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BEYAN

Bu tez calismasmin kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan, veri
toplamasi ve yazimina kadar biitiin saflarda etik dis1 davraniglarin olmadigini, bu
tezdeki biitiin bilgileri akademik ve etik kurallar icinde elde ettigimi, bu tez
calismasiyla elde edilmeyen biitiin bilgi ve yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu
kaynaklart da kaynaklar listesine aldigimi, yine bu tez calismasi ve yazimi sirasinda

patent ve telif haklarini ihlal edici bir davranisimin olmadigini beyan ederim.

BERKAN ALTIN



TESEKKUR

Arastirma konusunun belirlenmesinden sonuglandigi giine kadar, hatalarima ve
eksiklerime ragmen sabirla bana yol gosteren, ilgisini hi¢ esirgemeyerek bana her
zaman giivenen ve bu yolda bana inanan, birlikte ¢alismaktan onur duydugum, ¢ok
degerli hocam Saym Dr. Ogr. Uyesi Hikmet VURGUN’a,

Calismamin yiiriitiilmesinde bilgi ve tecriibesi ile her adimimda yanimda olan,
hatalarim1 gérmeme ve diizeltmeme yardim eden ve eksikligini bir an olsun

hissettirmeyen ¢ok degerli hocam Saym Dr. Ogr. Uyesi Caglar EDIS’e,

Egitim 0gretim hayatim boyunca bana her daim destek olan, karsilastigim tiim
zorluklara benimle birlikte gogiis geren ve yiiriidiigiim bu yolda beni bir an olsun

yalniz birakmayan canim aileme minnet ve tesekkiir ediyorum.

Sonsuz tesekkiirlerimi ve saygilarimi sunuyorum.

BERKAN ALTIN
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1. OZET

Tezin Bashgi: Kafein Kullaniminin Dikey Sigrama ve Tekrarli Sprint Performansina

Etkisinin Incelenmesi

Ogrencinin Adi: Berkan ALTIN

Damsmani: Dr. Ogr. Uyesi Hikmet VURGUN
Anabilim Dali: Spor Saglik Bilimleri Anabilim Dali

Amacg: Diizenli olarak antrenman yapan sporcularda kafein tiiketiminin dikey

sigrama ve tekrarli sprint performansina etkisini incelemektir.

Gere¢ ve Yontem: Arastirmaya, farkli branglarda amator olarak spor yapan ve
haftada en az 5 giin antrenman yapan 17 erkek sporcu dahil edilmistir (Yas:
19,5+1,73 yil, boy: 181,05+6,49 cm, kilo: 69,7+5,7 kg). Arastirma prosediiriine gore
Katilimcilar bir hafta icerisinde iki farkli kosulda arastirmaya dahil edilmistir. On test
performans Ol¢iimlerinde kafein tiikketimi olmadan sporculara, Tekrarlt Sprint Testi
(TST) ve Dikey Sigrama Testi (DST) uygulanmistir. Son test giinii 6l¢iimlerden 1
saat once tiim katilimcilar kafein takviyesi almistir ve 1 saat bekledikten sonra TST
ve DST performans 6lctimleri yapilmistir. Kafein tiiketimini standart hale getirmek
icin katilimcilarin kilogramlar1 basina 6 mg seviyesinde kafein olacak sekilde,
sporcular kilolarna gore calismaya dahil edilmistir. Bu oranda yaklasik olarak kisi

bas1 400 mg kafein kapsiilii tiiketimine denk gelmektedir.

Bulgular: Elde edilen verilerin analizinde normallik dagilimina gore parametrik
karsilastirma testleri igin Eslestirilmis Orneklem T Testi (Paired Simple T Test)
kullanilirken, nonparametrik karsilastirma testleri i¢in Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
kullanilmistir. Elde edilen verilerin karsilagtirma istatistiksel sonuglarina gore, 6n test

ve son test verilerinde anlamli bir farklilik elde edilmemistir (p>0,05).

Sonug¢: Sonug olarak istatistiksel bir farklilik bulunamadigi i¢in kafein kullaniminin
tekrarli sprint performansimna ve dikey sicrama performansina etkisinin olmadig:
tespit edilmistir. Bu noktada amator sporcularda kafein kullaniminin performansa bir
etki etmedigi, sporcularin antrenmandan Once kafein tliketmelerinin bir fayda

saglayamayacagi bu arastirmada ortaya ¢ikmustir.

Anahtar Kelimeler: Kafein, Sprint, Dikey Sigrama



2. ABSTRACT

Title: The Investigation of the Effect of Caffeine Use on Vertical Jump and
Repetitive Sprint Performance

Student Name: Berkan ALTIN
Adviser: Associate Prof. Dr. Hikmet VURGUN
Department: Department of Sport Health Sciences

Research Objective: Examininig the effect of caffeine consumption on vertical

jump and repetitive sprint performance in athletes who train regularly.

Material and Methods: 17 male athletes who do sports as amateurs in different
branches and train at least 5 days a week were included in the study (Age: 19,5+1,73
years, height: 181,05+6,49 cm, weight: 69,7+5,7 kg). According to the research
procedure, the participants were included in the study under two different conditions
within a week. In the pre-test performance measurements, the Repeated Sprint Test
(RST) and the Vertical Jump Test (VJT) were applied to the athletes without caffeine
consumption. On the last test day, all participants took caffeine supplement 1 hour
before the measurements, and after 1 hour, RST and VJT performance measurements
were made. In order to standardize the caffeine consumption, the athletes were
included in the study according to their weight, with 6 mg of caffeine per kilogram.

This rate is equivalent to the consumption of 400 mg caffeine capsules per person.

Results: In the analysis of the obtained data, Paired Sample T Test was used for
parametric comparison tests according to the normality distribution, while Wilcoxon
Signed Ranks Test was used for nonparametric comparison tests. According to the
statistical results of the comparison of the obtained data, there was no significant
difference in the pre-test and post-test data (p>0.05).

Conclusion: As a result, it was determined that caffeine comsumption did not have
an effect on repeated sprint performance and vertical jump performance, since there
was no statistical difference. At this context, it has been revealed in this research that
the use of caffeine in amateur athletes does not affect the performance, and

consumption of caffeine before training will not provide any benefit.

Key Words: Caffeine, Sprint, Vertical Jump



3. GIRIS VE AMAC

Besin takviyeleri, diizenli beslenmeye ek olarak saglik amaciyla veya ergojenik
yardimci olarak performansta pozitif bir etki elde etme amaciyla, giinliik tiikketim
miktarmin iizerinde tiiketilen mineral, vitamin, amino asit, bitkisel besin maddesi,
besin bileseni, gida veya gida dist bilesikler olarak tanimlanabilir. Kafein de
performans artirict bir etken olarak 30 yildan fazla bir siiredir sporcular tarafindan
ergojenik destek olarak tiiketilmekte olup, performansa etkileri detayli olarak
arastirilmistir (Kagoglu, 2019).

Kafein (1,3,7-trimetilksantin), ¢esitli yiyecek ve igeceklerde dogal olarak
bulunan ve bunlara eklenen bir alkaloid tiirevidir. Diinya ¢apinda tiiketilen kafeinli
iceceklerin ¢cogu kahve cekirdeklerinden ve cay yapraklarindan elde edilir veya
kakao cekirdeginden elde edilen cikolata olarak yenir. Kahve ve c¢ayda, diger
alkaloidler (teobromin, paraksantin, teofilin) ve polifenoller (tanenler ve
flavonoidler) dahil olmak tizere ¢esitli baska metabolitler vardir. Kafein iceren tablet
ve takviyeli gidalarin tiiketimi 6zellikle saglik acisindan dogrudan cay ve kahve
tilketimi ile es tutulmamalidir. Kafein, doruk plazma konsantrasyonuna 30-90 dakika
ve yaklagik 4-6 saat yarilanma Omriine sahip yiyecek ve igeceklerden emilir
(Jeukendrup & Randell, 2011).

Kafein, farkli spor branslarinda, farkli rekabet diizeylerinde sporcular tarafindan
siklikla tliketilen ve egzersiz performansi lizerinde etkinliginin goriildiigii, 6nemli
ergojenik etkileri sebebiyle giderek kullanimi artan besin takviyelerinin ilk sirasinda
bulunmaktadir. Sporcularin {ist diizey egzersiz performansina ulasabilmeleri igin,
antrenman ve beslenme arasinda giiclii bir etkilesim oldugu ve antrenmana
adaptasyonlarda Onemli bir rol oynadigi ortadadir (Ayhan ve ark., 2021).
Antrenmanin niceligini oldugu kadar niteligini de arttirdigini iddia eden birtakim
takviyeler vardir ve daha sonra kesinti yoluyla performansin da arttirilmasi gerektigi
onerilmektedir. Egzersiz siiresi ve yogunlugunun, kafein tiikketiminin etkili oldugu
doz araliginda olmasi sartiyla, egzersiz sirasinda performansi arttirabilecegine dair

bulgular vardir. Kafein icin ¢ogu c¢alismanin yaklagik 1 saat siiren egzersizleri



inceledigi goriilmektedir. Bu tiir takviyeler, daha uzun siiren ve yiiksek siddetli
antrenmanlara imkan saglayacagi i¢in, uzun silireli antrenman programlarini
potansiyel olarak iyilestirebilir (Jeukendrup, 2017).

