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Farkh Konsantrasyonlardaki Kafein Cozeltilerinin Agizda Calkalanmasinin
Voleybolda Servis Performansina Etkisi: Analitik Arastirma

Esin ERGIN! 2/, Giilbin RUDARLI?

Ozet Anahtar Kelimeler
Amag: Kafein (KAF) agizda calkalama uygulamasmin sportif beceri iizerindeki etkileri net Agizda Calkalama,
degildir ve calismalarda genelde %1,2°lik KAF dozu kullanildig1 gériilmektedir. Bu nedenle, Beceri,
bu caliymada farkli dozlardaki KAF ¢ozeltilerinin agizda calkalama uygulamasimin Kafein,
voleybolcularin servis isabeti ve servis atis hizi ilizerine etkisinin Kkarsilastirilmasi Voﬁeeyrt\)/(lJSI’
amaclanmustir. '
Yontem: Tekrarli, tek kor dizaynindaki bu ¢alismada, farkli glinlerde %1.2, %1.8, %2.4 KAF

¢ozeltisi ve plasebo (su) calkalama seanslar1 gergeklestirilmis, 10 saniyelik agizda ¢alkalama

uygulamasindan hemen sonra Alnedral ve ark., (2020) tarafindan gelistirilen Servis Beceri Testi

ile servis atig1 beser kez tekrarlanarak servis isabet skoru ve servis atig hiz1 degerlendirilmistir.

Servis performanslarinin seanslar arasindaki farkii test etmek igin Tekrarlanan dl¢imlerde

varyans analizi ve farkin hangi gruptan kaynaklandigini analiz etmek i¢in ise Bonferroni post

hoc prosediirii kullanilmis; katilimcilarin giinliik KAF tiiketimlerine gore olusturulan iki grup

arasindaki farklar Bagimsiz 6rneklem t-testi ile analiz edilmistir.

Bulgular: Sonugta, voleybolcularin Servis Beceri Testi ile elde ettigi toplam skorlarinin ve

Servis Beceri Testi sirasinda 6lgiilen servis hizlarinin oturumlar arasinda anlamli olarak farkl Yavin Bilgisi
olmadig1 ve %2,4 KAF agizda calkalama seansinda servis testi toplam skorunda diisiik KAF Gonderi Tarihi: 23.11.2023
tikketen grup lehine anlaml farklilik bulunmustur. Kabul Tarihi: 23.01.2024

Sonug: Elde edilen bulgular, servis performansi iizerinde degerlendirilen KAF dozlarinim etkili Online Yayin Tarihi: 17.01.2024
olmadigini gdstermektedir. Bundan sonraki ¢aligmalarda, KAF agizda ¢alkalama ydnteminin
voleybolda farkli teknik ve beceriye dayal 6geler iizerinde arastirilmasi 6nerilebilir.

The Effect of Mouth Rinsing with Different Concentration of Caffeine
Solutions on Service Performance in Volleyball: Analytical Research
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Abstract Keywords
Aim: The effects of caffeine (CAF) mouth rinsing on sports skills are not clear, and studies Caffeine,
generally show that a 1.2% CAF dose is used. Therefore, in this study, it was aimed to compare Mouth Rinsing,
the effect of mouth rinsing application of different doses of CAF solutions on the service Serve,
accuracy and service speed of volleyball players. Vo”eitl)‘;::'
Methods: In this a repetitive and single-blind designed study, 1.2%, 1.8%, 2.4% CAF solution '
and placebo (water) rinsing sessions were performed on different days. The service total score

and service speed were evaluated by five times repeating services with the Service Skill Test

developed by Alnedral et al., (2020). Analysis of variance in repeated measurements and

Bonferroni post hoc procedure were used to analyze the difference in service performances

between sessions; Independent sample t-test was used to analyze the difference in paired groups

formed according to the participants' daily CAF consumption.

Results: As a result, it was found that the service total scores and the service speed of the

volleyball players with the Service Skill Test were not significantly different between the Article Info
sessions, and there was a significant difference in favor of the group that consumed low CAF Received: 23.11.2023
in the service test total score in the 2.4% CAF mouth rinse session. The findings show that the Accepted: 23.01.2024
evaluated CAF doses on service performance are not effective. Online Published: 17.01.2024
Conclusion: In future studies, it may be suggested to investigate the CAF mouth rinse method

on different techniques and skill-based items in volleyball. DOI:10.18826/useeabd. 13947557
GIRIS

Kafein (KAF) (1,3,7-trimetilksantin) suda ve lipidlerde ¢6ziinen, ac1 bir tad1 olan ve kokusu olmayan
beyaz bir tozdur. Ayrica kapsiiller, tabletler, kahve, enerji igecekleri, jeller, barlar ve sakizlar gibi farkli
uygulama bicimleriyle sporcular tarafindan en ¢cok kullanilan ergojenik yardimcilardan biridir (Da Silva
ve ark., 2023; Guest ve ark., 2021). KAF’in kabul edilen ergojenik etkileri, alimindan ~60 dakika

