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ONSOZ

Insanlik tarihinin baslangicindan itibaren bilim, insanlara yol gdsteren bir
kilavuz olmustur. Bu siire zarfinda, spor ve beslenme gibi alanlar da insan hayatinin
ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir. Bilimsel olarak tasarlanan; spor ve beslenmeyi
bir araya getiren bu yiiksek lisans tezi, sporcu ergojenik besinlerden kafeinin
performans iizerindeki etkisini inceleyerek, spor bilimleri alanina ufak da olsa katk1

saglamak amaciyla yazilmistir.

Bu calisma siirecinde klise bir 6ns6z tesekkiiriinden ¢ok daha fazlasini1 hak
eden, her konuda yolumu aydinlatan, sendeledigim zaman motive eden ve yol gdsteren
danismanim Dog. Dr. Raci KARAYIGIT e saygilarimi sunar, tesekkiir ederim. Ayrica
liniversiteye adapte olmami saglayan, bircok konuda her zaman ulasilabilir olan

saygideger hocam Dog. Dr. Siirhat MUNIROGLU na tesekkiir ederim.

Tez siirecinde ihtiyacim olan test dl¢lim aletlerini temin eden ayrica testlerin
yapilabilmesi igin gerekli alan1 saglayan Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Yonetimi’ne, 6l¢iim sirasinda bana yardime1 olan arkadaglarima ve ¢alismaya goniillii

olarak tezin hazirlanmasina katki saglayan sporcularimiza tesekkiir ederim.

Tez yazim siirecinde desteklerini esirgemeyen, ne yapacagim konusunda
zaman zaman Kkararsizliga diistiiglimde yanimda olan, bana inancimi dile getiren

kiymetli meslektasim Dyt. Ecem UZUN’a ve degerli arkadaglarima tesekkiir ederim.

Son olarak bu tezin var olmasi yolunda maddi manevi en biiyiik destekgilerim
olan, her konuda cesaretlendiren, aldigim kararlarda beni motive eden ve bana yol
gosteren varlik sebeplerim ¢ok kiymetli Annem, Babam, Abim ve Kardesim’e

tesekkiir ederim.

Muhammed Uygar SERTKAYA
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1. GIRIS

Sporcu beslenmesi alani gittik¢e popiiler hale gelen ve oldukga biiyiik bir kitleye
hitap eden bir sektdr haline gelmistir (Bayram & Oztiirkcan, 2020). Spor alaninda,
beslenmenin 6neminin arttig1 ve bu konudaki aragtirmalarda da artig egilimi oldugu
goriilmektedir (Stiel ve ark., 2006). Performans arttirici bir ergojenik destek olan
kafein de sporcular tarafindan 30 yili agkin bir siiredir sportif performans artisi igin
kullanilmakta ve performans iizerindeki etkileri detayli olarak incelenmektedir

(Kagoglu, 2019).

Kafein (1,3,7 Trimetilksantin) antrenman ve miisabaka performansini artirmak
icin en yaygin kullanilan besinsel ergojenik desteklerden biridir. Diinya Anti-Doping
Ajanst (WADA), 2004 yilina geldigimizde, kafein ergojenik destegini doping
listesinden c¢ikartmistir. Boylece kafeinin farkli egzersiz performans tiirleri iizerine
etkisi ile ilgili bir¢ok aragtirma yapilmaya baslanmistir (Ganio ve ark., 2009). Bu
aragtirmalarin ¢ok biiylik boliimii, kafein aliminin, uzun siiren aerobik ve anaerobik
dayaniklilik performansi iizerine etkilerini arasgtirmistir. Kafein alimimin uzun siiren
aerobik egzersizler ve yiiksek siddetli antrenmanlar sirasinda, sporcularin algiladiklari

zorluk derecesi tizerine anlamli etkileri oldugu belirtilmistir (Graham, 2001).

Yapilan arastirmalarda kafeinin 6zellikle uzun siireli (<1 saat) dayaniklilik
egzersizleri sirasinda merkezi sinir sistemini (MSS) uyaran bir adenozin reseptor (Az,
Au1a Ve Azp) antagonisti olarak hareket ettigi ve iskelet kas dokusunda Na+/K+ pompa
aktivasyonunu artirarak performansi artirdigi rapor edilmistir (Spriet, 2014). Kafeinin,
diren¢ egzersizleri sirasinda ise, hareket hizini, giici ve kas dayamikliligim
iyilestirmede etkili oldugu kabul edilmektedir (Karayigit ve ark., 2021a). Literatiirdeki
aragtirmalarda 2-9 mg/kg kafeinin sprint, aerobik-kassal dayaniklilik ve kassal kuvvet
performanslari lizerinde anlamli etkileri oldugu ortaya konmustur (Karayigit ve Yasli,
2017). Egzersizden 60 dakika dnce viicut agirliginin kilogrami basina 3 ila 6 mg kafein
tiiketmenin kas giiciinii ve dayanikliligini gelistirdigi bilinmektedir (Karayigit ve ark.,
2021Db). Literatiirde 9 mg/kg ve tizeri dozlar yiiksek doz olarak kabul edilmis olup, bu

doza yaklastikga kafeinin ergojenik etkilerinin azalabilecegi ve yan etkilerinin



artabilecegi bildirilmistir (Karayigit ve Yasl, 2017). Wilk ve ark. (2019), 16 erkek
sporcu lizerinde yaptiklar1 ¢alismada 9 ve 11 mg/kg kafein alimmin performans
tizerinde anlaml1 bir etkisinin olmadigini, bunun yerine yan etkilerin gézlemlendigini

ortaya koymustur.

Sporcu ve antrendrlerin kafeini ergojenik destek olarak kullanirken dikkat
etmeleri gereken konularin basinda, sporcularin diizenli kafein kullanim gelir.
Sporcunun diizenli kafein igeren yiyecek ve i¢ecek tiikketiminin yiiksek oldugu durum,
diisik oldugu duruma gore, kafeine akut olarak daha az cevaplar verdikleri
bilinmektedir (Van Soeren ve ark., 1993; Bell ve McLellan, 2002). Bununla birlikte
aragtirmalarda kafeini fazla veya az tiiketen bireyler {izerinde bazi istenmeyen etkiler
ortaya ¢ikabilecegi belirtilmistir (Astorino ve ark., 2008). Huzursuzluk ve tasikardi
gibi yan etkiler 6rnek olarak gosterilebilir. Bu yiizden, kafeini ergojenik olarak
kullanirken, mide bulantisi, bag donmesi vb. gibi olumsuz etkileri hissetmeden,
optimal performans artis1 elde etmek hedeflenmelidir. Bundan dolay1 aragtirmacilar
ideal kafein formunu ve optimum miktarini saptamanin yollarini aramaya devam
etmektedirler. Bu nedenle, yan etkileri tetiklemeyen farkli bir kafein uygulama

yonteminin gelistirilmesine ihtiya¢ duyulmustur.

Kafeinin agizda ¢alkalanmasi (KAF-AC) potansiyel olarak dogrudan merkezi
etkiler yoluyla performansi iyilestirmek amaciyla kullanilabilecek yeni bir yontem
olarak ileri stirilmistir. KAF-AC, 6zellikle son yillarda iizerine yogunlasilan bir
kafein kullanim yontemi olmus, kafeini hazmetmekte zorlanan kisiler i¢in farkli bir
ergojenik yontem olarak kullanilabilecegi diisiincesiyle yayilmaya baglamistir (Best
ve ark., 2021; Wickham ve Spriet, 2018). Agizda c¢alkalama ydnteminin, kafeinin
bireyler iizerinde olusturabilecegi istenmeyen etkileri tetiklemeden, fiziksel ve bilissel
performansi artirabilecegi ortaya konmustur (Best ve ark., 2021; Wickham ve Spriet,
2018). Bu farkli kafein uygulama yonteminin diger faydalar1 da spor etkinlikleri ve
zihinsel gorevler sirasinda tekrarlanabilir bir sekilde kullanilabilmesi, etkisini hemen
gostermesi, gastrointestinal rahatsizlik riskinin oldugu bireylerde rahatsizlig
tetiklememesi ve ramazan aylarinda giindiiz saatlerinde yiyecek icecek alimindan

kaginilmasi gibi durumlarda performansi artirabilme olasiliginin olmasidir (Burke &



Maughan, 2015). Bunun yaninda, giinliik kafein tiiketim siklig1 yiiksek olan ve akut
kafein alimina tolerans gelistirmis sporcularda (Wilk ve ark., 2019), agizda kafein

calkalanmasi, tolerans fenomenini ortadan kaldirilarak atletik performansi artirilabilir.

KAF-AC’1n adenozin reseptorlerine baglandigi (Kamimori, 2002) ya da agizda
ac1 tat reseptorlerini uyararak beyne sinyal gonderdigi (Gam ve ark., 2014) ileri
stiriilmektedir. Bu reseptorler sirayla kafeine maruz kaldiklarinda aktive olurlar ve
beyne dogru transdiiksiyon baslar (Pickering, 2019). Optimal etkiler i¢in yaklasik 300
mg kafein onerildiginden, cogu KAF-AC calismas: 300 mg (%1,2 agirlik/hacim)
kafein igeren 25 ml sivi ile yapilmistir (McLellan ve ark., 2016). Kafeini agizda
calkalama yontemi, kafeini agiz i¢inde her noktaya temas edecek sekilde yutmadan 5-
20 saniye ¢alkalama seklindedir (Wickham ve Spriet, 2018). KAF-AC, motor kontrol
siirecinde merkezi bir rol oynayabilecek ve ardindan diren¢ egzersiz performansini
artirabilecek bilissel, dikkat ve o6diil ile iliskili prefrontal korteksi (orbitofrontal ve
dorsolateral) aktive etme potansiyeline sahiptir (Karayigit ve ark., 2021b). Calkalama
sirasinda agiz mukozasi kafein emilimini gergeklestirebilmesine ragmen, muhtemelen
agizda calkalama siirelerinin az olmasindan dolayi, ¢alismalarda calkalamanin
ardindan artan plazma konsantrasyonunda kafeine rastlanmamistir (Doering ve ark.,
2014).

Bircok c¢alisma incelendiginde kafein aliminin ve c¢alkalanmasinin ayri ayri
performans parametrelerine farkl etkilerde bulundugu hem kafein alim: hem de agizda
calkalamanin ayni anda yapildig: tek bir calisma (Pataky ve ark., 2016) oldugu goze
carpmaktadir. Ancak bu ¢alismada kontrol denemesinin olmayisi, agizda calkalama
siresinin kisa olmasi (5 saniye) ve kafein tiketim sikliklarinin goz Oniinde
bulundurulmamasi nedeniyle daha fazla ¢aligmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Bunun
yaninda arastirmacilar, ¢esitli miktarlarda kafein tiiketiminin fiziksel performansa olan
etkisinin kadin ve erkek bireyler arasinda karsilastirma yapilmasi gerektigini
raporlamiglardir. Mevcut literatiirde bulunan ¢alismalarda, erkekler {izerine yapilan
arastirmalarin ¢ok daha fazla oldugu, kadinlar iizerinde yapilan calismalarin ise
mevcut caligmalarin sadece %131 oldugu goriilmiistiir bundan dolay1 kafein tiiketimi

ile alakali 6neriler, direkt olarak kadin sporcular i¢in genellenemez (Salinero ve ark.,



2019). Da Silva ve arkadaglarinin (2021) hazirladig1 18 ¢alismadan olusan sistematik
derlemede literatiirdeki ¢aligmalarin ¢ogunlukla erkek katilimcilarla yapildigi bu
yluzden gelecek calismalarda kadin katilimcilar {lizerinde arastirmalar yapilmasi
tavsiye edilmistir. Kafeinin agizda ¢alkalanmasinin farkli kosullar altinda ¢ok daha
fazla incelenmesi gerektigi agiktir. Literatiirdeki kadin ¢alisma eksigiyle beraber

kombine ¢alisma eksikligi de gdze carpmaktadir.

1.1. Kafein

Tarihgiler, kafeinin MO 2737'de Cin Imparatoru Shen Nung'un igme suyuna
yapraklar katip kaynatarak hos bir aroma ile ilk ¢ay demligi yarattigi zaman
tiiketildigini ileri siirmektedir (Arab ve Blumberg, 2008). Ancak tanimlanmasi ve izole
edilmesi ilk kez 1819 yilinda Friedlieb Ferdinand Runge tarafindan yapilmistir
(Runge, 1820). Kahve formu ise 9. YY’de Etiyopya'da bir ¢cobanin, kegilerinin yabani
kahve meyvelerini yedikten sonra, enerjilerinde bir artis oldugunu gormesiyle ortaya
cikmistir (Karayigit ve Sertkaya, 2022). Egzersiz performansina olan ergojenik
etkileri ise spor bilimleri literatiiriinde 1907’ye kadar uzanan arastirmalarla kapsaml

sekilde incelenmistir (Rivers ve Webber, 1907).

Matein veya guaranin olarak da nitelenen kafein, diinyada suyun ardindan en
fazla tiiketilen icecek tiirti olan kahvenin igerisinde bulunan bir alkaloiddir ve
alimindan asag1 yukar1 1 saat sonra maksimal etkisini gosterir (Robertson ve ark.,
1981; Blanchard ve Sawers, 1983). Belirtilen siirenin kigiden kisiye degisebilecegi
bilimsel arastirmalarda ortaya konmustur. (Desbrow ve ark., 2009; Skinner, Jenkins,
Folling ve ark., 2013; Skinner, Jenkins, Taaffe ve ark., 2013). Kafeinin viicutta
kullanilabilme siiresi, yemekle birlikte aliminda daha ¢ok vakit alirken (Dews, 1982;
Fleisher ve ark., 1999), agiz igerisinde bulunan bukkal dokular1 kullanabilmesi
sayesinde kafeinin sakiz formu ¢ok daha hizli metabolize edilebilmektedir (Kamimori
ve ark., 2002). Insanlarm yasam tarzlarindaki farkliliklar sigara, farkli beslenme

planlar1 ve hamilelik gibi durumlar kafeinin 3-5 saatlik yarilanma siiresini



etkilemektedir (Collomp, Anselme ve ark., 1991; Curatolo ve Robertson, 1983;
Peterson ve ark., 2009).

Kafein, beta alanin, bikarbonat, kreatin, karnitin ve nitrat, mevcut literatiirde
performansa en c¢ok etki eden ve yararlar1 kesinlesmis ana takviyeler olarak
belirtilmektedir (Burke, 2017). Bunlar igerisinde kafein, sporcular arasinda en ¢ok
kullanilan takviye olup her sene yiizlerce bilimsel ¢alisma performans iizerindeki
etkilerini ortaya koymaktadir (Akca ve ark., 2018). Kafein, spor, egzersiz ve biligsel
performansla iliskili uyaniklik, konsantrasyon, enerji seviyeleri ve yorgunluk gibi ¢ok
sayida biligsel ve davranigsal mekanizmayr da gelistirebildigi ortaya konmustur
(Huntley ve Juliano, 2012; Lieberman ve ark., 2002). Tarihte ilk olarak 1978 yilinda
yapilan bir ¢alismada, egzersizden dnce kahve igmenin dayaniklilik performansini

artirdig1 gorillmistiir (Costill ve ark., 1978).

Kafein ve kahve ile ilgili yapilan ¢aligmalarda bir diger onemli nokta ise
kahvenin klorojenik asit ve lignanlar gibi polifenoller icermesidir; trigonellin alkaloid,
kavurma sirasinda olusan melanoidinler; makul miktarlarda magnezyum, potasyum ve
B3 vitamini dahil olmak iizere yiizlerce diger biyolojik olarak aktif fitokimyasal icerir
(Ludwig ve ark., 2014). Ayrica bebeklerde prematiire apnesi tedavisinde yaygin olarak
kafein kullanilmaktadir (Schmidt ve ark., 2007) ve agr1 kesici ilaglarda kafein ve

analjezikler birlikte kullanilmaktadir (Derry ve ark., 2014).

1.2. Kafein Etki Mekanizmasi

Kafein, merkezi sinir sistemi (MSS) uyaranidir ve uyaniklik seviyesini, zihinsel
odaklanmayi artirir (Spriet, 2014). Kafein alindiktan sonra, gastrointestinal sistemden
kan dolasimina hizla emilir ve karacigerde metabolize olur (Nawrot ark., 2003).
Karacigerde, sitokrom P450 oksidaz enzim sistemi tarafindan {ic dimetilksantine
metabolize edilir: kan plazmasinda yiiksek seviyelerde gliserol ve serbest yag asitleri

ile sonuclanan lipolizi artiran paraksantin; kan damarlarini genisleten ve idrar hacmini



artiran teobromin ve bronsiyal diiz kaslar1 gevseten ve astim tedavisinde kullanilan

teofilin (Ribeiro & Sebastido, 2010).

