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KISALTMALAR

ATP-CP: (Fosfojen) Kisa Siireli Enerji Sistemi
BMR  : Bazal Metabolik Hiz1

cm : santimetre

DUA  : Durarak Uzun Atlama Testi
K* : Potasyum

kg : kilogram

g/mi : Gram/mililitre

m : metre

MEB  : Milli Egitim Bakanlig1

mg : miligram

n : sayl1

SPSS  :Statistical Packagefor the Social Sciences
Std. : standart

vb. : ve benzeri

VO, : Maximal Oxygen Consumption

B - beta

vii



CIZELGE LISTESI

Sayfa
Cizelge 4.1: Tanimlayict istatistik SONUGIATT .......ovveiiiiiiiiii e 19
Cizelge 4.2: Arastirma gruplarinin standart uzan otur eris testi 6n ve son test
Olctimlerine iliskin Wilcoxon testi sonuglart..........ccceeveeviieeiieniinninnnne. 20
Cizelge 4.3: Arastirma gruplarinin durarak uzun atlama testi 6n ve son test
Olctimlerine iliskin Wilcoxon testi sonuglart..........cocceeveiiieiiieniininnnne. 21
Cizelge 4.4: Arastirma gruplarinin denge testi 6n ve son test 6l¢timlerine iligkin
Wilcoxon testi SONUGLATT......cccueiiiiiiieiiiiiee et 21
Cizelge 4.5: Arastirma gruplarinin ¢eviklik T-testi 6n ve son test dlgiimlerine iliskin
Wilcoxon testi SONUGLATT.......ccuviiiiiiiieiiiiiie e 21
Cizelge 4.6: Arastirma gruplarinin dikey si¢rama testi 6n ve son test dl¢limlerine
iligkin Wilcoxon testi SONUGIAIT........ccviiuiriiiiiiieiiiiiee e 22
Cizelge 4.7: Arastirma gruplarinin 30 m. siirat kosusu 6n ve son test dl¢iimlerine
iligkin Wilcoxon testi SONUGIAIT..........cueviuiriiiiiiieniiiiee e 22
Cizelge 4.8: Arastirma gruplarinin Cooper testi 6n ve son test l¢timlerine iliskin
Wilcoxon testi SONUGLATT.......ccueiiiiiiie i 23
Cizelge 4.9: Gruplar aras1 30 m ve Cooper son test dl¢glim degerlerinin Mann
Whitney-U testi SONUGIATT........ocviiiieiiiciissseeee s 23

viii



SEKIL LISTESI

Sayfa
SekKil 3.1: T teStE PATKUIU ...c..oviiiiiiieieeee e 17
Sekil 4.1: Sporcu yas dagilimina ait SONUGIAT.........ccccovvviiiiiiiiiiii e 19
Sekil 4.2: Sporcu lisans yast VETIlerT ......cocoveiiiiiiiiiiiiicieeiece e 20



ERKEK SPORCULARDA KAFEIN TUKETIMININ BAZI ANAEROBIK,
AEROBIK PERFORMANS VE BAZI MOTORSAL OZELLIiKLER
UZERINDE ETKIiSi

OZET

Bu c¢alismanin amaci; erkek sporcularda kafein tiiketiminin aerobik ve anaerobik
performans ve bazi motorsal Ozelliklere etkisi olup olmadiginin arastirilmasidir.
Kafein tiiketimi ve performans arasindaki iligkileri uzun bir siiredir incelenmekte ve
performansinda artis yoniinde deneysel ¢alismalar spor diinyasi ile paylasilmaktadir.
Bu calismada, kafeinin performans iligkisini inceleyen c¢aligmalara yer verilerek
calisma detaylandirilmistir.

Bu caligmada, daha 6nce spor yapmis ve aktif olarak spor yapan 18-22 yas aralifinda
olan 20 kisilik sporcu grubuyla (10 kisi deney, 10 kisi kontrol grubu) g¢aligma
yapilmistir. Sporcularin 6 haftalik hazirlanan antrenman programi ile beraber destek
olarak deney grubuna diizenli olarak 7 mg/kg tozunda kafeinden olusan Tiirk kahvesi
200-300 ml arasinda soguk/sicak su ile karistirilarak kafein almalar1 saglanarak
performansa etkisi arastirilmistir. Hazirlanan antrenman programi hem deney hem
kontrol grubuna aymi anda yapilmis olup 6n test ve son test alinarak kafein
yiikklenmesinin performans tizerinde etkisi arastirilmistir. Yapilan calismalarda ilk
hafta genel dayaniklilik caligmalari, ikici ve {igiincii haftalarda 6zel dayaniklilik ve
kuvvet antrenmanlart yapilmig, besinci haftada silirat ve siiratte devamlilik
calismalari, son hafta ise genel koordinasyon becerisi gelistirmeye yonelik ¢alismalar
yapilmistir. Bu ¢aligmalar haftada 3 giin olup her antrenman 6ncesi deney grubunun
belirlenen Olciilerde kafein almalar1 saglanmistir. Caligmalarin basinda sporcularin
spor yaslarmin yakin olmasina dikkat edilmistir. Sporcularin performanslarini
maksimal diizeyde tutmalar1 yoniinde ¢aligmalar yapilmistir. Ayni ¢aligmalar grup
halinde yapildigi gibi bireysel oOzellikler dikkate alinarak O6zel g¢aligmalarda da
desteklenmistir. Amag sporcunun performansindan en iist diizeyde verim saglamak
olmustur. Sporcu iizerine kafein tiiketiminin bazi1 aerobik anaerobik ve bazi motorsal
Ozelliklere beklenen performansa etkisini incelemek amaglanmistir. Calismanin
performans gelisimine etkisi inceleneceginden deneysel bir aragtirma uygulanmaistir.
Calisma grubu Kiziltepe ilgesi 18-22 yas aras1 erkek sporcular kendi istekleri sonucu
tesadiifi ornekleme yontemi ile gerceklestirilmistir. Calisma grubu (n=10) deney
(n=10) kontrol grubu olmak iizere toplam 20 kisiden olusmaktadir. Calisma grubu 6
hafta boyunca haftada 3 giin 1 ders saati olarak programa uygun sekilde planlana
devam etmistir. Cocuklarin performans etkisinin degerlendirilmesinde elde edilen
mesafeye bagli degerin artisinin ve elde edilen siireye bagli degerin azalmasinin
olumlu olarak degerlendirildigi motor testler kullanmistir. Bunlar; Eurofit test
bataryasinda yer alan Flamingo denge testi, Durarak Uzun Atlama (Yatay Sicrama)
Testi (DUA), Otur Eris Esneklik Testi, 30m Sprint Testi, T Testi (Ceviklik), Dikey
Sicrama ve Cooper Testi ¢alisma doneminin basinda 6n test ve sonunda son test
olarak uygulanmistir. Bu testler 6nce sporculara tanitilmis ve performansin {ist
seviyede olmasi i¢in gerekli hazirliklar ve denemeler yapilmistir. Arastirmada elde
edilen verilerin analizi i¢in SPSS 24.0 paket programi kullanilmistir. Bu ¢alisma
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sonuglarinin  degerlendirilmesinde  Shapiro-Wilknormallik testi uygulanmustir.
Normal dagilim gostermediginden dolayr da ‘“non-parametik” testlerden Mann-
Whitney U Testi ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmistir. Karsilastirmalar
icin anlamlilik diizeyi 0,05 olarak alinmistir. Testlerimizden alinan sonuglarla
uyguladigimiz antrenman programi yani sira kafeinin performans {lizerindeki etkisi
arastirtlmaya c¢alisilmistir. Deney ve kontrol grubunda olan sporcularin antrenman
devam etme, antrenmandaki performansmi en {ist seviyede tutulmasma dikkat
edilmis gerekli zamanlarda antrenman verimliligini artirmak i¢in degisik
yontemlerde kullanilmistir. Antrenmanlardan en yiikksek verimin elde edilmesi
saglanmis ve bu baglamda kafein etkisi olup olmadigi arastirilmistir. Deneysel olarak
yapilan bu ¢alismada sporcularin uyku diizenleri dinlenme saatleri verilen program
esliginde kontrol edilmeye calismis performansi etkileyen diger degiskenlerin
etkisinin azaltilmaya ¢alisilmistir.

Anahtar Kelimeler: Kafein, Aerobik, Anaerobik, Motorsal ozellikler
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THE EFFECT OF MALE ATHLETES’ CAFFEINE CONSUMPTION ON
SOME ANAEROBIC AND AEROBIC PERFORMANCE AND SOME
MOTORIC FEATURES

ABSTRACT

In this study, a group of 20 athletes between the ages of 18-22 (10 people
experiment, 10 people control group) who have done sports and are actively doing
sports has been regularly studied. It was investigated that the effects of the caffeine
load on both the experimental and control groups were performed at the same time
by taking the caffeine from Turkish coffee between -300 ml, and the effect of
caffeine loading was investigated by taking the pre-test and post-test. In the second
and third weeks, special endurance and strength training was carried out, and in the
fifth week, studies were conducted to improve speed and continuity in the last week,
and the last week to develop general coordination skills. Attention was paid to the
close sports age of athletes at the beginning of the year. Studies were carried out in
order to keep the performance of the athletes at the maximum level. The same studies
were supported in special studies by taking into account individual characteristics as
well as the group. It is aimed to examine the effect of aerobic anaerobic and some
motor features on expected performance. Since the effect of the study on
performance improvement will be examined, an experimental research has been
applied. Study group Male athletes between the ages of 18-22 in Kiziltepe district
were carried out by random sampling method as a result of their own wishes. The
study group (n = 10) consists of a total of 20 people, an experimental (n = 10) control
group. The study group continued to be planned in accordance with the program as 3
lessons and 1 hour per week for 6 weeks. In the evaluation of the performance
impact of the children, motor tests were used, in which the increase in the distance
value and the decrease in the value depending on the time obtained were evaluated
positively. These; Flamingo balance test in the Eurofit test battery, Long Jump
(Horizontal Leap) Test (DUA), Sit Access Flexibility Test, 30m Sprint Test, T Test
(Aqility), Vertical Leap and Cooper Test at the beginning of the study period and the
final test at the end It was implemented as. These tests were first introduced to the
athletes and the necessary preparations and trials were made for the performance to
be at the highest level. IBM SPSS 24.0 package program was used for the analysis of
the data obtained in the research. Shapiro-Wilknormality test was used in the
evaluation of the results of this study. Mann-Whitney U Test and Wilcoxon Signed
Ranks Test were used. The significance level was taken as 0.05 for comparisons. In
addition to the training program we applied with the results of our tests, the effect of
caffeine on the performance was tried to be investigated. The highest efficiency was
obtained from the training and it was investigated whether there is a caffeine effect in
this context. In this experimental study, the sleep patterns of the athletes were tried to
be controlled with the program given rest hours and the effect of other variables that
affect the performance was tried to be reduced.

