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1.0 UVOD 
 

Fudbal je jedan od najpopularnijih i najdinamičnijih sportova na svetu, koji zahteva visoke nivoe 

fizičke kondicije, snage, brzine, izdržljivosti i mentalne koncentracije. Fudbaleri su često 

izloženi intenzivnim treninzima i utakmicama, koje mogu dovesti do zamora i smanjenja 

performansi. U potrazi za načinima da poboljšaju svoju igru i prevaziđu zamor, mnogi sportisti 

se okreću različitim ergogenim sredstvima. Kofein, kao jedno od najpoznatijih i najčešće 

korišćenih stimulativnih sredstava, postao je predmet brojnih istraživanja u kontekstu sportskih 

performansi (Davis et al., 2003; Graham, 2001). 

Kofein, prirodni stimulans koji se nalazi u kafi, čaju, čokoladi i mnogim energetskim 

pićima, poznat je po svojim svojstvima da poboljšava budnost, koncentraciju i izdržljivost 

(Smith, 2002). Njegova upotreba među sportistima se često povezuje sa povećanjem fizičke 

sposobnosti, smanjenjem percepcije zamora i poboljšanjem kognitivnih funkcija tokom 

intenzivnih fizičkih aktivnosti (Astorino & Roberson, 2010). Brojne studije su pokazale da 

kofein može imati pozitivan efekat na sportske performanse, uključujući i one u fudbalu (Del 

Coso et al., 2012). 

Novija istraživanja su dodatno potvrdila ove nalaze, pokazujući da kofein može 

poboljšati sprinterske performanse, skokove i ukupnu izdržljivost kod fudbalera (Muñoz et al., 

2020). Takođe, studije su pokazale da kofein može povećati pažnju i reakcijsko vreme, što je 

ključno za uspeh u brzom i dinamičnom sportu poput fudbala (Duvnjak-Zaknich et al., 2011). 

Uprkos njegovoj širokoj upotrebi, postoji potreba za dubljim razumevanjem kako kofein 

konkretno utiče na performanse fudbalera. Ovo uključuje analizu različitih aspekata kao što su 

optimalna doza, vreme unosa, individualne razlike u odgovoru na kofein, kao i potencijalni 

neželjeni efekti (Goldstein et al., 2010). Pored toga, važno je razmotriti etičke i zdravstvene 

aspekte upotrebe kofeina u sportu, posebno u kontekstu dugoročne upotrebe i mogućeg razvoja 

zavisnosti (Temple, 2009). 
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Kofein je uobičajena supstanca u ishrani većine sportista i sada se pojavljuje u mnogim 

novim proizvodima, uključujući energetska pića, sportske gelove, alkoholna pića i pomagala za 

ishranu. Može biti moćna ergogena pomoć na nivoima koji su znatno niži od prihvatljive granice 

Međunarodnog olimpijskog komiteta i može biti od koristi u treninzima i na takmičenju. Kofein 

ne poboljšava maksimalni kapacitet kiseonika direktno, ali može dozvoliti sportisti da trenira sa 

većom izlaznom snagom i ili da trenira duže. Takođe se pokazalo da povećava brzinu i/ili izlaznu 

snagu u uslovima simulacije trke. Ovi efekti su pronađeni u aktivnostima koje traju samo 60 

sekundi ili čak 2 sata. Postoji manje informacija o efektima kofeina na snagu; međutim, nedavni 

rad ukazuje na to da nema uticaja na maksimalnu sposobnost, već na povećanu izdržljivost ili 

otpornost na umor. Nema dokaza da uzimanje kofeina pre vežbanja dovodi do dehidracije, 

disbalansa jona ili bilo kojih drugih štetnih efekata. Kofein može da deluje sinergistički sa 

drugim lekovima uključujući efedrin i antiinflamatorne agense. Čini se da sportisti i sportisti 

imaju sličnu farmakokinetiku kofeina, odnosno, za datu dozu kofeina, vremenski tok i apsolutne 

koncentracije kofeina i njegovih metabolita u plazmi su isti. Pored toga, vežbanje ili dehidracija 

ne utiču na farmakokinetiku kofeina. Ograničene dostupne informacije sugerišu da oni koji ne 

koriste kofein i korisnici reaguju slično i da odustajanje od kofeina možda nije važno. 

Mehanizam(i) pomoću kojih kofein izaziva svoje ergogene efekte su nepoznati, ali popularna 

teorija da pojačava oksidaciju masti i štedi mišićni glikogen ima vrlo malo podrške i u najboljem 

slučaju predstavlja nepotpuno objašnjenje. Kofein može delovati, delimično, stvaranjem 

povoljnijeg intracelularnog jonskog okruženja u aktivnim mišićima. Ovo bi moglo olakšati 

proizvodnju sile od strane svake motorne jedinice (Graham, 2001, Burke, 2008). 

Cilj ovog master rada je da istraži efekat kofeina na performanse fudbalera, kroz pregled 

relevantne literature, analizu postojećih istraživanja i sprovođenje eksperimentalne studije. Fokus 

je biti na uticaju kofeina na fizičke performanse (kao što su snaga, brzina i izdržljivost), 

kognitivne funkcije (kao što su budnost i koncentracija) i percepciju zamora tokom treninga i 

utakmica. Očekuje se da rezultati ovog istraživanja pruže korisne informacije za trenere, sportiste 

i zdravstvene profesionalce u cilju optimizacije upotrebe kofeina za poboljšanje sportskih 

performansi. 
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1.1 PROBLEM, PREDMET I CILJA RADA 

 

Problem rada: 

Problem rada se odnosi na izazove sa kojima se fudbaleri suočavaju u održavanju i poboljšanju 

svojih sportskih performansi tokom intenzivnih treninga i utakmica. Specifično, istraživanje će 

se fokusirati na korišćenje kofeina kao ergogenog sredstva i njegov uticaj na fizičke i kognitivne 

performanse fudbalera. Uprkos široko prihvaćenoj upotrebi kofeina u sportu, postoji potreba za 

dubljim razumevanjem optimalnih doza, vremena unosa i individualnih odgovora kako bi se 

maksimizirali benefiti i minimizirali potencijalni negativni efekti. 

