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OZET

Havali Tabanca Sporcularinda Miisabaka Oncesi Tiiketilen Kafeinin Kalp Atim

Hiz, Tetik Diisiirme Zamam ve Atis Skoru Uzerine Etkisi

Bu ¢alisma; havali tabanca sporcularinin miisabaka oncesi tiikettikleri kafein
iceceginin kalp atim hizlari, tetik diisiirme zamanlar1 ve atig skorlar1 {izerine

etkilerini aragtirmak i¢in yapilmaistir.

Calismada, ayn1 sporculara kafeinli ve kafein igermeyen olmak iizere 2 6l¢giim
uygulanmistir. Degerlendirmeyi takiben her 2 6l¢lim programina devam eden en az 2
yil spor yast olan, 23.6 + 4.7 yas ortalamasina sahip 10 kadin ve 25.9 + 4.8 yas
ortalamasina sahip 10 erkek sporcu olmak iizere toplam 20 elit sporcu goniillii olarak
katilmistir. Calisma tek kor olarak planlanmistir. Sporculara dlglimlerden 48 saat
once aktiviteleri birakmis olmalari, sigara, alkol ve kafein tiiketmemeleri

sOylenmistir.

Tim sporculara her iki 6lgiimden 6nce 10’ar atig yaptirilmistir. Sporculara
rastgele yontem ile dl¢glimden Once 250ml 1lik su igine siit veya siit tozu ilave
edilmeden ve 3mg/kg kafein icerikli kahve ve 250ml 1lik su igine siit veya siit tozu
ilave edilmeden kafeinsiz kahve tiiketmeleri saglanmistir. 1 hafta sonra aymi
sporculara 6l¢iimden once bir Onceki Ol¢iimde verilmemis olan kahve verilerek
Olglim yinelenmistir. Her iki 6l¢iimiin 15, 30 ve 60 dakika sonrasinda da 10’ar atis
olmak tizere toplam 80 atis yaptirilmistir. Degerlendirmeyi takiben sporcularin kalp
atim hizlari, tetik diisiirme zamanlar1 ve atis skorlar1 kayit altina alinmistir. Birinci
dlgiime katilip ikinci dlgiime katilmayan sporcu olmamistir. Olgiimler birer hafta

arayla ayn1 giin ve ayni saate denk gelecek sekilde planlanmistir.

Elde edilen veriler, IBM SPSS Statistics 22.0 istatistik programi araciligiyla
incelenmistir. Verilerin normal dagilima uygunluklar i¢in grafiksel yaklasimlar ve
normallik testlerinden (Kolmogorov-Smirnov = Shapiro-Wilk test) yararlanilmistir.
Olgiimlerdeki, ‘Normallik Test’ sonuglara gére Slgiimlerin biiyiik bir bdliimiinde
normal dagilim varsayimin bozuldugu goriilmiistiir. Bu sebeple ayn1 grup tizerinde
iki farkli zamanda yapilan Olglimler arasi karsilagtirmalar parametrik olmayan

Wilcoxon testi, bagimsiz gruplardaki farkliligin incelenmesi amaciyla da Mann-



Whitney U testi kullanilmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul

edilmistir.

Kadin ve erkek tiim sporcularin oOl¢limler arasi farklar incelendiginde,
kafeinli kahve tiikketimlerimden 15, 30 ve 60 dakika sonraki kalp atim hizlarinda ve
tetik diistirme zamanlarinda artis oldugu belirlenmis ve bu farkin istatistiksel olarak
anlamli oldugu gorilmiistiir (p<0.05). Tespit edilen atis skorlarinda ise kadin
sporcularin 15, 30 ve 60 dakika, erkek sporcularinda 15 ve 30 dakika skorlarinda
anlaml diisiis oldugu elde edilmistir (p<<0.05). Erkek sporcularin 60 dakika atis skor
ortalamalarinda ise disiis oldugu, fakat bu diisiisiin istatistiksel agidan anlaml

olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).

Calisma sonucunda, kafein kullanimi1 havali tabanca sporcularinin
performanslarin1 olumsuz yonde etkiledigi goriilmiistiir. Dolayisiyla havali tabanca
disiplini ile ilgilenen kisilerin miisabaka oncesindeki 1-2 saatlik zaman zarfinda
kahve veya kafein iceren igecekleri tiikketmemeleri, tiikettikleri takdirde kalp atim
hizlarinin artacagi ve atis esnasinda nisan almalarinin daha da giiclesip tetik diisiirme

zamanlarinin uzayacagi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Aticilik, havali tabanca, kafein



ABSTRACT

The Effect of Caffeine Consumed Before Competition on Heart Rate, Trigger
Squeeze Time and Shooting Score in Air Pistol Athletes

The aim of this study was to investigate the effects of caffeine drink
consumed before competitions by air pistol athletes on their heart rate, trigger

squeeze times and shooting scores

In the study, caffeinated and caffeine-free measurements were applied on the
same athletes. Following the evaluation, a total of 20 elite athletes, including 10
women with a mean age of 23.6 = 4.7 and 10 men with a mean age of 25.9 + 4.8 who
had at least 2 years sports history, participated voluntarily in the study. The study
was planned as a single blind. Athletes were told to quit activities 48 hours before the

measurements and not to smoke, drink alcohol or caffeine.

All athletes shot 10 times before both measurements. By random method, the
athletes were allowed to consume Coffee with 3 mg / kg caffeine without adding
milk or milk powder in 250 ml of warm water before the measurement and decaf
coffee without adding milk or milk powder into 250ml warm water. After 1 week,
the same athletes were given coffee which was not given in the previous
measurement before the measurement. A total of 80 shots were fired at 15, 30 and 60
minutes after both measurements. Following the evaluation, heart rates, trigger
squeeze times and shootinh scores of the athletes were recorded. There were no
athletes who participated in the first and did not participate in the second
measurement. Measurements are planned to coincide with the same day and hour at

one week intervals.

The data obtained were analyzed through IBM SPSS Statistics 22.0 statistical
program. Graphical approximations and normality tests (Kolmogorov-Smirnov -
Shapiro-Wilk test) were used for the normal distribution of data. According to the
results of the "Normality Test" in the measurements, it was observed that the normal
distribution assumption was impaired in most of the measurements. For this reason,
nonparametric Wilcoxon test to compare the differences between the measurements

at two different times on the same group and Mann-Whitney U test to examine the



differences in independent groups were used. Statistical significance level was
accepted as p<0.05.

When the differences between the measurements of all male and female
athletes were examined, it was found that there was an increase in their heart rate and
trigger squeeze times 15, 30 and 60 minutes after caffeinated coffee consumption,
and this difference was statistically significant (p <0.05). In the determined shooting
times, there was a significant decrease in 15, 30 and 60 minute shooting times of
female athletes, and 15 and 30 minute shooting times of male athletes (p <0.05). It
was found that there was a decrease in the acerages of 60 minute shooting scores of

male athletes, but this decrease was not statistically significant (p>0.05).

As a result of the study, it was observed that the use of caffeine had a
negative effect on the performance of air pistol athletes. Therefore, it can be said that
people interested in air pistol discipline should not consume coffee or caffeine-
containing beverages within 1-2 hours before the competition, if they consume, their
heart rate will increase and their aiming during shooting will be more difficult and

trigger-squeezing times will be extended.

Keywords: Air pistol, caffeine, shooting
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SIMGELER VE KISALTMALAR DiZiNi

BMI :
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SKOR_60 :
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Viicut kitle indeksi

: Santimetre

: Kilogram

: Dinlenik kalp atim hiz1

: Kahve tiiketiminden 15 dakika sonraki kalp atim hiz1
: Kahve tiiketiminden 30 dakika sonraki kalp atim hiz1
: Kahve tiiketiminden 60 dakika sonraki kalp atim hiz1

: Kahve tiiketmeden 6nceki atis skoru

Kahve tiiketiminden 15 dakika sonraki atis skoru
Kahve tiiketiminden 30 dakika sonraki atis skoru

Kahve tiiketiminden 60 dakika sonraki atis skoru

: Kahve tiiketmeden dnceki tetik diisiirme zamani
: Kahve tiiketiminden 15 dakika sonraki tetik diisiirme zamani
: Kahve tiiketiminden 30 dakika sonraki tetik diisiirme zamani

: Kahve tiiketiminden 60 dakika sonraki tetik diisiirme zamani
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1. GIRIS

Haval1 silah aticilik yarismalari, kapali ortamda bulunan poligonda, 10 m
mesafede bulunan hedeflere havali tabanca veya tiifek ile atig yapilmasi ile
gerceklesir. Atis performansi sirasinda teknik bilgi, zihinsel odaklanma ile birlikte
kullanilir. Bu siirecin tiim miisabaka boyunca siirdiiriilebilmesi icin fiziksel giic ve
dayaniklilik ciddi 6neme sahiptir. Kaslarin izometrik durumlart aticilik sporunun
temel yapilarindan biridir. Aticilar tiifek ve tabancayi istedigi pozisyonda tutabilmek
icin ayaklardan el bilegine kadar bir ¢ok ekstremitesini, eklemlerini ve kaslarini
kontrol altina almak zorundadirlar. Ayrica, bahsi gegen tiim bilesenlerin atisin hedefe

ulagsma anina kadar kontrol altinda tutulmasi gerekmektedir (1).

Postural salinimin, atis performansina olan etkisinin arastirildigi bir
calismada, elit olan aticilarda yer ¢ekimine maruz kalan viicudun saliniminin daha az
oldugu ve salinimin az olmasinin da atis performansini olumlu yonde etkiledigini

vurgulamigtir (1).

Haval1 tabanca aticilik disiplininde, atis1 gergeklestirmeden oOnce havali
tabancanin hedefe dogru hareketi ve tabancanin dogru pozisyonda tutularak atis
yapilmas1 i¢in gereken hazirlik, dogru atis icin Onemli bir asamadir (2). Atici,
optimal atis basarisina ulagsmak icin arpaciglr dogru hizalamali, hedefle nisan resmini
olusturduktan sonra bu siireci devam ettirebilmelidir (2, 3). Yapilan deneysel
arastirmalara gore, istikrarli ve basarili bir atig i¢in aticilarin viicut saliniminlarini

kontrol altina alabilme yetenegine sahip olmalar1 gerektigini gostermektedir (4, 5, 6).

Gilinlimiizde tiiketiminin giinden giine fazlalastig1 ve kullanim alanlarmin da
arttig1 bir madde olarak karsimiza ¢ikan kafeinin en yogun olarak kahve formunda
tilketildigi bilinmektedir. Bir fincan kahve de yaklagik olarak 100 mg kafein
icermektedir. Kafein pek ¢ok formda tiiketilir ve insan viicudunda gesitli farkliliktaki
fizyolojik etkileri meydana getirir. Tiiketimi faydalidir fakat uzun siireli tiikketiminin
viicuttaki kan basinci ilizerinde bazi yan etkileri oldugu bilinmektedir. Bir ¢ok

caligmada kafeinin potansiyel olarak ergojenik etkileri gézlemlenmektedir. Bu



aragtirmalar maksimal seviyesinin altinda, dayaniklilik gerektiren egzersizlerdeki
performans kaybi ve yorgunlugun artmasi durumlarinda olumlu yonde olacak sekilde

yararli oldugunu tespit edilmistir (7).