Kafein, sporcular tarafindan egzersiz sirasinda fiziksel ve zihinsel performansi
arttirmak icin ¢ok yaygin bir sekilde kullanilmaktadir (Karayigit ve ark., 2017). 2004
yil1 6ncesinde idrarinda 12 mg/ml’nin lizerinde kafein saptanan sporcular uluslararasi
yarigmalardan diskalifiye edilmesine ve cezalandirilmasina yol agan, doping sayilan
bir maddeydi. 2004 yili itibari ile kafein, Diinya Anti-Doping Ajanst (WADA)
tarafindan doping listesinden c¢ikarilmig ve sadece kotii kullanima maruz kalma
olasiligindan dolay1 kontrol listesine eklenmistir (Bayraktar ve ark., 2019).

1984 yilinda kafeinin sosyal kullanimini doping girisimlerinden ayirmak igin,
dopingle miicadele yetkilileri idrarda 15 mg/ml olan kafein esigini 12 mg/ml’e
diistirmiglerdir. Yapilan bir arastirmada ise, 1993 yilindan 2002 yilina kadar doping
kontrolii igin alinan 8361 Grnegin %74’iinde kafeine rastlanilmistir (Del Coso ve
ark., 2011).

Kafein kullaniminin birden fazla nedeni vardir. Bunlarin en yaygimi ve en
bilinenleri, kafeinin uyarici etkisinden kaynaklanan, uyanik kalma, fiziki durgunlugu
azaltarak performansi artirma, dikkat artirma vb. gibi 6nemli faktorlerdir. Son
yillarda kafein {izerine yapilan ¢aligmalarda, bu maddenin merkezi sinir sisteminin
yaninda kalp-dolagim sistemi, solunum sistemi ve endokrin sistem {izerine bir¢ok
etkileri arastirilmistir (Kara, 2014).

Agi1z yolu ile tiiketimi sonrasindaki 15-45 dakika icerisinde kandaki seviyesi
artis gosteren ve 1 saat sonra en yiiksek seviyeye ulasan kafein, merkezi sinir
sistemini uyarici bir etkiye sahiptir. Bu uyarici etki nedeni ile kullanim1 yaygin olan
kafein uyanik kalma, dikkat diizeyini arttirma, yorgunlugun azaltilmasi ile fiziksel
performansi gelistirebilmesi gibi nedenlerle tercih edilmektedir (Erkmen ve ark.,
2019). Gunliik 400 mg’a kadar kafein tiikketiminin saglikli bireylerde giivenli oldugu
ve bir yan etkisinin olmadigi, hatta saglik acgisindan bazi yararlart oldugu
belirtilmektedir. Giivenli kullanimin 6-12 yas ¢ocuklarda giinlilk 45-85 mg, 12
yasindan biiyiiklerde ise giinliik 2,5 mg/kg olarak belirtilmistir. Yetigskin bireylerde
3-9 mg/kg araliginda kullanimin giivenli oldugu, fakat 9 mg/kg’dan fazla dozlarda
tiiketilmesinin performanst arttirmadig gibi anksiyete, bas agrisi, mide bulantis1 veya
uykusuzluk, kusma, hipertansiyon, hipotansiyon, hiperaktivite gibi negatif yan etkiler

nedenli performansta diisiislere yol acabilecegi belirtilmektedir (Kacoglu, 2019).



Kafein alimi, istirahat halindeki insanlarda iskelet kasi glikoz atilimi iizerinde
olumsuz bir etki yaratirken, egzersizin bu etkileri azalttig1 goriilmiistiir. Egzersiz
sirasinda kafeinin CHO ile birlikte alinmasi ve egzersizden Once kafein alinmasi
glikoz mevcudiyetini arttirir. Egzersiz / kasilma sirasinda, kas glikoz alimi {izerinde
olumlu ve uzun siireli bir etki gosterir ve bu kafeinin gliikoregiiletuar mekanizmalari
tizerindeki etkilerini degerlendirirken, ozellikle elit sporcularda egzersizin neden
oldugu glikojen tiikenmesinden sonra 6nemli bir husus olmas1 muhtemeldir (Wolde,
2014).

Kafein ile ilgili her analizin tipik olarak sadece egzersiz performansinin belirli
bir yoniine odaklandig1 g6z oniine alindiginda, kafein alimimin farkli performanslar
tizerindeki etkilerini karsilagtirmak, farkli performans alanlari i¢in sonuglar1t ve
etkilerini karsilastirmali olarak degerlendirmek, spor ve egzersizde kafeinin
kullanimina iligkin yOntemler olusturmak ve kafeinin egzersiz performansi
tizerindeki ergojenik etkileri tizerine gelecekteki arastirmalara genel oneriler sunmak
zordur (Grgic, 2020). Bir hipotez, kafeinin egzersiz sirasinda yag kullanimini
arttirdign ~ ve  boylece kas glikojen depolarin1  korudugudur.  Yiiksek
konsantrasyonlarda kas glikojeninin, uzun siireli aerobik egzersiz sirasinda
performansin iyilestirilmesine etkili bir sekilde katkida bulundugu diisiiniildiigiinde
onemlidir. Ongoriilen mekanizma, kafeinin katekolamin sekresyonundaki bir artis
yoluyla adipoz doku lipolizini uyarmasi ve sonug olarak aktif kas tarafindan serbest
yag asidi oksidasyonunu tesvik etmesi ve bunun sonucunda da substrat rekabeti

yoluyla kas glikojenini yedekte tutmasi olmustur (Laurent ve ark., 2000).

3.1. ARASTIRMANIN AMACI

Bu calismanin amaci kafein kullaniminin dikey sigrama ve tekrarli sprint
performansina etkisinin incelenmesidir. Giinlimiizde sporcular giinliik yasamlarinin
disinda kafeinin performansa olumlu etkisinin oldugunu diistindiiklerinden dolayz,
fiziksel  aktiviteden, antrenmandan veya  miisabakadan 6nce  kafein
tiketebilmektedirler. ~ Kafeinin  yanlis  kullannmi  olumsuz  yan  etkiler
gosterebilmektedir. Bu calisma ile birlikte kafein kullanim bilincinin kazandirilmast,
sporcu sagliginin korunmast ve performansa olumlu ya da olumsuz etkilerinin

gbzlenmesi hedeflenmektedir.



3.2. PROBLEMLER

1. Antrenmandan ya da misabakadan 1 saat Once kafein tiiketiminin
performansa etkisi var midir?

2. Kafein tiiketiminin dikey sigrama ve tekrarli sprint performansina etkisi var
midir?

3. Kafein tiiketiminin anaerobik performans tizerindeki etkilerinin incelenmesi.

3.3. HIPOTEZLER

H1: Egzersizden 1 saat once kafein tiiketen kisilerin performanslarinda artis
goriiliir.

H2: Kafein tilketiminin anaerobik performansa pozitif etkileri vardir.

H3: Kafein tiiketiminin dikey sicrama ve tekrarli sprint performansina pozitif

etkisi vardir.

3.4. SINIRLILIKLAR

1. Bu ¢alisma en az 2 yildir aktif olarak spor yapan, son 2 yilda sakatlik
gecirmemis, 18-23 yas arasinda, goniillii 17 erkek sporcu ile sinirlidir.

2. Arastirma On test ve son test ile sinirhidir.

3. Arastirmaya katilan sporcular test giinleri kafein tiiketmemek ile sinirlidir.

4. Aragtirma amator sporcular ile sinirhdir.

5. Arastirma her sporcu i¢in 400 mg kafein tiikketimi ile sinirlidir.



4. GENEL BILGILER

4.1. KAFEIN

Bir trimetilksantin olan kafein genellikle sporcular tarafindan ergojenik bir
yardimc1 olarak kullanilir, yorgunlugun baslamasim1 geciktirir ve dayanikliligin
artmasina yol agar. Yasakli maddeler listesinden 2004 yilinda kaldirilmasi sporculara
ergojenik maddelerin potansiyelini kullanma firsatlar1 saglamistir (Glaister ve ark.,
2012, Schrader ve ark., 2013). Sporculara kafein verme bigimleri arasinda sakiz,
karbonhidrat elektrolikit ¢ozeltileri, ve kahve bulunur ve bu sekilde kullanimin

dogrudan ergojenik etki saglama olasiligi vardir (Ganio ve ark, 2009).

