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Onsoz

Bir diyetisyen olarak hedefim ilgi duydugum alan olan spor ve beslenme bilimlerine
yonelik ¢alismalar yapabilmekti. Tez ¢alismamla hedefime dogru ilk adimi atmis

olmakla birlikte literatiire katki saglayabilmis olmaktan mutluluk duymaktayim.

Tez konumu secerken ¢alisacagim konunun sporcularin rahatlikla uygulayabilecegi
kolayca erisebilecegi, bundan da fayda saglayabilecekleri bir uygulama hakkinda
olmasina ve orijinal bir ¢aligma olmasina dikkat ettim. Bu sebeple literatiirde daha
Once aragtiritlmayan agizda calkalama uygulamasinin denge iizerine etkisini ¢caligmaya

karar verdim.

Tez yazim siireci emek, zaman gerektiren, zorlu bir siire¢ olsa da danigman hocamin
yardimlariyla tamamlanmigtir. Ayrica bu siire¢ bana arastirma becerilerimi
arttirabilme, bilgileri degerlendirebilme ve analiz edebilme anlaminda kendimi

gelistirebilme acisindan biiyiik katki saglamistir.



Ozet

Geven, G. Kafein, Karbonhidrat ve Sodyum Kloriir Agizda Calkalamanin
Statik ve Dinamik Denge Performansina Etkisi. Ege Universitesi Spor Saghk

Bilimleri Program Yiiksek Lisans Tezi, Izmir, 2022

Agiz boslugu tathilik ve tuzluluk gibi uyaricilardan sorumludur. Tat reseptorleri
sirastyla uygun yanitin saglanmasinda beyin korteksinin ilgili boliimlerinde sinyallerin
iletiminde periferal diizeyde sinir sistemini aktive eder. Bu aktivasyon sayesinde bazi
egzersiz performanslarinda artis ortaya c¢iktigi belirlenmistir. Calismalar daha ¢ok
karbonhidrat (KH) ve kafein (KAF) ¢ozeltilerinin agizda g¢alkalanmasinin egzersiz
performansina etkisi tizerine odaklanmistir, buna karsilik sodyum kloriir (NaCl)
agizda calkalama ile ilgili sadece bir arastirma bulunmaktadir. KH’1in daha ¢ok
dayaniklilik, KAF’m biligsel fonksiyon performanslarina etkisi gosterilmis iken
NaCl’nin kuvvet performansmda olumlu etkisi oldugu iddia edilmektedir. Dengenin
kontroliiniin alt ekstremite kas fonksiyonuna bagli ve bilissel etki ile iligkisi nedeniyle
KAF, KH ve NaCl agizda c¢alkalamanin denge performansma etkisi merak

uyandirmaktadir.

Bu ¢alismada amag, kafein, karbonhidrat ve sodyum kloriir agizda ¢alkalamanin statik
ve dinamik denge performansina etkisinin arastirtlmasidir. Tekrarli ve ¢ift kor
dizayninda planlanan bu ¢aligmada 18 yagindan biiyiik, saglikli aktif 37 kadin ve erkek
geng katilimcidan test seanslarinda 4 farkli 25 m1’lik ¢6zeltiden (maltodekstrin, NaCl,
KAF, su) birini agizda 10 saniye c¢alkalamasi istendi: kontrol seansi (¢alkalama
yapilmadan), KH (%6 maltodekstrin ¢ozeltisi), NaCl (%6), KAF (%2,4) ve su agizda
calkalama uygulamasinin hemen sonrasi statik ve dinamik denge performans testi bir

denge 6lgiim sistemi (PROKIN 252, Tecnobody, Bergamo-Iitalya) ile degerlendirildi.

[statistik analizler sonucunda, seanslar arasindaki farkin daha ¢ok dinamik denge test
sonuclarinda oldugu, en 1yi sonuca KAF agizda ¢alkalama seansinda ve en kotii sonuca
kontrol seansinda ulasildig1 goriildii. Giinlik KAF tiiketimi 200mg’in altinda olan
grupta, 200mg’1n lizerinde olan gruba gore, KH, KAF ve NaCl agizda ¢alkalandiginda

statik denge performansinin daha iyi oldugu saptandi.



Elde edilen veriler, statik denge gerektiren aktiviteler i¢in glinliik KAF tiiketiminin
diisiik tutulmasinin, dinamik denge gerektiren aktivitelerden once ise KAF agizda

calkalama uygulamasi yapilmasinin onerilebilecegi seklinde yorumlanabilir.

Anahtar Kelimeler: Perimeter uzunluk, postiiral kontrol, tuz, maltodekstrin, 1,3,7

trimetil ksantin



Abstract

The Effect of Caffeine, Carbohydrate and Sodium Chloride Mouth Rinsing on
Static and Dynamic Balance Performance

The oral cavity is responsible for stimuli such as sweetness and saltiness. Taste
receptors, in turn, activate the nervous system at the peripheral level in the
transmission of signals in the relevant parts of the cerebral cortex to provide the
appropriate response. Thanks to this activation, it has been determined that some
exercise performances increase. Studies have focused more on the effect of rinsing of
carbohydrate (CHO) and caffeine (CAF) solutions on exercise performance, whereas
there is only one study on sodium chloride (NaCl) rinsing. While CHO has been shown
to have a greater effect on endurance and CAF on cognitive function performances,
NaCl is claimed to have a positive effect on strength performance. Since the control of
balance is dependent on lower extremity muscle function and link to cognitive effects,
the effect of CAF, CHO and NaCl mouth rinsing on balance performance is intriguing.
The aim of this study is to investigate the effects of caffeine, carbohydrate, and sodium
chloride mouth rinse on static and dynamic balance performance.
In this study, which was planned in a repeated and double-blind design, 37 healthy
active male and female participants over 18 years of age were asked to rinse one of
four different 25 ml solutions (maltodextrin, NaCl, CAF, water) in the mouth for 10
seconds during the test sessions: immediately after control session (without rinsing),
CHO (6% maltodextrin solution), NaCl (6%), CAF (2.4%) and water mouth rinse
methods static and dynamic balance performance test was evaluated with a balance
measurement system (PROKIN 252, Tecnobody, Bergamo-Italy). As a result of the
statistical analysis, it was seen that the difference between the sessions was mostly in
the dynamic balance test results, the best result was achieved in the CAF mouth rinse
session and the worst result was in the control session. It was determined that the static
balance performance of the group with daily CAF consumption below 200mg was
better when CHO, CAF and NaCl were rinsed in the mouth compared to the group
with more than 200mg. The data obtained can be interpreted that daily CAF
consumption can be kept low for activities that require static balance, and CAF mouth
rinsing can be applied before activities that require dynamic balance.
Keywords: Perimeter length, postural control, salt, maltodextrin, 1,3,7 trimethyl
xanthine
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X Ekseninde Basing Merkezi konumu (Center of pressure X)
X Ekseninde Basing Merkezi konumu (Center of pressure Y)
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Toplam govde standart sapma (Total trunk standard deviation)

Viicut kiitle indeksi



Giris

Statik denge taban destegini minimal hareket ile siirdiirebilme kabiliyetidir. Dinamik
denge ise gorev sirasinda sabit pozisyon kazanabilme veya siirdiirebilme kabiliyeti
olarak diisiiniilebilir (Hrysomallis, 2011). Denge kontrol gelisimi spor ve egzersizde
en onemli hedeflerden birisidir. Daha iyi bir denge, atletik performansin artmasi ile
olumlu bir sekilde iligkili iken alt ekstremite spor yaralanmalar1 ile negatif bir sekilde

iliskilidir (Han ve ark., 2015).

Literatiirde kafein (KAF) tiiketiminin denge {lizerine etkisinin arastirildigi ¢alismalar
bulunmaktadir (Kara ve ark., 2018; Tallis ve ark., 2020). Elde edilen verilere gore
KAF tiiketiminin denge iizerine etkisi yasa bagl olarak degisebilecegi yoniindedir
(Briggs ve ark., 2021). KAF agizda calkalama uygulamasimin denge iizerine etkisi

daha once ¢alisilmamustir.

Egzersiz sirasinda, bir sporcunun antrenman veya yarigma programinin enerji maliyeti,
endojen karbonhidrat (KH) depolarini astigindan, kas ve merkezi sinir sistemi i¢in KH
mevcudiyeti tehlikeye girebilir. Bir saat siiren siirekli yiiksek yogunluklu sporlarda
agizda calkalama dahil kiigiik miktarlarda KH merkezi sinir sistemini etkileyerek
performansi artirir (Burke ve ark., 2011). Fonksiyonel manyetik rezonans ve
transkarniyal stimiilasyon kullanilan ¢alismalarda agizda KH bulunmasi beyindeki
0diil merkezini uyarmakta ve kortikal motor uyarilabilirligini artirmaktadir (Rollo &
Williams, 2011). Daha o6nce KH agizda calkalamanin denge iizerine etkisi

arastirilmamustir.

Literatiirde sodyum klorid (NaCl) agizda g¢alkalamanin néromiiskiiler yorgunluk
lizerine etkisini arastiran bir ¢alisma mevcuttur (Khong ve ark., 2021). NaCl agizda

calkalama uygulamasinin denge iizerine etkisi daha 6nce arastirilmamustir.
1.1. Arastirmanin problemi

KAF tiiketiminin denge iizerine etkisini inceleyen calismalar sinirl sayida da olsa
mevcuttur fakat literatiirde KAF agizda ¢alkalama yonteminin denge iizerine etkisinin
incelendigi ¢alisma bulunmamaktadir. KAH tiiketiminin spor performansi iizerine
etkisi kanitlanmistir. KAH agizda calkalama uygulamasimin aerobik ve anaerobik

egzersizler ilizerine etkisinin arastirildigi cok sayida arastirma vardir. NaCl agizda



calkalamanin kas kasilmasi {izerine etkisinin incelendigi bir ¢alisma mevcuttur fakat

bu uygulamalarin denge iizerine etkisinin arastirilmadigi goriilmektedir.

1.2.

1.3.

1.4.

Arastirmanin Sorusu

KAF agizda calkalamanin statik ve dinamik denge iizerinde etkisi var m1?

KAH agizda ¢alkalamanin statik ve dinamik denge iizerinde etkisi var mi?

NaCl agizda ¢alkalamanin statik ve dinamik denge iizerinde etkisi var m1?

KAF, KAH ve NaCl agizda ¢alkalamanin statik ve dinamik denge tizerinde etkisi
uygulamalar arasinda farkli midir?

KAF, KAH ve NaCl agizda ¢alkalamanin statik ve dinamik denge {lizerinde etkisi

kontrol veya su agizda ¢alkalama uygulamalarindan farkli midir?

Arastirmamin Hipotezleri

KAF, KAH ve NaCl agizda galkalamanin plasebo uygulamasina (Su agizda
calkalama) gore statik ve dinamik denge performanslarina etkisi daha fazladir.
KAF, KAH ve NaCl agizda galkalamanin kontrol seansina (agizda ¢alkalama
yapilmayan) gore statik ve dinamik denge performanslarina etkisi daha fazladir.
KAF agizda ¢alkalamanin KAH ve NaCl agizda ¢alkalama uygulamasina gore

statik ve dinamik denge performanslarina etkisi daha fazladir.

Arastirmanin Varsayimlari

Katilimeilarin, giiniin ayn1 saat diliminde test edilmesiyle, sirkadiyen ritim
degisimlerinden etkilenmedigi varsayilmistir.

Katilimcilarin  test sonuclarim1 etkileyecek herhangi bir ergojenik destek
kullanmadig1 varsayilmistir.

Katilimcilarin testlere yeteri kadar dinlenmis olarak katildiklar: varsayilmistir.
Katilimcilarin fiziksel aktivite durumlarina, sabahg¢il-aksamcil uyku durumlarina
ve spor gegmis bilgilerine yonelik anketlerde ile tiikettikleri rutin giinlik KAF
miktarlar1 hakkinda gergek bilgiler verdikleri varsayilmistir.

Katilimcilarin testlerden 6nce son 6glinlerinin ilizerinden en az 2 saat ge¢cmis

oldugu varsayilmistir.



1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

Katilimcilarin  test donemi siiresince siirekli gozetim altinda tutulamamalari

calismanin 6nemli sinirliligidir.

1.6. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci KAF, KAH ve NaCl agizda ¢alkalama uygulamasinin statik ve

dinamik denge performansina etkisinin incelenmesidir.



Genel Bilgiler

2.1. Denge

Denge, minimum salinim veya maksimum sabitlik ile destek tabani lizerinde viicudun
agirlik merkezini koruma yetenegi olarak tanimlanabilir (Emery ve ark., 2005). Denge
stabilitesini saglamak i¢in viicut dort sistemi koordine eder: somatosensoriyel, gorsel,
vestibiiler ve kas-iskelet sistemler. Kisilerin denge kabiliyeti genetik faktorler, agirlik
merkezinin konumu, duygusal durum, kuvvet, koordinasyon, esneklik ve antrenman
durumuna baglidir (Dunsky, 2019). Denge bozulursa viicut, artan kas tonusunu ortaya
c¢ikaran otomatik postiiral reaksiyonlar yoluyla tepki gosterirken, merkezi sinir sistemi,
dengeyi yeniden kazanacak ve iyi bir stabilite saglayacak en verimli kas cikisini

bulmak i¢in duyusal girdileri izler (Anderson ve ark., 2016).