Kafein tiiketiminin bir ¢ok sebebi bulunmaktadir. Bu sebeplerden en bilinen
ve yaygin olanlari, kafein maddesinin uyarici etkisinden kaynaklanan, zinde kalma,
fiziki durgunlugun azalmasina neden olarak dikkati ve performansi arttirma gibi
onemli etkenlerdir. Son zamanlarda kafein ile ilgi yapilan ¢aligmalara bakildiginda,
kafeinin merkezi sinir sistemine ek olarak, solunum sistemi, endokrin sistem, kalp ve
dolasim sistemi iizerine olan etkileri arastirilmistir. Ozellikle kafeinin sinir sistemi
tizerindeki uyarict etkisi ile birlikte sporcularin daha zinde ve uyanik kaldiklar; yine
kardiovaskiiler sistemlerinin iizerinde ortaya ¢ikan etkileri ile de kalp atim hizlarinin
arttirdigi ve kan damarlarinin genisledigi bilinmektedir. Bu sebeple viicut hiicrelerine
kan akiminin daha hizli olacagi ve boylelikle daha hizli bir sekilde enerji
tiretilebilecegi 6ngoriilmiistiir. Bu sebeple kafein, bir donem WADA (Diinya Doping
Federasyonu) tarafindan, yasakli maddeler listesinin uyaricilar boliimiinde kendine

yer bulmus, ama daha sonralart doping listesine dahil edilmemistir (8).

Uyarici etkisinden dolay1 bir ¢ok spor bransinda sporcularin performanslarina
olumlu etki ettigi bilinen kafeinin, sakinlik gerektiren aticilik sporunda sporcularin
kalp ritimlerini, atis i¢in konsantre olduklar1 zamanlar1 yani tetik diigiirme
zamanlarin1 ve atis skoru performanslarini ne derecede ve hangi yonde etkisinin

olabilecegi aticilik camiasinda merak edilen bir konudur.

Bu caligma havali tabanca sporu ile ilgilenen kisilerin aticilik yarigmalari
oncesi tiikettikleri kafein iceceginin kalp atim hizlarin, tetik diigiirme zamanlarini ve
atig skorlarin1 ne derece etkileyecegini incelemek amaciyla planlanmistir. Yiiksek
derecede konsantrasyon ve el titremelerinin olmamasi igin kalp atim hizinin miimkiin
oldugu kadar yavas olmasi havali silah aticilik sporunda ¢ok 6nemli oldugundan
tiikketilen kafein iceceginin bu sporda olumsuz etkisinin olabilecegi diisiiniilmektedir.
Elde edilen veriler 1s18inda ¢alismanin, sporcularda daha iyi performans sergilemek
icin yarisma yada antrenman Oncesi belirli bir zamana kadar kafein iceren igeceklerin
tiikketilebilecegi konusunda bilgi vermesi ve yol gosterici bir arastirma olmasi
beklenmektedir. Bu arastirmaya katilan sporcularin performans degerlerinin Tiirk

sporunun gelismesine bilimsel anlamda katki saglayacagi diistiniilmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Haval Silahlar

Bir maziye sahip olmasina ragmen havali silah miisabakalar1 oldukg¢a yeni bir
spor dali olarak 6niimiize ¢gikmaktadir. Tam olarak ilave bir bilgiye sahip olmamakla
birlikte, havali silahlarin ilk olarak 1500’1i yillarin ortalarinda Avrupa’da iretildigi
distintilmektedir (7).

Havali silahlarin ¢iktigi ilk dénemlerde bu silahlarin seytanin araglarindan
biri olarak goriildiigii ve biiyiik bir gizeme sahip oldugu disiiniilityordu. Gegmis
yiizyillarda kullanilmig olan bazi havali silahlar genis kalibreliydi. Ayrica o giinlerde
atesli silahlar kadar giicli 6zeliklere sahiptiler. Havali silahlarin tasarlanmalart ilk
olarak kapali ortamlarda kullanilmalari {izerineydi. Bu yiizden o zamanlardaki
menzilleri ve giigleri daha diisiik seviyedeydi. Daha sonralar iiretilen havali silahlar
ise Oncekilere nazaran daha gii¢lii bir yapiya sahip olmus, teknolojileri daha da

ilerlemis ve avcilikta da kullanilmaya baglanmistir (7).

17. asrin sonlarinda Avusturya ordusunda da iiretilmis olan giiclii havali
tabancalar kendisine yer bulmaya ve kullanilmaya baslamistir. Yapilan arastirmalara
gore, Avusturyalilar, Napolyon kuvvetlerine kars1 havali silahlarin 6liimciil etkilerini
faal bir sekilde kullanmislardir. Hatta Napolyon kuvvetleri tizerinde 6yle korkulur bir
hale gelmistir ki, bu tip silahlarla yakaladiklar1 Avusturya askerlerini bir suikastg1

gibi idam etmislerdir (7).

Hintliler de havali silahlar1 dumansiz g6k  giriltiisi  olarak
isimlendirmislerdir. Amerika’da {iretilen havali silahlarin ilk modellerinde ise
silahlarin giiclinden tarim alaninda da faydalanilmistir. Havali silahlar, sivil savasin
hemen ardindan kapali mekanlarda kagit hedefler iizerine atis yapilmak suretiyle de
kullanilmaya baglanmistir. Boylelikle 1900’1l yillarin sonlarina dogru, Amerika ve

Avrupa’da havali silahlarin kalibrelerinde biiyiik dl¢iide azaltilmaya gidilmistir (7).



2.2 Havah Silah Aticilik Disiplini

Havali silah aticilik yarigsmalari, kapali ortamda bulunan poligonda, 10 m
mesafede bulunan hedeflere havali tabanca veya tiifek ile atig yapilmasi ile
gerceklesir. Atis performans sirasinda teknik bilgi, zihinsel odaklanma ile birlikte
kullanilir. Bu siirecin tiim miisabaka boyunca siirdiiriilebilmesi i¢in fiziksel gii¢c ve
dayaniklilik ciddi 6neme sahiptir. Kaslarin izometrik durumlart aticilik sporunun
temel yapilarindan biridir. Aticilar tiifek ve tabancayi istedigi pozisyonda tutabilmek
icin ayaklardan el bilegine kadar bir ¢ok ekstremitesini, eklemlerini ve kaslarimni
kontrol altinda tutmak zorundadirlar. Ayrica, bahsi gegen tiim bu bilesenlerin atis

gerceklesene kadar kontrol altinda tutulmasi gerekmektdir (1).

Tang ve ark (2008), viicut saliniminin, atig performansi {izerine olan etkisini
inceledikleri caligmalarinda, elit olan aticilar da salinnmin daha az oldugu ve bu

durum neticesinde atis basarilarinin pozitif yonde etkilendigini belirtmislerdir (1).

Sekil 2.1. Havali tabanca aticilik disiplininde kullanilan silah 6rnegi (9).

Havali tabanca aticilik disiplininde, atis1 gerceklestirmeden 6nce havali
tabancanin hedefe dogru hareketi ve tabancanin dogru pozisyonda tutularak atis

yapilmas1 i¢in gereken hazirlik, dogru atis icin Onemli bir asamadir (2). Atici,
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optimal atig basarisina ulagmak i¢in arpacigi dogru hizalamali, hedefle nisan resmini
olusturduktan sonra bu silireci devam ettirebilmelidir (2,3). Yapilan deneysel
arastirmalar, amacina uygun ve basarili atis i¢in aticilarin, viicut salinimlarini kontrol

altinda tutma yetenegine sahip olmalar1 gerektigini géstermektedir (4, 5, 6).

Sekil 2.2. Havali atig yarismalarinda kullanilan diaboller (10).

Haval1 tabanca aticilik antrenman ve yarigmalarinda 4.5 mm boyutunda olan

diaboller kullanilmaktadir.

2.3 . Tiirkiye’de Aticihik

Ulkemizde Aticilik bransi Tiirkiye Aticilik ve Avcilik Federasyonu’na
baglidir. Kendi igerisinde havali ve atesli silahlar olarak ikiye ayrilmaktadir. Haval
silah disiplininde ise havali tabanca ve havali tiifek yarismalari diizenlenmektedir
(112).

ISSF’in (Uluslararas1 Aticilik Federasyonu) belirlemis oldugu olimpik
branglardan olan havali tiifek ve havali tabanca yarigmalari kapali olarak dizayn
edilen hedeflerin 10 metre uzakta durdugu poligonlarda ger¢eklesmektedir.

Tiirkiye’de gerceklestirilen havali silah yarismalarinda yildizlar kategorisi de



bulunmaktadir. Uluslararasi havali silah miisabakalarinda da biiyilkk ve geng

kategorileri bulunmaktadir (11).

Haval1 silahlar disiplininde atim sayilar1 kategorilerine gore degismektedir.
Biiyiik, geng, yildiz kadin tiifek ve tabanca kategorilerinde atis sayisi "40" ve
miisabaka siiresi de 50 dk. olarak diizenlenmistir. Geng Ve biiyiik erkeklerde ise tiifek
ve tabanca kategorilerinde "60" atis yapilmaktadir. Miisabaka siireleri de 1 saat 15
dakika olacak sekilde diizenlenmistir. Geng Ve biiyiik erkeklerin aksine yildiz erkek
sporcularda tiifek ve tabanca kategorilerinde "40"atis yapilir. Miisabaka siiresi de 50
dakika ile simirlidir. Aticilikta zihinsel ve fiziksek kondisyon ciddi derecede bir

oneme sahiptir (11).

Gergeklestirilen yarigmalar, ISSF Genel Mevzuati, gegerli olan ISSF
Miisabaka Kurallar1 ve Tiirkiye Aticilik ve Avcilik Federasyonu'nun ilgili talimat ve
yonetmelikleri dikkate alinarak diizenlenmektedir. Miisabakalar da gorevli hakemler

tarafindan yonetilmektedir (11).

Eleme misabakalari skorlarina gére en yiiksek ilk sekiz puani kazanan

aticilar final miisabakasina katilma hakkini elde etmis olurlar (11).

Final miisabakasinda da S'er atislik 2 serinin ardindan tekli atiglara baslanir.
Her iki atis gerceklestikten sonra en diisiik skora sahip sporcularin elendigi final
miisabakasi bronz, giimiis ve altin madalyay1 kazanan sporcular belli olana kadar
devam etmektedir. Yildizlar kategorisinde ise final yarismalari yapilmamaktadir.

Derecelendirme ve siralamalar eleme miisabakasi sonuglarina gore ortaya ¢ikar (11).