1 Sorumlu Yazar: Aydin Adnan Menderes Universites, Spor Bilimleri, Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi, esinergin7@gmail.com
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sonraki dayaniklilik, yiiksek hareket hiz1 ve gii¢ gerektiren veya takim sporlari, doviis sporlar1 veya raket
sporlar1 gibi karma bir metabolizma gerektiren ¢esitli sportif aktivitelerde yorgunlugu geciktirmesi
iizerindedir. Dayaniklilig1 arttirma etkisi, artan lipoliz ve kas glikojeninin korunmasina baglanmaktadir.
Kafeinin termojenez ve enerji harcamasi tizerindeki etkinlik mekanizmasi siklik adenozin monofosfatin
(cAMP) yikiminda gorevli olan fosfodiesteraz’in kafein metabolitleri olan metilksantinler tarafindan
inhibisyonunun cAMP’nin yikiminmi1 yavaslatarak; artmis lipoliz, iskelet kasinda 1s1 iiretimi ve
karacigerde tokluk sinyalleri {ireten hiicre i¢i sinyalizasyonun daha uzun siirmesini saglamasina (Harpaz
ve ark. 2017) ve KAF’1n adenozine benzer kimyasal yapisindan dolay1 adenozin reseptorleri A1, A2A
ve A2B iizerindeki bloke edici etkisiyle aciklanir (Clarke ve ark., 2015, s. 10). KAF’in yiiksek
yogunluklu ve kisa siireli testler tizerindeki ergojenik etkisi ise, kalsiyumun sarkoplazmik retikulumdan
salinmas1 ve ardindan geri alimmin inhibisyonu ile iliskili olabilir. Bu eylemler, néromiiskiiler
fonksiyon degisikliklerinin yani sira iskelet kaslarinda artan kasilma kuvveti ile iligkilendirilir (Venier
ve ark., 2019, s. 4). Son donemde yapilan bir sistematik derleme ve meta analiz ¢alismasi, KAF’in
onemli etkilerinin dikkat, dogruluk ve hiz iizerinde ortaya ¢iktigini gdstermektedir. Incelenen 13
calismanin sonuglari, arastirma protokollerine bagli olarak egzersizden 6nce ve/veya egzersiz sirasinda
diisiik/orta dozda KAF aliminin, kisinin bildirdigi enerjiyi, ruh halini ve dikkat gibi bilissel islevleri
yaninda basit reaksiyon siiresini, se¢im reaksiyon siiresini, hafizay1 veya yorgunlugu iyilestirebilecegini
rapor etmistir (Lorenzo Calvo ve ark., 2021, s. 13).

KAF'm ergojenik etkisini aciklayacak ana mekanizma, adenozin reseptdrlerinin blokaji
yoluyladir (Clarke ve ark., 2015, s. 10). Bu reseptor beyinde, iskelet kasinda, yag dokusunda, agiz
boslugunda bulunur ve bunlarin antagonizmi, merkezi yorgunluk algilarimi etkileyerek uyaniklig
artirabilir (Barbosa ve ark., 2020, s. 45). KAF takviyesi, motor iinite aktivitesini arttirarak direng
egzersizinde kassal dayaniklilik ve maksimum gii¢ (Da Silva ve ark., 2023, s. 3) ile dayaniklilik, sprint
ve tekrarli sprint performansini artirdigi (Beaven ve ark., 2013, s. 6) gosterilmistir. Elit 10 erkek
voleybolcuya 5 mg/kg KAF veya plasebo verilip 60 dk sonra 3 adet CMJ testi uygulanmistir. Plasebo
ile karsilastirildiginda KAF’1n zirve gii¢ ¢iktisini arttirdigi belirtilmistir (Zbinden-Foncea ve ark., 2018,
s.). Bu sonuglara paralel olarak KAF tiiketiminin voleybolcularin sigrama ve ¢eviklik performanslarint
ve mag icerisindeki basarili eylemlerini arttigi ortaya konmustur (Del Coso ve ark., 2014; Perez-Lopez
ve ark., 2015, s. 4). Farkli olarak, basketbolcularda KAF tiiketiminin serbest atis performansini
etkilemedigi gosterilmistir (Tan ve ark., 2020, s. 2).