2.2. Karbonhidrat ve Egzersiz Performansi

Egzersiz sirasinda KAH tiikketiminin dayaniklilik kapasitesini (yorgunluk zamani) ve
uzamis egzersizler sirasinda (>2 saat) egzersiz performansini gelistirdigi genel olarak
kabul edilmistir. Yakin zamanda yapilan ¢alismalar da kisa stireli yliksek yogunluklu
(~1 saat, >%75VO;max) egzersizlerde KAH tiiketiminin ergojenik etkilerini
gostermektedir (Jeukendrup, 2004). KAH’in ergojenik etkilerinden sorumlu kesin
mekanizmalar net olarak bilinmese de iskelet kas glikojeninin tutulmasi, karaciger
glikojen tiikenmesinin 6nlenmesi ve sonrasinda gelisebilecek hipoglisemiyi onlemek

ile baglantili olabilecegi rapor edilmektedir (Cermak ve ark., 2013)

2.3. Karbonhidrat Agizda Calkalama Uygulamasi

Son donemlerde yapilan c¢alismalar KAH agiz c¢alkalamanin dayaniklilik
performansini arttirabildigini gostermistir (Carter, Jeukendrup, & Jones, 2004;
Chambers, Bridge, & Jones, 2009; Rollo, Williams, Gant, & Nute, 2008; Fares &
Kayser, 2011). Performans artisinin ise KAH ¢ozeltilerinin agizda ¢alkalanmasinin
motivasyon ve noromotor kontrol ile iliskili beyin bdlgelerini uyarmasi ile
gerceklestigi iddia edilmektedir (Chambers ve ark., 2009). Ayrica insular ve motor
korteks aktiviteleri devam eden bir kasilma sirasinda ani artarken, aralikli kasilma

strasinda ikisinin de biiyiikliigiinde kiiciik bir artis meydana gelir (Liu ve ark. 2003).



2.4. Kafein ve Egzersiz Performansi

KAF (1,3,7 trimetilksantin) enerji igecegi, sporcu jelleri gibi bir¢ok sporcu tiriiniiniin,
cay, kahve, kola, cikolata gibi icecek ve yiyeceklerin igerisinde bulunmaktadir.
Literatiirde KAF’1n performansa olan etki mekanizmalariyla ergojenik destek olarak
kullanilabilecegi kabul goéren bir gercektir. Bir¢ok ¢alisma KAF’in merkezi sinir
sistemi (MSS) iizerindeki etkisi nedeniyle uyaniklik, canlilik, ruh hali ve dikkat
lizerinde iyilesmeler oldugu, gorsel ve isitsel reaksiyon zamanini azalttigi
gosterilmistir. KAF mekanizmasinin ergojenik etkisi i¢in 6nde gelen hipotez, KAF’in
MSS’ni uyarmasidir. KAF adenosin reseptorleri iizerinde antagonistik olarak etki eder,
bdylece adenosinin ndrotransmisyon, uyarilma ve agri algist iizerindeki olumsuz

etkilerini inhibe eder (Davis & Green, 2009).

2.5. Kafein Agizda Calkalama Uygulamasi

Bukkal mukozada adenozin reseptorlerinin varligi tespit edilmistir (Rubinstein,
Chandilawa, Dagar, Hong & Gao, 2001). Bukkal mukoza yoluyla agizda ¢alkalanan
KAF kan dolagimina geger (Wickham & Spriet, 2018), sistemik dolagim yoluyla beyne
ulagir ve bilinen etkilerini (yani adenosin antagonisti) gdsterir. Bukkal emilim son
derece hizlidir ve sistemik kan dolagiminda yutmayla kiyaslanabilir miktarda KAF’a
rastlanabilir (Pomportes, Brisswalter, Casini, Hays, & Davranche, 2017). Bukkal
kavitede 8-10 saniye boyunca 35 mg’lik KAF c¢alkalamanin, plazma KAF
konsantrasyonunu arttirmadigi (Doering, Fell, Leveritt, Desbrow, & Shing, 2014) 6ne
striiliince KAF agiz ¢alkalamanin performansa farkli bir mekanizmayla etki ettigi
diistiniilmiistiir. Ag1z boslugunda 6zellikle orofaringeal epitelyumda bulunan aci tat
alic1 hiicrelerin KAF’a maruz kaldiginda aktive oldugu gosterilmistir. Bu aci tat
reseptOrlerinin aktivasyonunun, ndral tat alma yollarini aktive ederek beynin bilgiyi
isleme ve ddiille iligkili bolgelerini uyarabildigi one stiriilmistiir (Wickham & Spriet,
2018). KAF’in spor performansindaki ergojenik etkilerini dogrulayan Onceki
arastirmalarin ¢ogunda, farkli formlardaki KAF’1n viicut agirliginin kg’1 basina 3 ila 9
mg dozlarda oldugu goriilmektedir. Spor ortaminda KAF genellikle kahve ve ¢ay gibi
kafeinli icecekler, egzersiz Oncesi takviyeler veya kapsiiller/haplar seklinde tiiketilir,

ancak baska KAF kaynaklar1 da vardir (Wickham & Spriet, 2018).



2.6. Kafein ve Denge

KAF beynimizde dopamin salinimini arttirdigi igin tiikketimi ile iyi olma, olumlu ruh
hali ve 1yi fiziksel performans duygular izlenir (Garrett & Griffiths, 1997; Solinas ve
ark., 2002). Bununla birlikte, KAF’1n postiiral stabilite iizerindeki etkisi alinan doza,
poplilasyon oOzelliklerine ve deneysel prosediirlere bagli olarak degisebileceginden
tartigmalidir. KAF alimindan potansiyel olarak etkilenen bir sensorimotor fonksiyon,
insan durusunun kontroliidiir. Dik durusu siirdiirmek, entegre duyusal geribildirime
yanit olarak veya bir denge bozuklugu beklentisiyle postiiral kaslarin uygun
aktivasyonunu gerektirir. Gorlinliste otomatik ve bir dereceye kadar bilingsiz denge
mekanizmalariyla kontrol edilmesine ragmen, kanitlar kortikal yapilarin ve biligsel
stireclerin de dahil oldugunu gostermektedir (Jacobs & Horak, 2007; Maki & Mcllroy,
2007). Bu nedenle, dengenin kontrolii alt ekstremite kas fonksiyonuna bagh
oldugundan ve biligsel etkiye acik oldugundan, KAF aliminin denge performansini
etkileyip etkilemedigini aragtirmak merak uyandirmaktadir. Bir yandan, KAF alimini
takiben artan kas fonksiyonu (Warren, Park, Maresca, Mckibans & Millard-Stafford,
2010) ile dikkat ve alg1 (Nehlig, 2010) dahil olmak iizere bilissel 6zellikler denge
kontroliinii iyilestirebilir. Ote yandan KAF alimi, ventilasyon {izerindeki uyarici
etkileriyle iligkili postiiral bozukluklar gibi alternatif bir mekanizma yoluyla dengeyi
bozabilir (Champman & Mickleborough, 2009). Bu nedenle, bu etki su anda tam
olarak anlagilmasa da KAF’1in sayisiz fiziksel ve biligsel mekanizma yoluyla insan

dengesinin kontroliinii degistirme potansiyeline sahip oldugu agiktir.

2.7. Sodyum Kloriir ve Egzersiz Performansi

Tuz (NaCl) agizda calkalama soliisyonu genellikle discilikte, beynin kortikal
bolgelerini aktive edebilmesi nedeniyle, agiz boslugunun hassasiyetini azaltmada
kullanilmaktadir (Khong ve ark., 2021). NaCl, egzersiz sirasinda kardiyovaskiiler
diizenlemeyi iceren beynin 6teki boliimleri ile baglantili olan (Waldrop, Eldridge,
Iwamoto & Mitchell, 1966) sag insular kortekste fMRI {iretilebilir (Prinster ve ark.,
2017). Ayrica elektromiyografi kayitlarina gore hazirlanmig NaCl yudumlama,
kaslarda daha giiclii kasilma ve daha giiclii aktivasyon orani gostermistir (Ding,
Logemann, Larson & Rademaker, 2003). Bu bulgular, agiz NaCl reseptorlerinin
uyarilmasinin kas aktivitesini artirabilecegini ve buna bagh olarak kuvvet tiretimini

potansiyel olarak artirabilecegini diisiindiirmektedir.



Gerec Ve Yontem

3.1. Arastirmanin Tipi, Yeri ve Zamam

Calisma tekrarli, tek-kor, plasebo-kontrollii bir laboratuvar ¢aligmasidir. Aragtirmanin
olgiimleri Ege Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Kuvvet Laboratuvarinda

gerceklestirilmistir.

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Izmir ilindeki saglikli gencler calismanin evrenini; 18 yas iizerindeki, denge
performansin etkileyecek bir hastaligi ve sakatligi olmayan, dengeyi etkileyici ilag
veya madde kullanmayan saglikli gengler (n=37) bu c¢alismanin 6rneklemini

olusturmaktadir.

Calismaya dahil edilme kriterleri:

1. Denge performansini etkileyecek herhangi bir ilac1 veya besin destegini diizenli
olarak kullanmamak,

2. Denge performansini etkileyecek bir hastalig1 veya sakatligi olmamasi,

3. 18 yasindan biiyiik olmaktir.

Calisma diglanma kriterleri:

1. Denge performansini etkileyecek bir rahatsizlig1 veya sakatligi bulunmasi,

2. Denge performansini etkileyecek ilag veya besin destegini diizenli olarak
kullanmasi,

3. 18 yasindan kii¢iik olmaktir.

3.3. Arastirmanin Bagimh ve Bagimsiz Degiskenleri

Kafein, karbonhidrat, NaCl ve plasebo (su) agizda ¢alkalama uygulamasi ile kontrol
uygulamas1 bagimsiz degiskenler; statik ve dinamik denge performansi sonuglar

bagiml degiskenler.



3.4. Veri Toplama Yontemleri

3.4.1. Bilgi Anketi Uygulamasi

Katilimcilarin yas, cinsiyet gibi genel bilgileri, haftalik antrenman seansi siklig1 ve
siiresi, ka¢ yillik spor ge¢misleri oldugu, yaralanma ge¢cmisi bilgileri yiiz ylize

uygulanan arastiricilar tarafindan hazirlanmis bir anket (EK 3) ile toplanmustir.
3.4.2. Kafein Tiiketim Sikhig1 Anketi

KAF tiiketim aligkanliklar1 hakkinda bilgi sahibi olabilmek amaciyla katilimcilardan
KAF tiiketim siklig1 anketinin (EK 4) doldurulmasi istenmistir. Giinliik KAF tiikketim
miktarlar1 besin etiketleri tizerinden hesaplanmustir.

Kafein tiiketim siklig1 anketi sonuglarina gore 0-200 mg KAF tiiketen 26 kisi, 201-
400mg KAF tiikketen 8 kisi ve 401 mg-lizeri KAF tiikketen 3 kisi saptanmistir.
Calismamizda diisiik KAF tiiketenler 1. Grup (n=26) ve orta ve yiiksek KAF tiiketenler
2. Grup (n= 11) olarak belirlenmistir.

3.4.3. Genel Olarak Ruh Hali (Duygudurum Diizeyi)

Katilimcilardan her test dncesinde duygudurum diizeylerinin belirlenmesi (Guil ve
ark.,2021) i¢in -10 (¢ok keyifsiz) ile +10 (¢ok keyifli) arasinda degisen uygun dereceyi

daire igine alarak (EK 5) degerlendirmeleri yazmalari istendi.
3.4.4. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa Form)

Fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi amaciyla katilimcilardan Uluslararasi
fiziksel aktivite anketi (IPAQ) kisa formu (EK 6) doldurulmasi istenmistir. Fiziksel
aktivite seviyeleri doldurulan anket {izerinden hesaplanmistir (Lee ve ark.,2011).

IPAQ sonuglarina gore diigiik FA sahip 1 kisi, orta FA sahip 9 kisi ve yiiksek FA sahip
27 kisi oldugu belirlenmistir. Calismamizda diisiik ve orta FA diizeyine sahip olanlar

1.grup ve yiiksek FA diizeyine sahip olanlar 2. Grup olarak isimlendirilmistir.
3.4.5. Horne-Ostberg’in ‘Sabahg¢il-Aksamcil Tipi’ Anketi

Sabahcil-aksamcil tipi hakkinda bilgi sahibi olabilmek amaciyla katilimcilardan
Horne-Ostberg anketinin (EK 7) doldurulmasi istenmistir. Sabahgil-aksamcil tipi
doldurulan anket iizerinden puanlama sistemine gore hesaplanmistir. Anket skorlari
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16-86 puan arasinda degismektedir. 16-30 puan aras1 ‘tam aksamcil’, 31-41 puan arast
‘tliml1 aksamcil’, 42-58 puan arasi ‘orta seviye’, 59-69 puan arasi ‘ilimli sabahgil’, 70-
86 puan aras1 ‘tam sabahgil’ olarak siniflandirilmistir.