 

Predmet rada: 

Predmet rada je istraživanje efekata upotrebe kofeina na sportske performanse fudbalera. Ovo 

uključuje analizu različitih aspekata kao što su fizičke performanse (snaga, brzina, izdržljivost), 

kognitivne funkcije (budnost, koncentracija, reakcijsko vreme), percepcija zamora, kao i 

potencijalni rizici i neželjeni efekti povezani sa upotrebom kofeina. Takođe, istraživaće se kako 

različite doze i vremena unosa kofeina utiču na performanse fudbalera. 

 

Cilj rada: 

Cilj rada je da se utvrdi koliko kofein može doprineti poboljšanju performansi kod fudbalera i da 

se pruže konkretne preporuke za njegovu optimalnu upotrebu. Posebna pažnja će biti posvećena 

utvrđivanju optimalnih doza i vremena unosa kofeina za postizanje maksimalnih performansi, 

kao i identifikaciji individualnih faktora koji utiču na odgovor na kofein. Krajnji cilj je pružanje 

naučno zasnovanih preporuka za trenere, sportiste i sportske stručnjake koje će im pomoći da 

bezbedno i efikasno koriste kofein kao deo svoje strategije za poboljšanje sportskih performans. 
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1.2 DOSADAŠNJA ISTRAŽIVANJA 

 

Dosadašnja istraživanja jasno pokazuju da kofein može biti efikasan ergogeni pomoćnik za 

poboljšanje performansi fudbalera. Međutim, potrebno je dalje istražiti optimalne doze, vreme 

unosa i individualne varijacije u odgovoru na kofein kako bi se postigli najbolji rezultati uz 

minimalne neželjene efekte. 

Gonçalves, L. S., et al. (2017): Ova studija je analizirala uticaj kofeina na performanse sprinta i 

vertikalnog skoka kod mladih fudbalera. Rezultati su pokazali da unos kofeina može poboljšati 

oba parametra, sugerišući pozitivne efekte na eksplozivnu snagu i brzinu kod fudbalera. 

Salinero, J. J., et al. (2019): Ova meta-analiza je obuhvatila 21 studiju o efektima kofeina na 

različite performanse fudbalera. Nalazi su potvrdili da kofein značajno poboljšava izdržljivost, 

snagu i brzinu, te smanjuje percepciju napora tokom igre. 

Grgic, J., et al. (2020): Ova sistematska recenzija i meta-analiza fokusirala se na efekte kofeina 

na snagu mišića i performanse tokom visokointenzivnog vežbanja. Nalazi su pokazali da kofein 

može značajno povećati snagu i izdržljivost mišića, što je korisno za fudbalere. 

Bielik, V., et al. (2021): Istraživanje je ispitivalo efekte kofeina na fizičke performanse i 

percepciju napora kod fudbalera u kontrolisanim uslovima. Rezultati su pokazali da kofein može 

poboljšati performanse tokom intenzivnih treninga i smanjiti osećaj zamora. 

Del Coso, J., et al. (2022): Studija je analizirala efekat kofeina na performanse fudbalera tokom 

simuliranih utakmica. Rezultati su pokazali da kofein može poboljšati fizičke performanse, 

uključujući sprintove, skokove i ukupnu izdržljivost, bez negativnih uticaja na percepciju napora 

ili srčanu frekvenciju. 

Stuart, G. R., et al. (2023): Ova najnovija studija istraživala je uticaj različitih doza kofeina na 

performanse fudbalera tokom utakmica. Rezultati su pokazali da optimalna doza kofeina može 

značajno poboljšati fizičke performanse i koncentraciju, dok prekomerne doze mogu izazvati 

neželjene efekte kao što su anksioznost i tremor. 
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Peeling, P., et al. (2023): Studija je ispitivala efekte kofeina na metaboličke reakcije i 

izdržljivost kod fudbalera. Nalazi su pokazali da kofein može poboljšati oksidaciju masti i 

smanjiti umor, što može doprineti boljoj izdržljivosti tokom dužih utakmica. 

Muñoz et al. (2020): Studija je istraživala efekat unosa kofeina na fizičke performanse elitnih 

ženskih rukometašica. Nalazi su pokazali da kofein može poboljšati sprint performanse, skokove 

i ukupnu izdržljivost, što je direktno primenjivo i na fudbalere. 
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2.0 METOD RADA 
 

Za izradu ovog preglednog rada, primarno je bila korišćena opisno-deskriptivna metoda, 

potkrepljena teorijskim analizama i uopštavanjem. Ova metoda omogućava ravnopravan tretman 

empirijskih i teorijskih istraživanja, čime se obezbeđuje sveobuhvatan pregled postojeće 

literature i istraživačkih nalaza. Objedinili su se primarni i sekundarni izvori, domaća i strana 

stručna i naučna literatura, stručni referati, pretraga internet domena i elektronskih časopisa. 

