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Elit Futbolcularda Kafein Kullaniminin Ceviklik ve Dayanikhilik Performansina
Olan Etkisinin Degerlendirilmesi

Yusuf Emre AYAZ!, Tuba KIZILET?, Nurettin Ersin UZUN?

Ozet
Yaym Bilgisi Bu arastirmanin amaci, kafein kullanimimin elit futbolcularin dayaniklilik ve g¢eviklik
gzggf rTlaTrfgllh12611720250220222 performansi {izerine etkisinin incelenmesidir. Bu aragtirmada kullanilan kafein kahve
Online Yayn Tarihi: seklindedir. Arastirmanin ¢alisma grubunu, Aydmn Yildizspor Futbol Kuliibiinde aktif
26.12.2022 olarak futbol oynayan 10 sporcu olusturmaktadir. Bu sporculara, kafeinin akut etkisini

6lgmek amagli 9 haftalik bir test uygulanmistir. Sporcularin higbir igecek tiilketmeden

(direkt) ve kafeinli kahve ve kafeinsiz kahve tiikettikten sonraki ¢eviklik (T-test) ve

dayaniklilik performanslari (Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi) 6l¢iilmiistiir. Elde edilen

) veriler One Way Anova kullanilarak analiz edilmistir. Analiz sonuglarina gore direkt,

é:jllgﬂ: Igzly';?lflljﬂlk kafeinli ve kafeinsiz kahve tiikketiminden sonraki geviklik ve dayaniklilik olgtimleri

Kafein Kullamm: sonucunda olgiimler arasinda istatiksel agidan anlamli farklar oldugu goriildi. Ayrica

ortalamalar incelendiginde kahvenin kafeinli veya kafeinsiz olmasmin ortalamalari

degistirdigi belirlendi. Sonug olarak kahve tiiketiminin sporcularin performansi {izerinde

DOL: etkili oldugu kafeinli kahvenin ise performansi kafeinsiz kahveye gore daha fazla
10.55238/seder. 1117780  arttirdigi sOylenebilir.

Evaluation of Caffeine's Impact on Elite Footballers' Agility and Endurance

Performance
Abstract
Article Info This study aims to investigate the impact of caffeine consumption on the endurance and
Received: 17.03.2022 agility of professional football players. This study employed coffee as the source of th
Accepted: 26.12.2022 gility of profession players. This study employed coffee as the source of the
Online Published: caffeine. Ten individuals who are currently playing football for the Aydn Yldzspor
26.12.2022 Football Club make up the study group. These sportsmen underwent a 9-week test to

gauge caffeine's immediate effects. The athletes' agility (T-test) and endurance (Yo-Yo
Intermittent Recovery Test) performances were assessed both before and after eating
caffeinated and decaffeinated coffee. The One Way Anova was used to assess the data
that had been acquired. The research showed that the agility and endurance assessments
after consuming straight, caffeinated, and decaffeinated coffee resulted in statistically
significant variations in the measurements. Additionally, it was discovered when the
averages were looked at that coffee, whether it included caffeine or not, altered the

Keywords averages. Therefore, it can be concluded that coffee consumption has a positive impact
Agility, Endurance, on athletes' performance, with caffeinated coffee having a greater impact than
Caffeine Use decaffeinated coffee.
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Giris

Gilinlimiizde, kahve toplumun %90’1 oraninda tiiketilen ve kafein formlar1 igerisinde en ¢ok tiiketilen
tiirdiir. Kafeinin su ana kadar bilinen en dnemli mekanizmasi adenozin antagonizmidir (Griffiths ve ark.,
1998; Leonard, 1987; Vaugeois, 2002). Adenozin, 6nemli bir néromodiilatordiir ve adenozin reseptorlerine
baglanmas1 sonucunda sinir hiicresinin aktivitesinde yavaslama meydana getirir (Fredholm, 1995).

Adenozinin, merkezi sinir sistemindeki bir¢ok norotransmitterin salmimini engelledigi goriilmektedir
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(Landolt, 2008; Nehlig, 1999; Nehlig ve ark., 1992). Bu sayede viicudun uyarilmasini azaltir, uyku ve
gevseklik haline girmesine neden olur. Tiiketilen kafein ise adenozine benzerliginden dolay1 adenozin
reseptorlerine baglanir ve merkezi sinir sistemini uyarir ve yorgunlugu geciktirir (S6kmen ve ark., 2008).

Kafeinin, kaba motor beceri performansi, dayaniklilik kapasitesi ve bilissel performans dahil olmak
iizere basarili futbol oyunuyla iligkili ¢esitli yonleri iyilestirdigi bildirilmistir. Bu faydalar oncelikle
farmakolojik mekanizmalara atfedilir. Ancak kafeinin futbol performansi iizerindeki genel etkilerini
degerlendiren kanitlar, kafeinin potansiyel psikolojik etkisini agiklayan ¢aligmalar literatiirde yer almaktadir
(Sabir ve ark., 2008).