KAF tiiketiminin etkileri kisisel farkliliklar gosterse de egzersiz sirasinda ve/veya sonrasinda
gastrointestinal rahatsizlik, kas agrisi, uykusuzluk, anksiyete ve bas agris1 gibi bazi yan etkilere neden
olabilir. Bu olumsuz etkilerden bazilarin1 6nlemek i¢in, KAF’in sindirimini ve metabolizmasini
icermedigi icin KAF agizda calkalama uygulamasi alternatif bir ergojenik strateji olarak test edilmistir
(De Albuquerque Melo ve ark., 2021; Pallarés ve ark., 2013). KAF’1 yutmadan agizda 5-20 saniye
calkalamay1 igeren KAF agizda calkalama uygulamasi, yan etkiler goriilmeden egzersiz performansini
artirmada etkili bir alternatif olarak Onerilmektedir (Pickering 2019, s. 131). Bu uygulamada bukkal
mukoza KAF’1 emebilse de muhtemelen agiz ¢alkalama siiresi kisa olmasi nedeniyle, ¢calkalama sonrasi
plazma kafein konsantrasyonunda artis goriilmemistir (Doering 2014, s. 1). KAF agizda calkalamanin
ergojenik etkisinin, iki potansiyel mekanizma ilgili oldugu iddia edilmektedir. ilki, KAF’m agizda
bulunan adenosin reseptdrlerine baglandig1 ve norotransmitterlerin salinimini ve motor iinite atesleme
hizlarm arttirdig1 seklindedir. Ikinci olast mekanizmas: ise, bilgi isleme ve ddiilden sorumlu beyin
bolgelerine dogrudan bagli agiz i¢inde bulunan aci tat alici reseptorlerinin KAF ile aktive olmasidir
(Pickering 2019, s. 131). Bu reseptorlerin aktivasyonu, beynin bilgi islemeden sorumlu bazi kisimlarini
uyarir (Pak ve ark., 2020: 7) ve bdylece dopamin iletimi yoluyla zihinsel uyaniklig: arttirir (Karayigit
ve ark., 2021, s. 11). Ayrica, KAF tiikketim sikligmin KAF’1n ergojenik etkisini etkileyebilecegi
disiiniilmektedir (Sokmen ve ark., 2008, s. 3). Bu etki, alisilmis KAF aliminin, adenosin reseptdrlerinin
sayisini arttirmasi (Moras ve ark, 2018) ve bu durumun potansiyel olarak KAF’in bloke edici etkisini
azaltmasi ile agiklanir.

KAF agizda galkalamanin ergojenik etkisini arastiran ¢alismalar, yiiksek yogunluklu egzersiz
performansinda iyilesme sagladigini, buna karsilik dayaniklilik performansi ve Wingate testinin
degiskenleri lizerinde etkisinin olmadigini gostermistir (De Albuquerque ve ark., 2021, s. 4). Ayri olarak
gerceklestirilen karbonhidrat ve KAF agiz calkalamanin zihinsel yorgunlugu azalttigi hem hiz hem de
dogruluk agisindan bilgi islemeyi gelistirdigi ve hem orbitofrontal hem de dorsolateral prefrontal
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kortekslerin aktivasyonu sayesinde reaksiyon siiresini iyilestirdigi bildirilmistir (Karayigit ve ark., 2021;
Virdinli ve ark., 2022).

KAF agizda galkalama uygulamasinin performansa etki mekanizmalar1 yaninda farkli dozlarda
uygulamalarin etkileri de arastirllmaya devam etmektedir. De Albuquerque Melo ve ark. (2021: 4)
%1,2’lik KAF agizda ¢alkalamanin, orta yogunluktaki bir egzersiz sirasinda dayaniklilik performansini,
algilanan eforun derecesini artirdigini ve kas aktivitesini azalttigini belirtmislerdir. Karayigit ve ark.
(2021-a, s. 11) %1 ve %2’lik dozlarda uygulanan KAF agizda ¢alkalamanin 1 tekrar maksimumluk
kuvvet performansini etkilemedigini, ancak kas dayanikliliginin doza bagli olarak degistigini
belirtmigler. Virdinli ve ark. (2022, s. 8) ise %1,2 ile karsilastirildiginda %2.,4’liikk KAF agizda calkalama
uygulamasinin reaksiyon siirati iizerinde daha etkili oldugunu rapor etmistir.

Voleybol teknik, taktik ve atletik ihtiyaglar1 yapisinda barindiran olduk¢a kompleks bir spordur.
Teknik becerilerden servis, en 6nemli hiicum hareketlerinden biridir (Moras ve ark., 2008, s. 1). Servisin
kalitesi (yani hiz ve hedefi) dogrudan bir say1 kazanma ve karsi takimm hiicum organizasyonunu
zorlagtirma, birinci tempo hiicumlarini azaltma ve blok performansini artirma yoluyla magin sonucuna
yonelik belirleyici bir faktor kabul edilir (Valhondo ve ark., 2018, s. 1). Optimal bir servis, ¢esitli motor
aktivitelerin karmasik bir dizisinin diizgiin bir sekilde baglatilmasini gerektirir. Voleybolda servis
teknigi, tamamu iki saniyeden az siiren en az bes ayr1 hareket asamasindan olusur: 1sinma, hazirlanma,
hizlanma, yavaslama ve takip (Bieleke ve ark., 2010, s. 9).