2.4 . Poligon

Atislarin yapildigir 10 metre havali silah poligonlart istii kapali olarak insa
edilir. Bu poligonlarda bir hedef hatti ve bir atis hatti bulunmaktadir. S6z konusu
hatlar birbirlerine paralel olacak sekilde belirlenir. Ayni zamanda jiiri ve poligon
gorevlileri i¢in de atis noktalarinin arkasinda yeterli miktarda bir alan mevcuttur.
Izleyicilerin miisabakalar1 takip edebilmeleri igin de ayrilmig olan bir alan
bulunmaktadir. Seyirci alani, atig hattinin en az 5m arkasina yerlestirilen bir bariyer

ile gorevli ve sporcularin alanlarindan ayrilir (12).



Uluslararast Aticilik Federasyonu, yapilan yeni poligonlarin engelli bireyler
icin de erisilebilir olarak insa edilmesini ve zaten var olan poligonlarinda engelli

kisiler i¢in yeniden dizayn edilmesi gerektigini tavsiye etmektedir (12).

= L.‘, xH‘hﬂ“
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Sekil 2.3. Haval1 atis poligonu 6rnegi.

Poligonlarin yeterli sayida ve yeterli kalitede olmas1 aticiligin geligimi ve
aticilik sporcularinin sayisinin arttirilabilmesi i¢in en 6nemli unsurlardan biridir. Bu
diisiince ile, Spor Genel Midirligi ile gerceklestirilen ortaklasa calismalar
neticesinde son iki yil igerisinde farkli illerde olmak iizere 20 yeni elektronik

poligon insa edilerek sporcularin hizmetine sunulmustur (12).

2.5. Aticilikta Kiyafet Secimi

Sporcularin kol ve bacaklariin veya viicutlarinin hareketlerini azaltan veya
hareketsiz kalmasini saglayabilecek tibbi veya benzeri seritler, agr1 bantlar1 da dahil
olmak tizere, 6zel arag, cihaz veya kiyafetlerin kullanimi tiifek, tabanca ve kosan
hedef sporculari i¢in yasaktir. Cilinkii bu materyaller sporcularin performans

becerilerini suni biri sekilde artirmaktadir (12).



2.6. Haval Aticilik Disiplininde Kullanilan Terimler
2.6.1. Tetik Diisiirme Zaman

Atis Oncesi sporcular oncelikle viicut pozisyonlarimi alirlar. Sonrasinda atis
yapacaklar1 tabanca hangi el kullaniliyorsa o el ile kavranir. Daha sonra sporcular
hedefe dogru bakarlar ve tabancayir hareket ettirmelerinden itibaren, kolun nisan
hattina kadar olan yiikselisi ve gerekli konsantre saglanip atis yapilmak igin tetige

basilana kadarki gecen siire olarak tanimlanmaktadir.

2.6.2. Atis Skoru

Sporcularin nisan aldigir ve skorlarmin tespit edildigi hedef kagidi, distan
baslamak lizere 1’den 10 kadar, 10 puan merkezde olmak {iizere hazirlanan bir
materyaldir. Son zamanlarda tiim diinyada aticilik yarismalari i¢in, hedef kagidinin

diizenine sahip elektronik poligonlarin kullanim1 da giinden giine artmaktadir (12).

/T\

Sekil 2.4. Havali aticilik bransinda skor 6l¢timii i¢in kullanilan hedef kagid:.



2.7. Aticilikta Beslenme

Aticilar asir1 yagli yiyeceklerden, hamur islerinden, tatlidan, hayvansal
yaglardan, uyarici ilaglardan, uyusturucudan, kizartmadan, suni sekerden, sigaradan,
demli ¢aydan, kahveden, alkollii ve kolali igeceklerden uzak durmalidir. Sporculara
antrenmanin bir pargast olarak beslenme bilgisinin verilmesi, onlarin sadece iyi
performans gdstermelerine degil, olumlu beslenme aliskanliklarin1 gelistirerek
saglikli, uzun ve mutlu bir yasam siirmelerine de yardimei olur. Igilen bir kahve ya
da sigara sinir sistemini biitin giin etkiler. Atis yapilacak zamanlarda bu tiir

maddelerden uzak durmak gerekmektedir (7).

2.8. Kafein

Kafeinin kullanim alanlar1 her gegen giin artmakta oldugu ve kafeinin en
yaygin olarak kahve formunda tiiketildigi goziimiize ¢arpmaktadir. Tiiketilen bir

fincan kahve ile birlikte ortalama 100 mg kafein viicudumuza alinmis olur (8).

PORSIYON BASINA
Tipik KAFEIN iceric -
Espresso kohve 50-60 mi 1 fincon

130-200 mg -

Turk Kohvesi /65-75 ml (S gl {1 fincon]

65 mag S

Suda Céziinebilir Haozir Kahve [goid, klasik]
100-180 m! (2 gl 1 kupa

60-80 mg

Siyah Coy 150 mi {1 fincan)
o

40-55 mg T
Yesil Cay 150 mi {1 fincan)
25-45 mg

Enerji icecekleri 250 ml
36 mg

Kola 250 mi {1 bardak)

Meyve Aromal Soguk Cavlar
-

250 mi {1 bordok]
st R

Sekil 2.5. Belirli igeceklerin kafein oranlar1 (13).
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Kafeinin tiiketilmesi ile viicudumuzda farkli farkli fizyolojik etkiler meydana
gelmektedir. Kafein tiikketimi faydali olmakla birlikte uzun siireli tiiketimlerde kan
basincinda bazi yan etkileri de beraberinde getirebilmektedir. Bir ¢ok ¢alismada
kafeinin potansiyel olarak ergojenik etkiler tirettigi tespit edilmistir. S6z konusu
arastirmalarda kafeinin dayaniklilik egzersizlerinde ve artan yorgunlukta olumlu

yonde yararlar1 oldugu gozlenmistir (8).

Diinyada en yaygin olarak tiiketilen besin maddeleri ve besin takviyelerinden
biri olan kafein biiyilk ¢ogunlukla kahve seklinde olmak {iizere tiiketilmektedir.
Ayrica bir¢ok gida, icecek Ve ilag kafein icermektedir. Son zamanlarda tiiketimi iyice
artan enerji igeceklerinin de etken maddesi yine kafeindir ve viicutta olusturdugu
fizyolojik etkileri ile ergojenik bir yardimci olarak da tiiketilmektedir. Kafeinin
yararlar1 ve yan etkileri ile ilgili bir¢ok c¢alisma yapilmistir. Herhangi bir saglik
problemi olmayan yetiskinler i¢in giinliik 400 mg’a kadar (75 kilogram agirhiginda
bir kisi icin hemen hemen 5.5 mg/kg) olan miktardaki kafeinin giivenilir oldugu ve
viicutta herhangi bir saglik riskine sebep olmadigi belirtilmistir. Ergojenik etkileri
icin antrendrlerin ve sporcularin performanslarini desteklemek amaciyla kafeinin

kullanimi konusunda bilgi saglamalar1 olduk¢a 6nemlidir (14).

Kafein-Etki Metabolizmasi1 ve Farmakolojisi 1, 3, 7 - trimethylxanthine’in
temel bileseni olan xanthine 3 metil grubu ile birleserek kimyasal olarak diizenlenir.
Kafein tiikketiminin ardindan kafein yaklasik 1 saat igerisinde kan dolasiminda
yiikksek plazma yogunluklarina ulasir (15, 16), fakat kisiden kisiye bu siirede
farkliliklar olabilmektedir (17, 18, 19). Ayrica kafein yiyeceklerle birlikte
tilketildiginde sindirimi daha yavas olurken (20,21), sakiz seklinde tiiketildiginde
sindirimi daha hizli olmaktadir. Agizda var olan ve sindirime yardimci olan bukkal
dokularin da harekete ge¢cmesi ile sakiz seklinde alinan kafeinin emilim hizinin daha
da yiiksek oldugu tespit edilmistir (22). Kafeinin tiiketilmesi ile birlikte kafein hizli
bir sekilde viicut dokularina dagilir ve kan - beyin bariyerini gegerek viicutta
fizyolojik etkiler gostermeye baslar. Dolasimda olan kafein bir¢ok viicut sistemiyle
uzun siire etkilesim halinde kalmaktadir ve kafeinin yarilanma 6mrii 3 ila 5 saat
arasinda degismektedir (23). Hamilelik, sigara kullanimi, diyet icerikleri, karaciger
hastaliklar1 ve oral ilaglarm kullanimi gibi etkenlerde kafeinin yarilanma Omriini

etkilemektedir (24, 25, 26).
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Kafeinin yapisal formu 6nemli bir ndromodiilator olan ve olusumu relatif
ATP yikim ve iretim hizlarina bagl olan Adenozin’e olduk¢a benzer bir yapiya
sahiptir (27). Insan viicudunda adenozin reseptorlerine baglanan dort farkli G -
proteini ¢ifti (Al, A2A, A2B, A3) tespit edilmistir. Bu protein ¢iftlerinin her biri
farkli doku dagilimlarina ve farmakolojik profillere sahiplerdir (27, 28). Kisiler
arasindaki adenozin reseptor yogunlugu ve hassasiyeti de birbirlerinden farklidir.
Kafeinin kullanimi arttik¢a viicutta bulunan adenozin reseptérlerin sayilarinda da

artis gozlemlenir (29, 30).

Gegmiste, kafeinin tiiketimi ile birlikte kafeinin hiicre i¢i kalsiyum iyon
salmmmim tetiklemesi ve fosfodiesteraz engellemesi araciligiyla etklili oldugu
bilinmekteydi. Ama bu etkilerin ¢ok yiiksek ve fizyolojik olmayan kafein
yogunluklarinda ortaya ciktigi belirlendi (31, 32). Diisiik ve orta dozlarda kafein
kullanimi sonucunda dokulardaki artan kafein konsantrasyonunun ise 6zellikle insan
viicudunda agr1 iretimiyle ilgili siire¢lerde rol alan adenozin reseptorleri Al ve

A2A’nm boke edilmesi ile iliskisi belirlenmistir.

Adenozin reseptorlerinden A1, Kkorteks, hipotalamus, hipokampiis ve
serebellum gibi beyin bolgelerinde yiiksek miktarda bulunmaktadir. A2a reseptorleri
ise koku sinirleri, niikleus akkumbens ve striatum gibi bolgelerde yer almakta ve
dopamin iceren dokular araciligiyla aktif hale gelmektedir. Merkezi sinir
sistemindeki birgok ndrotransmitterin salinimini engelleyen duruma da adenozinin
sebep oldugu bilinmektedir (28, 33, 34).

Kafeinin merkezi sinir sitemi iizerindeki etkilere ek olarak egzersiz
esnasindaki substrat kullaniminin da etkilendigi belirlenmistir. Kafeinin fiziksel
aktivite esnasinda yag asitlerinin mobilizasyonunu arttirarak glikojen utilizayonuna
olan bagimlilig1 azaltip, ozellikle de kas i¢i yag oksidasyonunu onemli olgiide
arttirdigin1 belirten arastirmalar bulunmaktadir (35, 36, 37). Gergeklestirilen bir
bisiklet testinde deneklere 5 mg/kg kafein verildikten sonra kas i¢i yag
oksidasyonlarinda 6nemli artiglar tespit edilmis (35, 36), benzer bir diger arastirmada
da 9 mg/kg kafein tiketimi sonrast VO2Max’in %80’i siddetinde bisiklet
ergometresi egzersizi esnasinda, aktivite basindaki net glikojenolizde onemli bir

diisiis meydana gelmis ve yag asidi mobilizasyonunun arttig1 belirlenmistir. Ayrica
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performanstaki artisinin bu degisimlerle meydana gelmis olabilecegi sdylenmistir
(38).

