب العةري  فقةد بل ةت  ي ةة ت الفةروق 

 .7.91%بين ا نسنة التحسن  7.892كا ( فقد بل ت  ي ة ت الفروق  3الكرة الطنية من الالون و   )

اةر القةوة واستناماً لنتائ  ف  الادول السةابق فالنةافيو  بةرو  بةأ  الت يةرات التة  فاةلت فة  نتةائ  عن

 نه ف  فالالقاوى والت  انعكست على نتائ  أماء الطلاب من في  تحسنيا فإنيا تعطينا ملالة ومؤكر بأ

ية  الةذي يت  جيين ل امة الكفةايين  نةل ال نافسةة بو ةت  ليةل وبالةذات فة  ادنلةطة ذات الطةابكتناول الريا

 بعنار القوة القاوى فإنه وبلا كك سوف يؤمي لحدوث مستويات ونتائ  أفضل.

 طا ةةة الكةافيين ع ةل علةى انتةاج ال( علةى أ  تنةاول مةام2018وآ ةرو د  Grgicوهذا يتفق مك مراسة )

 .إيااب  على القوة العضلية القاوى للا ء العلوي من الاس  و وة العضلات ت  اثرت وبلكللاو

لتح ةل ( والتة  أ يةرت تةأثيراً إياابيةاً علةى ا2020) Georgina Waller et alوهذا ما أكدتةه مراسةة 

 العضل  بعد تناول جرعة منلفضة من الكافيين للسيدات

ايين التعرف على أثر تناول ك يات من الكف( واللا ة ب2021) et al Aleksandraك ا أكارت مراسة 

القةوة  على القوة القاوى وتح ل القوة للسيدات أ  تنةاول ك يةات محةدمة مةن الكفةايين ع ةل علةى تحسةين

 القاوى و او اً للسيدات اللات  اعتد  على تناول الكافيين.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Timmins+TD&cauthor_id=25144133
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Timmins+TD&cauthor_id=25144133
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Saunders+DH&cauthor_id=25144133
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ن ع ةل علةى   أ  الكةافيي( والت  أ يةرت النتةائ2020وتتفق هذه النتياة مك مراسة الذننيات والدوايسة )

ين أماء تحسين ادماء الندن  وذلك  او اً ف  الل س م ائق ادول  وأنه ساعد على ال ساه ة فة  تحسة

 لاعنين والت  انعكست بالتال  على مستوى أمائي  بلكل إيااب  وواجح.

 ول فة ( والت   لات إلى أ   من الاري كا  أبة2019مراسة  ريسات )وهذا ما اتفقت عليه كل من 

عد ف  رفك ( الت  أ يرت النتائ  أ  الكافيين سا2015ال ا وعة الت  تناولت الكافييند ومراسة   عل )

ن اللةناب.م مستوى ادماء الندن  من  لال  يامة ال سافة ال قطوعة وسرعة ادماء لدى لاعن  كرة القةدن

ة   هناي فروق ذات ملالة لال عرض ومنا لة الادول السابق يكو   د تحقق  دق الفرض واللاص بأ

 إفاائية بين القياسين القنل  والنعدي ف  تحسن القوة القاوى بعد تناول الكفايين.

ي مناقشيية الفييرض الثالييث والخيياص بييأن هنيياك فييروق ذات دلاليية إحصييائية بييين القياسييين القبليي 3 – 3

 والبعدي في تحسن تحمل القوة بعد تناول الكفايين.

 القيان القنل  والنعدي وبين ال توسطين ومعدل الت ير( ينين الفرق بين 5جدول )

 و ي ة "ت" ال حسوبة 

 = 21 

المتغيرات المتغيرات 

  التجريبيةالتجريبية
  وحدة وحدة 

  القياسالقياس

  القياس البعديالقياس البعدي  القياس القبليالقياس القبلي
  

الفرق بين الفرق بين 

  المتوسطينالمتوسطين

نسبة نسبة 

  التحسنالتحسن
  قيمةقيمة

  )ت()ت(
  %%  عع  مم  عع  مم

 16.73* 9.53 6 6.64 68.95 6.52 62.95 )كجم( الرفعة الميتة

 12.41* 7.5 5.38 6.58 77.14 5.96 71.76 )كجم( رجلين

 8.25* 10.64 5.28 5.74 54.9 5.45 49.62 )كجم( ضغط صدر

  2.92=  0.05 ي ة )ت( الادولية عند مستوى 

نة لا تنةار ( وجوم فروق بين القيان القنل  والنعدي ف  نتائ  تح ةل القةوة فنالنسة5أ يرت نتائ  جدول )

كنتين فقةد ولا تنةار ثنة  الةر 9.53%بين ا نسةنة التحسةن  16.73الرفعة ال يتة فقد بل ت  ي ة ت الفروق 