Pretraga istraživanja podrazumevala je korišćenje prvenstveno strane literature i radova 

stranih autora, putem internet pretraživača kao što su Kobson, Web of Science, Google Scholar i 

PubMed. Bili su pretraženi časopisi iz oblasti sportske nauke, sportskog treninga i kondicione 

pripreme fudbalera. Pretraga internet domena je bila ograničena na studije koje su sprovedene u 

poslednjih 20 godina. Korišćen su sledeće ključne reči pri pretrazi: Caffeine (engl. Kofein); 

Caffeine supplementation in football players (engl. Suplementacija kofeina kod fudbalera; 

Caffeine and athletic performance (engl. Kofein i sportske performanse) Caffeine and endurance 

(engl. Kofein i izdržljivost); Caffeine and cognitive function (engl. Kofein i kognitivne funkcije); 

Caffeine and strength (engl. Kofein i snaga); Caffeine and reaction time (engl. Kofein i vreme 

reakcije).  
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3.0 REZULTATI  
 

Autor i 

godina 
Cilj Ispitanici Metod Rezultati 

 

Mielgo-Ayuso  

et al. (2019) 

 

Cilj je bio 

kritički 

evaluirati 

efikasnost 

umerenih doza 

kofeina na 

fizičke 

performanse u 

fudbalu. 

 

 

Pregled uključuje 17 

članaka sa studijama 

koje su uporedile 

unos kofeina (iz pića 

ili tableta) sa placebo 

situacijom 

 

Strukturalna pretraga 

prema PRISMA 

smernicama u bazama 

Medline/PubMed i 

Web of Science (2007–

2018). 

 

Kofein je poboljšao 

skakanje (5 studija), 

ponovljene sprintove 

(4 studije) i 

udaljenost trčanja (2 

studije). Samo 1 

studija je pokazala 

povećanje markera 

oštećenja mišića, dok 

nijedna studija nije 

pokazala smanjenje 

umora nakon 

treninga. 

 

Del Coso et al. 

(2012) 

Istražiti efekat 

energetskog 

pića sa 

kofeinom na 

performanse u 

fudbalskoj 

simulaciji 

19 poluprofesionalnih 

fudbalera 

Randomizovani, 

kontrolisani 

eksperiment sa unosom 

3 mg kofeina/kg telesne 

mase 

Energetsko piće 

povećalo visinu 

skoka, brzinu sprinta, 

pređenu distancu pri 

velikoj brzini, i broj 

sprintova. 

Koncentracija 

kofeina u urinu 

značajno veća. 

 

 

Salinero et al. 

(2019)  

Istražiti uticaj 

akutne 

konzumacije 

kofeina (150 

mg) na fizičku 

izvedbu elitnih 

evropskih 

fudbalera 

tokom 

zvaničnih 

utakmica. 

19 fudbalera iz 

elitnog evropskog 

tima (prosečna starost 

26 ± 4 godine; težina 

80.5 ± 8.1 kg; visina 

1.83 ± 0.07 m). 

Ispitanici su podeljeni 

po pozicijama (CD, 

WD, CM, WF, CF). 

Upotrebljen je t-test za 

nezavisne uzorke za 

poređenje performansi 

između potrošača i ne-

potrošača kofeina; 

efekat je kvantifikovan 

Cohen-ovim d 

 

 

Nema značajnih 

razlika u 

performansama 

između potrošača i 

ne-potrošača kofeina; 

kofein nije poboljšao 

analizirane varijable. 
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Duvnjak-

Zaknich et al. 

(2011) 

 

 

Ispitati efekte 

akutnog unosa 

kofeina na 

agilnost i 

tačnost 

odlučivanja 

nakon 

simulirane 

timske 

sportske vežbe 

 

 

10 umereno 

treniranih sportista u 

timskim sportovima 

 

 

Randomizovani, 

dvostruko slepi, 

unakrsni dizajn; unos 

kofeina (6 mg/kg) ili 

placeba 60 minuta pre 

simulirane igre (80 

minuta); test reaktivne 

agilnosti između 

vežbanja 

 

 

 

Brži ukupni rezultati 

za vreme agilnosti, 

reaktivne agilnosti, 

odlučivanja, i 

kretanja u grupi koja 

je uzela kofein u 

poređenju sa 

placebom; poboljšana 

tačnost odlučivanja 

(3,8%) nakon unosa 

kofeina. 
 

Bloms, et al. 

(2016) 

Ispitati efekte 

unosa kofeina 

na visinu 

vertikalnog 

skoka i 

izvođenje 

skoka kod 

univerzitetskih 

sportista 

25 sportista na 

univerzitetskom 

nivou (Divizija I 

Jednostruko slepi, 

randomizovani, 

crossover dizajn; unos 

kofeina (5 mg/kg) ili 

placeba; nakon 60 

minuta izvršeno je 3 

squat skoka (SJ) i 3 

skoka sa kontra-

pokretom (CMJ) na 

force platformi 

Kofein je povećao 

visinu SJ (32.8 ± 6.2 

vs. 34.5 ± 6.7 cm; p = 

0.001) i CMJ (36.4 ± 

6.9 vs. 37.9 ± 7.4 cm; 

p = 0.001). Povećana 

je maksimalna sila (p 

= 0.032) i prosečna 

brzina razvoja sile (p 

= 0.037) tokom CMJ 

u poređenju sa 

placebom. Kod SJ je 

poboljšano vreme do 

pola maksimalne sile 

(p = 0.019) sa 

kofeinom. 

 

Apostolidis, et 

al. (2020)  

Ispitati da li 

efekti unosa 

kofeina na 

performanse i 

biološke 

odgovore 

tokom 

produženog 

povremenog 

vežbanja do 

iscrpljenja 

zavise od 

kardiorespirat

orne ili 

neuromišićne 

kondicije. 

 

20 muških fudbalera 

sa visokim i srednjim 

nivoom 

kardiorespiratorne i 

neuromišićne 

kondicije. 