Performansta artisa yol agmay1 saglayabilecek diger bir muhtemel
mekanizma ise, kafeinin beta endorfin salgilanmasini tetiklemesi oldugu
diistiniilmektedir. Meperidin, morfin ve Beta endorfin gibi ortak ozellikler gésteren
maddeler viicutta dogal agr1 kesiciler olarak ifade edilir. Diger agr1 kesici ilaglarda
oldugu gibi beta endorfin, insan beyninin agri reseptorleri tizerinde etkili olmaktadir.
Agrt ve stres durumlarinda hipofiz bezinden salgilanan beta endorfinin miktar
artmaktadir. Beta endorfin, dogal agri kesicilere benzer etki gosterir ve fizyolojik
dengeyi muhafaza eder. Agri karsit1 bu etki aktivite esnasindaki agri ve yorgunluk
hissinin daha az diizeyde etkili olmasina sebep olarak o6zellikle de siiresi uzun
dayaniklilik aktivitelerinde performans anlaminda olumlu etkisi olabilir. 2 saat
stiresince  VO2Max’in  %65’1 siddetinde yapilan bisiklet egzersizinin hemen
oncesinde 6 mg/kg kafein destegi ile, plazma beta endorfin seviyelerinin plaseboya
nazaran onemli derecede yiikseldigi belirlenmigtir. Aktivite esnasinda artan bu
hormonun analjezik etkileri ile deneklerde agri hissi azalmis ve boylelikle

performanslarinda artis olabilecegi belirtilmistir (39, 40).

Kafein kullanimi ile meydana gelen termojenik etkiler de goz ardi edilemez.
Giinliik yaklagik 100-200 mg kafein tiiketimi olan bireyler arasinda gergeklestirilen
bir arastirmada, 100 mg kafein tiiketiminin bile anlamli bir termojenik etkisinin
oldugu belirlenmistir. Kafein tiiketimi ile ortaya ¢ikan enerji harcamasinin artmasi,
etkisini 3 saat siiresince devam ettirmis, enerji tiikketiminin standart seviyeye donmesi

yaklasik 3 saat sonra gergeklesmistir (41).

Kafeinin muhtemel etki mekanizmasi degisik sekillerde tanimlanirken en gok
kabul edilen mekanizma adenozin karsithigidir. Sinir sistemini regiile eden
diizenleyicilerin salinimini bloklayan ve agri hissini artiran, adenozin reseptorlerinin
islerini yapmasinin 6niine gegen bu antagonist etki fiziksel is kapasitesinde, giic
ciktisinda olusturdugu artiglarla ve hissedilen zorluk derecesinde  giiniimiizde
kafeininin fizyolojik etkilerinin bilimsel olarak kanitlarla desteklenmis, en

ehemmiyetli mekanizmasi olarak sunulmaktadir (42, 43).

Kafeinin ergojenik 6zellikleri ilk olarak 100 yildan fazla siire once rapor

edilmistir (44). Yapilan bir ¢alismada, giinliik ila¢ kullanim1 ve egzersiz rutinindeki
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farkliliklar kafein kullanimi ile ilgili ¢ikarim yapilabilecek onemli faktorler olarak
tanimlanmaktadir. Buna benzer ¢ok eski tarihlerde yapilan ¢aligmalarda istatistiksel
giici, denek sayisinin azlig1 nedeniyle diisiiktiir. Bunun disinda kafeine verilen
cevapta bireysel farkliliklar, farkli dozlarin etkileri, yorgunluk ve agr1 hissinde kafein
kullanim1 sonras1 azalma gibi bulgular, eski donemde de gosterilmistir (45, 46, 47,

48, 49).

2004 yili Oncesinde idrarinda 12 mg/ml’'nin {izerinde kafein saptanan
sporcular uluslararasi yarigsmalardan diskalifiye edilmekte ve cezalandirilmaktaydi.
1991°de yapilan ve 9 mg/kg kafein aliminin sporcularin kosu ve bisiklet
performanslarim1  arttirdigini - gosteren  bir  ¢alismada, idrardaki  kafein
konsantrasyonlar1 incelendiginde 2 sporcunun uluslararasi olimpiyat komitesinin
koydugu sinir degerlerin tizerinde degerlere sahip bulundugu saptanmistir (50). 2004
yilinda kafeinin doping listesinden ¢ikarilmasiyla birlikte etkilerini ve en etkili dozu
ortaya c¢ikarmaya doniik bir¢ok ¢alisma yapilmis ve kafein ¢alismalar1 yeni bir boyut
kazanmistir (51).

Kafein tiiketiminin bir¢ok sebebi bulunmaktadir. Bu sebeplerden en bilinen
ve yaygin olanlari, kafein maddesinin uyarici etkisinden kaynaklanan, zinde kalma,
fiziki durgunlugun azalmasina neden olarak dikkati ve performans: arttirma gibi
onemli etkenlerdir. Son zamanlarda kafein ile ilgi yapilan ¢aligmalara bakildiginda,
kafeinin merkezi sinir sistemine ek olarak, solunum sistemi, endokrin sistem, kalp ve
dolasim sistemi {izerine olan etkileri arastirilmistir. Ozellikle kafeinin sinir sistemi
tizerindeki uyarici etkisi ile birlikte sporcularin daha zinde ve uyanik kaldiklari; yine
kardiovaskiiler sistemlerinin iizerinde ortaya ¢ikan etkileri ile de kalp atim hizlarinin
arttirdig1 ve kan damarlarinin genisledigi bilinmektedir. Bu sebeple viicut hiicrelerine
kan akimmin daha hizli olacagi ve bdylelikle daha hizli bir sekilde enerji
tiretilebilecegi ongodriilmiistiir. Bu sebeple kafein, bir donem WADA (Diinya Doping
Federasyonu) tarafindan, yasakli maddeler listesinin uyaricilar boliimiinde kendine

yer bulmus, ama daha sonralart doping listesine dahil edilmemistir (52).

Kafeinin, adrenalini aktif hale getirme o6zelligi ile solunumun daha rahat
gerceklesmesine yardimer olsa bile, viicudun ihtiya¢ duydugu oksijene olan talebi
arttirmaktadir. Ayn1 zamanda hiicrelere daha fazla oksijen taginmasini saglar ve kan

akimini hizlandirir (53). Kalbin yaptigi isi, kalp debisini, ve oksijen tiiketimini artirir
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(54). Kafein tiiketiminden sonra, oncelikle kan basinci yiikselir, nabiz artar ve

yaklasik 2 saatlik siirenin ardindan her ikisi de standart seviyeye gelir (8).

Kafein tiketiminin ardindan farmakokinetik olarak seri bir sekilde
gastrointestinal kanaldan kan dolasimina yayilmaktadir. Yaklasik 1- 1,5 saat gegmesi
ile kandaki seviyesi maksimuma ulasir. Absorbe edilmis olan kafein, hizlica tiim
bedene dagilarak kan beyin bariyerini gecer. Hatta anne siitiinden, fetusta, plesanta
araciligyla da amniyotik siviya gegisi olabilmektedir. Kafeinin metabolize oldugu
birincil yer karacigerdir. Kafeinin yarilanma omrii ise 3-7 saat araliginda degisir.
Ayrica yas, cinsiyet, hamilelik, oral ilag ve sigara kullanim1 gibi birgok faktdrden
etkilenmektedir. Kafeinin yarilanma 6mrii, erkeklere nazaran kadinlarda % 20 ile %

30 orani civarinda daha kisa zaman alir (55).

Kafeinin farmokolojik etkileri gegici olmakla birlikte birkac saat igerisinde
kaybolur. Normal kisilerde, tiiketilen kafein viicut igerisinde biriktirilmez ve
kullanimdan birkag saat sonra viicuttan uzaklastirilir. Kafeinin “yarilanma émrii” 3-4
saat civarindadir. Sigara kullanimi, kafeinin etki metabolizmasini hizlandirir ve
yarilanma omriini kisaltir. Kafein seri bir sekilde ince bagirsak ve midede emilir,

beyinde dahil olmak {izere tiim dokulara yayilir (56).

Nikotin ve kafein viicudun ¢abuk yorulmasina ve direncin azalmasina neden
olur. Bu maddeler kalp atiglari1 yiikselterek kan dolasgimini  olumsuz
etkilemektedirler. Atis aninda olusan heyecami artirarak isabetsiz atislara neden
olurlar. Bunun sonucunda kaslarin ihtiya¢c duydugu oksijen karsilanmadigindan

cabuk yorulma meydana gelir (7).

Kafeinin tiiketimi ile kalp atim sayist ve hizi artmaktadir (8, 57). Kafein
kalbin yaptig1 isi, kalp debisini ve oksijen tiiketimini artirir (58). Meydana gelen bu
etkiler, kafeinin viicutta doniisiimii ile olusan theobromine’nin damarlar1 genisletme
ozelligine sahip olmasindan dolayidir (59). Boylelikle theobromine, kalp hizin1 ve
kalp atim sayisimi yiikseltir. Ayrica kafein tiikketimi sonrasi, bobrek iistii bezinden
salgilanan katekolamin miktar1 yiikselir ve plazmadaki renin faaliyeti artar (60, 61,
62). Sonug olarak, kafein tiiketimi ile birlikte oncelikle damarlardaki kan basinci
yiikselir, nabiz artar ve 2 saatlik siirenin ardindan her ikisi de standart seviyeye

geriler (8).
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Tim bu sebeplerden dolayi; kafein tiiketilmesi ile kalp atim hizinin
yiikkselmesi ve bdylelikle aticilarin  viicut salinimlarinin  artmasi, sporcularin
konsantre olma siirelerinin artarak tetik diisirme zamanlarinin uzamas: ve bu
durumlarinda atis skorlarina olumsuz etkisinin olabilecegi diisiincesinin incelenmesi

ile bu ¢alisma planlanmaistir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Arastirmaya her 2 6l¢lim programina da katilan, en az 2 yil spor yasi olan ve
elit, 23.6 + 4.7 yas ortalamasina sahip, boy uzunlugu 1.65 + 0.03 m ve viicut agirlig
59.6 £ 10.1 kg olan 10 kadin sporcu ile 25.9 + 4.8 yas ortalamasina sahip, boy
uzunlugu 1.79 + 0.03 m ve viicut agirlig1 82.7 £ 11 kg olan 10 erkek sporcu olmak
tizere toplam 20 sporcu goniillii olarak katilmigtir. Sporcularin tamaminin dominant
kollar1 sag olup, atis yaparken yine sag kollarmi kullanmislardir. Olgiimler 4 yollu
Gazi Universitesi Aticilik Poligonunda, 10 yollu 19 Mayis haval atis poligonunda ve
4 yollu Umitkdy Dap Poligonlarinda gerceklestirilmistir. S6z konusu 3 poligon,
sporcularin konsantrelerinin bozulmasini engelleyecek sekilde kaliteli 1siklandirma,
havalandirma ve ses yalitimi konusunda izole 6zelliklere sahiptir.