ولا تنةةار جةة ط الاةةدر مةةن علةةى ال قعةةد  7.5%بين ةةا نسةةنة التحسةةن  12.41بل ةةت  ي ةةة ت الفةةروق 

 .10.64%بين ا نسنة التحسن  8.25فقد بل ت  ي ة ت الفروق  السويدي

نتةةائ  ويةةري النةةافيو  بةةأ  هةةذه الت يةةرات الإياابيةةة التةة   يةةرت فةة  نتةةائ  الاةةدول السةةابق واللا ةةة ب

دمونه ن أ  يستلا تنارات تح ل القوة فإنيا وبلا كك إن ا تدل على أ  تناول مامة الكفايين ي كن للرياجيي

 و ت  ليل. نل ال نافسة ب

على أ  تناول الكافيين يحسن مةن  ةوة تح ةل العضةلات  Gordon et al  (2010)هذا و د أكدت مراسة

 في   ير التأثير على القوة للطرف السفل .

ايين ( واللا ة بالتعرف على أثر تناول ك يات من الكف2021) et al Aleksandraك ا أكارت مراسة 

تح ةل  على القوة القاوى وتح ل القوة للسيدات أ  تناول ك يات محةدمة مةن الكفةايين ع ةل علةى تحسةين

 القوة ولكن بنسنة  ليلة و او اً للسيدات اللات  اعتد  على تناول الكافيين.

التح ةل  والت  اكارت إلى أ  مسافة الاري عنةد لاعنة ( 2015وتتفق هذه النتائ  مك مراسة بن  هان  )

بالتةال  ومتر(  3230متر( بدلاً من ) 3470كانت ف  ا تنار كوبر أكنر في   ان اللاعنين بقطك مسافة )

 لال  يةامة ةفإ  تناول الكفايين والكربوهيدرات فسن ادماء الندن   لال ا تنار كةوبر بعةد الت ةرين مةن 

 مل و  الطا ة. 

  ة عامةة فةإد لاأت ال ؤسسات ال يت ة ف  هذا الاانب إلى إنتاج وتطوير ال ك لات ال ذائية وبافهذا و 

ل علةى اليدف من ال ك لات ال ذائية رفةك مسةتوى ادماء وهة  تلتلةف فة  بنيعةة مفعوليةا ف نيةا مةا يع ة

: 7دهو . )رق ال يامة النسي  العضل  ومستوى القوة ومنيا ما يرفك القدرة على التح ل وتع ي  ع لية ف

120) 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Warren+GL&cauthor_id=20019636
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Warren+GL&cauthor_id=20019636
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  التح لة  ( بةأ  تنةاول مةامة الكفةايين يع ةل علةى تحسةين ادماء النةدن2008وهذا مةا أكةار إليةه الية اع )

 للأنلطة الرياجية ذات الو ت الطويل.  

لدن بعد ا( على أ  مستوى الكفايين يال إلى أعل  مستوياته ف  2013وهذا ما أكارت إليه مروة ج ال )

فة   ساعة وينق  ف  الاس  من أربك إلى ست ساعاتد بحي  يؤثر مسةتوى ذلةك التركية كربه بأكير من 

 الدن للكفايين على تننيه وتنليط الايا  العان  ال رك ي.

ع ةل علةى ت( أكارت إلى أ  تناول الكفايين وبك يات محدمة ومقننةة فإنيةا 2015ك ا أ  مراسة التع ري )

اً علةةى ت  للطا ةةة فةة  ال سةةافات القاةةيرة وأنةةه يةةؤثر إياابيةةتقليةةل  مةةن الاةةري بالإجةةافة إلةةى كونيةةا منةة

 هرمونات الطا ة.

لتح ةل لذا ف ن ال ي  أ  ينح  ال دربو  وال لتاو  عن كل ما يساعد الرياج  فة  رفةك  دراتةه علةى ا

ية مةن من تحسين آليات انتاج الطا ة والحفا  على ال ل و  ف  العضلات ورفةك مسةتوى الاثةارة العاةن

 (121: 7دان تناول مامة الكفايين. ) لال استل

من  لال عرض ومنا لة الادول السابق يكو   د تحقق  دق الفةرض واللةاص بةأ  هنةاي فةروق ذات 

 ملالة إفاائية بين القياسين القنل  والنعدي ف  تحسن تح ل القوة بعد تناول الكفايين.