Onceleri, kafein metabolitlerinin (teofilin, teobramin, paraksantin) yag yakimini
tetikledigine ve bdylece glikojen depolarinin bosalmasini geciktirerek uzun siireli
aerobik dayaniklilik performansini artirdig: diistiniilmekteydi (Astorino ve ark., 2010;
Engels ve ark., 1999). Fakat son zamanlarda yapilan ¢alismalarda, kafeinin MSS’yi
serebral kortekste serotonin salinimini tetikleyerek, sempatik sistemin uyarilmasina ve
adenozin reseptor karsitligi ile inhibitér ndronlarin aktivasyonunda azalmaya yol
acarak, adenozinin norotransmisyon, zihinsel canlilik ve agr1 algis1 iizerindeki
olumsuz etkilerini ortadan kaldirdigi belirtilmistir (Davis ve ark., 2003). Kafein
adenozin reseptorlerinden A1 ve Az’ye baglanarak parasempatik sistemin etkisini
azalttig1 ve dopamin, katekolamin, norepinefrin gibi ndrotransmiterlerin sentezini
artirarak elit-orta derecede antrenmanli sporcularda biligsel performansi, gerilimi,
canliligi artirdig; antrenman yiikii ile algilanan zorluk derecelerini azalttig

gorilmustiir (Karayigit ve ark., 2021b).

Genetik yatkinliklar, kafein alimma yonelik akut ve kronik tepkileri hem
dogrudan hem de dolayl olarak etkileyebilir (Shabir ve ark., 2018). Ornegin, CYP1A2
geninin  AA alelinin genetik transkripsiyonunun ve ardindan P450 enziminin
mobilizasyonunun kafein metabolizmasini arttirdi1 rapor edilirken, intron 1 i¢inde
734 pozisyonunda A'dan C'ye tek bir baz degisikligi enzim indiiklenebilirligini
azaltabilir (Sache ve ark., 2003; Djordevic ve ark., 2010). Yani kisaca, AA aleline
sahip bireyler hizli metabolize edici olarak kabul edilirken, AC ve CC aleline sahip
olanlar yavas metabolize edici olarak kabul edilir (Sache ve ark., 2003; Tracy ve ark.,
2005).

1.3. Kafein Formlar

Aragtirmalarda ve spor diizenlemelerinde kafein, genellikle suyla birlikte

kapstil/tablet seklinde veya kahve formunda alinmaktadir (Wickham ve Spriet, 2018).



Gliniimiizde kafein, jeller, barlar, sakizlar, pastiller, enerji icecekleri ve toz formu gibi
birgok farkli formda ulagilabilir duruma gelmistir (Grgic ve ark., 2019). Ayrica,
kafeinli spor icecekleri de mevcuttur ve bir spor icecegine eklenen kafeinin
performansi tek basina bir karbonhidrat (CHO) ¢6zeltisinden daha fazla artirabildigini
gosteren ¢aligmalar bulunmaktadir (Cureton ve ark., 2007; Kovacs ve ark., 1998;
Spriet, 2014). Tiim bu form farkliliklar1 kafeinin emilim hizin1 da etkileyebilmektedir
(Wickham & Spriet, 2018). Calismalar, oral emilimin ¢ok daha hizli oldugunu ve
kafein tiiketiminin, kapsiil yutmaya gore daha hizli yanit saglayabildigini gostermistir

(Kamimori ve ark., 2002).

1.3.1. Kafeinli Barlar

Son on yilda, birka¢ ¢aligma kafeinli barlarin ve jellerin potansiyel ergojenik
etkilerini arastirmistir. Bugiine kadar sadece Hogervorst ve ark. (2008) kafeinli
barlarin performans iizerine etkisini incelemislerdir. Iyi antrenmanli 24 bisikletginin
goniillii olarak katildig1 ¢aligmada, goniilliller 45 g karbonhidrat (CHO) ve 100 mg
kafein (KAF) igeren barlar tiiketmistir. %60 VOozmax siddetinde 150 dakikalik
egzersizin ardindan %75 VO2max tiikenene kadar zaman-deneme gergeklestirmislerdir
(T2EX). Egzersizlerden sonra biligsel fonksiyon testlerine tabii tutulmuslardir.
Calisma sonucunda KAF denemesinde katilimcilarin, CHO denemesine gére hem
bilissel testte hem de T2EX siiriisinde anlamli derecede daha hizli olduklari
goriilmiistiir. Ayrica tiikkenme siiresinde de KAF denemesinin PLA ve CHO grubuna

gore anlaml sekilde gelisme gosterdigi gorilmiistiir.

1.3.2. Kafeinli Jeller

Bugiine kadar kafeinli jellerin egzersiz performansina potansiyel etkilerini
inceleyen c¢alismalar {i¢ tanedir. Bunlardan birincisi Cooper ve ark. (2014)
rekreasyonel olarak aktif 12 erkekle yaptiklar1 calismada tekrarlanan dozlarla alinana
kafeinli jellerin aralikli sprint test performansi {izerine etkisini incelemislerdir.

Katilimcilar CHO (25g)+KAF (100 mg), CHO (25g), PLA seklinde denemeye



girmiglerdir. Calisma sonunda denemeler arasinda en iyi sprint zamaninda denemeler
arasinda anlaml fark goériilmezken CHO+KAF denemesinin sprint zamaninda artan
bir trend olustugu goriilmiistiir. Diger bir calismada Scott ve ark. (2015) 13 erkegin
gontlli oldugu ¢alismada kafeinli jellerin 2 km kiirek ¢ekme performansi iizerine
etkilerini incelemislerdir. Calisma sonucunda kafein (100 mg) denemesinin CHO
(21,6 g) denemesine gore performansi anlamli sekilde artirdig1 gézlemlenmistir. Son
olarak Venier ve ark. (2019) direng antrenmanli 17 erkegin katildig1 ¢alismada 300 mg
kafeinli jellerin kuvvet ve sigrama performansi lizerine etkilerini incelemislerdir.
Calisma sonucunda KAF denemesinin PLA denemesine gore 180°°de izokinetik diz
fleksiyonu parametresinde trend olusturdugu onun disindaki biitiin parametrelerde
(skuat sigrama, countermovement sigrama, 60°de izokinetik diz ekstensiyonu, 60°de
izokinetik diz fleksiyonu, 180°de izokinetik diz ekstensiyonu, %50 gogiis pres, %75
gogiis pres, %90 gogiis pres) anlamli sekilde performansi artirdigr goriilmiistiir. Diger
iki ¢aligmada kafeinli jeller 100 mg kafein igerirken bu ¢alismada 300 mg kafein
kullanilmistir. Kafein dozunun artirilmasi parametreler tizerine olan etkisini artirmis

olabilir.

1.3.3. Kafeinli Sakiz

Kafeinli sakizlar, 20 yili agkin bir siiredir var olan alternatif bir kafein alim
seklidir. Bircok ¢alismada kafeinli sakizlarin etkisi askeri amagclarla yiiriitiilmiistiir
(Wickham ve Spriet, 2018). Caligmalarda kafeinli kapsiillerin uyanikligi ve odagi
artirdigr goriilmiis ancak bunun i¢in kapsiil alimindan sonra kafeinin bagirsaklardan
emilerek merkezi sinir sitemine (MSS) etki etmesi i¢in 20-30 dakika bir bekleme siiresi
gerektigi ortaya konulmustur (Kamimori ve ark., 2002; Penetar ve ark., 1993). Bu
ylizden askeri alanda uyaniklig1 olabildigince en hizli sekilde artirmak amaciyla yeni
form arayislarina girilmistir. Bu form arayislari sonucunda kafeinin sakiz formu ortaya
cikmistir. Kafeinli sakizlarin bagirsaklarin yani sira agiz mukozasina etki ettigini ve

kana gecisini hizlandirdigi varsayilmistir (Kamimori ve ark., 2002).



Kafeinin yaklagik %85'1 ¢ignemeden sonra 5 dakika i¢inde salinir ve plazma
konsantrasyonu yaklagik 15 dakikada zirve yapar, bu da kapsiillerin gosterdigi etki
stiresinden daha hizlidir (45-60 dakika aras1) (Barreto ve ark., 2022). Bununla birlikte
kafeinli sakizdan sistematik dolasima ulasan kafein miktarinin, kapstllerden ulasan
kafein miktariyla benzer oldugu ancak daha uzun ¢ignemenin daha fazla kafein
salmimina yol agabildigi ortaya konmustur (Kamimori ve ark., 2002). Boylelikle
performans tizerindeki etkilerinin benzer oldugu goz o6niinde bulunduruldugunda;
dolasimdaki kafeinin daha hizli yiikseltilmesi gereken durumlarda kafeinli sakiz
formu, kapsiil yerine iyi bir alternatif yol olarak kullanilabilir. Barreto ve ark. (2022)
yaptig1 yayimlanan son meta analizde incelenen c¢alismalarda, kafeinli sakizlarin
egzersiz performansini artirmak igin etkili bir yol oldugu ortaya konulmustur. Kafeinli
sakizin antrenmanli bireylerde etkili oldugunu ancak antrenmansiz gruplar i¢in anlaml
farkliliklar ortaya koymadigi belirtilmistir. Yine ayn1 meta analizde kafeinli sakizlarin
egzersizden 15 dakika dnce verilmesinin dayaniklilik ve kuvvet performansina olumlu
etki ettigi ancak 15 dakikayr gecen siirelerde kafeinin etkisini kaybedebildigi
belirtilmistir. Son olarak performansa olan etkilerin goriilebilmesi i¢in kafein dozunun
>3 mg/kg olmasi gerektigi, daha diisiik dozlarda performansa yansiyan anlamli

etkilerin olmadig1 meta analizde incelenen 14 ¢aligma sonucunda belirtilmistir.

1.3.4. Kafeinli Enerji icecekleri

Enerji igecekleri genellikle spor aktiviteleri sirasinda kullanilmak tzere
tasarlanmamakla birlikte, fiziksel aktivite Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda
kullanilmaktadir (Ballard ve ark., 2010). Enerji icecekleri, elektrolitler ve bitki 6zleri
gibi daha az yaygin bilesenlere ek olarak karbonhidrat, taurin ve B grubu vitaminleri
iceren igeceklerdir (Higgins ve ark., 2010). Bununla birlikte, birincil ilgi igerigi
kafeindir, ¢iinkii ergojenik yararlarina ek olarak, zihinsel odaklanmay1 ve aktifligi

artirma potansiyeline sahiptir (Guest ve ark., 2021; Lorenzo ve ark., 2021).

Son 20 yilda ¢ok sayida ¢alisma, kafeinli enerji iceceklerinin atletik performans
tizerindeki potansiyel ergojenik etkilerini incelemistir (Souza ve ark., 2016; Jiménez

ve ark. 2021). Ancak bu caligmalarin ¢ogu, kafeinli enerji igeceklerinde bulunan



bilesenlerin (elektrolitler, taurin, CHO vb.) ergojenik etkilerini degerlendirmemistir.
Bu nedenle goriilen herhangi bir ergojenik etki i¢in her bir aktif bilesenin

degerlendirilmesi imkansiz hale gelmistir.

Souza ve ark. (2017) 34 calismay1 inceledikleri meta analiz sonucunda kafeinli
enerji iceceklerin tiiketiminin genel olarak kas kuvveti ve dayaniklilik egzersizleri,
dayaniklilik testleri, sicrama protokollerinde ve spora 6zgii eylemlerde plasebo
denemelerine kiyasla performansi artirdigini belirtmislerdir. Ancak igeceklerin
performansa olan bu etkisinin sadece kafein degil ayn1 zamanda fizyolojik acidan
taurin miktariyla da iliskilendirilebilecegi belirtilmistir. Son olarak ayni ¢alismada
daha saglam bilgilere ulasabilmek adina spesifik olarak ayrilmis gruplar tizerinde daha
detayli ¢calismalar yapilmasi gerektigi belirtilmistir. Yine yakin zamanli bagka bir meta
analiz calismasinda Jiménez ve ark. (2021) kafeinli enerji igeceklerinin farkli spor
dallar1 iizerindeki etkilerini incelemek adina 37 ¢alismadan bulgular paylasmislardir.
Calismalar sonucunda kafeinli enerji igeceklerinin dayanikliliga dayali sporlar, giice
dayal1 sporlar, bireysel ve takim sporlari ile beceriye dayali sporlarda performansi
artirdigin1 belirtmislerdir. Bununla birlikte alinan kafein miktarinin en az 3 mg/kg
olmas1 gerektigi de vurgulanmistir. Ayn1 meta analizde enerji iceceklerinin egzersiz
oncesinde tiiketilmesinin daha uygun oldugu belirtilmistir. Son olarak enerji
iceceklerinin performansa olan etkisinin kadin ve erkekler iizerinde benzer
biiytlikliiklerde goriildiigii ve bu tiir igeceklerin tiiketiminde yliksek doz kafein

alimindan dogabilecek yan etkilere dikkat edilmesi gerektigi belirtilmistir.

1.4. Kafeinin Agizda Calkalanmas

Agizda calkalama yonteminin performansi nasil artirdigina dair mekanizmalar
kesin bir sekilde bilinmemekle beraber muhtemel iki mekanizma ortaya atilmistir.
Birinci mekanizma, kafeinin agiz boslugu igerisindeki adenozin reseptorlerine
baglanmasini igermekte; bunun da ndrotransmiterlerin salinimi ve motor {nitelerin
atesleme hizlarinda bir yiikselisi tetikledigi belirtilmektedir (Kamimori ve ark., 2002).
Ikinci mekanizma, kafeinin agiz icerisindeki aci tat reseptdrlerini uyarmasiyla ilgilidir;

bu bolgenin direkt olarak beynin bilgi isleme ve ddiille ilgili boliimlerine bagli olmasi
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bu mekanizmanin gerekgesi olarak belirtilmektedir (Gam ve ark., 2014; Zald ve ark.,
2002). Bu reseptorler, kafeine maruz kaldiklarinda aktive olurlar, aktivasyonlari
agizdaki duyu noronlarinin uyarilmasi ve dopaminin iletimi yoluyla zihinsel uyanikligi

artirarak beyinde ¢esitli transdiiksiyon olaylarinin baslatilmasina yol acar (Pickering,

2019).

Bu yeni kafein formuyla ilgili yapilan ¢alismalar heniiz ¢ok yeni oldugundan,
caligmalarda performans iizerine etkisine dair birbirinden farkli sonuglar ortaya
konmustur. Kafeinin agizda ¢alkalanmasinin (KAF-AC) fiziksel performans
tizerindeki etkileri ile ilgili literatiir taramasinda 15 ¢aligma incelendiginde 5 ¢alismada
fiziksel performans artig1 goriilmiistiir. Melo ve arkadaslarinin (2021) yaptiklar: bir
calismada 300 mg kafeinin agizda 10 saniye boyunca c¢alkalanmasinin 60 dakikadan
uzun siiren egzersiz sirasinda dayaniklilik performansini artirmada etkili oldugunu
belirtmislerdir. Karayigit ve arkadaslarinin (2021) yaptiklar1 ¢aligmada yliksek dozda
750 mg kafeinin 5 saniye siireyle agizda ¢alkalanmasinin direng egzersizi
performansini artirdigi gézlemlenmistir. Ancak Karayigit ve arkadaslarinin (2021)
yaptiklari bir diger ¢alismada 500 mg kafein ¢alkalanmasinin skuat, gégiis pres, kassal

dayaniklilig1 ve bilissel performansi artirmadigi tespit edilmistir.

Pak ve arkadaslarinin (2020) ramazan ayinda orug¢ tutan tekvando sporculari
tizerinde yaptiklart bir ¢alismada ise 6 mg/kg kafein c¢alkalanmasinin tekme
performansini artirdigini bulmuslardir. Kizzi ve arkadaslarinin (2014) yaptiklari bir
aragtirmada ise glikojen tiikenmesinin ardindan verilen kafeinin (agizda ¢alkalama)
tekrarli sprint performansini artirdigini saptamislardir. Literatiir detayl incelendiginde
test protokollerinde heterojenlik (calkalama stiresi, kafein tiiketim aliskanliklart) géze

carpmaktadir.

1.5. Kafein Alim1 ve Agizda Calkalanmasi

Kafein alimi, ylizme (Collomp ve ark., 1992), kiirek ¢ekme (Bruce ve ark.,
2000), kosma (Wiles ve ark., 1992; Glaister ve ark., 2008), bisiklete binme (Wiles ve
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ark., 2006; Santos ve ark., 2013) ve degisken yogunluklu aktiviteler (Schneiker ve ark.,
2006; Klein ve ark., 2012) dahil olmak iizere bir dizi aktivitede yiiksek yogunluklu
performansi artirabildigi arastirmalarca ortaya konmustur. Aymi sekilde kafeinin
yutulmadan agizda ¢alkalanmasinin kuvvet performansini (Karayigit ve ark., 2021a),
acrobik performansi (Bottoms ve ark., 2014; Sinclair ve Bottoms, 2014; Melo ve ark.,
2021), zihinsel performansi (De Pauw ve ark., 2015; Pomportes ve ark., 2017; Virdinli
ve ark., 2022) ve diger yliksek yogunluklu antrenmanlarda (Kizzi ve ark., 2016; Pak

ve ark., 2020) performansi artirdig1 gorilmiistiir.

Literatiir detayli incelendigi bu iki formun beraber kullanildig: tek bir ¢alisma
oldugu gbze carpmaktadir. Pataky ve ark. (2016) nispeten antrenmanli 38 goniilliiyle
(25 erkek ve 13 kadin) yaptiklar1 caligmada katilimcilardan, testlerden bir saat 6nce 6
mg/kg kafein veya plasebo almalar1 daha sonra her test 6ncesi 25 ml siv1 igerisinde
%1,14 kafeini veya plaseboyu 5 saniye boyunca ¢alkalamalari istenmistir. Katilimeilar
3 km bisiklet ¢cevirme test protokoliinii tamamlamislardir. Test sonucunda kafein alimi
ve calkalanmasi ile sadece kafein alimi denemelerinin zamana kars1 giic cikisin
plasebo denemesine gore diisiik oranda artirdigi; sadece ¢alkalamanin ise etkisinin
onemsiz sayilabilecegi belirtilmistir. Calkalama siiresinin nispeten az olmasi (5

saniye) calkalama denemesinin performansa olan etkisini azaltmis olabilir.