Bu calismaya Ankara Yildinm Beyazit Universitesi Etik Kurulu’nun
21.11.2018 tarih ve 19 numarali karar1 ile etik kurul onayi alindiktan sonra

baslanmistir.

3.2. Verilerin Toplanmasi

3.2.1. Boy Uzunlugu — Viicut Agirhgi — Viicut Kitle Indeksi Ol¢iimleri

Arastirmaya katilan sporcularin boy uzunluklar1 £ 1mm hassasiyetle 6l¢tim
yapan bir stadiometre ile Olclilmiistiir. Sporcularin viicut agirhiklann + 1 kg
hassasiyetle Ol¢lim yapan bir baskill ile Olcililmistir. Viicut kitle indeksi

BMI=Agirlik/BoyxBoy formiilii ile hesaplanmustir (63) .
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Sekil 3.1. Stadiometre (64).

Sekil 3.2. Baskiil (65).

3.2.2. Kalp Atim Hiz1 Ol¢iimleri

Arastirmaya katilan tiim sporcular i¢in kafein tiikketimi oncesi dinlenik kalp
atim hizlar1, kafein tilketiminden 15 dakika sonra, 30 dakika sonra ve 60 dakika

sonraki kalp atim hizlar1 polar saat kullanilarak dl¢tilmustiir.
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Sekil 3.3. Polar Saat (66).

3.2.3. Tetik Diisiirme Zamam Olciimleri

Arastirmaya katilan tiim sporcularin toplamda attiklar1 40 atisin hepsinde ayn1

kisi tarafindan olacak sekilde tetik diisiirme zamanlar1 kronometre ile 6l¢iilmiistiir.

Sekil 3.4. Kronometre (67).
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3.2.4. Skor Olciimleri

Tiim sporcularin kafeinli ya da kafeinsiz kahve tiiketimlerinden 6nce, kahve
tilketimlerinden 15 dakika, 30 dakika ve 60 dakika sonra olmak iizere 10’ar atig

yaptirilmis ve 6l¢lim sonuglart alinmigtir.

3.3. Kahve Tiiketim Yontemi

Sporculara 6l¢iimlerden 48 saat once fiziksel aktiviteleri birakmis olmalari,
sigara, alkol ve kafein tiiketmemeleri sdylenmistir. Ol¢iim giiniinde Share (2009) ve
Loo (2014)’nun g¢aligmalarinda oldugu gibi arastirmaya katilan tiim sporcularin
3mg/kg olacak seckilde kafein igeren kahve tiiketmeleri saglanmistir (68, 69).
Olgiimlerde kahve ¢ekirdeklerinin kavrulmus, oOgiitiilmiis ve %100’i suda
¢oOziilebilen standart Nescafe Gold marka kafeinli kahve ve Nescafe marka kafeinsiz
kahve kullanilmistir. Tiiketilen kahvelere seker ve siit tozu ilave edilmeden 250 ml

ilik suya karistirilarak hazirlanmistir.

* NESCAFE

}
4

/ GOLD

Sekil 3.5. Arastirmada kullanilan kahve gesitleri (70).

Sporcularin viicut agirliklar1 géz 6niinde bulundurularak oran orant1 hesabi
yapilmis ve tiiketecekleri kahve miktarlart Sinbo SKS-4523 marka model hassas

mutfak terazisi ile hazirlanmistir.

19



Sekil 3.6. Hassas mutfak terazisi (71).

Ornek bir hesaplama yapacak olursak, 2 gr neskafe gold 60-80 mg kafein

icerir, Viicut agirligt 50kg olan bir kadin sporcunun 150 mg kafein tiiketmesi

gerekiyor.
60-80 mg kafein (ort:70) 2¢gr neskafenin iginde bulunuyorsa
150 mg kafein X (kag¢ gr neskafenin i¢cinde bulunur)

X=2*150/70 = 4.29 gr

S6z konusu sporcunun kahvesi hassas terazi ile 4.29 gr neskafe kullanilarak

hazirlanmastir.
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Tablo 3.1. Kullanilan Nescafe gold marka kahve igerigi.

100 gr Nescafe Gold I¢erigi
N 500 kJ
Enerji
120 kcal
Karbonhidrat 5 gr
Protein 10 gr
Kafein 3500 mg

3.4. Ol¢iim Protokolii

Olgiimler Gazi Universitesi, 19 Mayis ve Umitkdy Dap Atis Poligonlarinda,
gerceklestirilmistir. Sporcularin  Once antropometrik Olglimleri alinarak BMI

degerleri belirlenmistir.

Calismada, ayn1 sporculara kafeinli ve kafein icermeyen olmak iizere 2 6lgiim
uygulanmistir. Tiim sporculara her iki Ol¢climden 6nce 10’ar atis yaptirilmistir.
Sporculara rastgele yontem ile ol¢iimden dnce 250ml 1lik su igine siit veya siit tozu
ilave edilmeden ve 3mg/kg kafein icerikli kahve ve 250ml 1lik su igine siit veya siit
tozu ilave edilmeden kafeinsiz kahve tiiketmeleri saglanmistir. 1 hafta sonra ayni
sporculara oOlglimden Once bir Onceki Olglimde verilmemis olan kahve verilerek
Olclim yinelenmistir. Her iki 6l¢timiin 15, 30 ve 60 dakika sonrasinda da 10’ar atis
olmak iizere toplam 80 atis yaptirilmistir. Degerlendirmeyi takiben sporcularin kalp
atim hizlari, tetik diisiirme zamanlar1 ve atig skorlar1 kayit altina alinmistir. Birinci
dlgiime katilip ikinci dl¢iime katilmayan sporcu olmamistir. Olgiimler birer hafta

arayla ayn1 giin ve ayni saate denk gelecek sekilde planlanmustir.
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Kafein tiketilmeden once

Kafein tiketildikten 15
dakika sonra

Kafein tiketildikten 30
dakika sonra

Kafein tiketildikten 60
dakika sonra

SSSS
SSSS
SSSS

Sekil 3.7. Kullanilan 6lgim protokolii ¢izelgesi.

Yukaridaki prosediir kafeinsiz kahve i¢inde uygulanmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada istatistiksel hesaplamalar ve analizler i¢in Microsoft Excel 2007
ve IBM SPSS Statisticts 22.0 programlar1 kullanilmistir. Verilerin normal dagilima
uygunluklar1 i¢in grafiksel yaklasimlar ve normallik testlerinden (Kolmogorov-
Smirnov ~ Shapiro-Wilk test) yararlamlmistir. Olgiimlerdeki, ‘Normallik Test’
sonuclarina gore Olgiimlerin biiyiik bir boliimiinde normal dagilim varsaymmin
bozuldugu goriilmiistiir. Bu sebeple ayn1 grup iizerinde iki farkli zamanda yapilan
Ol¢iimler arasi karsilastirmalar parametrik olmayan Wilcoxon testi, bagimsiz
gruplardaki farkliligin incelenmesi amaciyla da Mann-Whitney U testi kullanilmigtir.

Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Antropometrik Veriler

Arastirmaya katilan sporcularin viicut agirligi, boy uzunlugu ve viicut kitle

indeksi (BMI) ortalamalar1 Tablo 4.1.’de verilmistir.

Tablo 4.1. Sporcularin antropometrik verileri.

Sporcu Olgiimler (Kadmn) Olgiimler (Erkek)
(n=20) (n=10) (n=10)
Viicut Agirhigr (kg) 59.6 +10.1 82.7+11.0
Boy (m) 1.65 +0.03 1.79 £0.03
BMI (kg/m?) 21.83+3.6 259332
Yas (y1l) 23.6+4.7 259+4.8
Antropometrik Veriler
180,00
160,00 ?
140,00 (7~
120,00
100,00
80,00 ?
60,00
40,00
20,00
0,00
VA (kg) Boy (cm) VKI (kg/m?) Yas (yil)
| Kadin 59,60 165 21,83 23,60
Erkek 82,70 179 25,93 25,90

Sekil 4.1. Sporcularin antropometrik verileri.
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4.2. Kalp Atim Hiz1, Tetik Diisiirme Zamam ve Skor Ol¢iimleri

Arastirmaya katilan kadin

sporcularin  kafeinli

ve kafeinsiz

kahve

tilketimlerinden sonra tespit edilen 6lglim sonuglar1 Tablo 4.2. ve Sekil 4.2.°de

verilmisgtir.

Tablo 4.2. Kafeinli ve kafeinsiz kahve tiiketen kadin sporcularin istatistiksel

Olciim ve Wilcoxon testi sonuglart.

KAFEINLI KADIN KAFEINSIZ KADIN
(n=10) (n=10)
X+SS Median Min - Max X+SS Median Min-Max | Z p
KAH_0 82.00 82.00
82.50+5.32 73.00 - 91.00 82.90+5.13 74.00-91.00 | -2.00 | 0.05*
(atim/dk) (79.00 - 88.00) (79.75 - 88.25)
KAH_15 91.58 78.24
92.85+7.03 82.00—104.00 | 79.38+4.95 71.00-88.00 | -2.80 | 0.01*
(atim/dk) (87.02 - 98.51) (76.60 - 78.24)
KAH_30 86.87 77.45
87.66+6.54 78.00 — 97.00 78.27+4.71 70.00-87.00 | -2.80 | 0.01*
(atim/dk) (83.00 - 94.62) (75.75 - 80.39)
KAH_60 89.10 76.57
88.88+5.49 79.00 — 98.00 76.86+4.16 70.00-84.00 | -2.80 | 0.01*
(atim/dk) (85.24 - 92.76) (74.50 - 81.00)
8.12 8.07
TDZ_0 (sn) 8.09+0.86 6.75-9.25 8.06+0.88 6.61-9.25 -1.60 0.11
- (7.40 - 8.84) (7.40 - 8.78)
TDZ 15 9.14 7.38
8.95+1.09 7.15-10.45 7.53+0.67 6.28-8.56 270 | 0.01*
(sn) (7.77-9.92) (7.22 - 8.26)
TDZ 30 8.72 7.45
8.73+1.17 7.01-10.32 7.47+0.73 6.15-8.45 270 | 0.01*
(sn) (7.51-9.94) (6.93 - 8.11)
TDZ_60 8.76 7.24
8.95+1.04 7.88 - 10.64 7.25+0.55 6.08-8.02 -2.80 | 0.01*
(sn) (7.94 - 9.89) (6.98 - 7.62)
SKOR_0 88.00 86.50
88.2042.62 85.00 — 93.00 86.5043.34 81.00-93.00 | -1.34 | 0.18
(n/100) (87.75 - 9.25) (84.50 - 88.25)
SKOR_15 84.96 89.31
85.73+2.89 82.00 — 92.00 89.02+3.24 84.00-96.00 | -2.19 | 0.03*
(n/100) (84.00 - 87.52 (86.91 - 90.16)
SKOR_30 85.03 88.37
84.79+3.20 80.00 — 91.00 89.1842.99 86.00-95.00 | -2.70 | 0.01*
(n/100) (82.44 - 86.59 (86.53 - 91.50)
SKOR_60 88.56 89.96
87.46+4.35 77.00 - 93.00 90.16+2.85 86.00-97.00 | -1.58 | 0.11*
(n/100) (86.29 - 90.02 (88.3 - 91.13)
*p<0.05
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Kafeinsiz Kadin - Kafeinli Kadin Sporcu Verileri Grafigi

100 %k
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KAH_O |KAH_15 KAH_30 |[KAH_60 | TDZ_O |TDZ_15 TDZ_30 |TDZ_60 SKOR_O [SKOR_15|SKOR_30 SKOR_60

H KafeinsizKadin | 82,9 | 79,38 | 78,27 | 76,86 | 8,06 7,53 7,47 7,25 86,5 | 89,02 | 89,18 | 90,16
M Kafeinli Kadin 82,5 | 92,85 | 87,66 | 88,88 | 8,09 8,95 8,73 8,95 88,2 | 85,73 | 84,79 | 87,46

Sekil 4.2. Kafeinsiz ve kafeinli kahve tiiketen kadin sporcularin istatistiksel

ol¢tim grafigi.