Kafein agizdan alindiktan kisa bir siire sonra, gastrointestinal sistemden hizl bir
sekilde emilir, 15-120 dakika icinde de kanda en yiiksek diizeye ulasir. Kafein
karacigerde metabolize olur. Basit difilizyonla tasinir. Hiicrelere gegisi sirasinda
herhangi bir bariyer olmadig: i¢in kafein beyin, testis ve fetiis dahil viicuttaki tiim
hiicrelere ve dokulara hizli bir sekilde yayilir. Kafeinin yarilanma omrii (alinan
miktarin yarisinin viicuttan atimi) bes-alti saattir. Alinan kafeinin yalnizca %10’u

metabolize edilmeden viicuttan atilir (Garipagaoglu & Kuyrukcu, 2009).

4.1.1. KAFEIN KULLANIM MIiKTARI (DOZ)

Kafein tiiketiminde optimal dozun ne kadar oldugu halen belirsizligini
korumasina ragmen arastirmalar, 3-9 mg/kg civarinda tiiketimin suan i¢in yeterli
oldugunu, 9 mg/kg veya daha yiiksek dozda tiikketimin ise yan etkiler yaratacagini
gostermistir. Pek ¢ok caligma potansiyel faydali dozun 400 ile 600 mg arasinda
oldugunu gostermistir. Bu da 4 veya 6 fincan kahveye denk gelmektedir (Bayraktar
ve ark., 2019). Bir fincan kahve yaklasik 100mg kafein i¢ermektedir (Kdroglu ve



Ersan, 2018). Yapilan baska bir arastirmada ise 400mg/giin kafein kullaniminin
giivenli oldugu belirtilmektedir. Adolesanlar i¢in gilinliikk kafein alim miktarinin
100mg’1 gegmemesi gerektigi, ¢cocuk ve adolesanlarda 100-400mg kafein aliminin
sinirlilik, huzursuzluk ve tedirginligin artmasina ve miskinligin azalmasina neden

oldugu tespit edilmistir (Otman, 2017).

4.1.2. KAFEIN KULLANIM ZAMANI

Kafein, kahve ve kapsiillerde tiiketildiginde viicut tarafindan hizla emilir ve
kanda 5-15 dakika iginde ortaya ¢ikar ve 40 ile 80 dakika arasinda pik yapar. Kafein
ayrica uzun bir yar1 Omre sahiptir (3-5saat), bu da kafeini viicuttaki bircok doku ile
etkilesime girmeye c¢ok uygun hale getirir (Spriet, 2014). Cogu arastirmaci,
katilimcilara kafein dozu aldirdiktan sonra, 1 saat dinlendirir ve sonra egzersiz
yaptirmaktadir. Hizli emilir ve plazma konsantrasyonlar1 yaklasik 1 saatte
maksimum seviyeye ulasilir. Bu zamanlama da uygulama ve egzersiz i¢in optimal

olabilmektedir (Graham, 2001).

4.1.3. KAFEININ FiZYOLOJIiK ETKIiLERIi

Kafeinin viicut lizerindeki fizyolojik etkileri iyi arastirilmistir. Kafein, doruk
plazma konsantrasyonlarina 40 ila 60 dakika sonra ulasir. Kafein lipofiliktir ve ¢gogu
viicut zarimi kolayca gecer (Keisler & Armsey, 2006). Kafeinin merkezi sinir sistemi
tizerinde global etkileri vardir. Merkezi sinir sistemi, hormonal sistem, metabolizma,
kas sistemi, kardiyovaskiiler sistem, dinlenme ve egzersiz sirasinda akciger ve

bobrek fonksiyonlari tizerinde de etkisi vardir (S6kmen ve ark., 2008).

Kafein, 6zellikle dayaniklilik egzersizlerinin ilk 15 dakikasindaki yorucu aktivite
zamanlarinda serbest yag asidi seviyelerini arttirir ve viicudun karbonhidrat
depolarinin kullanimini geciktirir, adrenalin bezlerinden adrenalin salinimini arttirir,

iskelet kasindaki hiicre i¢i kalsiyum seviyelerini arttirir ve bu etki ile uyarma-kasilma



eslesmesini kolaylastirabilir ve kas verimliligini arttirabilir (Sinclair & JD Geiger,
1999).

Ergojenik yardimci kaynakli yiliksek doz kafein kullanilan dayaniklilik
caligmalarinda ise gozlenen fizyolojik etkiler; artan kalp atim hizlari, katekolamin
seviyelerinin iki katina ¢ikmasi, daha yliksek kan laktat seviyeleri ve artan kandaki
serbest yag asitleri (FFA) ve gliserol seviyeleri olarak belirlenmistir. Yiiksek kafein
dozlarmin alinmasi, bazi deneklerde, ozellikle genel olarak daha az kafein
kullananlarda mide-bagirsak rahatsizligi, sinirlilik, zihinsel karigiklik, odaklanamama

ve uyku bozuklugu gibi rahatsiz edici yan etkilere neden olmustur (Spriet, 2014).

KAFEIN

/ mnuho \ \
Dayanikhlik VASKULER

Kalp Atign

HORMONLAR .
Gog -Kan Basing - Kar ““us

Katekolar
METABOLIK - B Endor rn Y Na/Cl Atilimi |

- Kortizo! \
-VO2 \"' - Havalanma
- Lipoliz \
- Glikojen ™ \ I i
- W
— AT B}
Korunumu ~ i -

M55 e

- Biligsed :Gm

- Ruh Hali ———————————> aman
- Agn

SPOR
FPERFORMANSI Tolerans
Aligkanik

Ara verme

= Yorgunluk

Sekil 1. Kafeinin Viicut Sistemine Etkisi (Bayraktar ve ark, 2019)

4.1.4 KAFEININ YAN ETKILERI

Kafeinin yan etkileri; endise, uykusuzluk, mide bulantisi, huzursuzluk, titreme,
kalp atiminda hizlanma, daha sik idrara ¢ikma ve kusmadir. Kafein kullanimini
aniden durdurmak ise uyusukluk, bas agrisi, sinirlilik, mide bulantis1 ve kusma gibi

yoksunluk belirtilerine neden olabilir (Wolde, 2014).



4.2. TEKRARLI SPRINT

Tekrarli sprint yetenegi art arda yapilan sprintler sirasinda toparlanabilme ve
maksimal eforu siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanabilir ve ozellikle takim

sporlarinda kritik bir performans faktorii olarak kabul edilir (Ulupinar, 2020).

Sprintler birka¢ saniyeyi (<5 saniye) ge¢memesine ragmen siklikla ¢cok kisa
toparlanma araliklarina sahiptir. Bu 6zellikle fosfojen sistemi (ATP-CP) ve kreatin
fosfatin (CP) yeniden sentezlenme kapasitesiyle tekrarlanan yiiksek yogunluklu

aktivitede, sporcularin anaerobik dayanikliliklarinda belirleyicidir (Birol, 2019).

Tekrarli sprint yetenegi gibi yon degistirme becerisi de takim sporlarinda
basarinin 6nemli bir 6n kosulu olarak kabul edilmektedir. Her bir yon degistirme
performansi, patlayici giiciin ardindan frenleme gerektirdiginden tekrar sayisina bagh
olarak kasin eksantrik-konsantrik kuvvet iiretme kapasitesi, bacak kas kuvveti ve

dayanikliligiin 6nemini arttirmaktadir (Kdse ve ark., 2019).

Tekrarli sprint iiretme yetenegi, saha tabanli takim sporlarinda performansin
onemli bir belirleyicisidir. Tekrarlanan sprint yetenegi, bir bireyin sprintler arasinda
¢ok az dinlenme ile ardi ardina kisa siireli maksimum sprint ¢abalarini1 gergeklestirme
yetenegini ifade eder. Ornegin, futbolda yiiksek tekrarli sprint yetenegine sahip
oyuncularin, sprint ¢abalarini maksimum yogunlukta yeniden liretme yetenegi daha
diisiik olan oyunculara kiyasla daha yiiksek bir seviyede performans gosterme
olasiliklar1 daha yiiksektir. Elit futbol maglarindan 6nce ve sonra tekrarlanan sprint
testi performansinin, yorgunluk gelisimi ile biiylik 6l¢iide azaldig1 gosterilmistir. Bu
nedenle, tekrarlanan sprint egzersizi sirasinda yorgunlugu geciktirme yeteneginin
performans iizerinde biiyiik etkileri olabilir. Bu noktada antrendrlerin, spora 6zgii
kondisyon ve antrenmanin etkinligini degerlendirmek i¢in sporcularinin tekrarh
sprint kabiliyetini giivenilir bir sekilde test edebilmeleri onemlidir (Keir ve ark.,
2013). Bir miisabaka siiresinde, her 90 saniye boyunca 2 ve 4 saniyelik sprintler
meydana geldigini ve sprint, oyun zamaninin %3’{inii ve bir ma¢ boyunca %1 - %11
arasinda mesafeyil kapsadigini belirtmektedirler. Takriben sprintlerin %96’s1 30

metreden ve %49’u 10 metreden daha kisadir. Boylece 10 metre {lizerindeki veya
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altindaki mesafelerdeki performans ve ilk adimda ulagilan siirat, oyuncu
potansiyelinin anahtar gostergesidir. Ayrica bir mag ¢ok fazla patlayici hareketler
igerir ve yaklasik 15 top ¢alma ve 10 kafa vurusu, sik sik topa vurus ve degisik

mesafede siiratler gerektirir (Ceylan, 2016).