Keywords: Caffeine, Anaerobic, Aerobic, Performance, Motor features
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1. GIRIS

Diizenli ve aktif olarak yapilan sporun kisilerin ruh ve beden sagligi tizerindeki
olumlu etkilerine dair pek ¢ok arastirma yapilmis ve insanlar her yasta spora tesvik
edilmeye ¢alisilmistir (Esmer vd., 2020). Spor yapan bireylerin performanslarini ve
stirekliliklerini etkileyen pek ¢ok faktér bulunmaktadir. Sporcularda genetik
Ozellikler, uygun antrenman yontemleri ve yetenek sportif basar1 i¢in en 6nemli
etkenlerin basinda gelmesine ragmen, sporcular uygun beslenmeye bagh ve
ergojenik maddeler ve uygulamalar ile performanslarini arttirmayi amaglamaktadir.
Uygulanacak olan deneysel calisma yontemi ile kafenin belli dozajlarda
kullanilmasimnin performans {izerindeki etkisinin belirlenmesi ama¢ edinmistir.
Yapilacak calismada insanin fizyolojik 6zellikler disinda performansi etkileyecek
faktorlerin gz oniine alinarak performans: maksimal diizeyde tutma ve bunu koruma
amaglart arasinda yapilan caligmalarin Kafeinin etkisi olup olmadigi belirlenmeye
calistlmustir. Ozellikle uluslararasi yarismalarda yetenekleri, beceri dzellikleri ve
antrenman diizeyleri birbirine ¢ok yakin sporcularin kazanmak ve kaybetmek
arasindaki farkliliklart ¢ogu zaman salise farki ile ol¢iilmektedir. Ayn1 antrenman
programina bagli kalarak kontrol ve deney grubunda Kafeinin belirlenen aerobik ve
anaerobik oOzellikleri Olgen testlerle performans iizerindeki etkileri belirtilmeye
calisgilmistir. Bundan dolayi, sporcular daha basarili olabilmek igin her zaman
yardimci bir ara¢ aramaktadir. Iste bu yardimcilardan bir tanesi de kafeindir. Kafein
giinliik yasamda yiyecek ve igeceklerde cok yaygin tiiketildigi gibi tablet, enjeksiyon
oral ve anal yoldan kullanim halinde de kullanilmaktadir. Son zamanlarda yapilan,
calismalarda,  kafeininergojeniketkisindendolayiperformansivefizyolojikozellikleri
artirdigi 6ngoriilmektedir. Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi tarafindan belirlenen
standardin istiinde olan kafein tiikketimi doping sucu olarak kabul edilmektedir.
Idrarda bulunan bu kefenin limiti ise 121lg/ml’dir. Belirlenen kafein kulanim limiti
dogrultusunda, sporcular doping cezasina maruz kalmamak i¢in herhangi bir
yarismadan once, yiiksek miktarlardaki kafein tiikketiminin ortaya g¢ikarabilecegi
saglik sorunlar1 ve yan etkilerine maruz kalmamak adina ergojenik yardim sinifinda

olan kafeini belirlenen standartlarda tiiketmelidirler. Ergojenik yardimci olarak
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bilinen Kafein, cay yapraklarinda, kakao tohumunda ve kahve bitkisinin
tohumlarinda bulunur. flaglarda var olan kafein maddesi ise sentetiktir. Performansa
olumlu yonde etkisi olan kafeinin tiiketimi yillardir icecek ve yiyecekler yolu ile
alindig1 bilinmektedir. Diinyada yillik olarak tiiketilen kafein miktar1 1-2 milyon
kg’dir. Avrupa ve kuzey Amerika’da en yaygin kullanilan madde kafeindir. Kahve
cesitlerinde, bazi iceceklerde ve ¢ayda bulunan kafein miktarn degiskenlik
gostermektedir. Her tiiketilen bir bardak kahvede ortalama 100-150 mg kafein,
tilketilen bir bardak ¢ay da ise 120 mg kafein, tiiketilen bir bardak kolada ise 50
mililitre kafein miktar1 bulunur. Kafeinin tipta kullanilan dozaj miktart 100-500 mg

civarindadir.



2.GENEL BILGILER

2.1 Kafein

Kafeinin vb. 6gelerin insanoglu ile olan iliskisi yontma tas cagindan beri oldugu
bilinmektedir. Kafenin genel uyarici Ozelliklerinden yararlanmak icin Coffea
Arabica’nin meyvesi ¢ok sert kafeinli ickilerin hazirlanmasinda kullanilmistir.
Zaman icinde ¢ig meyvesi kavrulmus kahve tohumlart ile beraber alinmaya
baslanmistir. Fransa’da kahvenin ¢igek, gut ve skorbiitii, Ingiltere’de soguk alginlig,
sindirim bozuklugu ve zilihrevi hastaliklar iyilestirdigi yonilinde iddialar ortaya
konulmustur. Cay ise Bati diinyasina Cin tarafindan tanigtirilmig 177011 yillarina
kadar diyetteki kafeinin ana kaynagi haline gelmistir. Kahve ise Kuzey Amerika’da
son 200 yildan beri diyetteki temel kafein kaynagi olarak belirlenmistir. Insan saglig
tizerinde olan olumsuz etkileri eskiden beri mevcuttur. Misirda 16. yiizyilda kahve
tiketiminin Online ge¢mek i¢in kahve satiglari yasaklanmis ve depolart imha
edilmistir. Kimi Miisliman {ilkelerde bulunan bazi mezhepler tarafindan kafeinin
zehirli oldugu diisiincesiyle kafein tiiketimi yasaklanmistir (Toubro, Astrup, Breum
ve dig., 1993). Kafeinin, merkezi sinir sisteminin iizerinde uyarici etkisi bulunur.
Kafein alimi yapan sporcular gelen uyaricilara karsi daha duyarli, daha diizgiin bir
koordinasyon yapisina sahip olurlar. Kafein yorgunlugu ve ihtiyatsizliginin 6niine
gecer. Kafein ilaglar icinde migren ve bas agrisi ilaglarinin etkisini, etki alanlarini ve
etki siirelerini artirdigi bilinmektedir. Kafeinin yatistiric etkisi oldugundan basta bag
agrist gibi agrilarin  azalttigt  bilinmektedir. Bunun yaninda nefes darlig
problemlerinde ve diinyaya yeni gelen g¢ocuklarin ameliyat sonrasi problemlerini
azaltmak iginde kullanilir (Spriet, Maclean, Dyck, Hultman, Cederblad ve Graham.
1992). Kafeinin viicut iizerinde bir uyaric1 oldugu bilinmektedir. Kafein viicuda
alinip bagirsakta emilimi saglandiktan sonra kanda kalma siiresi ortalama 4 saattir.
Viicuda alinan kafein emilip kanda kaldig: siire igerisinde dikkat artirdigi ve insanin
uykuya olan direncini artirmaktadir. Fakat siirekli olarak alinan kafeinin viicut
bagisiklik sisteminin entegrasyonu sonucu yasanilan olumlu etki siirelerinin azaldig

gozlemlenmistir. Kafein tiiketimi siirekli oldugu zaman uyarict etkisi ve uyarict



stiresi etkilenmektedir. En fazla kafein Tiirk kahvesinde vardir. Tiirk kahvesinin
icinde bulunan kafein miktari; piyasada hazir olarak satilan Neskafede bulunan
miktarin iki katidir. Asit i¢eceklerinde i¢inde olan kolada bulunan kahve miktar:
hazir kahve miktar1 ile aymidir. Yalniz hazir olarak alinan igecek ve yiyeceklerde
olan kafein bagka bilesenleri olmadigindan viicutta emilimleri zordur bu yiizden
olumlu etkileri azdir. Yalniz piyasada bulunan diyet kolalardaki kafein miktar1 diger
igeceklerde bulunan kafein miktarindan daha azdir (Center for Science in the Public
Interest, 2020). Kafein, viicuda aliminca dokulardaki oksijen miktarini artirarak
aerobik dayaniklilik tizerinde olumlu etki yapar; Bununla beraber metabolizmanin ilk
adim1 olan dogal adrenalin salgilanma oranini artis olur, bu sebeple yapilacak olan

aerobik c¢alisma veya antrenmanlardan Once izin verilen dozajda kafein alimi

onerilmektedir (150 — 300 mg kafein) (Reid, 1988).
2.1.1 Kafeinin fizyolojik etkileri