Simdiye kadar yapilan arastirmalarda, KAF agizda calkalama uygulamalarinda doz-yanit
iligkisini aragtiran ¢aligmalarin sinirli sayida ve bulgularinin geliskili oldugu goriilmektedir. Bununla
birlikte voleybolda oyunun baglangicini olusturan ve basar1 unsurlar arasinda yer alan servis becerisi
tizerinde KAF agizda galkalama uygulamasinin etkisi ve kullanilan KAF soliisyonunun doz-etki
iligkisini arastiran herhangi bir ¢alismaya rastlanmamaistir. Bu nedenle bu galismada farkli dozlardaki
KAF agizda cgalkalama uygulamasinin voleybolcularda servis performansina etkisinin arastirilmasi
amaglanmistir. Genellikle ~300 mg KAF alim tavsiye edildiginden optimal ergojenik etkiler elde etmek
icin cogu KAF agizda ¢alkalama ¢alismasi, 300 mg (yani, 25 mL sivi1 ~25 g'a esittir ve 300 mg/25 g =
%1,2) KAF iceren 25 mL sivilarla yapilmistir (McLellan ve ark., 2016, s. 71). Bununla birlikte,
mekanizma plazma seviyeleri yerine KAF'1n beyin {izerindeki dogrudan etkilerine dayaniyorsa, o zaman
daha yiiksek KAF agizda calkalama konsantrasyonlarinin artan sinir uyarimi ile ergojenik etkiyi
artirmast beklenebilir. Bu bilgilerle hipotezimiz, KAF ¢o6zeltilerinin agizda c¢alkalanmasinin
voleybolcularin servis performansini iyilestirecegi ve KAF ¢ozeltilerinin dozu arttikga, servis
performansina etkisinin artacagi seklindedir.

YONTEM

Arastirmanin modeli

Bu arastirma tekrarli, tek kor ve plasebo-kontrollii bir dizayna sahiptir.
Arastirmanin ¢calisma grubu

Orneklem biiyiikliigii, G-power (siiriim 3.1.9.2, Franz Faul, Universitat Kiel, Dusseldorf, Almanya) ile
hesaplandi. Yapilan gii¢ analizinde; tekrarli dlglimler igin o = 0,05 ve 1-p hata pay1 0,80 olan kiigiik bir
etki boyutu (f= 0,25) belirlemek i¢in érneklem biiyiikligii en az 19 olarak saptandi.

Caligmanin orneklemi, 18 yas ve {izerindeki 13 saglikli diizenli antrenman yapan erkek
voleybolcudan olugmaktadir. Calismaya dahil olma kriterleri en az 5 yildir haftada minimum 3 giin ve
minimum 120 dk’lik diizenli voleybol antrenmani yapmak ve yarigmalara katilmak ile son 6 ay
icerisinde ciddi bir yaralanma yagamamis olmaktir. Calismadan diglama kriterleri aragtirma kapsaminda
yapilacak testlerin tamamina ve bu siirecteki rutin voleybol antrenmanlarina diizenli olarak katilamiyor
olmak, test i¢in gerekli protokollere uyum saglayamamak ve arastirma sirasinda hastalanmak veya
sakatlanmaktir.

Aragtirmanin  ‘Insanlar Uzerinde Yapilan Tibbi Arastirmalarda Etik Ilkeler Helsinki
Deklarasyonu’na uyumludur. Her sporcu c¢alisma diizeni ve olast riskler hakkinda bilgilendirilip
“Gontlli Onay Formu” araciligi ile yazili-imzali kabulleri alinmistir. Arastiricilar tarafindan
olusturularak sporculara uygulanan Bireysel Degerlendirme Formu ve Kafein Tiiketim Siklig1 Anketi
ile elde edilen veriler ile standart yontemlerle dl¢iilen boy ve kiitle degerleri Tablo 1’de gosterilmistir.
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Tablo 1. Katilimeilarin tanimlayict 6zellikleri

Degiskenler Ortalama + SS Minimum Maksimum
Boy (cm) 193 + 7,06 179 202
Kiitle (kg) 84,4 £9,42 69,0 100
Antrenman ge¢misi (y1l) 11,6 £2,46 9,00 15,0
Antrenman sayisi/ hafta 9,00 £1,78 7,00 12,0
Antrenman siiresi/ hafta 20,5+ 6,41 15,0 30,0
Kafein tiiketimi/giin (mg) 283 + 255 41,3 813

Arastirmanin veri toplama araclart

Katilimeilar aymi takimin oyuncularnt olduklar igin bu siirecte rutin voleybol antrenmanlarina ve
magclarina devam etmislerdir. Bu arastirma igin yaklagik 20 giinliik siire igerisinde ardisik olmayan
giinlerde dort 6l¢iim seansina katilmiglardir.