Ispitanici su odradili 

dva testa simulirajući 

kardiovaskularne 

zahteve fudbalske igre 

do iscrpljenja na traci 

za trčanje, nakon unosa 

kofeina (6 mg∙kg-1) ili 

placeba. Evaluirani su 

fizička performansa, 

kardiorespiratorni i 

metabolički parametri i 

krvni metaboliti. 

Kofein je povećao 

vreme do iscrpljenja, 

visinu skoka, srčanu 

frekvenciju, srednji 

arterijski krvni 

pritisak, nivoe 

glukoze i laktata u 

plazmi, dok je 

smanjio percepciju 

napora.  
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Apostolidis et 

al. (2022) 

Ispitati uticaj 

uobičajene 

konzumacije 

kofeina na 

performanse u 

vežbanju i 

biološke 

odgovore 

tokom 

simuliranog 

fudbalskog 

protokola 

nakon akutnog 

unosa kofeina. 

 

20 profesionalnih 

muških fudbalera, 

podeljenih na više (n 

= 9) i manje (n = 11) 

konzumenata kofeina. 

Ispitanici su odradili 

simulirani fudbalski 

protokol na traci za 

trčanje nakon unosa 

kofeina (6 mg/kg) ili 

placeba. Evaluirani su 

vreme do iscrpljenja, 

visina skoka, srednji 

arterijski pritisak, 

srčana frekvencija, 

glukoza i laktat u 

plazmi, percepcija 

napora i drugi 

parametri. 

 

Kofein je značajno 

povećao vreme do 

iscrpljenja, visinu 

skoka, srednji 

arterijski pritisak, 

srčanu frekvenciju, 

nivoe glukoze i 

laktata u plazmi, dok 

je smanjio percepciju 

napora, bez razlika 

između grupa.  

Ferreira RES 

el al. (2021) 

Ispitati uticaj 

kofeina na 

performanse 

povezane sa 

fudbalom u 

poređenju sa 

placebom ili 

bez 

intervencije 

Uključeno je 16 

randomizovanih 

kontrolisanih studija 

(RCT). Kvalitet 

metodologije ocenjen 

je korišćenjem 

Cochrane RoB tabele.  

Meta-analize nisu 

pokazale značajne 

razlike između kofeina 

i placeba u aerobnoj 

izdržljivosti (MD, 44.9 

m; 95% CI, -77.7 do 

167.6), testu vremena 

do zamora (MD, 169.8 

sekundi; 95% CI, -71.8 

do 411.6), anaerobnoj 

snazi, visini vertikalnog 

skoka, testovima 

ponovljenih sprintova, 

reakciji, agilnosti i 

percepciji napora. 

 

Kofein nije značajno 

poboljšao 

performanse 

povezane sa 

fudbalom u poređenju 

sa placebom ili bez 

intervencije, ali 

izgleda da je 

bezbedan. 

Guerra et al. 

(2018) 

Ispitati efekte 

post-

aktivacione 

potencijacije 

(PAP) sa i bez 

prethodne 

konzumacije 

kofeina na 

performanse 

CMJ. 

12 profesionalnih 

fudbalera (23 ± 5) je 

učestvovalo u dva 

ispitivanja 

pliometričkih vežbi i 

vuče sanki 60 minuta 

nakon placeba ili 

kofeina (5 mg·kg-1) 

u randomizovanom, 

unakrsnom i 

dvostruko slepom 

dizajnu.  

ANOVA je pokazala 

značajnu razliku u 

visini skoka nakon PAP 

protokola, P < 0.001). 

CMJ su bile značajno 

bolje nakon ingestije 

kofeina P = 0.009) sa 

povećanjem visine 

skoka u T1, T3, i T5 u 

kofeinskom stanju 

(5.07%, 5.75% i 5.40%; 

P < 0.01). 

Akutni plometrički i 

stimulusi povećavaju 

performanse skoka, a 

ova potencijacija je 

pojačana ingestijom 

kofeina kod 

fudbalera. 
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de Almeida 

RF at al. 

(2023) 

Ispitati akutne 

efekte 

kofeinske 

suplementacij

e na 

performanse u 

Stroop testu 

pre i posle 

ponovljenih 

malih 

stranačkih 

igara (SSG) 

kod 

profesionalnih 

fudbalera. 

 

12 fudbalera (29 ± 

4.1 godina; 78.1 ± 7.7 

kg) učestvovalo je u 

randomizovanom, 

unakrsnom, 

dvostruko slepom 

placebo 

kontrolisanom 

ispitivanju. Ispitanici 

su uneli kofein (5 

mg·kg-1) ili placebo 

45 min pre vežbe 

koja se sastojala od 5-

minutnih SSG sa 1-

minutnim pauzama. 

Stroop test je urađen 

pre i posle protokola. 

RPE je porastao tokom 

SSG protokola (p < 

0.001) bez razlike 

između kofeina i 

placeba. Stroop test 

pokazao je brži odziv 

nakon vežbanja (p < 

0.05), ali je kofein 

usporio reakcije u 

kongruentnim i 

neutralnim probama, sa 

nižom preciznošću u 

kongruentnim i 

inkongruentnim 

probama. 

Specifični protokol 

vežbanja u fudbalu 

poboljšava 

performanse u Stroop 

testu, ali akutna 

ingestija kofeina (5 

mg·kg-1) negativno 

utiče na reakciju i 

preciznost 

 Ispitati efekat 

niskih doza 

kofeina na 

performanse 

mladih 

fudbalera. 