1.6. Kafein Alim1 veya Calkalanmasimin Dikey Sicrama Performansina
Etkisi

Dikey sigrama performansi birgok farkli alanda; voleybol ve basketbol gibi spor
dallarinda smag¢ basma veya bloklama (Abian-Vicen ve ark., 2014), futbolda topa
yiikselme gibi hareketlerle (Foskett ve ark., 2009) iliskilidir. Bu nedenle dikey sigrama
performansi bir¢cok sporcu i¢in énemli bir parametre haline gelmistir. Ayn1 zamanda
bu tarz spor dallarinda sigrama yapilirken hareket esnasinda ¢esitli sakatliklar veya kas
hasarlar1 meydana gelebilmektedir. Hareket sirasinda kaslardaki hiicre i¢i kalsiyum
iyon konsantrasyonlarinin diismesi sonucu kas kuvvetinde azalma meydana
gelmektedir (Tucker ve ark., 2013). Kafein alimimnin kas yorgunlugunu ve algilanan
zorlugu azaltabildigi belirtilmistir (Stojanovic ve ark., 2019). Yorgun kas liflerine
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kafein uygulamasi yapildiginda, sarkoplazmik retikulum igerisinde bulunan ryanodin
reseptorlerinin acildigi ve hiicre i¢i kalsiyum konsantrasyonlarini eski haline getirerek
yorgunlugun neden oldugu kuvvet diisiisiinii tersine ¢evirdigi belirtilmistir (Allen ve
ark., 1989; Sokmen ve ark., 2008). Bu yiizden sporcularin miisabakalardan once kafein
almalarinin dikey sigrama performansini artirabilecegi, sigrama sirasinda Ve

sonrasinda olusabilecek hasarlar1 azaltabilecegi sdylenebilir.

Birden fazla meta analiz c¢alismalarinda kafein aliminin, tek sigrama
dizaynindaki testlerde ve tekrarl sicrama testlerinde maksimal sigrama yiiksekligine
anlaml1 olarak etkilerinin oldugu belirtilmistir (Salinero ve ark., 2019; Grgic ve ark.,
2018). Kafein aliminin (6 mg/kg) erkek futbolcularda sigrama yiiksekligini arttirmada
etkili oldugu bildirilmistir (Foskett ve ark., 2009). Ayrica, kafeinli enerji igeceklerinin
(3 mg/kg) alinmasi, kadin ragbi oyunculari ve erkek futbolcularda 15 saniyelik tekrarli
sigrama testi sirasinda sigrama yiiksekligini artirdigi rapor edilmistir (Del Coso ve ark.
2012).

Bir baska c¢alismada Abian-Vicen ver ark. (2014) 16 erkek basketbolcuyla
yaptiklar1 caligmada 3 mg/kg kafeinin 15 saniye tekrarli sigrama (eller belde sabit) ve
coutermovement sicrama (eller belde sabit) performansina etkisini 6l¢miislerdir.
Katilimcilara testlerden 60 dakika Once enerji icece8i yoluyla kafein verilmistir.
Plasebo denemesinde ayni enerji iceceginin kafeinsiz formu kullanilmistir. Test
sonucunda kafeinli enerji iceceginin 15 saniye tekrarli sicramada maksimal sigrama
yiiksekligini artirdig1 ve zirve gii¢ ¢iktisina anlamli derecede etki ettigi goriilmiistiir.
Countermovement sigrama testinde ise kafein denemesinin sadece maksimal
yuksekligi anlamli derecede artirdig1 ancak zirve gii¢ ¢iktisinda anlamli degisiklikler
yaratmadigr goriilmiistiir. Ancak bu calismada da katilimcilarin kafein tiikketim
sikliklar1 g6z ardi edilmistir. Ayrica enerji igeceklerinde bulunan baska bilesenlerin de
(taurin, karbonhidrat, bikarbonat vb.) performansi artirabilecegi unutulmamalidir.
Yine bu c¢alismada da kontrol grubunun olmamasi kafeinsiz enerji igeceklerin

performansa nasil etki ettigi konusunda ¢ikarim yapmamiza olanak saglamamustir.
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Kafeinin agizda calkalanmasmin dikey si¢crama performansi iizerindeki
etkilerini aragtiran ¢alisma sayisi ise oldukga azdir. Karuk ve ark. (2021) iyi derecede
antrenmanl 8 erkekle yaptiklari calismada KAF-AC’1n tekrarli dikey sigrama testinde
performansa etkisini incelemislerdir. Katilimcilardan 10 saniye boyunca agizlarinda
300 mg kafein (KAF) ya da sakkarinli su (PLA) calkalamalar1 ve ardindan 5 dakika
arayla 2 defa 30 saniye tekrarli dikey sicrama testini tamamlamalar1 istenmistir. Test
sonucunda KAF denemesinin performansa anlamli etkiler gostermedigi goriilmiistiir.
Katilimci sayisinin az olmasi sonuglar iizerinde etkili olmus olabilir ve ayrica 6lgiim
alan kisilerin deneme tiiriiniin KAF ya da PLA oldugunu bilmesinin (tek kor) sesli
tesvik esnasinda farkliliklara yol agabilecegi ¢alisma sonuglart degerlendirilirken goz

oninde bulundurulmalidir.

1.7. Kafein Alim veya Calkalanmasinin Kuvvet Performansina Etkisi

Kafeinin atletik performans iizerindeki etkileri alaninda c¢alisan ¢ogu
aragtirmaci, kafeinin kuvvet ile ilgili aktiviteler sirasinda performansin
tyilestirilmesinde dnemli bir rolii oldugu konusunda hemfikirdir (Meyers ve Cafarelli,
2005; Wiles ve ark., 2006). Yakin zamanli bir meta analiz sonuglarina gére kafein
alimimin st viicut performansina anlamli sekilde etki ettigi ancak alt viicut
performansinda anlamli etkiler goriilmedigini ortaya koymustur (Grgic ve ark., 2018).
Kafeinin agizda calkalanmasinin performansa etkisi tizerine yapilan bir meta analiz
calismasinda ise, KAF-AC yonteminin fiziksel performans tizerindeki etkisinin 15

calisma icerisinde sadece 5 tanesinde anlamli etkiler goriildiigli ortaya konmustur (Da
Silva ve ark., 2021).

Goldstein ve ark. (2010) yaptiklar1 ¢alismada 6 mg/kg kafeinin st viicut
kuvvetine (gogiis pres) etkisini 6lgmiislerdir. Calismaya direng antrenmanli 15 kadin
goniillii olarak katilmistir. Testlerde 60 dakika once kafein almalari istenmistir.
Katilimcilar 3 ila 6 set arasinda maksimal agirlikta 1 tekrar maksimum (TM) go6giis
pres ve %60 1 TM test protokollerini tamamlamislardir. Test sonucunda kafein

denemesinin plasebo denemesine gore 1 TM testinde agirlik kaldirma performansinda
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anlamli bir artis sagladig1 ancak %60 1 TM’de tekrar sayilarinda anlamli degisiklikler
olmadig1 goriilmiistiir. Katilimcilar giinliik kafein tiiketimi agisindan =250 mg (n=8)
ve >250 mg (n=7) seklinde gruplara ayrilmis ancak test sonuglarinda bu gruplar

arasinda karsilastirma yapilmamustir.

Agizda calkalamanin kuvvet performansina olan etkisini ise Clarke ve ark.
(2015) nispeten direng antrenmanli 15 erkek goniilliiyle yaptiklart ¢alismada KAF-
AC’m alt kuvvet (bacak pres) performansina etkisini 6lgmiislerdir. Katilimeilardan 10
saniye boyunca agizda 25 ml su ve 200 mg (0,8%) siikralozla karistirilmig 300 mg
(1,2%) kafein veya plasebo (siikralozlu su) calkalamalari istenmistir. Daha sonra
katilimcilar 1 TM gogiis pres ve ardindan 1 TM’nin 60% tiikkenene kadar gogiis pres
egzersiz protokoliinii tamamlamislardir. Test sonucunda kosullar arasinda (PLA ve
KAF) 1 TM’de agirlik bakimindan, %60 1 TM’de ise tekrar sayisinda anlamli
degisiklikler goriillmemistir. Katilimeilarin kafein tiiketim sikliklar1 gz ardi edilmistir.
Ayrica kontrol grubunun olmamasi olasi bir plasebo etkisinin gézden kagmasina neden

olmus olabilir.

Literatiir detayl bir sekilde incelendiginde, kadinlarda hem alim hem de agizda
calkalamanin kuvvet ve dikey sir¢ama performansi lizerindeki etkisini aragtiran higbir

caligmanin bulunmadig goriilmektedir.

1.8. Amag

Bu calismanin amaci, farkli kafein tiiketim sikliklarina sahip kadin sporcularda
kafein alimi, c¢alkalanmasi veya her ikisinin kombine edilmesinin kuvvet ve dikey

sicrama performansi lizerine etkilerinin incelenmesidir.
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1.9. Problem Ciimlesi

Kadin sporcularda kafein tiikketim sikliklarinin farkli oldugu durumlarda, kafein

alimi, ¢alkalanmasi veya her ikisinin kombine edilmesinin kuvvet ve dikey sigrama

performansina etkisi nedir?

1.10. Alt Problemler

o~ w0 DN

Kafein alimi1 kuvvet performansini artirir mi1?

Kafein alimi dikey sigrama performansini artirir mi?

Agizda kafein ¢alkalanmasinin kuvvet performansina etkisi var m1?
Agizda kafein ¢alkalanmasinin dikey sigrama performansina etkisi var mi?
Kafein alim1 ve c¢alkalanmasinin  kombine kullanilmasi kuvvet
performansini artirir mi?

Kafein alim1 ve calkalanmasinin kombine kullanilmasi dikey sigrama
performansini artirir mi1?

Kafein alimi egzersiz sonu 6l¢iilen algilanan zorluk derecesi lizerine anlaml
etki eder mi?

Agizda kafein c¢alkalanmasinin egzersiz sonu Olgiilen algilanan zorluk
derecesi tizerine anlamli etki eder mi?

Kafein alimi ve c¢alkalanmasinin kombine kullanilmasi egzersiz sonu

Olciilen algilanan zorluk derecesi lizerine anlamli etki eder mi?

10. Kafeinin performansa etkisi, giinliik tiikketim sikligina gére degisir mi ?

1.11. Denenceler

1.
2.
3.

3 mg/kg kafein alim1 kuvvet ve dikey sigrama performansini artirir.
300 mg kafeinin agizda ¢alkalanmasi kuvvet performansini artirmaz.
Diisiik tiiketim grubunun performansindaki artiglar yiiksek tiiketim grubuna

gore daha fazla olur.
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4. 3 mg/kg kafein alimi beraberinde 300 mg kafein calkalanmasi kuvvet ve
dikey sicrama performansini etkiler.

5. 3 mg/kg kafein alim1 algilanan zorluk derecesini etkilemez.

6. 300 mg kafein ¢alkalanmasinin algilanan zorluk derecesini etkilemez.

7. 3 mg/kg kafein alimi beraberinde 300 mg kafein calkalanmasi algilanan

zorluk derecesini etkiler.

1.12. Stmirhiliklar

Bu calisma literatiirde bulunan ¢ogu calismaya gore daha fazla sayida katilime1
icerse de tiikketim sikliklarinda bulunan katilimeir sayilart 17 ile 18 olmustur.
Katilimeilarin kan tahlilleri ve genotip bilgileri alinmamistir bu yiizden kafein yaniti
acisindan avantajli veya dezavantajli olup olmadiklar1 bilinmemektedir. Ayrica
calisma sadece kadin sporculardan olusmasi erkek sporcular1 genellememize olanak
saglamamustir. Kafein etkisinin menstriiel donemden etkilenip etkilenmedigi konusu
hala tartismaya agik bir konu oldugundan bu calismada kadinlarin menstriiel

dongiilerinin goz ardi edilmesi de bir sinirlilik olmustur.

1.13. Arastirmanin Onemi

Bu arastirmanin o6nemi biiyiik Olgiide kadin sporcularin performansim
tyilestirme potansiyeline odaklanmaktadir. Kuvvet ve dikey sigrama gibi yetenekler,
mag sirasinda rekabet avantaji saglamak ve takimin basarisimi etkileyebilmektedir.
Ancak, kafein tiiketimi ve agizda ¢alkalama gibi yontemlerin kadin sporcularda kuvvet
ve dikey sicrama performanst {zerindeki etkileri hakkinda yeterli bilgi
bulunmamaktadir. Bu baglamda, bu arastirma alaninda bir boslugu doldurarak 6nemli
bir katki saglamaktadir. Farkli kafein tiiketim sikliklarmma sahip kadin sporcular
tizerinde yapilan deneylerle, 3 mg/kg kafein alimmin, 300 mg kafeinin agizda
calkalanmasinin veya her ikisinin kombine edilmesinin kuvvet ve dikey si¢crama

performansina etkisi detayl bir sekilde incelenecektir. Elde edilecek sonuglar, kadin
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sporcularda performans artisi i¢in kullanilabilecek etkili stratejilerin belirlenmesine
katkida bulunacaktir. Bu arastirmanin sonuglari, antrendrlerin ve sporcularin
performanslarin1 optimize etmek i¢in kafein kullanimini ve agizda ¢alkalama
yontemini daha bilingli bir sekilde yonlendirmelerine yardimci olacaktir. Ayrica, spor
bilimleri ve egzersiz fizyolojisi alaninda ileriye yonelik ¢aligmalara ilham verecek ve
benzer konularda daha fazla arastirmanin yapilmasimi tesvik edecektir. Bu
arastirmanin énemi, kadin sporcularda performans artis1 saglamak ve spor alanindaki

bilgi birikimini genisletmek i¢in degerli bir katki sunmaktadir.

18



2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Deseni

Yapilan bu arastirmaya toplam 35 kadin sporcu katilmistir. Katilimeilar, test
stirecinde hareketleri yanlis uygulamamalar1 adina aligma denemesine ¢agrilmistir.
Alisma denemesinde katilimcilarin viicut kompozisyonlar: alinip yag analizleri
yapildiktan sonra katilimcilar el penge kuvveti, sirt bacak kuvveti ve dikey sigrama
testlerinin denemelerini yapmislardir. Daha sonra katilimcilarin kafein tiiketim
sikliklarina gore “Diisiik Tiketim Siklig1” (DTS) ve “Yiiksek Tiiketim Siklig1” (YTS)
olarak iki gruba ayrilabilmesi i¢in kendilerinden Biihler ve ark. (2014) gelistirdigi
kafein tiiketim siklig1 anketini doldurmalari istenmistir. Test boyunca ¢ift kor, ¢apraz-
dongiilii, karsit dengeli ve randomize arastirma dizayni ile toplam 5 test seansina
(deneme seansi hari¢) katilmiglardir: 1-) Kafein alimi (3mg/kg) — kafein ¢alkalama
(300 mg) (KafAlCal) 2-) Plasebo alim — kafein ¢alkalama (300 mg) (KafCal) 3-)
Kafein alimi (3mg/kg) — plasebo calkalama (KafAl) 4-) Plasebo alim — plasebo
calkalama (Pla) 5-) Higbir alim veya calkalama olmadan testlere katilma kontrol
(Kon). Biitiin testler, 10 saatlik gece boyu a¢ligin ardindan sabah 08.00-10.00 saatleri
arasinda gerceklestirilmistir. Katilimcilardan kafeinli veya kafeinsiz kahveyi 500 ml
sicak su ile birlikte 10 dakika i¢inde tiiketmeleri istenmistir. Kahve igiminden 60
dakika sonra 5 dakika kosu bandinda aerobik, 5 dakika standardize statik ve dinamik
germe egzersizlerinden olusan 1sinma protokolii uygulamistir. Takiben, siikralozla
tatlandirilmis  kafeinli veya kafeinsiz soliisyonu 10 saniye boyunca agizda
calkalamalar1 istenmistir. Calkalamadan hemen sonra el dinamometresiyle el pencge
kuvvetleri 6l¢giilmistiir. Katilimcilar zayif olduklari elleriyle dinamometre uzunlugunu
kendilerine goére ayarladiktan sonra giicli olan elleriyle maksimal kuvvetle
dinamometreyi sikistirmiglardir. El penge kuvveti denemeler arasi 1 dakika dinlenme
verilerek 2 defa yapilmistir her denemeden hemen 6nce 10 saniye agizda ¢alkalama
gerceklestirilmistir. 2 dakika pasif dinlenmenin ardindan sirt-bacak kuvveti testi igin
yine siikralozla tatlandirilmis kafeinli veya kafeinsiz soliisyonu 10 saniye boyunca
agizda ¢alkalamalari istenmistir. Calkalamanin hemen ardindan takei marka sirt-bacak