Ilk seans, test protokoliine ve arastiricilara alismay1 hedefleyen bir uyum seansidir. Hazirlanan
anketler sayesinde sporcularin spor gecmis bilgileri toplanmis ve tiikettikleri rutin giinlik KAF
miktarlar1 (BEBIS 7.1, Beslenme Bilgi Sistemi) hesaplanmistir. Ayrica bu uyum seansinda 25 ml’lik su
ile ag1z calkalama yaptirilarak, suyu yutmadan ve kaba ayni miktarda tiikiirebilmesi istenmistir.

Sporcularin diger {i¢ seansta test dncesi yemekten 4 saat gecmis olmasi, testten onceki 24 saat
i¢in siddetli aktiviteden kaginmalari, ilk oturumdan bir 6nceki giin yedikleri tiim besinleri kaydetmeleri,
bu sayede diger oturumlar dncesi de ayni sekilde beslenmeleri istenmis ve test dncesi kafeinli tirlinlerin
kullanmalar1 yasaklanmigtir. Tiim test oturumlari, giiniin ayni saatinde gergeklestirilmis ve oturumlar en
az 3 giin ara ile yapilmistir.

Agizda ¢alkalama Uygulamasi: Katilimcilardan her test 6ncesinde 4 farkli ¢ézeltiden birini agizda 10
saniye ¢alkalanmasi istenmistir: KAF (%1,2, %1,8, %2,4 KAF ¢ozeltisi ile) agizda ¢alkalama ve plasebo
(non-kalorik sakarin iceren su ile) agizda calkalama. Cozeltiler Slgekli tiipler (Falkon izolap Steril Tiip)
icerisinde hazirlanmistir. Gargara yapilan ¢ozelti tekrar tiipe tiikiirtiilerek, yutulup yutulmadigi kontrol
edilmistir. Calkalanacak g¢ozeltiler igin 25 ml su igine her bir kapsiilinde 200 mg toz KAF bulunan
Nature’s Supreme Caffeine ile plasebo olarak 1 tablet Sukraloz bazli sofralik Splenda Tatlandirici
kullanilmagtr.

Test protokolii: Standart bir 15 dakika 1sinma gerceklestiren voleybolcularin servis performanslar
Alnedral ve ark. (2020, s. 20) tarafindan gelistirilen Servis Beceri Testi ile degerlendirilmistir (bkz. Sekil
1.). Testte voleybolcularin 5 tane servis atmalar1 gerekmektedir. Servisten sonra topun sahada hangi
bolgeye diistiigiine bagli olarak puan verilmistir. Nihai puan, bes servisten alinan puanlarin toplamidir.

B A || 15m Hedef alan Puanlama
A 4
. i B 3
@ Net< | D c{ D B || 6m
il E C 2
§ D 1
B A || 15
: " Disari ya da fileye atilan top 0

3m 15m 25m 2m

Sekil 1. Servis beceri testi (Alnedral ve ark. 2020, S. 20’dan uyarlanmigtir)

Her servis atiginda katilimecinin attigi servislerin hizlar1 Bushnell Speedster 111 radar sistemi
(USA) ile odlgiilerek topun alan1 gegerken ulastigi maksimum hiz (km/saat olarak) kaydedilmistir.
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Arastirmanin veri analizi

Istatistik analizler, SPSS (IBM SPSS Statistics for Windows, Versiyon 25.0. Armonk, NY: IBM Corp)
istatistik paket programu ile gergeklestirilmistir. Verilerin normal dagilima uygunluklari Shapiro-Wilk
W testi ile saptanmistir. Bagimli degiskenleri karsilastirmak igin Tekrarlanan Olciimlerde Varyans
Analizi (ANOVA), farkin hangi seanstan kaynaklandigini analiz etmek i¢in ise Benferonni post hoc
prosediirii uygulanmistir. Kiiresellik sinamasi i¢in Mauchly'nin Kiiresellik Testi kullanilmistir. Farklarin
etki bliylikliigli kismi eta kare (np2) degerlerine gore rapor edilmistir. KAF tiiketim siklig1 anketi ile
elde edilen giinliik ortalama KAF tiiketimi miktarlarina gore olusturulan iki grubun (0-283 mg ve 284
mg ve {lzeri) tim oturumlara ait servis testi performanslar1 Bagimsiz gruplarda T testi ile
degerlendirilmistir. Veriler ortalama, standart sapma ile en kiigiik ve en biiyiik deger ile ifade edildi,
anlamlilik i¢in p<0,05 degeri temel alind1.