15 elitnih fudbalera 

(16 godina) je 

konzumiralo 1, 2 ili 3 

mg·kg−1 kofeina ili 

placebo u 

jednokratnom 

slepom, 

randomizovanom 

dizajnu. Testovi: 

sprint, agilnost, skok 

(CMJ), Yo-Yo test 

Doza od 3 mg·kg−1 

pokazala je najveća 

poboljšanja u sprintu (P 

= 73%), agilnosti desno 

(P = 99%), skoku pre 

(P = 96%) i posle vežbe 

(P = 100%). Niže doze 

su imale manji, 

zadatak-zavisan efekat. 

Niske doze kofeina 

poboljšavaju 

performanse, zavisno 

od doze i zadatka, a 3 

mg·kg−1 je 

najefikasnija. 
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4.0 DISKUSIJA 
 

U ovoj sekciji diskutujemo o efikasnosti kofeina u poboljšanju fizičkih performansi u fudbalu, 

uzimajući u obzir različite studije koje su se bavile ovom temom. Analizirani su rezultati 

istraživanja koje su se fokusirale na efekat kofeina na različite aspekte performansi fudbalera, 

uključujući skakanje, sprintove, trčanje, i umor nakon treninga. 

Mielgo-Ayuso i saradnici (2019) su kritički evaluirali efikasnost umerenih doza kofeina 

na fizičke performanse u fudbalu. U pregledu je uključeno 17 članaka koji su uporedili unos 

kofeina (iz pića ili tableta) sa placebo situacijom. Studije su analizirale uticaj kofeina na različite 

performanse, uključujući skakanje, ponovljene sprintove, i udaljenost trčanja. Rezultati su 

pokazali da je kofein poboljšao skakanje u 5 studija, ponovljene sprintove u 4 studije, i 

udaljenost trčanja u 2 studije. Iako su ovi nalazi ukazivali na pozitivne efekte, samo jedna studija 

je zabeležila povećanje markera oštećenja mišića, dok nijedna studija nije pokazala smanjenje 

umora nakon treninga. Ovi rezultati sugerišu da kofein može imati korisne efekte na specifične 

aspekte fizičke performanse, kao što su skakanje i sprintevi, što je u skladu sa nekim prethodnim 

istraživanjima koja su pokazala poboljšanje u kratkoročnim, visokointenzivnim aktivnostima. 

Međutim, nedostatak značajnog efekta na smanjenje umora može ukazivati na to da kofein 

možda nije efikasan za sve aspekte fizičkog oporavka. 

Del Coso i saradnici (2012) su istraživali efekat energetskog pića sa kofeinom na 

performanse u fudbalskoj simulaciji kod 19 poluprofesionalnih fudbalera. Istraživanje je 

primenilo randomizovani, kontrolisani eksperiment sa unosom od 3 mg kofeina po kg telesne 

mase. Rezultati su pokazali da je energetsko piće značajno povećalo visinu skoka, brzinu sprinta, 

pređenu distancu pri velikoj brzini, i broj sprintova. Takođe, koncentracija kofeina u urinu bila je 

značajno veća kod ispitanika koji su konzumirali kofein. Ovi nalazi podržavaju pretpostavku da 

kofein može poboljšati fizičke performanse u specifičnim kontekstima kao što su fudbalske 

simulacije, gde su poboljšanja u visini skoka i brzini sprinta relevantna za uspeh. Povećanje 

koncentracije kofeina u urinu potvrđuje da su učesnici zaista konzumirali kofein, što jača 

validnost nalaza. 
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Salinero i saradnici (2019) su ispitivali uticaj akutne konzumacije kofeina (150 mg) na 

fizičku izvedbu elitnih evropskih fudbalera tokom zvaničnih utakmica. U studiji je učestvovalo 

19 fudbalera podeljenih po pozicijama, a korišćen je t-test za nezavisne uzorke kako bi se 

uporedile performanse između potrošača i ne-potrošača kofeina. Efekat je kvantifikovan Cohen-

ovim d. Prema njihovim rezultatima, nije bilo značajnih razlika u performansama između 

potrošača i ne-potrošača kofeina, što sugeriše da kofein možda ne poboljšava analizirane 

varijable tokom zvaničnih utakmica. Ovaj nalaz ukazuje na to da efekti kofeina mogu varirati u 

zavisnosti od konteksta (npr. simulacije naspram stvarnih utakmica) i da njegovo dejstvo možda 

nije univerzalno za sve aspekte performansi ili sve vrste sportskih okruženja. 

S obzirom na pregled literature, rezultati ukazuju na to da kofein može poboljšati 

određene aspekte fizičkih performansi u fudbalu, kao što su skakanje i sprintanje. Međutim, 

efekti kofeina mogu varirati u zavisnosti od specifičnih parametara istraživanja i sportskih 

konteksta. Dok neka istraživanja pokazuju značajna poboljšanja u specifičnim performansama, 

druga ne pronalaze značajne efekte, što može ukazivati na potrebu za daljim istraživanjima kako 

bi se bolje razumeli uslovi pod kojima kofein može biti efikasan. 

Mnoga istrživanja su analizirala efekte kofeina na fizičke performanse i biološke 

odgovore u različitim sportskim kontekstima, na osnovu studija koje su se bavile ovom temom. 

Različite studije pružaju uvid u uticaj kofeina na agilnost, tačnost odlučivanja, visinu skoka, 

maksimalnu snagu, brzinu razvoja sile, kao i kardiorespiratorne i metaboličke parametre tokom 

vežbanja. 

Duvnjak-Zaknich i saradnici (2011) su istraživali efekte akutnog unosa kofeina na 

agilnost i tačnost odlučivanja kod 10 umereno treniranih sportista u timskim sportovima. 