Anket sonuglarina gore katilimeilar i¢inde tam aksamcil 1 kisi, 1limli aksamcil 1 kisi,
orta seviye 30 kisi, ilimli sabah¢il 2 ve tam sabahg¢il 3 oldugu belirlenmistir.
Calismamizda orta seviye 1.grup (n=30) ve diger sabahgil-aksamcil 6zelliklere sahip

olanlar 2.grup (n=7) olarak simiflandirilmistir.
3.4.6. Uyum Seansi ve Kontrol Seansi

[k oturum, test cihazi ve protokolii ile arastiricilara alismay1 hedefleyen, bir uyum
seansi ile baslatilmistir. Ayrica bu uyum seansinda 25 ml’lik su ile agiz ¢alkalama
yaptirilmis, suyu yutmadan ve kaba ayni miktarda tiikiirebilmeleri istenmistir.
Katilimcilar 25-30 dk dinlendirildikten sonra ilk denge test Olgiimleri
gerceklestirilmistir.

3.4.7. Agizda Calkalama Uygulamasi

Katilimcilardan her test oncesinde 4 farkli ¢ozeltiden birini agizda 10 saniye
calkalamasi istenmistir: Karbonhidrat (%6 maltodekstrin ¢dzeltisi), sodyum klorid
(%6), kafein (%2,4) ve plasebo (su). Soliisyonlar dereceli tiipler (Falkon izolap Steril
Tip) igerisinde hazirlanmistir. Agizda calkalanan c¢o6zelti tekrar dereceli tiipe

tikiiriilmiis, ¢ozeltinin yutulup yutulmadigi kontrol edilmistir.
3.4.8. Statik ve Dinamik Denge Testleri

Katilimcilarin statik ve dinamik denge performanslart bir izokinetik denge 6l¢iim
sistemi (PROKIN 252, Tecnobody, Bergamo-Italya) kullanilarak degerlendirilmistir.
Platformun merkezinde her agisal hareketi algilayan ve bilgisayara dogrudan bilgiyi
gonderen bir sensor vardir. Bilgisayara yiiklenmis olan yazilim, sensorden algilanan
her agisal hareketi ve platformun {izerindeki yiikleri bilgisayar ekraninda izlemeye ve
kisisel klasor iginde kaydetmeye olanak saglar. Sistemin agisal hareketleri ileri-geri
(+15° -15°) ve sol-sag (+15° -15°) seklinde olup, yazilim tizerinden kontrol edilen 50
farkli seviyede platform kontrol imkani bulunmaktadir. 1-10 arasi seviyeler
monopedal c¢aligmalar i¢in ideal kullanim imkani sunarken; 1-50 arasi seviyeler
bipedal proprioseptif ¢alismalar i¢in genis ¢alisma arali§i sunar. Prokin sistem,
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6l¢iimiin her evresinde rehabilitasyon rotasi ¢izmeye, acisal kayiplar: degerlendirmeye
veya karsilagtirma yapmaya olanak saglar.

Statik denge testi, sabit platformda sirasiyla c¢ift ayak iizerinde goézler agik (GA) bir
sekilde, kollar viicudun yaninda ve destek almadan sabit durarak gerceklestirmistir.
Bir test dl¢timii 30 sn stirmektedir. Ayaklarin pozisyonu, platformun X ve Y ekseni
tizerindeki cizgiler referans alinarak, orijin noktasina esit uzaklikta duracak sekilde
belirlenirken, katilimcilarin 6niindeki sabit bir noktaya bakmasi istenilmistir.
Dinamik denge testi, kisilerin her iki ayagi iizerinde durmasi ile gerceklestirilmistir.
Testin zorluk derecesi °20°° olarak ayarlanmistir. Testler dizler biikiilmeden,
belirlenen sabit bir noktaya bakilarak yapilmistir. Bir test 6l¢iimii 30 sn siirmektedir.
Testleme icin ayaklar paralel ve aralarinda 10 cm olacak sekilde, platformun X ve Y
ekseni lizerindeki ¢izgiler referans alinarak, ayarlanmistir.

Platformda X ve Y ekseninde basing merkezinin anlik konumlar1t (COPX-COPY,
mm), kullanilan alani (EA, mm?), One-arkaya hiz (FBS, mm/sn), One-arkaya standart
sapma (FBSD), saga-sola hiz (MLS, mm/sn), Saga-sola standart sapma (MLSD),
perimeter uzunluk (PL, mm), Gévde 6ne-arkaya standart sapma (TBFSD), Toplam

govde sandart sapma (TTSD) degiskenleri ile hesaplanmustir.

Resim 1. Denge 6l¢iim sistemi (PROKIN 252, Tecnobody, Bergamo-Italya
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3.5. Kullanilan geregler

Calismanin basinda tiim katilimcilara arastiricilar tarafindan hazirlanmis bir anket yiiz
ylze doldurtulmus, katilimcilarin ¢alismaya katilim kriterlerine uygunlugu kontrol
edilmistir.

Katilimeilar 20 giinliik siire igerisinde testlerde kullanilacak cihazlarin tanitilmasi ve
test prosediirii hakkinda gerekli bilgilerin verilmesini de igeren uyum g¢alismasi olmak

lizere en az li¢ glin ara ile bes seansa katilmiglardir.

Katilimcilardan, en az ii¢ giin arayla olgimler igin laboratuvara gelmeleri, testten
onceki 24 saat i¢inde siddetli aktiviteden kaginmalart ve ilk seanstan 6nceki giin tiim
giin yediklerini kayit altina almalari, boylece diger seanslar dncesi de benzer sekilde
beslenmeleri, 6l¢ciim saatine kadar ~500 ml su tiiketmeleri, buna karsihik KAF
tilketmemeleri istenmistir. Tiim test oturumlari glinlin aymi saatinde, 12:00-14:00

arasinda, ortam sicaklig1 22-24 °C iken gergeklestirilmistir.

3.6 Etik Agiklamalar

Arastirma yapisinin ‘Insanlar Uzerinde Yapilan Tibbi Arastirmalarda Etik ilkeler
Helsinki Deklarasyonu'na uyumlu oldugu Ege Universitesi Tip Fakiiltesi Tibbi
Arastirma Etik Kurulu tarafindan (sayi: 22-4T/12) (EKI1) onaylanmistir. Her
katilimciya arastirma yapisi ve olasi riskler konusunda bilgi verilmis ve katilimcilarin

“Goniilli Onay Formu” araciligi ile yazili-imzali kabulleri alinmistir (EK2).

3.7 istatistik analizler

[statistik analizler, SPSS (versiyon 25.0, SPSS Inc, Chicago, IL, USA) istatistik paket
programi ile gergeklestirilmistir. Verilerin normal dagilima uygunluklar1 Shapiro-

Wilk W testi ile degerlendirilmistir.

Ikiden fazla bagimli degiskeni karsilastirmak igin (kontrol, plasebo (su), kafein,
maltodekstrin, sodyum kloriir) 6lgiilen tiim verilerde Friedman Siralamali iki Y®onlii
Varyans Analizi, farkin hangi gruptan kaynaklandigini analiz etmek i¢in ise Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi uygulanmistir. Horne-Ostberg’in Sabah¢il Aksamcil Tipi Anketi
sonucunda olusturulan iki gruba (ortalama ve diger siniflamalar toplami), Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi kisa formu sonucuna gore olusturulan iki gruba gore

(dusiik+orta ve yliksek fiziksel aktivite diizeyi) ve kafein siklig1 anketi ile elde edilen
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giinliik kafein tiiketimi miktarlarina gore olusturulan iki gruba gore (0-200 mg ve 201-
400 mg + 401 ve iizeri) gerceklestirilen seanslar (kontrol, plasebo (su), kafein,
maltodekstrin, sodyum Kkloriir) arasindaki anlamlilik Mann Whitney U testi ile
saptanmistir. Degiskenler (seanslar ile anket sonuglari) arasindaki iliski diizeyi ise
Spearman'in Siralama Korelasyon Katsayisi Testi ile gerceklestirilmistir. Veriler
medyan, %25-75 persentil deger ile ifade edilmis, anlamlilik igin p < 0.05 degeri temel

alinmustir.

Orneklem biiyiikliigii G-power (siirim 3.1.9.2, Franz Faul, Universitat Kiel,
Dusseldorf, Almanya) ile hesaplanmistir. Yapilan gii¢ analizinde; tekrarli 6lgiimler
icin o = 0,05 ve 1-f hata pay1 0,80 olan kiigiik bir etki boyutu (f= 0,25) belirlemek i¢in

orneklem biiyiikliigii en az 17 olarak saptanmugtir.
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Bulgular

Baglangigta sozel ilan ile ulagilan, kriterlere uygun oldugunu ve katilmak istedigini
bildiren 39 kisinin tamamu ile, ¢alismaya dahil edilme sartlarina uygun olmalari
nedeniyle, ¢alisilmaya baslanmistir. Calisma, dislama kriterleri nedeniyle, 37 kisi ile
tamamlanmistir. Katilimeilara ait yas, boy, kiitle ile sportif 6zelliklerini tanimlayan

verilere ait ortalamalar Tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 1. Katilimcilara ait tanimlayict degiskenler

Parametreler Medyan Persentil (25-75)
Yas (y1l) 20,42 20,0-22,0
Boy (cm) 174 167 — 181
Kiitle (kg) 66,6 58,3-79,9
VKI (kg/m?) 22,4 20,9 - 25,4
KAF tiiketimi/giin (mg) * 145 79,0 — 222
Sabahgil-Aksamecil tip skoru** 52 46 — 54
Fiziksel aktivite diizeyi (kcal) *** 5013 2513- 6818

VKI: Viicut kiitle indeksi, KAF: Kafein, *Kafein tiiketim siklig1 anketinden elde edilen verilerden
besinlerin etiketleri lizerinden hesaplanmustir. ** Horne-Ostberg Sabahgil-Aksamcil Tipi Anketine gore
hesaplanmigtir. *** Uluslararasi Fiziksel Aktivite Diizeyi Anketi-kisa form ile belirlenmistir.

Katilimcilarin farkl glinlerde gerceklestirilen (kontrol, maltodekstrin, kafein, plasebo,
sodyum klorid) agizda ¢alkalama uygulamasi sonrasi degerlendirilen statik (Tablo 2)
ve dinamik (Tablo 3) denge testlerine ait sonuglarin seanslar arasi karsilastirilmasi
yapilmistir. Farkli seanslarda gerceklestirilen statik denge parametreleri arasinda
MLSD (p=0,044) ve TTSD (p=0,018) ile dinamik denge parametreleri arasinda COPY
(p=0,015), FBV (p<0,001), MLV (p=0,003), EA (p=0,035), PL (p<0,001) ve TBFSD
(p=0,040) de anlamli bir fark oldugu saptanmistir.

