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Oz: Kafeinin (1, 3, 7, trimetilksantin) adenozin reseptorii iizerindeki antagonist etkisi, beta endorfin
hormonunun salinimini, organizma igerisinde glikojenin mobilizasyonu ile yag asitlerinin utilizasyonu
performansint artirmaktadir. Ayrica, sagladigi termojenik faydalar gibi etmenler sayesinde giiniimiizde
sporcular arasindaki popiilaritesi ile performans artirici bir ergojenik yardimet olarak kullanimini ve her gecen
giin artmaktadir. Giiniimiizde farkli formlar1 olan kafeinin 6zellikle sakiz formu sindirim sistemini elimine
ederek direkt olarak yanak i¢i reseptorler araciligr ile etki mekanizmasint devreye sokmasi nedeni ile diger
formlardan ayrilmaktadir. Bu ¢alismanin amaci antrenmanli sporcularda sakiz formda akut kafein alimmimn
dinamik denge parametresi iizerine bir etkisinin olup olmadigmni arastirip, elde edile verileri literatiire
kazandirarak alana farkli bir bakis agist kazandirmaktir. Tek kor ¢apraz dongiilii kontrol gruplu tasarlanan
calismaya 20 antrenmanli erkek sporcu katilmistir. Katilimcilarin dinamik denge verileri Biodex Denge Sistemi
(Biodex Medical Systems, Inc., Shirley, NY) icerisinde kayitli olan dokuz noktali kararlilik sinirlart
protokoliiniin ikinci asama zorluk seviyesi kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Sonuglar kafeinin sakizinin bir nokta (6n
sol) disinda antrenmanlt sporcularda dinamik denge performansini istatistiksel olarak anlamlilik olusturacak
seviyede gelistirmedigi ancak bir¢ok parametrede yiikselen bir trend olustugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Kafein sakizi, dinamik denge, antrenmanli sporcular

THE EFFECT OF CAFFEINE GUM ON DYNAMIC BALANCE PERFORMANCE
IN TRAINED ATHLETES

Abstract: Thanks to factors such as the antagonist effect of caffeine (1, 3, 7, trimethylxanthine) on the adenosine
receptor, the release of beta endorphin hormone, the mobilization of glycogen in the organism, increasing the
performance of fatty acids utilization, and the thermogenic benefits it provides, it is increasing day by day that
popularity among athletes and its use as a performance-enhancing ergogenic aid. Today, caffeine, which has
different forms, is distinguished from other forms, especially since it eliminates the digestive system and
activates its mechanism of action directly through buccal receptors. The aim of this study is to investigate
whether acute caffeine intake in gum form influences the dynamic balance parameter of trained athletes, and to
bring a different perspective to the field by bringing the obtained data to the literature. 20 trained male athletes
participated in the study, which was designed with a randomized controlled single-blind. Participants dynamic
balance data were measured using the second stage difficulty level of the nine-point stability limits protocol
registered in the Biodex Balance System (Biodex Medical Systems, Inc., Shirley, NY). The results show that,
except for one point (front left), the caffeine gum did not improve the dynamic balance performance in trained
athletes at a statistically significant level, but there was an increasing trend in many parameters.
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GIRIS

Son yillarda, en efektif performansi ortaya koyabilmek icin bir¢ok bransta ergojenik
yardimcilara bagvurulmaktadir. Bu ergojenik yardimcilar arasinda en popiileri ise kafein (1, 3,
7, trimetilksantin)’dir (Karayigit, Koz, ve ark., 2021). Kafeinin, organizmada etkiledigi bazi
mekanizmalar sayesinde bireysel ve takim sporlarinda sportif performansi artirdigi veya artirma
potansiyeli oldugu literatiirde bir¢ok ¢alisma ile ortaya konulmustur (Cildir ve ark., 2021;
Duncan ve ark., 2014; Kara ve ark., 2018; Kim ve ark., 2014; Salinero ve ark., 2019).