Tekrarl sprint yetenegi kisa dinlenme periyotlari ile desteklenen ve maksimum
sprint eforunun tekrar iiretimini saglayan bir yetenektir ve son yillarda Spor Bilimleri
alaninda siklikla calisilmaktadir. Tekrarli sprint yeteneginin takim sporlari igin
olduk¢a 6nemli bir performans bileseni oldugu birgok caligmada ortaya konmustur
¢linkii takim sporlarinda sporcularin diisiik ile yliksek siddet arasinda degisen farkli
sayida tekrarli sprint konuslar1 yaptiklari belirlenmistir. Ornegin bir basketbol mag1
sirasinda sporcularin 2-6 saniyelik 105 tane tekrarl sprint yaptiklari belirlenirken,
futbolda bir mag¢ sirasinda her oyuncunun 4-6 saniyede bir degisen 1000-1400
civarinda kisa aktiviteler uyguladig1 ve bunlarin i¢inde yaklagik her 90 saniyede bir

kisa sprintler yaptiklar1 belirlenmistir (Yilmaz & isler, 2013).

Tekrarli sprint egzersizi boyunca maksimum oksijen alimi (VO2max), ve
VO2max’taki hiz, kan laktat birikiminin baslangicindaki hiz ve VO2 kinetigi dahil
olmak {lizere cesitli belirtiler, yorgunlukta bir azalma (performansta daha kiiclik bir

diisiis) ile iliskilendirilmistir (McGawley & Bishop, 2015).

Anaerobik glikoliz, 6 saniyelik tek bir sprint sirasinda toplam enerjinin %40’ 1
ve beraberinde sprintler tekrarlandikca asamali olarak ilerleyen bir glikoliz

inhibisyonu saglar (Girard ve ark., 2011).

Hizli kasilan iskelet kaslari, anaerobik glikoliz i¢in yiiksek bir kapasiteye
sahiptir ve ATP’nin oksidatif fosforilasyon yoluyla hizin birgok kat1 kadar kisa bir
siire i¢inde sentezlenmesini saglar. Bu hiz glikoliz patlamalar1 i¢in substrat esas
olarak glikojendir ve iiriinler laktat ve ATP’dir. Ayn1 anda meydana gelen ve aslinda
glikolitik patlamanin uyaricist1 olan ATP’nin bdliinmesi, laktata paralel olarak
tiretilen asidin ana kaynagidir. ATP/ADP orani, glikoliz aktive edilmeden 6nce ADP
yeniden fosforilasyonu i¢in ilk kaynagi saglayan fosfokreatin ile kreatin kinaz enzimi
tarafindan ani degisikliklere karsi tamponlanir. Iyilesme ve dinlenme sirasinda
kastaki tiikenmis fosfokreatin kaynaklari, kastaki kreatinin 6nemli bir kismi fosforile
edildiginde kararli bir duruma ulasilana kadar daha fazla glikoliz ve oksidatif

fosforilasyon ile geri yiiklenir (Wadley & le Rossignol, 1998).
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4.3 DIKEY SICRAMA

Atlama, sprint, giille ve cirit atmak veya yiiksek tempoda bir kosu yapmak
sporcunun enerjiyi giice ¢cevirmesine Orneklerdir. Bir sporcunun basarisinda enerjiyi
giice ¢evirebilmesi 6nemli bir faktordiir. Glig, yapilan isin birim zaman ile ifade
edilmesi olarak tanimlanir. Patlayici gii¢ anaerobik metabolizma ile ilgilidir ve bunu
O0lcmektedir. Dikey sigrama da, bir kisinin durarak ulasabildigi yiikseklik ile
sigrayarak ulagabildigi yiikseklik arasindaki fark olarak tanimlanir. Dikey sigrama,
atlama ve sigrama hareketlerini igeren aktivitelerde alt ekstremitenin sergiledigi
patlayic1 kuvvet yetenegidir (Goral ve ark., 2015). Gii¢ iiretme yeteneginin belirli
antrenman yontemlerine gore degistigini gdsteren c¢esitli bulgular, ¢ok sayida
incelemenin bulgulariyla paralellik gostermektedir. Dikey sigrama sirasinda giic
cikisindaki iyilestirmeler, gii¢ veya pliometrik antrenman gibi yiiksek hareket
hizlarmi igeren antrenmanlardan sonra meydana geldigi gorilmiistiir. Sigrama
hareketi ele alindiginda da alt ekstremite de fleksor ve ekstansor kaslarin etkili

oldugu goriilmektedir (Con ve ark., 2012, Cormie ve ark., 2009).
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5. GEREC VE YONTEM

Bu arastirmada on test son test protokolii uygulanmistir. Her sporcu 2 kez
Olctimlere dahil edilmistir ve testlerden Once sporculara karsilasilabilecek risk ve
olumsuzluklar detayl bir sekilde anlatilmistir. Her bir sporcu testlerden 6nce goniillii
onam formunu okuyup imzalamistir. Arastirma, Manisa Celal Bayar Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisi  Klinik Etik Kurulu tarafindan onaylanmustir.

(Tarih:31.12.2020 — Karar No0:117)
5.1 ARASTIRMA GRUBU

Arastirmaya son 2 yildir diizenli olarak haftada en az 5 giin antrenman yapan ve
antrenman programlarin1 aksatmamis, son 2 yilda herhangi bir ciddi sakatlik ve
rahatsizlik gecirmemis alkol ve tiitliin drlinleri tiketmeyen, yas ortalamasi
19,5+1.73y1l, boy ortalamast 181.05£6.49cm, kilo ortalamasi 69.7+£5.7kg olan 17
erkek sporcu goniillii olarak katilmistir. Aragtirmaya katilan sporcular antrenorlerinin
uyguladigi antrenman programlarina devam etmislerdir ve ilave olarak bir antrenman

programi uygulanmamustir.
5.2. VERI TOPLAMA ARACLARI

5.2.1. SMART SPEED

Diinyanin ilk reaktif test sistemi olan Smart Speed (FusionSport, Avusturalya)
ile ¢aligmada yer alan sporcularin sprint zamanlari test edilecektir. Kablosuz sistem
ile calisan fotoelektriksel zamanlama kapilar1 ve bilgisayar yardimi ile test
sonucunda elde edilen veriler otomatik olarak kayit altina alinacaktir. Ayn1 zamanda
testi yapilan sporcunun gectigi her bir kap1 sonrasinda yesil 151k uyaraninin yanmasi
ile Ol¢limiin gerceklestigi arastirmaci tarafindan kontrol edilmis olacaktir. Kosu
aninda kapilara ¢arpma durumunun engellenmesi i¢in kapi araliklar1 1 metre

civarinda tutulacaktir (Vescovi & McGuigan, 2008).
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Resim 1. Smart Speed Fusion Sport, Avusturalya

5.2.2. BOSCO ERGOJUMP

Anaerobik gli¢ ve sigrama yiiksekligini 6l¢mek i¢in kullanilan Bosco Ergojump
sistemi tekli ve ¢oklu sigramalar1 dlgebilen bir alettir. Coklu sigramalar 15 ile 60 sn
aras1 Olgilebilir (Murgun ve ark., 2001). Bosco testi sirasinda kontak platform
(contact mat) yere serilmis, ve plasterler ile yere sabitlenmektedir. Platform anahtar
gorevi gormektedir. Sistem, denek platforma ¢iktigr anda hazir hale gelip, ayagin
yerden kesildigi anla tekrar kondugu an arasindaki havada kalis siiresi tizerinden
mikroislemcideki formiiller araciligi ile tek bir sigramadaki yiiksekligi (cm) ve ¢oklu

sigramalardaki ortalama yiiksekligi (cm) vermektedir (Demir ve ark., 2000).