BULGULAR

Caligsma, goniillii ve arastirmaya dahil edilme kriterlerine sahip 19 sporcu ile baslatilmis, arastirmadan
dislama kriterleri nedeniyle 13 kisi ile tamamlanmistir. Sporculara ait veriler Tablo 2°de gosterilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin test oturumlarinda elde ettigi servis testi toplam skoru ile servis atis hizi (ortalamas

standart sapma)
Test oturumlari Toplam skor (1-10) Servis hizi (km/saat) (min-maks)
Plasebo 8,46 + 4,08 68,8 = 12,2 (53-99)
KAF (%2,4) 7,67+1,93 67,4 £ 9,75 (40-95)
KAF (%1,8) 7,85 +2.41 69,7 + 10,2 (54-95)
KAF (%1,2) 8,50 £3,33 68,2 + 9,08 (56-98)

Voleybolcularin Servis Beceri Testi ile elde ettigi toplam skorlarinin test oturumlar1 arasinda anlamli
olarak farkli olmadigi bulunmustur (F [3,36] = 0.265, p = 0.85, np2 = 0.022). Benzer sekilde,
voleybolcularin Servis Beceri Testi sirasinda olgiilen servis hizlar1 da oturumlar arasinda anlaml
degildir (F [3,36] = 0.934, p = 0.434, np2 = 0.076).

Katilimcilarin Kafein Tiiketim Siklig1 Anketi sonucunda hesaplanan giinliik rutin kafein tiiketim
miktarlar1 (mg), ortalamanin altinda (1, n=7) ve ortalamanin iistiinde (2, n=6) KAF tiiketenler olarak iki
grup olusturulmustur. Degerlendirilen parametreler i¢in bu iki grup arasindaki farklar analiz edilmis ve
sonuglar Tablo 3’te gosterilmistir. Buna gore, %2,4 KAF agizda ¢alkalama seansinda iki KAF tiiketim
grubu arasinda servis testi toplam skorunda diisiik KAF tiiketen grup (1) lehine anlamli farklilik
bulunmustur (p=0,009). Ayrica, servis ortalama hizlar1 degerlendirildiginde gruplar arasinda, anlamlh
olmasa da tiim test oturumlari igin diisiik KAF tiiketen grup lehine bir iyilesme goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 3. Test oturumlarinda elde edilen servis testi toplam skoru ile servis atig hiz1 ortalama degerlerinin kafein
tiiketim gruplari arasindaki farkin analizi

Test oturumlar: KAF Toplam skor deseri Servis ortalama hizi1 (km/saat) p
gruplari (1-10) pdeg (min-maks) degeri
1 7,86 5,18 70,7 % 13,4 (66-75)
Plasebo 2 9,17 £ 2,56 0586 66,6 = 11.4 (62-71) 0573
1 8,86 = 1,46 67,7 = 10,2 (60-75)
0 2 * > >
KAF (%24) 2 6,28 + 1,44 0,009 66,9 + 10,1 (63-76) 0,883
1 8,00 + 2,08 70,9 + 10,8 (64-72)
o : , ) >
KAF (%1,8) 2 7,67+2,94 0,816 68,2 10,3 (54-95) 0,663
KAF (%1,2) 1 7,64 +£3,32 0,337 68,6 = 8,42 (63-74) 0,871

2 9,50 + 3,45 67,7+ 10,6 (63-71)

*istatistiksel anlamlhilig1 gosterir

TARTISMA

Bu calismada farkli dozlardaki KAF agizda c¢alkalama uygulamasinin voleybolcularda servis
performansina etkisinin arastirilmasi amaglanmistir. Calismada elde edilen ana bulgu, voleybolcularin
Servis Beceri Testi ile elde ettigi toplam skorlarinin ve Servis Beceri Testi sirasinda Olgiilen servis
hizlarinin oturumlar arasinda anlamli olarak farkli olmadigi seklindedir. Ayrica, voleybolcularm giinliik
KAF tiiketim miktarlar1 goz oniine alindiginda ise %2,4 KAF agizda calkalama seansinda iki KAF
tilketim grubu arasinda servis testi toplam skorunda diisiik KAF tiiketen grup lehine anlaml farklilik
bulunmustur. Caligmamizda aragtirilan servis performansinda hem fiziksel hem de biligsel
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fonksiyonlarin etkisinden bahsedilebilir. KAF’1n olasi etki mekanizmalar1 g6z 6niine alindiginda, agizda
calkalama ¢ozeltisinin KAF dozu arttikga performansin iyilesecegi hipotezi, bu ¢alisma sonuglari ile
dogrulanamamustir.