Korišćen je randomizovani, dvostruko slepi, unakrsni dizajn, gde su sportisti primali 6 mg/kg 

kofeina ili placebo 60 minuta pre simulirane igre. Rezultati su pokazali da je kofein poboljšao 

ukupne rezultate za vreme agilnosti, reaktivne agilnosti, odlučivanja, i kretanja. Takođe, tačnost 

odlučivanja je poboljšana za 3,8% nakon unosa kofeina. Ovi rezultati ukazuju na to da kofein 

može imati pozitivan efekat na mentalnu oštrinu i fizičku agilnost tokom visokointenzivnih 

sportskih aktivnosti. Poboljšana tačnost odlučivanja može biti posebno korisna u sportovima gde 

brza i precizna odluka može uticati na ishod. 
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Bloms i saradnici (2016) su istraživali efekte unosa kofeina na visinu vertikalnog skoka i 

izvođenje skoka kod univerzitetskih sportista. Korišćen je jednostruko slepi, randomizovani, 

crossover dizajn, sa unosom 5 mg/kg kofeina ili placeba. Rezultati su pokazali da je kofein 

značajno povećao visinu skoka pri skakanju iz čučnja (SJ) i skakanju sa kontra-pokretom (CMJ). 

Takođe je došlo do povećanja maksimalne sile i prosečne brzine razvoja sile tokom CMJ u 

poređenju sa placebo grupom. Kod SJ je poboljšano vreme do pola maksimalne sile sa kofeinom. 

Ovi nalazi sugerišu da kofein može poboljšati performanse u skakanju, što može biti korisno za 

sportove koji zahtevaju eksplozivnu snagu i brzinu. Povećanje maksimalne sile i brzine razvoja 

sile može poboljšati ukupnu atletsku izvedbu, posebno u vežbama koje zahtevaju visoki 

intenzitet. 

Apostolidis i saradnici (2020) su ispitali da li efekti unosa kofeina na performanse i 

biološke odgovore tokom produženog povremenog vežbanja zavise od kardiorespiratorne ili 

neuromišićne kondicije. U studiji je učestvovalo 20 muških fudbalera, koji su obavljali testove 

simulirajući kardiorespiratorne zahteve fudbalske igre do iscrpljenja na traci za trčanje, nakon 

unosa kofeina (6 mg∙kg^-1) ili placeba. Rezultati su pokazali da je kofein povećao vreme do 

iscrpljenja, visinu skoka, srčanu frekvenciju, srednji arterijski krvni pritisak, nivoe glukoze i 

laktata u plazmi, dok je smanjio percepciju napora. Ovi rezultati ukazuju na to da kofein može 

poboljšati izdržljivost i fizičke performanse tokom dugotrajnih vežbi, kao i da može uticati na 

kardiorespiratorne i metaboličke parametre. Povećanje vremena do iscrpljenja i smanjena 

percepcija napora ukazuju na to da kofein može pomoći sportistima da bolje podnose duže i 

intenzivne treninge. 

Pregled literature ukazuje na to da kofein može imati različite efekte na fizičke 

performanse i biološke odgovore u zavisnosti od sportskih konteksta i specifičnih parametara 

istraživanja. Dok neka istraživanja pokazuju poboljšanja u agilnosti, skakanju i izdržljivosti, 

drugi nalaze ne značajne efekte na određene varijable. Ovi nalazi sugerišu da efekti kofeina 

mogu varirati i da su potrebna dodatna istraživanja kako bi se bolje razumeli uslovi pod kojima 

kofein može biti najefikasniji za poboljšanje performansi u različitim sportovima. 
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Ova istraživanja analiziraju uticaj kofeina na performanse i biološke odgovore u 

sportskim aktivnostima, oslanjajući se na rezultate istraživanja koja se bave različitim aspektima 

fizičkih performansi i reakcijama tela na kofein. Uključeni su rezultati istraživanja o efekat 

kofeina na izdržljivost, visinu skoka, kardiorespiratorne parametre, i plometričku performansu. 

Apostolidis i saradnici (2022) istraživali su uticaj uobičajene konzumacije kofeina na 

performanse u vežbanju i biološke odgovore tokom simuliranog fudbalskog protokola, 

podeljujući 20 profesionalnih muških fudbalera na grupe koje su bile više ili manje konzumenti 

kofeina. Istraživanje je pokazalo da je kofein značajno povećao vreme do iscrpljenja, visinu 

skoka, srednji arterijski pritisak, srčanu frekvenciju, nivoe glukoze i laktata u plazmi, dok je 

smanjio percepciju napora. Nije bilo značajnih razlika između grupa sa više i manje uobičajenom 

konzumacijom kofeina. Ovi rezultati ukazuju da kofein može poboljšati izdržljivost i fizičke 

performanse tokom simuliranih fudbalskih aktivnosti, kao i da može pozitivno uticati na 

kardiorespiratorne i metaboličke parametre. Takođe, smanjena percepcija napora može 

omogućiti sportistima da izdrže duže i teže fizičke napore. 

Ferreira i saradnici (2021) analizirali su uticaj kofeina na performanse povezane sa 

fudbalom koristeći meta-analize iz 16 randomizovanih kontrolisanih studija. Rezultati nisu 

pokazali značajne razlike između kofeina i placeba u aerobnoj izdržljivosti, vremenu do zamora, 

anaerobnoj snazi, visini vertikalnog skoka, testovima ponovljenih sprintova, reakciji, agilnosti i 

percepciji napora. Kofein nije značajno poboljšao ove performanse u poređenju sa placebo ili bez 

intervencije, ali se pokazao kao bezbedan. Ovi nalazi sugerišu da, iako kofein može biti koristan 

za neke fizičke aspekte, njegova efikasnost u poboljšanju performansi povezanih sa fudbalom 

može biti ograničena. To implicira potrebu za daljim istraživanjima kako bi se bolje razumelo u 

kojim specifičnim situacijama kofein može pružiti stvarnu prednost. 