5.3. DENEY PROTOKOLU

Katilimeilar iki farkli zamanda, kafein tiiketimi sagladiklarinda (KAF) ve
kafeinsiz olarak iki farkli kosulda arastirmaya dahil edilmislerdir. Katilimcilar ilk test
giinii, tam dinlenilmis halde saat 17:30°da hazir olarak temel 1sinma ve agma germe
calismalarina baslamistir. Ik test oncesi katilimcilara kafein verilmemistir.
Katilimcilar 1sinma g¢aligmalarini bitirdikten sonra, Dikey Sigrama Testi (DST) ve
Tekrarli Sprint Testi (TST) uygulanmistir. Son test ise ilk testten 1 hafta sonra
yapilmistir. Son test giinii KAF grubu belirlenen test saatinden 1 saat dnce hazir

bulunmuslardir ve 400mg kapsiil kafeini (Nature’s Supreme, Almanya) 250mg su ile
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ag1z yoluyla almisglardir. Kafein tiiketiminden bir saat sonra katilimcilar temel 1sinma
ve agma germe ¢aligmalarina baslamiglardir ve daha sonrasinda ise katilimcilara DST
ve TST uygulanmistir. Testlerden once katilimcilardan herhangi bir egzersiz
yapmamalart ve kafein igeren herhangi bir yiyecek veya igecek tliiketmemeleri

istenmistir.

5.3.1. TEKRARLI SPRINT TESTI

Bu calismada anaerobik performansi 6lgmek icin Smart Speed yardimiyla
Tekrarli Sprint Testi (TST) kullanilmistir. Tekrarli sprint testinde, Sporculara
sprintler arasinda 10’ar sn aktif dinlenme vererek, arka arkaya 6 defa 35 metrelik
sprintler atmistir. Sporcu ilk sprinti atarak teste baglamig, 10 sn sonra zamanlayici

uyart vermis ve sporcu 2. sprinti atmistir. Bu sekilde 6 sprintten sonra test

tamamlanmistir (Cakir, 2019).

35 metre

Resim 2. Tekrarli Sprint Testi
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5.3.2. DIKEY SICRAMA TESTI

Katilimeilar normal dik durus pozisyonunda eller belde dizlerden asagiya dogru
hizli bir ¢cokme hareketi yaptiktan sonra maksimum kuvvet ile yukari sigramalari
istenir. Zaman 0l¢egi denegin dikey si¢cramasi ile baglar ve platform iizerine tekrar
indigi anda zaman durur. BoOylece denegin havada kalma siiresinden sigrama
yiiksekligi kayit edilmis olur. Burada denegin sigrama ve platforma tekrar inmesi

sirasindaki pozisyonunun ayni oldugu varsayilir (Atilan, 2010).

Resim 3. Dikey Sigrama Testi

5.4 VERILERIN ANALIZi

Verilerin analizinde IBM SPSS 25.0 istatistik paket programi kullanilmigtir.
Analizi yapilan verilerin ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmis, daha
sonrasinda verilerin normallik dagilimina uygunluk diizeyine gore yapilacak testlere
karar verilmistir. Katilimcilarin 6n ve son test verilerinin karsilastirilmasinda,
nonparametrik karsilastirma testleri igin Wilcoxon Isaretleri Siralar Testi
kullanilirken, parametrik karsilastirma testleri i¢in de Eslestirilmis Orneklem T Testi

(Paired Simple T Test) kullanilmustir.
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6. BULGULAR

6.1 TANIMLAYICI VERILER

Tablo 1. Katilimcilarin Tanimlayici Istatistikleri.

N Min. Maks. Ort.
Yas/ Yil 18 23 19,52
Boy Uznlugu/Cm -/ 170 193 181,05
Viicut Agirhigi / Kg 60 81 69,76

Tablo 1° de arastirmaya katilan 17 erkek sporcunun tanimlayici istatistikleri
verilmistir.  Katilimcilarin -~ yas  ortalamas1  19,5+1,73y1l, boy ortalamasi

181,05+6,49cm, kilo ortalamasi 69,745,7kg olarak belirlenmistir.
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6.2. PERFORMANS ANALIZLERI

Tablo 2. Tekrarli Sprint Testi Verilerinin Analizi.

N Min. Max. Ort. Ss. zlt p
Kafeinsiz ~ Sprint 4,63 6,11 5,2521 ,38881 i
— 1 b 093
KAF (sn) 4,76 6,18 51635 37151 1.681
Kafeinsiz ~ Sprint 4,66 6,35 5,3276 ,46787
— - -876° 381
KAF (sn) 4,51 6,46 52428 ,44922
Kafeinsiz ~ Sprint 4,87 6,64 56388 52779
— 3 -497° 619
KAF (sn) 4,92 6,95 55917 54729
17
Kafeinsiz ~ Sprint 4,97 6,81 58128 ,46928
—_— 4 1,177 256
KAF (sn) 5,00 6,80 5,7439 44781
Kafeinsiz ~ Sprint 5,32 7,03 6,0826 ,51691
— 5 -1,482 158
KAF (sn) 5,44 7,43  6,1720 50806
Kafeinsiz ~ Sprint 5,27 743  6,1814 56234
— 6 -,398  ,696
KAF (sn) 5,29 7,10 6,2088 ,58330

Tablo 2’de katilimcilarin tekrarli sprint testi, 6n test ve son test verileri
karsilastirildiginda, isaretli siralar testi ve eslestirilmis 6rneklem T testi sonuglarina
gore kafeinsiz ve kafein kullanimi sonrasi 6n test ile son test arasindaki performans

degerlerinde istatistiksel olarak bir fark ortaya ¢ikmamustir.
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Tablo 3. Dikey Sigrama Testi Verilerinin Analizi.

N Min. Max. Ort. Ss. zlt p
Kafeinsiz  Jump 15,71 26,90 20,1900  4,05271 ]
1 13190 187
KAF (cm) 15,21 24,80 18,9888 261196
Kafeinsiz  Jump 16,49 23,20 155063 5,57899
2 17 -,227° 820
KAF (cm) 15,43 26,70 19,7859 284359
Kafeinsiz  Jump 13,08 27,13 19,9882  3,76522
3 -138 892
KAF (cm) 15,75 26,81 20,0976 3,25724

Tablo 3’de katilimcilarin dikey sigrama testi, Oon test ve son test verileri

karsilastirildiginda isaretli siralar testli ve eslestirilmis 6rneklem T testi sonuglarina

gore kafeinsiz ve kafein kullanimi sonrasi 6n test ile son test arasindaki performans

degerlerinde istatistiksel olarak bir fark ortaya ¢ikmamastir.
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7. TARTISMA

Bu arastirma, son 2 yildir haftada en az 5 giin antrenman yapan 18-23 yas
arasindaki erkek sporculara herhangi bir ilave antrenman programi uygulamadan,
kafein tiikketimi uygulamasi yaparak, kafeinin dikey sigrama ve tekrarli sprint
performansina etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Sigrama ve tekrarli sprint
performans testlerinden elde edilen verilerin 6n test ve son test verileri
karsilagtirildiginda normallik dagilimina gdre yapilan nanparametrik ve parametrik
testlerde kafein tiikketiminin istatistiksel olarak performansa etki etmedigi

saptanmustir (p>0,05).

Literatiir incelendiginde kafein ve performans iliskisini konu alan aragtirmalar
mevcuttur. Kafein kullanim miktarinin, kafein kullanim zamanmin ve kafeinin

egzersize olan etkilerinin farkli performans testleri ile arastirildigi gériilmektedir.

Literatiir incelendiginde yapilan bir arastirmada kafein alim zamani ve
performansa etkileri incelenmistir. Farkli olarak gruplara ayrilan katilimcilara
yiiklenmeden 30 ve 60 dakika once viicut agirligi basina Smg/kg kafein verilmis ve
katilimcilardan 1 tekrar maksimum back squat, 1 tekrar maksimum bench press ve
dikey sigrama testleri istenmistir. Borg skalas1 ile yiiklenmenin zorluk derecesi ve
sayisal agr1 dlgegi ile de sporcularin hissettikleri agrilar 6l¢iilmiistiir. Yapilan testler
sonucunda egzersizden 30 ve 60 dakika 6nce 5 mg/kg uygulanan kafein tiikketiminin
1 tekrar maksimum back squat, 1 tekrar maksimum bench press ve dikey sigrama
performansina bir etkisinin olmadigi belirlenmistir (Fidan ve ark., 2021).
Ingiltere’de yapilan bir arastirmada kafein takviyesinin bisiklet ile sprint
performansina etkileri incelenmistir. Arastirmaya katilan deneklere testlerden 1 saat
once kapsiil halinde kafein verilmistir. Farkli sonuglar elde edebilmek icin
deneklerden 2,4,6,8 ve 10mg/kg olmak tiizere farkli dozlarda kafein tiiketmeleri