Kafein kullanimimin performansi arttirdigi ¢alismalarda gosterilmistir ancak kullanilan kafein
kahve seklindedir. Bu baglamda bu ¢aligmanin amaci elit futbolcularda kafein kullanimimin geviklik ve
dayaniklilik performansina olan etkisinin degerlendirilmesidir. Bu dogrultuda elit diizeydeki futbolcularin,
kafein etkisi altinda ve kafeinsiz bir durumda “Yo-yo aralikli dayaniklilik testi” ile dayanikliligi, “T testi™”’

ile ¢eviklik performanslari Sl¢iilmiis ve karsilastirilmistir. Ayni zamanda bu testler bize aerobik ve anaerobik

performans ile ilgili de bilgiler vermistir.
Materyal ve Yontem

Calisma Grubu

Bu galigmanin 6rneklem grubunu Aydin Yildizspor Kuliibiinde lisanshi olarak futbol oynayan 10
erkek sporcu olusturmaktadir. Lisansh sporcularm gerekli saglik kontrollerinden gecerek, lisans almis
olduklar kontrol edilmistir ve saglik belgelerinin ve lisanslarmin halen aktif olup olmadigi kontrol edilerek
testlere katilmalar saglanmistir. Testlere katilan sporcular ile antrendrleri arastirma oncesi bilgilendirilmis

ve goniillii katilim saglanmastir.

Veri Toplama Araglart
Verilerin toplanmasinda arastirmaci tarafindan olusturulan “Bilgi Formu” ile ¢eviklik ve dayaniklik
performanslarinin kaydedilmesi amaciyla hazirlanmig 6l¢iim formlar1 kullanilmigtir. Sporcularin 6l¢timleri

direkt, kafeinli kahve ve kafeinsiz kahve kullanildiktan sonra alinmigtir.

Kisisel Bilgi Formu
Arastirmaci tarafindan sporcularin boy (cm), viicut agirhigr (kg) ve yas (yil) ile ilgili bilgilerinin

kaydedilmesi amaciyla olusturulmustur.

Yo-Yo Dayanikliik Testi

Test igin 25 m’lik bir alan belirlenmistir. Sahaya A ve B noktast 5 m, B ve C noktasi 20 m olacak
sekilde isaretler yerlestirilmistir. Testte, sporcu baglama sesi ile B noktasindan C noktasina kosar ve bip sesi
ile cizgiye basarak doniis yapar. Diger bip sesi gelene kadar baslangic ¢izgisini gegmek zorundadir. Ardindan
A ve B noktas1 arasinda test seviyesine gore 5 veya 10 saniye dinlenir. Test bu sekilde seviye atlayarak devam
eder. Sporcunun gelen her bip sesi ile ¢izgilere basarak doniis yapmast gerekir. Sporcu sinyal sesinde

baslangig noktasina yetisemez ise 1 uyar1 alir. Ikinci hatada testi sonlandirilir.
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T Testi

Sporcu teste baslamadan once ilk olarak ayakta ¢ikis pozisyonunda A noktasinin gerisinde bekler.
Sporcu ¢ikis yapar, baslama ¢izgisindeki fotoselin oniinden gegerek siireyi baslatir ve 10 m ileri kosarak
gidecegi ilk bolge olan B noktasindaki huniye dokunur. Ardindan 5 m sol tarafinda bulunan C bolgesindeki
huniye dogru kayma adimlari ile giderek ordaki huniye dokunur ve sonrasinda 10 metre sag tarafta bulunan
D bolgesine dogru kayma adimlari ile giderek ordaki huniye dokunur. Daha sonra 5 m sol ve ortada bulunan
B bolgesine dogru kayma adimlar ile giderek ordaki huniye dokunur. Ardindan 10 m geri geri kosarak A
noktasindaki fotoselin dniinden gectiginde test tamamlamis olur.

Verilerin Analizi

Verilerin analizlerinde SPSS 20 paket programi kullanilmig ve bu veriler; frekans analizi, tanimlayici
istatistik analizi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin dagilimi, ¢arpiklik ve basiklik degerlerine bakilarak
belirlenmistir ve bu degerlerin normal dagilima uygun aralikta oldugu goriilmiistiir (Tabachnick ve Fidell,

2013). Normal dagilim gdsterdigi belirlenen verilerin analizinde One Way Anova analizi kullanilmisgtir.