Kafeinin temel etki mekanizmasi; merkezi sinir siteminde bulunan adenozin reseptorlerine
yaptig1 antagonist etkidir. Yap1 olarak adenozine ¢ok benzeyen kafein, merkezi sinir sisteminde
g-proteinlerine (Al, A2a) adenozin gibi baglanarak agrinin inhibe edilmesine neden olmaktadir
(Karayigit, Naderi ve ark., 2021). Merkezi sinir sisteminin regiilasyonunun yaninda
organizmanin dogal agr1 kesicisi olarak tanimlanan beta endorfin hormonunun salinimini
artirmasi, yag asitlerinin kullanimini artirmasi, hiicre i¢i sodyum potasyum salinimini
gelistirmesi ve termojenik etkisi sayesinde performansina gelisimine katki saglamaktadir
(Guest ve ark., 2021; Mohr ve ark., 2011). Friedlieb Ferdinand Runge ve arkadaslarinin 1819
yilinda laboratuvar ortaminda kahve cekirdeginden kafeini izole etmeyi basarmasi lizerine
kafein, hizlica farkli formlarda iiretilmeye ve tiiketilmeye basladi (Waldvogel, 2003).
Glintimiizde kahve, toz, hap, kapsiil, jel, tablet, bar, pastil ve sakiz gibi formlar1 bulunmaktadir.
Ayrica son zamanlarda agizda calkalama ve nazal sprey ile burundan uygulanmalar da
popiilerlik kazanmaya baslamistir. Formlara gore etki siirelerinde farklilik gosterebilecegi
gercegi goz ard1 edilmemelidir.

Kamimori ve arkadagslar1 tarafindan yiiriitiilen ¢alismada toz formda kafein aliminin hap ve
kapstil formlara gore daha hizli emildigi, kafein sakizinin ise emilim hizinin hap ve toza gore
daha hizli oldugu agiklanmistir (Kamimori ve ark., 2002). Kafein sakizinin yapisi geregi
sindirim sistemini elimine ederek yanak ig¢i reseptorleri uyarma yontemi ile merkezi sinir
sistemine difiize olma yetenegi onu diger formlardan ayristirmaktadir. Ayrica, sindiriminin
hizl1 olup etkisini hizli bir sekilde gostermektedir. Kafeinin anhidroz formunun kullanilmasi
zaman ekonomisi anlaminda uygulanabilir olmadigr igin etkisini 5-10 dakika igerisinde
gosteren sakiz formu sporcular tarafindan tercih edilmektedir (Cagin ve Cetin, 2022). Bununla
birlikte 6zellikle futbol, hentbol gibi takim sporlarinda aerobik dayaniklilik, gii¢, kuvvet, denge,
ceviklik, koordinasyon, bransa 6zgii teknik ve taktikler gibi birgok kombinasyonunun bir araya
gelmesi neticesinde performansin ortaya ¢ikmasi sebebi ile kafeinin faydalarini ortaya koyan
kamitlarmn kisith oldugu goriilmektedir. Ozellikle kafeinin denge performansina etkisi ile alakalt
caligmalar olduk¢a sinirli olmasinin yaninda kafein sakizi ile denge iizerine tasarlanmis bir
calisgma bulunmamaktadir. Duncan ve arkadaslarinin (2014) kafein aliminin fonksiyonel
performansa olan etkisini inceledikleri ¢aligmada, kafeinin belli etki mekanizmalar1 sayesinde
dinamik denge iizerinde olumlu bir etki olusturabilecegi varsayimi ortaya konulmustur.
(Duncan ve ark., 2014). Yapilan baska bir ¢alismada ise kafeinin denge performansi iizerine
istatistiksel olarak anlamli bir gelisim saglamadig1 sonucu ortaya konulmus fakat bu sonuca
‘baz1 spesifik 6l¢lim kosullarinda 6nemli gelismeler elde edildigi, bu ylizden kafeinin denge
performansi {izerinde hassas etkilerinin olabilecegi’ serhi diisiilmiistiir (Kara ve ark., 2018).
Yine Cildir ve arkadaslari ise (2021) kafein tiikketiminin viicut postiirii ve denge iizerinde olumlu
etkileri oldugunu ortaya koyarak, kafein dozunun énemli bir degisken oldugu goriisiinii ortaya
koymuslardir (Cildir ve ark., 2021).

