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OZET

Biitiin spor branglarinda oldugu gibi futbolda da daha az maliyetle daha yiiksek
performans ve siirekli basar1 hedeflenmektedir. Bu nedenle bransa uygun viicut tipi
belirleme c¢aligmalar1 yiikselen bir ivmeyle devam etmektedir. Futbolda yapilan
somatotip arastirmalar, performansi arttirmanin disinda ileriye yonelik basarili olmast

muhtemel sporculari erken yasta belirleyebilmeyi amaglamaktadir.

Bu g¢alisma, Besiktag Jimnastik Kuliibii altyapisinda U15-U16-U17-U19 olmak
lizere 4 yas grubu takimlarinda oynayan 66 futbolcunun somatotip profillerini ve
mevkilere gore olasi farkliliklarin beslenme durumlariyla iligkisini incelemek amaciyla

yapilmustir.

Sporcularin beslenme durumlarini saptamak igin 3 giinliik besin tiiketim kaydi
yontemi uygulanmistir. Somatotip profillerin belirlenmesinde ise agirlik, boy, deri
kivrim  kalinligi, ¢ap ve c¢evre Ol¢iimleri gibi antropometrik veriler toplanmuistir.
Toplanan antropometrik veriler Heath-Carter yontemiyle hesaplanip somatotip
degerlere ulagilmistir. Gerek uluslararasi, gerek de ulusal arastirmalarin genelinde
oldugu gibi yapilan bu ¢alismada da mevkiler aras1 somatotip degerler arasinda anlamli
bir fark bulunmazken, Beden Kiitle Indeksi degerleri incelendiginde, kalecilerle
savunmacilar, orta sahalar ve forvetler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu goriilmektedir (p<0,05). Giinliik alinan karbonhidrat, protein ve yag yiizdelerine
mevkilere gore bakildiginda istatiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir
(p<0,05). Ayrica sporcularin somatotip, BKI ve beden yag yiizdesi arasindaki
korelasyona bakildiginda p<0,01 diizeyinde anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir. Bu
sonu¢ sporcularin brans icerisinde antropometrik ve somatotip 6zellik bakimindan

yiiksek derecede uyumlu oldugunu gostermektedir.

Somatotip ¢aligmalar1 son derece dnemli olmakla beraber bu alanda daha ¢ok
calismaya ihtiyag vardir. Yapilacak ¢alismalarin, her yas grubu i¢in bransa ait en iist
diizey liglerde ve elit seviyedeki sporcular iizerinde yapilmasi ve bu sekilde bransa ait

yol gosterici standartlar belirlenmesi 6nemli bir konudur.

Anahtar kelimeler : Somatotip, Antropometrik 6lgiimler, Sporcu beslenmesi, Futbol



ABSTRACT

EVALUATION OF THE SOMATOTYPE CHARACTERSTICS OF THE
YOUNG SOCCER PLAYERS ACCORDING TO POSSITION THEY PLAYED
AND AND INSPECTION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN
NUTRITIONAL STATUS

As in all sports branches, soccer is aimed at higher performance and more
continuous success with less cost. For this reason, proper body type identification
studies continue with increasing acceleration. Somatotype surveys in soccer are aimed
at early detection of potential athletes who are likely to be successful in the future, apart
from improving performance. Our study was carried out in order to investigate the
somatotype profiles of 66 soccer players playing in 4 different under-age teams,
Besiktas JK infrastructure U15-U16-U17-U19, and the relation of possible differences

to the nutritional status according to the positions.

In order to determine the nutritional status of the athletes, a 3-day nutrient
consumption recording method was applied. When somatotype profiles are identified;
anthropometric data such as weight, height, skin fold thickness, diameter and
environmental measurements were collected. The collected anthropometric data were
calculated by Heath-Carter method and reached somatotype values. While there is no
significant difference between somatotype values in our work, as in international and
national studies, there is a statistically significant difference between goalkeeper,
defenders, midfielders and strikers when the BDI values are examined. There was no
statistically significant difference in the percentage of carbohydrates, proteins and fats
consumed per day compared to the placebo. (p <0,05) In addition, when we look at the
correlation between somatotype, BMI and body fat percentage of athletes, there is a
significant correlation at p <0.01. This shows that athletes are highly compatible

anthropometric and somatotypical characteristics in the branch.

While somatotype studies are extremely important, there is a need for more work
in this area. It is an important issue to make studies on top level leagues belonging to
the age group and elite level sportsmen for every age group, and to set guiding

standards for this age group.

