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Oz

Bu ¢aligmanin amaci; erkek sporcularda kafein tiiketiminin aerobik ve anaerobik performans ve bazi motorsal 6zelliklere etkisi
olup olmadiginin arastirilmasidir. Kafein tiiketimi ve performans arasindaki iligkileri uzun bir siiredir incelenmekte ve
performansinda artis yoniinde deneysel ¢aligmalar spor diinyasi ile paylasilmaktadir. Bu ¢aligmada, daha 6nce spor yapmis ve
aktif olarak spor yapan 18-22 yas araliginda olan 20 kisilik sporcu grubuyla (10 kisi deney, 10 kisi kontrol grubu) ¢alisma
yapilmugtir. Sporcularin 6 haftalik hazirlanan antrenman programu ile beraber destek olarak deney grubuna diizenli olarak 7
mg/kg dozunda kafeinden olusan Tiirk kahvesi 200-300 ml arasinda soguk/sicak su ile karistirilarak kafein almalari saglanarak
performansa etkisi arastirilmistir. Hazirlanan antrenman programi hem deney hem kontrol grubuna ayni anda yapilmis olup
On test ve son test alinarak kafein yiiklenmesinin performans lizerinde etkisi arastirilmistir. Yapilan ¢aligmalarda ilk hafta genel
dayaniklilik ¢aligmalari, ikinci ve ii¢lincii haftalarda 6zel dayaniklilik ve kuvvet antrenmanlart yapilmis, besinci haftada siirat
ve siiratte devamlilik ¢aligmalari, son hafta ise genel koordinasyon becerisi gelistirmeye yonelik ¢aligmalar yapilmistir. Bu
caligmalar haftada 3 giin olup her antrenman dncesi deney grubunun belirlenen dl¢iilerde kafein almalari saglanmistir. 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 Sigrama ve Cooper Testi ¢alisma doneminin basinda on test ve
sonunda son test olarak uygulanmistir. Aragtirmada elde edilen verilerin analizi i¢in SPSS 24.0 paket programi kullanilmistir.
Bu ¢alisma sonuglarinin degerlendirilmesinde Shapiro-Wilknormallik testi uygulanmistir. Normal dagilim gostermediginden
dolay1 da “non-parametik” testlerden Mann-Whitney U Testi ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulannustir. Karsilastirmalar
i¢cin anlamlilik diizeyi 0,05 olarak alinmuistir.
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The Effect of Male Athletes’ Caffeine Consumption On Some Anaerobic and Aerobic Performance
and Some Motoric Features

Abstract
ABSTRACT

The aim of this study is; The study is to investigate whether caffeine consumption affects aerobic and anaerobic performance
and some motor characteristics in male athletes. The relationship between caffeine consumption and performance has been
studied for a long time, and experimental studies to increase performance are shared with the sports world. In this study, a
study was conducted with a group of 20 athletes (10 people experimental, 10 control groups) between the ages of 18-22 who
had previously done sports and actively engaged in sports. With the 6-week training program of the athletes, the experimental
group was regularly mixed with 7 mg / kg of caffeine and mixed with 200-300 ml of cold / hot water to get caffeine and its
effect on performance was investigated. The prepared training program was applied to both experimental and control groups
at the same time, and the effect of caffeine loading on performance was investigated by taking pre-test and post-test. In the
studies, general endurance studies were carried out in the first week, special endurance and strength trainings were carried out
in the second and third weeks, speed and speed continuity exercises were carried out in the fifth week, and studies were
conducted to develop general coordination skills in the last week. These studies were conducted 3 days a week, and before
each training, the experimental group was provided with caffeine in the determined amounts. These; Flamingo balance test,
Stable Long Jump (Horizontal Jump) Test (DUA), Sit Reach Flexibility Test, 30m Sprint Test, T Test (Agility), Vertical Jump
and Cooper Test in the Eurofit test battery, pre-test at the beginning and final test at the end of the study period It has been
applied. SPSS 24.0 package program was used to analyze the data obtained in the study. Shapiro-Wilknormal test was used to
evaluate the results of this study. Mann-Whitney U Test and Wilcoxon Signed Ranks Test, which are among the "non-
parametic” tests, were used because they did not show normal distribution. The significance level was taken as 0.05 for
comparisons.
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1. Giris