Literatiir incelendiginde, kafein sakizi ile denge performansi iligkisi lizerine literatiirdeki
caligmalarin ¢ok kisithgr oldugu goriilmektedir. Ozellikle de antrenmanli takim sporu yapan

203



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 21(3), 2023, 202-211

sporcular tizerinde yapilmis bir ¢alisma olmadigi agik¢a goriilmektedir. Bu ¢alismanin amaci
antrenmanli sporcularda sakiz formda akut kafein aliminin dinamik denge parametresi lizerine
bir etkisinin olup olmadigini arastirip, elde edile verileri literatiire kazandirarak alana farkli bir
bakis agis1 kazandirmaktir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Calisma tek kor capraz dongiilii kontrol gruplu olarak tasarlanmustir. Olgiimlerden bir hafta
once orneklem grubu ile bir toplanti diizenlenerek ¢alismanin tasarimi ve amagclari detayli bir
bi¢imde anlatilmis, sporcularin sorulari cevaplanmistir. Calismaya katilimin goniilliiliik esasina
dayanmasindan dolay1 katilimcilara goniilli olur formlar1 imzalatilarak l¢limler tamamlanana
kadar gecen siirecte giindelik yasam ve beslenme hususunda dikkat edilmesi gereken niianslar
hatirlatilmistir. Sporculari rastgele 2 gruba ayirarak bir gruba Ulusal Bilim Akademisi ve Tip
Enstitiisii tarafindan onayli, igeriginde 100 mg kafein igeren bir kafein sakizi (MEG,
Marketright, INC., Plano, IL 60545) verilirken, diger gruba ise herhangi bir ergojenik destek
verilmemistir. Sporcular kafein sakizini ¢ignemeye basladiklari an itibari ile iki gruba da es
zamanli olarak 5 dakikalik bir dinamik 1sinma ve ardindan 5 dakikalik bir streching protokolii
uygulatilmistir. 10 dakikalik total ¢igneme siiresinin ardindan sakizlarin tiikiiriilmesi istenmis
ve ardindan zaman gecirmeden gozler agik bicimde ¢ift ayak dinamik denge performans
Olctimleri alinmistir. Her sporcu igin Olgiimler li¢ defa tekrar edilmis ve ortalama derece
kaydedilmistir. Her 6l¢iim arasi iki dakika dinlenme verilmistir. Ol¢iim giinleri aras1 24 saatlik
bir ara verilmis ve ayn1 protokol bir daha tekrarlanmistir. Verileri herhangi bir yan parametrenin
etkilememesi adina tiim dlciimler sabah saatlerinde ve a¢ karnina almmistir. Olgiimlerden 6nce
familizasyon testi uygulanarak sporcularin olgiimlere asina olmasi saglanmistir. Ayrica
sporculara bir anket doldurtularak kafein tiiketim sikliklar1 belirlenmigtir. Calismanin
05.06.2023-95188 tarih ve sayili etik onay1 Mus Alparslan Universitesi Bilimsel Arastirma ve
Yaym Etigi Kurulundan alinmistir.

Arastirma Grubu

Arastirmaya yaslar1 24,70 + 3,57 olan miisabik, son alt1 aydir haftada en az ii¢ glin antrenman
yapan, goniillii 22 erkek sporcu katilmistir fakat Slgiimler sirasinda 2 sporcu ¢esitli gerekgelerle
arastirmadan ¢ikartilarak, nihayetinde ¢alisma 20 sporcu ile tamamlanmistir. Tiim katilimcilar
ol¢iimlerden dnce goniillii onam formunu imzalamislardir. Olgiimler dncesi giindelik rutinden
daha fazla kafein tiikketmek, 6l¢limden bir hafta dncesi itibari ile dl¢limiin tamamlandig: giine
kadar gegen stire igerisinde alkol almak, son alt1 ay i¢erisinde ciddi bir sakatlik ve/veya hastalik
yasamak, antrenmansiz olmak calismanin sinirhiliklart olarak belirlenmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri
Parametreler n Minimum Maksimum Ortalama
+

Standart Sapma

Yas (y1l) 20 20,00 32,00 24,70 = 3,5703
Viicut Agirligi (kg) 20 60,00 84,60 74,03 £ 6,7086
Boy (cm) 20 169,00 191,00 180,15 + 6,2431
Spor Yast (yil) 20 10,00 17,00 13,40 £2,1126
Beden Kiitle indeksi (kg/m?) 20 20,56 27,72 22,71 +1,1847
Kafein Tiiketim Siklig1 20 1,00 6,00 4,50 +0,9459
(Katsay1)
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Veri Toplama Araglar