Keywords : Somatotype, Anthropometric measurements, Sport nutrition, Soccer
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1. GIRIS

Spor eski zamanlardan beri hem saglik hem de eglence araci olarak tarihteki
yerini almistir. Gliniimiizde ise saglikli olmak ve eglenmek amacinin yaninda gelir elde
edilen bir is kolu haline gelmistir. Takim sporlar1 igerisinde yer alan futbol bransi
giiniimiiz diinyasinin en popiiler spor branglarindan biridir. Teknolojinin gelismesi,
futbolun ¢ok biiylik ekonomiye sahip bir sektor haline gelmesini saglamistir.
Miisabakalarin yayin organlar aracilifiyla genis kitlelere ulasabilmesi, bu popiileriteyi
iist seviyelere tasgimistir. Gelisen fiziki kosullar, ekipman teknolojileri ve antrenman
teknikleri sporcularin performanslarin1 yukarilara tagimistir. Bu gelismeler aym
zamanda rekabeti de {ist seviyelere ¢ikarmigtir. Sporda en ekonomik yolla performansi
arttirip basar1 elde etme amaci olusmustur. Ancak yapilan caligmalar yliksek performans
ve basarinin, uygun beslenme ve uygun bedensel 6zelliklerle miimkiin oldugunu

gostermistir.

Gegmisten bugiine bedensel 6zelliklerin siniflandirilmasiyla, yani somatotip
ozelliklerin belirlenmesiyle ilgili bir ¢cok calisma yapilmistir. Giiniimiizde ise en sik
kullanilan yontem Heath-Carter yontemidir. Bu yontemle viicut tipi belirleyebilmek igin
agirlik, boy, deri kivrim kalinligi, cap ve gevre dlglimlerini iceren antropometrik veriler
gereklidir. Somatotip degerlerin saptanmasiyla ilgili yapilan ¢caligmalarin sayist arttikca,
sporcularin performanslarimi arttirmak ve sportif basar1 elde etmek amacinin yaninda,
kiicik yas gruplarindan ileriye yonelik uygun sporcu se¢imi de amaclanmaya

baslanmuistir.

Bu ¢alismanin amaci; iilkemizin en elit kuliipleri arasinda yer alan ve {ist diizey
liglerde, yiiksek rekabet seviyelerinde miicadele eden, Besiktas JK altyap:
futbolcularinin somatotip 6zelliklerini ve mevkilere gore olasi farkliliklarin beslenme

durumlariyla iligkisini incelemektir.

Calismamizla elde edilen verilerin ve belirlenen somatotip degerlerin, hem
uluslar arast hem de ulusal arastirmalarla kiyaslanmasi, ileriye yonelik sporcu se¢imleri

icin belirli standartlar olusturulabilmesi agisindan faydali olacaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol
2.1.1. Futbolun Tanimi

Performans; kuvvet sporlari, dayaniklilik sporlar1 ve takim sporlar1 olarak {i¢
grupta incelenmektedir. Futbol, belirli siirlar igerisinde 11 kisiden olusan 2 takim
oyuncularinin, sisirilmis bir topu el ve kol kullanmadan rakip kale ¢izgisinden
gecirmeye c¢alistiklart bir takim sporudur. Kelime kdkeni Ingilizce olup “ayak topu”
anlamina gelmektedir. Oyun 45’er dakikalik iki devreden olusur ve iki devre arasinda

15 dakikalik bir dinlenme periyodu bulunmaktadir (1, 2, 3).

2.1.2. Diinyada ve Tiirkiye’de Futbol

Futbol oyununun ne zaman ve nerede ortaya ¢iktigi tam olarak bilinmemekle
beraber Antik Yunanistan’da “Episkiros”, Roma’da “Harpastum”, Eski Tiirklerde ise
“Tepiik” adiyla futbol benzeri oyunlarin oynandig1 goriilmektedir. Uluslararas1 Futbol
Federasyonlar1 Birligi (FIFA) ise, futbolun ilk olarak M.O. 2697 yilinda Cin’de “ts’u
kii” adiyla oynandigini belirtmektedir (2).

Modern futbola gecis 19. yiizyil ile birlikte Ingiltere’de gergeklesmistir. ik
futbol kuliibii olarak 1857°de Sheffield FC kurulmustur. Ingiltere Futbol Federasyonu
(FA) 1863'de ilk federasyon olarak ve 1904’te uluslararasi miisabakalarin artmasiyla
birlikte Uluslararasi Futbol Federasyonu (FIFA) kurulmustur. Tiirk Futbol Federasyonu
1 Ocak 1923’te “Futbol Heyet-i Miittehidesi” adiyla kurulmus ve 21 Mayis 1923’te
FIFA’ nn 26. liyesi olmustur. 1954’te ise 25 iilkenin federasyonlarinin katilimiyla

UEFA (Union of European Football Associations) kurulmustur (2).