Diizenli ve aktif olarak yapilan sporun kisilerin ruh ve
beden saglig: iizerindeki olumlu etkilerine dair pek ¢ok
arastirma yapilmis ve insanlar her yasta spora tesvik
edilmeye calisilmigtir (Esmer vd., 2020). Sporcularda
genetik 6zellikler, uygun antrenman yontemleri ve yetenek
sportif basari i¢in en 6nemli etkenlerin baginda gelmesine
ragmen, sporcular uygun beslenmeye bagli ve ergojenik
maddeler ve uygulamalar ile performanslarini arttirmay1
amaclamaktadir. Uygulanacak olan deneysel calisma
yontemi ile kafenin belli dozajlarda kullanilmasinin
performans {iizerindeki etkisinin belirlenmesi amag
edinmistir.  Yapilacak c¢aligmada insanin fizyolojik
ozellikler disinda performansi etkileyecek faktorlerin goz
oniine alinarak performansi maksimal diizeyde tutma ve
bunu koruma amaglar1 arasinda yapilan calismalarin
Kafeinin etkisi olup olmadigi belirlenmeye galisilmistir.
Ozellikle uluslararas1 yarismalarda yetenekleri, beceri
ozellikleri ve antrenman diizeyleri birbirine ¢ok yakin
sporcularin  kazanmak ve kaybetmek arasindaki
farkliliklar1 ¢ogu zaman salise farki ile olgiilmektedir.
Ayni antrenman programina bagh kalarak kontrol ve deney
grubunda Kafeinin belirlenen aerobik ve anaerobik
ozellikleri Olcen testlerle performans iizerindeki etkileri
belirtilmeye caligilmistir. Bundan dolay1, sporcular daha
basarili olabilmek igin her zaman yardimci bir arag
aramaktadir. Iste bu yardimcilardan bir tanesi de kafeindir.
Kafein giinliikk yasamda yiyecek ve igeceklerde ¢cok yaygin
tiiketildigi gibi tablet, enjeksiyon oral ve anal yoldan
kullanim halinde de kullanilmaktadir. Son zamanlarda
yapilan, ¢alismalarda, kafeinin ergojenik etkisinden dolay1
performanst  ve  fizyolojik  &zellikleri  artirdigt
ongoriilmektedir.  Uluslararas1  Olimpiyat Komitesi
tarafindan belirlenen standardin istiinde olan kafein
tiiketimi doping sucu olarak kabul edilmektedir. idrarda
bulunan bu kefenin limiti ise 12llg/ml’dir. Ergojenik
yardimct olarak bilinen Kafein, ¢ay yapraklarinda, kakao
tohumunda ve kahve bitkisinin tohumlarinda bulunur.
Ilaglarda var olan kafein maddesi ise sentetiktir.
Performansa olumlu yonde etkisi olan kafeinin tiiketimi
yillardir icecek ve yiyecekler yolu ile alindigi
bilinmektedir. Diinyada yillik olarak tiiketilen kafein
miktart 1-2 milyon kg’dir. Avrupa ve kuzey Amerika’da
en yaygin kullanilan madde kafeindir. Kahve ¢esitlerinde,
baz1 igeceklerde ve ¢ayda bulunan kafein miktar
degiskenlik gostermektedir. Her tiiketilen bir bardak
kahvede ortalama 100-150 mg kafein, tiiketilen bir bardak
cay da ise 120 mg kafein, tiiketilen bir bardak kolada ise
50 mililitre kafein miktar1 bulunur. Kafeinin tipta
kullanilan dozaj miktar1 100-500 mg civarindadir.

2. Metod
2.1. Arastirma Grubu

Gruplar Kiziltepe ilgesinde bulunan erkek sporculardan,
katilma goniillii olanlardan rastgele se¢im yoOntemiyle
secilmistir. Katilimer erkek (n=20), toplam 20 kisiden
olusturulmustur. Gruplar yine rastgele se¢cim yontemiyle
deney ve kontrol olmak iizere ikiye ayrilmigtir.

2.2. Verilerin Toplanmasi

Bu calismada katilimci gruba; olglimii yapilacak olan
secilmigs performans oOzelliklere katki saglayabilecegi
diigiiniilen testler ile bir plan hazirlanmistir. Katilimcet
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gruba Eurofit test bataryasinda yer alan “Flamingo denge
testi”, “Durarak Uzun Atlama Testi (DUA)”, “Otur Erig
Esneklik Testi” testlerinin yaninda, “30 m. Sprint Testi”
“Dikey Sicrama Testi”, “Cooper Testi” ¢aligma doneminin
basinda 6n test ve sonunda son test olarak uygulanmustir.
On ve son test puanlari arasinda istatistiksel acidan anlamli
bir fark aranmistir.