Kafein merkezi sinir sistemi fonksiyonlarin1 uyaran bir etken maddedir (Battig,
1993). Agiz yolu ile alindiginda daha ¢abuk emilmekte, 0.5 ile 1 saat icerisinde
serum seviyeleri en st noktaya ¢ikmaktadir (Leonard, Watson ve Mohs, 1987,
Lombardo,1986). Kafein solumun fonksiyonlarini, akcigerdeki kan akisini ve
ventilasyonu arttirarak orta diizeyde uyarmaktadir. 300-500mg dozlarindaki kafein
bazal metabolik hizi (BMR) %10 oraninda artig saglamakta ve tizerindeki etki 4 saat
stirmektedir. Fakat diizenli olarak kafein alimi yapan kisiler ile diizenli olarak kafein
almayan kisiler arasinda toplam bazal metabolik hiz (BMR) agisindan bir degisiklik
gozlemlenmemistir  (Labonia, 1987). Toubro ve arkadaslar1 (1993), (The
Physiologyof Aerobic Endurance) kalori degeri az olan bir diyetin etkisini artirmak
icin giin iginde 3 kez 20 mg efedrin ile 200 mg kafein kombinasyonuna ek olarak
verdiklerinde kilo kaybinin arttigini belirtilmistir. Sismanlikta efedrin ve metilksantin
kombinasyonlarinin diyet tedavisinin etkinligini arttirabildigi konusuna dair veriler
bulunabilmektedir (Astrup, Toubro, 1993;Daly, Krieger, Dulloo, 1993).Kafein;
gastrit mukoza, miyokart, medulla, retikiiler-aktive edici sistem, kan damarlari,
iskelet kasi, adrenal medulla ve bobrek kanallart gibi birgok yere direkt
etkilemektedir. Kafeinin gesitli yer ve bolgeler tizerindeki etkileri boyledir (Leonard,
Watson, Mohs, 1987; Lombardo,1986);



Kafein alimindan sonra;

o Kalp ve iskelet kas1 kontraktilitesinde artis,

e KAH, atim voliimii, kalp debisinde ve dinlenim kan basincinda artis,
e Respiratuvarstimiilasyon,

e Viicut yaglarinin mobilizasyonu ve kullaniminda artis,

e Diiirez,

e Mide asiti, pepsin ve ince barsak sekresyonunda artis,

e Oksijen tiikketimi ve metabolik hizda artis,

e Merkezi sinir sisteminde genel stimiilasyon,

e Iskelet kasmnin kasilabilirliginde artis, olusur (Devvries,1980).
2.1.2 Kafeinin ergojenik etkisi ve egzersiz

Icinde kafein bulunan igeceklerin zihinsel hazirlik siireci ile fiziksel performansa
olumlu etkisi oldugundan kullanilmas1 daha ¢ok tercih edilme gerekgesidir.
Sporcular tarafindan kafeinin birgok spor dalinda ergonojik yardim olarak
kullanilmaktadir. Sporcular tarafindan miisabaka Oncesinde fazla kullanilmaya
baslanmasiyla spor organizyonlari ve teknik kurullar tarafindan yasaklanmasi
yoniinde c¢aligmalar1 giindeme getirmistir. Bunun sonucunda miisabakalar ve yarislar
oncesi kafein kullanim1 yasaklanmasi giindeme gelmistir. Kafeinin ergojenik yardim
icinde yer almasi i¢in pek ¢ok calisma yapilmasina ragmen, ergojenik yardim sinifina
dahil edilip edilmedigi konusunda pek ¢ok tartismalara yol agmistir (Dodd, Herbve
Powers, 1993).Kafeinin; glikojen yikimini azaltan, yag oksidasyonu ve lipolizisi
arttiran ergojenik yardimci oldugu literatiirde kabul edilmektedir. Metabolik ve
ergojenik etkileri konusunda kafein igin yapilan g¢alismalarda veriler belirsizlik
gostermektedir (Costill, Dalsky ve Fink, 1978). Kafein; dayaniklilik ¢aligmalarinda
tilketilen ve yakit olarak kullanilan substratlar serbest yag asitleri ve kas glikojenidir.
Kas glikojenleri ne kadar “tasarruflu” kullanilmigsa, yorgunlugun belirtilen ortaya
¢ikmast ayni oranda daha ge¢ gec¢ olacaktir. Kafeinin kullanilmaya baslanmasiyla
plazmada bulunan serbest yag asitleri yakit seklinde kullanilmasi saglanacaktir ve
kas glikojen depolart hizli bir sekilde bosalmayacaktir. Kafeinin kas glikojen
depolarmin kullanimini inhibe ettigi ve glikojenolsizi etkiledigi goriilmiistiir (The
Physiologyof Aerobic Endurance). Sporcularin dayaniklilik ¢alismalarindaki

gosterilen performansinda kas hiicrelerinde depo edilen glikojen miktarmin 6nemli
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bir yer tuttugu bilinmektedir (Bergstrom, Hermansel ve Hultman, 1967;Costill,
1988). Aktivite siiresi boyunca yag metabolizmasinin artig gostermesi; glikojenolizin
azalmasindan ve glikojenin tasarruflu kullanilmasindan dolay1 sporcunun is yapma

yetenegi artis gosterir (Bjorntrop, Hermansen, Hultman ve Saltin,1967).
2.1.3 Kafeinin etki mekanizmasi

Sporcularda kafeinin etkileri sporcunun antropometrik Ozeliklerine, yapilacak
caligmamanin sekline, ¢alismanin siiresine, calismanin siddetine, dolayisiyla
calismanin kapsamina ve kullanilan kafein miktarmma ayni zamanda c¢alismalarin
yapildig1 yerin ¢evre kosullarina bagl olarak degiskenlik gosterir (Borum PR 1983).
Kafeinin merkezi sinir sistemini uyarict etkisi vardir (Editorial Reviev, 1992;
Eichner, 1986; Elashoff, Jacknow, Shain vd., 1995). Kisilerde kafeinin direkt olarak
yorgunluk ve belirtilerine engel oldugu bilinmektedir (John ve DeMan, 1990; Lowry,
Rosebrough ve Farr, 1951). Bu etkileri viicutta tiretilen B endorfinlerinin saliniminin
arttirtlmasi ve fiziksel cabayla ortaya ¢ikan yorgunluk ve agri gibi hislerin viicuttan
uzaklagmasi igin gerekli hormonlarin uyarilmasiyla meydana gelir (Aidsand
Impedimentsto Physical Performance Factand Fiction,1984). Kafeinin kullanimi
zihinde ¢ok giiglii bir uyarici etkisi vardir. Kafein sinir siteminin viicut hareketlerinin
birbiriyle uyumunu bozabilir (Eichner, 1986). Kafein kullanim miktar1 az olsa dahi
reaksiyon zamaninda ve hizli hareket etmeye etkisi olabilir (Powers, Byrd, Tulleyand
Callender, 1983).

Yalitilmis kas gruplarinda kafein kullanimi yapilan ¢aligmalarin bir ¢ogunda uyarici-
tepki zamaninda degisiklik gostererek ve kasin giiclinii artirarak performansa etki
ettigi saptanmistir. Yapilan aragtirmalar sonucu kafeinin kas yapisina etkisi ve
yorgunluk arasindaki iligki arastirilirken, kas tipi 6nemli faktor olarak gosterilmistir
(Dodd, Herb ve Powers, 1993). Kafeinin tiim kaslar {lizerindeki etkisi farklilik
gostermektedir. Tip I/kirmiz1 kas (yavas kasilan) fibrillerden olusan kaslara gore Tip
[1/beyaz kas (hizli kasilan) fibrillerden olusan kas tipleri kafeine karsi daha hassastir.
Yapilan son g¢alismalara gore kafeine hassasiyet hem tip | hem de tip 1l kas
fibrillerinde goriilmiistiir (Aidsand Impedimentsto Physical Performance Factand
Fiction,1984).



2.1.4 Kafeinin kasa etkisi

Dayaniklilik egzersizleri sirasinda gerekli enerji kaynagi kas glikojeninden ve
serbest yag asitlerden (FFA) tarafindan karsilanir. Egzersiz sirasinda kaslardaki
glikojenin azalmasi ise yorgunlugun ana sebeplerinin basinda yer alir. Viicudun
yedek deposunda bulunan kas glikojeni miktarina kadar fazla olursa yorgunluk ayni
miktarda ge¢ olur (Donika ve Rauth, 1993; Duthel, Vallon, Martin, Ferret ve
dig.,1991; Editorial Reviev, 1992). Kafein alimi yapildiktan sonra serbest yag asit
diizeyinde artis olmakta ve buna bagl olarak bu maddenin enerji kaynagi olarak
kullanilmasimi saglanmis olmaktadir. Bundan dolay:r kasta bulunan kas glikojen
depolarinin kullanilmasi 6nlenir ve bunun yaninda maksimal oksijen harcamasi, kalp

atim sayilarinda artisa neden olur ve dayanikliligin kapasite seviyesini artirir

(Devvries, 1980).
2.1.5 Kafeinin kisa siireli yiiksek siddetli egzersizlerdeki rolii

Yakin zamanda yapilan ¢alismalarda (Uluslararasi Olimpiyat Tertip Komitesinin
belirlenen standartlarda kafein alimi) alinan kafeinin siddeti yiiksek aktivitelerde
yorgunluk ve maksimal anaerobik gii¢ egzersizlerinde etkisinin olmadigi yapilan
caligmalarla ortaya cikmustir (Ciman ve Carnitine, 1986). Sporcularda kafein
kullanimin yapilan ¢alismalarda kisa siireli egzersizler ve anaerobik ¢alismalarda
ergojenik yardim sinifinda bulunan kafeinin etkisinin olup olmadigi daha netlik
kazanmamistir. Bununla ilgili ¢alismalarda kafeinin etkisinin kesin olarak belirlenen

sonuglart bulunmamaktadir (Goa, Brogden ve Carnitine, 1987).

Anaerobik yiiksek performans gerektiren siirat yarismalarinda (100-200 m kosular1
gibi) ve 15 dakika igerisinde yorgunlugu meydana getiren egzersizlerde(5 km kosusu
gibi) yorgunlugu geciktirici etkisi olmadig: tespit edilmistir (Ciman,1986). Kafeinin
anaerobik ve siddeti yiiksek c¢alismalar iizerine etkisi dogal yasamda alinan testler ile
laboratuvar ortaminda yapilan testler arasinda sonuglarda uyusmazlik vardir.
Yalitilmis kas gruplari iizerinde yapilan antrenmanlarda kafeinin siddeti yiiksek olan
caligmalarda kasta bulunan gii¢ ¢ikisinin artirdigi tespit edilmistir (Dodd, Herb ve
Powers,1993).