istenmistir. Yapilan karsilastirmalarda plasebo grubu ile tiikketilen en yiiksek doz
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arasindaki performans testleri incelendiginde anlamli bir farklilik bulunamamuistir.
Ancak arastirmanin basindan farkli olarak, kafein tiikketiminde bulunan deneklerin,
kafein tliketiminden yaklasik 50 dakika sonra kan laktat seviyelerinde diisiisler
goriilmiistiir. Arastirma sonucunda verilen kafein dozundan bagimsiz olarak, kafein
tiketiminin kisa siireli sprint performansi iizerinde higbir etkisinin olmadigi
sonucuna ulasilmistir (Glaister ve ark., 2012). Kafein tiiketiminin kisa siireli yiiksek
yogunluklu performansa etkilerinin incelendigi bir baska arastirmada 22,69 + 2,175
yas ortalamasina sahip 12 erkek amat6ér futbolcu, 3 farkli kosulda calismaya
katilmistir. Deneklere yiiklenmeden 60 ve 120 dakika once uygulanan 6 mg/kg
kafein tiilketimi sonrasinda, 30m siirat testi, ¢eviklik t testi, dikey si¢rama testi ve
yatay sicrama testi uygulamistir. Yapilan testler sonucunda kafein tiiketiminin
yiiksek siddetli aktivitelerdeki performansa bir etkisinin olmadigini, kafein
tilketiminin yiiklenmeden 60 dakika veya 120 dakika once yapilmasmin herhangi bir
etkiye sahip olmadigi tespit edilmistir (Erkmen ve ark., 2019). Yukaridaki
arastirmalar ile bu tez ¢alismasindaki sonuglar, birbirine paralel sonuglar olarak
ortaya ¢ikmistir. Bu anlamda bizim arastirmamizda da beklenin aksine bir etki ortaya
c¢ikmamistir. Bu sonug ile literatiirdeki bazi sonuglar benzerdir. Ancak yukaridaki
aragtirmalar ile bu tez caligmasindaki en biiyiik fark performans testleri olarak

goriilmektedir.

Dayaniklilik performansi agisinda kafeinin etkisi incelendiginde; Yeo ve
arkadaslarinin yaptig1 bir arastirmada kafeinin eksojen CHO oksidasyonu tizerindeki
etkileri arastirilmigtir. Arastirmaya katilan 8 bisiklet¢i belirli araliklarla 120 dakika
boyunca performans testlerinde maksimum oksijen kapasitelerinin %64,3’linii
kullanarak testlere katilmistir. Testten 1 saat dnce %5,8 glikoz soliisyonu (glikoz
48q), kafeinli glikoz (glikoz 48g, kafein 5 mg/kg) takviyesi alan ve sadece su i¢en
katilimcilarin  wingate anaerobik gii¢ testi sonuglari karsilastirildiginda kafeinli
glikoz tiiketenlerin eksojen CHO oksidasyonu, glikoz tiiketenlere gore %26 daha
yuksek ¢ikmistir. Bu arastirma sonucunda tek basina glikoz ile karsilastirildiginda,
glikoz ile birlikte alinan 5mg/kg kafeinin eksojen CHO oksidasyonunun artirdigi
belirlenmistir. Bu etkiye bagirsak glikoz emilimindeki bir artisin aracilik ettigi
diistiniilmektedir (Yeo ve ark., 2005). Hulston ve Jeukendrup’un yaptig1 bir
arastirmada egzersiz sirasinda kafeinin eksojen karbonhidrat (CHO) oksidasyonu ve

glukoz kinetigi tzerindeki etkisi incelenmistir. Kafein ve CHO’nun birlikte
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tilkketiminin, tek bagina CHO tiiketimiyle karsilastirilmasi sonucunda performansa bir
etkisinin olup olmadigr amaglanan g¢alismaya, siddetli dayaniklilik antrenmanlar
yapmis 10 bisiklet¢i katilmistir. Katilimcilar %6,4 glikoz soliisyonu alarak, %6,4
glikoz soliisyonu art1 5,3 mg/kg kafein saglayan kafein soliisyonu alarak ve plasebo
olarak da farkli zamanlarda wingate anaerobic gii¢ testlerine katildilar. Arastirmanin
sonucunda egzersiz sirasinda, kafeinin CHO ile birlikte alinmasi, sadece CHO
alinmasina kiyasla performansi %4,6 ve plaseboya kiyasla %9 attirmistir. Bununla
birlikte glikoz kinetigini ve eksojen CHO oksidasyonunu etkilemedigi goriilmiistiir.
Kafeinin metabolik etkileri aglik kosullartyla sinirhidir veya CHO ile beslenme
kafeinin yag metabolizmasi lizerindeki yararli etkilerini engelleyebilir. (Hulston &
Jeukendrup, 2008). Yeo ve arkadaslarinin (2005), Hulston ve Jeukendrup’un (2008)
yaptig1 arastirmalar incelendiginde kafein ile birlikte CHO ve glikoz soliisyonu
tiketimi uygulamalar1 yoniiyle bizim arastirmamizdan farklidir. Ancak bulgulara
bakildiginda kafeinin CHO veya glikoz soliisyonu ile tiiketiminin performans
degerlerinde artis gosterdigi belirtilmistir. Bu baglamda anaerobik egzersizlerden
once kafein tiiketiminin, CHO veya glikoz soliisyonu ile yapilmasi sonucunda
performans degerlerinde artis gosterebilecegi tahmin edilmektedir. Bu tez
caligmasinda ise kafein tiiketiminin tekrarli sprint testleri performansmna etki
etmedigi belirlendi. Literatiirdeki arastirmalar ile bu tez c¢alismasinda farklh
sonuglarin ortaya ¢ikmasindaki en biiylik etken kafein ile CHO verilmesi olarak
goriilmektedir. Bizim ¢alismamizda sadece kafein tiiketimi sonrasi dikey sigrama ve
tekrarli sprint performansina bakildi. Belki de kafein tiiketimi ile birlikte CHO

tilketimi de olsaydi literatiire benzer sonuglar ortaya ¢ikabilirdi.

32 farkli brangtan birer sporcunun katildig1 bir arastirmada farkli dozlarda kafein
tilketiminin sporcu metabolizmast tizerine etkileri incelenmistir. Arastirmada
sporcularin beslenme aligkanliklar1 farklilik gdsterebilecegi ve viicutlarindaki kafein
oranlarin1 artirabilecegi i¢in katilimcilarin  beslenme diyetleri arastirmacilar
tarafindan belirlenmis ve bdylelikle olusabilecek farkliliklar minimum diizeye
indirilmigstir. Testlerden Once katilimcilarin oksijen saturasyonlari ve nabizlari
Ol¢iilmiis, kan alinarak laktat, glukoz ve hemoglobin degerlerine bakilmistir. Son
testten 1 saat dnce 16 sporcuya diisiik doz (4mg/kg), diger 16 sporcuya ise orta doz
(6mg/kg) kafein verilmistir. Arastirmanin performans analizinde mekik testi yontemi

kullanilmistir ve yapilan testlerin karsilastirilmasi sonucunda 6 mg/kg kafeinin nabzi,
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hemoglobin ve laktat degerlerini 4 mg/kg kafeine gore daha fazla artirdig1 fakat
oksijen saturasyonu ve glukoz degerini diislirdiigii goriilmiistiir ayrica istatistiksel
olarak anlamli bir sonu¢ bulunamamistir (Erdogan ve ark., 2009). Erdogan ve
arkadaglarinin  arastirmasi1  bizim arastirmamizdaki katilimci tercihleri  aym
goriilmektedir. Bizim arastirmamizda da bu arastirmaya benzer olarak bir performans
artig1 elde edilmemistir. Ancak literatiirde elit sporcular {lizerinde kafein tiiketiminin
performansa etkileri oldugu da saptanmustir. Kafein ve kahvenin metabolik
etkilerinin arastirildigi bir ¢alismada, hedef zaman performans testi kullanilmis ve bu
testlere 8 elit bisiklet¢i ve triatlet katilmigtir. Katilimcilar ilk hedef zaman testine
plasebo olarak girmislerdir diger teste, testten bir saat 6nce 5 mg/kg kafein tiikketimi
uygulayarak girmislerdir. Kafein ve kahvenin hedef performans zaman siireleri
plasebo ve kafeinsiz kahvenin hedef performans zaman siirelerine gore onemli
Olciide daha hizli ¢iktig1 goriilmiistiir. Zaman testleri sirasinda kafein ve kahve igin
ortalama giic kullanimi Onemli oOl¢iide plasebo ve kafeinsiz kahve ile
karsilastirildiginda daha yiiksektir. Bu arastirmanin sonucunda da egzersizden 1 saat
once tiiketilen 5 mg/kg kafein ve kahve 5 mg/kg dayanmiklilik egzersizini
iyilestirebilir oldugu goriilmiistiir (Hodgson ve ark., 2013). Bizim arastirmamiz ile bu
arastirmadaki farkli sonuglarin ortaya ¢ikmasimin nedeni olarak sporcularin elit ve

amatOr olmalarindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.
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8. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismada kafein kullaniminin dikey sigrama ve tekrarli sprint performansina
etkileri arastirildi. Sonug olarak egzersizden 1 saat dnce yapilan kafein tiikketiminin
dikey sigrama ve tekrarli sprint performansma bir etkisinin olmadigr goriildii.
Egzersizden 1 saat once kafein tiiketen sporcularin performanslarinda artis goriiliir,
kafein kullaniminin anaerobik performansa pozitif etkileri vardir ve kafein
tiketiminin dikey sicrama ve tekrarli sprint performansma pozitif etkisi vardir

hipotezleri de gelinen bu noktada dogrulanamamis oldu.