Viicut kompozisyonu: Sporcularin viicut kompozisyonlari Inbody (InBody 270, Biospace,
California, USA) marka bio impedans analizorii, boy uzunluklar1 ise stadiometre ile
Ol¢lilmiistiir. Giivenilirligini etkilememek adma Ol¢iimler, sporcularin uyanmasini takiben
tuvalete ihtiyaclarim1 giderdikten sonra a¢ karnma almmistir. Olgiimler sirasinda sporcular
cihaza gorapsiz, iizerlerinde sadece sort ve tisort ile ¢ikmislardir. Boy uzunlugu, viicut agirligi
ve beden kiitle indeksi parametreleri kaydedilmistir.

Dinamik Denge: Sporcularda dinamik denge olgtimii i¢in gegerliligi ve gilivenilirligi
kanitlanmis Biodex Denge Sistemi (Biodex Medical Systems, Inc., Shirley, NY) ve sistem
icerisinde kayitli olan dokuz noktali kararlilik sinirlar1 protokoliiniin ikinci asama zorluk
seviyesi kullanildi (Sherafat ve ark., 2013). Kararlilik sinirlart kisinin dengesini kaybetmeden
ve adim almadan herhangi bir yone istemli olarak gidebildigi maksimum mesafe olarak
tanimlanmaktadir. Sporcularin gozler agik bir bi¢imde ayakkabisini ¢ikararak yalin ayak ile
cift ayak yerde olacak sekilde cihazin matina ¢ikmasi istendi ve mat {izerindeki pozisyonu
ayarlanip gerekli bilgiler cihaza el ile girildi. Tim hazirliklar tamamlandiktan sonra 6lgiime
baslandi. Baslangi¢c komutu ile birlikte sporcular teste orta noktadan baslayip rastgele yanan
diger sekiz noktaya (On, Sag On, Sol On, Sag, Sol, Sag Arka, Sol Arka, ve Arka) agirlik
merkezlerini degistirerek ve en az sapma ile yonelerek testi bitirmeye calisti. Bu protokol ii¢
defa tekrarlandi ve ortalama skor kaydedildi.

Limits of Stability Testing

0:20 1.7

- 0 e g
Both 2 ‘ J J

il JJJCB

Skill Level

Test Trial Time + Q Score

Press START to Release Platform

D 8 o

Back More Options Home

Sekil 1: Biodex Denge Sistemi arayiizii

Verilerin Analizi

Olgiimler neticesinde elde edilen verilerin dagilimlarmin normal olup olmadigimin tespiti igin
Shapiro-Wilk normallik analizi uygulanmistir. Analiz neticesinde verilen normal dagildig
goriilmiis ve durumlar arasi farkliliklarin tespiti i¢in veriler parametrik testlerden birisi olan
One-way Anova ile analiz edilmistir. Tiim istatistiksel analiz i¢in SPSS Statistic 25 (IBM,
Armonk, NY) analiz programi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
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BULGULAR

Bu boliimde kafein sakizi kullanan sporcularin, kullanmayanlara goére dinamik denge
performansinda ne gibi degisikliklerin oldugu hususunda elde edilen verilerinin istatistiksel
karsilastirmalar1 bulunmaktadir.

Tablo 2. Dinamik denge parametreleri

Parametreler Durum n Ortalama Standart f p
Sapma
On Kafein 10 48,40 19,93 2,251 ,142
(Puan) Sakizi
Kontrol 10 56,20 13,35
On Sol Kafein 10 50,80 14,18 5,574 ,023*
(Puan) Sakizi
Kontrol 10 61,05 13,26
On Sag Kafein 10 50,75 14,08 1,519 ,225
(Puan) Sakizi
Kontrol 10 56,00 12,83
Sol Kafein 10 45,60 14,94 ,602 443
(Puan) Sakizi
Kontrol 10 42,10 13,56
Sag Kafein 10 34,35 15,15 ,002 ,965
(Puan) Sakizi
Kontrol 10 34,55 13,35
Arka Sol Kafein 10 48,30 19,13 ,067 797
(Puan) Sakiz1
Kontrol 10 49,75 16,11
Arka Sag Kafein 10 50,40 17,11 ,846 ,363
(Puan) Sakizi
Kontrol 10 45,75 14,77
Arka Kafein 10 14,54 3,25 ,101 ,752
(Puan) Sakizi
Kontrol 10 18,03 4,03
Ortalama Kafein 10 39,30 12,64 ,585 ,449
(Puan) Sakizi
Kontrol 10 42,05 9,94
Bitirme Kafein 10 37,15 10,00 ,013 911
Zamam Sakizi
(Saniye) Kontrol 10 37,50 9,63
*p<0.005