2.1.6 Kafeinin uzun siireli dayamkhilik egzersizlerindeki rolii

Dayaniklilik ¢aligmalarinda kafeinin performansla iliskisi yag asitlerinin ve kasta
bulunan glikojen depolanmasi ile alakalidir. Uzun siire devam eden dayaniklilik
faaliyetlerinde kimyasal tepkimeler sonucunda enzimler viicuttaki biyokimyasal
isleyisi hizlandirma islemini degistirmekle beraber, karbonhidrat kullanim

miktarinda azalmaya sebep olurken, yag kullanim miktarin1 da artirmaktadir.

Bunu néromiiskiiler fonksiyonlarmn artmasi ve plazma K" seviyesinde diisiis takip
eder (Elashoff, Jacknow, Shainvd., 1995). Kafein kullanimin kasin hareket yapisina,
esnekligine ve agisindan kaynakli performansina etkisi antrenmanin baslangi¢
kisminda kas glikojenin depo edilmesi, glikojen kullanim miktarinin %42 civarinda
azalmasiyla alakalidir. Bundan dolayr kafein kullanimi ile beraber daha fazla
calismaya, yorgunlugu geciktirmeye ve calisma veriminin artmasina katki
saglayacaktir (Donikave Rauth, 1993). Ancak, Weir ve arkadaslarinin yaptigi
aragtirmalarda plazma serbest yag asitlerinin seviyesi kafein alimindan sonraki 4-5
saat icinde artis saglamadigini ileri siirmiistiir. Ayrict bu calismaya destek olarak
yapilan ¢aligmalarda Bellek ve arkadaslari, kafeinin alimindan en az 3-4 saat sonra
plazma yag asitlerinin konsantrasyonunda artis meydana getirdigi tespit edilmistir

(Duthel, vd., 1991).

2.2 Aerobik Enerji Sistemi

Insan viicudundaki oksijen kapasitesi kullanabilecegi kadar olan aerobik giig, yapilan
calismada oksijen tiiketiminden elde edilen maksimal gii¢ olarak bilinmektedir
(Giindiiz, 1993). Organizmanin enerji liretme kapasitesi oksijenli ortamda direkt
olarak sporcunun dayaniklilik siniriyla belirlenmektedir. Aerobik kapasitenin ytliksek
olmas1 yalnizca uzun siire devam eden antrenman ve miisabakalar i¢in gerekli olan
bir durum olmamakla beraber, sporcunun ¢aligma sonrasi toparlanmasina da biiyilik

olgiide etki etmektedir (Renklikurt, 1973).

Cabuk bir toparlanma siiresi sporcularin antrenman arasindaki dinlenme araligini
kisaltildig1 gibi, birim antrenmanlarda daha siki bir antrenman yapilmasimi ve bu
antrenmanlarin yogunluklarinin yiiksek olmasini saglar. Antrenman kapsamina direkt
etki etmekte ve antrenman kapsaminin artmasina olanak saglamaktadir. Aerobik
kapasitenin yiiksek oldugu spor branglarinda ve takim sporlarinda fazla tekrarin

gerekli oldugu calismalarda etkilidir (Bompa, 1999).
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2.3 Anaerobik Enerji Sistemi

Maksimal enerji tiretimi gerektiren egzersizlerde enerjinin biiyiik ¢ogunlugunu ATP-
CP ve kas glikojeninden anaerobik yol ile tepkimeye girerek meydana getirmektedir
(Weltmann, 1995). Maksimal ¢aba gerektiren 6 saniye ve daha diisiik siirede biten
calismalar igin ATP-CP sistemi kullanilmaktadir. Kas sisteminin yeteri kadar
uyarilabilmesi i¢in 5-10 saniyelik antrenman yiiklenmesiyle miimkiindiir. Kaslarin
icindeki enerji sistemi olan ATP-CP’nin enerji aktarma kapasitesini ylikseltmek igin
siddet diizeyi yiiksek ve kisa stireli antrenmanlarla olugsmaktadir. Yapilan bu yiiksek
siddetli ve kisa siire devam eden antrenmanlar ise kaslara yonelik olmalidir. Buna
benzer caligmalarda aktif kas lif sayilarinda ve kas voliimiinde artis meydana gelir,
buna bagl yapilan aktivitenin secilen bransa 6zgii olarak merkezi sinir sisteminde

kas uyumu ve kas gelisimi saglamaktadir (McArdle, Katch ve Katch, 1996).

2.4 Beceri ve Baz1 Temel Motor Ozellikler

Tiim sporcu ve antrendrlerin birincil hedefi maksimum performans gostermektir.
Cabukluk, siirat, kas kuvveti ve ¢eviklik gibi temel motor parametrelerin
gelistirilmesi acisindan bilimsel antrenman ilkelerinin ve ¢alismalarin tercihi biiytik

onem arz etmektedir (Esmer, 2020).
2.4.1 Ceviklik

Ceviklik; Fiziksel ac¢idan ani hiz olarak da bilinir. Kisinin miimkiin oldugunca en
kisa zamanda viicudun tamamini ya da bir pargasini gelen dirence karsi harekete

koymasidir (Acar, 2016).

2.4.2 Denge

Denge, fiziki hareket sirasinda yere sabitlenen destek lizerinde meydana gelen viicut
uyumudur (Onat vd., 2013).

Denge; viicudun duragan bir pozisyonda kalabilme yetenegidir.

Sporcular sabit veya hareket halindeyken viicut durusunun korumasi halidir. Merkezi
Sinir sisteminin koordinasyonu denge mekanizmasini olusturmaktadir. Farkli sportif
hareket ve aktivitelerde (atlama, yilirime, kosma, atma gibi) denge birinci kosul
olarak onemlidir (Acar, 2016).



2.4.3 Koordinasyon

Koordinasyon; beyin tarafindan gonderilen ve merkezi sinir sistemi yolu ile iskelet
sistemine iletilen ve bu iki sistemin birbiri ile uyum igerisinde c¢alismasidir (Spor
Akademisi, 2015).

Bagka bir deyis ile viicutta bulunan bacak kol el géz gibi organellerinin birbiri ile
uyum igerisinde olama yetenegidir. Koordinasyon becerisinin gelistirilmesi igin

hareketlerin fazla tekrar ve siirekli yapilmasi sonucuna baglidir (MEB, 2013).

Yapilan aktivitede viicudun daha 6nce yapmamis oldugu hareketler sonucunda viicut

dengesini koruyabilmesi i¢in koordinasyon becerisi gerekmektedir (Bompa, 2011).

Bireyin koordinasyonunu gelistirmek icin Ozel antrenman ve aktivitelerle
gelistirilebilir. Buna bagl artan koordinasyon beceri diizeyi ile karmasik ve zor

hareketlere uyumu daha da kolay olur (Bompa, 2011).
2.4.4 Siirat (Hiz)

Siirat, kisinin viicudun tamamini belli bir noktadan bagka bir noktaya miimkiin
oldugu maksimal hizla tasimayada hareketlerini miimkiin oldugu kadar yiiksek bir
hizda uygulayabilme yetenegidir. Ayrica kisinin patlayici bir ivme sonucunda ortaya
koydugu hiz olarak da tanimlanmaktadir (Sevim, 2010).

Diindar’a (2015) gore stirat; Belli bir noktadan uyarici ile baslayan ve bu uyar ile
belirlenen hareketin tamamlanmasi igin gereken mesafeyi bitirmek i¢in gegen siirenin
azlig1 ile olusan fiziksel bir olgudur ve bu gegen siirenin baglangic noktasi sifir
rakamina deger olarak yakin olmasi yaptig1 calismalarin sonucu olumlu yonde ise
aktiviteyi yapan kisinin siirat performansi gelistiginin gostergesidir. Stirati etkileyen

dis faktorlerin artmasi siirati olumsuz etkilemektedir (Diindar, 2015).

Stirat, sporcunun belli kosullar altinda motor becerilerin en kisa siirede tamamlama
yetenegi olarak bilinir. Performansim1 maksimal diizeyde motor hareketlere
yansitarak yiiksek hizda mesafeyi tamamlama yetenegidir. Mesafe ve zaman
arasindaki fark olarak da nitelendirilen siirat disaridan gelen uyarici ve bu uyariciya
kars1 verilen tepki yetisidir (Demirci, 2010). Spor dalinin tiimiinde teknik ve dinamik
hareketlerin zaman iginde etkili olma becerisi olan temel motorik 6zellik stirat olarak

bilinmektedir.
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2.4.5 Kuvvet

Kuvvet bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin, kasilabilme veya direng karsisinda

belirli bir 6l¢iide kasin dayanabilme yetenegidir (Sevim, 2010).

Kuvvet; disaridan gelen bir dirence karst koyma yetisidir. Eklemlerin verimli ve
rahat hareket etme becerisi, calismanin dengeli siirdiirebilmesi ve sakatlik gibi risk
faktorlerinin en aza indirilmesi i¢in kuvvet galigmalar1 biiyiik 6nem tasimaktadir.
Cocuklarda kas kuvveti ise ¢ocugun fiziksel yapisi, viicut yapisi, yas araligr ve

aktivite diizeyine gore farkliliklar gostermektedir (Ozer ve Ozer, 2014).

Holman’a gore ise kuvvet; disardan gelen dirence karsi belli kas veya kas gruplarinin
bu dirence karsi koyma giicii olarak da tamimlanir (Hakkinen, Mero ve Kauhanen,
1989).

Harre’ye (1982), gore kuvvet; belli bir mukavemete karsi kas ve ya kas grubunun

kars1 koyarak direnme yetenegidir(Hare, 1982).

Nett’e (1982), gore kuvvet; disardan gelen dirence karsi viicut kaslarinin kasilmasi

ile direnci karsilama yetenegidir(Nett, 1982).