 الخاتمة : -4

ات لاستنتاجليه اهذا النح  د وإنطلا اً م ا تلير إ إعت اماً على ما ورم من بيانات ومعلومات ف  سياق

 تالية:ال اتنافيو  ال  الاستنتاجال ست دة من التحليل الإفاائ  ومنا لة وتفسير النتائ  تو ل ال

لعضةلية وجوم فروق ذات ملالة إفاائية بين القياسين القنل  والنعدي ف  تحسةن مكونةات القةوة ا .1

ية فية  يوجد  تحسن ملحو  ف  نتةائ  ا تنةارات القةوة العضةل بعد ساعة من تناول الكفايين. ك ا

ن ولا تنةةار الضةة ط مةة 11.45%ثانيةةة(  30بل ةةت نسةةنة التحسةةن بالنسةةنة لا تنةةار ال عةةدة  مةةن )

ولا تنةةةار مفةةةك الكةةةرة الطنيةةةة  7.27%% ولا تنةةةار الوثةةةب العةةري  13.51الاننطةةا  ال ائةةةل 

 ط جةوأ يةراً لا تنةار  7.5%نة  الةركنتين ولا تنةار ث 9.53%ولا تنار الرفعة ال يتة  %7.91

 .10.64%الادر فنل ت 

 اما التوصيات فهي الاتي:

 ى مةامة أ  يحتوي النرنام  ال ذائ  للرياجيين على ك يات كافية من ال لروبات الت  تحتوي عل

  ياً.الكفايين  نل موعد ال نافسة بفترة  منية مناسنة وذلك وفق ال عايير ال حدم ليا عال

  ياجية.مراسات لتحديد أفضل الفترات ال منية لتناول الكفايين  نل موعد ال نافسة الرإجراء 

  تةؤثر علةى إجراء مراسات لتحديةد الفتةرة ال منيةة التة  ينقة  بيةا أثةر تنةاول مةامة الكفةايين والتة 

 مستوى الرياج  بالإيااب.

 تة  تتسة  اليوائيةة وال تنفيذ مراسةات ل عرفةة مةدى تةأثير تنةاول الكفةايين علةى ادنلةطة الرياجةية

 بالتح ل الدوري التنفس .

 

 

 ادرــصــمــال
كةوبر بعةد  (. تأثير الكفايين والكربوهيدرات على مسافة الاري  لال ا تنار2015بن  هان د أيي . ). 1

ال سةةنب جفافةةاً وبعةة  ال ت يةةرات النيوكي يائيةةة عنةةد لاعنةة  التح ةةل )رسةةالة ماجسةةتير غيةةر  –الت ةةرين 

 التربية الرياجيةد جامعة اليرمويد ادرم . منلورة(د كلية

(. تةةأثير تنةةاول الكفةةايين علةةى تح ةةل جرعةةات عةةدو متكةةررة ومت يةةرات 2015. التع ةةريد  ةةفية. )2

 .وفسيولوجية )رسالة ماجستير غير منلورة(د كلية التربية الرياجيةد جامعة اليرمويد ادرم 

اهرة: . القة 9علةى الاةحة. )مقةال( مالةة و ةلة. (. مامة الكفايين وكيةف يةؤثر 2013. ج الد مروة. )3

 الييئة ال ارية العامة للكتب.
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الكتةاب  (. التةدريب الرياجة د ب. القةاهرة: مركة 2016.  ربيطد رينسا ؛ وعنةد الفتةا د أبةو العةلا. )4

 للنلر.
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يد عة اليرمةوتح ل ادماء الندن  عند ملترك  مراك  الليا ة الندنية )رسالة ماجستير غير منلورة(د جام

 ادرم .

لكةافيين علةى ا(. تةأثير الفتةرات ال منيةة لتنةاول مةامة 2020. الذننياتد بكر؛ والدوايسةةد عنةد الحةاف). )6
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  جةري (. مدى تأثير الكافيين علةى بعة  ال ت يةرات الفسةيولوجية لةدى لاعنة2018. الذننياتد بكر. )7
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لكةافيين ا(. تقةدير تركية  2016ويد إسراء مح دد إبراهي  السعداويد سكينة والينيلد  لا  ). السعدا8

ل للأمةن ف  بع  ال لروبات وتأثير استيلاكه على عينة من بلنة جامعة برابلس. ال ؤت ر الع ل  ادو

 24-10 صال ذائ  وسلامة ادغذيةد ماراتةد لينيا. 

يةةة ال اةةافب لح ةةل ال نافسةةة فةة  بعةة  ال ت يةةرات الكي وفيو(. أثةةر الكةةافيين 2015.   عةةلد عنةةد. )9
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 246 -230 ص
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 122-98 . صال اارعة. مالة أسيوب لعلون وفنو  التربية الرياجيةد القاهرة

 18العةدم ذاء . (. مامة الكافيين وادماء النةدن د ال الةة العربيةة للت ذيةة وال ة2008لي اعد ه اع. ). ا12

 66-45ص 

  . القاهرة: مار الفكر العرب  .4ب .لنظرية والتطنيقا-(. التدريب الرياج  2003.الانال  ,عويس. )13

 

14. Aleksandra Filip-Stachnik et al (2021). The effects of different doses of 

caffeine on maximal strength and strength-endurance in women 

habituated to caffeine, Mar 30;18(1):25. 