2.2.1. 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 tabaninin dayandifi nokta 15 cm, sehpanin ¢ikik
kismi ise 0-50 cm’lik sert maddeden olusan cetvel ile
6l¢iim yapilmistir. Teste tabi tutulan sporcu adaylar sert bir
zemin lizerinde oturarak uygun pozisyonda uzanabilecegi
en uzak noktaya erismeye calisilmistir ve 2 saniye
bekleyerek olgiim  degeri alnmustir. ki deneme
yapildiktan sonra en iyi derece kayit altina alinmigtir
(Tamer, 2000).

2.2.2. Durarak Uzun Atlama

Bu testin amact bacak kaslarinin kuvvetini 6l¢gmek amaci
ile yapilmaktadir. Test protokoli diiz bir zemin iizerine
yerlestirilmis 3 veya 3,5 metrelik bir mezura kaygan
olmayan ve sakatlanma riski diisiik bir yere yerlestirilerek
yapilir. Teste tabi tutulan sporcular baglangic noktasina
gelerek uygun pozisyonda hazir bekleyerek bir uyarici
komutu ile sigramayi gergeklestirir. {1k noktaya diistiigii an
ayak topuk kismindan 5 cm hassasiyeti dikkate alarak 2
6l¢iim alinip en iyi derece kayit edilmistir. Her sporcu icin
2 6l¢iim yapilmistir (Kamar, 2003).

2.2.3. Denge (Flamingo Denge Testi- FDT)

Teste girecek sporcularin duragan dengesini 6lgmek igin
Flamingo denge testi kullanilmigtir. Test protokoliine
uygun saglam par¢adan olusan kasa, metal bir pargadan
olusan aletin uzunluk tarafi 50 cm, yiiksek tarafi 4 cm,
genis tarafi ise 3 cm den olusur. Sporcular bu denge
aletinin lizerine kuvvetli olan destek ayagi ile ¢ikarak diger
ayagini ise dizden tutup karin ve gogsiine dogru gekerek
tek ayak dengesini sagladigindan itibaren zaman dlger ile
1 dakikalik stire baslatilir. Her bir dakikadan sonra dengesi
korudugunda puantaja 1 puan eklenir (Hazar ve
Tagmektepligil, 2008).

2.2.4. Ceviklik Testi (T-Testi)

T testinin temel amact sporcularin performans
bilesenlerinden olusan c¢abukluk, c¢eviklik, patlayici
giiclinii 6lgmektir. T testi parkuru dizayni i¢in 4 adet hunu
kullanilir. Teste tabi tutulan adaylar 1 metre fotoselin
gerisinden kendini iyi hissettigi anda teste baslar.
Baslangi¢ noktasi 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 sonlandirilmustir. ki
Ol¢lim alinarak Olgiimler arasi tam dinlenme verilmistir
(Bayraktar, 2013; Pauole vd., 2000; Ergin, 2019;
Bayraktar, 2013).
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2.2.5. Dikey Sicrama (Anaerobik Gii¢) Testi

Sporcularin dikey sigrama Ozelliklerini 6lgmek igin
TAKEI modeli olan jumpmetre aleti kullanilmistir. Teste
tabi tutulan sporcular bacaklarini omuz hizasinda olacak
sekilde durmasi ve daha sonra dizlerini biikerek kollarini
One ve geriye sanlim yaparak sigrama hizini aldiktan sonra
olabildigince en yiiksege dogru sigramaya ¢alisilmistir. Bu
bagli olarak da bacak kaslarindaki patlayici kuvvet de
tespit edilmistir. Jumpmetre aleti ile iki 6l¢iim alinarak en
iyi veri kaydedilmistir.