dinamometresini maksimal kuvvetle sirt ve bacaklarindan kuvvet alarak ¢ekmeleri
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istenmistir. Sirt-bacak kuvveti testi denemeler arasi 1 dakika dinlenme verilerek 2 defa
yapilmistir her denemeden hemen 6nce ¢alkalama protokolii uygulanmistir. 2 dakika
pasif dinlenmeden sonra katilimcilar son olarak dikey sigrama testini
tamamlamiglardir. Dikey sigrama testinden hemen Once de yine siikralozla
tatlandirilmig  kafeinli veya kafeinsiz soliisyonu 10 saniye boyunca agizda
calkalamalari istenmistir. Calkalamanin hemen ardindan 15 saniye boyunca kesintisiz
bir sekilde dikey sicrama mati iizerinde maksimal kuvvetle sigramalar1 istenmistir.
Dikey sigrama testi tek denemeden olusmustur. Katilimeilar tiim test boyunca sesli bir
sekilde tesvik edilmistir. Test protokolii bitiminde katilimcilara; igtikleri kahvenin
igerigi (kafeinli mi kafeinsiz mi), calkaladiklar soliisyon igerigi (kafeinli mi plasebo
mu), zorlanma dereceleri (6-20 Borg Skalas1) sorulmustur. Katilimcilardan her bir
testten 24 saat 6nce fiziksel aktivite yapmamalari, kafein iceren besin tiiketmemeleri
(bu konuda katilimcilara kafeinli besinlerle ilgili yazili belge hazirlanarak teslim
edildi), alkol tiketmemeleri ve tiikettikleri biitiin yiyecek ve icecekleri kaydetmeleri
istenmistir. Her bir test giinii, testten 24 saat once de ayni besinleri tiiketmeleri
istenmis, gerekli hatirlatmalar ve takip yapilmistir. Calisma oncesinde katilimeilarin
her birine ¢aligma ile ilgili karsilagilabilecek risk ve rahatsizliklari iceren ayrintili bilgi
verilmis olup “Girisimsel Olmayan Insan Arastirmalari igin Bilgilendirilmis Onam
Formu” katilimcilara okutularak imzalatilmistir. Ayrica ¢alismanin yapilabilmesi igin
Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi, insan Arastirmalar1 Alt Etik Kurulu’ndan izin

alimmistir. Calismanin test protokolii Sekil 2.1°de, arastirma deseni Sekil 2.2°de

gosterilmistir.
Kafeinllli - K?feinsiz Q 10 Saniye 10 Saniye 10 Saniye 10 Saniye 10 Saniye
Kahye Al Kafein - Plasebo  Kafein — Plasebo  Kafein — Plasebo  Kafein — Plasebo  Kafein — Plasebo
‘ Calkalama Calkalama Calkalama Calkalama Calkalama
a1 Saat Bekleme ,
L.El Penge 2.El Penge 1.Swrt Bacak 2.8urt Bacak Dikey Sicrama
e L ¢ P Testi ¢ 7 Testi Testi  © P Testi = Tesi
10 Dakika
Isinma - Esneme
1 Dakika 2 Dakika 1 Dakika 2 Dakika Algtlanan Zorluk
Dinlenme Pasif Dinlenme Pasif Soliisyon
Dinlenme Dinlenme Tahmini

Sekil 2.1 Test protokolii
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Antropometrik Slgtimlerin alinmasi
Deneme testlerinin uygulanmasi
Kahve miktarlarinin belirlenmesi

|

. 35 Katilima

__— — ]
‘,__f—-""i___ o ~
e
4. Test 5. Test 6. Test
Giind Gilinid Giini

Kon, Pla, KafAl, Kon, Pla, KafAl, Kon, Pla, KafAl, Kon, Pla, KafAl, Kon, Pla, KafAl,
KafCal veya KafCal veya KafCal veya KafCal veya KafCal veya
KafAlCal KafAlCal KafAlCal KafAlCal KafAlCal
denemelerinin denemelerinin denemelerinin denemelerinin denemelerinin
gerceklestiriimesi gerceklestiriimesi gerceklestirilmesi gergeklestirilmesi gerceklestirilmesi
48 saat 48 saat 48 saat 48 saat
dinlenme dinlenme dinlenme dinlenme

Sekil 2.2 Arastirma deseni

2.2. Arastirma Grubu

Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Alt Etik Kurul Baskanlig1 onaymin (EK-1)
(09/514-516) ardindan 35 kadin sporcu (voleybol, hentbol, basketbol, futbol) bu
aragtirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul etmistir. Caligsmaya iliskin tiim bilgiler ve
riskler katilimcilara anlatildi, goniilliilik onam formu okutulup imzalandi ve ¢alisma
Helsinki Bildirgesi’ne uygun bir sekilde yiiriitiildii. Arastirmaya dahil olma kriteri
olarak 1-) Son 1 yildir haftada en az 3 giin kuvvet egzersizlerini de igeren antrenmanlar
yapiyor olmak; 2-) Sigara kullanmamak; 3-) Son 1 yilda iskelet kasi, eklem veya
tendon vb. sakatliklar yasamamis olmak. Katilimcilara ait bilgiler Cizelge 2.1°de

verilmistir.
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Cizelge 2.1. Katilimcilara ait tanimlayici 6zellikler

Ortalama Diisiik Tiiketim Yiiksek Tiiketim
(SS) Sikhig1 Grubu Sikhig1 Grubu
(n=18) (n=17)
Yas 20,22 +1,1 21,00+1,3
Boy (cm) 165,77 £ 8,7 163,70+ 8,8
Kilo (kg) 58,11+ 14,8 56,09 + 8,5
Yag Yiizdesi (%) 23,96 +£5,5 2491+39
Giinliik Kafein Alimi (mg/kg) 77,71+32,1 307,80 + 178,6

2.3. Veri Toplama Araglari

2.3.1. Viicut Kompozisyonu Olg¢iilmesi

Viicut agirligr ve viicut yag yiizdesi 6lgtimii PlusAvis 333 (Jawon Medical,
Giiney Kore) analizorii ile belirlenmistir. Sekiz elektrotu olan ve 5-250 k/Hz araliginda
calisan cihaz ile uygulanan biyoelektrik impedans analizi, deneklerin iizerlerinde
yalnizca sort ve sporcu atleti varken yapilmistir. Kisiler cihazin tizerine ¢iktiktan sonra
ekrana girilen verilerin (yas, cinsiyet, boy) cihaz ekranina gelmesi beklenmis, bunu
takiben el elektrotlar1 da tutturulmus ve kollar iki yanda yaklasik 30° acikta ve gergin
pozisyonda iken yaklasik 10 sn boyunca dl¢iim alinmistir. Tiim denekler, 6l¢iimden
en az dort saat Once yemeyi ve igmeyi birakmalari, en az 12 saat 6ncesinde alkol ve
fiziksel aktiviteyi birakmalar1 konularinda uyarilmistir. Olgiim sirasinda  tiim

deneklerden varsa, lizerlerindeki metal esyalar1 ¢ikarmalari istenmistir.

Katilimeilarin - boy uzunluklart belirlenirken; c¢iplak ayakla, frankfort
diizleminde durmalar istenmistir. Ayaklar topuklardan bitisik pozisyonda, gozleri
karsiya bakarken, derin bir inspirasyon sonrasi nefeslerini tuttuklarinda basin iizerinde
en yliksek nokta 1mm hassasiyetle 6lciilmiistiir. Boy 6l¢lim Harpenden stadiometre

(Holtain, ingiltere) ile cm cinsinden alinmustir.
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2.3.2. Algilanan Zorluk Derecesi Olciimleri

Katilimcilara her test giiniinde test protokollerini tamamladiklar1 gibi 6-20 Borg
skalas1 kullanilarak test boyunca ne kadar zorlandiklarini s6zlii olarak sdylemeleri

istenmistir.

2.3.3. Kafein Tiiketim Sikhiklarimin Belirlenmesi

Katilimcilarin diizenli kafein tiikketim diizeylerini belirlemek i¢in daha 6nce
gecerliligi kanitlanmis (Biihler ve ark., 2014) ve bir¢ok ¢alisma tarafindan kullanilan
(Gongalves ve ark., 2017; Karayigit, 2022; Wilk ve ark., 2019) bir kafein tiiketim
siklig1 anketi kullanildi. Katilimeilara giinliik, haftalik ve aylik olarak ne kadar ve ne
siklikta kafein tiikettikleri sorulmus ve ankette kafeinli yiyecek ve igeceklerin listesi
yer almistir. Anketten elde edilen tiikketim sikligi ve hacmi verileri, Hanc1 ve ark.
(2013), yaptig1 Tirkiye'de satilan bazi igeceklerin kafein igeriklerinin bulundugu
makale ile karsilastirilmistir. Gonsalves ve ark. (2017), kafein tiiketim sikligin diistik,
orta ve yiiksek olarak ayirmistir bu calismada ise diisiik ve yiiksek olarak siniflandirma
yapilmustir. Istatistiksel analizde, giinliik kafein tiiketim sikl1ig1 150 mg/giin’{in altinda
olanlar “diisiik tiiketim siklig1”, 150 mg/giin’lin {izerinde olanlar ise “yiiksek tiiketim

siklig1” grubuna dahil edilmistir.

2.3.4. Kafeinli ve Kafeinsiz Kahve Miktarlarinin Belirlenmesi

Kafeinli ve kafeinsiz kahve miktarlar1 0,01 gram hassasiyetli dijital tartiyla
Olclilmiistiir. Arastirmada katilimcilar kafein alimi i¢in kafeinli kahve (Nescafe Gold),
plasebo olarak kafeinsiz kahve (Nescafe Gold Kafeinsiz) almiglardir. Kafeinli ve
kafeinsiz kahveler biiyiik karton bardak icinde 500 ml sicak su ile birlikte oral yoldan
teste baglamadan 1 saat 6nce alinmistir. 10 dakika i¢inde kahveler tiiketilmistir. Kahve
olarak Karayigit (2022) ¢alismasinda kullandig1 ve 1 graminda 36 mg kafein oldugunu
belirttigi Nescafe Gold marka kahve, katilimeilarin viicut agirliklarina gore 3mg/kg
seklinde hesaplanarak hazirlanmistir. Katilimcilar her test seansi dncesi ayni1 miktarda

kahve i¢mislerdir kafeinsiz ve kafeinli kahve arasindaki fark sadece kafein maddesidir.
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2.3.5. Kafeinli ve Kafeinsiz Calkalama Soliisyonlarimin Hazirlanmasi

Arastirmada katilimcilara agizlarinda ¢alkalamak iizere her test giinii 5 bardak
soliisyon verilmistir. Bardaklarda 25 ml su, 300 mg siikraloz bunun yaninda kafeinli
olanlarda ek olarak 300 mg kafein (Karayigit, 2021) bulunmaktadir. Soliisyondaki
kafein, siikraloz ve su miktarlar1 0,01 gram hassasiyetli dijital tartiyla ol¢iilmiistiir.
Siikraloz kafeinli ve kafeinsiz bardaklar arasindaki tat benzerligini saglamak amaciyla

katilmistr.

2.3.6. El Pence ve Sirt Bacak Kuvvet Olgiimleri

Katilimcilarin el penge kuvvetleri +2.0 kg hassasiyetli takei marka (TKK 5401)
dijital el penge dinamometresi kullanilarak ol¢iilmistiir. Dinamometrenin el tutma
Ol¢iisii katilimeimin zayif oldugu elde deneme yaptirilarak uzunlugu kendine gore
ayarlanmistir. Katilimer ayakta dik duracak ve kollar1 yanda olacak bigimde pozisyon
almistir. Dinamometre yanda, bedene paralel bir konumda tutulmustur. Kol hareket
ettirilmeden ve dirsekten biikiilmeden, olabildigince giiclii bir sekilde sikilmustir.
Katilimeilar giiclii olduklar elle, denemeler arasinda bir dakika dinlenme siiresi
verilmek tizere 2 deneme yapmustir (Tamer, 2000). Her bir denemede katilimcilar
maksimal 5 saniye boyunca kuvvet uygulamistir. Bu 6l¢lim iki defa tekrar edilmis ve
en yiksek deger kaydedilmistir. El-penge kuvveti testiyle katilimcilarin el-penge
kuvveti olglilmiistiir. Her 2 denemeden hemen 6nce kafeinli veya kafeinsiz soliisyon

karigimi 10 saniye boyunca agizda ¢alkalanmistir.

Katilimcilarin sirt-bacak kuvvetleri £6.0 kg hassasiyetli takei marka (TKK 5402)
dijital sirt ve bacak dinamometresi kullanilarak l¢lilmiistiir. El penge kuvvet testinden
sonra 2 dakika dinlenerek, katilimcilar dizleri biikiik durumda dinamometre sehpasinin
tizerine ayaklar1 yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce 6ne
egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda
bacaklarini kullanarak yukari ¢ekmistir. Bu 6l¢tim iki defa tekrar edilmis ve en yiiksek

deger kaydedilmistir (Y1ldiz, 2014). Tekrarlar aras1 1 dakika dinlenme verilmistir. Sirt-

24



bacak kuvveti testiyle katilimcilarin alt ve iist viicut maksimal kuvvetlerinin 6lgiilmesi
hedeflenmistir. Her 2 denemeden hemen once kafeinli veya kafeinsiz karigim 10

saniye boyunca agizda ¢alkalanmuistir.

2.3.7. Dikey Sicrama Performansiin Olgiilmesi

Katilimcilarin dikey sigrama performanslari sigrama matia bagli Smartspeed
(Fusion Sport, Australia) aleti ile 6l¢iilmiistiir. Sporcular mat iizerinde ayaklar omuz
genigliginde agik, viicut dizlerden 90° biikiilii ve 6ne dogru egik, kollar belde sabit
seklide 6l¢tim yapilmistir (Reeve ve Tyler, 2013). Sporcu 15 saniye boyunca kesintisiz
bir sekilde ziplayabildigi maksimal yiikseklige ziplamaya c¢alismistir. 15 saniye
igerisindeki maksimum ve ortalama sigrama yiiksekligi, zirve gii¢ ¢iktis1 (PPO),
minimum sigrama yiiksekligi belirlenmis, 15 saniyede gergeklestirilen tiim sigrama
yiiksekliklerinin aritmetik ortalamasi ve yorgunluk indeksi (Y1) hesaplanmistir. Y1
hesaplanmasinda ([(Hmax — Hmin)/Hmax] * 100) formiili kullanilmistir (Pupo, Gheller,
Dias, Rodacki, Moroa ve Santos, 2014). Dikey sigrama testi sirt-bacak testinin
ardindan 2 dakika dinlendikten sonra bir kez yapilmistir. Sonuglar telefondan
elektronik olarak kaydedilmistir. Testten hemen 6nce kafeinli veya kafeinsiz karigim

soliisyonu 10 saniye boyunca agizda ¢alkalanmaistir.

2.4. istatistiksel Analiz

Tiim veriler IBM SPSS siiriim 22 (IBM Corp. Armonk, Amerika) istatistiksel
analiz programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin normallik dagilimma uyumu
Shapiro Wilk ile test edilmistir. Tiim parametreler arasindaki fark tekrarlayan
Olgtimlerde ¢ok yonlii varyans analizi (ANOVA) ile test edilmistir. El-penge ve sirt-
bacak kuvvetleri ve algilanan zorluk derecesi verilerinde “durum x tiiketim siklig1”
etkilesimi analiz edilmistir. Kiiresellik varsayimimin gecerliligi Mauchly Testi ile
saptanmis, varsayimin yerine gelmedigi durumlarda Epsilon 0,75 ise Huynh-Feldt
diizeltmesi uygulanmistir. Anlamli bir fark tespit edildiginde, Bonferroni post-hoc

analizi gergeklestirilmistir. Anlamli parametrelerin etki biiylikliigii i¢in kismi eta kare
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(?), %95 giiven aralig1 (%95 GA) ve hedge’s g etki biiyiikliigii (EB) hesaplanmistir.
n? degeri <0,10 ise &nemsiz, 0,25-0,39 ise orta, >0,40 ise biiyiik olarak
siniflandirilmistir (Cohen, 1992). Hedge’s g degeri ise < 0,20 6nemsiz, 0,20-0,49 arasi
kiiciik, 0,50-0,79 arast1 orta ve > 0,80 ise biiyiik etki biiyilikliigii olarak
siiflandirilmigtir (Cohen, 1992). Testlerin tekrar edilebilirligi ve giivenirliligi igin
smif ici korelasyon katsayisi (ICC) hesaplanmistir. Tiim veriler i¢in anlamlilik degeri

p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

3.1. El Pence Kuvveti Sonuclari

El penge kuvvet degerleri ¢izelge 3.1°de gdsterilmistir. Kafein alimi, agizda
calkalanmas1 veya ikisinin kombine kullanilmasinin, kontrol ve plaseboya gore
anlamli derecede el penge kuvvetini artirmadig tespit edilmistir (Fs,132=1,176; p=0,32;
n?=0,03). Ayrica, diisiik ve yiiksek kafein tiiketim sikhigina sahip katilimcilar
denemelere benzer cevaplar Urettikleri i¢in, durum x tiiketim siklig1 etkilesimi anlamli
tespit edilmemistir (Fs132=0,864; p=0,48; 1°=0,02). ICC degerleri disiik tiiketim
sikligina sahip katilimecilarda 0,96; yiiksek tiiketim sikligina sahip katilimcilarda ise
0,98 olarak hesaplanmustir.