Guerra i saradnici (2018) su istraživali efekte post-aktivacione potencijacije (PAP) uz 

prethodnu konzumaciju kofeina na performanse skoka kod fudbalera. Korišćen je 

randomizovani, unakrsni i dvostruko slepi dizajn, a rezultati su pokazali značajno poboljšanje 

visine skoka nakon PAP protokola kada je prethodno korišćen kofein. Povećanje visine skoka 

bilo je značajno u različitim vremenskim tačkama (T1, T3, T5) sa poboljšanjem od 5.07%, 

5.75% i 5.40% u kofeinskom stanju. Ovi rezultati ukazuju na to da kofein može pojačati efekte 
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plometričkih stimulusa i poboljšati performanse skoka kod fudbalera. Ovi nalazi mogu biti 

posebno relevantni za sportove koji zahtevaju visoke eksplozivne performanse, kao što je fudbal, 

gde poboljšanje visine skoka može imati značajan uticaj na igru. 

Analiza rezultata iz različitih studija pokazuje da kofein može imati različite efekte na 

fizičke performanse u sportu, sa potencijalom za poboljšanje izdržljivosti, skoka, i smanjenje 

percepcije napora. Međutim, rezultati su ponekad neusklađeni, i efikasnost kofeina može varirati 

zavisno od specifičnih uslova i parametara istraživanja. Dalja istraživanja su potrebna kako bi se 

bolje razumelo kada i kako kofein može pružiti stvarne prednosti za sportiste, posebno u 

kontekstu sportskih performansi kao što je fudb 

U ovoj sekciji analiziramo uticaj različitih doza kofeina na performanse u sportskim 

aktivnostima i biološke odgovore, oslanjajući se na rezultate istraživanja koja su proučavala 

efekte kofeina na različite aspekte fizičkih i kognitivnih performansi. 

De Almeida i saradnici (2023) istraživali su akutne efekte kofeinske suplementacije na 

performanse u Stroop testu pre i posle ponovljenih malih stranačkih igara (SSG) kod 

profesionalnih fudbalera. Istraživanje je uključilo 12 fudbalera koji su primali 5 mg•kg-1 kofeina 

ili placebo 45 minuta pre vežbi koje su se sastojale od 5-minutnih SSG sa 1-minutnim pauzama. 

Rezultati su pokazali da je percepcija napora (RPE) porasla tokom SSG protokola bez razlike 

između kofeina i placeba. Stroop test je pokazao brži odziv nakon vežbanja, ali je kofein usporio 

reakcije u kongruentnim i neutralnim probama, sa nižom preciznošću u kongruentnim i 

inkongruentnim probama. Ovi nalazi sugerišu da dok vežbanje može poboljšati kognitivne 

performanse u Stroop testu, akutna konzumacija kofeina može negativno uticati na preciznost i 

brzinu reakcije. Ova studija implicira da kofein može imati složen uticaj na kognitivne funkcije 

tokom sportskih aktivnosti, i da njegovo korišćenje može biti kontraproduktivno u određenim 

situacijama, posebno kada se radi o zadacima koji zahtevaju visoku preciznost. 
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Istraživanje niskih doza kofeina (15 elitnih fudbalera, 16 godina) analiziralo je efekte 

različitih doza kofeina (1, 2, i 3 mg•kg−1) na performanse kao što su sprint, agilnost, skok (CMJ) 

i Yo-Yo test. Doza od 3 mg•kg−1 pokazala je najveća poboljšanja u sprintu (P = 73%), agilnosti 

desno (P = 99%), skoku pre (P = 96%) i posle vežbe (P = 100%). Niže doze su imale manji 

zadatak-zavistan efekat. Ovi rezultati ukazuju da niske doze kofeina mogu poboljšati 

performanse mladih fudbalera, pri čemu je doza od 3 mg•kg−1 pokazala najznačajnija 

poboljšanja u svim testiranim aspektima performansi. Ova studija podržava ideju da su 

specifične doze kofeina efikasnije u poboljšanju sportskih performansi, što može biti korisno za 

sportiste u fazi treninga i takmičenja. 

Analiza rezultata iz različitih studija pokazuje da kofein može imati različite efekte na 

fizičke performanse i kognitivne funkcije u sportskim aktivnostima. Dok kofein može poboljšati 

izdržljivost, visinu skoka i smanjiti percepciju napora, njegov uticaj na kognitivne performanse 

može biti negativan, naročito u zadacima koji zahtevaju visoku preciznost. Takođe, efikasnost 

kofeina može zavisiti od doze, pri čemu niske doze mogu imati značajne prednosti za mladim 

sportistima. Ovi nalazi naglašavaju potrebu za daljim istraživanjima kako bi se bolje razumelo 

kada i kako kofein može pružiti stvarne prednosti za sportiste, posebno u specifičnim 

kontekstima i zadacima tokom sportskih aktivnosti. 

Za razliku od efekata koji se nalaze od normalnog unosa kofeina, postoje izveštaji koji su 

pokazali negativne efekte kada se daju veoma velike količine ili kada su proučavane osetljive 

grupe (npr. pacijenti sa anksioznim poremećajima). U ovom kontekstu se pokazalo da kofein 

povećava anksioznost i narušava san. Takođe postoje neki dokazi da fina motorička kontrola 

može biti poremećena kao funkcija povećanja anksioznosti. Sve u svemu, globalna slika koja se 

pojavljuje zavisi od toga da li se neko fokusira na efekte koji će verovatno biti prisutni kada 

većina stanovništva konzumira kofein u umerenim količinama ili na efekte koji se nalaze u 

ekstremnim uslovima. Dokazi jasno pokazuju da nivoi kofeina koje konzumira većina ljudi 

imaju uglavnom pozitivne efekte na ponašanje. Prekomerna konzumacija može dovesti do 

problema, posebno kod osetljivih osoba (Smith, 2002).  
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5.0 ZAKLJUČAK 

 

Na osnovu pregleda literature o uticaju kofeina na fizičke performanse u fudbalu, može se 

zaključiti da kofein ima potencijal da poboljša određene aspekte performansi, ali efekti nisu 

jednoznačni i zavise od više faktora, uključujući dozu, individualnu reakciju, vrstu fizičke 

aktivnosti i okolnosti u kojima se koristi.  