Farkin hangi seanslardan kaynaklandig1 analiz edildiginde (Tablo 4) statik denge i¢in
S-MLSD 1-3, 1-5, 4-5 seanslar1 arasinda ve S-TTSD 1-2, 1-3, 1-4, 1-5, 2-4, 2-5, 3-4,
4-5 seanslar1 arasinda anlamli olarak farkli idi. Dinamik dengede ise D-COPY 1-4, 1-
5 arasinda, D-FBV 1-3, 1-4, 1-5, 2-3 seanslar1 arasinda, D-MLV 1-3, 1-4, 2-3 seanslari
arasinda, D-EA 1-3 seanslar arasinda, D-PL 1-3, 1-4, 1-5, 2-3 seanslar1 arasinda, D-
TBFSD 1-3, 1-4, 1-5, 2-5 seanslar1 arasinda anlamli olarak farkli bulunmustur
(p<0,05).
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Tablo 2. Statik denge test parametrelerinin seanslar arasi karsilastirilmasi

Parametreler Kontrol Seansi KH seansi KAF seansi Plasebo seansi NaCl seansi p degeri
Medyan Medyan Medyan Medyan Medyan
(25-75) (25-75) (25-75) (25-75) (25-75)
COPX (mm) (-5,(?60—0 4,5) (-6,081?03,00) (-5,081?02,00) (-8,_36(-)?),5) (-6,0-01 f)g,OO) 0273
COPY (mm) (-12_,1’(102,5) (-18,(-)?)1(100,00) (-17,(-)%1(101,00) (-1;1?&%(-)%,0) (-2-310(20) 0.116
FBSD (3LE050,5) (3,0(;1 f(()S,OO) (3,0?),306,5) (3,051 f)%,OO) (3,051 f)%,OO) 0.121
MLSD (2,0(;3 f%,OO) (2,0(:)% f)(z)‘r,OO) (2,0(:)% f)(z)‘r,OO) (2,53i03(’),00) (3,03 ’?3,00) 0.044%
EA (mm?) (122%)?’231) (149 1_93}13,5) (131 2—2;59,5) (150,159f3 277) (1352?329) 0,562
PL (mm) (256,53?2369,5) (265334413) (2733?372) (2643i9372) (2673i6367) 0.339
TTSD (303?’3105?63) (30,0?(’)0i1§0, 15) (30,1?;Oi1§0, 14) (30, 1?:1();1340,15) (30, 1?4’1();1;0,14) 0.018*

*Istatistiksel anlamlilig1 gosterir. COPX: Basing merkezi-X, COPY: Basing merkezi-Y, FBSD: One-arkaya standart sapma, MLSD: Saga-sola standart sapma, EA: Kullanilan
alan, PL: Kullanilan uzunluk, TTSD: Toplam govde standart sapma, KH: Karbonhidrat, KAF: Kafein, NaCl: Sodyum klorid
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Tablo 3. Dinamik denge test parametrelerinin seanslar arasi karsilagtirilmasi

Parametreler Kontrol Seansi KH Seansi KAF Seansi Plasebo Seansi NACL Seansi p Degeri

Medyan Medyan Medyan Medyan Medyan

(25-75) (25-75) (25-75) (25-75) (25-75)
COPX (mm) (-4,5_31i020 00) (-6,0_3 f)(i,OO) (-5,6%204,5) (-fs,éo—0 4,5) (-5,0_3 f%,OO) 0.645
COPY (mm) (-5,000— 6,00) (-8,6?)’(105,5) (-10,;){07,00) (-15;2—’030,00) (-10,_: ’??3,00) 0.015%
FBSD (e,og f)%,OO) (5,05 ’??3,00) (5,02’?07,5) (6,05 ’?2;,00) (s,og ’?2;,00) 0,072
MLSD (5,0%(106,5) (5,oc(>5 i)(;,00) (5,0%206,5) (5,0(? f)%,OO) (5,0(? f)c;,OO) 0,361
FBV (mm/sn) (16,55 ’?ge,s) (15,0%)();024,00) (13,0%)8?;1,00) (14,0%)1032,00) (14,35 ?21,5) 0,000
MLV (mmisn) (16,0%0;032,00) (14,0%)8?21,00) (13,0%)5?39,00) (13,3(()5 f)go,s) (12,; Ei'22,00) 0,003
EA (mm?) (523731945) (488,650? 904) (484,55j6854,5) (634,56?8977,5) (463 (33;52,5) 0,035%
PL (mm) (747 E)217107,5) (7148—4iosl) (6187?1923) (6347 ?1977) (624 —7 61?)10,5) 0.000%
TTsb (30 303,3,4145) (303—051;15) (30,133;) ’—1430,14) (30,1?:10};0,15) (30,1?:10};0,14) 0,079
TBFSD (0,35 ,?72,95) (0,32L8§,96) (2,852i92,95) (2,8§ ’?12,96) (2,872 ’?12,94) 0,040%

*[statistiksel anlamlilig1 gosterir COPX: Basing merkezi-X, COPY: Basing merkezi-Y, FBS: One-arkaya hiz, MLS: Saga-sola hiz, FBSD: One-arkaya standart sapma, MLSD:
Saga-sola standart sapma, EA: Kullanilan alan PL: Kullanilan uzunluk, TTSD: Toplam gévde standart sapma, TBFSD: G6vde 6ne-arkaya standart sapma, KH: Karbonhidrat,
KAF: Kafein, NaCl: Sodyum klorid
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Tablo 4. Seanslar arasinda anlamlilik saptanan statik ve dinamik denge test parametrelerinin ikili karsilagtirma sonuglari (p degeri)

Parametreler 1-2 1-3 1-4 1-5 2-3 2-4 2-5 3-4 3-5 4-5
STATIiK DENGE

MLSD 0,110  0,026* 0,195 0,015* 0,944 0,530 0,166 0,177 0,141 0,00*
TTSD 0,001*  0,003*  0,003*  0,004* 0,112 0,023*  0,035*  0,013* 0,180 0,012*
DINAMIK DENGE

COPY (mm) 0,133 0,138 0,005  0,012* 0,993 0,234 0,338 0,091 0,648 0,432
FBV (mm/sn) 0,062 0,000  0,001*  0,003*  0,002* 0,076 0,119 0,167 0,304 0,859
MLV (mm/sn) 0,129 0,002  0,000* 0,052 0,023* 0,149 0,535 0,357 0,186 0,539
EA (mm?) 0,198  0,029* 0,497 0,158 0,120 0,706 0,592 0,083 0,619 0,122
PL (mm) 0,071 0,000 0,000+ 0,005  0,003* 0,133 0,261 0,215 0,129 0,635
TBFSD 0,079  0,044* 0,005+  0,006* 0,052 0,087 0,049* 0,085 0,261 0,187

*[statistiksel anlamlilig1 gosterir. 1: kontrol seans1, 2: KAH seansi, 3: KAF seans, 4: plasebo seansi, 5: sodyum klorid agizda ¢alkalama seanslarim gostermektedir. COPX:
Basing merkezi-X, COPY: Basing merkezi-Y, FBS: One-arkaya hiz, MLS: Saga-sola hiz, FBSD: One-arkaya standart sapma, MLSD: Saga-sola standart sapma, EA: Kullanilan
alan PL: Kullanilan uzunluk, TTSD: Toplam gévde standart sapma, TBFSD: G6vde one-arkaya standart sapma
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Kontrol seansinda statik PL’nin diislik+orta fiziksel aktivite diizeyine sahip grupta yliksek aktivite diizeyi grubuna gore anlamli olarak iyi bulundu

(Tablo 5). Karbonhidrat agizda calkalama seansinda statik PL’nin giinliilk KAF tiiketimi diisiik olan grupta orta ve yiiksek KAF tiiketimi olan gruba

gore anlamli olarak iyi idi (Tablo 6).

Tablo 5. Kafein, uyku, fiziksel aktivite anket sonuglarina gore olusturulan gruplarin “kontrol seansi statik denge” sonuglarinin karsilastiriimasi

(medyan, 25-75 persentil)

COPX COPY FBSD MLSD FBSP MLSP EA PL TTSD TBFSD TMLSD

CAFEIN_ 1 05 35 4 3 6 6 220,5 286 30,50 4,135 30
- (-35-275) (-113-35)  (3-6) (2-3,25) (5-7) (4-7)  (121-274) (246-360)  (30-30,6)  (0,30-6,06)  (30-30)

, 2 11 4 3 6 7 181 340 30,15 2,98 30
KAFEIN -2 (-7-5) (-19-1) (2-5) 2-3) (6-8) (6-8)  (111-268) (286-395)  (30-30,65) (0,18-6,29)  (30-30)

UYKU - 1 2 1 5 3 7 5 218 289 30,15 2,96 30
- (-7-12)  (-10-5) 3-7) (3-3) (6-10) (47)  (181-274) (253-395) (30-30,59) (0,12-598)  (30-30)

UYKU -2 0,5 55 4 3 6 6 179,5 3035 30,305 4,14 30
(-5-425)  (-13-125) (3-525)  (2-3.25) (5-7) (4-8)  (108270) (257-366)  (30-30,6)  (0,3-6,22)  (30-30)

A1 05 45 3 25 6 5 185 265 30,145 2,92 30
- (-575-6,75) (-115-13) (2,75-525) (1,75-3)  (5-65)  (4-625)  (68-270)  (228-302)  (30-30,6) (0,27-596)  (30-30)

Ao 0 4 4 3 6 6 213 322 30,58 5,92 30
(-5-4) (-13-1) (3-6) (2-4) (6-8) (5-8)  (129-339) (283-395) (30-30,65) (0,3-6,27)  (30-30)

*p=0,047, Kafein siklig1 anketi ile elde edilen giinliik kafein tiiketimi miktarlarina gére olusturulan iki grup(0-200 mg: KAFEIN-1 ve 201-400 mg + 401 ve iizeri: KAFEIN-2)
Horne-Ostberg’in Sabahgil Aksamcil Tipi Anketi sonucunda olusturulan iki grup (ortalama: UYKU-1 ve diger siniflamalar toplami: UYKU-2), Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Anketi kisa formu sonucuna gore olusturulan iki grup (diigiik+orta fiziksel aktivite diizeyi: FA-1 ve yiiksek fiziksel aktivite diizeyi: FA-2), COPX: Basing merkezi-X, COPY:
Basing merkezi-Y, FBS: One-arkaya hiz, MLS: Saga-sola hiz, FBSD: One-arkaya standart sapma, MLSD: Saga-sola standart sapma, EA: Kullanilan alan PL: Kullanilan
uzunluk, TTSD: Toplam gévde standart sapma, TBFSD: Govde 6ne-arkaya standart sapma, TMLSD: Gévde saga-sola standart sapma
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Tablo 6. Kafein, uyku, fiziksel aktivite anket sonuglarina gore olusturulan gruplarin “karbonhidrat agizda ¢alkalama seans: statik denge”

sonuglarinin karsilagtirilmasi (medyan, 25-75 persentil)

COPX COPY FBSD MLSD FBSP MLSP EA PL TTSD TBFSD  TMLSD

KAFEIN_1| 05 6,5 45 3 6 7 190 301,5% 30,14 2,905 30
(7-3) (16335  (3-6) (2-4) (5-7) (5-8)  (143-290)  (251-411)  (30-302)  (03-297)  (30-30)

, 2 17 4 4 8 8 201 382 30 03 30
KAFEIN-21 (59)  (-29--6) (3-6) (2-6) (7-9) (7-9)  (150-406)  (352-417)  (30-3014)  (0,3-2.92)  (30-30)

UYKU -1 0 9 5 2 6 6 189 304 30,14 29 30
(0-3)  (-17-6) (3-6) (2-3) (5-8) (5-10)  (150-240)  (265-430)  (30-30,14)  (0,3-293)  (30-30)

UYKU - 2 1 85 4 3 6 7 196 3335 30,14 2,885 30
(-653) (21--1,75)  (3-6) (2-4) (5-8) (5-9)  (147-327)  (264-413)  (30-302)  (03-2,98)  (30-30)

A1 1 1165 4 25 6 7 190 305 30,14 2,945 30
(-105-3) (-213--9,75)  (3-5) (2-3) (5-6,5) (5-8)  (152-215)  (257-348) (30,1-30,3) (222-382)  (30-30)

Ao 0,0 6 4 3 7 7 240 354 30,14 2,88 30
(63)  (-18-2) (3-6) (2-4) (5-9) (5-9)  (137-406)  (272-417)  (30-30,14) (029-2.94)  (30-30)

*p=0,035, Kafein sikl1§1 anketi ile elde edilen giinliik kafein tiiketimi miktarlarma gére olusturulan iki grup (0-200 mg: KAFEIN-1 ve 201-400 mg + 401 ve iizeri: KAFEIN-2)
Horne-Ostberg’in Sabahgil Aksamcil Tipi Anketi sonucunda olusturulan iki grup (ortalama: UYKU-1 ve diger siniflamalar toplami: UYKU-2), Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Anketi kisa formu sonucuna gore olusturulan iki grup(diisiikk+orta fiziksel aktivite diizeyi: FA-1 ve yiiksek fiziksel aktivite diizeyi: FA-2), COPX: Basin¢ merkezi-X, COPY:
Basing merkezi-Y, FBS: One-arkaya hiz, MLS: Saga-sola hiz, FBSD: One-arkaya standart sapma, MLSD: Saga-sola standart sapma, EA: Kullanilan alan PL: Kullanilan
uzunluk, TTSD: Toplam gévde standart sapma, TBFSD: Gévde 6ne-arkaya standart sapma, TMLSD: G6vde saga-sola standart sapma
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Tablo 7. Kafein, uyku, fiziksel aktivite anket sonuglarina gore olusturulan gruplarin “kafein agizda ¢alkalama seansi statik denge” sonuglarinin

karsilastirilmasi (medyan, 25-75 persentil)

COPX COPY FBSD MLSD FBSP MLSP EA PL TTSD TBFSD TMLSD

KAFEIN_1| | 2 4 4 g 6 6 218 312 30,14 2,88 30
~1 (635  (105-4) 3-7) (2-4) (5725  (5-725)  (128-296)  (271-370) (30,1-30,1) (2,80-2,93)  (30-30)

. 1 17 5 4 7 7 274 350 30,14 2,92 30
KAFEIN-21" 55y (:20--a) (3-6) (3-4) (6-8) (6-8) (158-564)  (292-394) (30,1-30,2) (2,87-2,99)  (30-30)

UYKU - 1 2 4 4 3 6 6 181 309 30,14 2,88 30
(-5-5) (-17-3) (2-6) (2-3) (5-8) (5-7) (118-292)  (252-350) (30,1-30,1) (2,7-2.93)  (30-30)