Cizelge 3.1. El pence kuvvet degerleri

El Penge Kuvveti

Durum x Tiiketim

B Sikhig
R L
Kon 29,82+4,1 29,5545,3
Pla 29,9344,9 29,65+4,9
KafAl 29,7745,6 29,415,0 1176 032 034 0864 048 0,26
KafCal 29,93+4,1 29,6354
KafAICal 29,77+4,1 28,98+5,7

Kon: Kontrol; Pla: Plasebo; KafAl: Kafein alimi; KafCal: Kafeinin agizda ¢alkalanmas,
KafAlCal: Kafein alim1 ve agizda ¢alkalanmasi

3.2. Sirt-Bacak Kuvveti Sonug¢lar:

Sirt bacak kuvveti degerleri ¢izelge 3.2°de gosterilmistir. Sirt bacak kuvveti
degerleri kafein alimi, agizda calkalanmasi veya kombine kullanilmas: ile anlaml
derecede artis gostermemistir (Fa132=1,392; p=0,24; 1?=0,04). Ayrica, diisiik ve
yiksek kafein tiikketim sikligina sahip katilimcilar denemelere benzer cevaplar

urettikleri i¢cin, durum x tiiketim sikligi etkilesimi anlamli tespit edilmemistir
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(F4132=2,130; p=0,08; 1?=0,06). ICC degerleri diisiik tiiketim sikligmna sahip
katilimcilarda 0,94; yiiksek tiiketim sikligina sahip katilimcilarda ise 0,93 olarak

hesaplanmustir.

Cizelge 3.2. Sirt bacak kuvvet degerleri

Sirt Bacak Kuvveti
Durum x Tiiketim
Durum Siklig1

Diisiik Tiiketim Yiiksek Tiiketim 2 2

Grubu (kg) Grubu (kg) FoP o F PN
Kon 111,33+30,0 113,50+28,6
Pla 113,13£29,6 104,14+24,5

KafAl 106,25+23,3 114,14+28,2 1,392 0,24 0,04 2,13 0,08 0,06
KafCal 108,16+25,6 102,02+24,3
KafAlCal 107,30+26,6 108,20+35,0

Kon: Kontrol; Pla: plasebo; KafAl: Kahve alimi; KafCal: Kafeinin agizda calkalanmasi;
KafAlCal: Kafein alim1 ve agizda ¢alkalanmasi

3.3. Dikey Sicrama Testi Sonuclari

Dikey sigrama performansi dort baslik (maksimal sigrama yiiksekligi, ortalama
sigrama yiiksekligi, zirve gii¢ ¢iktisi ve yorgunluk indeksi) altinda incelenmistir.
Maksimal sigrama yiiksekligi Sekil 3.1°de gosterilmistir. Sonug¢ olarak, denemeler
arast anlamh farklilik tespit edilmistir (Fs13.=12,166; p=0,01; n?=0,26). Bonferroni
post-hoc analizi, KafAlCal denemesinin Kon (p=0,01; %95GA=0,89-3,01; EB=0,46),
Pla (p=0,01; %95GA=0,88-3,31; EB=0,49), KafAl (p=0,03; %95GA=0,05-2,35;
EB=0,27) ve KafCal (p=0,01; %95GA=0,20-2,51; EB=0,30) denemelerinden anlamli
derecede yiiksek oldugunu gostermistir. Fakat diger denemeler arasinda anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Ayrica, durum x tiikketim siklig1 etkilesimi de
anlamli degildir (F4,132=0,333; p=0,85; n2=0,01). Durum x tiikketim siklig1 etkilesiminin
anlamlt olmamasi1 hem yiiksek hem de diisiik kafein tiiketim sikligina sahip
katilimcilarin KafAlCal denemesine benzer cevaplar iirettiklerini gostermektedir. ICC
degerleri hem yiiksek hem de diisiik kafein tiiketim sikligina sahip katilimci grubunda
0,97 olarak tespit edildi.
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Maksimal Sigcrama Yiiksekligi
35 -
30 - *
2 | [ [
£ 20 -
o
15 A
10 A
5 m
Diisiik Tiiketim Yiiksek Tiiketim
m Kon 24,09 23,62
OPla 23,99 23,42
B KafAl 25,13 24,08
B KafCal 24,84 24,06
O KafAlCal 26,35 25,26
mKon OPla @KafAl mKafCal ©KafAlCal

Sekil 3.1. Diisiik ve yiiksek kafein tiiketim sikligina sahip katilimcilarin maksimal dikey sicrama yiiksekligi
degerleri. Kon: Kontrol; Pla: plasebo; KafAl: Kahve alimi; KafCal: Kafeinin agizda ¢alkalanmasi; KafAlCal:
Kafein alimi1 ve agizda ¢alkalanmasi; *: KafAlCal denemesi diger denemelere gore anlamli derecede farkli.

Ortalama sigrama yiiksekligi degerleri Sekil 3.2’de gosterilmistir. Denemeler
arast anlamli farklilik tespit edilmemistir (Fa132=1,710; p=0,15; n2:0,04). Ayrica,
durum x tiiketim siklig1 etkilesimi de anlamli degildir (F4,132=1,790; p=0,13; n2:0,05).
ICC degerleri diisiik ve yiiksek kafein tiiketim siklig1 gruplarinda, sirasiyla, 0,90 ve
0,93 olarak tespit edildi.
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Ortalama Sicrama Yiikseligi
35 -
30 -
*1 1] T I
g 201 - -
o - — - - — -
15 4 gt gt
10 A gt gt
5 - - -
0 - o - . . -
Diisiik Tiiketim Yiiksek Tiiketim
mKon 21,27 20,63
OPla 21,11 20,06
= KafAl 23,16 19,99
B KafCal 21,79 20,71
OKafAlCal 22,48 21,12
mKon OPla mKafAl mKafCal ©KafAlCal

Sekil 3.2. Diisiik ve yiiksek kafein tikketim sikhigmma sahip katilmcilarin ortalama dikey sigrama yiiksekligi
degerleri. Kon: Kontrol; Pla: plasebo; KafAl: Kahve alimi; KafCal: Kafeinin agizda ¢alkalanmasi; KafAlCal:
Kafein alimi ve agizda ¢alkalanmasi.

Zirve giic ¢iktist degerleri Sekil 3.3’de gosterilmistir. Zirve gili¢ degerleri
denemeler arasi anlamli farklilik gostermistir (Fs132=13,141; p=0,01; n2:0,28).
Bonferroni post-hoc analizi, KafAlCal denemesinin Kon (p=0,01; %95GA=0,98—
3,40; EB=0,47), Pla (p=0,01; %95GA=0,98-3,62; EB=0,49), KafAl (p=0,04;
%95GA=0,01-2,62; EB=0,27) ve KafCal (p=0,03; %95GA=0,08-2,65; EB=0,28)
denemelerinden anlamli derecede yiiksek oldugunu gdstermistir. Ayrica, KafAl
denemesi, Kon (p=0,03; %95GA=0,04-1,70; EB=0,18) ve Pla (p=0,05;
%95GA=0,00-1,96; EB=0,21) denemelerine gore anlamli derecede yiiksek
bulunmustur. Diger denemeler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05). ICC degerleri diisiik ve yiiksek kafein tikketim siklig1 gruplarinda, sirasiyla,
0,97 ve 0,98 olarak tespit edildi.
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Zirve Gii¢
45 - *
40 | T T * T
35 - [ - | |
30 - o
2 - S
g T
15 A gt
10 - -
5 e
0] Diisiik Tiketim Yiiksek Tiiketim
mKon 35,04 33,78
OPla 34,95 33,64
@ KafAl 36,31 34,25
B KafCal 35,99 34,48
DKafAlCal 37,57 35,63
mKon OPla mKafAl 2KafCal DKafAlCal

Sekil 3.3. Diisiik ve yiiksek kafein tiiketim sikligina sahip katilimcilarin dikey sigramada zirve gii¢ ¢iktist degerleri.
Kon: Kontrol; Pla: plasebo; KafAl: Kahve alimi; KafCal: Kafeinin agizda ¢alkalanmasi; KafAlCal: Kafein alimi
ve agizda ¢alkalanmasi. *KafAlCal denemesi diger denemelere gére anlamli derecede farkli. *KafAl denemesi Kon
ve Pla denemelerine gore anlamli derecede farkli.

Yorgunluk indeksi verileri Sekil 3.4’te gosterilmistir. Yorgunluk indeksi
verilerinde durumlar arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir (F4,13.=3,214; p=0,01;
1n?=0,08). Bonferroni post hoc analizi KafAICal denemesindeki yorgunluk indeksinin
Kon (p=0,02; %95GA=0,33-7,62; EB=0,63) denemesine goére anlamli derecede
yuksek oldugunu gostermistir. Diger denemeler arasinda anlamli bir farklilik
gozlemlenmemistir (p>0,05). Ayrica durum x tiiketim siklig1 etkilesimi anlaml
degildir (F4,132=0,348; p=0,84; 1?=0,01). ICC degerleri diisiik ve yiiksek kafein tiiketim
siklig1 gruplarinda, sirasiyla, 0,73 ve 0,40 olarak tespit edildi.
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40 -

30
25 A

15 A
10 A

mKon
OPla

® KafAl

8 KafCal
OKafAlCal

Yorgunluk indeksi

Diisiik Tiiketim

25,16
24,99
25,97
25,07
29,35

mKon OPla mKafAl

Yiiksek Tiiketim
26,74
26,80
29,11
28,76
30,51

B KafCal D KafAlCal

Sekil 3.4. Diisiik ve yiiksek kafein tiiketim sikligina sahip katihmecilarin dikey sigramada yorgunluk indeksi
degerleri. Kon: Kontrol; Pla: Plasebo; KafAl: Kahve alimi; KafCal: Kafeinin agizda calkalanmasi; KafAlCal:
Kafein alimi ve agizda galkalanmasi; *: KafAlCal denemesi Kon denemesine gére anlamli derecede farkli.

3.4. Algilanan Zorluk Derecesi Degerleri

Cizelge 3.3. Algilanan zorluk derecesi (AZD) degerleri

AZD
Durum Durum x Tiiketim
Sikhig1

Duslg(r'llj‘glljetlm YUkng—:t;ﬂ{etlm F P n2 = p n2
Kon 12,00+2,5 12,8242,3
Pla 12,50+2,5 12,76+2,7

KafAl 11,44+2.4 12,82+1,6 0,448 0,77 0,01 055 0,69 0,01
KafCal 12,33£2,3 12,88+1,8
KafAlCal 12,38+2,6 12,70+3,0

Kon: Kontrol; Pla: plasebo; KafAl: Kahve alimi; KafCal: Kafeinin agizda calkalanmasi;
KafAlCal: Kafein alimi ve agizda ¢alkalanmasi

AZD degerleri Cizelge 3.3’te gosterilmistir. Test protokolii sonunda 6lgiilen

AZD degerleri denemeler arasinda anlamli derecede degisiklik gostermemistir
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(F4,132=0,214; p=0,93; 1?=0,01). Ayrica durum x tiiketim siklig1 etkilesimi de anlamli
degildir (F413.=0,140; p=0,96; 1?=0,01).

3.5. Plasebo Etkisi Degerlendirmesi

Katilimcilarin  hicbiri 5 test denemesini de dogru siralama ile tahmin
edememistir. KafAl denemesini (%40) 14 katilimc1 dogru tahmin etmistir ki bu oran
sans faktoriiniin (%25) lizerinde goziikkmektedir. Pla denemesi sadece 4 katilimci
(%]11) tarafindan dogru tahmin edilmistir. KafCal denemesi ise 8 katilimci (%22)
tarafindan dogru tahmin edilmistir. KafAlCal denemesi ise 3 katilimci (%8) tarafindan

dogru tahmin edilmistir.
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4. TARTISMA

Bu galismanin amaci 3 mg/kg kafein aliminin (KafAl), 300 mg kafeinin agizda
calkalanmasinin (KafCal) ya da ikisinin kombine kullanilmasinin (KafAlCal) (3
mg/kg kafein alimmin ardindan 1 saat sonra 300 mg kafein ¢alkalanmasi) kadin
sporcularda kuvvet ve dikey sigrama performansina olan etkisini incelemekti. Ayrica
sporcular kafein tiikketim sikliklarina gore “distik tiiketim sikligi” (DTS) ve “yiiksek
tilketim siklig1” (YTS) olarak iki gruba ayrilmis ve sporcularin durum x tiiketim sikligi
etkilesimi de incelenmistir. Sonuglar kombine denemesinin (KafAlCal) dikey sigrama
testinde maksimal sigrama yiiksekligi ve zirve gii¢ ¢iktisini diger dort denemeye gore
(Kon, Pla, KafAl, KafCal) anlaml1 derecede artirdig1 gériilmiistiir. Ancak DTS ve YTS
gruplar arast maksimal sigrama yiiksekligi ve zirve gii¢ ¢iktisinda anlamli degisiklik
goriilmemistir. Ayrica yine KafAlCal denemesinin yorgunluk indeksinde Kon
denemesine gore anlamli yiikselmeler sagladigir goriilmiistiir. Bu demek oluyor ki
KafAlCal denemesinde, katilimcilar 15 saniyelik dikey sigrama testinde daha ¢ok giic
diisiisii yasamislardir. Bunun sebebinin maksimal sigrama yiiksekligine ulagmak i¢in
daha ¢ok caba harcanmasi gosterilebilir ki istatistiksel olarak da en yiiksege bu
denemede ulasildig1 géz oniinde bulundurulursa gii¢ diisiisiiniin beklenen bir durum
oldugu soylenebilir. KafAl denemesinin ise zirve gii¢ ¢iktisint Kon ve Pla
denemelerine gore anlamli derecede artirdigi goriilmiistiir. Ancak kuvvet performansi,
ortalama sigrama yliksekligi ve algilanan zorluk derecesi (AZD) degerlerinde
denemeler arasi anlamli farkliliklar goriilmemistir. Ayrica gruplar arasi durum x
tilkketim siklig1 etkilesiminde de DTS ve YTS arasinda higbir parametrede anlaml

farkliliklar goriilmemistir.

Bu calismada, 3 mg/kg kafein aliminin el penge ve sirt bacak kuvvetine etkisi
incelenmistir. Ancak, calismanin sonuglarina gore, kafein aliminin, ¢alkalanmasinin
veya ikisinin kombine kullanilmasinin tiiketim sikligindan bagimsiz olarak bahsedilen
kuvvet parametrelerinde anlamli bir artig saglamadigi gozlenmistir. 10-15 y1l 6ncesine
kadar, kafein aliminin kas giicii performansi {lizerindeki etkileri hakkinda yeterince

arastirma yapilmamis olsa da su anda kas kuvveti iizerindeki etkileri inceleyen
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arastirmalarin sayisi onemli 6l¢iide artmistir (Grgic ve ark. 2018). Bu yiiksek lisans

calismasinin sonuglartyla paralellik ve zitlik gdsteren bir¢ok sayida ¢alisma vardir.

Kafeinin kuvvet performansi iizerindeki etkisi, uygulanan doza, kafein alim
sekline, kuvvet dlgiim protokoliine bagl olarak degisebilir. Goldstein ve ark. (2010)
tarafindan yapilan bir c¢alismada, 15 diren¢ antrenmanli kadinin katilimiyla
gerceklestirilen bir denemede, 6 mg/kg kafein alimmin, 1 TM gogls pres
performansinda plaseboyla karsilastirildiginda anlamli bir artisa neden oldugu
bulunmustur. Bu sonug, kafein alimimin kuvvet performansini artirabilecegini
diisiindiiren 6nemli bir bulgudur. Bununla birlikte, Astorino ve ark. (2008) tarafindan
yapilan bir ¢alismada, diren¢ antrenmanli 22 kadinin katilimiyla gergeklestirilen bir
denemede, 6 mg/kg kafein aliminin gogiis pres ve bacak pres performansinda
plaseboyla karsilastirildiginda anlamli farkliliklar olusturmadigir goriilmiistiir. Bu
sonuglar, kafein aliminin kuvvet performansi tizerindeki etkisinin bireysel farkliliklara
bagli olabilecegini diisiindiirmektedir. Diaz-Lara ve ark. (2016) tarafindan yapilan bir
baska caligmada ise, jiu-jitsu sporcusu 14 erkek bireyin katilimiyla gergeklestirilen bir
denemede, 3 mg/kg kafein aliminin el penge ve g6giis pres dinamik ve izometrik kas
giiciinde plasebo denemesine gore anlamli bir artisa neden oldugu bulunmustur. Bu
bulgu, kafein aliminin kuvvet performansini farkli spor dallarinda ve farkli kas
gruplarinda etkileyebilecegini gostermektedir. Son olarak, Duncan ve ark. (2012)
tarafindan yapilan bir caligmada, nispeten antrenmanli 13 erkegin katilimiyla
gerceklestirilen bir denemede, 5 mg/kg kafein alimmin gogiis pres tekrar sayisi ve
agirlik yiiklemede plaseboya gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Bu sonuglar da kafein alimmin kuvvet performansini artirabilecegini

desteklemektedir.