Diinyada ve iilkemizde 18901 yillardan sonra "Giiniimiiz Sporu" olarak
adlandirilan "Futbol"; gelisen teknolojiyle birlikte takip edilebilirligi hizla artmus,
sadece oynayanlara degil izleyenlere de zevk veren, sosyallesme imkani1 saglayan,
taraftarlik, tiyelik ve ait olma duygusunun heyecanini yasatan popiiler bir spor haline

gelmistir. Diinyanin en biiyiik siyasi organizasyonu 193 {iye iilke ile Birlesmis



Milletlerdir. FIFA’ya kayith iiye iilke sayist ise 211°dir. Bu kiyaslama bile futbolun
kiiresel olarak ne derece dnemsendiginin bir gostergesidir. Tiirkiye’de futbol kiiltiirii
Osmanli’nin son ve Cumhuriyet’in ilk dénemlerinde diger birgok iilkede de oldugu gibi
saglikli insanlar yetistirmek, her an savasa hazir olmak amaciyla oynanmaya
baslamistir. Giiniimiiz diinyasinda futbol; bilet satiglari, sponsorlar, reklam gelirleri,
logolu kuliip irGinlerinin satis1 ve televizyon yayin haklartyla beraber ¢ok biiyiik ticari

bir alan haline gelmistir (4, 5, 6).

2.1.3. Futbolda Mevkiler

Futbol bir takim sporudur ve her futbolcunun takim iginde bir pozisyonu ve
gorevi vardir. Takimi olusturan 11 kisinin, 6zellikleri ve gorevleri agisindan rakibe gol
atmak ve rakibin gol atmasimi engellemek olmak iizere iki amaci vardir. Bu sebeple
takimda hiicum oyunculari, savunma oyunculari, bu iki pozisyonu baglayan orta saha
oyuncular1 ve kaleyi koruyan kaleci mevkileri bulunmaktadir. Takimlarin sahada
dizilislerine gore sistemler belirlenmektedir ve belirlenen bu oyun sistemleri savunma -

orta saha - hiicum dizilisi ile 4-4-2, 3-5-2 seklinde isimlendirilmektedir (7).

Futbolda sistem ve dizilisler oyuncularin yetenekleri, nitelikleri ve teknik
becerilerine gore en list diizeyde fayda saglamak {izere belirlenmektedir. Bu da basariya
ulagmak i¢in uygun oyunculari, en uygun sistem ve mevkilerde oynatmak gerektigini
gostermektedir. Takim oyuncularinin  mevkilerinin ~ belirlenmesi  gorev  ve

sorumluluklarin anlasilmasi ag¢isindan 6nem tagimaktadir (8).

Kaleci: Kalecilerin takim igerisindeki onemleri farklidir. Takimin en gerideki
oyuncusudur ve topun kaleye girmesini engellemek kalecilerin ana gorevidir. Bu
sebeple kalecilerin uzun boylu olmalari, 1yi sigrayabilmeleri, giiclii reflekslere ve bolge
hakimiyetine sahip olmalar1 istenmektedir. Kaleciler oyunu iyi okuyabilmeli ve
savunma oyuncularni yonlendirebilmelidir. Kaleciler gelisen giiniimiiz futbolunda bir
savunma oyuncusunun yeteneklerine de sahip olmali ve her zaman oyunun iginde yer

almalidir (9).

Savunma: Savunma oyunculari kalecilerle orta saha oyuncularinin arasindaki
bolgede yer alip rakip takim hiicumlarint durdurmaya calisirlar. Top kapma yetenekleri

gelismistir ve cevik yapiya sahiptirler. Futbolun gelismesiyle beraber savunma

3



oyunculart da kendi icinde “bek” ve “stoper” olarak farkli gorev dagilimlart
kazanmigtir. Stoper oyunculari savunmanin ana karakterleridir. Rakip hiicumlarini
kaleciye ulasmadan kesmeye ¢alisip topu orta saha oyuncularina ulastirirlar. Bu sebeple
top ¢alma Ozelliklerinin yaninda iyi pas verme ve oyun kurma ozelliklerine de sahip
olmalar1 gerekmektedir. Bekler genellikle savunmanin kenar ¢izgilerine yakin oynarlar
ve rakip takimin kanat hiicumlarini engellemeye calisirlar. Bek oyuncularinin bir diger
gorevi ise kenarlardan gelisen hiicum oyunlarim1 desteklemektir. Bu sebeple top ¢alma
ve 1yl pas yapma Ozelliklerinin diginda hizli olmalar1 ve uzun kosu mesafelerine

dayanikli olmalari1 gerekmektedir (8, 9, 10).