Simdiye kadar yapilan caligmalarin KAF’in fiziksel performans iizerindeki faydalarina
odaklandigi, bilissel performans iizerindeki etkilerinin daha az arastirildig1 gériillmektedir. Voleybolda
servis tekniginin uygulanmasinda, tiim viicudun harekete destegi ile 6zellikle kol kaslarinin kuvveti ve
cabuklugu onemli etkenler olarak kabul edilir. Servis teknigi yanminda oyunun genel yapisi ve
icerisindeki tekrarlayan hareketler voleybolda anaerobik gii¢c performansinin énemli oldugunu gosterir.
Fiziksel performanstaki iyilesmede olasi etki mekanizmasi, KAF’in adenozin reseptdrlerini
noéromiiskiiler diizeyde bloke ederek, merkezi yorgunluk algisini azaltmasina ve néromiiskiiler ige alimi
artirmas1 seklindedir (Barbosa ve ark., 2020, s. 45). Ayrica KAF’ 1in sodyum-potasyum pompasini
giiclendirmesi, sarkoplazmik retikulumdan kalsiyum salinimini indiikleyerek geri alimini inhibe etmesi
ile miyoplazmada kalsiyum biyoyararlanimini arttirir, bu da glikojen fosforilaz-b'nin izoform-a'ya
translokasyonuyla sonuglanir. Buna ek olarak KAF, fosfofruktokinaz enziminin artan aktivitesi yoluyla
glikolitik aktiviteyi maksimuma ¢ikarir (Lorenzo Calvo ve ark., 2021, s. 13).

Kabul goren olas1 mekanizmalara ragmen, ¢calisma sonuglarinin ¢eligkili oldugu goriilmektedir.
Clarke ve ark. (2015, s. 10) %1,2’lik KAF ¢ozeltisinin agizda calkalanmasmin maksimal kuvvet
iiretimini etkilemedigini belirtmislerdir. Karayigit ve ark. (2021) %6 ve %2’lik KAF ¢ozeltilerini agizda
calkalamanin squat ve bench press hareketlerindeki 1 tekrar maksimum testinde degisiklik
olugturmadigini gostermislerdir. Karayigit ve ark. (2017, s. 4) %2’lik KAF c¢dzeltisini agizda
calkalamanin, plasebo ve kontrol seanslari ile karsilastirildiginda, anaerobik ortalama giigte ve zirve
giicte etkisinin olmadigini rapor etmislerdir. Calismalarda KAF agizda calkalama uygulamasi sonrasi
Olciilen kuvvet ve giig verilerinde akut bir degisikligin olmamasi, bizim ¢alisma bulgularindaki farkli
dozlardaki KAF ¢ozeltilerinin agizda ¢alkalanmasinin servis hizinda farklilik yaratmamasi ile paralel
goriinmektedir.

Beceri performansinda biligsel islevler onem kazanir. Biligsel islevler dikkat, bellek ve ¢alisma
bellegi, karar verme ve ¢oklu gorev iceren yiiriitme islevleri gibi ¢ok ¢esitli temel zihinsel iglemleri
igerir. Biligsel kaynaklarin i¢ veya dis uyaranlara yonlendirilmesi olarak tanimlanan bir sporcunun
dikkati, basarili spor performansinin anahtaridir. Literatiirde KAF’in beceri performansi iizerindeki
etkisi ile ilgili spor bransina 6zgii testlerin ve teknik 6gelerin degerlendirildigi ¢alismalar sinirli
sayidadir. KAF takviyesine atfedilen faydali etkiler, adenosinin dopamin gibi beyindeki uyarici
norotransmiterlerin  salimimini inhibe ettigi icin KAF’in antagonistik etkilerinin dopamin ve
noradrenalin uyarict ndrotransmiterlerin salinimina yol acabilecegi fikrine dayanmaktadir ve boylece
merkezi ergojenik etkiler gosterebilir. Buna gore, KAF takviyesinin daha olumlu bir ruh halini tesvik
ettigi, uyaniklig artirdig1 ve yorgunluk hissini azalttigi diisliniilmektedir. Ek olarak, KAF’1n reaksiyon
stiresini, dogrulugu ve fiziksel ¢abay1 egzersize koyma istegini iyilestirdigi gosterilmistir. Bu etkilerin
hem fiziksel hem de bilissel diizeyde yiiksek talepler ile spor yapan sporcular igin yararli oldugu
disiiniiliir (Lorenzo Calvo ve ark., 2021, s. 13).