Kuvvetin tanimlarina bakildiginda farkli alanlara gore farkli tanimlama yapilmakta
ve farkli alanlara gore farkli siniflandirilmaktadir. Kaslarin dirence karsi koyma yada
disaridan gelen dirence gore kasilmaya karst dayanma giicli olarak da bilinmektedir.
Bagka aragtirmalara gore ise igerden veya disaridan gelen gii¢ karsisinda sinir-kas
yetenegi yaninda kasin giice kars1 dayanabilme yetenegidir. Maksimal giiclin ortaya
cikarilmast i¢in yapilan bir harekette kuvvetin tanimlari arasinda yer almaktadir

(Cozeli, 2010).

Spor bilimleri agisindan kasin kiitlesi ve kas kiitlesinin ortaya koydugu kasin kiiveti

arasinda yiiksek bir iliski bulunur (Ozdil, 2016).

Kuvvet motor Ozellikler tarafindan, eklemlerin dengeli hareketi ve sakatlanma
faktoriindeki riskin azalmasi yoniinde Onemlidir. Kasin kuvvetine etki eden
faktorlerden yapilan antrenmanin uygulama yontemi, antrenman siklig1 ve
antrenmanin kalitesi ayrica kaslarin hareket yetenegi ve antrenmani etkileyen dis
faktorlerden en onemli etkenler beslenme ve cevresel faktorlerdir. Yapilan kuvvet
caligmalar1 sporcular1 psikolojik acidan da etkiledigi bilinmektedir (Murath ve ark,

2005).
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2.4.6 Esneklik

Esneklik, Fleksibilite olarak da adlandirilan egzersiz, kas-iskelet sistemindeki
gruplarin gerilime ugrayarak kas-sinir siteminin beraber yiiksek enerji ile yapilan
fiziksel hareketler olarak da tanimlanmaktadir. Esneklik, iskelet sistemindeki
kaslarin ¢aligmay1 devam ettirme siiresi ile beraber olusan hareket araliginin ortaya
cikardig1 ve gereksinim duydugu enerji iiretimi olarak da kabul edilmektedir (Ozer,
2006).

Hareketlilik, kas baglarinin ve eklemlerin ve kas kirislerinin izin verdigi sinirda
néromuskiiler yonlendirme siireci olarak da tanimlanmaktadir. Sporcu yaptigi
calismada ¢alisan kaslarda bulunan eklemlerin en genis agiyla hareket etme yetisidir.
Yapilan calismalarda kaslarin ve eklemlerin sinirlart iistiinde bir yiiklenme yapilirsa

sakatlik unsurunun ortaya ¢ikmasi s6z konusudur (Cozeli, 2010).

Esneklik; kaslarin hareket araligi olarak da bilinmektedir. Sporcunun antrenman
sirasinda yaptigi hareketlerinin viicut eklemlerinin izin verdigi ve hareket edebildigi

kadar genis bir agida uygulayabilme yetenegi olarak bilinir (Sevim, 2010).
2.4.7 Dayamkhhk

Dayaniklilik, yapilan egzersiz veya calismada kaslarin yorulmaya karsit koyabilme
yetisidir. Dayaniklilik istenilen maksimal performans siliresinin artirilmasi ig¢in
yapilan ¢aligmalardir. Temel motorik 6zellikler i¢inde yer alan dayaniklilik her tiirlii
i¢ ve dis faktorlere ragmen kastaki olusabilecek yorgunlugu engelleme ¢aligmasidir.
Dayaniklilik  ¢esitli  simiflandirmalar1  bulunmaktadir. Anaerobik (oksijensiz)
calismalarda uzun, orta ve kisa siireli dayaniklilik, aerobik (oksijensiz) ¢alismalarda

uzun, orta ve kisa siireli dayaniklilik ¢esitleri bulunmaktadir (Simsek, 2010).
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3. MATERYAL METOD

3.1 Arastirmanin Yontemi

Bu arastirmada sporcu iizerine kafein tiiketiminin aerobik, anaerobik ve bazi
motorsal 6zelliklere beklenen performansa etkisini incelenmek iizere deneysel bir
aragtirma uygulanmistir. Deney deseni olarak ger¢ek deneme modellerinden 6n test —
son test deneme modelindedir. Gruplarin olusumu Kiziltepe ilgesinde bulunan erkek
sporcu kisilerden, sporcular kendi istekleri sonucu tesadiifi 6rnekleme yontemi ile
gerceklestirilmistir. Katilimce1 erkek (n=20), toplam 20 kisiden olusturulmustur. Bu
calismada katilimc1 gruba; 6l¢iimii yapilacak olan secilmis performans ozelliklere
katk1 saglayabilecegi diistiniilen testler ile bir plan hazirlanmistir. Katilimer gruba
Eurofit test bataryasinda yer alan “Flamingo denge testi”, “Durarak Uzun Atlama
Testi (DUA)”, “Otur Eris Esneklik Testi” testlerinin yaninda, “30 m. Sprint Testi”
“Dikey Sigrama Testi”, “Cooper Testi” c¢alisma doneminin basinda On test ve
sonunda son test olarak uygulanmistir. On ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir fark aranmistir. Ogrencilerinden elde edilen dlgiimlere SPSS 24.0
programu ile ¢esitli analizler uygulanmistir. Anlamli farklilik degerinin p<0,05 olarak
kabul edildigi analizlerde katilimc1 ve kontrol grubu tanimlayici istatistik degerleri
belirlendikten sonra 6n ve son test iligkili Ol¢limlerinin karsilastirilmast i¢in
Wilcoxon Signed-Rank Testi ve gruplar arasindaki 6n ve son test lgtimleri igin de

Mann Whitney U Testi uygulanmistir.

3.2 Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci; erkek sporcularda kafein tiiketiminin aerobik ve anaerobik

performans ve bazi motorsal 6zelliklere etkisi olup olmadiginin arastirilmasidir.

3.3 Problemler

1. Kafein kullaniminin erkek sporcularda belirlenen aerobik ve anaerobik testlerle

performansa etkisi var midir?
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2. Erkek sporcularda kafein kullaniminin belirlenen aerobik ve anaerobik testlerle
motorik 6zelliklere etkisi programin sonunda degisim seviyelerinde farkliliklar

olusturmakta midir?

3.4 Hipotezler

Arastirmanin hipotezleri sunlardir:

Hi: Arastirma Grubunu olusturan Ogrencilerinin  kafein kullaniminin  erkek
sporcularda belirlenen aerobik ve anaerobik testlerle performansa etkisi yapilan
program sonunda, kafeinin 6n-son test sonuglar1 arasinda anlamli fark vardir.

H,: Arastirma Grubunu olusturan o6grencilerinin  kafein kullaniminin  erkek
sporcularda belirlenen aerobik ve anaerobik testlerle dayaniklilik performansina
etkisi yapilan program sonunda, kafeinin 6n-son test sonuglar1 arasinda anlamli fark
vardir.

Hs: Arastirma Grubunu olusturan o6grencilerinin  kafein kullaniminin  erkek
sporcularda belirlenen aerobik ve anaerobik testlerle siirat performansina etkisi
yapilan program sonunda, kafeinin 6n-son test sonuglari arasinda anlamli fark vardir.
Hs: Arastirma Grubunu olusturan 6grencilerinin  kafein kullanimimin erkek
sporcularda belirlenen aerobik ve anaerobik testlerle kuvvet performansina etkisi

yapilan program onunda, kafeinin 6n-son test sonuglari arasinda anlamli fark vardir.

3.5 Orneklem

Calismanin 6rneklemini 2019-2020 sezonunda aktif sporculardan olusturmaktadir.
Elde edilen verilere gore; Kafein kullaniminin erkek sporcularda belirlenen aerobik

ve anaerobik testlerle performansa etkisi degerlendirilecektir.

Yapilan 6l¢iim ve testlerin kaydedilmesi i¢in bir dl¢iim formu yapilmis ve skorlar
forma islenmistir. Kontrol grubunda yer alan 6grenciler test ve 6l¢iimler i¢in saglik
acisindan beden egitimi ve spor dersine katilmasinda bir mahsuru olmayan 6grenciler

arasindan secilmistir.

3.6 Stmirhiklar

Bu ¢aligma Mardin ili Kiziltepe ilgesinde aktif spor yapan erkeklerden segilerek 10
kisilik kontrol grubu 10 kisi deney grubu olmak iizere toplamda 20 kisi ile sinirlidir.
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3.7 Yas

Deneklerin yaslar1 Tiirkiye Cumhuriyeti kimlik kartlarina bakilarak giin-ay-yil olarak

belirlenmistir.

3.8 Arastirmada Verilerin Toplanmasi icin Uygulanan Olgiimler ve Testler

Test ve olglimler baglamadan 6nce sporculara ayrintili bilgi verilmis ve her test ayr1

ayr1 uygulamali olarak gosterilmis ve anlatilmistir.