Kadin sporcularin 6lgiimler arasi farklar incelendiginde, kafeinli kahve
tilketimlerinden 15, 30 ve 60 dakika sonraki kalp atim hizlarinda ve tetik diisiirme
zamanlarinda anlamli bir artis oldugu goriilmistir (p<0.05). Tespit edilen atig
skorlarinda ise 6lgtimiin 15, 30 ve 60 dakika sonrasinda anlamli diisiis oldugu tespit
edilmistir (p<0.05).
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Arastirmaya katilan erkek

sporcularin  kafeinli

ve kafeinsiz kahve

tilketimlerinden sonra tespit edilen Olglim sonuglart Tablo 4.3. ve Sekil 4.3.’de

verilmistir.

Tablo 4.3. Kafeinli ve kafeinsiz kahve tiikketen erkek sporcularin istatistiksel

Olciim ve Wilcoxon testi sonuglart.

KAFEINLI ERKEK KAFEINSIZ ERKEK
(n=10) (n=10)
X+SS Median Min-Max X+SS Median Min-Max z p
KAH_0 77.00 77.50
77.00+1.20 60.00-95.00 77.30+9.86 61.00-95.00 | -1.73 | 0.8
(atim/dk) (7.75 - 83.75) (71.00 - 83.75)
KAH_15 88.25 74.48
84.35+12.76 65.00-105.00 | 73.40+8.05 59.00-84.00 | -2.80 | 0.01*
(atim/dk) (73.25 - 92.96) (68.16 - 79.50)
KAH_30 84.77 73.60
83.76+10.21 64.00-102.00 | 71.95+7.30 58.00-80.00 | -2.80 | 0.01*
(atim/dk) (77.00 - 89.61) (67.45 - 77.00)
KAH_60 83.16 71.72
82.98+10.45 70.00-103.00 | 71.00+7.53 57.00-84.00 | -2.80 | 0.01*
(atim/dk) (72.00 - 90.45) (67.74 - 75.25)
TDZ_ 0 10.76 10.76
11.81+3.95 6.50-19.98 11.81+3.97 6.40-19.98 0.00 | 1.00
(sn) (8.72 - 14.46) (8.72 - 14.49)
TDZ 15 12.15 9.99
13.22+4.19 7.72-21.41 11.24+3.70 6.08-18.98 -2.80 | 0.01*
(sn) (9.76 - 16.03) (8.83 - 13.76)
TDZ_30 11.83 9.07
13.03+3.82 9.37-21.06 10.68+3.83 5.95-18.58 280 | 0.01*
(sn) (9.68 - 15.49) (7.99 - 13.47)
TDZ_60 12.37 9.17
13.52+3.69 9.83-21.64 10.67+3.67 5.89-18.38 -2.80 | 0.01*
(sn) (11.01 - 15.98) (8.19-13.33)
SKOR_0 88.50 88.50
87.40+4.84 80.00-94.00 87.40+4.84 80.00-94.00 | 000 | 1.00
(n/100) (83.00 - 91.25) (83.00 - 91.25)
SKOR_15 84.24 90.00
83.39:+3.80 77.00-90.00 89.04+5.69 80.00-97.00 | -2.80 | 0.01*
(n/100) (80.23 - 85.58) (84.35 - 93.99)
SKOR_30 84.07 89.50
84.674.90 76.00-91.00 87.89+5.94 80.00-96.00 | -1.94 | 0.05*
(n/100) (81.23 - 89.50) (81.45 - 93.08)
SKOR_60 86.56 90.00
86.87+4.46 79.00-94.00 89.39+6.43 78.00-98.00 | -1.63 | 0.09
(n/100) (83.79 - 90.00) (84.55 - 94.90)
*p<0.05
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Kafeinsiz Erkek- Kafeinli Erkek Sporcu Verileri Grafigi
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KAH_O |KAH_15 |KAH_30 |KAH_60 | TDZ 0 | TDZ_15 |TDZ_30 |TDZ_60 |SKOR_O SKOR_15 SKOR_30|SKOR_60

m Kafeinsiz Erkek | 77,3 73,4 71,95 71 11,81 11,24 10,68 10,67 87,4 89,04 87,89 89,39
m Kafeinli Erkek 77 84,35 83,76 82,98 11,81 13,22 13,03 13,52 87,4 83,39 84,67 86,87

Sekil 4.3. Kafeinsiz ve kafeinli kahve tiiketen erkek sporcularin istatistiksel

ol¢tim grafigi.

Erkek sporcularin Olglimler arasi farklar incelendiginde, kafeinli kahve
tilketimlerinden 15, 30 ve 60 dakika sonraki kalp atim hizlarinda ve tetik diisiirme
zamanlarinda anlamli bir artis oldugu belirlenmistir (p<0.05). Tespit edilen atig
skorlarinda ise 15 ve 30 dakika sonra anlamli diisiis oldugu elde edilmistir (p<0.05).
60 dakika atig skor ortalamalarinda ise diisiis oldugu, fakat bu diisiisiin istatistiksel

acidan anlamli olmadig: tespit edilmistir (p>0.05).
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Aragtirmaya

katilan

kadin

ve

erkek

sporcularin

kafeinli

kahve

tilketimlerinden sonra tespit edilen Ol¢lim sonuglari Tablo 4.4. ve Sekil 4.4.°de

verilmistir.

Tablo 4.4. Kadin ve erkek sporcularin kafeinli kahve tiiketimleri sonrasi

tespit edilen 6l¢iimleri ve Mann Whitney U testi sonuglart.

KAFEINLI KADIN KAFEINLI ERKEK
(n=10) (n=10)
X+SS Median Min-Max X+SS Median Min-Max z p
KAH_0 82.00 77.00
82.5045.32 73.00-91.00 | 77.00+1.20 60.00-95.00 | -1.40 | 0.17
(atim/dKk) (79.00 - 88.00) (7.75 - 83.75)
KAH_15 91.58 82.00 88.25
92.85+7.03 84.35+12.76 65.00-105.00 | +1.51 | 0.14
(atim/dk) (87.02 - 98.51) 104.00 (73.25 - 92.96)
KAH_30 86.87 84.77
87.66+6.54 78.00-97.00 | 83.76+10.21 64.00-102.00 | -091 | 0.39
(atim/dk) (83.00 - 94.62) (77.00 - 89.61)
KAH_60 89.10 83.16
88.88+5.49 79.00-98.00 | 82.98+10.45 70.00-103.00 | -1.44 | 017
(atim/dk) (85.24 - 92.76) (72.00 - 90.45)
TDZ_0 8.12 10.76
8.09+0.86 6.75-9.25 11.8143.95 6.50-19.98 | -2.57 | 0.01*
(sn) (7.40 - 8.84) (8.72 - 14.46)
TDZ_15 9.14 12.15
8.95+1.09 7151045 | 13.22+4.19 7722141 | 272 | 0.01*
(sn) (7.77-9.92) (9.76 - 16.03)
TDZ_30 8.72 11.83
8.73+1.17 7.01-1032 | 13.03+3.82 9.37-21.06 | -3.10 | 0.00*
(sn) (7.51-9.94) (9.68 - 15.49)
TDZ_60 8.76 12.37
8.95+1.04 7.88-10.64 | 13.5243.69 9.83-21.64 | -3.48 | 0.00*
(sn) (7.94 - 9.89) (11.01 - 15.98)
SKOR_0 88.00 88.50
88.2042.62 85.00-93.00 | 87.40+4.84 80.00-94.00 | -0.08 | 0.97
(n/100) (87.75 - 9.25) (83.00 - 91.25)
SKOR_15 84.96 84.24
85.73+2.89 82.00-92.00 | 83.39:+3.80 77.00-90.00 | -1.25 | 0.22
(n/100) (84.00 - 87.52 (80.23 - 85.58)
SKOR_30 85.03 84.07
84.79+3.20 80.00-91.00 | 84.67+4.90 76.00-91.00 | -0.08 | 097
(n/100) (82.44 - 86.59 (81.23 - 89.50)
SKOR_60 88.56 86.56
87.46+4.35 77.00-93.00 | 86.87+4.46 79.00-94.00 | -0.76 | 0.8
(n/100) (86.29 - 90.02 (83.79 - 90.00)
*p<0.05
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Kafeinli Kadin - Kafeinli Erkek Sporcu Verileri Grafigi
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KAH_0 | KAH_15 | KAH 30 | KAH_60 | TDZ O | TDZ_15 | TDZ_30 | TDZ_60 | SKOR_O |SKOR_15 |SKOR_30 |SKOR_60

0

W Kafeinli Kadin| 82,5 92,85 | 87,66 | 88,88 8,09 8,95 8,73 8,95 88,2 8573 | 84,79 | 87,46
mKafeinli Erkek | 77 84,35 | 83,76 | 82,98 | 11,81 13,22 | 13,03 | 13,52 87,4 83,39 | 84,67 | 8687

Sekil 4.4. Kafeinli kahve tiiketen kadin ve erkek sporcularin istatistiksel

Olgtim grafigi.

Kafeinli kahve tiiketen kadin ve erkek sporcularin kalp atim hizi dl¢limlerine
baktigimizda, sporcularin kalp atim hizlarinda ve atis skorlarinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark belirlenmemistir (p>0.05). Tetik diisirme zamanlarinda ise
erkeklerin baslangig, 15, 30 ve 60 dakika sonraki tetik diisiirme ortalamalarinin

kadinlara gore daha yiiksek ve istatistiksel agidan da anlamli oldugu goriilmektedir
(p<0.05).
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Arastirmaya katilan kadin ve

erkek

sporcularin  kafeinsiz

kahve

tilketimlerinden sonra tespit edilen Olglim sonuglart Tablo 4.5. ve Sekil 4.5.°de

verilmistir.