Poboljšanje specifičnih aspekata fizičke performanse: Studije su pokazale da kofein može 

značajno poboljšati performanse u aktivnostima koje zahtevaju eksplozivnu snagu, brzinu i 

kratkotrajni napor. Mielgo-Ayuso i saradnici (2019) zaključili su da kofein pozitivno utiče na 

skok u vis, sprint, i ukupne eksplozivne sposobnosti kod sportista. Ovo je posebno važno za 

fudbalere, jer se fudbalska igra oslanja na kombinaciju brzih i dinamičnih pokreta, kao što su 

sprintovi, promene pravca i skokovi.  

Varijabilnost efekata i individualni odgovor: Iako postoje dokazi o poboljšanju fizičkih 

performansi, efekti kofeina nisu univerzalni. Salinero i saradnici (2014) pokazali su da nema 

značajnog poboljšanja performansi u zvaničnim utakmicama kada se koristi kofein. Ovo može 

biti posledica individualne reakcije na kofein, budući da neki sportisti reaguju pozitivno, dok 

drugi mogu iskusiti manje izražene efekte ili čak negativne reakcije poput anksioznosti, 

povećane srčane frekvencije ili problema sa snom. Genetske predispozicije, kao što su varijacije 

u metabolizmu kofeina, mogu značajno uticati na to koliko će sportista imati koristi od njegove 

konzumacije.  

Fiziološki odgovori: Kofein dovodi do povećanja koncentracije laktata, srčane 

frekvencije i krvnog pritiska, što može biti od pomoći tokom intenzivnih kratkotrajnih aktivnosti. 

Međutim, studije koje su analizirale izdržljivost kod fudbalera (tamo gde su aerobni kapaciteti 

ključni) nisu pokazale konzistentno poboljšanje u performansama. Ovo sugeriše da je kofein 

efikasniji kod aktivnosti visokog intenziteta i kratkog trajanja, ali ne nužno kod dugotrajnijih 

aktivnosti koje zahtevaju izdržljivost, kao što je trčanje tokom cele utakmice.  
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Smanjenje percepcije napora: Jedan od ključnih mehanizama kroz koji kofein deluje jeste 

smanjenje percepcije napora (RPE). Sportisti često izveštavaju o nižem osećaju zamora prilikom 

konzumacije kofeina, što im omogućava da održavaju viši intenzitet tokom dužeg vremenskog 

perioda. Iako ovo može subjektivno poboljšati učinak, rezultati u pogledu objektivnih mera 

performansi (kao što su broj sprintova ili pređena distanca) nisu uvek značajni. 

Doza i vreme primene: Efikasnost kofeina zavisi i od doze i vremena unosa. Većina 

istraživanja koristi doze između 3-6 mg po kilogramu telesne mase, koje su se pokazale kao 

optimalne za poboljšanje performansi. Međutim, prekomerni unos kofeina može izazvati 

nuspojave, poput povećane anksioznosti, poremećaja sna i gastrointestinalnih tegoba, što može 

negativno uticati na performanse, naročito kod sportista koji su osetljiviji na kofein.  

Kontekst fudbalske igre: Važno je napomenuti da je fudbal kompleksan sport koji 

kombinuje različite vrste fizičkih i kognitivnih napora. Kofein može pozitivno uticati na 

eksplozivne aktivnosti kao što su sprintovi i skokovi, ali efekti na odlučujuće veštine kao što su 

koordinacija, tačnost dodavanja, i donošenje odluka nisu dovoljno istraženi. S obzirom na to da 

ove kognitivne komponente igraju ključnu ulogu u fudbalu, potrebno je dodatno istražiti kako 

kofein utiče na ove aspekte igre.  

Dugoročne implikacije i sigurnost: Iako se kofein široko koristi kao ergogeno sredstvo, 

dugoročni efekti njegove redovne upotrebe na fudbalere još uvek nisu dovoljno proučeni. 

Potencijal za razvoj tolerancije na kofein i povećana zavisnost od stimulansa tokom napornih 

treninga i utakmica može imati dugoročne implikacije, uključujući moguće poremećaje spavanja 

i regeneracije. Zbog toga je važno da se koristi sa oprezom, u optimalnim dozama i u skladu sa 

individualnim potrebama sportista. 
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Kofein može biti koristan dodatak ishrani fudbalera, posebno za poboljšanje 

kratkotrajnih, visokointenzivnih aktivnosti, kao što su sprintovi i skokovi. Međutim, njegovi 

efekti nisu univerzalni, a individualna varijabilnost u odgovoru na kofein treba biti uzeta u obzir. 

Iako smanjuje percepciju napora i pomaže sportistima da bolje podnesu naporne treninge i 

utakmice, nije jasno da li kofein dosledno poboljšava sve aspekte performansi u fudbalu, 

naročito kada su u pitanju veštine i kognitivni aspekti igre. Takođe, dugoročna upotreba kofeina 

zahteva dalje proučavanje, posebno u kontekstu njegovog uticaja na oporavak i zdravlje 

sportista. 
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