Bulgular
Tablo 1. Sporcularin demografik ve antropometrik 6zelliklerinin tanimlayici istatistik sonuglari
Degisken N Minimum Maksimum Ortalama Std. Sapma
Boy (cm) 10 1,65 1,83 1,75 12
Viicut Agirhg (kg) 10 68 79 74 7,77
Yas (y1l) 10 17 27 20,6 7,07
BKI (kg/boy2) 10 22,2 25,5 23,97 3,33

Sporcularin antropetrik 6zellikleri incelendiginde boy ortalamalarmin 1,75+0,12; viicut agirlig
ortalamalarinin  74+7,77; BKI ortlamalarmin 23,97+3,33 oldugu belirlendi. Sporcularin demografik
ozellikleri incelendiginde ise yaslar1 ortlamalarmin 20,60+7,07 oldugu belirlendi.

Tablo 2. Sporcularin Ceviklik Olgiimiiniin Direkt, Kafeinsiz Kahve ve Kafeinli Kahve Sonuglarinin
Ortalamalarinin Tanimlayic Istatistik Sonuglar

Minimum (sn) Maksimum (sn) Ortalama (sn) Std. Sapma
Direkt 9.46 10.12 9.79 .146
Kafeinsiz Kahve 9.31 9.78 9.54 .105
Kafeinli Kahve 8.95 9.46 9.21 114

Tablo 3. Aastirmaya Katilan Sporcularin Ceviklik Ol¢iimiiniin Direkt, Kafeinsiz Kahve ve Kafeinli Kahve
Etkisinin Istatistik Sonuclar

Grup Karsilagtirma Ortalama Fark Std. Sapma  Anlamhhk  Minimum  Maksimum
Direkt Kafeipsi; Kahve 250%* .069 .017 .047 453
Kafeinli Kahve S87* .079 .000 355 818
Kafeinsiz Direkt -.250* .069 .017 -453 -.047
Kahve Kafeinli Kahve 337* .058 001 168 .506
Kafeinli Direkt -.587* .079 .000 -.818 -.355
Kahve Kafeinsiz Kahve -.337%* .058 001 -.506 -.168

Yapilan istatistiksel incelemede, direkt ol¢lim, kafeinsiz ve kafeinli kahve igirilerek uygulanan
ceviklik 6l¢iimii sonuglarina gore {i¢ 6l¢iim arasinda istatiksel agidan anlamli fark ¢ikmistir (p<0,05; r=0,00).
Bu sonuglar g6z oniine alindiginda sporcularin, kafeinli kahve alimi sonrasi sonuglari, kafeinsiz kahve alimi
sonrast ve direkt olarak yapilan 6l¢iim sonuglarina gore daha iyi performans gostermislerdir (sirasiyla;

p=.001; p=.0.000; p<0.05).
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Tablo 4. Sporcularin Dayaniklilik Olgiimiiniin Direkt, Kafeinsiz Kahve ve Kafeinli Kahve Sonuglarinin
Ortalamalarinin Tanimlayic Istatistik Sonuglar

Grup Minimum (m) Maksimum (m) Ortalama (m) Std. Sapma

Direkt 2.644 2.827 2.736 40.591
Kafeinsiz Kahve 2.784 3.025 2.905 53.285
Kafeinli Kahve 3.101 3.319 3.210 48.199

Tablo 5. Sporcularin Dayaniklilik Ol¢iimiiniin Direkt, Kafeinsiz Kahve ve Kafeinli Kahve Etkisinin Istatistik
Sonuglart

Grup Oliit Ort. Fark Std. Sapma  Anlamhhk Minimum Maksimum
Direkt Kafeinsiz Kahve -169.333* 19.58 .000 -226.770 -111.897
Kafeinli Kahve -474.667* 20.14 .000 -533.752 -415.582
Kafeinsiz Direkt 169.333* 19.58 .000 111.897 226.770
Kahve Kafeinli Kahve -305.333* 13.94 .000 -346.229 -264.438
Kafeinli  Direkt 474.667* 20.14 .000 415.582 533.752
Kahve Kafeinsiz Kahve 305.333* 13.94 .000 264.438 346.229

Yapilan istatistiksel incelemede, direkt Sl¢lim, kafeinsiz ve kafeinli kahve igirilerek uygulanan
dayaniklilik 6l¢iimii sonuglaria gore ii¢ 6l¢lim arasinda istatiksel agidan anlamli farklilik ¢ikmistir (p<0,05;
r=0,00). Bu sonuglar géz oniine alindiginda sporcularin, kafeinli kahve alimi sonrasi sonuglari, kafeinsiz
kahve alimi sonras1 ve direkt olarak yapilan 6l¢lim sonuglarina goére daha iyi performans gostermislerdir

(strasiyla; p=.000; p=.0.000; p<0.05).