UYKU -2 1 5 45 3 6,5 7 262 335 30,14 2.9 30
- (-525-2) (-18--125)  (3-7) 2754)  (575-8) (6-8) (135-415)  (279-375) (30,1-30,1) (2,85-2,95)  (30-30)

A1 0 85 45 3 6,5 6 2135 300,5 30,14 2,875 30
- (-4255) (-23--125) (3,75-55) (275-325) (5-7.25)  (575-7)  (128-276)  (271-347) (30,1-30,1) (2,852,9)  (30-30)

Ao 0 4 4 3 6 7 267 333 30,14 2,91 30
(-6-2) (-12-3) 3-7) (2-4) (5-8) (6-9) (131-429)  (274-390) (30,1-302) (2,7-2.96)  (30-30)

*p=0,026, **p=0,016, Kafein siklig1 anketi ile elde edilen giinliik kafein tiiketimi miktarlarina gore olusturulan iki grup(0-200 mg: KAFEIN-1 ve 201-400 mg + 401 ve iizeri:
KAFEIN-2) Horne-Ostberg’in Sabahcil Aksamecil Tipi Anketi sonucunda olusturulan iki grup (ortalama: UYKU-1 ve diger siniflamalar toplam1: UYKU-2), Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Anketi kisa formu sonucuna gore olusturulan iki grup(diisitk+orta fiziksel aktivite diizeyi: FA-1 ve yiiksek fiziksel aktivite diizeyi: FA-2), COPX: Basing merkezi-X,
COPY: Basing merkezi-Y, FBS: One-arkaya hiz, MLS: Saga-sola hiz, FBSD: One-arkaya standart sapma, MLSD: Saga-sola standart sapma, EA: Kullanilan alan PL: Kullanilan
uzunluk, TTSD: Toplam gévde standart sapma, TBFSD: Gévde one-arkaya standart sapma, TMLSD: G6vde saga-sola standart sapma
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Tablo 8. Kafein, uyku, fiziksel aktivite anket sonuglarina gore olusturulan gruplarin “plasebo seansi statik denge” sonuglarinin karsilastiriimasi

(medyan, 25-75 persentil)

COPX COPY FBSD MLSD FBSP MLSP EA PL TTSD TBFSD TMLSD
4

: 8 4 3 6 6 190,5 311 30,14 2,9 30
KAFEIN -1 (_3’5)5_ (-13-1,75)  (35) 2-3) (57,25)  (5-825)  (151-293) (262-378) (30,1-30,1) (2,88-295)  (30-30)

, 6 12 3 3 6 7 207 323 30,14 2,93 30
KAFEIN -2 (81)  (-33--1) (3-5) (3-4) (5-7) (5-7)  (145-263) (261-355) (30,1-30,2) (2,87-297)  (30-30)

UYKU - 1 1 6 3 3 6 5 172 267 30,14 2,9 30
(4-3)  (-9-14) (3-5) (2-3) (5-9) (49)  (112-196) (247-427) (30,1-301) (2,87-2,93)  (30-30)

UYKU -2 6 10,5 4 3 6 7 215 3275 30,14 2,92 30
(-9-00) (15505  (35) (3-3,25) (5-7) (5-8)  (153203) (272-371) (30,1-302) (2,89-2,96)  (30-30)

A1 45 7 3 3 6 5,5 167 2795 30,14 2,895 30
(825 (157,25 (275-35)  (2-3) (5-7) (475)  (129-188) (227-346) (30,1-30,1) (2.88-2,93)  (30-30)

As 4 9 4 3 6 7 227 332 30,14 2,93 30
(-9-00)  (-15--1) (3-5) (3-4) (5-8) (5-8)  (152-308) (267-374) (30,1-302) (2,87-2,97)  (30-30)

*p=0,017, Kafein siklig1 anketi ile elde edilen giinliik kafein tiiketimi miktarlarina gére olusturulan iki grup(0-200 mg: KAFEIN-1 ve 201-400 mg + 401 ve iizeri: KAFEIN-2)
Horne-Ostberg’in Sabahgil Aksamcil Tipi Anketi sonucunda olusturulan iki grup (ortalama: UYKU-1 ve diger siniflamalar toplami: UYKU-2), Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Anketi kisa formu sonucuna gore olusturulan iki grup(diisiik+orta fiziksel aktivite diizeyi: FA-1 ve yiiksek fiziksel aktivite diizeyi: FA-2), COPX: Basing merkezi-X, COPY:
Basing merkezi-Y, FBS: One-arkaya hiz, MLS: Saga-sola hiz, FBSD: One-arkaya standart sapma, MLSD: Saga-sola standart sapma, EA: Kullanilan alan PL: Kullanilan
uzunluk, TTSD: Toplam gévde standart sapma, TBFSD: Gévde one-arkaya standart sapma, TMLSD: G6vde saga-sola standart sapma

Kafein agizda ¢alkalama seansinda statik COPY ve MLSD giinliik KAF tiiketimi diigiik olan grupta orta ve yiiksek KAF tiiketimi olan gruba gore
anlamli olarak iyi idi (Tablo 7). Plasebo seansinda statik FBSD diisiik+orta fiziksel aktivite diizeyine sahip grupta yiiksek aktivite diizeyi grubuna

gore anlamli olarak iyi bulundu (Tablo 8).
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Tablo 9. Kafein, uyku, fiziksel aktivite anket sonuglarina gore olusturulan gruplarin “NaCl seans1 statik denge” sonuglarinin karsilastiriimasi

(medyan, 25-75 persentil)

COPX COPY FBSD MLSD FBSP MLSP EA PL TTSD TBFSD TMLSD

KAFEIN 1| 25 7 4 3 6* 6 211 295%* 30,14 29 30
(6-225)  (16:35)  (35) (3-4) (5-7) (6-7)  (135-312)  (260-328) (30,1-301) (287-294)  (30-30)

. 2 11 3 4 7 8 308 359 30,14 2,91 30
KAFEIN=2""(33) (283 (39 (2-5) (7-8) (6-9)  (119-355)  (324-379) (30,1-30,1) (287-295)  (30-30)

UYKU -1 3 7 4 3 7 5 211 316 30,14 29 30
(6-4)  (10-24)  (2-5) (3-4) (6-9) (5-6)  (151-355)  (265-347) (30,1-30) (2:89-292)  (30-30)

UYKU - 2 1 8 4 3 6,5 6 213 3165 30,14 2,91 30
(6-3)  (21-175)  (35) (3425  (6-7) (5-8)  (131-320)  (267-375) (30,1-301) (2.88-294)  (30-30)

A1 2 8 35 3 6,5 6 1895 3125 30,14 2,885 30
(225-45) (-213-123) (275425)  (3-4) (6-7) (5-7)  (147-220)  (267-331) (30,1-301) (2:84-295)  (30-30)

Ao 3 7 4 3 7 6 272 316 30,14 2,91 30
(62  (19--1)  (35) (2-5) (5-8) (5-9)  (119-368)  (267-399) (30,1-301) (2.87-294)  (30-30)

*p=0,030, **p=0,023, Kafein siklig1 anketi ile elde edilen giinliik kafein tiiketimi miktarlarina gore olusturulan iki grup(0-200 mg: KAFEIN-1 ve 201-400 mg + 401 ve iizeri:
KAFEIN-2) Horne-Ostberg’in Sabahgil Aksamcil Tipi Anketi sonucunda olusturulan iki grup (ortalama: UYKU-1 ve diger siniflamalar toplami: UYKU-2), Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Anketi kisa formu sonucuna gore olusturulan iki grup(diisiik+orta fiziksel aktivite diizeyi: FA-1 ve yiiksek fiziksel aktivite diizeyi: FA-2), COPX: Basing merkezi-X,
COPY: Basing merkezi-Y, FBS: One-arkaya hiz, MLS: Saga-sola hiz, FBSD: One-arkaya standart sapma, MLSD: Saga-sola standart sapma, EA: Kullanilan alan PL: Kullanilan
uzunluk, TTSD: Toplam gévde standart sapma, TBFSD: G6évde one-arkaya standart sapma, TMLSD: Gévde saga-sola standart sapma

NaCl agizda ¢alkalama seansinda statik FBSP ve PL giinliik KAF tiiketimi diisiik olan grupta orta ve yiiksek KAF tiiketimi olan gruba gore anlamli

olarak iyi idi (Tablo 9). Kontrol seansinda 6lgiilen dinamik denge verilerinde olusturulan gruplar arasinda anlamli farklilik bulunmadi (Tablo 10).
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Tablo 10. Kafein, uyku, fiziksel aktivite anket sonuglarina gore olusturulan gruplarin “kontrol seansi dinamik denge” sonuglarinin karsilastiriimasi

(medyan, 25-75 persentil)

COPX COPY FBSD MLSD FBSP MLSP EA PL TTSD TBFSD TMLSD

KAFEIN - 1 -1 05 7 6 21 18,5 730 922 30,14 2,87 30
(-4,25-2,25)  (-4,5-6) (6-9) (5-7) (15,8-26,3)  (16,8-22)  (558-963)  (749-1083) (30-30,14)  (0,3-2,94)  (30-30)

KAFEIN _ 2 -2 0,0 7 5 23 20 805 979 30,14 2,87 30
(-7-2) (-11-7) (5-8) (4-6) (16-29) (15-24)  (449-894)  (731-1240)  (30-30,2)  (0,17-2,98)  (30-30)

UYKU -1 -2 2 7 5 23 21 634 997 30,14 2,88 30
(-5-2) (-6-8) (6-9) (5-6) (16-28) (17-24)  (451-1019) (751-1189)  (30-30,1)  (0,12-2,91)  (30-30)

UYKU — 2 -1 0,0 7 6 21 18,5 738 922 30,14 2,87 30
(-4,5-2,25) (-5,25-5,25)  (5,75-9) (5-7) (15,8-26,3)  (15,8-22)  (558-944)  (740-1106) (30-30,15)  (0,3-2,96)  (30-30)

EA_1 -1 2,5 75 6 20 19,5 791 923 30,07 1,585 30
(-4,25-2,25) (-1,5-5,75) (5-9) (5-6,25)  (15,8-25)  (17-21,5) (541-1039) (767-1071) (30-30,14) (0,27-2,91)  (30-30)

EAL 2 -1 -1 7 6 22 20 731 943 30,14 2,88 30
(-6-2) (-8-6) (6-8) (5-7) (16-27) (15-22)  (503-930)  (731-1110) (30-30,15) (0,3-2,96)  (30-30)

Kafein siklig1 anketi ile elde edilen giinliik kafein tiikketimi miktarlarma gore olusturulan iki grup(0-200 mg: KAFEIN-1 ve 201-400 mg + 401 ve iizeri: KAFEIN-2) Horne-
Ostberg’in Sabahgil Aksamcil Tipi Anketi sonucunda olusturulan iki grup (ortalama: UYKU-1 ve diger siniflamalar toplami: UYKU-2), Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi
kisa formu sonucuna gore olusturulan iki grup(disiik+orta fiziksel aktivite diizeyi: FA-1 ve yiiksek fiziksel aktivite diizeyi: FA-2), COPX: Basin¢ merkezi-X, COPY: Basing
merkezi-Y, FBS: One-arkaya hiz, MLS: Saga-sola hiz, FBSD: One-arkaya standart sapma, MLSD: Saga-sola standart sapma, EA: Kullanilan alan PL: Kullanilan uzunluk,
TTSD: Toplam govde standart sapma, TBFSD: Govde 6ne-arkaya standart sapma, TMLSD: Govde saga-sola standart sapma
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Tablo 11. Kafein, uyku, fiziksel aktivite anket sonuclarina gore olusturulan gruplarin “karbonhidrat agizda ¢alkalama seansi dinamik denge”

sonuglarinin karsilagtirilmasi (medyan, 25-75 persentil)

COPX COPY FBSD MLSD FBSP MLSP EA PL TTSD TBFSD TMLSD

KAFEIN - 1 1,5 2,5 7 55 18 15,5 5775 7935 30,14 2,905 30
(-525-1,75)  (-9-7,25) (5-8) (5-6) (15-22,8)  (13-21,3)  (480-803)  (604-996)  (30-30,15)  (0,3-2,96)  (30-30)

KAFEIN _ 2 -1 -5 7 6 23 20 620 958 30 0,32 30
(-9-1) (-7-2) (5-9) (5-7) (19-24) (17-21)  (542-1123) (843-1032) (30-30,14)  (0,3-2,93)  (30-30)

UYKU - 1 5 -2 7 6 20 21 801 959 30,14 2,89 30
(-6-1) (-7-7) (6-8) (5-7) (16-29) (18-30)  (509-1026) (798-1364) (30-30,14)  (0,3-2,93)  (30-30)

UYKU -2 -1 5,5 7 5 19 17%* 585,5 810,5 30,14 2,895 30
- (-5,25-175)  (-8,25-525)  (5-8) (5-7) (15-24) (13-21)  (480-878) (677-1031) (30-30,15)  (0,3-2,96)  (30-30)

