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Актуальність: Науковці, передові тренери, 

спортсмени постійно шукають методи для розробки 

ефективних методів покращення продуктивності вправ. 

Одним із популярних методів, які зазвичай використовують 

спортсмени для досягнення максимальної фізичної 

працездатності, є прийом легальних стимулюючих 

препаратів. Таким чином, кофеїн часто використовується в 

спорті як стимулюючий засіб для покращення спортивних 

результатів і витривалості. 

Мета: провести актуалізацію та систематизацію 

наукових даних на тему впливу кофеїну на працездатність, 
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витривалість, прогресування спорстменів. Для цього було 

проведений повний огляд літератури щодо впливу кофеїну, 

наплатформах PubMed, Google Scholar був проведений пошук 

клінічної літератури та проаналізований її зміст. 

Фактично, повідомлялося, що 74% елітних 

спортсменів можуть використовувати кофеїн як ергогенну 

допомогу до або під час змагань [1]. Кофеїн є алкалоїдом 

ксантину, який підвищує центральну нервову активність 

шляхом блокади центральних і периферичних аденозинових 

рецепторів. При тривалій виснажливій роботі спортсмена в 

його клітинах зменшується концентрація 

АТФ(аденозинтрифосфату). Також, в тканинах кумулюється 

аденозин, який взаємодіє з аденозиновими рецепторими, , 

викликая при цьому явища стомлення. Аденозин- маркер 

стомлення, як агоніст аденозинових рецепторів, він зменшує 

частоту та силу скорочень серця( негативний інотропний та 

хронотропний ефекти),також зменшується робота інших 

ситстем, що сприяє зниженню працездатності та віпочинку 

організму. Кофеїн блокує ці рецептори та стимулює організм, 

це пояснює виникнення бодьорості та покращення 

працездатності при прийомі кофеїновмісних напоїв. 

Попередні дослідження, які аналізували вплив 

вживання кофеїну на бігунів, показали покращення 

продуктивності бігу в порівнянні з плацебо [2]. Раніше 

повідомлялося, що порівняно з плацебо, споживання 4,5 мг∙кг 
-1

 кофеїну збільшувало дистанцію вправи на 2–3 км під час 

бігу з 85% максимального споживання кисню до виснаження 

[3]. Що стосується забігів на середні дистанції, порівняно з 

плацебо, результати бігу на 1500 м [4] або на одну милю [5] 
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покращуються на 1,3–1,9% після споживання 150–200 мг та 3 

мг∙кг 
−1

 кофеїну відповідно. 

З іншого боку, споживання кофеїну може погіршити 

сон [6], який вважається найважливішим методом 

відновлення після щоденного навантаження [7]. Сон сприяє 

відновленню нервових і метаболічних витрат, пов’язаних із 

станом неспання [8]. Однак кофеїн, як правило, подовжує 

затримку сну, зменшує загальний час сну та ефективність 

сну, а також погіршує сприйняту якість сну, особливо якщо 

його вводять перед сном. Більше того, енергійні вправи, які 

виконуються перед сном, збільшують час затримки та 

погіршують сприйняту якість сну [9]. Таким чином, 

використання кофеїну як ергогенної допомоги під час 

змагань, що проводяться перед сном, може зменшити процес 

відновлення, що може знизити продуктивність спортсмена 

наступного дня. 

Треба також зазначити, що надмірне вживання 

кофеїнвмісних напоїв в незначній мірі може виснажувати 

організм. Через те, що він блокує аденозинові рецептори, 

організм працює , коли повинен відпочивати, через це в 

клітинах використовується запаси АТФ, які були приховані 

«про запас». 

Висновки: кофеїн, як стимулюючий засіб, може 

покращувати спортивні результати спортсменів, підвищує їх 

витривалість та працездатність. Надмірне вживання 

кофеїновмісних напоїв може навпаки знизити вищезгадані 

показники. 
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