Kafein ¢alkalamanin kuvvet performansina etkisini dlgcen ¢alisma sayisi ise
oldukg¢a azdir. Bu calisma, 300 mg kafeinin 10 saniye boyunca agizda ¢alkalanmasinin
el penge ve sirt bacak kuvvetine anlamli bir etkisinin olmadigini géstermistir. Bununla
birlikte, bu bulgular literatiirdeki diger c¢alismalarin sonuclartyla uyumluluk
gostermektedir. Clarke ve ark. (2015) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, nispeten direng

antrenmanli 15 erkegin katilimiyla gergeklestirilen bir denemede, 300 mg kafeinin
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agizda calkalanmasinin gogiis pres performansi iizerinde anlamli bir etkisi olmadigi
bulunmustur. Karayigit ve ark. (2021b) tarafindan yapilan baska bir ¢alismada,
antrenmanli 14 kadin ve 13 erkek takim sporcusunun katilimiyla gergeklestirilen bu
arastirma, 500 mg kafeinin 10 saniye boyunca agizda ¢alkalanmasinin skuat ve gogiis
pres performans: iizerinde anlamli bir etkisi olmadigini gdstermistir. Bu sonuglar,
verilen kafein dozunun veya calkalama yonteminin kuvvet performansi iizerinde
belirgin bir etkisi olmadigin1 gostermektedir. Karayigit ve ark. (2021a) tarafindan
yapilan bir diger c¢alismada ise, diren¢ antrenmanhi 14 erkegin katilimiyla
gerceklestirilen bir denemede, gogiis pres egzersizi ve 5 saniye ¢alkalama protokoliiyle
farkli dozlarda kafein aliminin etkisi incelenmistir. 250 mg, 500 mg ve 750 mg kafein
calkalanmasi sonrasi tekrar sayisina etkisi degerlendirilmistir. Bu ¢calismada, 750 mg
kafein ¢alkalama denemesinin, 250 mg ¢alkalama ve plaseboya gore anlamli sekilde
daha ytiiksek tekrar sayilarina neden oldugu bulunmustur. Bu sonuglar, kafein aliminin
kuvvet performanst iizerinde doza bagimli bir etkiye sahip olabilecegini

diistindiirmektedir.

Bu yiiksek lisans caligmasinin sonuglari, diger calismalarin sonuglariyla
tutarlilik gostermektedir. Kafein alimi ve agizda 10 saniye calkalama ydntemiyle el
pence ve sirt bacak kuvveti performansi tizerinde belirgin bir etkisi goriilmemistir. Bu
bulgular, kafein ¢alkalanmasinin kuvvet performansi tizerindeki etkisinin kapsamli bir
sekilde anlasilabilmesi i¢in daha fazla aragtirmanin gerekliligini vurgulamaktadir.
Kafein dozu, bireysel yanitlar {izerinde énemli bir etkiye sahip olabilir. Ornegin, 750
mg kafein ¢alkalanmasinin daha yiiksek tekrar sayilarina neden oldugu bulunurken,
diger c¢alismalarda daha diisiik dozlarda calkalanan kafeinin etkisiz oldugu
goriilmiistiir. Bu nedenle, kafein dozajinin standardize edilmesi ve optimal dozun

belirlenmesi 6nemlidir.

Son olarak alim ve calkalama yontemlerinin beraber kullanildig1 ¢alismalar
incelenmek istendiginde literatiirde kombine seklinde kuvvet performansina etkileri
inceleyen ¢alismalarin olmadigi goriilmektedir. Bu caligmada, 3 mg/kg kafein aliminin
beraberinde 300 mg kafein ¢alkalanmasinin kuvvet performansini artirmadig: ortaya

cikmistir. Bu sonuglar, literatiirdeki diger c¢alismalarda kafein aliminin ve
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calkalamanin kombine kullanilmasimin kuvvet performans: iizerindeki etkilerini
inceleyen g¢aligmalarin eksikligini vurgulamaktadir. Literatiirdeki mevcut ¢aligmalar
genellikle kafein aliminin tek basina etkisini veya ¢alkalamanin tek basina etkisini
arastirmaktadir. Alim ve c¢alkalama yontemlerinin kombine kullanimimin kuvvet
performansi iizerindeki etkilerini arastiran ¢alismalarin eksikligi, bu alanda daha fazla

aragtirma yapilmasinin énemini gostermektedir.

Sonug olarak, kafein aliminin kuvvet performansi tizerindeki etkisi karmasik
bir konudur ve birgok faktoriin etkilesimiyle belirlenir. Bu ¢alismanin sonuglari,
literatlirdeki diger ¢alismalarin bulgulariyla tam olarak uyumlu olmasa da kafein
aliminin bireysel farkliliklara, kafein dozuna, test protokollerine ve diger metodolojik
faktorlere bagli olarak kuvvet performansini etkileyebilecegini diisiindiirmektedir.
Ornegin, ¢aligmalarda farkli dozlarda kafein kullanilmas1 veya farkli test protokolleri
uygulanmasi sonuglar etkileyebilir. Bunun yani sira, katilimeilarin bireysel 6zellikleri
de sonuclarda farklilik yaratabilir. Yas, cinsiyet, antrenman diizeyi, beslenme
aligkanliklar1 ve genetik faktorler gibi degiskenler, kafeinin bireysel yanitlarim
etkileyebilir. Ayrica, kullanilan kuvvet testlerinin farklilik gdstermesi sonuglari
etkileyebilir. Farkli kas gruplarin1 hedefleyen ve farkli hareket paternleri igeren
testlerin sonuclar1 farklilik gosterebilir. Daha fazla arastirma yapilmasi ve farklh
parametrelerin dikkate alinmasi, kafein aliminin kuvvet performansi {izerindeki
etkilerini daha iyi anlamamiza yardimci olacaktir. Ote yandan, bu calisma ve
literatiirdeki diger ¢alismalar, kafeinin agizda 10 saniye calkalama yontemiyle el pence
ve sirt bacak kuvveti performans: {izerinde anlamli bir etkisi olmadigim
gostermektedir. Kafein ¢alkalamanin performans iizerindeki etkisinin antrenman
durumu ve deneklerin antrenman diizeyi gibi faktorlerden etkilenebilecegi
diistiniilmektedir. Diren¢ antrenmanli bireylerde kafeinin etkisi farkli olabilir ve bu
etki spor dallarina gore degisebilir. Bu nedenle, ¢alismalarda katilimcilarin antrenman
durumu ve spor dallar1 dikkate alinmalidir. Bunun yani sira, ¢alkalama siiresi de
sonuglar1 etkileyebilir. Calkalama siiresinin 10 saniye olmasi kafeinin etkisini
gozlemlemek icin yeterli olup olmadigr tartismalidir. Ayrica, alim ve ¢alkalamanin
kombine kullanilarak kuvvet performans: {izerindeki etkilerini degerlendiren

caligmalarin da artirilmasi 6nemlidir. Bu tiir ¢calismalar, kafein alim1 ve ¢alkalamanin
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optimal dozajlarini, siirelerini ve yontemlerini belirlememize yardimci olacak ve
sporcular ve antrendrler ig¢in daha iyi bilgi saglayacaktir. Caligsmalarda kontrol
denemeleri bulundurmak plasebo etkisini ortaya ¢ikarabilmek adina yararli olacaktir.
Son olarak kafeinin etkisi tiiketim sikligiyla iliskili olabilir gilinliik yasantida kafeini
daha az tiiketen bireylerde kafeinin performansa etkisi daha yiiksek olabilir bu iliskiyi
daha net anlayabilmek adina gelecek ¢alismalarda katilimcilar tiiketim sikliklarina

gore gruplandirilabilir.

Bu calismada KafAlCal (hem alim hem ¢alkalama) denemesinin maksimal
sigrama yiiksekligi, zirve gii¢ ¢iktis1 ve yorgunluk indeksini anlamli derecede artirdigi
oraya ¢cikmigtir. Ayrica KafAl denemesinin de zirve gii¢ ¢iktis1 parametresinde Kon ve
Pla denemelerine gore anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir. Kafein aliminin
veya calkalanmasinin sigrama performansina etkisini inceleyen ¢ok sayida calisma
olmakla beraber mevcut ¢alismalar igerisinde bu yiiksek lisans ¢alismasi sonuglariyla
paralellik ve zithk gosteren birgok calisma vardir. Ancak hem alim hem de
calkalamanin ayni anda dikey sigrama testi iizerindeki etkilerini inceleyen ¢alisma
literatiirde bulunmamaktadir. Bdylelikle bu calisma sonucunda kafein alimi
beraberinde ¢alkalamanin maksimal sigrama yliksekligi, zirve gii¢c ¢iktisi
performansini ve yorgunluk indeksini artirdigi; sadece kafein aliminin ise zirve gii¢

ciktisini artirdigr gozlemlenmistir.

Stojanovic ve arkadaglarinin 2019 yilinda profesyonel 10 kadin basketbol
oyuncusuyla yaptiklar1 c¢alismada 3 mg/kg kafein alimmin dikey sigrama
performansinda maksimal yiikseklige bir etkisinin olmadigini gdstermislerdir. Bu
calismada da bu tez ¢alismasina benzer sekilde katilimcilarin kafein sikliklar 61¢iilmiis
ancak bu tez calismasinin aksine istatistiksel analiz yapilirken gruplandirma
yapilmamistir. Test sonuglarinda katilimcilarin sigramalarinda gelismeler oldugunu, 6
katilimcida pozitif etkiler goriildiigii ancak bu etkilerin anlamli olmadig1 belirtilmistir.
Ancak tat gizlemek ve plasebo grubu icin kullanilan dekstrozun karbonhidrat tiirevi
oldugu, kalori igerdigi ve performansi etkileyebilecegi unutulmamalidir. Bu yiizden
denemeler arasi anlamli farkliliklar goriilmedigi one siiriilebilir. Bir bagka ¢aligmada

yine Stojanovic ve arkadaslart (2022) bu kez addlesan 11 erkek basketbolcuyla
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yaptiklari ¢alismada katilimeilari aksam ve sabah seklinde iki gruba ayirip hem aksam
hem de sabah kafein alim1 yaparak sonuglar1 incelemislerdir. 3 mg/kg kafeini kapsiil
seklinde alan katilimcilarda sabah kafein alan grubun sabah plasebo grubuna gore
sigramalarinda anlamli yiikselisler goriilmiistiir. Ayrica plasebo denemeleri arasinda
aksam plasebo grubunun sabah plasebo grubuna goére az da olsa maksimal ylikseklikte
daha iyi performans sergiledigi goriilmiistiir. Ancak bu ¢alismada katilimcilarin giliniin
hangi 6giinlinde ne kadar siklikta kafein aldiklar1 6l¢iilmedigi ve belirtilmedigi igin
kafeinin ogilinler bazinda etkisi hakkinda yorum yapabilmek pek miimkiin
olmamaktadir. Yapilan iki ¢alismada da katilimcilara 3 deneme olacak sekilde dikey
sigrama yapilmistir bu tez ¢aligmasinin aksine devam eden sigramalardaki performans,
giic diislis yiizdesi (yorgunluk indeksi), zirve gii¢ ¢iktisi ve ortalama sigrama

yiiksekligi gibi parametreler incelenememistir.

Enerji icecegi yoluyla 3 mg/kg kafeini tiikettiren bir bagka ¢alismada Del Coso
ve arkadaslar1 (2014), voleybolcu 15 erkek ile yaptiklari ¢alismada kafeinin 15 saniye
tekrarli sigrama ve 2 denemeli maksimal sigrama tizerindeki etkilerini incelemislerdir.
Kafein denemesinin 2 denemeli maksimal sigrama testinde plasebo denemesine gore
maksimal sigrama yiiksekligi ve zirve gii¢ ¢iktisinda anlamli olarak daha yiiksek
oldugu goriilmistiir. Tekrarli sigrama testinde (15 saniye) ise bu yiiksek lisans tez
calismasinin aksine kafein aliminin ortalama sigrama yiiksekliginde anlamli artisa
sebep oldugu goriiliirken, bu ¢alismaya paralel olarak kafein aliminin maksimal
sigrama yiiksekligine bir etkisi olmadig1 goriilmiistiir. Enerji iceceginde kafein diginda
performans artirict maddeler oldugu (karbonhidrat, taurin vb.) goz ardi edilmemekle
beraber plasebo denemesinde kafeinsiz enerji igecegi alinmasi bu etkiyi en aza
indirmis olabilir. Ancak calismada bu arastirmada oldugu gibi kontrol denemesi
olsayd1 kafeinsiz enerji iceceginin de performans iizerindeki etkileri hakkinda yorum
yapilabilirdi. Ayrica katilimcilarin kafein tiiketim sikliklariin alinmamasi kafeine
verdikleri etkinin tiikketim sikliklarindan bagimli ya da bagimsiz oldugu konusunda

yorum yapmamiza olanak tanimamaktadir.

Kafeini farkli dozlarda vererek farkli miktarlardaki kafeinin performansa etkisini

inceleyen bir calismada Sabol ve ark. (2019) nispeten antrenmanlhi 20 erkekle
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yaptiklar1 ¢alismada katilimcilardan testlerden 60 dakika once, farkli dozlarda (2
mg/kg, 4 mg/kg, 6 mg/kg veya plasebo) kapsiil kafein almalar1 istenmistir. Katilimcilar
kafein tiiketim sikliklarina gore diisiik ve orta-yiiksek seklinde iki gruba ayrilmislardir.
Dikey sigrama test protokoliinii tamamlayan katilimcilar 3 defa maksimal yiikseklige
ulagsmaya caligsmiglardir. Test sonucunda her {li¢ doz kafeinin de (2 mg/kg, 4 mg/kg, 6
mg/kg) plasebo denemesine gore sigrama performansinda (maksimal yiikseklik)
anlaml ytikselis oldugu belirtilmistir. Ayrica kafein aliminin; diisiik kafein tiiketimine
sahip grubun sigrama performansina, orta-yiiksek gruba gore daha fazla etki ettigi
goriilmiistiir. Ancak, bu ¢aligmada katilimcilar ellerini serbest bir bigimde kullanarak
sicramiglardir ve bu durum ellerin sicramaya olan etkisinin goz ardi edildigini
gostermektedir. Dahasi, sicrama protokolii lic denemeli maksimal sigrama testine
dayandig i¢in kafein aliminin devam eden tekrarli sigramalarda (6rnegin 10 saniye,
15 saniye, 30 saniye gibi) nasil etki ettigi konusunda bir sonug ¢ikarilamamaktadir.
Ayn1  zamanda, c¢alismada kontrol grubunun olmamasi plasebo etkisinin
gozlemlenememesine neden olmugtur. Son olarak katilimcilarin tamami erkek
bireylerden olustugundan cikarilan sonuclar kadin bireyler i¢in kapsayici olmamastir.
Ek olarak Venier ve arkadaglarinin (2019) calismasinda, direng antrenmani yapan
erkeklerde 300 mg kafein (jel formunda) aliminin dikey sigrama performansini
artirdigr gézlemlenmistir. Bu calismada, kafein yaninda 88 gram karbonhidrat da
verilmistir. Plasebo grubunda ise sadece 88 gram karbonhidrat kullanilmigtir. Ancak
aragtirmada kontrol grubunun bulunmamasi, karbonhidratin performans tizerindeki
etkisini tam olarak anlamamizi engellemistir. Ayrica, katilimcilarin viicut agirliklar:
g0z ard1 edilmis ve her bir katilimeiya viicut agirligindan bagimsiz olarak esit miktarda

300 mg kafein verilmesi, yanitlarda farkliliklara yol agmis olabilir.

Kafein alimmin dikey sigrama performans: iizerindeki etkisi karmagsik bir
konudur ve sonuglar ¢alismalar arasinda farklilik gosterebilir. Daha fazla arastirma
yapilmast ve farkli parametrelerin dikkate alinmasi, kafein aliminin dikey sigrama
performansi iizerindeki etkilerini daha iyi anlamamiza yardimci olacaktir. Sonuglar,
kafein alimmin dikey sigrama performansi {iizerindeki etkisinin kisiden kisiye
degisebilecegini ve farkli dozlarda farkli sonuglar ortaya ¢ikabilecegini

gostermektedir. Bazi calismalarda kafein aliminin performansi artirdigi goriiliirken,
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bazi ¢aligmalarda herhangi bir etki goriilmemistir. Bu nedenle, bireysel yanitlarin ve

farkli kafein dozlarinin g6z 6niinde bulundurulmasi gerekmektedir.

Kafein ¢alkalanmasinin dikey sigrama performansi iizerine etkilerini inceleyen
calisma sayisi ise oldukga az iken hem alim hem ¢alkalamanin ayni1 anda kullanildigz,
dikey sigrama performansini inceleyen calisma literatiirde bulunmamaktadir. Bu
calismanin sonuglari, literatiirdeki diger ¢aligmalarla tutarli bir sekilde 300 mg kafein
calkalamanin dikey sigrama performansini etkilemedigini gostermektedir. Karuk ve
ark. (2021) tarafindan yapilan ¢aligmada da antrenmanli erkek katilimeilarla yapilan
benzer bir protokolde 10 saniye boyunca 300 mg kafein ¢alkalamanin 30 saniye
tekrarli dikey sigrama (eller serbest) performansi tizerinde anlamli bir etkisi olmadigi
belirlenmigstir. Figueiredo ve ark. (2021) tarafindan gerceklestirilen ¢aligmada ise iyi
antrenmanli katilimcilarda 10 saniye boyunca 300 mg kafein ¢alkalamanin eller belde
olacak sekilde ii¢c denemeli maksimal sigrama performans itizerinde herhangi bir artig

saglamadigi bulunmustur.