Tablo 4.5. Kadin ve erkek sporcularin kafeinsiz kahve tiiketimleri sonrasi

tespit edilen 6l¢iimleri ve Mann Whitney U testi sonuglart.

KAFEINSIZ KADIN KAFEINSIZ ERKEK
(n=10) (n=10)
X+SS Median Min-Max X+SS Median Min-Max z p
KAH_0 82.00 77.50
82.90+5.13 74.00-91.00 | 77.30+9.86 61.00-95.00 | -155 | 0.12
(atim/dKk) (79.75 - 88.25) (71.00 - 83.75)
KAH_15 78.24 74.48
79.38+4.95 71.00-88.00 | 73.40+8.05 59.00-84.00 | -155 | 0.12
(atim/dK) (76.60 - 78.24) (68.16 - 79.50)
KAH_30 77.45 73.60
78.27+4.71 70.00-87.00 | 71.95+7.30 58.00-80.00 | -1.93 | 0.05*
(atim/dk) (75.75 - 80.39) (67.45 - 77.00)
KAH_60 76.57 7172
76.86+4.16 70.00-84.00 | 71.00+7.53 57.00-84.00 | -2.16 | 0.03*
(atim/dk) (74.50 - 81.00) (67.74 - 75.25)
TDZ_0 8.07 10.76
8.06+0.88 6.61-9.25 11.8143.97 6.40-19.98 | -2.65 | 0.01*
(sn) (7.40 - 8.78) (8.72 - 14.49)
TDZ 15 7.38 9.99
7.5320.67 6.28-8.56 11.243.70 6.08-1898 | -2.91 | 0.00*
(sn) (7.22 - 8.26) (8.83 - 13.76)
TDZ_30 7.45 9.07
7.47+0.73 6.15-8.45 10.68+3.83 5951858 | -2.53 | 0.01*
(sn) (6.93-8.11) (7.99 - 13.47)
TDZ_60 7.24 9.17
7.25+0.55 6.08-8.02 10.67+3.67 5.89-1838 | -2.99 | 0.00%
(sn) (6.98 - 7.62) (8.19 - 13.33)
SKOR_0 86.50 88.50
86.50+3.34 81.00-93.00 | 87.40+4.84 80.00-94.00 | -0.68 | 053
(n/100) (84.50 - 88.25) (83.00 - 91.25)
SKOR_15 89.31 90.00
89.02+3.24 84.00-96.00 | 89.045.69 80.00-97.00 | -027 | 0.80
(n/100) (86.91 - 90.16) (84.35 - 93.99)
SKOR_30 88.37 89.50
89.18+2.99 86.00-95.00 | 87.89+5.94 80.00-96.00 | -0.15 | 0.91
(n/100) (86.53 - 91.50) (81.45 - 93.08)
SKOR_60 89.96 90.00
90.16+2.85 86.00-97.00 | 89.39+6.43 78.00-98.00 | -019 | 0.85
(n/100) (88.3 - 91.13) (84.55 - 94.90)
*p<0.05
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Kafeinsiz Kadin - Kafeinsiz Erkek Sporcu Verileri Grafigi
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Sekil 4.5. Kafeinsiz kahve tiiketen kadin ve erkek sporcularin istatistiksel

Ol¢tim grafigi.

Kafeinsiz kahve tliketen kadin ve erkek sporcularin kalp atim hizlarim
inceledigimizde, erkek sporcularin 30 ve 60 dakika sonraki kalp atim hizlari
kadinlara gore daha diisiik ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0.05). Baslangi¢c ve 15 dakika sonraki kalp atim hizlarinda da disiis
oldugu, fakat bu disiisiin istatistiksel olarak anlamli olmadigi belirlenmistir (p>0.05).
Kadinlarin baslangig, 15, 30 ve 60 dakika sonraki tetik diisiirme zamanlarinin
erkeklere gore daha diisiik ve aradaki farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu
goriilmustir (p<0.05). Atis skorlarinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark

belirlenmemistir (p>0.05).
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5. TARTISMA

Bu c¢alismada havali tabanca sporcularinda kafeinli ve kafeinsiz kahve
tilkketiminin kalp atim hizi, tetik diisiirme zamani ve atig skoru iizerine etkilerinin
nasil olacag: tartisilmis ve yorumlanmustir.

Tim sporcularin Ol¢limler aras1 farklar incelendiginde, kafeinli kahve
tikketimlerinden 15, 30 ve 60 dakika sonraki kalp atim hizlarinda anlamh bir artis
oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Bu sonug, yapilan diger arastirmalarda elde edilen
sonuglarla paralellik gostermektedir. Saglam ve Geng’in yaptigi bir arastirmada
kafein ve nikotin gibi maddelerin kalp atim hizlarin1 yiikselterek kan dolagimini
olumsuz etkiledigi belirtilmistir (7). Kaynar ve arkadaslarinin yaptigi bir ¢alismada
da kafein tiiketimi ile kalp debisinin, kalbin yaptig1 isin ve oksijen tiiketiminin arttigt
ifade edilmistir (58). Baska bir ¢alismada, kafeinin viicutta doniistimiiyle olusan
theobromine’nin damarlar1 genisleterek kalp hizin1 ve atim sayisini yiikselttigi
ortaya konulmustur (59). Kafein tiikketiminin arastirildigi bir ¢alismada da, tiiketimle
birlikte bobrek {istii bezinden salgilanan katekolamin miktarinin yiikseldigi ve
plazmadaki renin etkinliginin artacagi soylenmistir (60, 61, 62). Brian ve
arkadaglarimin yirittiigli bir ¢calismada da, kafein tiiketimi sonrasi, oncelikle kan
basincinin yiikselecegi, nabzin artacagi ve iki saatlik slirenin ge¢mesi ile birlikte her
ikisinin de normal diizeye inecegi belirtilmistir (8). Baska bir arastirmada da,
aticilarin asir1 yagh yiyeceklerden, hamur islerinden, tatlidan, hayvansal yaglardan,
uyusturucudan, uyarici ilaglardan, kizartmadan, suni sekerden, sigaradan, demli
caydan, kahveden, alkollii ve kolali iceceklerden uzak durmalar1 gerektigi,
antrenmanin bir pargasi olarak sporculara beslenme bilgisi verilmesinin 6nemli
oldugu ifade edilmistir. Tiiketilen bir kahve ya da i¢ilen bir sigaranin sinir sistemini
biitiin giin etkiledigi bu ylizden atis yapilacak zamanlarda bu tiir maddelerden uzak

durulmasinin olduk¢a 6nemli oldugu belirtilmistir (7).

Calismamizda kadin ve erkek sporcularin Olglimler arasi1 farklar
incelendiginde, kafeinli kahve tiiketimlerinden 15, 30 ve 60 dakika sonraki tetik
diisiirme zamanlarinda anlamli bir artis oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Sporcularin
kalp attim hizlarinin artmasinin etkisi ile viicutlarinda meydana gelen salinim ve

ellerindeki titremelerinden dolay1 hedefe nisan alip konsantre olmalarinin daha da
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giiclestigi tespit edilmistir. Saglam ve Geng’in ¢alismasinda da, kafein tiiketilmesi
sonucunda viicut direncinin azalmasi ile sporcularin yorgunluk hissini daha kisa
stirede hissetmeye baslayacagi belirtilmistir. Kafeinin kalp atiglarimi yiikselterek kan
dolasimini olumsuz yonde etkilemesi ve bunun sonucunda kaslarin ihtiyag duydugu
oksijenin kargilanamamasindan dolay1 yorulmanin meydana geldigi ifade edilmistir
(7). Kafeinin etkilerinin arastirildigi bir ¢alismada deneklerin 13’{inde kalp ¢arpintisi,

titreme ve huzursuzluk rapor edilmistir (72).

Kadin ve erkek sporcularin tespit edilen atig skorlarinda 6lgtimiin 15 ve 30
dakika sonrasinda anlamli diisiis oldugu tespit edilmistir (p<<0.05). Erkek sporcularin
60 dakika atis skor ortalamalarinda ise diisiis oldugu, fakat bu diisiislin istatistiksel
acidan anlamli olmadigi bulunmustur (p>0.05). Saglam ve Geng’in ¢alismasinda,
kafein tiiketimi birlikte atis aninda olusan heyecanin artacagi ve isabetsiz atiglara
neden olacagi belirtilmistir (7). Keles’in ¢alismasinda da, Kafein tiiketiminin nabiz
sayisini artirdigi, titreme ve salinima neden oldugu dolayisiyla atis performansini
olumsuz etkiledigi ifade edilmistir (73). Akca ve arkadaslarinin yaptigi bir ¢alismada
da, yiiksek dozlardaki kafein tiiketiminin, deneklerde mide bulantisi, titreme ve
endise hissindeki artigla birlikte deneklerin performanslarint olumsuz yonde

etkileyebilecegi belirtilmistir (14).

Havali tabanca disiplinin aksine bir ¢ok spor bransinda ise kafeinin uyarici
etkisinden dolayr performansta olumlu bir etki olusturdugu diisiiniilmektedir.
Kafeinin fiziksel performans iizerine etkisinin incelendigi bir ¢alismada, uzun siireli
aerobik aktivitelerde kafein takviyesinin olumlu etkisinin literatiirde siklikla

gosterilmekte oldugu ifade edilmistir (14).

Diinyada en yaygin olarak tiiketilen besin maddeleri ve besin takviyelerinden
biri olan kafein biiyiik ¢ogunlukla kahve seklinde olmak iizere tiiketilmektedir.
Ayrica bir¢ok gida, icecek ve ilag kafein icermektedir. Son zamanlarda tiikketimi iyice
artan enerji i¢eceklerinin de etken maddesi yine kafeindir ve viicutta olusturdugu
fizyolojik etkileri ile ergojenik bir yardimci olarak da tiiketilmektedir. Kafeinin
yararlart ve yan etkileri ile ilgili bir¢ok ¢aligma yapilmistir. Herhangi bir saglik
problemi olmayan yetigkinler i¢in giinlilk 400 mg’a kadar (75 kilogram agirliginda
bir kisi i¢in hemen hemen 5.5 mg/kg) olan miktardaki kafeinin giivenilir oldugu ve

viicutta herhangi bir saglik riskine sebep olmadigr belirtilmistir. Ergojenik etkileri
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icin antrendrlerin ve sporcularin performanslarini desteklemek amaciyla kafeinin

kullanim1 konusunda bilgi saglamalari olduk¢a 6nemlidir (14).

Hedef sporlar1 olan havali tabanca ve okguluk gibi branglarda kalp ritminin
artirmasindan dolay1 hedefe nisan alinilan pozisyonda, ellerin titremesi, salinim
meydana gelmesi ve konsantre olamama sonucunda, atis skoru performansinin da

diismesine neden olacag: diisiiniilmektedir.