KAF tiiketiminin basketbol performansi iizerindeki etkilerini inceleyen bir derleme makalede,
KAF’1n oyun performansini iyilestirmedigi ve beceriye dayali performansa etkilerine ait kanit sayisiin
ise ¢ok az oldugu vurgulanmistir (Tan ve ark., 2021, s. 1). Benzer olarak, Tan ve ark. (2020: 2) KAF
aliminin basketbolda serbest atig performansini etkilemedigini ortaya koymustur. KAF tiiketimi etkisini
arastiran caligmalardan farkli olarak, Foskett ve ark. (2009, s. 4) orta dozda (6 mg/kg) KAF’in
futbolcularda ince motor becerilerinin gelismis top ge¢is dogrulugu ve kontrolii ile olgiildiigii bir
testleme iizerinde etkili oldugunu belirlemistir. Bu, ayn1 dozda kafeinin (6 mg/kg) etkilerini inceleyen
ve top pas isabetinde %10'luk bir iyilesme bulan Stuart ve arkadaglar1 (2005, s. 11) tarafindan
desteklenmigtir. Pak ve ark. (2020, s. 7) tekvandocularda ramazan ayinda tekrarli vurus
performanslarinda diisiis gézlemlendigini ve 6 mg/kg’lik KAF agizda calkalamanin performanslarina
pozitif etki sagladigini belirtmislerdir. Voleybolda reaksiyon zamani performans agisindan diger 6nemli
bilesenlerden biridir. Virdinli ve ark. (2022, s. 8) %2,4’liik kafein ¢6zeltisini agizda ¢alkalamanin %1.2,
%1.8 KAF gozeltisi, plasebo (su) ¢alkalama ve kontrol seansina gore, el ve ayak gorsel reaksiyon
zamanini hizlandiric1 etkisinin oldugunu belirtmislerdir. KAF aci bir tada sahiptir ve agizda ¢alkalama
uygulamasi ile agizda, 6zellikle orofaringeal epitelyumda, KAF’a duyarli ac1 tat duyu reseptorlerinin
aktivasyonunun, noral tat alma yollarini aktive ederek beynin bilgiyi isleme ve ddiille iliskili bolgelerini
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uyarabildigi One siiriilmistir (Wickham ve Spriet, 2018, s. 1). Bu olast etki mekanizmasinda,
sporcularin oruglu olmasi daha belirgin etkiler saglamis olabilir. Buna bagli olarak, KAF tiiketim
sikliginin KAF’ i ergojenik etkisini etkileyebilecegi diisiiniilmektedir (Sokmen ve ark., 2008: 3).
Calismamamizda, %2.4 KAF agizda ¢alkalama seansinda servis testi toplam skorunda KAF tiiketimi
diisiik olan voleybolcularin (< 283 mg/giin) yiiksek olanlara gore (> 284 mg/giin) anlamli iyi sonug elde
etmeleri de alisilmis KAF aliminin, adenosin reseptorlerinin sayisini arttirmasi (Fredholm, 1982, s. 2)
ve bu durumun potansiyel olarak KAF’in bloke edici etkisini azaltmas: ile agiklanabilir. Voleybolda
kafeinli sakizin ergojenik etkisini arastiran ¢aligmalara da rastlanmistir. Filip-Stachnik ve ark.’nin
(2022, s. 1) ~ 6,4 mg/kg KAF iceren sakizin sporcularin sigrama yiiksekligi ve Data Volley programi
ile belirlenen mag¢ performanslar1 {izerindeki etkilerini inceledikleri c¢aligmalarinda servis atma,
karsilama, smag ve blok eylemleri sirasinda elde edilen puan sayisi ile yapilan hata sayisinin kafeinli
sakiz kullanimindan etkilenmedigini gostermislerdir. Ayrica, kafeinli sakizin kadin voleybolcularda
blok yiiksekligini degistirmedigi fakat smag sigramasinin iyilestirilmesinde etkili oldugu bildirilmistir.
Ancak bu etkinin genel mag performansina etkisinin olmadigi belirtmislerdir. Kaszuba ve ark. (2023, s.
1) ise kafeinli sakizin voleybolcularin servis hizi ve servis isabetini etkilemedigini, sadece smag isabetini
arttirict etkisi oldugunu bulmuslardir. Calismalarda kafein kullanim yontemleri farklilik gdsterse de
bulgular birbirini desteklemektedir. Yine de voleybolda teknik ve beceriye dayali 6geler ve KAF agizda
calkalama ile ilgili bir ¢aligsmaya literatiirde rastlanmamistir. Bu nedenle bu konuda daha fazla ¢calismaya
ihtiya¢ vardir.

SONUC

Tekrarl, tek kor ve plasebo-kontrollii bir dizayna sahip bu aragtirma sonucunda %1.2, %1.8 ve %2.4’liik
cozeltilerde KAF agizda calkalanmasinin erkek voleybolcularda servis hizi ve isabeti iizerinde bir
etkisinin olmadigi bulunmustur. Sonu¢ olarak; farkli dozlarda kafein agizda c¢alkalamanin
voleybolcularda servis performansina etkisi bulunmamaktadir.

ONERILER

Bu calismada yalnizca voleybolcularin servis isabeti ve servis hizlari degerlendirilmistir. Ayrica
katilimer sayisinin 13 olmasi ¢alismanin 6nemli bir sinirliligidir. Bu ¢alismada servis isabeti ve hizi
degerlendirilmistir. Yapilan testlemeler kuvvet ve dikkatle iligkili tutulabilir. Literatiirde kafein agizda
calkalamanin reaksiyon zamanina etkisine dair daha fazla kanit bulunmaktadir. Bu nedenlerle sonraki
calismalarda voleybola 6zgii ¢abuk hareketlerde reaksiyonun daha 6n planda oldugu blok, defans,
savunma dublaji hareketleri gibi defansif ve ofansif agik becerilerin, daha ¢ok sayidaki katilimcida
degerlendirilmesi onerilebilir.
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