Mevcut literatiirde bulunan ¢alismalar karsilastirildiginda tekrarli sigramalarda
ve tek maksimal sigramalarda kafein ¢alkalamanin performansa etkisi goriilmemistir.
Ayrica ellerin belde sabit bir sekilde durmasi veya hareketli olmas1 arasinda da mevcut
literatlire gore bir fark olmadigi goriilmiistiir. Diger yandan, bu yiiksek lisans
calismasinda kafein alimiyla beraber agizda ¢alkalamanin dikey sigrama
performansinda maksimal yiikseklik ve zirve gii¢ ¢iktis1 parametresinde anlaml
derecede farklilik ortaya ¢iktigi goriilmistiir. Katilimeilarin  kafein alim  ve
calkalanmasinin kombine kullanilmasindaki fizyolojik etkilerine adapte olmamalar
performans {izerinde verdikleri yanmitin daha fazla olmasimi saglamis olabilir.
Boylelikle sporcular sigrama performansini gelistirmek istedigi takdirde bu sekilde bir
dizayn kullanilabilir. Yalniz kafeinin hem alinip hem de ¢alkalanmasinin literatiirde
tek olmasi ve kadin sporcular lizerinde yapilmis olmasindan dolay1r orneklem
genisletilerek daha fazla ¢alismaya ihtiyag duyulmaktadir. Mevcut literatiirdeki dikey
sicrama caligmalarinda 300 mg kafein kullanildig1 goriilmektedir. Gelecekte farkli
kafein dozlari, calkalama stiresi ve test protokollerin kullanildig1 ¢alismalar yoluyla

kafein ¢alkalamanin dikey sicrama performansi {izerindeki etkisi daha ayrintili bir
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sekilde incelenebilir. Ayrica, katilimeilarin 6zelliklerinin ve diger etkileyici faktorlerin
dikkate alindig1 daha genis 6rneklem boyutuna sahip ¢alismalara ihtiyag vardir. Bu
sekilde elde edilen bulgular, antrenman programlari ve performans gelistirmeye

yonelik stratejiler agisindan daha saglam bir temel olusturacaktir.

Bu yiiksek lisans ¢aligmasinda kafein aliminin, ¢alkalanmasinin veya ikisinin
beraber yapilmasinin algilanan zorluk derecesinde (AZD) bir fark gostermedigi ortaya
cikmistir. Literatiirde kafeinin alim veya c¢alkalama yoluyla viicutta kullanilmasinin
algilanan zorluk derecesi tlizerindeki etkileri hala ¢eligkili bir konudur. Andrade Souza
ve ark. (2015) tarafindan yapilan ¢alismada, 6 mg/kg kafein alimimin AZD iizerinde
bir etkisi olmadigi bulunmustur. Ayrica, Astorino ve ark. (2012) (1,3 mg/kg), Jodra ve
ark. (2020) (6 mg/kg), Tan ve ark. (2020) (6 mg/kg) ve Lattari ve ark. (2019) (5 mg/kg)
gibi diger caligmalar da kafein alimmin AZD {izerinde anlamli bir degisiklik
yapmadigimi gostermistir. Marriott ve ark. (2015) ise 6 mg/kg kafein aliminin AZD
tizerinde anlamli derecede daha diisiik oldugunu rapor etmistir. Literatiirdeki bu
sonuclar incelendiginde kafein aliminda doz miktarinin AZD iizerine dogrudan bir
etkisi olmadig1r yorumu yapilabilir. Farkli calismalarda benzer miktarlarda alinan

kafeinin farkli sonuglar dogurdugu goriilmektedir.

Kafein calkalama iizerine yapilan c¢aligmalarda da benzer sonuclar elde
edilmistir. Clarke ve ark. (2015) (300 mg), Figueiredo ve ark. (2021) (300 mg),
Karayigit ve ark. (2017) (500 mg) ve Karuk ve ark. (2021) (500 mg) gibi caligmalar,
kafein calkalamanin AZD iizerinde herhangi bir etkisi olmadigini gdstermistir.
Karayigit ve ark. (2021a) tarafindan yapilan bir calismada ise 750 mg kafein
calkalamanin plasebo, 250 mg ve 500 mg kafein c¢alkalamaya gore algilanan zorluk
derecesini anlamli derecede azalttigi bulunmustur. Bu ¢alismalarin sonuglarina gore
kafein ¢alkalamada doz miktar: artirildik¢a AZD iizerinde etkisinin anlamli derecede
goriilebildigi yorumu ¢ikarilabilir. Sonug¢ olarak, bu ¢alismanin bulgular1 ve
literatiirdeki diger ¢alismalar, kafein aliminin ve ¢alkalamanin AZD {izerinde herhangi
bir etkisi olmadigin1 gostermektedir. Bununla birlikte, bireysel farkliliklar, kafein
dozaji, calkalama siiresi, kullanilan test protokolleri ve diger faktorlerin etkisi goz

oniinde bulundurulmalidir. Daha fazla arastirma yapilmasi, kafein alimi ve
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calkalamanin AZD fizerindeki etkilerini daha iyi anlamamiza yardimci olacaktir.
Ayrica, farkli spor disiplinlerinde yapilan ¢alismalarin sonuglarinin karsilagtirilmasi
da onemlidir. Her spor dalinda kafein aliminin ve ¢alkalamanin AZD {izerindeki

etkileri farkli olabilir ve bu da sonuglarin tutarliligini etkileyebilir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada 3 mg/kg kafein alimimnin, 300 mg kafein ¢alkalamanin veya her
ikisinin kombine kullaniminin diisiik ve yiiksek tiiketime sahip kadin sporcularda
kuvvet, dikey sigrama performansi ve algilanan zorluk derecesi tizerine etkileri
arastirilmistir. Sonug olarak kafein aliminin kuvvet performansi ve algilanan zorluk
derecesi iizerine etkisinin olmadigi ancak dikey sigrama performansinda zirve gii¢
ciktis1 parametresinde diisiik ve yiiksek kafein tliketim sikligina sahip kadin
sporcularda anlamli derecede bir artisa neden oldugu ortaya konmustur. Kafein
calkalanmasinin ise her iki gruptaki sporcularda da kuvvet, dikey sigrama ve algilanan
zorluk derecesine herhangi bir etkisinin olmadig1 ortaya konmustur. Kafein alim1 ve
calkalamanin kombine edildigi denemede ise kuvvet performansi ve algilanan zorluk
derecesinde anlamli farkliliklar goriilmemistir. Dikey sicrama performansinda ise
maksimal sigrama yiiksekligi, zirve gii¢ ¢iktis1 ve yorgunluk indeksi parametrelerinde
diisiik ve yiiksek kafein tiiketim sikligina sahip kadin sporcularda anlamli derecede
artis oldugu goriilmiistiir. Sonug olarak, “3 mg/kg kafein alimi1 kuvvet ve dikey sigrama
performansimni artirir” ve “3 mg/kg kafein alimi beraberinde 300 mg kafein
calkalanmas1 kuvvet ve dikey si¢crama performansini etkiler” denenceleri dikey
sigrama performansini etkilemesi agisindan kismen kabul edilmistir. Diisiik ve yiiksek
tiiketim gruplar1 arasinda hicbir parametrede anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmadigindan
dolay1 “Diisiik tiikketim grubunun performansindaki artislar yiiksek tiiketim grubuna
gore daha fazla olur” hipotezi kabul edilmemistir. Yine her iki gruptaki kadin
sporcularin performanslart agizda kafein ¢alkalanmasindan etkilenmedigi i¢in “300
mg kafeinin agizda calkalanmasi kuvvet performansini artirmaz” hipotezi kabul
edilmistir. “300 mg kafein ¢alkalanmasi algilanan zorluk derecesini etkilemez” ve “3
mg/kg kafein alimi algilanan zorluk derecesini etkilemez” hipotezleri de kabul
edilirken “3 mg/kg kafein alim1 beraberinde 300 mg kafein ¢alkalanmasi algilanan
zorluk derecesini etkiler” denencesi kabul edilmemistir ¢linkii her iki tiiketim
sikliginda bulunan kadin sporcularda da test protokolii sonunda alinan algilanan zorluk

derecesinde anlamli farkliliklar gériilmemistir.
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Dikey sigramanin 6nemli oldugu spor branslarinda sporcular bu caligmanin
sonuclarindan yararlanabilir. Her sporcunun bireysel farkliliklart g6z Oniinde
bulundurulmal1 ve ¢alisma sonuclarini antrenmanlarda birka¢ defa denedikten sonra
miisabakalarda kullanilmalidir. Bu calismada tiiketim sikliklar1 arasinda bir fark
goriilmemistir ancak yine de uygulama esnasinda kafeinin fizyolojik etkilerine adapte
olmayan sporcularin olast yan etki yasamalart durumunda saglik profesyonellerine
basvurmalar1 gerekir. Son olarak, bu calisma giindiiz erken saatlerde ve a¢ karnina
gergeklestirilmistir. Bu nedenle, kafeinin tok karnina alinmasi ve diger besinlerle
etkilesimi hakkinda yorum yapilamamaktadir. Bu ¢alismanin sonuglari, kafeinin tok
karnina alinmasiyla performans iizerindeki etkisini genellemek icin yeterli degildir.
Ancak, gelecekte cesitli miktarlarda kafein aliminin tok karnina etkileriyle ilgili

calismalar yapilabilir ve bu etkilesimler daha detayli bir sekilde arastirilabilir.

Bu ¢aligmaya diizenli olarak antrenman yapan kadin sporcular katilmistir. Test
protokollerine fiziki agidan hazir olan sporcular iizerindeki etkiler incelendiginden,
sedanter bireylerin performansina etkisi bakimindan farkliliklar olabilir. Erkeklerde
antrenman durumunun kafeinin etkisini nasil degistirdigiyle ilgili daha ¢ok ¢alisma
olmasina ragmen, kadin bireyler i¢in bu konuda bir ¢alisma bulunmamaktadir. Bu
yilizden gelecekte antrenmanli ve antrenmansiz kadin bireyler tizerindeki kafein yaniti
arasindaki farkliliklar1 ortaya c¢ikarmak adina daha c¢ok c¢alismaya ihtiyag
duyulmaktadir. Bu ¢alismada sporcularin test glinlerinden once beslenmeleri kontrol
edilmis ancak alinan kalori alim1 bakimindan katilimcilar arasi ciddi farkliliklar olmus
olabilir. Testlerden once 10 saatlik ac¢lik durumuna dikkat edilmis olsa da test
gilinlinden bir giin 6nce alinan enerji bakimindan farkliliklar olusmus olabilir. Bu
ylizden gelecek caligmalarda katilimcilara bazal metabolizma hizlar1 ve fiziksel
aktivite durumlart g6z oniinde bulundurularak testten bir giin 6nce uygulamalar1 adina
diyetisyen tarafindan beslenme planlar1 olusturulabilir. Ayrica ¢alismaya katilan
sporcularin kafein tiiketim sikliklar1 6l¢iilmiis diistik ve yliksek olarak siniflandirma
yapilmistir. Ancak katilimeilarin  verdikleri bilgilerde, besinler arasi kafein

miktarlarinda ufak sapmalar olmus olabilir.
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Bu caligmada tiiketim siklig1 gruplari arasinda performans bakimindan anlamli
farkliliklar ortaya g¢ikmadigindan bu ufak sapmalar bu c¢alisma igin 6nem arz
etmemektedir ancak gelecek ¢alismalarda miimkiinse kafein tiiketmeyen sporcularla
bir arastirma dizayn edilerek meydana gelebilecek ufak sapmalarin da Oniine
gegilebilir. Ayrica bu ¢aligmada sporcularin genotiplerine bakilmadigindan kafeine
verilen yanitlar i¢in genotip farkliliklar g6z 6niinde bulundurulamamaktadir. Gelecek
caligmalarda katilimcilar genotip farkliliklarina gore gruplandirilarak kafeine
verdikleri yanitlar incelenebilir. Son olarak bu ¢alismada dikey sigrama performansi,
sirt bacak testinden sonra test protokoliiniin en sonunda yapildi buna gore sirt bacak
testinde bacaklarin yorulmus olma ihtimali géz oniinde bulundurulmadi. Gelecek
calismalarda test protokolleri arasinda ¢apraz dongii uygulanabilir boylelikle dikey

sigrama testi Oncesi bacaklar bir baska testte yorulmamais olabilir.
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OZET

Kafein Alimi ve Agizda Calkalanmasimin Kadin Sporcularda Kuvvet ve Dikey Sicrama
Performansina Etkisi

Kafein alim1 ve agizda calkalanmasinin fiziksel performans iizerinde etkilerine dair
cesitli sonuglar literatliirde bulunmaktadir. Bunun yaninda her iki kafein takviye formunun
kombine kullanilip kuvvet ve dikey sigrama performansinin incelendigi c¢alisma
bulunmamaktadir. Ayrica kadin sporcular {izerine yapilan ¢aligmalarin sayisi olduk¢a azdir.
Bu arastirmanin amaci, farkli kafein tiikketim sikliklarina sahip kadin sporcularda 3 mg/kg
kafein alimi, 300 mg kafein ¢alkalanmasi ve her ikisinin kombine edilmesinin kuvvet ve dikey
sigrama performansi tizerine etkilerinin incelenmesidir. Arastirmaya toplam 35 kadin sporcu
katilmistir. Katilimcilar kafein tiiketim sikliklarina gore 2 gruba ayrilarak toplam 5 test giiniine
katilim saglamiglardir: hi¢bir alim ve ¢alkalanma olmayan kontrol denemesi, plasebo alimi ve
plasebo calkalama, kafein alimi1 ve plasebo g¢alkalama, plasebo alimi ve kafein ¢alkalama,
kafein alimi ve kafein calkalama. Katiimecilar kafein/plasebo alimlarinin ardindan 60
dakikalik bekleme siiresi sonrasinda her test denemesi 6ncesi agizda 10 saniye kafein/plasebo
calkalamasi1 yapmuistir. Test denemeleri 2 el-penge, 2 sirt-bacak ve 1 dikey si¢crama (eller belde
15 saniye tekrarl) seklinde yapilmistir. Ayrica test protokolii sonunda katilimcilara algilanan
zorluk dereceleri ve soliisyon tahminleri sorulmustur. Sonu¢ olarak kafein aliminin,
calkalanmasinin ve her ikisinin kombine edilmesinin kuvvet performansi ve algilanan zorluk
derecesi iizerinde anlamli etkileri goriilmemis ancak kafein alimmin dikey sigrama
performansinda zirve gii¢ ¢iktisini artirdigi; kombine denemesinin ise maksimal sigrama
yiiksekligi, zirve gii¢ ¢iktis1 ve yorgunluk indeksini artirdigi ortaya ¢ikmistir. Katilimeilarin
normal hayatlarindaki kafein tiiketim sikliklarinin, kafeinin ergojenik etkisini bu ¢alisma
ozelinde etkilemedigi gorilmiistiir.

Anahtar Sozciikler: dikey sigrama, kadin sporcular, kafein alimi, kafein ¢alkalanmasi, kuvvet
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SUMMARY

The Effect of Caffeine Intake and Mouth Rinse on Strength and Vertical Jump
Performance in Women Athletes

There are various results in the literature regarding the effects of caffeine intake and
mouth rinse on physical performance. In addition, there is no study examining the strength and
vertical jump performance of both caffeine supplement forms in combination. Moreover, the
number of studies on female athletes is very scarce. The aim of this study is to examine the
effects of 3 mg/kg caffeine intake, 300 mg caffeine mouth rinse and the combination of both
on strength and vertical jump performance in female athletes with different caffeine
consumption frequencies. A total of 35 female athletes participated in this study. Participants
were divided into 2 groups according to their caffeine consumption frequency and participated
in a total of 5 test days: control trial with no intake and no rinse, placebo intake and placebo
rinse, caffeine intake and placebo rinse, placebo intake and caffeine rinse, caffeine intake and
caffeine rinse. Participants rinsed caffeine/placebo for 10 seconds in the mouth before each
test trial, after a 60-minute waiting period after their caffeine/placebo intake. Test trials were
carried out in the form of 2 hand-grip, 2 back strength and 1 vertical jump (repeated for 15
seconds with hands on the waist). In addition, at the end of the test protocol, the participants
were asked about their perceived exertion and solution estimates. As a result, caffeine intake,
rinsing and combining both did not increase strength performance and perceived exertion level
but caffeine intake increased peak power output in vertical jump performance; It was revealed
that the combined trial also increased the maximal jump height, peak power output and fatigue
index. It was observed that the frequency of caffeine consumption of the participants in their
normal lives did not affect the ergogenic effect of caffeine in this study.

Keywords: caffeine intake, caffeine rinse, strenght, vertical jump, women athletes
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“Kafein Alimi ve Agizda Calkalanmasinin Kadin Sporcularda Kuvvet ve Dikey Sigrama
Performansina Etkisi” baghkl tezi ile ilgili COVID-19 salgini nedeniyle; ¢aligma takviminiz
de dahil arastirmanizda olugabilecek tiim degisikliklerin Etik Kurulumuza yazih
olarak bildirilmesi, aragtirma protokoliine uyulmas: ve etik onay tarihinden itibaren gegerli
olmas: kosuluyla uygulanmasinin etik agidan uygun olduguna oybirligi ile karar verildi.