2.2.6. Otuz Metre Siirat Kosusu

Test protokoliin uygulanmasi i¢in 30 m. den olusan egimli
olmayan diiz bir alan olarak se¢ilmistir. Testin bitig
noktasindan sonra teste tabi tutulan sporcularin durma
alani ise yaklasik 10 m. birakmak kosulu ile belirlenmistir.
Hassas veriler almak amaci ile testin baslangic ve bitis
noktalarina fotosel cihazi yerlestirilmistir. Teste giren
adaylar kendilerini hazir hissettikleri anda komut yontemi
ile yliksek ¢ikis yaparak miimkiin oldugunca kisa siirede
testi bitirmeye calisilmistir. Olciim stadyumda tartan
pistten olusan zeminde 2 6l¢iim yapilarak en iyi dereceleri
kayit altina alinmistir (Kiirk¢i vd., 2009).

2.2.7. Cooper Testi

Bu testin amaci1 dolayli yoldan aerobik performansi dlgen
bir agik alan testidir. Aerobik performans kapasitesini
belirleyen bu test protokolii ise 12 dakikadan meydana
gelir. Teste baglanmadan once olumsuzluklardan dogacak
durumlarla karsilasmamak i¢in mutlaka bir 1smmma ve
streching yapilmalidir. Test baglandiktan sonra 3’{incii,
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 harcadiklar1 optimal oksijen miktar1 da
hesaplanmaktadir. Test uygulandiktan sonra elde edilen
veriler standart olarak belirlenen formiile yerlestirilerek
elde edilen sonug ile aerobik giiclinii ve dayaniklilik
performansini ortaya koymaktadir (Baumgartner, Jackson,
Maharve Rowe, 2006). VO2(ml-1/ Kg-1/ dakika) =
(Mesafe-0.3138) ’0.0278 = Sonug

2.3. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde SPSS 24.0
istatistik paket programindan faydalanilmistir. Ol¢iim
degerlerinin normal dagilima uygun olmadig1 tespit
edilmis olup verilere parametrik olmayan (non-
parametrik) testler uygulanmistir. Grup ici
karsilastirmalarda ~ Wilxocon  testi, gruplar arasi
karsilagtirmalarda ise Man Whitney-U testi kullanilmistir.
Anlamlilik diizeyi ise p<0,05 olarak almmustir.

3. Bulgular

Arastirmaya katilan 20 sporcunun yaslarina ait grafik
yukaridaki gibidir. Sporcu yaslar1 18-22 yas arasinda olup
yag ortalamalar1 19,4 tiir.

ISSN: 2651-5202

Tablo 1: Arastirma gruplarinin ¢eviklik T-testi 6n ve son
test Ol¢timlerine iliskin Wilcoxon testi sonuglari

g
% 4
8 S e 0 £ =
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+ 10 19,8500 0,35362 9,45 10,52
Q
& o
S © 2,09  0036*
a
2 7
[ = 10 10,2530 0,66185 9,42 11,40
= 3
=
=
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o § 10 10,8790 0,48043 9,85 11,58
§ :g
% -0,153 0,878
X
ﬁ 10 10,8700 0,47322 10,18 11,88
3
*2p<0.05

Tablo 1’e gore, deney ve kontrol grubunun 6n test ve son
test degerleri incelendiginde; kontrol grubu ¢eviklik test
degerlerinde istatistiki agidan herhangi bir anlamli
farkliliga rastlanmamistir (p>0.05). Deney grubunun
ceviklik test degerlerinde istatistiki agidan anlamli
farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 2: Arastirma gruplarmin 30 m. siirat kosusu 6n ve
son test Olglimlerine iligkin Wilcoxon testi

sonuglari
o
i) .
3 5% o £ £
- O A 2 ™ n = = N
+ 10 4,1460 0,11037 3,98 4,30
Q
> S
& 2,035  0,041%
)
2
% E”j 10 4,0980 0,12145 3,97 4,30
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8 2
3
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=
= § 10 4,2450 0,12686 4,03 4,43
= €
= 2,71 0,006*
o
X
E 10 4,3120 0,14543 4,12 4,63
=
2
*=p<0.05

Tablo 2’ye gore, deney ve kontrol grubunun 6n test ve son
test degerleri incelendiginde; Deney ve kontrol grubunun
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30m. Siirat kosusu test degerlerinde istatistiki agidan
anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 3: Aragtirma gruplarinin Cooper testi 6n ve son test
Ol¢limlerine iliskin Wilcoxon testi sonuglar

o
o
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(]
o
g
S -2,807 0,005*
a)
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3 =
= =}
— (2]
(<5}
o
o
o
O +~
§ 10 2795,0000 419,95370 2200,00 3350,00
'Q
s °
IS -2,298 0,021*
o
V2
‘g}' 10 2555,0000 227,85229 2150,00 2800,00
c
3
*=p<0.05