Calismamizda, sporcular kafeinsiz kahve tiikettiklerinde ise aticilik adina
olumlu olan zamanla kalp atim hizinin azalmasi, tetik diisiirme zamanlarinin
kisalmas1 ve skor performanslarin arttigi goriilmistiir. Bu da kafeinsiz kahvenin
herhangi bir etkisinin olmadigin1 gdstermektedir. Ciinkii aticilar miisabaka
basladiktan sonra her gecen saniye daha sakin, daha durgun sartlar altinda atis
yapmaya devam ederler. Boylece kalp atim hizlari gitgide yavaslar, daha iyi
konsantre olmaya baslarlar ve tetik diisiirme zamanlar1 kisalir. Konsantre olmanin ve

nabzin yavaslamasinin etkisi ile daha iyi atis skorlar1 ortaya ¢ikar.

Literatiir sonuglarina paralel olarak ¢alismamizda kafeinin kalp atim hizini
artirdigini, dolayisiyla tetik diisiirme zamanini, isabetli atig1 ve atig skorunu olumsuz

etkiledigi soylenebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu c¢alismada havali tabanca sporcularinin miisabaka Oncesi tiikettikleri
kafein iceceginin kalp atim hizlari, tetik diisiirme zamanlar1 ve atis skorlari {izerine

etkilerini arastirilmistir.
Sonug olarak;

Kadin sporcularin 6lgiimler arasi farklar incelendiginde, kafeinli kahve
tilketimlerinden 15, 30 ve 60 dakika sonraki kalp atim hizlarinda ve tetik diigiirme

zamanlarinda anlamli bir artis oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Tespit edilen atis skorlarinda ise Olglimiin 15, 30 ve 60 dakika sonrasinda

anlamli diisiis oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Erkek sporcularin Ol¢iimler arasi farklar incelendiginde, kafeinli kahve
tilketimlerinden 15, 30 ve 60 dakika sonraki kalp atim hizlarinda ve tetik diigiirme

zamanlarinda anlamli bir artig oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Belirlenen atis skorlarinda ise 15 ve 30 dakika sonra anlamli diisiis oldugu
elde edilmistir (p<0.05).

60 dakika atig skor ortalamalarinda ise diisiis oldugu, fakat bu diisiisiin
istatistiksel agidan anlamli olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).

Kafeinli kahve tiiketen kadin ve erkek sporcularin kalp atim hiz1 6lgiimlerine
baktigimizda, sporcularin kalp atim hizlarinda ve atis skorlarinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark belirlenmemistir (p>0.05).

Tetik diisiirme zamanlarinda ise baslangig, 15, 30 ve 60 dakika sonraki tetik
diisiirme ortalamalar1 erkeklerin kadinlara gére daha yliksek ve istatistiksel agidan da

anlaml1 oldugu goriilmektedir (p<0.05).

Kafeinsiz kahve tiiketen kadin ve erkek sporcularin kalp atim hizlarmi
inceledigimizde, erkek sporcularin 30 ve 60 dakika sonraki kalp atim hizlan
kadinlara gore daha diisiik oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu

tespit edilmistir (p<0.05).
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Baslangic ve 15 dakika sonraki kalp atim hizlarinda da diisiis oldugu, fakat bu

diistisiin istatistiksel olarak anlamli olmadigi belirlenmistir (p>0.05).

Kadinlarin baslangig, 15, 30 ve 60 dakika sonraki tetik diislirme zamanlarinin
erkeklere gore daha diisilk oldugu ve aradaki farkin istatistiksel agidan anlamlhi

oldugu goriilmistiir (p<0.05).

Atis skorlarinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlenmemistir

(p>0.05).

Aticilarin, performanslarimi artirmak i¢in takviye olarak kafein kullanimini
diisinmek yerine diger fiziksel performans artirma yollarimi arastirmalar
onerilmektedir. Buna ek olarak, miisabaka veya antrenman esnasinda kafein
kullanmay1 diisiinliyorsaniz, tiiketim seviyelerinin gilivenli ve uygun olmasin

saglamak i¢in tibbi gdzetim altinda kullanmanizi tavsiye ederiz.

Konu ile alakali daha fazla sayida sporcunun katildig1 arastirmalar yapilirsa

elde edilecek veriler aticilik ve bilim camiasi adina faydali sonuglar doguracaktir.

Calismamizda elde ettigimiz sonuglara gore kafein kullanimi ile sporcularin
kalp atim hizlar1 artmakta ve bunun dogrultusunda sporcularin atis esnasinda
konsantre olma zamanlari daha da uzamaktadir. Ayn1 zamanda sporcularin atis
skorlarina da olumsuz etkisi olmasi agisindan, aticilarin miisabakalardan 6nce kahve
ya da kafein igeren igecekleri tilketmemeleri, tiiketen sporcular varsa, miisabakadan

en az 1-2 saat o6nce bu tiir icecekleri tiikketmeyi sonlandirmalart nerilmektedir.
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8. EKLER

Ek-1. Etik Kurul Onay1

ANKARA YILDIRIM BEYAZIT ﬂNtvnRsrmsi (AYHU) i
ETIiK KURULU -
PROJE ONAY BELGESI

- Ankara Yildinm Beyazit Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Spor Bilimleri Bdlﬁnﬁ
ﬁm«:ﬂmﬂm Kadir Diler'in, ‘HAVALI TABANCA ATICILIK SPORUNDA MUSABAKA
e I ALINAN KAFEIN ICECEGININ, KALP Amm,mmnﬂsﬂnhmzmw

ATIS SKORU UZERINE OLAN ETKISININ INCELENMESI® adh aragtrmen

degelendicimisi.(Bu kisim basvirsahibi tarafindan doldurulmalci)

- Proje etik agisindan uygun bulunmustur.
v"l’rqeettkat;lsmdangehstlﬂlmesxg:rekmqhedit‘. »‘
: va_leeukamsmdanuygun bulunmmwr
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Ek-2. Sporcu Olgiim Formu

KATILIMCI

CINSIYET

AGIRLIK

VKi

TARIH

ONCESI

15 DAK SONRA

30DAK SONRA

S0 DAK SONRA

kan

KAN BASINCI

L.ATIS TETIK
DUSURME
ZAMANI

2.ATIS TETIK
DUSURME
ZAMANI

3.ATIS TETIK
DUSURME
ZAMANI

4.ATIS TETIK
DUSURME
ZAMANI

5.ATIS TETIK
DUSURME
ZAMANI

6.ATIS TETIK
DUSURME
ZAMANI

7.ATIS TETIK
DUSURME
ZAMANI

B.ATIS TETIK
DUSURME
ZAMANI

2.ATIS TETIK
DUSURME
ZAMANI

10.ATI§ TETIK
DUSURME
ZAMANI

SKOR
TOPLAMLARI
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Ek-3. Denek Onam Formu

BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU
LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN
AYIRINIZ.

Sizi Yildirrm Beyazit Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi
ve Spor Programi, Yiiksek Lisans Ogrencisi Kadir DILER tarafindan yiiriitiilen
“Haval tabanca aticihk sporunda miisabaka oncesi alinan kafein iceceginin
kalp atim hizi, tetik diisiirme zamam ve atis skoru iizerine olan etkisinin
incelenmesi” baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katilmama
kararin1 vermeden Once, arastirmanin neden ve nasil yapilacagini bilmeniz
gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlagilmasi biiyiikk 6nem tasimaktadir.
Eger anlayamadigmiz ve sizin i¢in agik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi
isterseniz bize sorunuz.

Bu calismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir.
Calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma

hakkinda sahipsiniz. Calismayr yamitlamamz, arastirmaya katihm icin onam

verdiginiz biciminde yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorulari yanitlarken
kimsenin baskisi veya telkini altinda olmayin. Bu formlardan elde edilecek bilgiler

tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.

1. Arastirmayla Ilgili Bilgiler:

a) Arastirmanin Amaci: Bu ¢alisma aticilik sporu ile ilgilenen sporcularin atig
miisabakas1 6ncesi aldiklar kafein iceceginin kalp atim hizlari, tetik diigiirme
zamanlar1 ve atig skorlar1 {izerine olan etkisini incelemek amaciyla
planlanmistir.

b) Arastirmanmin Icerigi: Sporcularin énce antropometrik Slg¢iimleri alinarak
BMI degerleri belirlenecektir. Daha sonra sporcularin kafein tiikketmeden
Once, kafein tiikettikten 10 dakika, 30 dakika ve 60 dakika sonra olmak iizere
kalp atim hizlari, kan basinci 6l¢iimleri, tetik diisiirme zamanlar1 ve 10’ar atig

yaptirilip skorlart kaydedilecektir.
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C) Arastirmanin Nedeni: |:| Bilimsel arastirma IE Tez calismasi

d) Arastirmanmin Ongériilen Siiresi: 3 ay

e) Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katihmcy/Goniillii Saywisi: Gazi
Universitesi Aticilik Takiminda yer alan 19-25 yaslarinda yaklasik 20 lisanslh
sporcu (10 kiz- 10 erkek) olusturacaktir.

f) Arastirmanin Yapilacagl Yer(ler): Ankara Gazi Universitesi Havali Silah
Aticilik Poligonu, Ankara 19 Mayis Havali Silah Poligonu, Eryaman
Olimpiyat Hazirlik Merkezi Havali Silah Poligonu

2. Cahsmaya Katilim Onayu:
Yukarida yer alan ve arastirmadan once katilimciya/goniilliiye verilmesi gereken
bilgileri okudum ve katilmam istenen c¢alismanin kapsamini ve amacini, goniillii

olarak tlizerime diisen sorumluluklar1 tamamen anladim. Calisma hakkinda vazili ve

sozlii aciklama asagida adi belirtilen arastirmaci tarafindan vapildi, soru sorma

ve tartisma imkani buldum ve tatmin edici vanitlar aldim. Bana., calismanin

muhtemel riskleri ve faydalari sozlii olarak da anlatildi. Bu ¢alismay1 istedigim

zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve

biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile karsilagmayacagimi anladim.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hi¢bir baski ve zorlama

olmaksizin katilmay kabul ediyorum.

Katilimcinin (Kendi el yazisi ile)

AdiSoyadi:
Imzast:

(Varsa) Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar I¢in;

Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)
AdiSoyadi:

Imzasi:

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsiliginda

goniillii kisiye verilir, digeri arastirmaci tarafindan saklanir.
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Ek-4. Ozgegmis

KIiSISEL BILGILER
Ad1 Soyad: : Kadir DILER
Dogum tarihi ~ :10.07.1983
Dogum yeri : Ankara
Medeni hali : Bekar
Uyrugu :T.C.
Ad : Ankara Yildirim Beyazit Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,
res
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Ankara
Tel : +90 555 552 7580
Faks -
E-mail : kadirdiler@gmail.com
EGITIM
Lise : Prof. Dr. Sevket Rasit Hatipoglu Lisesi (1999)
Lisans : Ege Universitesi Fen Fakiiltesi (2008)
Lisans . Anadolu Universitesi Isletme Fakiiltesi (2010)
Lisans : Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi (2019)

Yiiksek Lisans

: Ankara Yildirrm Beyazit Universitesi Saglik Bilimleri Ens. (2019)

YABANCI DiL BILGiSi

Ingilizce
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