Tablo 2.’de kafein sakizi tiiketen grup ile kontrol grubuna uygulanan kararlilik sinirlari
protokolii neticesinde sekiz farkli noktada elde edilen dinamik denge verileri ile protokolden
elde edilen ortalama puan ve bitirme zamani verilerinin analizi gosterilmektedir. Tek yonlii
varyans analizine gore on sol (f= 5,574, p= ,023) noktasinda iki grup arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmus iken (p<0,05); 6n (f= 2,251, p=,142), 6n sag (f= 1,519, p=
,225), sol (f=,602, p=,443), sag (f=,002, p=,965), arka sol (f=,067, p=,797), arka sag (f=
,846, p=,363) arka (f=,101, p=,752), noktalar1 ile ortalama puan (f=,585, p=,449), ve bitirme
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zamani (f=,013, p=,911), parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir
(p>0,05).

Dinamik Denge

70 *
60
50
40
30
20

0

On Sol On Sag Arka Sol Arka Sag Arka

W Kafein Sakizi Kontrol Grubu

Sekil 2. Dinamik denge parametresinin sekiz nokta grafigi

Sekil 2.’de kafein sakizi tiiketen grup ile kontrol grubuna uygulanan kararlilik sinirlari
protokolii neticesinde sekiz farkli noktada elde edilen dinamik denge verilerinin ortalama ve
standart sapmalarinin grafiksel goriiniimii yer almaktadir. Grafige gore 6n nokta kafein sakizi
grubu 48,40+£19,93 O£SS puan, kontrol grubu 56,20+£13,35 O«SS puan; 6n sol nokta kafein
sakiz1 grubu 50,80+14,18 O=£SS puan, kontrol grubu 61,05£13,26 O+£SS puan; 6n sag nokta
kafein sakizi1 grubu 50,75+14,08 O+£SS puan, kontrol grubu 56,00+12,83 O£SS puan; sol nokta
kafein sakiz1 grubu 45,60+£14,94 O£SS puan, kontrol grubu 42,10+13,56 O£SS puan; sag nokta
kafein sakizi grubu 34,35+15,15 O£SS puan, kontrol grubu 34,55+13,35 O+£SS puan; arka sol
nokta kafein sakizi grubu 48,30+19,13 O£SS puan, kontrol grubu 49,75+£16,11 O+£SS puan;
arka sag nokta kafein sakizi grubu 50,40+17,11 O£SS puan, kontrol grubu 45,75+14,77 O£SS
puan; arka nokta kafein sakizi grubu 14,5443,25 O«SS puan, kontrol grubu 18,03+4,03 O£SS
puana sahiptir.

207



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 21(3), 2023, 202-211

Dinamik Denge
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Sekil 3. Dinamik denge parametresinin bitirme siiresi ve ortalama puan grafigi

Sekil 3.’de kafein sakizi tiiketen grup ile kontrol grubuna uygulanan kararlilik sinirlari
protokolil neticesinde elde edilen ortalama puan ve bitirme zamani1 dinamik denge verilerinin
ortalama ve standart sapmalarmin grafiksel goriinlimii yer almaktadir. Grafige gore kafein
sakiz1 grubu 37,15+10,00 O+£SS saniye bitirme zamani, 39,30+12,64 O+£SS ortalama puanina;
kontrol grubu ise 37,50+9,63 O+SS saniye bitirme zamani, 42,05+£9,94 O£SS ortalama puanina
sahiptir.