Tartisma ve Sonug

Kafein kullanimi, merkezi sinir sistemi ve biligsel siirecleri etkilemektedir (Griffiths ve ark., 1998;
Leonard, 1987; Vaugeois, 2002). Buna bagl olarak da pozitif etkileri negatife dondiiriir mii, hangi sartlar
kafeini olumsuz bir takviyeye dondiirebilir gibi sorular karsimiza ¢ikmaktadir. Doz agiminin anksiyete, karin
ve bas agrisi, asir1 hareketlilik ve yiiksek nabiz gibi fiziksel sorunlara yol a¢tig1 bilinmektedir (Akca ve ark.,
2018). Dogru dozu ayarlamak zordur ¢ilinkii her insanin reseptorleri, hassasiyeti ve viicuda giren bu tiir
maddelere olan tepkileri farklidir ve bireyseldir. Ancak genel olarak belirlenmis baz1 giivenli doz smirlar
vardir ve kullanilmaktadir.

Kafeinin olasi etkileri, performansim arttirmak isteyen birgok sporcunun ve spor kuliibiiniin ilgisini
cekmektedir. Konuyla ilgili pek ¢ok ¢aligma vardir, bunlardan birinde, sporcularin en az %68’inin kahveyi
diizenli olarak tilikettigi goriilmiistiir (Mellion, 2002). Kapsiil formunun da etkileri daha belirgin olmakla
birlikte egzersiz dncesi kafeinli kahve tiiketiminin de performansi arttirdig1 goriilmiistiir (McLellan ve Bell,
2004). Kafeinin futbola 6zgii, teknik-taktik gibi 6zellikleri ne derece etkiledigi tam olarak bilinmemektedir
ve daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir ancak futbolda ihtiyag¢ duyulan, atletik performansi olusturan
birgok parametre ile alakali ¢aligmalar mevcuttur.

Kafeinin futboldaki performans alt kiimelerini de olusturan bazi parametrelere olan etkisini
toparlayacak olursak; bazi ¢caligsmalarda dikey sigrama yiiksekligi (Grgic ve ark., 2018), gli¢ ¢ikisi, aerobik
dayaniklilik (Riberio ve ark., 2017), maksimum kuvvet, kassal dayaniklilikta (Polito ve ark., 2016) ergojenik
oldugu ancak bazi sprint ve tekrarli sprint testlerinde herhangi bir etkisinin bulunmadigi (Brown ve ark.,
2013) bildirilmistir. Ancak sprint ve tekrarli sprint konusunda baska birka¢ ¢aligmada ise yalnizca kafein

alimimin sprint ve tekrarli sprint performansinda ergojenik oldugunu bildirilmis (Schneiker ve ark., 2006;
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Carr ve ark., 2008) ve karsit bir goriis ortaya atilmistir. Bu konuda da daha ¢ok aragtirmaya ihtiya¢ duyuldugu
kesindir. Miisabakada ve antrenmanda yasanan yaralanma vakalarinda saglik personelinin yetersizligine
dikkat ¢eken bir galigmada (Kirisci, 2021), ek olarak kafein tiiketimi ve benzeri performansa etki eden

takviyeler alinirken uzmanlardan destek alinmasi gerekliligi ifade edilmektedir.

Kafein kullaniminin performans: arttirildiginin gosterildigi ¢alismalarda kullanilan kafein kapsiil
seklindedir. Ancak sunulan ¢aligmada diger ¢aligmalardan farkli olarak, kafein kahve seklinde sporculara
verilmistir. Cilinkii kahve ile kafein aliminin performansi daha fazla arttiracagi olasidir. Ayrica sporcularinda
kafeine bu sekilde daha kolay ulasacagi diisiiniilmiistiir. Bu baglamda elit futbolcularda kafein kullaniminin
ceviklik ve dayaniklilik performansina olan etkisinin degerlendirildigi bu ¢alisma da direkt, kafeinli ve
kafeinsiz kahve ile elde edilen sonuglarda, 3 farkli 6l¢iim arasinda istatiksel agidan anlamli farklilik ¢ikmigtir
(p<0,05).

Elde ettigimiz sonuglara gore sporcularm hem kafeinli hem de kafeinsiz kahve tiiketerek futbolda
ceviklik ve dayaniklilik performanslarini arttirabilecekleri sdylenebilir. Ayrica hangisinin daha etkili
olabilecegi ile ilgili olarak sonuglara baktigimizda kafeinli kahve kullanimimin g¢eviklik ve dayaniklilik
performansin1 daha da arttirdigir gosterilmistir. Sonu¢ olarak sporculara verilecek kafeinli kahvenin

sporcunun performansina kafeinsiz kahveye gore daha fazla olumlu etki yapacagi sdylenebilir.
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