Tablo 3’e gore, deney ve kontrol grubunun 6n test ve son
test degerleri incelendiginde; Deney ve kontrol grubunun
cooper test degerlerinde istatistiki agidan anlamli
farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 4: Gruplar aras1 30 m ve Cooper son test dl¢iim
degerlerinin Mann Whitney-U testi sonuglari

Parametreler Gruplar N=20 X+Sd V4 p
Deney 10
. Grubu
30m siirat
4,1740,14 ,023*
kosusu(sn)
Kontrol 10
Grubu 2,272
Deney 10
Grubu
Cooper Testi (sn) 2805+376,23 ,940
Kontrol 10
-,076
Grubu

*=p<0.05

Tablo 4’e gore, deney ve kontrol gruplarinin 30 m ve
Cooper son test degerleri karsilagtirildiginda; 30 m siirat
kosusu test degerlerinde istatistiki acidan anlaml
farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Cooper test
degerlerinde ise istatistiki agidan herhangi bir anlamli
farkliliga rastlanmamustir (p>0.05). 30 m siirat kosusu testi
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degerleri sonucunda deney ve kontrol grubu arasindaki
farkliligin kafein kaynakli oldugu diistintilmektedir.

4. Tartisma ve Sonuc¢

Kafein; kahve, cay, kakao ve g¢ikolata gibi giinliik
yasantimizda yaygin olarak kullandigimiz igecek ve
yiyeceklerin iceriginde bulunmaktadir (McArdle vd.,
2005). Bunlar arasinda en sik tercih edilen kafein kaynagi
olan kahvenin bir fincaninda yaklasik olarak 100 mg
kafein bulunmaktadir (Brian vd., 2006). Kafein, uyarici

etkisi, fiziksel durgunlugu azaltip  performansi
yiikseltmesi, dikkati arttirma ve uyanik kalmaya yardime1
olma gibi Ozelliklerinden dolayr yaygin olarak

kullanilmaktadir. Son zamanlarda yapilan ¢aligmalarda
kafeinin merkezi sinir sistemi disinda endokrin sistem,
solunum ve dolasim sistemi {izerindeki pek ¢ok etkisi
arastirilmistir. Bilhassa merkezi sinir sistemi lizerindeki
uyarici etkisi dolayisiyla sporcularin daha zinde ve uyanik
kaldiklar1 (Hewlett ve Smith, 2007); dolagim sistemi
tizerindeki etkileri nedeniyle vazodilatasyona (damar
genislemesi) yol actigi ve kalp atisin1 hizlandirdig:
bilinmektedir.

Bu arastirmada erkek sporcularda kafein tiiketiminin
aerobik ve anaerobik performans ve bazi motorsal
Ozelliklere etkisi tizerine yapilan 6 haftalik caligmada,
haftada 3 antrenman olacak sekilde farkli zaman
dilimlerinde antrenman 6ncesi 7 mg/kg Tiirk kahvesi, 200-
300 mg sicak/soguk su ile karigtirilarak deney grubuna
takviye olarak verilmis olup, belirlenen Durarak Uzun
Atlama (DUA), 30 m. Siirat testi, T-Testi, Dikey sigrama
Testi, Flamingo Denge Testi, Uzan Erig Esneklik Testi ve
Cooper Testleri ile performans {izerinde etkisi
incelenmistir. Bu teste katilan erkek sporcularin lisans y1lt
ortalamalar1 3,4’tiir. Sporcularin tamami profesyonel ve
amator liglerde aktif olarak oynamaktadirlar. Arastirmaya
katilan erkek sporcu sayilar1 10 kontrol grubu ve 10 deney
grubu olmak {izere toplam 20 kisidir. Arastirmaya katilan
erkek sporcular 18-22 yag arasinda olup yas ortalamalari
19,4 tiir. Arastirmada elde edilen bulgular 1518inda; Hem
deney grubu hem de kontrol grubunun uzan otur eris testi
On ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulunmamigtir. Aragtirma grubunda bulunan
20 kisiden elde edilen bu bulguya gore, kafeinin esneklik
tizerinde etkisi olmadig1 sdylenebilir.