TARTISMA VE SONUC

Bu calisma antrenmanli sporcularda sakiz formda akut kafein aliminin dinamik denge
parametresi iizerine bir etkisinin olup olmadigini aragtirmak amaciyla yapilmistir. Tek yonli
varyans analiz verileri incelendiginde protokoliin 6n sol (f= 5,574, p= ,023) nokta
parametresinde iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmus iken (p<0,05),
on (f= 2,251, p=,142), 6n sag (f= 1,519, p=,225), sol (f=,602, p= ,443), sag (f=,002, p=
,965), arka sol (f=,067, p=,797), arka sag (f=,846, p=,363) arka (f=,101, p=,752), nokta ile
ortalama puan (f= ,585, p= ,449), ve bitirme zaman1 (f= ,013, p= ,911), parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Kafein ve kafein formlarinin, dayaniklilik kapasitesi, kaba motor beceri performansi ve biligsel
performans dahil olmak {izere takim sporlar1 i¢in dnemli olan ¢esitli parametreleri iyilestirdigi
bilinmektedir. Fakat sadece simirli arastirmalar takim sporlart ile ugrasan sporcularin
performans parametreleri ile kafeinli sakiz arasinda bir korelasyon olup olmadigini incelemistir
(Ranchordas ve ark., 2018). Hatta kafeinin denge performansina etkisi ile alakali ¢caligsmalar
oldukca sinirli olmasmin yaninda kafein sakizi ile denge iizerine tasarlanmis bir calisma
bulunmamaktadir. Bu sebeple kafeinin farkli formlari ile tasarlanan ve farkli popiilasyonlardan
orneklem grubunu olusturan ¢aligmalarin sonuglar1 caligmamizin sonugclari ile karsilastirilarak
dolayl yoldan bir iligski kurulmalidir.

Tek yonlii varyans analiz verilerine gore sadece bir parametre (sol 6n nokta) disinda istatistiksel
olarak anlamli bir gelisim gozlenmemesine ragmen sekil 2 ve sekil 3’te yer alan grafikler bazi
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parametrelerde ylikselen bir trend oldugunu gostermektedir. Bitirme zamani ve ortalama puan
gibi parametrelerin yaninda 8 nokta dl¢imiin 6zellikle 6n ve yan noktalarinda kafein sakizi
tilketen grubun denge verilerinin kontrol grubuna gore daha iyi oldugu gériilmektedir. Fakat
ozellikle arka noktalarda bunun tersi durum gozlemlenmistir. Verilerde elde edilen tutarsizlik
literatiirdeki caligmalarda da goriilmektedir. Calismalarin birka¢1 kafeinin denge performansi
izerine olumlu etkisi oldugu sonucunu savunurken, herhangi bir etkisi olmadig1 hatta olumsuz
etkisi oldugunu savunan ¢aligmalarda mevcuttur. Bu durum kafeinin denge performansi iizerine
etkisini inceleyen ¢alismalarin bazilarinin ¢alismanin sonuglarini desteklemesine bazilarinin ise
desteklememesine neden olmaktadir. Cildir ve arkadaglari, (2021) 15 katilimci ile kafein
tilketiminin viicut postiirii ve denge tizerinde etkisin arastirdiklar1 ¢alismada, uygun miktarda
kahve tliketiminin dikkati attirdig1 ve uyarilma etkisinden dolay1 dinamik denge performansina
olumlu etkilerinin oldugunu belirtmislerdir. McNerney ve arkadaslari (2014) ise, kafeinin
uyaniklik diizeyini ve odaklanma yetenegini artirdig1 i¢in denge performansini da arttirdigini
rapor etmislerdir. Sadece statik dengenin 6lgiildiigi diger bir ¢alismada ise, kafein aliminin
gorsel yoksunluk etkisini azaltarak somatosensori islevi kullanan inme hastalarinin postiiral
stabilizesini etkiledigini kaldirilmahidir Kim ve ark., (2014). Kafein aliminin fonksiyonel
performansa olan etkisini inceledikleri ¢alismada, kafeinin belli etki mekanizmalari sayesinde
dinamik denge lizerinde olumlu bir etki olusturabilecegi varsayimi ortaya konulmustur.
Literatiirdeki bagka bir calismada ise, kafeinin denge performansi iizerinde, kafeinin denge
performansi iizerinde hassas etkilerinin olabilecegi belirtilmistir. Yine Cildir ve arkadaslari
(2021) kafein tiiketiminin viicut postiirii ve denge lizerinde olumlu etkileri oldugunu ortaya
koyarak, kafein dozunun 6nemli bir degisken oldugu goriisiinii ortaya koymuslardir. Calismalar
dogrultusunda, viicudun en karmasik hareketleri sirasinda u¢ nokta ve maksimum sapma
degerlerindeki farkliliklar gozlenebildiginden, agirlik merkezine karsi dinamik hareketler
sirasinda kafeinin denge sistemine olumlu etkisi oldugu disiiniilmektedir (Duncan ve ark.,
2014; Kara ve ark., 2018; Cildir ve ark., 2021; McNerney ve ark., 2014; Faraldo-Garcia ve ark.,
2016).