Bu durumda sporcularin dikey sigrama ve tekrarli sprint performansinin artmasi
diislincesi ile kafein tiiketimi yapmalarina pozitif bir etki goriilmedigi i¢in gerek
duyulmadigr disiiniilmektedir. Ancak bu durum sporcularin elit olma diizeyleri ile
ilgili de olabilir. Clinkii amator sporcularda egzersizden once kafein tiiketiminin

anaeorobik performansa bir etkisinin olmadig1 goriilmiistiir.

Anaerobik egzersizlerden Once kafein tliketiminin performansa bir etkisi
olmadig1 goriildigii i¢in, aerobik egzersizlerden Once kafein tiiketimi iizerine
aragtirmalar yapilabilir. Kafein etki mekanizmasi olarak aerobik egzersizler lizerinde

etkili olacagi diigiiniilmektedir.

Kafein tiikketimi ile birlikte CHO tiiketiminin dayaniklilik performansi {izerinde
pozitif yonde bir sonug verebilecegi tahmin edilmektedir. Kafein ve CHO tiiketimi
sonrasit yapilan dayamiklilik testlerinin elit sporcular iizerinde pozitif etki
yaratabilecegi, kisa siireli yiiksek yogunluklu testlerde sporcular elit olsa bile etki

yaratabilecegi diisiinlilmemektedir.

Kafein tiiketimi ve performans etkisi iizerindeki aragtirmalarin amat6r
sporcularda pozitif bir etki yaratacagi diisiiniilmedigi i¢in daha net bulgular elde

etmek adina elit sporcular iizerinde aragtirmalar yapilabilir.
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icin zaman aywiniz ve eger istiyorsaniz ézel veya aile doktorunuzla konuyu degerlendiriniz. Eger
calismaya katilmaya karar verirseniz imzalamaniz igin size bu Bilgilendirilmis Géniillii Olur Formu
verilecektir. Calismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta ozgiirsiiniiz. Eger isterseniz, bu ¢alismaya
kattlmnizla ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz bilgilendirilecektir. Calisma amaciyla yapilan
normal muayeneniz sirasinda istenilen tetkikleriniz disindaki tiim laboratuvar testleri ¢alisma
destekleyicisi tarafindan karsilanacak; size veya bagh bulundugunuz ozel sigorta veya resmi sosyal
gilivenlik kurumuna édetilmeyecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI : Giiniimiizde birgok sporcu daha iyi performanslar
sergileyebilmek icin ergojenik yardimcilar kullanmaktadir. Bunlar arasinda en popiiler
olanlardan biri kafeindir. Kafeinin viicuttaki etki mekanizmasi ve saglik iizerine etkileri
sporculart yakindan ilgilendirmektedir. Bu arastirmanin, antrendrlerin ve sporcularin
kafeinden olumsuz etkilenmemelerini saglayacag: diisiiniilmektedir. Sporcu saglig1 agisindan
yeterli diizeyin lstliinde kafein kullaniminin yaratacagi olumsuz sonuglarin performansa
olumsuz etkileri olabilmektedir. Yeterli diizeyde kafein aliminin performansa etkileri,
arastirmamiz ile gdzlemlenerek, degerlendirilecektir.

CALISMA iSLEMLERI:

(Goniilliiden kan alinacak ise kan miktar 2 ml ( bir ¢ay kasigi ) / 5 ml ( bir tath kasigi ) seklinde belirtilmelidir
Calisma islemlerinin hasta agisindan yan etkileri, riskleri ve rahatsizliklar: a¢iklanmalidir.)

Sporculara oncelikle caligmayla ilgili 6n bilgilendirme yapilacak ve testler anlatilacaktir. Daha sonra
boy ve kilo 6lglimleri yapilarak viicut kitle endeksleri hesaplanacaktir. 1. Test giiniinde sporcular
herhangi bir ergojenik yardimci almadan test saatinde (16:00) hazir olacaklardir. Gerekli 1sinma ve
agma germe calismalarinin ardindan Tekrarli Sprint Testi ve Dikey Sigrama Testine gireceklerdir.
Olgiimlerin alinmasmin ardindan sporcular giinliik rutinlerine devam edecek ve 1 hafta sonra 1.test
saatinden 1 saat 6nce (15:00)da hazir olacaklardir. 2.Testlerden 1 saat dnce 400mg kapsiil kafeini
100mg su ile alarak 1 saat bekleyeceklerdir. Kafein aldiktan 1 saat sonra gerekli 1sinma ve agma
germe calismalar1 yapilacak ve tekrardan TST ve DST uygulanacaktir ve testler bitecektir.
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CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Bu ¢alismaya katilarak spor literatiiriine bilimsel bilgi kazandirilmasi ve sporcu sagliginin korunmasi
konusunda katkiniz olacaktur.

GONULLUYE UYGULANACAK ISLEMLERIN OLAS|I ZARARLARI NELERDIR?

Uygulamalar halka agik atletizm pistinde gergeklesecek, dnceden planlandigi igin ders ve calisma
saatlerinizi etkileyecegi diisiiniilmemektedir. 2.Test giinii alinan 400mg kafeinin herhangi bir olumsuz
etki yaratilabilecegi disiinilmemektedir. 300-900mg kafein tiiketiminin yeterli oldugu
disiiniilmektedir. Ancak kafein t6leransiniz ¢ok diisiik seviyede ise; titreme, mide bulantisi, endise
hissi, bas agrisi, uykusuzluk gibi yan etkiler gosterebilir. Olas1 sakatlik durumlarina karsi testlerin
uygulanacagi alanda bir saglik personeli ve gerekli ilk yardim ekipmanlar1 bulundurulacaktir.

KiSiSEL BiILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Kisisel bilgileriniz arastirma ekibi tarafindan sifreli bilgisayarda gizli tutulacaktir.

SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KISILER :
1. Berkan Altin

Calismava Katilma Onay1

Yukaridaki bilgileri doktorumla ayrintili olarak tartisim ve kendisi biitiin sorularimi
cevapladi. Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu arastirmaya katilmayi
kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle imzaltyorum. Bu onay, ilgili higbir
kanun ve yonetmeligi gegersiz kilmaz. Doktorum saklamam i¢in bu belgenin bir kopyasini
calisma sirasinda dikkat edecegim noktalari da igerecek sekilde bana teslim etmistir.

Goniillii Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Veli / Vasinin Adir Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Tanik* Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Arastirmaci® Adi Soyadi: | BERKAN ALTIN Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

1: Goniilliiniin bilgilendirilme islemine basindan sonuna dek taniklik eden kigi

2:Goniilliiyii arastirma hakkinda bilgilendiren kisi
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ARASTIRMANIZ TURKIYE ILAC VE TIBBI CIHAZ KURUMUNUN ONAYINI GEREKTIRIYOR ISE,

ONAM FORMUNU ASAGIDAKI SORULARI DIKKATE ALARAK DOLDURMANIZ GEREKMEKTEDIR.

Bilgilendirilmis goniillii olur formunun goniilliiniin anlayabilecegi sekilde tibbi terimlerden uzak, anlasilabilir ve

gerekirse yas gruplarina gore goniilliiye hitap edecek sekilde hazirlanmasi gerekmektedir.

Bilgilendirilmis goniillii olur formu (BGOF) asgari olarak asagida belirtilen basliklar1 igermelidir:

agrwNpE

No

10.
11.

12.
13.

14.

15.

16.
17.
18.
19.
20.
21.

22.

23.

24,
25.

26.

27.
28.

29.