Durarak uzun atlama testi on ve son test degerleri
incelendiginde; deney grubunun ilk ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gozlenmemistir (p>0,05). Kontrol grubunun ise ilk ve son
test degerleri arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0,05). Kafein alimindan 1 saat ve 2 saat sonraki
performansin arastirildigi bir calismada, eller serbest
durarak uzun atlama test sonuglarinda anlamli bir farklilik
tespit edilmigtir (Kara, 2016). Bu c¢alismada deney
grubunda anlamhi fark bulunamadigr i¢in kafeinin
etkisinden s6z edilememektedir. Kontrol grubunun ilk ve
son test degerleri arasindaki anlamli farklilik uygulanan
antrenman metotlari ile agiklanabilir. Denge testi 6n ve son
test degerlerine gore hem deney hem de kontrol grubunun
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmemistir (p>0,05). Ceviklik testi 6n ve son test
degerleri incelendiginde; deney grubunun ilk ve son test
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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,
Olclimlerden 1 saat dnce verilen kafeinin ¢eviklik {izerinde
etkisi olmadig1 sonucuna ulagmistir. Elde edilen sonug bu
caligmayla ortiismemektedir. Bu ¢aligmada deney grubu
ceviklik degerlerinde gozlenen anlamli sonuglara gore,
kafeinin c¢eviklik parametresi {izerinde etkisi oldugu
sOylenebilir. Dikey sigrama testi sonuglarina gére hem
deney grubu hem de kontrol grubunun 6n ve son test 6l¢tim
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmemistir (p>0,05). Arazi ve arkadaslarinin (2016)
yaptigt bir calismada, geng kadin karatecilerin testlerden 1
saat Once aldiklari 6 mg/kg kafeinin dikey si¢crama
iizerinde etkisi olmadig1 ortaya konmusgtur. 30 m siirat
kosusu ve Cooper testi degerleri incelendiginde hem deney
grubunun hem de kontrol grubunun 6n ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmigtir (p<0,05). Elde edilen bu sonuca goére hem
kafeinin etkisinden hem de antrenman metotlarinin
etkisinden bahsedilebilir. Bu iki testte hangi faktoriin daha
etkili oldugunu anlamak amaciyla yapilan gruplar arast son
test sonuglarinin 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 karsilagtirmasinda ise herhangi bir anlamli
farklilik goriilmemistir (p>0,05). Elde edilen bu bulguya
gore, kafeinin 6zellikle 30 m siirat parametresi {izerinde
etkili oldugu soylenebilir. Kafeinin etkisi iizerine yapilan
aragtirmalarin bazilart sunlardir;Erica ve ark (2010),
tarafindan yapilan arastirmalarda orta ve yiiksek siddette
atletlerin aerobik caligmalarda ergonojik etkiye sahip
oldugu ortaya ¢ikarilmistir, Wiles ve ark (2006), yapilan
caligmalarda atletlerin siirat performansina olumlu etki
ektigini tespit etmislerdir. Glaister ve ark (2008), yapmis
olduklar1 ¢aligsmada kafeinin yorgunluga karsi 6nemli bir
etkisi  oldugu, yorgunlugu geciktirdigini ortaya
koymuslardir.

Uzun siireli ¢alismalarda dayanikliligr gelistirmek igin
kafeinin performans iizerinde olumlu etkileri oldugunu
belirtmislerdir (Erica ve ark 2010).Basketbolcular {istiinde
yapilan 8 haftalik bir caligmada kafenin 30 m sprint kosusu
iizerinde etkili oldugu ve c¢abuk kuvvet g¢aligmalarinda
sirati  gelistirdigi  tespit edilmistir (Sevim, ark.
1997).Graham, Spriet ve ark., (2001) ancak fazla dozda
kafein aliminin performansi olumlu yonde etkiledigini
savunmuglardir.Titlow, Larry ve ark. (1991) 200 mg
kafeinin 60 dakikalikk maksimal alti antrenmanlarda
performansi arttirdigini bildirmislerdir. Sporcuda kafein
kullanimin performans iizerine etkileri arastirildiginda
alman kafein miktarinin 6nemli 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  uygulamislardir.  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
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goriildiigli, antrenman veya caligmalardan 6 saat Once
alman kafeinin herhangi bir etkisinin olmadigini
belirlemislerdir (Bell ve McLellan, 2002).
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