Literatiirde kafeinin denge performansini iyilestirebilecegini ortaya koyan g¢aligmalarin yani
sira, fayda saglamadigini bildiren ¢aligmalar mevcuttur. Enriquez ve arkadaslar1 (2009) yapmus
olduklar1 ¢aligmada, kafein tiiketiminin denge performansi ilizerinde herhangi bir olumlu
etkisinin olmadigini belirtmistir (Enriquez ve ark., 2009). Tallis ve arkadaslar1 2020 yilinda
yaptig1 bir aragtirmada akut kafein alimimin yash bireylerde ayakta durma performansini
olumsuz yonde etkilerken, statik ve dinamik denge performanslarinda olumlu bir etki meydana
getirmedigi sonucunu rapor etmislerdir (Tallis ve ark., 2020). Litertiirde bu sonuglari
destekleyen bir¢ok c¢alisma bulunmaktadir (Jensen ve ark., 2011; Momsen ve ark., 2010;
Norager ve ark., 2005; Tallis ve ark., 2013).

Calismada elde edilen bulgular, kafein sakizinin antrenmanli sporcularin denge performansi
iizerinde bazi parametrelerde etkin oldugu ve genelde istatiksel olarak anlamli bir gelisim
saglamadig1 yoniindedir. Orneklem grubunun smirliklari ¢alismanin sonuclarini etkilemis
olabilir. Ayrica kafeinin farkli formlarinin ¢alisilmis olmasina ragmen sakiz formunun denge
performansina etkisi ile alakali literatiirde hi¢ ¢aligma olmadigi goriilmektedir. Bu konuda
farkli tasarimlar olusturularak yeni ¢alismalarin literatiire katilmasi1 6nem arz etmektedir.

209



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 21(3), 2023, 202-211

KAYNAKLAR

Cildir, B., Altin, B., & Aksoy, S. (2021). Caffeine Enhances the Balance System and Postural Balance in Short
Time in Healthy Individuals. Turkish archives of otorhinolaryngology, 59(4), 253.

Duncan, M. J., Clarke, N. D., Tallis, J., Guimaraes-Ferreira, L., & Leddington Wright, S. (2014). The effect of
caffeine ingestion on functional performance in older adults. The journal of nutrition, health & aging, 18, 883-
887.

Guest, N. S., VanDusseldorp, T. A., Nelson, M. T., Grgic, J., Schoenfeld, B. J., Jenkins, N. D., Arent, S. M.,
Antonio, J., Stout, J. R., & Trexler, E. T. (2021). International society of sports nutrition position stand: caffeine
and exercise performance. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 18(1), 1.

Jensen, M. B., Norager, C. B., Fenger-Gren, M., Weimann, A., Mgller, N., Madsen, M. R., & Laurberg, S. (2011).
Caffeine supplementation had no effect on endurance capacity in elderly subjects who had abstained from caffeine-
containing nutrition for 8 hours. Journal of Caffeine Research, 1(2), 109-116.

Kamimori, G. H., Karyekar, C. S., Otterstetter, R., Cox, D. S., Balkin, T. J., Belenky, G. L., & Eddington, N. D.
(2002). The rate of absorption and relative bioavailability of caffeine administered in chewing gum versus capsules
to normal healthy volunteers. International journal of pharmaceutics, 234(1-2), 159-167.

Kara, M., Patlar, S., Stoffregen, T., & Erkmen, N. (2018). Effect of caffeine on standing balance during perceptual-
cognitive tasks. MoHE, 7, 167-175.

Karayigit, R., Koz, M., Sanchez-Gémez, A., Naderi, A., Yildirim, U. C., Dominguez, R., & Gur, F. (2021). High
dose of caffeine mouth rinse increases resistance training performance in men. Nutrients, 13(11), 3800.