PR e I —

é'/roﬂl)r.MuhMerﬂ,OZEN

Ankara Universitesi
Etik Kurulu Bagkam
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EK-2
Aydinlatilmis Onam Formu

Arastirmanmin adi: Kafein Alimi ve Agizda Calkalanmasinin Kadin Sporcularda
Kuvvet ve Dikey Sigrama Performansina Etkisi

Sorumlu Arastirici: Dog. Dr. Raci Karayigit

Arastirmanin yiiriitiillecegi yer: Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Sayin Goniilli,

Bu katildigimiz ¢alisma bilimsel bir arastirma olup, arastirmanin adi “KAFEIN
ALIMI VE AGIZDA CALKALANMASININ KADIN SPORCULARDA
KUVVET VE DIKEY SICRAMA PERFORMANSINA ETKISi”dir. Yiiksek
Lisans Tezi kapsaminda planlanmis olan yukarida adi yazili arastirmaya katilmak
izere davet edilmis bulunuyorsunuz. Bu arastirmada yer almay1 kabul etmeden once,
aragtirmanin ne amagla yapilmak istendigini anlamaniz ve karariizi bu bilgilendirme
cergevesinde Ozgiirce vermeniz gerekmektedir. Asagidaki bilgileri liitfen dikkatlice
okuyunuz, sorulariniz olursa sorunuz ve agik yanitlar isteyiniz.

Bu proje kapsaminda amag kafeinin viicuda alimi ile agizda ¢alkalanmasinin
kuvvet ve dikey sigrama performansi lizerine etkilerini incelemektir. Ayni sekilde
kafein alimi ile agizda calkalamanin beraber kullanilmalari, sadece kafein alimi ya da
sadece kafein ¢alkalamanin veya her ikisini de yapmadan testlere girme arasindaki
farkliliklarin da incelenmesi amaglanmaktadir.

Eger calismaya katilmay1 kabul ederseniz testlerden once ve sonra kendi
antrenman programiniza devam etmeniz gerekir. Ancak yapilacak olan testlerden 48
saat oncesinde yiiksek siddetli herhangi bir fiziksel aktivite veya antrenmana katil

mamis olmaniz gerekmektedir. Ayrica testlerden 24 saat dnce hicbir sekilde
kafein iceren besin ve igecek (¢ay, kahve, kola, ¢ikolata, kakao iceren besinler, enerji
icecegi vb.) almamaniz gerekmektedir. Testlere 10 saatlik gece acgligiyla girilecektir.

Bu arastirma en az 2 yildir diizenli olarak spor yapan 18-24 yas arasi 35 kadin
sporcular tizerinde yapilacaktir. Cift kor, randomize, capraz-dongiilii ve karsit-dengeli
calisma dizaym1 uygulanacaktir. Toplamda (alisma gilinii harig) 5 test giinl
gerceklestirilecektir; 1-) Kafeinli kahve alim1 (3mg/kg) ve kafein ¢alkalama (300 mg)
(KafAlCal) 2-) Kafeinli kahve alimi (3mg/kg) ve plasebo calkalama (KafAl) 3-)
Kafeinsiz kahve alim1 — kafein ¢alkalama (300 mg) (KafCal) 4-) Kafeinsiz kahve alim1
— plasebo galkalama (Pla) 5-) Higbir sey tiiketmeden testlere baslama (Kon). Bu
arastirma siiresince ilk olarak antropometrik oOl¢iimleriniz alinacak ve testlerde
kullanacagimiz aletler olan el-pence dinamometresi, sirt-bacak dinamometresi ve
dikey sigrama matinda 1 deneme yapacaksiniz. Ardindan 48 saat sonra 1. Test seansi
icin sabah a¢ karna fakiilte laboratuvarina geleceksiniz. Burada size 500 ml su
icerisinde 3mg/kg kafeinli veya kafeinsiz kahve verilecek bu kahveyi 10 dakika
icerisinde tliketmeniz istenecek. Kahve tiiketiminden 1 saat sonra testlere
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baslayacaksiniz. 2 dakika arayla 2 defa el penge, 2 defa sirt-bacak ve 1 defa dikey
sigrama testine gireceksiniz. Her test seansi Ooncesi 10 saniye boyunca ¢alkamaniz
gereken sollisyon verilecek bu soliisyonlar 25 ml su igerisinde tatlandirict ile
tatlandirilmis 300 mg toz kafeinli olacak ya da sadece tatlandirici ile tatlandirilmis su
olacak. Toplamda her test giinlinde 5 defa soliisyon ¢alkalamis olacaksiniz. Test
sonunda algilanan zorluk derecesi 6-20 Borg skalasiyla degerlendirilecektir.
Katilacaginiz testler icin sizden higbir {icret talep edilmeyecektir. Katilimcilarin ilk
test gilinilinden 24 saat 6nce yiyip igtikleri besinleri kayit altina almalari istenecek. Daha
sonraki test gilinlerinde gelmeden 24 saat Once yine ayni veya benzer besinlerin
tikketilmesi adma diyetisyen tarafindan beslenme planlar1 olusturulacak. Her test
Oncesi benzer besinler tiiketilmesi detaylica istenecek. Testler sabah saat 08.00 — 10.00
arasi yapilacaktir.

Bu arastirma kapsaminda herhangi bir ilag veya tedavi yOntemi
uygulanmayacaktir.

Arastirma sirasinda veya Oncesinde sizi ilgilendirebilecek (Test saatinin veya
giinlinlin degigmesi gibi durumlar) herhangi bir gelisme oldugunda, bu durum size
derhal bildirilecektir. Arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in +90 545 949 7387
.numaral telefondan Dyt. M. Uygar Sertkaya’ya basvurabilirsiniz.

Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle siz herhangi bir 6deme yapilmayacaktir.
Arastirmaya 18-25 yas arasi 35 kisinin katilmasi planlanmaktadir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer
almayr reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan
ayrilabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlarimiza engel
duruma yol agmayacaktir. Arastirict bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda,
calisma programini aksatmaniz gibi nedenlerle sizi arastirmadan ¢ikarabilir.
Aragtirmanin sonuglar1 bilimsel amagla kullanilacaktir; calismadan ¢ekilmeniz ya da
arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili veriler de gerekirse bilimsel
amagla kullanilabilecektir.

Size ait tiim kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile
kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar,
etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde bilgilerinize ulasabilir. Siz de
istediginizde kendinize ait bilgilere ulasabilirsiniz.

Bu formun imzal1 bir kopyast size verilecektir.

Calismaya Katilma Onay1:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once goniilliiye verilmesi
gereken bilgileri okudum ve so6zlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular
arastirictya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim aciklamalari ayrintilariyla
anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmay1 isteyip istemedigime karar vermem igin
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bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait bilgilerin gozden gecirilmesi,
islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve sz konusu arastirmaya
iliskin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir
gontlliliik igerisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzal1 bir kopyasi bana verilecektir.

GOniilliiniin, Aciklamalari Yapan
Aragtirmacinin,

Adr: Adi-Soyadz:

Soyadi: Gorevi:

Adresi: Adresi:

Tel.-Faks: Tel.:

Tarih ve Imza: Tarih ve Imza:

Ornek Detayh Calisma Plani ve Olciimlerin icerikleri

Asagidaki caligsma plan1 01 Mart 2023 tarihinde baslamak tizere hazirlanmig 6rnek bir
plandir.

Calisma siireci, Etik kurul onay1 alindiktan sonra ¢alismaya baslanarak, caligmanin
01/06/2023

Tarihine kadar bitirilmesi planlanmaktadir. Tez Onerisi savunma siireci ve etik kurul
izinleri alindiktan sonra, ¢alisma ile ilgili taslak program hazirlanacaktir. 01/03/2022
- 01/04/2023 tarihleri arasi ¢alismada verilerin toplanmasi hedeflenmektedir.

Yapilacak Olgiimler Olciim Giinii

Viicut Kompozisyonu ve diger testler 1. Giin
Kafein alim1 veya plasebo (kafeinsiz
kahve) alim1 ve 300 mg kafein
calkalama veya plasebo ¢alkalama

ardindan el pence, sirt-bacak ve dikey 2. Giin
sigrama Ol¢iimleri
Kafein alim1 veya plasebo (kafeinsiz
kahve) alim1 ve 300 mg kafein
calkalama veya plasebo ¢alkalama 3 Giin

ardindan el pence, sirt-bacak ve dikey
sigrama Ol¢iimleri
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Kafein alim1 veya plasebo (kafeinsiz
kahve) alim1 ve 300 mg kafein
calkalama veya plasebo ¢alkalama
ardindan el penge, sirt-bacak ve dikey
sicrama Ol¢iimleri

4. Gin

Kafein alimi veya plasebo (kafeinsiz
kahve) alim1 ve 300 mg kafein
calkalama veya plasebo ¢alkalama
ardindan el pence, sirt-bacak ve dikey
sigrama Ol¢iimleri

5. Giin

Higbir alim olmadan el pence, sirt-

bacak ve dikey sigrama dlgiimleri 6. Giin

1) ANTROPOMETRIK OLCUMLER

[lk olarak boy uzunlugunuz, viicut agirhgmz dlgiilecek ve viicut
kompozisyonunuz degerlendirilecektir. Boy uzunlugu 6lgiimii i¢in =1 mm
hassasiyete sahip stadiometrenin iizerine ayakkabi ve ¢orap olmadan ¢ikmaniz
gerekecektir. Viicut agirligi ve kompozisyonu 6l¢timii ise hem ayakta hem de
eller ile tutulacak kisimlarda ikiser elektrot bulunan viicut kompozisyonu
analizorii yardimiyla yapilacaktir. En hafif kiyafetiniz ve ¢iplak ayaklariniz ile
cihazin iizerine ¢ikmaniz, yaklagik olarak 10 sn hareketsiz beklemeniz yeterli
olacaktir. Yalnizca birka¢ dakikanizi alacak antropometrik 6l¢timler ve viicut
kompozisyonu odl¢iimii Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
performans laboratuvarinda yapilacaktir.

2) EL PENCE KUVVETI TESTI

Katilimeilarin el penge kuvvetleri dinamometre yardimiyla yapilacaktir.
Dinamometrenin el tutma o6lcilisii katilimcinin zayif oldugu elde deneme
yaptirilarak uzunlugu kendine gore ayarlanacak. Denek ayakta dik duracak ve
kollar1 yanda olacak bigimde pozisyon alacaktir. Dinamometre yanda, bedene
paralel bir konumda tutulacak. Kol hareket ettirilmeden ve dirsekten
biikiilmeden, olabildigince giiclii bir sekilde sikilacak. Katilimcilar giicli
olduklar elle, denemeler arasinda bir dakika dinlenme siiresi verilmek tizere 2
deneme yapacaktir (Tamer, 2000). El-penge kuvveti testiyle katilimcilarin
penge ve bilek kuvvetine bakilacaktir. Her 2 denemeden hemen 6nce kafeinli
veya kafeinsiz karisim 10 saniye boyunca agizda ¢alkalanacaktir.
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3)

4)

5)

SIRT VE BACAK KUVVETI TESTI

Katilimeilarin sirt-bacak kuvvetleri takei marka sirt ve bacak dinamometresi
kullanilarak 6lctilecek. El penge kuvvet testinden sonra 2 dakika dinlenerek,
katilimcilar dizleri biikiik durumda dinamometre sehpasinin {izerine ayaklari
yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve gévde hafif¢ce 6ne egikken, elleri
ile kavradigir dinamometre barint dikey olarak maksimum oranda bacaklarini
kullanarak yukar1 ¢ekecek. Bu 6l¢iim iki defa tekrar edilecek ve en yiiksek
deger kaydedilecek (Yildiz, 2014). Tekrarlar aras1 1 dakika dinlenme
verilecektir. Sirt-bacak kuvveti testiyle katilimcilarin alt ve iist viicut maksimal
kuvvetlerinin Ol¢lilmesi hedeflenmektedir. Her 2 denemeden hemen Once
kafeinli veya kafeinsiz karisim 10 saniye boyunca agizda calkalanacaktir.

DIKEY SICRAMA TESTI

Katilimcilarin dikey sigrama performanslar: fotosel baglantili mat Smartspeed
(Fusion Sport, Australia) aleti ile dlgiilecektir. Sporcular mat lizerinde ayaklar
omuz genisliginde agik, viicut dizlerden 90° biikiilii ve 6ne dogru egik, kollar
belde sabit seklide 6lgiim yapilacaktir (Reeve ve Tyler, 2013). Sporcu 15
saniye boyunca kesintisiz bir sekilde ziplayabildigi maksimal yiikseklige
ziplamaya calisacaktir. 15 saniye igerisindeki maksimum si¢rama yiiksekligi,
doruk gii¢ ¢iktis1 (PPO), minimum sigrama yiiksekligi belirlenecek, 15
saniyede gergeklestirilen tiim sigrama yiiksekliklerinin aritmetik ortalamasi ve
yorgunluk indeksi (YI) hesaplanacaktir. YI hesaplanmasinda ([(Hmax —
Hmin)/Hmax] x 100) formiilii kullanilacak (Pupo, Gheller, Dias, Rodacki,
Moroa ve Santos, 2014). Test sirt-bacak testinden 2 dakika dinlendikten sonra
bir kez yapilacaktir. Sonuglar telefondan elektronik olarak kaydedilecektir.
Testten hemen Once kafeinli veya kafeinsiz karisim 10 saniye boyunca agizda
calkalanacaktir.

KAFEINLI VE KAFEINSiZ KAHVE MiKTARLARININ
BELIiRLENMESI

Aragtirmada katilimcilar kafein alimi i¢in kafeinli kahve (Nescafe Gold),
plasebo olarak kafeinsiz kahve (Nescafe Gold Kafeinsiz) alacaklardir. Kafeinli
ve kafeinsiz kahveler biiyiik cam bardak i¢inde 500 ml sicak su ile birlikte oral
yoldan teste baslamadan 1 saat 6nce alinacaktir. 10 dakika i¢inde kahvenin
tiketilmesi istenecektir. Kahve olarak Karayigit (2022) calismasinda
kullandig1 ve 1 graminda 36 mg kafein oldugunu belirttigi Nescafe Gold marka
kahve katilimcilarin viicut agirliklarina gore 3mg/kg seklinde hesaplanarak
hazirlanacaktir. . Katilimcilar her test seansi Oncesi ayni miktarda kahve
iceceklerdir kafeinsiz ve kafeinli kahve arasinda sadece kafein miktarlar1 farkl
olacaktir.
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6) KAFEINLi VE KAFEINSiZ AGIZDA CALKALAMA
KARISIMLARININ HAZIRLANMASI

Aragtirmada katilimcilar agizlarinda ¢alkalamak iizere her test glinii 5 bardak
karisim calkalayacaklardir. Bardaklarda 50 ml su, 5 ml siikraloz bunun yaninda
kafeinli olanlarda ek olarak 300 mg kafein (Karayigit, 2021) bulunacaktir.
Bardaklar igerisindeki toz kafein eriyinceye kadar karistirilacaktir. Siikraloz
kafeinli ve kafeinsiz bardaklar arasindaki tat benzerligini saglamak amaciyla
katilacaktir.

64



EK-3

Gizlilik Taahhiitnamesi

GIZLILIK TAAHHUTNAMESI

"Kafein Ahmi ve Agizda Calkalanmasimin Kadin Sporcularda Kuvvet ve Dikey
Sigrama Performansina Etkisi” bashikh galismada, katihmcilann kisisel ozelliklerinin
paylagilmayacagini, verilerin arastirma amaglan disinda kullamlmayacagini ve ¢alisma
sonuglarimin paylagilmasinda kisi mahremiyetinin korunacagini taahhit ederim.

Sorumlu Arastirica

Adi Soyadi: Dog. Dr. Raci KARAYIGIT

Imzasi
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. EK-4
Ankara Universitesi I1zin Yazisi

ANKARA UNIVERSITESI ETiK KURUL BASKANLIGINA

Fakiiltemiz Ogretim iiyelerinden Dog. Dr. Raci Karayigit ve yiiksek lisans 6grencisi
Diyetisyen Muhammed Uygar Sertkaya'min ‘‘Kafein Ahmi ve Agizda Calkalanmasinin
Kadin Sporcularda Kuvvet ve Dikey Sigrama Performansina Etkisi’’ adli galismalari i¢in
Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Performans Laboratuvari 01.03.2023 ile
01.04.2023 tarihleri arasinda kullanmasina izin verilmistir. Bilgilerinize arz ederiz.

Yetkili imzas:
-

Dr.Ogr.Uyesl
Oviing ERDEVECILER
Dekan Yardimeist
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OZGECMIS
I- Bireysel Bilgiler

Adi: Muhammed Uygar
Soyadi: Sertkaya

|1- Egitimi

2021 — Giiniimiiz: Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Spor Saglik
Bilimleri Tezli Yiiksek Lisans - Ankara

2017 - 2020: Kastamonu Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve
Diyetetik - Kastamonu

2016-2017: Uluslararast Kibris Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Beslenme ve Diyetetik (Tam Burslu) - Lefkosa

2011-2015: Mardin Anadolu Lisesi - Mardin

2003-2011: 23 Nisan ilkdgretim Okulu - Kiziltepe

Yabanci Dili: Ingilizce

I11- Unvanlari

2020 — Giiniimiiz: Diyetisyen

IV- Mesleki Deneyimi

2012-2015 Hakem, Tiirkiye Futbol Federasyonu, Mardin
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V- Bilimsel Tlgi Alanlar

KARAYIGIT R, SERTKAYA MU (2022). Effects of caffeine on physical
and cognitive performance: a review. Performance Analysis in Sport and
Exercise, 1: 1-20.

SERTKAYA MU, KARAYIGIT R (2023). Adolesan Futbolcularda
Beslenme. 15. Ulusal Spor Bilimleri Ogrenci Kongresi Ankara (Ozet

Bildiri/S6zel Sunum)
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