EA_1 05 -5 7 6 15,5 13,5 644 653,5 30,14 2,95 30
(-6,25-45)  (-9,25-2,75) (5-8,25)  (5-7) (12,75-21)  (12-21,3)  (493-888)  (573-988) (30,1-30,3) (2,25-3,82)  (30-30)

EALo -2 -3 7 5 20 18 598 901 30,14 2,89% 30
(-6-1) (-8-7) (5-8) (5-7) (18-25) (15-21)  (481-956)  (769-1060)  (30-30,3)  (0,3-2,96)  (30-30)

*p=0,050, **p=0,054, Kafein siklig1 anketi ile elde edilen giinliik kafein tiiketimi miktarlarina gore olusturulan iki grup(0-200 mg: KAFEIN-1 ve 201-400 mg + 401 ve iizeri:
KAFEIN-2) Horne-Ostberg’in Sabahcil Aksamecil Tipi Anketi sonucunda olusturulan iki grup (ortalama: UYKU-1 ve diger siniflamalar toplam1: UYKU-2), Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Anketi kisa formu sonucuna gore olusturulan iki grup (diisiik+orta fiziksel aktivite diizeyi: FA-1 ve yiiksek fiziksel aktivite diizeyi: FA-2), COPX: Basing merkezi-X,
COPY: Basing merkezi-Y, FBS: One-arkaya hiz, MLS: Saga-sola hiz, FBSD: One-arkaya standart sapma, MLSD: Saga-sola standart sapma, EA: Kullanilan alan PL: Kullanilan
uzunluk, TTSD: Toplam gévde standart sapma, TBFSD: Gévde 6ne-arkaya standart sapma, TMLSD: G6vde saga-sola standart sapma

Karbonhidrat agizda ¢alkalama seansinda dinamik MLSP ortalama disinda uyku diizeni gosteren grupta ortalama gruba gére ve TBFSD yiiksek
FA grubunda diisiik ve orta FA diizeyi grubuna gore anlamli olarak iyi bulundu (Tablo 11). KAF agizda ¢alkalama seansinda Gl¢iilen dinamik

denge verilerinde olusturulan gruplar arasinda anlaml farklilik bulunmadi (Tablo 12).
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Tablo 12. Kafein, uyku, fiziksel aktivite anket sonuglarina gore olusturulan gruplarin “kafein agizda ¢alkalama seansi dinamik denge” sonuglarinin

karsilastirilmasi (medyan, 25-75 persentil)

COPX COPY FBSD MLSD FBSP MLSP EA PL TTSD TBFSD TMLSD
KAFEIN .1 05 15 6,5 5,5 17 15 541 724 30,14 2,895 30
(-5-6) (-10,8-8) (5-7)  (475-625) (12,8-21,3) (13-195)  (460-795)  (604-933) (30,1-30,1) (2.81-2,94)  (30-30)
. 2 4 7 6 19 17 667 822 30,14 2,95 30
KAFEIN-21" g 1y (-9-3) (6-9) (-7) (17-21) (15-18)  (548-948)  (724-916) (30,1-302) (2,86-298)  (30-30)
UYKU -1 3 1 6 5 16 15 537 700 30,14 2,88 30
(-4-6) (-10-6) (5-7) (5-6) (12-23) (14-24)  (394-667) (624-1195) (30,1-30,1) (2,7-2,94)  (30-30)
UYKU -2 15 1 7 6 18 15,5 608 766,5 30,14 2.9 (35’030
- (-5-375)  (-10-8)  (5-8,25) (5-7) (13-21) (13-19)  (496-942)  (610-920) (30,1-30,1) (2,85-2,95) -30)
A1 2 3 7 5 14 135 572,5 628,5 30,14 2,87 35’_%0
- (-4,2525) (-14,259)  (5-7,25) (456) (117-188) (118-175) (422-856) (557-825) (30,1-30,1) (2,85-2,95)  (30-30)
AL 1 2 6 6 18 16 508 822 30,14 2,91 30
(-5-6) (-10-6) (5-8) (5-7) (16-22) (1421)  (494-881)  (700-942) (30,1-30,1) (2,7-295)  (30-30)

Kafein siklig1 anketi ile elde edilen giinliik kafein tiiketimi miktarlarma gore olusturulan iki grup(0-200 mg: KAFEIN-1 ve 201-400 mg + 401 ve iizeri: KAFEIN-2) Horne-
Ostberg’in Sabahgil Aksamcil Tipi Anketi sonucunda olusturulan iki grup (ortalama: UYKU-1 ve diger siniflamalar toplami: UYKU-2), Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi
kisa formu sonucuna gore olusturulan iki grup(disiik+orta fiziksel aktivite diizeyi: FA-1 ve yiiksek fiziksel aktivite diizeyi: FA-2), COPX: Basing merkezi-X, COPY: Basing
merkezi-Y, FBS: One-arkaya hiz, MLS: Saga-sola hiz, FBSD: One-arkaya standart sapma, MLSD: Saga-sola standart sapma, EA: Kullanilan alan PL: Kullanilan uzunluk,
TTSD: Toplam govde standart sapma, TBFSD: Gévde One-arkaya standart sapma, TMLSD: G6vde saga-sola standart sapma
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Tablo 13. Kafein, uyku, fiziksel aktivite anket sonuglarina gére olusturulan gruplarin “plasebo seansi1 dinamik denge” sonuglarinin karsilastiriimasi

(medyan, 25-75 persentil)

COPX COPY FBSD MLSD FBSP MLSP EA PL TTSD TBFSD  TMLSD
KAFEIN - 1 05 -1 7 6 16,5 15 679 750,5 30,1 2,91 30
(-6,25-5,25)  (-12,8-4,25)  (5,75-8) (5-6) (14-22)  (13-19,5)  (477-905)  (605-966) (30,1-30,1) (2,88-2,95)  (30-30)
KAFEIN _ 2 -3 5 7 5 21 19 698 957 30,1 2,94 30
(-8-2) (-14- -1) (7-9) (5-6) (16-23) (14-22)  (579-1036) (714-985) (30,1-30,2) (2,88-2,97)  (30-30)
UYKU - 1 6 5 7 6 17 18 639 761 30,1 2,9 30
(-10-6) (-7-6) (5-8) (4-6) (14-24) (13-23)  (311-904) (626-1033) (30,1-30,1) (2,87-2,92)  (30-30)
UYKU — 2 0,0 15 7 6 17 16 708,5 760 30,1 2,9 30
(-5-4,25)  (-14,3-2,25)  (6-8,25) (5-6) (14-22) (13-20)  (516-931)  (634-967) (30,1-30,2) (2,88-2,96)  (30-30)
EA_1 -1 -0,5 7 6 16 15 557 731,5 30,1* 2,91 30
(-5,25-45)  (-4,5-6,75)  (4-8,25) (4,75-6)  (14-185) (12,3-18,3) (429-852)  (609-838) (30,1-30,1) (2,86-2,91)  (30-30)
EAL 2 1 -7 7 6 17 16 719 770 30,1 2,93 30
(-8-5) (-15-2) (6-8) (5-7) (15-22) (13-22)  (571-997) (643-1018) (30,1-30,2) (2,88-2,97)  (30-30)

*p=0,026, Kafein siklig1 anketi ile elde edilen giinliik kafein tiikketimi miktarlarina gére olusturulan iki grup(0-200 mg: KAFEIN-1 ve 201-400 mg + 401 ve iizeri: KAFEIN-2)
Horne-Ostberg’in Sabahgil Aksamcil Tipi Anketi sonucunda olusturulan iki grup (ortalama: UYKU-1 ve diger siniflamalar toplami: UYKU-2), Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Anketi kisa formu sonucuna gore olusturulan iki grup(diisiik+orta fiziksel aktivite diizeyi: FA-1 ve yiiksek fiziksel aktivite diizeyi: FA-2), COPX: Basing merkezi-X, COPY:
Basing merkezi-Y, FBS: One-arkaya hiz, MLS: Saga-sola hiz, FBSD: One-arkaya standart sapma, MLSD: Saga-sola standart sapma, EA: Kullanilan alan PL: Kullanilan
uzunluk, TTSD: Toplam gévde standart sapma, TBFSD: Gévde one-arkaya standart sapma, TMLSD: G6vde saga-sola standart sapma

Plasebo seansinda dinamik TTSD diisiik-+orta fiziksel aktivite diizeyine sahip grupta yiiksek aktivite diizeyi grubuna gore anlamli olarak iyi bulundu
(Tablo 13).
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Tablo 14. Kafein, uyku, fiziksel aktivite anket sonuglarina gore olusturulan gruplarin NaCl seans1 dinamik denge sonuglarinin karsilastiriimasi

(medyan, 25-75 persentil)

COPX COPY FBSD MLSD FBSP MLSP EA PL TTSD TBFSD TMLSD

KAFEIN - 1 0 -3 6 55 16,5 15,5 616 736,5 30,14 2,905 30
5| (425-3)  (-9,75-5) (5-8) (4,75-7)  (13,75-21) (12-2125)  (455-863)  (599-969) (30,1-30,1) (2,86-2,9)  (30-30)

KAFEIN _ 2 ] -3 7 5 18 19 749 838 30,14 2,93 30
(-7-2) (-16-7) (6-8) (5-7) (17-25) (15-24)  (558-843)  (718-1128) (30,1-30,1) (2,88-2,93)  (30-30)

UYKU - 1 -3 5 6 6 19 22 618 840 30,14 2,9 30
- (-11-2) (-9-2) (5-7) (4-7) (15-29) (16-25)  (337-936)  (767-1225) (30,1-30,1) (2,9-2,93)  (30-30)

UYKU — 2 0,0 -3 7 5 17 15* 652,5 736,5 30,14 2,92 30
- (-4,25-3)  (-12,5-5) (5-8) (5-7) (14-2125)  (12-21)  (465-820)  (610-969) (30,1-30,1) (2,87-2,94)  (30-30)

EA_1 -0,5 -3 6 5 16,5 16 603 727 30,14 2,895 30
- (-5,3-4,3)  (-9-5,75) (5-7) (4,75-6,25) (11-19,25) (10,5-20,5) (368-733)  (515-930)  (30,1-30,1) (2,84-2,96)  (30-30)

EAL 2 -1 -2 7 6 18 16 674 767 30,14 2,93 30
(-5-3) (-12-5) (5-8) (5-7) (15-23) (13-22)  (501-935)  (650-1100) (30,1-30,1) (2,88-2,94)  (30-30)

*p=0,045, Kafein siklig1 anketi ile elde edilen giinliik kafein tiikketimi miktarlarina gére olusturulan iki grup(0-200 mg: KAFEIN-1 ve 201-400 mg + 401 ve iizeri: KAFEIN-2)
Horne-Ostberg’in Sabahgil Aksamcil Tipi Anketi sonucunda olusturulan iki grup (ortalama: UYKU-1 ve diger siniflamalar toplami: UYKU-2), Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Anketi kisa formu sonucuna gore olusturulan iki grup(diisiik+orta fiziksel aktivite diizeyi: FA-1 ve yiiksek fiziksel aktivite diizeyi: FA-2), COPX: Basin¢ merkezi-X, COPY:
Basing merkezi-Y, FBS: One-arkaya hiz, MLS: Saga-sola hiz, FBSD: One-arkaya standart sapma, MLSD: Saga-sola standart sapma, EA: Kullanilan alan PL: Kullanilan
uzunluk, TTSD: Toplam gévde standart sapma, TBFSD: Gévde 6ne-arkaya standart sapma, TMLSD: G6vde saga-sola standart sapma

NaCl agizda ¢alkalama seansinda dinamik MLSP ortalama disinda uyku diizeni gosteren grupta ortalama gruba gore anlamli olarak iyi bulundu
(Tablo 14).
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Her seansta Olciilen statik ve dinamik denge verileri ile katilimcilarin tanimlayici
verileri arasindaki korelasyon analiz edildiginde elde edilen istatistiksel olarak anlaml

sonuclar su sekildedir:
Kontrol seansi
Mod ile statik TBFSD arasinda r= - 0,327 p= 0,048

KAF agizda calkalama seansi

Mod ile dinamik FBSD arasinda r= - 0,385 p= 0,013 ve EA r= - 0,364 p= 0,027

Giinliik KAF tiiketim miktari ile statik COPY arasinda r= - 0,370 p= 0,024 ve MLSD
r=0,418 p= 0,010

Glnliik fiziksel aktivite diizeyi ile statik MLSP arasinda r= 0,374 p= 0,023
Plasebo seansi

Giinliik fiziksel aktivite diizeyi ile statik FBSD arasinda r= 0,404 p= 0,013 ve EA r=
0,354 p= 0,031

Ginliik KAF tiiketim miktari ile statik TTSD arasinda r= 0,394 p= 0,016 ve TBFSD
= 0,347 p= 0,036 ile dinamik TTSD arasinda r= 0,328 p= 0,047

Mod ile statik MLSD arasinda r= - 0,341 p= 0,039 ve MLSP r= - 0,340 p= 0,040 ve
EA r=-0,334 p= 0,044

NacCl agizda calkalama seansi

Giinliik fiziksel aktivite diizeyi ile statik TBFSD arasinda r= 0,357 p= 0,030

Sabahg¢il-aksamcil uyku durumu ile statik TBFSD arasinda r= - 0,415 p= 0,011 ile
dinamik TTSD arasinda r= - 0,336 p= 0,042 ve TBFSD r= - 0,356 p= 0,030

Giinliik KAF tiiketim miktari ile dinamik FBSP arasinda r= 0,348 p= 0,035
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Tartisma

Bu ¢alismanin amacit KAF, KAH ve NaCl agizda calkalama uygulamasinin statik ve
dinamik denge performansina etkisinin incelenmesidir. Calismanin ana bulgulari,
seanslar arasinda daha ¢ok dinamik denge test sonuglarinda ve KAF agizda ¢alkalama
seansi lehine farklilik bulunmasi, en kotii sonuglara kontrol seansinda ulasilmasidir.
Ayrica giinlik KAF tiiketimi diisiik olan grupta, orta ve yiiksek KAF tiiketimi olan
gruba gore, KH, KAF ve NaCl agizda ¢alkalama seansinda statik denge performansi
anlamli olarak iyi bulunmustur.