Karayigit, R., Naderi, A., Saunders, B., Forbes, S. C., Coso, J. D., Berjisian, E., Yildirim, U. C., & Suzuki, K.
(2021). Combined but not isolated ingestion of caffeine and taurine improves Wingate Sprint Performance in
female team-sport athletes habituated to caffeine. Sports, 9(12), 162.

Kim, W. S,, Choi, C. K., Yoon, S. H., & Kwon, J. Y. (2014). Usual dose of caffeine has a positive effect on
somatosensory related postural stability in hemiparetic stroke patients. Annals of rehabilitation medicine, 38(6),
775-783.

Mohr, M., Nielsen, J. J., & Bangsbo, J. (2011). Caffeine intake improves intense intermittent exercise performance
and reduces muscle interstitial potassium accumulation. Journal of applied physiology, 111(5), 1372-1379.

Momsen, A. H., Jensen, M. B., Norager, C. B., Madsen, M. R., Vestersgaard-Andersen, T., & Lindholt, J. S. (2010).
Randomized double-blind placebo-controlled crossover study of caffeine in patients with intermittent
claudication. Journal of British Surgery, 97(10), 1503-1510.

McLellan, T. M., Kamimori, G. H., Voss, D. M., Bell, D. G., Cole, K. G., & Johnson, D. (2005). Caffeine maintains
vigilance and improves run times during night operations for Special Forces. Aviation, space, and environmental
medicine, 76(7), 647-654.

McNerney, K. M., Coad, M. L., & Burkard, R. F. (2014). The influence of caffeine on the sensory organization
test. Journal of the American Academy of Audiology, 25(06), 521-528.

Cagm, M., & Cetin E. (2022). Kafein ve sportif performans. Spor Bilimleri Alaninda Uluslararast Arastirmalar
V, Istanbul: Egitim Yayinevi.

Norager, C. B., Jensen, M. B., Madsen, M. R., & Laurberg, S. (2005). Caffeine improves endurance in 75-yr-old
citizens: a randomized, double-blind, placebo-controlled, crossover study. Journal of Applied Physiology, 99(6),
2302-2306.

Oberlin-Brown, K. T., Siegel, R., Kilding, A. E., & Laursen, P. B. (2016). Oral presence of carbohydrate and

caffeine in chewing gum: Independent and combined effects on endurance cycling performance. International
Journal of Sports Physiology and Performance, 11(2), 164-171.

210



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 21(3), 2023, 202-211

Ranchordas, M. K., King, G., Russell, M., Lynn, A., & Russell, M. (2018). Effects of caffeinated gum on a battery
of soccer-specific tests in trained university-standard male soccer players. International journal of sport nutrition
and exercise metabolism, 28(6), 629-634.

Ryan, E. J., Kim, C. H., Fickes, E. J., Williamson, M., Muller, M. D., Barkley, J. E., & Glickman, E. L. (2013).
Caffeine gum and cycling performance: a timing study. The Journal of Strength & Conditioning Research, 27(1),
259-264.

Salinero, J. J., Lara, B., & Del Coso, J. (2019). Effects of acute ingestion of caffeine on team sports performance:
a systematic review and meta-analysis. Research in Sports Medicine, 27(2), 238-256.

Sherafat, S., Salavati, M., Takamjani, I. E., Akhbari, B., Mohammadirad, S., Mazaheri, M., & Negahban, H.
(2013). Intrasession and intersession reliability of postural control in participants with and without nonspecific low
back pain using the Biodex Balance System. Journal of manipulative and physiological therapeutics, 36(2), 111-
118.

Tallis, J., Bradford, C., Duncan, M. J., Leddington-Wright, S., Higgins, M. F., & Hill, M. (2020). The effect of
acute caffeine ingestion on cognitive dual task performance during assessment of static and dynamic balance in
older adults. Nutrients, 12(12), 3653.

Tallis, J., Duncan, M. J., Wright, S. L., Eyre, E. L., Bryant, E., Langdon, D., & James, R. S. (2013). Assessment
of the ergogenic effect of caffeine supplementation on mood, anticipation timing, and muscular strength in older
adults. Physiological reports, 1(3).

Waldvogel, S. R. (2003). Caffeine—A drug with a surprise. Angewandte Chemie International Edition, 42(6),
604-605.

211