Caligmanin bir aragtirma oldugu,

Aragtirmanin amact,

Arastirmada uygulanacak tedaviler,

Varsa, farkli tedaviler i¢in goniilliilerin aragtirma gruplarina rastgele atanma olasiliginin bulundugu,
Arastirma sirasinda uygulanacak olan invazif yontemler dahil olmak {izere izlenecek veya goniilliiye
uygulanacak yontemlerin tiimii,

Gontlliintin sorumluluklari,

Arastirmanin deneysel kisimlari,

Goniilliiniin (arastirma hamilelerde veya logusalarda yapilacak ise embriyo, fetiis veya siit gocuklarmin)
maruz kalacag1 6ngoriilen riskler veya rahatsizliklar,

Arastirmadan makul 6l¢iide beklenen yararlarla ilgili olarak goniillii agisindan hedeflenen herhangi bir
klinik yarar olmadiginda goniilliiniin bu durum hakkinda bilgilendirildigi,

Goniillilye uygulanabilecek olan alternatif yontemler veya tedavi semast ve bunlarin olasi yarar ve
riskleri,

flgi mevzuat geregince gerekiyorsa, goniilliiye verilecek tazminat veya saglanacak tedaviler,

Varsa, goniilliilere yapilacak ulagim, yemek gibi masraflara iliskin 6demeler hakkindaki bilgiler,
Goniilliiniin arastirmaya katiliminin istege bagh oldugu ve goniilliiniin istedigi zaman, herhangi bir
cezaya veya yaptirima maruz kalmaksizin, higbir hakkini kaybetmeksizin aragtirmaya katilmay1
reddedebilecegi veya arastirmadan ¢ekilebilecegi,

Izleyiciler, yoklama yapan kisiler, etik kurul, kurum ve diger ilgili saglik otoritelerinin géniilliiniin
orijinal tibbi kayitlarina dogrudan erigimlerinin bulunabilecegi, ancak bu bilgilerin gizli tutulacagi,
yazili bilgilendirilmis goéniillii olur formunun imzalanmasiyla goniillii veya yasal temsilcisinin s6z
konusu erigime izin vermis olacagi,

flgili mevzuat geregince goniilliiniin kimligini ortaya cikaracak kayitlarin gizli tutulacagi, kamuoyuna
aciklanamayacagi; arastirma sonuglarnmn yayimlanmasi halinde dahi goniilliiniin kimliginin gizli
kalacagi,

Arastirma konusuyla ilgili ve goniilliiniin arastirmaya katilmaya devam etme istegini etkileyebilecek
yeni bilgiler elde edildiginde goniilliiniin veya yasal temsilcisinin zamaninda bilgilendirilecegi,
Goniilliinlin aragtirma, kendi haklar1 veya arastirmayla ilgili herhangi bir advers olay hakkinda daha
fazla bilgi temin edebilmesi igin temasa gegebilecegi kisiler ile bunlara giiniin 24 saatinde erigebilecegi
telefon numaralari,

Goniilliiniin arastirmaya katiliminin sona erdirilmesini gerektirecek durumlar veya nedenler,
Goniilliinlin arastirmaya devam etmesi igin 6ngoriilen siire,

Arasgtirmaya katilmasi beklenen tahmini géniillii sayisi,

Goniillillerden biyolojik materyaller elde edilecek ise bunlarin hangi amacla kullanilacagi ve biyolojik
materyallere ait analizlerin yurtdisinda yapilip yapilmayacagi hususunun agiklanmasi,

“Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim a¢iklamalari okudum. Bana, yukarida konusu ve
amact belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii a¢iklama asagida adi belirtilen hekim tarafindan
vapudi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak
arastirmadan ayrilabilecegimi biliyorum.” benzeri ifadenin yer almasi,

“Soz konusu aragtirmaya, hi¢hir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmayr kabul ediyorum.’
benzeri ifadenin yer almasi,

Goniilliiniin adi/soyadi/imzasy/tarih yer almali,

Arastirma ekibinde yer alan ve arastirma hakkinda bilgilendirmeyi yapan yetkin bir aragtirmacinin
adi/soyadi/imzasi/tarih yer almali,

Gerekiyorsa olur islemine tanik olan kisinin adi/soyady/imzasi/tarih yer almali,

Gerekiyorsa yasal temsilcinin ad1/soyadi/imzasi/tarih yer almali,

Goniilliillerden elde edilen biyolojik materyaller {izerinde genetik arastirma yapilacak ise;
“[Arastirmanin A¢ik Adi] aragtirmast kapsaminda alinan biyolojik 6rneklerimin (kan, idrar vb.) “sadece
yukarida bahsi gecen aragtirmada kullanilmasina izin veriyorum” veya “ileride yapilmasi planlanan
tiim arastirmalarda kullamilmasina izin veriyorum” veya “hi¢bir kosulda kullanilmasina izin
vermiyorum” seklinde uygun ifadenin isaretlendigi bilgi yer almalidir.

>

Ayrica, BGOF, goniillii veya yasal temsilcisinin yasal haklarini ortadan kaldiracak bir hiikiim veya
ifade igeremez ayrica aragtirmaciyl, kurumu, destekleyici veya bunlarin temsilcilerini kendi
ihmallerinden kaynaklanan herhangi bir yiikiimliiliikten kurtaracak hiikiim veya ifade tagtyamaz.
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EK-4 TEZ CALISMASI ORJINALLIK RAPORU

T.C.
MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITESI
Saghk Bilimleri Enstitiis
Yiiksek Lisans/Doktora Tez Caligmasi Orijinallik Raporu

Spor Saghk Bilimlerl Ana Bilim Dal Bagkanlii'na

Kafein Kullaniminmin Dikey Sigrama ve Tekrarli Sprint Performansina Etkisinin
Incelenmesi

Tezime iliskin 29/08/2022 tarihinde yapilan Turnitin adl intihal tespit
programindan asagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmis olan orijinallik
raporuna gore, tezimin benzerlik orani % 27'dir.

Belirtilen azami benzerlik oranlarina gére tez ¢aligmamin herhangi bir intihal
igermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tiirld hukuki
sorumlulufu kabul ettiimi ve yukanda vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu
beyan ederim.

Tarih ve imza

Adi Soyad) : Berkan ALTIN

Ogrenci No 1171377009

Anabilim Dal : Antrendrlilk Egitimi Anabilim Dah

Programi : Spor Saghk Bilimleri Tezli Yiiksek Lisans
DANISMAN ONAYI

UYGUNDUR.
Dr. Ofir. Uyesi Hikmet VURGUN

Apklamalar

1-Tex Cahymas) Orjinalik Ragory (TGOR), TURNITIN lntihal Tespit Programe kulanems igin kigisel beup #lma hakti bulunen tez dangmanlan,

Enstitilerde géreviendirdan personcller, Kiitiphine ve Daire Bagkanlhip'nda g tithphaneciler tarafindan

Al

2:5ayfa sayisi @00°den az olen terler igin tez savunmasindan dace ve baganh olmass derumunda duzehtmelerden sonra almal tzere 2 kez

rcm alm (wo umdn !ub olan lazlet 400 ve katan gekinde bélunerek Ternitin wari Yk g au obi
I iskin detayh forma, hane web sayfasinda bul Tumite kufanim ke

altindan erigileilir) ) )

3ICOR, tezin yalmzes Kagak Sayfasi. Girty, Ana B6iUmder ve Sanug bolimlerinden olusss kismmm tek bir dosya olarak iihal tespit
programina yﬁlknnsi e abeur.

Programa yikleme yapidiken Dosya Baghb (& title) olarak tex baghpeun tamam, Yazar Adi (awther's first same) olarak dfrencinin
ady, Yazar Soyadi Mn(s fast name) ahnl ozmﬂmm soyad aim vwl(

4. TURNITIN Intéal tespit proge il de, dgli p W fitreleme seceneblen agadidaki sekide
ayarlanir; - Kaynakgs harig, - Aintdar harlg, - § kelimeden daha 3z orthsme igeren metin bisimban hark (Limit ma:h slze to 5 words)
S-Istege bogh ayarior kismndan; “Odeviers goveyo gonder?” g lako DEPO YOK jeklinde iya aks
durumda ayni tezin kincl kez yuklenmesi durumurnda benzerik %100 M ve depodan teri sli'nel cok \u\m sareg lmhinulaiv

6 ! iglemi lindktan sonra, kaydedilmiy clan ekramn gdromising sap Ga kigesinde yladelik sayr olarak belittien
"berzerlk oran,” raporiamiya tadi twiulmug olan dosyamn “toplam nm sy we raperlama um yopiad tardy” bigsh, “Yiksek
Lisans/Doksara Tez Caigmasi Ocjinalik upom formuna iglesir,

8-Tez smavi baganh buk o&mrl, tex sinaw tark| da tezde yapd | defry
weren desys kullandarak adnmig ikinc bir intihal daki Bllgler kullamilaralk g ve ter tarafindan
imzalanmeg iking bir “Yéksek Usans/Ooktora Tez Cahgmasi Orjinalik Raporu'nu Enstitlye teshim etmekle yikiimludir,

9-Turnitin Haklkenda Bilgler: httpy/fkutuphane cbu.edu.tr/tumain 93702 tmi
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11. OZGECMIS

| Adi | Berkan | Soyadi | ALTIN
Egitim
Egitim Diizeyi Yil
Manisa Celal Bayar Universitesi Antrendrliik Egitimi
Yiiksek Lisans Spor Saglik Bilimleri Anabilim Dali 2017-2022
Mugla Sitk1 Kogman Universitesi
Lisans Spor Yoneticiligi 2012-2016
Lise Sidika Rodop Lisesi 2008-2012
Is Deneyimi
Gorev Kurum Siire
Idari Menajer Mugla Ormanspor Basketbol 2015-2016
Yiizme Hilton GYM Health Center 2016-2017
Antrenori
Yabanci Dil Bilgisayar
Ingilizce / Bl MS Office
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