3.9 Verilerin Analizi

Aragtirmada elde edilen verilerin analizinde SPSS 24.0 istatistik paket programindan
faydalanilmigtir. Olgiim degerlerinin normal dagilima uygun olmadig: tespit edilmis
olup verilere parametrik olmayan (non-parametrik) testler uygulanmistir. Grup igi
karsilastirmalarda Wilxocon testi, gruplar arasi karsilastirmalarda ise Man Whitney-

U testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi ise p<0,05 olarak alinmistir.
3.10 Uygulanan Testler
3.10.1 Standart otur uzan esneklik testi

Test i¢in kullanilan sehpanin genis olan kismi 35 cm, eni 45 cm, yerden yiiksekligi
32 cm, iist tabakanin yiizey tarafindaki uzunluk 55 cm, iist tabaka genisligi 45 cm ve
ayak tabanmin dayandigi nokta 15 cm, sehpanin ¢ikik kismi ise 0-50 cm’lik sert
maddeden olusan cetvel ile dl¢iim yapilmigtir. Teste tabi tutulan sporcu adaylar sert
bir zemin fiizerinde oturarak uygun pozisyonda uzanabilecegi en uzak noktaya
erismeye calisilmistir ve 2 saniye bekleyerek dlgiim degeri alinmustir. Iki deneme

yapildiktan sonra en iyi derece kayit altina alinmistir (Tamer, 2000).
3.10.2 Durarak uzun atlama

Temel becerilerden olusan yiirlime, kogma, atlama gibi becerilerin kazanilmasi ile
insanda denge gelisimi baglar. Bu gelisimle beraber viicut kiitlesinde artan kuvvet ile
birlikte atlama ve sigrama becerisi kazanilir. Uzun atlama belli bir noktada sabit
bekleyerek iki ayak iizerinde belirlenen kurallar ve sinirlar icerisinde ileriye dogru
sigramak ve hareketin yonii dikey formdan yatay forma dogrudur (Ozer ve Ozer,

2014).
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Bu testin amaci bacak kaslarmin kuvvetini 6lgmek amaci ile yapilmaktadir. Test
protokolii diiz bir zemin {izerine yerlestirilmis 3 veya 3,5 metrelik bir mezura kaygan
olmayan ve sakatlanma riski diisiik bir yere yerlestirilerek yapilir. Teste tabi tutulan
sporcular baglangi¢c noktasina gelerek uygun pozisyonda hazir bekleyerek bir uyarici
komutu ile sigramay1 gergeklestirir. ilk noktaya diistiigii an ayak topuk kismindan 5
cm hassasiyeti dikkate alarak 2 Ol¢iim alinip en iyi derece kayit edilmistir. Her

sporcu i¢in 2 6lgtim yapilmistir (Kamar, 2003).
3.10.3 Denge (Flamingo denge testi- FDT)

Teste girecek sporcularin duragan dengesini dlgmek icin Flamingo denge testi
kullanilmistir. Test protokoliine uygun saglam pargadan olusan kasa, metal bir
par¢adan olusan aletin uzunluk tarafi 50 cm, yiiksek tarafi 4 cm, genis tarafi ise 3 cm
den olusur. Sporcular bu denge aletinin tizerine kuvvetli olan destek ayagi ile ¢ikarak
diger ayagimn ise dizden tutup karn ve gogsiine dogru ¢ekerek tek ayak dengesini
sagladigindan itibaren zaman o6lger ile 1 dakikalik siire baslatilir. Her bir dakikadan

sonra dengesi korudugunda puantaja 1 puan eklenir(Hazar ve Tasmektepligil, 2008).
3.10.4 Ceviklik testi (T-testi)

T testinin temel amaci sporcularin performans bilesenlerinden olusan ¢abukluk,
ceviklik, patlayici giiciinii 6lgmektir. T testi parkuru dizaym i¢in 4 adet hunu
kullanilir. Teste tabi tutulan adaylar 1 metre fotoselin gerisinden kendini iyi hissettigi
anda teste baslar. Baslangic noktas1 olan A hunisinden B hunisine dogru hizli bir
sekilde hareket ederek B hunisine sag eli ile dokunur, hemen ardindan yana dogru
kayma adimlarla C hunisine dogru gider ve sol eli ile C hunisine dokunur ayni
sekilde kayma adimlarla D hunisine dogru giderek D hunisine dokunur, tekrar kayma
adimlarla bu sefer B hunisine dogru hareket edip huniye dokunduktan sonra geri geri
kosarak A hunisi gelerek test sonlandirilmistir. iki 6l¢iim alinarak dlgiimler arasi tam
dinlenme verilmistir (Bayraktar, 2013; Pauole vd., 2000; Ergin, 2019; Bayraktar,
2013).
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“T> TESTI PARKURU

Sekil 3.1: T testi parkuru
3.10.5 Dikey sigrama (Anaerobik gii¢) testi

Sporcularin dikey sigrama 6zelliklerini 6l¢mek i¢in TAKEI modeli olan jumpmetre
aleti kullanmilmistir. Teste tabi tutulan sporcular bacaklarint omuz hizasinda olacak
sekilde durmasi ve daha sonra dizlerini biikerek kollarin1 6ne ve geriye sanlim
yaparak sigrama hizini aldiktan sonra olabildigince en yiiksege dogru sigramaya
calisilmisgtir. Bu bagli olarak da bacak kaslarindaki patlayict kuvvet de tespit

edilmistir. Jumpmetre aleti ile iki 6l¢lim alinarak en iyi veri kaydedilmistir.
3.10.6 Otuz metre siirat kosusu

Test protokoliin uygulanmasi i¢in 30 m. den olusan egimli olmayan diiz bir alan
olarak se¢ilmistir. Testin bitis noktasindan sonra teste tabi tutulan sporcularin durma
alan1 ise yaklagik 10 m. birakmak kosulu ile belirlenmistir. Hassas veriler almak
amaci ile testin baslangi¢ ve bitis noktalarina fotosel cihazi yerlestirilmistir. Teste
giren adaylar kendilerini hazir hissettikleri anda komut yontemi ile yiiksek ¢ikis
yaparak miimkiin oldugunca kisa siirede testi bitirmeye c¢ahigilmistir. Olgiim
stadyumda tartan pistten olusan zeminde 2 Ol¢lim yapilarak en iyi dereceleri kayit

altina alimmistir (Kiirkgti vd., 2009).
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3.10.7 Cooper testi

Bu testin amaci dolayli yoldan aerobik performansi dlgen bir agik alan testidir.
Aerobik performans kapasitesini belirleyen bu test protokolii ise 12 dakikadan
meydana gelir. Teste baslanmadan 6nce olumsuzluklardan dogacak durumlarla
karsilagmamak i¢in mutlaka bir 1sinma ve streching yapilmalidir. Test baslandiktan
sonra 3’lincili, 6’nc1, 9’uncu ve 11’inci dakikalarda sporcular mutlaka anos edilerek
sOylenmelidir. 12 dakika siiresince kostuklar1 veya test protokiiliine uygun hareket
etmeleri ile kat ettikleri mesafe kaydedilir. Sporcularin kilogram basina harcadiklari
optimal oksijen miktar1 da hesaplanmaktadir. Test uygulandiktan sonra elde edilen
veriler standart olarak belirlenen formiile yerlestirilerek elde edilen sonug ile aerobik
giiciinli ve dayaniklilik performansini ortaya koymaktadir (Baumgartner, Jackson,
Maharve Rowe, 2006).

VO,(ml-1/ Kg-1/ dakika)=( Mesafe-0.3138) > 0.0278 = Sonug
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4. BULGULAR

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular, asagida sirasiyla tablolar halinde

sunulmustur.
Cizelge 4.1: Tanimlayici istatistik sonuglari
Grup  Degisken N  Minimum Maksimum X Std. Sapma
boy 10 1,68 1,83 1,75 0,04169
Deney )
kilo 10 59,00 74,00 64,9 5,56677
boy 10 1,70 1,86 1,78 0,04826
Kontrol _
kilo 10 60,00 79,00 69,5 6,77003
Sporcu Yas Dagilhinm
25
R s =
15
&
10
5
0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
s DENEY 22 19 21 21 18 19 19 | 21 21 18
= OMNTROL| 20 21 18 19 18 18 19 18 19 19

Sekil 4.1: Sporcu yas dagilimina ait sonuglar

Aragtirmaya katilan 20 sporcunun yaslarina ait grafik yukaridaki gibidir. Sporcu
yaglar1 18-22 yas arasinda olup yas ortalamalar1 19,4 tiir.
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Sporcu Lisans Yili

12
10
8
g 6
4
2
]
1 2 3 ) 5 1] 7 3 a9 10
s D EMEY 3 3 lv] 5] 4 3 7 4 0
o ONTROL 2 10 2 3 4 2 1 7 3 3

i OMTROL, 20 21 18 19 18 18 19 18 19 19

Sekil 4.2: Sporcu lisans yas1 verileri

Arastirmaya katilan 20 sporcunun lisans yillarina ait grafik yukaridaki gibidir.
Sporcu lisanslar1 0 ile 10 y1l arasinda olup lisans yili ortalamasi 3,4’tiir. Sporcularin

tamami profesyonel ve amator liglerde oynamaktadir.

Cizelge 4.2: Arastirma gruplarinin standart uzan otur eris testi 6n ve son test

Olctimlerine iliskin Wilcoxon testi sonuglari

Test Grup Degisken N X S.S Min.  Maks. Z P
Standart ontest 10 412500 6,99702 31,50 55,00
Deney -1,744 0,081
Uzan sontest 10 43,4000 7,77389 29.00 56,00
Otur ontest 10 40,7000 6,12463 29.00 51,00
Eris  Kontrol -1,842 0,065
Testi sontest 10 39,5500 5,05772 33,00 50,00
estl
*=p<0.05

Cizelge 4.2’ye gore, deney ve kontrol grubunun o6n test ve son test degerleri
incelendiginde; standart yat uzan otur eris test degerlerinde istatistiki agidan herhangi

bir anlamli farkliliga rastlanmamaistir (p>0.05).
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Cizelge 4.3: Arastirma gruplarinin durarak uzun atlama testi 6n ve son test

Olctimlerine iliskin Wilcoxon testi sonuglari

Test Grup Degisken N X S.S Min. Maks. Z P
Durarak ontest 10 5,5960 11,21337 1,75 37,50
Deney -1,479 0,139
Uzun sontest 10 2,2160 0,20903 2,00 2,71
Atlama ontest 10 2,1350 0,16588 1,85 2,47
~ Kontrol -2,312 0,02*
Testi sontest 10 1,9120 0,19848 1,70 2,20
*=p<0.05

Cizelge 4.3’e¢ gore, deney ve kontrol grubunun o6n test ve son test degerleri
incelendiginde; deney grubu durarak uzun atlama test degerlerinde istatistiki agidan
herhangi bir anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0.05). Kontrol grubunun durarak
uzun atlama test degerlerinde istatistiki agidan anlamli farkliliklar oldugu tespit

edilmistir (p<0.05).