15. Astorino Todd 1, Michael N Terzi, Daniel W Roberson, Timothy R 

Burnett (2011). Effect of caffeine intake on pain perception during high-

intensity exercise, International journal sport nutrition exercise, Volume 

21, Issue 1:27-32. 

16. Del coso, J: Munoz, G (2011). Prevalence of caffeine use in elite athletes 

following its of banned substances.Appl. Nutr.Metab, Aug;36(4):555-61 

17.  Duncan, Michael JMichelle Stanley, Natalie Parkhouse, Kathryn Cook 

& Mike Smith (2013). Acute caffeine ingestion enhances strength 

performance and reduces perceived exertion and muscle pain perception 

during resistance exercise, European Journal of Sport Science, 13:4, 392-

399.  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Filip-Stachnik+A&cauthor_id=33781269
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Astorino+TA&cauthor_id=21411832
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21411832/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Terzi+MN&cauthor_id=21411832
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Roberson+DW&cauthor_id=21411832
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Burnett+TR&cauthor_id=21411832
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Burnett+TR&cauthor_id=21411832


 

E-ISSN: 2708-3454 

P-ISSN: 1992-0091 

 

 

  MODERN SPORT                               عاصرة                  ــة المـــاضـريــال 

 Vol.20 Issue 3 Year /2021                               2021للعام / 3العدد  20المجلد 

 

 

 

 

162 

 

18.  Hudson GM1, Green JM, Bishop PA, Richardson MT. (2008), Effects 

of caffeine and aspirin on light resistance training performance, 

perceived exertion, andpain perception, journal of Strength & 

Conditioning Research, 22(6). 

19.  G, Dolby M, Steele J, Fisher JP. (2020). A low caffeine dose improves 

maximal strength, but not relative muscular endurance in either heavier-

or lighter-loads, or perceptions of effort or discomfort at task failure in 

females. May, PeerJ 8:e9144 DOI 10.7717/peerj.9144. 

20.  Gonglash AR,Ade CJ, Bemben (2016). Muscle pain as regulator of  

cycling intensity: effect of caffeine ingestion. Med Sci Sports Exer, 

Feb;48(2):287-96.  

21.  Gordon L Warren et al (2010). Effect of caffeine ingestion on muscular 

strength and endurance: a meta-analysis, Medicine & Science in Sports 

& Exercise, Jul;42(7):1375-87. 

22.  Grgic J, Trexler ET, Lazinica B, Pedisic Z. (2018). Effects of caffeine 

intake on muscle strength and power: a systematic review and meta-

analysis, Journal of the International Society of Sports Nutrition,  Mar 

23.  Jozo Grgic, Craig Pickering (2019). The effects of caffeine ingestion on 

isokinetic muscular strength: A meta-analysis, Journal of Sports Science 

& Medicine, Mar, ;22(3):353-360. 

24.  Nilewolf,N. (2008). steroids and their impact on athletic performance, 

an article published. 

25. Tomas D Timmins 1, David H Saunders (2014). Effect of caffeine 

ingestion on maximal voluntary contraction strength in upper- and lower-

body muscle groups, Medicine & Science in Sports & Exercise, 

Jul;42(7):1375-87. 

26.  Wanyika, H. N., Gatebe, E.G., Gitu, L. M., Ngumba, E. K. and Maritim, 

W. (2010). Determination of caffeine content of tea and instant coffee 

brands found in the Kenyan market. African Journal of Food Science 

4)6(, pp. 353-358. 

27. https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A7%D9%81%D9%8A

%D9%8A%D9%86?fbclid=IwAR2xJNWuU7o9KVqrJCA29Iqr5AU4b

OaKcNfAl1SuoL1jkmw5bWwbEhI2uv. 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Warren+GL&cauthor_id=20019636
https://jissn.biomedcentral.com/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Grgic+J&cauthor_id=30217692
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pickering+C&cauthor_id=30217692
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Timmins+TD&cauthor_id=25144133
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25144133/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Saunders+DH&cauthor_id=25144133
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A7%D9%81%D9%8A%D9%8A%D9%86?fbclid=IwAR2xJNWuU7o9KVqrJCA29Iqr5AU4bOaKcNfAl1SuoL1jkmw5bWwbEhI2uv
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A7%D9%81%D9%8A%D9%8A%D9%86?fbclid=IwAR2xJNWuU7o9KVqrJCA29Iqr5AU4bOaKcNfAl1SuoL1jkmw5bWwbEhI2uv
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A7%D9%81%D9%8A%D9%8A%D9%86?fbclid=IwAR2xJNWuU7o9KVqrJCA29Iqr5AU4bOaKcNfAl1SuoL1jkmw5bWwbEhI2uv