Diisiik KAF tiiketiminin statik denge performansi iizerine etkisinin elde edildigi
benzer sonuglar Cildir ve arkadaslarinin diizenli olarak az KAF (100 mg/giin) tiikketen
veya hi¢ kafein tilketmeyen saglikli katilimcilarla yaptig1 calismada da ulasilmistir.
Katilimcilar rastgele iki gruba ayrilmig 1.gruba 2 bardak kahve (300-350 mg KAF)
verilirken 2.gruba kafeinsiz kahve verilmistir. Ol¢iimler sonucunda KAF tiiketiminin
viicut pozisyonunu, postiiral stabiliteyi ve istemli motor kontrol kabiliyeti
gelistirebilecegi bulgusuna ulasilmistir (Cildir ve ark., 2021).

Calismada elde ettigimiz verilerde daha ¢ok parametrede anlamli farklilik dinamik
denge uygulamasinda ve kafein agizda calkalama lehine olmustur. Benzer sonuglara
KAF tiiketimi yapilan bir ¢aligmada da rastlanmistir. Waer ve arkadaslarin orta
yastaki kadinlarla yapmis oldugu calismanin bulgularina bagl olarak 6zellikle stabil
olmayan ylizeyler gibi duyusal girdilerin bozuldugu zor postiiral kosullarda, postiiral
dengenin aninda iyilestirilebilmesi i¢cin 100 mg KAF (bir fincan hazir kahveye
esdeger) tiikketimi Onerilmistir. Bu 1yilestirme, giinliikk isleyiste daha biiylik bir
potansiyel sunabilecegi ve orta yastaki kadinlarin yasam kalitelerini iyilestirebilecegi,
diisme ve bagimlilik riskini azaltabilecegi seklinde yorumlanmigtir (Waer ve ark.,
2021).

Tallis ve arkadaglar1 65 yas iizeri 12 katilimer (8 kadin) ile yaptiklar1 calismada KAF
tiketiminin ayakta durma ve dinamik denge iizerine etkisini ve KAF tiiketiminin
denge performans: iizerinde biligsel ikili goéreve etkisinin olup olmadigini
degerlendirmistir. Bipedal postural salinim, dort kare adim testi, zamanh kalk ve ytirii
testi, Y-denge testi ve otur kalk performansinin kuvvet zamani karakteristikleri, ayakta
durma ve dinamik denge degerlendirilmesinde kullanilmistir. Dikkat ve calisma
hafizasi, dinlenme ve bipedal ayakta durma ve Y-denge testi bitiminde 3 ve 7 saniyelik

cikarma iglemi gorevi ile degerlendirilmistir. Bu calismada KAF, bipedal ayakta
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durma performansini olumsuz etkilemistir (Tallis ve ark., 2020). Briggs ve
arkadaglarinin yapmis oldugu KAF tiikketiminin ayakta durma sirasindaki dengeye
etkilerinin incelendigi plasebo kontrollii sistemik derleme arastirmasinda dokuz
makale incelenmistir. Elde edilen sonucglara gore geng¢ katilimcilar ile yapilan
calismalarda KAF tiiketiminin denge performansini etkilemedigi bulunmustur. Fakat,
65 yas usti katilimcilarin yer aldigi biitiin calismalarda KAF tiikketimini takiben
dengenin anlamli derecede bozuldugu gézlemlenmistir. Bu sonuglar KAF tiikketiminin
ayakta durmaya etkisinin yasa bagh oldugunu diistindiirmektedir (Briggs ve ark.,
2021). Bu bulguya paralel olarak, Enriquez ve arkadaslarinin 23 yetiskin katilimei ile
yaptiklar1 calismada KAF igeren enerji icecegi tiikketiminin postiiral stabilite tizerinde
anlaml1 bir etkisi gozlemlenmemistir (Enriquez ve ark., 2009).

Ghahraman ve arkadaglarinin yapmis oldugu KAF’1n isitme ve vestibiiler sistemleri
tizerinde etkilerinin incelendigi review calismada KAF’1n igitme ve vestibiiler sistem
tizerinde kuvvetli bir etkisinin olmadigi onun yerine etkilerini neredeyse yalnizca
merkezi sistem diizeyinde ortaya c¢ikardigi diisiiniilmektedir (Ghahraman ve ark.,
2021). Buna ek olarak Kim ve arkadaslarinin yaptigi calismada normal doz KAF’1n
yart felcli kisilerde somatosensor baglantili postiiral stabiliteyi pozitif yonde etkiledigi
bulunmustur (Kim ve ark., 2014). Bu nedenle, ¢alismada elde edilen sonuglarda
KAF’1in denge performansi iizerinde gostermis oldugu etkilerin igitme ve vestibiiler

sistemler lizerinden gergeklesmemis olabilecegi diisiiniilebilir.
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Sonug¢ ve Oneriler

KAF, KAH ve NaCl agizda c¢alkalama uygulamasinin statik ve dinamik denge
performansina etkisinin incelenmesi amaci ile gerceklestirilen bu calismanin ana
bulgular1 soyledir:

Seanslar arasinda daha ¢ok dinamik denge test sonuglarinda ve KAF agizda ¢alkalama
seans1 lehine farklilik bulundugu, en kotii sonuglara kontrol seansinda ulasildigi
goriildii.

Giinliik KAF tiiketimi diisiik olan grupta, orta ve yiiksek KAF tiiketimi olan gruba
gore, KH, KAF ve NaCl agizda ¢alkalama seansinda statik denge performansi anlamli
olarak iyi idi.

Elde edilen veriler, statik denge gerektiren aktiviteler i¢in giinliik KAF tiiketiminin
diisiik tutulabilecegi, dinamik denge gerektiren aktivitelerden dnce ise KAF agizda

calkalama uygulamasi yapilabilecegi seklinde yorumlanabilir.
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EK 2- Bilgilendirilmis Olur Formu

BILGILENDIRILMIiS OLUR FORMU

LUTFEN DiKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bu ¢alismaya katilmak {izere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢alismada yer almay1 kabul
etmeden Once ¢aligmanin ne amagla yapilmak istendigini anlamaniz ve kararinizi bu
bilgilendirme sonrasi 6zgiirce vermeniz gerekmektedir. Size 6zel hazirlanmis bu
bilgilendirmeyi liitfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniza agik yanitlar isteyiniz.

Bu ¢alismanin adi ne?
Kafein, Karbonhidrat ve Sodyum Kloriir agizda ¢alkalamanin statik ve dinamik denge

performansina etkisi

Bu ¢alismanin amaci ne?
Kafein, karbonhidrat ve sodyum kloriir agizda ¢alkalamanin statik ve dinamik denge

performansina etkisinin arastirilmasidir.

Size nasil bir uygulama yapilacak?

Laboratuvarda ilk oturum, test cihazina, test protokoliine, laboratuvar ortamina, ve
arastiricilara alismay1 hedefleyen, bir uyum seansi ile baslatilacaktir. Ne kadar zamandir
spor yaptiginizi, giinliik kafein tiiketim sikliginizi belirlemek ve genel saglik durumunuzu
tespit etmek amaciyla yiiz ylize li¢ anket doldurmaniz istenecektir. Katilimcilardan 4 farkl
25 ml’lik ¢ozeltiden birini agizda 10 saniye ¢alkalamasi istenecek: karbonhidrat (%6
maltodekstrin ¢dzeltisi), sodyum kloriir (%6), kafein (%2,4) ve su, ¢calkalama sonrasi statik

ve dinamik denge performans testine alinacaktir.

Ne kadar zamanimizi alacak?

20 giin

Arastirmaya katilmasi beklenen tahmini goniillii sayis1 kagtir?

20 kisidir

Sizden beklenen nedir? Sizin sorumluluklariniz nelerdir?

1) Testlere dinlenik olarak gelmek

2) Testlere katilamayacagimiz istisnai durumlarda arastiriciy1 en kisa siirede bilgilendirmek
sizin sorumluluklarinizdir.

3) Son 6gilinden en az 2 saat gegmis olmali

4) Kafeinli besinlerden kaginmak

5) Test Oncesi en az 2 bardak su igmek

Bu kosullara uymadiginiz durumlarda arastirict sizi uygulama disi birakabilme yetkisine
sahiptir.

Calismaya katilmak size ne yarar saglayacak?

v" Sonuglarina gore test edilecek yontemin giinliik antrenmanlarda kullanigliligini
saptamak

Arastirmaya katiliminin sona erdirilmesini gerektirecek durumlar nelerdir?
1. Test seanslar i¢in gerekli protokollere uyum saglayamamak,
2. Test seanslar1 sirasinda hastalanmak veya sakatlanmak.
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Calismaya katilmak size herhangi bir zarar verebilir mi?
Caligmaya katilma ile beklenen olasi bir risk yoktur.

Eger katilmak istemezseniz ne olur?

Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almay1
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir agamada arastirmadan ayrilabilirsiniz. Arastirict
uygulanan programin gereklerini yerine getirmemeniz, ¢aligma programini aksatmaniz vb.
nedenlerle isteginiz diginda ancak bilginiz dahilinde sizi aragtirmadan g¢ikarabilir.
Arastirmanin sonuglar1 bilimsel amagla kullanilacaktir; ¢aligmadan ¢ekilmeniz ya da
arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili veriler kullanilmayacaktir.

Bu calismaya katildigim icin bana herhangi bir iicret 6denecek mi?

Bu aragtirmada yer almaniz nedeniyle size higbir 6deme yapilmayacaktir.

Bu calismaya katildigim icin ben herhangi bir iicret 6deyecek miyim?
Yapilacak her tiir tetkik, fizik muayene ve diger arastirma masraflar size veya giivencesi
altinda bulundugunuz resmi ya da 6zel higbir kurum veya kurulusa 6detilmeyecektir.

Bilgilerin gizliligi: Tiim kisisel ve tibbi bilgileriniz gizli kalacak, sadece bilimsel amaglarla
kullanilacaktir. Arastirma sonuglarinin yayimlanmasi halinde dahi kimliginiz gizli
kalacaktir.

Bu calismanin arastirma sorumlusunun iletisim bilgileri
1- Ad, soyadi: Giilbin RUDARLI NALCAKAN

3- Gorev yeri: Ege Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Calismaya Katilma Onay1:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan 6nce goniillitye verilmesi gereken
bilgileri gosteren toplam 3 sayfalik metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen
tiim sorular aragtirictya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalari
ayrmtilariyla anlamig bulunmaktayim. Caligmaya katilmayi isteyip istemedigime karar
vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gdzden
gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda aragtirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor
ve sOz konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski1
olmaksizin biiyiik bir goniilliiliik igerisinde kabul ediyorum. Arastirmaya goniillii olarak
katildigimu, istedigim zaman gerekceli veya gerekgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi
biliyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi haklar1 kaybetmeyecegimi
biliyorum.

Bilgilendirilmis goniillii olurunun imzal ve tarihli bir kopyasinin bana
verilecegini biliyorum.

GONULLUNUN IMZASI
ADI & SOYADI
TARIH
Velayet veya vesayet altinda bulunanlar i¢in veli veya vasinin IMZASI
ADI & SOYADI
TARIH

Aragtirma ekibinde yer alan ve arastirma hakkinda bilgilendirmeyi yapan yetkin bir
arastirmacinin

ADI & SOYADI

IMZASI

ADRESI
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TELEFONU

TARIH

Asagidaki aciklamalardan size uygun olan bir maddeyi imzalayimz.

Arastirmasi kapsaminda alinan biyolojik 6rneklerimin (kan, idrar vb.)

Imza

Sadece yukarida bahsi gegen arastirmada kullanilmasina izin veriyorum.