Cizelge 4.4: Arastirma gruplarinin denge testi 6n ve son test Olciimlerine iligkin

Wilcoxon testi sonuglari

Test Grup Degisken N X S.S Min. Maks. Z P

ontest 10 3,1000 1,28668 1,00 5,00
Deney -1,75 0,080
Denge sontest 10 1,7000 1,76698 0,00 6,00

Testi ontest 10 2,9000 1,44914 0,00 5,00
Kontrol -0,957 0,339
sontest 10 3,6000 2,27058 0,00 8,00

*=p<0.05

Cizelge 4.4’e¢ gore, deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri
incelendiginde; denge test degerlerinde istatistiki acidan herhangi bir anlamh

farkliliga rastlanmamstir (p>0.05).

Cizelge 4.5: Arastirma gruplarinin geviklik T-testi 6n ve son test Ol¢limlerine iligskin

Wilcoxon testi sonuglari

Test Grup Degisken N X S.S  Min. Maks. Z P
ontest 10 9,8500 0,35362 9,45 10,52
Deney -2,09 0,036*
Ceviklik sontest 10 10,2530 0,66185 9,42 11,40
T-Testi ontest 10 10,8790 0,48043 9,85 11,58
Kontrol -0,153 0,878

sontest 10 10,8700 0,47322 10,18 11,88

*=p<0.05

21



Cizelge 4. 5’e gore, deney ve kontrol grubunun On test ve son test degerleri
incelendiginde; kontrol grubu ¢eviklik test degerlerinde istatistiki agidan herhangi bir
anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0.05). Deney grubunun c¢eviklik test

degerlerinde istatistiki acidan anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Cizelge 4.6: Arastirma gruplarinin dikey sigrama testi 6n ve son test dl¢iimlerine

iliskin Wilcoxon testi sonuglari

Test Grup Degisken N X S.S Min. Maks. Z P

ontest 10 54,3500 8,63969 4562 72,13
Dikey  Deney -0,255 0,799
sontest 10 54,2840 8,32553 45,92 74,00

_ ontest 10 50,2040 6,72184 4355 61,65
Testi  Kontrol -1,362 0,173
sontest 10 52,7690 6,72764 42,68 61,64

Sicrama

*=p<0.05

Cizelge 4.6’ya gore, deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri
incelendiginde; dikey sicrama test degerlerinde istatistiki acidan herhangi bir anlamh

farkliliga rastlanmamistir (p>0.05).

Cizelge 4.7: Aragtirma gruplarinin 30 m. siirat kosusu 6n ve son test Ol¢iimlerine

iligkin Wilcoxon testi sonuglari

Test Grup Degisken N X S.S Min. Maks. Z P

ontest 10 4,1460 0,11037 3,98 4,30
30m. Deney -2,035 0,041*
sontest 10 4,0980 0,12145 3,97 4.30

ontest 10 4,2450 0,12686 4,03 4,43
Kosusu Kontrol -2,71 0,006*
sontest 10 4,3120 0,14543 4,12 4,63

Stirat

*=p<0.05

Cizelge 4.7°ye gore, deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri
incelendiginde; Deney ve kontrol grubunun 30m. Siirat kosusu test degerlerinde

istatistiki agidan anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<<0.05).
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Cizelge 4.8: Arastirma gruplarinin Cooper testi 6n ve son test Ol¢limlerine iliskin

Wilcoxon testi sonuglari

Test Grup Degisken N X S.S Min.  Maks. Z P
ontest 10 2505,0000 381,11678 2200,00 3500,00
Deney -2,807 0,005*
Cooper sontest 10 2815,0000 349,64267 2500,00 3600,00
Testi ontest 10 2795,0000 419,95370 2200,00 3350,00
Kontrol -2,298 0,021*

sontest 10 2555,0000 227,85229 2150,00 2800,00

*=p<0.05

Cizelge 4.8’e¢ gore, deney ve kontrol grubunun On test ve son test degerleri
incelendiginde; Deney ve kontrol grubunun cooper test degerlerinde istatistiki agidan

anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Cizelge 4.9: Gruplar aras1 30 m ve Cooper son test Ol¢iim degerlerinin Mann

Whitney-U testi sonuglari

Parametreler Gruplar N=20 X+Sd Z p
Deney Grubu 10

30m siirat kosusu(sn) 417+0,14 ,023*
Kontrol Grubu 10 -2,272

) Deney Grubu 10

Cooper Testi (sn) 2805+376,23 ,940
Kontrol Grubu 10 -,076

*=p<0.05

Cizelge 4.9’a gore, deney ve kontrol gruplarinin 30 m ve Cooper son test degerleri
karsilastirildiginda; 30 m siirat kosusu test degerlerinde istatistiki agidan anlamli
farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<<0.05). Cooper test degerlerinde ise istatistiki
acidan herhangi bir anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0.05). 30 m siirat kosusu
testi degerleri sonucunda deney ve kontrol grubu arasindaki farkliligin kafein

kaynakli oldugu diistiniilmektedir.
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5. SONUC VE ONERILER

Kafein; kahve, cay, kakao ve cikolata gibi gilinlik yasantimizda yaygin olarak
kullandigimiz icecek ve yiyeceklerin igeriginde bulunmaktadir (McArdle vd., 2005).
Bunlar arasinda en sik tercih edilen kafein kaynagi olan kahvenin bir fincaninda
yaklagik olarak 100 mg kafein bulunmaktadir (Brian vd., 2006). Kafein, uyarici
etkisi, fiziksel durgunlugu azaltip performansi yiikseltmesi, dikkati arttirma ve
uyanik kalmaya yardimci olma gibi 0Ozelliklerinden dolayr yaygin olarak
kullanilmaktadir. Son zamanlarda yapilan ¢alismalarda kafeinin merkezi sinir sistemi
disinda endokrin sistem, solunum ve dolagim sistemi iizerindeki pek ¢ok etkisi
arastirilmistir. Bilhassa merkezi sinir sistemi lizerindeki uyarici etkisi dolayisiyla
sporcularin daha zinde ve uyamik kaldiklar1 (Hewlett ve Smith, 2007); dolasim
sistemi lizerindeki etkileri nedeniyle vazodilatasyona (damar genislemesi) yol agtigi

ve kalp atisin1 hizlandirdig: bilinmektedir.

Kafeinin giinliik onerilen doz araliginda (50- 300 mg) kullanim1 kisiye konsantre
olma, enerji ve uyaniklik hali saglamaktadir. Asir1 kullaniminin ise (300 mg iistii)
uykusuzluk hali, endise, sinirlilik, kaygi, panik atak ve uyku bozukluklarina
sebebiyet verdigi bilinmektedir. Asir1 doz kullanimi durumlarinda istemsiz kas
kasilmalar1 da goriilebilmektedir (Al Moutaery vd., 2003). Asirt miktarlarda kafein
tilketen insanlarda osteoporoz, dis hastaliklari, demir eksikligine bagli anemi,
bagirsak ve bobrekte geri emilim ile ilgili rahatsizliklar gelistigine yonelik ¢aligmalar

bulunmaktadir (Benowitz vd., 2003).

Kafeinin merkezi sinir sistemi ve kardiyovaskiiler sistem iizerindeki etkilerinden
dolayr hiicrelere daha hizli kan akis1 saglanacagi ve daha hizli oranlarda enerji
tiretimi yapilacagi belirtilmistir. Bu 6zelliklerinden dolayr kafein Diinya Dopingle
Miicadele Ajansi tarafindan yasakli maddeler sinifinin uyaricilar bdliimiinde yer

almaktayken sonrasinda bu listeden ¢ikarilmistir (Mellion vd., 2002).

Kafeinli igeceklerin reaksiyon zamaninda olumlu etki yaptigi, anaerobik ve aerobik
dayanikliligt olumlu etkiledigi, uykusuzlugu geciktirdigi bilinmektedir. Bununla

beraber orta seviyede olan egzersizler icinde etkili oldugu bilinmektedir. Orta
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diizeyde kafein almak reaksiyon zamani, dikkat, psikomotor hiz, hafiza ve uyaniklik
gibi durumlarda performansa olumlu etki etmektedir (Babuvd., 2008; Curry ve
Stasio, 2009).

Enerji tiikketimin oldugu ve 6 hafta devam eden bir ¢calismada antrenman 6ncesi 500
mg/giin kafein alan kisilerin, kafein tiiketmeyen kisilere gore enerji seviyelerinin
daha fazla oldugu bilinmektedir (Debry, 1994). Ayrica 5 mg/kg’dan az dozda kafein
alimmin performansi etkilemedigi 5-10 mg/kg arasi alman kafenin dayaniklilik
Olceklerinde performansi gelistirdigi, solunum kriterlerini etkilemedigi goriilmiistiir

(Debry, 1994).

Bu arastirmada erkek sporcularda kafein tiiketiminin aerobik ve anaerobik
performans ve bazi motorsal 6zelliklere etkisi ilizerine yapilan 6 haftalik ¢alismada,
haftada 3 antrenman olacak sekilde farkli zaman dilimlerinde antrenman 6ncesi 7
mg/kg Tiirk kahvesi, 200-300 mg sicak/soguk su ile karistirilarak deney grubuna
takviye olarak verilmis olup, belirlenen Durarak Uzun Atlama (DUA), 30 m. Siirat
testi, T-Testi, Dikey sigrama Testi, Flamingo Denge Testi, Uzan Eris Esneklik Testi
ve Cooper Testleri ile performans iizerinde etkisi incelenmistir. Bu teste katilan
erkek sporcularin lisans yili ortalamalart 3,4 tiir. Sporcularin tamami profesyonel ve
amatoOr liglerde aktif olarak oynamaktadirlar. Arastirmaya katilan erkek sporcu
sayilar1 10 kontrol grubu ve 10 deney grubu olmak iizere toplam 20 kisidir.
Arastirmaya katilan erkek sporcular 18-22 yas arasinda olup yas ortalamalar1 19,4

tur.
Aragtirmada elde edilen bulgular 1s181nda;

Hem deney grubu hem de kontrol grubunun uzan otur eris testi 6n ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamigtir. Arastirma
grubunda bulunan 20 kisiden elde edilen bu bulguya gore, kafeinin esneklik lizerinde

etkisi olmadig sdylenebilir.