Ileride yapilmasi planlanan ilgili protokol ile sirlandirilmis arastirmalarda

kullanilmasina izin veriyorum.

Higbir kosulda kullanilmasina izin vermiyorum.
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EK 3- Bireysel Bilgilendirme Formu

Tarih

Katilimei no

Dogum tarihi

Yapilan spor bransi

Sporu biraktiysaniz ne kadar zaman oldu?

Spor brangi ¢aligmalari igin harcanan haftalik siire (saat

Ve seans sayist)
Spor bransi ¢alismalar1 i¢in harcanan toplam siire (y1l)
Dengeyi etkileyen bir ila¢ kullaniyor musunuz?

Dengeyi etkileyen herhangi bir hastaliginiz, sakatliginiz

var mi1?

Ol¢iim saatine kadar tiikettiginiz kat1 ve s1v1 besinler

nelerdir?

Olgiim saatine kadar kafein (cay, kahve, kola, ¢ikolata,

enetji icecegi) tiikkettiniz mi?

DUN gece icin yatis ve kalkis saatleriniz nedir?

Evet / Hayir
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EK 4- Kafein Tiiketim Siklig1 Anketi

Paket Kahve

Miktar Tiiketim Sikhig
Oleil Gram/ | Her Haftad | Haftad | Haftad éSH de Ayda Hi
“ | Litre |Gin |a56 |a3-4 |al2 Bir Bir ¢
Filtre Kahve
Espresso
Bazli
Icecekler
Tiirk
Kahvesi
2si 1 Arada/
3ii 1 Arada

Siyah Cay

Yesil Cay

Kola

Ice Tea

Cikolatali
Siit

Siitli
Cikolata

Bitter
Cikolata

Enerji
Icecegi

EK 5- Genel Olarak Ruh Hali (Duygudurum Diizeyi)

Asagidaki -10 ile +10 arasinda degisen uygun dereceyi daire igine alarak
degerlendirmenizi yapiniz.

Cok Keyifsiz-10-9-8-7-6-5-4-3-2-10123456789 10 Cok Keyifli
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EK 6- Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa Form)

ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI

Bu boliimdeki sorular son 7 giin igerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla
ilgilidir.

Liitfen son 7 giinde yaptigimiz siddetli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. (iste, evde, bir
yerden bir yere giderken, bos zamanlarimizda yaptigimz spor, egzersiz veya
eglence vb.) Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip
verme temposunun normalden cok daha fazla oldugu aktivitelerdir. Sadece
herhangi bir zamanda en az 10 dakika siire ile yaptigimiz aktiviteleri diisiiniin.

1. Gegen 7 giin igerisinde kag¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

Haftada giin O Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — (3.soruya gidin.)

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?

Giinde saat Giinde dakika o Bilmiyorum/Emin degilim.

3.Gegen 7 giin icerisinde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya ¢iftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel
aktivitelerden yaptiniz? Yiiriime harig.

Haftada  giin o Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidin.)

Gegen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Orta dereceli
aktivite orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya
neden olan aktivitelerdir. Yalmz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz
fiziksel aktiviteleri diisiiniin.

4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?
Giinde saat Giinde dakika o Bilmiyorum/Emin degilim.

5.Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiridiiglintiz giin sayis1 kagtir?
Haftada giin 0 Yiirimedim. — (7.soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
Giinde saat Giinde dakika o Bilmiyorum/Emin degilim.

Son soru, gecen 7 giinde hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir.
Iste, evde, cahisirken ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu
masanizda, arkadasmmzi ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak
televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir. Gecen
7 giinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamam diisiiniin. Bu isyerinde, evde, bir yerden
bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla
yaptiginiz yiiriiyiis olabilir.

7.Gegen 7 giin igerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Giinde  saat Giinde  dakika o Bilmiyorum/Emin degilim.
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EK 7- Horne-Ostberg’in “’Sabahgil Aksamcil Tipi”” Anketi

Zekine Piindiik, Hakan Giir, [lker Ercan. SABAHCIL-AKSAMCIL ANKETI TURKCE
UYARLAMASININ GUVENILIRLIK CATISMASI. Tiirk Psikivatri Dergisi 2005; 16(1): 40-45.

iINSAN SIRKADIYEN RITMINDE SABAHCIL- AKSAMCIL TiPLERI BELIRLEMEDE
KENDi KENDINi DEGERLENDIRME FORMU
(Horne and Ostberg 1976)

Uyulmasi gereken kurallar:

1. Her soruyu cevaplamadan &nce dikkatli okuyunuz.

2. Bitan sorulan cevaplayiniz.

3. Sorulan numara sirasina gore cevaplayiniz.

4. Her soru digerlerinden badimsiz olarak cevaplandinimalidir.
Geri dondp cevaplannizi kontrol etmeyiniz.

5. Batdn sorulann bir cevap secenedi vardir. Her soru icin disindiginiz sadece
bir kutucudu isaretlayiniz. Bazi sorulann cevap secenekleri yerine bir cetveli vardir.
Litfen sizin icin uygun aralidi isaretleyiniz.

6. Hersorunun altinda birakilan bosluga yorumlanmzi yazabilirsiniz.

Sorulardaki her secenek puanlandinlimisgtir.

1. Kendinizi "en iyi" hissettiginiz ritmi gz onine alarak, ginindzd planlamak icin tamamen
dzgir olsaydiniz sabah saat kacta kalkardiniz ?

1. Kendinizi "en iyi" hissettiginiz ritmi goz oniine alarak, giiniinidzd planlamak icin tamamen
dzgur olsaydiniz sabah saat kacta kalkardiniz 7

5 6 7 8 9 10 11 12

2. Kendinizi "en iyi" hissettijiniz ritmi g6z dniine alarak, gecenizi planlamada tamamen dzgur
olsaydiniz, saat kacta yatmaya giderdiniz ?

8 9 10 " 12 1 2 3

Aksam ‘ Gece yarnsi ‘ ‘
s A T PR B

3. Sabah belli bir saatte kalkmak zorunda Kesinlikle gerekli degil 4

olsaniz uyanmak icin calar saat Az derecede gerekli olabilir 3

sizin icin ne kadar gereklidir ? Oldukca gereklidir 2

son derece gereklidir 1
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10.

Normal kosullar altinda sabahlan
uyanmak sizin icin ne kadar kolaydir ?

Sabah kalktigimizda ilk birkac saat
icinde kendinizi ne kadar uyanik
hissedersiniz ?

Sabah kalktiktan sonra ilk bir saat
icinde istahiniz nasildir 7

Sabah kalktigimzda ilk birkac saat
icinde kendinizi ne kadar yorgun
hissedersini ?

Bir gin sonrasi icin yapilacak bir seyiniz
yoksa, her zamanki ile karsilastinldiginda
saat kacta yatmaya giderdiniz ?

Fiziksel bir egzersiz yapmaya karar verdiniz.

Bir arkadasimiz kendisi icin en iyi zamanin
sabah 7.00-5.00 arasi oldugunu ve haftada
2 defa 1 saat uygulamanizi éneriyor.

Hichkir sey disinmeksizin sadece kendinizi
en iyi hissettijiniz ritmi géz 6nane alarak
bu zaman diliminde nasil bir performans
gisterecedinizi diglnarsindz 7

Sabahcil-aksameil ankets

Kesinlikle kolay degildir
Cok kolay degildir
Oldukca kolaydir

Son derece kolaydir

Tamamen uyanik hissetmem
Cok az uyanik hissederim
Oldukca uyanik hissederim
Gok uyanik hissederim

Cok kotiadar
Oldukca kotador
Oldukca iyidir
Gok iyidir

Cok yorgun
Oldukca yorgun
Oldukca iyi
GCok iyi

Madiren veya kesinlikle gec dedgildir
Bir saatten az gecikmeyle

1-2 saat gecikmeyle

2 saatten daha fazla gecikmeyle

lyi dizeyde olabilir

Idare eder dizeyde olabilir
Yapmak zor olabilir

Cok zorlaninim

Aksamlan uykuya ihtiyacimiz olacak kadar kendinizi yorgun hissettiginiz saat kachr ?

9 10 11 12 1 2 3
Aksam Gece yarisi
5 4 3 2 1
11. Asin beyin yorgunluguna neden olan ve Sabah saat 5.00-10.00 aras G
2 saat sOrecedini bildiginiz bir test icin Sabah saat 11.00-6§len 1.00 arasi 4
performansinizin en-lst dizeyde olmasini Aksam saat 3.00-5.00 aras 2
diliyorsunuz. Ginindzd planlamada Aksam saat 7.00-9.00 aras 0

serbestsiniz ve "en iyi" hissettiginiz
ritmi goz Gnine alarak, yandaki
test zamanindan hangisini secerdiniz?
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12

13.

15.

. Gece saat 11.00'da yatada gitseydiniz,

hangi yorgunluk dizeyinde olurdunuz ?

Bazi nedenlerden dolay alismis cldugunuz
saatten birkac saat daha gec yatada gittiniz,
fakat sabah belirli bir saatte kalkma
zorunlulugunuz yok. Asagidaki oclaylardan
hangisi sizin icin uygundur ?

14. Bir gecenin sabahinda saat 4.00-6.00
arasinda nabete kalmak zorunda kaldiniz.
O giin icinde yapacak bir seyiniz yok,
asadidakilerden hangisi sizin icin en uygundur ?

iki saat agir fiziksel calisma yapmak
zorundasimiz. Gindndzd planlamada tamamen
dzgursindz. Sadece “en iyi" hissettiginiz
zamani gdz éniine alarak, asagidaki
zamanlardan hangisini secerdiniz ?

16. Agir bir fiziksel aktivite yapmaya karar verdinzi.

17. Calisma saatlerinizi istediginiz gibi secebildiginizi varsayarak (aralarla birlikte), isinizin ilging

Bir arkadasiniz kendisi icin en iyi zamanin
oglen 10.00-11.00 saatleri arasi oldugunu ve
haftada 2 defa 1 saat uygulamanizi éneriyor.
Hic birgey disonmeksizin kendinizi "en iyi"
hissettiginiz ritmi gdz dnine alarak fiziksel
aktiviteyi ne kadar iyi yapabileceginizi
distndyorsunuz ?

Kesinlikle yorgun olmazdim
Biraz yorgun olurdum
Oldukca yorgun alurdum
Cok yorgun olurdum

Her zaman uyandiqim saatte uyaninim
ve tekrar uyumam

Her zaman uyandigim saatte uyaninm
ve sonra biraz sekerleme yapanm

Her zaman uyandifim saatte uyaninm
ve tekrar uykuya devam ederim

Her zaman uyandi@im saatte uyanmam
ve uykuya devam ederim

Nabet bitene kadar hic uyumam

MNobet dncesi biraz kestiriim sonra
uyurum

Mabet dncesi uyurdum ve sonra hafif
kestirirdim

Mabet oncesi tamamen uyurdum

Sabah saat 8.00-10.00 arasi
Sabah saat 10.00- 6glen 1.00 aras
Aksam saat 3.00-5.00 arasi

Aksam saat 7.00-9.00 arasi

Iyi dizeyde alabilir

idare eder dizeyde olabilir
Yapmak zor olabilir

Cok zorlaninm

oldugunu ve karsihgimi da aldigimizi diisniin. Araliksiz olarak glniin hangi & saatlik periyodunu

secerdiniz ?
cerrrefrr e PP rrErr
12 1 23456 789 10 M1 1212 3456 785 10 11 12
Gece yarsi Oglen Gece yarisi
1 5 4 3 2 1
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18. Kendinizi "en iyi" hissettiginiz zaman dilimi giindn hangi saatine denk gelmektedir ?

L i i B i TIil TIF 1T I |

12 1 23456 789 10 111212 3456 789 10 11 12

Gece yans Oglen Gece yarisi
1 5 4 3 2 1
19. Cesitli sekillerde "sabahcil" ve "aksmaci” Kesinlikle "sabahcil tip”
insan tiplerinin clduduna dair duyumlar aldimiz. Daha cok sabahcil tip
Bu tiplerden hangisinin size uygun oldugunu Daha ¢cok aksamcil tip
digindrsdndz ? Kesinlikle "aksamcil tip”
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Tesekkiir

Yiiksek lisans egitimimin basindan itibaren ilgisini ve bilgisini hic¢bir sekilde
esirgemeyen hem akademik hem psikolojik olarak destek olan, benim i¢in sadece bir
tez danigmani olmaktan 6teye gecen degerli tez danigmanim Sayin Dog. Dr. Giilbin
RUDARLT’ ya en igten tesekkiirlerimi sunarim. Arastirmadaki destekleri i¢in Dog. Dr.

Tolga Aksit’e ve tez ¢alismamda yer alan katilimcilara tesekkiir ederim.

Bu siirecte maddi ve manevi destekleriyle her zaman yanimda olan anneme, babama

ve kardesime sonsuz tesekkiir ve sevgilerimi sunarim.
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