Durarak uzun atlama testi 6n ve son test degerleri incelendiginde; deney grubunun
ilk ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gbzlenmemistir (p>0,05). Kontrol grubunun ise ilk ve son test degerleri arasinda
anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Kafein alimindan 1 saat ve 2 saat sonraki
performansin arastirildigi bir ¢alismada, eller serbest durarak uzun atlama test

sonuclarinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (Kara, 2016). Bu ¢alismada deney
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grubunda anlamli fark bulunamadigi icin kafeinin etkisinden s6z edilememektedir.
Kontrol grubunun ilk ve son test degerleri arasindaki anlamli farklilik uygulanan

antrenman metotlar ile aciklanabilir.

Denge testi on ve son test degerlerine gore hem deney hem de kontrol grubunun

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir (p>0,05).

Ceviklik testi on ve son test degerleri incelendiginde; deney grubunun ilk ve son test
sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
Kontrol grubu 6n ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir.
Lorino ve arkadaslarinin (2006) yaptig1 ¢calismada, ol¢iimlerden 1 saat dnce verilen
kafeinin ¢eviklik {izerinde etkisi olmadigi sonucuna ulasmistir. Elde edilen sonug¢ bu
calismayla ortiismemektedir. Bu c¢alismada deney grubu ¢eviklik degerlerinde
gbzlenen anlamli sonuglara gore, kafeinin ceviklik parametresi ilizerinde etkisi

oldugu sdylenebilir.

Dikey sigrama testi sonuglarina gére hem deney grubu hem de kontrol grubunun 6n
ve son test Olciim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmemistir (p>0,05). Arazi ve arkadaslarinin (2016) yaptig1 bir calismada, geng
kadin karatecilerin testlerden 1 saat dnce aldiklar1 6 mg/kg kafeinin dikey sicrama

tizerinde etkisi olmadig1 ortaya konmustur.

30 m stirat kosusu ve Cooper testi degerleri incelendiginde hem deney grubunun hem
de kontrol grubunun 6n ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Elde edilen bu sonuca gore hem kafeinin
etkisinden hem de antrenman metotlariin etkisinden bahsedilebilir. Bu iki testte
hangi faktoriin daha etkili oldugunu anlamak amaciyla yapilan gruplar arasi son test
sonuclarinin karsilastirmasina gore ise 30 m siirat kosu son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Cooper testi gruplar
aras1 son test karsilastirmasinda ise herhangi bir anlamli farklilik goériilmemistir
(p>0,05). Elde edilen bu bulguya gore, kafeinin 6zellikle 30 m siirat parametresi

tizerinde etkili oldugu sdylenebilir.
Kafeinin etkisi iizerine yapilan aragtirmalarin bazilart sunlardir;

Erica ve ark (2010), tarafindan yapilan arastirmalarda orta ve yiiksek siddette

atletlerin aerobik ¢aligmalarda ergonojik etkiye sahip oldugu ortaya ¢ikarilmistir,
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Wiles ve ark (2006), yapilan ¢alismalarda atletlerin siirat performansina olumlu etki

ektigini tespit etmislerdir.

Glaister ve ark (2008), yapmis olduklar1 ¢alismada kafeinin yorgunluga kars1 dnemli

bir etkisi oldugu, yorgunlugu geciktirdigini ortaya koymuslardir.

Uzun siireli caligmalarda dayanikliligi gelistirmek i¢in kafeinin performans tizerinde

olumlu etkileri oldugunu belirtmislerdir (Erica ve ark 2010).

Basketbolcular iistiinde yapilan 8 haftalik bir ¢alismada kafenin 30 m sprint kosusu
tizerinde etkili oldugu ve cabuk kuvvet caligmalarinda siirati gelistirdigi tespit

edilmistir (Sevim, ark. 1997).

Graham, Spriet ve ark., (2001) ancak fazla dozda kafein alimmnin performansi olumlu

yonde etkiledigini savunmuslardir.

Titlow, Larry ve ark. (1991) 200 mg kafeinin 60 dakikalik maksimal alti

antrenmanlarda performansi arttirdigini bildirmislerdir.

Sporcuda kafein kullanimin performans iizerine etkileri arastirildiginda alinan kafein
miktarmin énemli oldugunu, kafein miktarindaki artisa gére performans degerlerinin
degiskenlik gosterdigini belirtmislerdir (Bell ve McLellan, 2002). Bell ve McLellan,
yapilan antrenmanlardan 1 saat, 3 saat ve 6 saat dnce 5 mg/kg kafein takviyesi
verildigi arastirmada katilimcilara MakVO2’nin %80’ine karsilik gelen bir yiikte
bisiklet ergometresi ile tiiketici bir antrenman protokolii uygulamiglardir. Caligmanin
sonunda kafein kullanmayan deneklerin her 3 kafein takviyesi protokolii sonrasinda
performanslarinda artma oldugu, kafein kullanan deneklerin ise 1 saat ve 3 saat
oncesi takviye yapildiginda performanslarinda artis goriildiigii, antrenman veya
caligmalardan 6 saat Once alinan kafeinin herhangi bir etkisinin olmadigimi

belirlemislerdir (Bell veMcLellan, 2002).
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Ek-2: Goniillii Bilgilendirme Formu

1. Cahsmanin adr:

2. Arastirmacilarin adlari, kurumlari ve iletisim numaralari.

3. Arastirmanin amaci ve Kisa ozeti:

4. Bu arastirma icin neden siz secildiniz?

5. Arastirmaya katilmak / bir kez katildiktan sonra sonuna kadar devam etmek

zorunda miyim?

6. Katilmayi kabul edersem bana ne yapilacak?

7. Arastirmaya katilmak size bir zarar verecek mi? Sizin icin olumsuz yonleri/riskleri

olacak m?

8. Arastirmaya katilmanin size olasi1 yararlari nelerdir? Arastirmaya katilmak size

bir fayda/iistiinliik saglayacak mi?

9. Arastirma icin masrafim olacak mi? Arastirmanin benim icin maddi bedeli var m1?

10. Kimlik bilgilerim ve elde edilen verilerin gizliligi nasil saglanacak?

11. Arastirma sonunda bana bilgi verilecek mi?

12. Arastirma sonuc¢larina ne olacak?

13. Daha ayrintih bilgi icin,

14. Tesekkiir:

Aragtirmamiza katildiginiz igin tesekkiir ederiz.
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Ek-3: Onam Formu

BU__BILGILENDIRME _FORMU _SiZDE _KALACAKTIR. ARASTIRMAYA
KATILMAK ISTERSENiZ ASAGIDA YER ALAN ONAM FORMUNU

IMZALAMANIZ GEREKMEKTEDIR.

Arastirmanin Adi:

Evet | Hayir

Katilime Bilgilendirme Formunu okudunuz mu? [] []

Aragtirma projesi size sozlii olarak da anlatild1 m1?

Size arastirmayla ilgili soru sorma, tartisma firsati tanindi mi?

Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi?

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz mi1?

O O 0O 0O O
O O 0O 0O O

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden gostermeksizin

aragtirmadan ¢ekilme hakkina sahip oldugunuzu anladiniz m?

[

Aragtirma sonuclarinin uygun bir yolla yaymlanacagina katiliyor musunuz? L]

Yukaridaki sorularin yanitlari size kim tarafindan aciklandi? Liitfen ismini yaziniz.

Imza:
Adi1/ Soyadi:

Tarih:
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2012-2013 Kiziltepe Belediyesi Spor Kuliibii Voleybol Antrendrliigii

2014-Devam Milli Egitim Bakanligi Ogretmen (Kiziltepe Spor Lisesi)

2016- Devam Kiziltepe Spor Lisesi Spor Kuliibii Bagkan Yardimciligi

2017-2018 Kiziltepe Spor Lisesi Spor Kuliibii Voleybol Antrenor

2018-2019 Mardin Biiyiiksehir Basakspor Voleybol Yrd. Antrenor

2018- 2019 Kuziltepe Egitim Genglik Spor Yrd. Antrenor

2019-2020 Kiziltepe Spor Lisesi Kuliibii Basketbol Yrd. Antrenor

2020- Devam Kiziltepe Belediyesi Kiiltiir Miidiirliigii Spor Koordinatorii

SEMINERLER VE KURSLAR:

2010 Milli Egitim Bakanlig1 Bilgisayar Sertifikas1

2011 Basketbol Federasyonu Antrenérliik Sertifikasi 2. Kademe (D)

2011 Basketbol Federasyonu Basketbolun Gelisimi ve Onemi Semineri

2011 Spora Davet Karanlig1 Terket Projesinde Mardin Valiligi Takdir Belgesi
2012 Tofas Fiatball Basketbol Senligi En iyi Antrenor 6diilii

2013 Milli Egitim Bakanlig1 Bilgisayar Isletmenligi-Operator Sertifikas

2013 Tiirkiye Voleybol Federasyonu Yardime1 Antrendrliik 1. Kademe

2017 Milli Egitim Bakanlig1 Sorugturma Teknikleri Belgesi

2017 Calisanlarin Temel Is Sagligi Egitim Belgesi

2018 Kapsayict Egitim Yoneticilerinin Egitim Kurs Belgesi
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2018 Belletmen Egitimi Kursu Belgesi
2019 Mesleki ve Teknik Egitimde Kalite izleme ve Degerlendirme Semineri
2019 Kiziltepe Ilge Milli Egitim Téren Komutanlig1 Basar1 Belgesi

PROJELER:

2010-2011 Spora Davet Karanligi Terket/Kiziltepe Kaymakamligi
2011-2012 Kuliipler aras1 basketbol yildiz erkekler il 1.ligi

2011-2012 Spora Davet Karanligi Terket/Kiziltepe Kaymakamligi
2012-2013 Kiziltepe Belediye Spor Kadin Voleybol Takimi Yard. Antrendr
2012-2013 Kuliipleraras1 Basketbol 11 1.1igi

2019-2020 Kiziltepe Egitim Genglik Kuliibii Voleybol Yard. Antrendrii
2019-2020 Tiirkiye Voleybol Federasyonu Gelisim Semineri/KOCAELI
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