Orta Saha: Orta saha oyunculari oyunun merkezinde bulunurlar ve oyun kurucu
gorevleri vardir. Bu sebeple gelismis oyun goriisiine ve list diizey pas yetenegine sahip
olmahdirlar. Orta saha oyunculart stratejik diisiinebilmeli ve takimin liderligini
iistlenebilmelidirler. Defans ile hiicum oyuncular1 arasindaki baglantiy1 saglarlar ve
gerektiginde hem savunmaya hem de hiicuma katilirlar. Bu nedenle orta saha oyunculari
da kendi i¢cinde merkez orta saha, ofansif orta saha, defansif orta saha ve kanat agik
olarak farkli gorev dagilimlarina ayrilmistir. Ofansif orta saha oyunculari hiicumu
sekillendirir ve hiicumculara gol firsatlar1 yaratmaya caligmaktadirlar. Zaman zaman
rakip kalede gol pozisyonlarina girmeye g¢alisirlar. Bu nedenle bitirici yonlerinin de
gliclii olmas1 gerekmektedir. Defansif orta saha oyunculari ise rakip takim hiicumlarin
miimkiinse kesmeye, eger kesemiyorlarsa savunmacilara zaman kazandirmaya ve
pozisyon almalarina firsat yaratmaya calisirlar. Merkez orta saha oyuncular1 savunma
ve hiicum oyununun merkezinde bulunurlar. Yaratici paslarla oyun stratejisini
belirlerler. Kanat agik oyunculari kenar ¢izgilerden hiicuma destek verir. Mag igerisinde
siirekli olarak kenar ¢izgi kosular1 yaparlar. Bu sebeple uzun siireli ve yiiksek siddetli
kosulara dayanikli olmali ve forvet oyuncularini isabetli orta ve paslarla besleyebilecek
kabiliyette olmalidirlar (8, 9, 11).

Forvet: Forvet oyuncular1 takimin en ileri ucunda gorev yapan gole en yakin
oyunculardir. Orta saha ve kanatlardan gelen toplar karsilayip rakip kaleye gol atmaya
calisirlar. Bu sebeple yiiksek vurus kabiliyetine, patlayici kosu giiciine ve giiglii bir
fizige sahip olmalar1 gerekmektedir. Forvet oyuncularinin en 6nemli 6zelliklerinden biri
beklenilmeyeni yapabilecek oyun goriisiine sahip olmalar1 ve topsuz kosularla oyunu
acabilmeleridir. Savunma oyuncularina karst gole gidebilmek icin pas ve sut

reflekslerinin gelismis olmasi1 ¢ok Onemlidir. Giliniimiiz futbolunda forvet oyunculari
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sadece gol atmakla degil ileride pres yapip top ¢almak ve kendi oyuncularina zaman

kazandirmakla da gorevlidirler (7).

Profesyonel futbolcular miisabaka sirasinda ortalama 8-12 km mesafe kat eder
ve yaklasik 220 adet sprint atarlar. Bununla beraber her 4-6 saniye araliklarla sprint,
kayma, kafa topuna ¢ikma gibi aktivite degisiklikleri gosterirler ve bu aktivite
degisiklikleri oynadiklar1 mevkileriyle ilgilidir. Futbol oyununun genis alanda
oynanmast ve mevkiler arasi gorev farkliliklarinin bulunmast mevkiler arasi fiziksel ve
fizyolojik ozelliklerin incelenmesini gerekli hale getirmistir. Elit futbolcularin sahip
oldugu o6zelliklerin bilinmesi erken yas oyuncu se¢imlerinde uygun oyuncuya ve tam

performansa ulasmak agisindan yol gosterici olacaktir (12, 13).

Dayaniklilik, kuvvet, hiz ve esneklik gibi fiziksel yeterlilik 6zellikleri bir ¢cok
bransta oldugu gibi futbolda da spora 6zgili taktiksel becerileri anlaminda Onemlidir.
Ancak futbolun iginde yer alan farkli mevkiler ve farkli gorev algilar1 oyuncularin farkli
ozelliklerde ve farkli yeterlilikte olmalarin1 gerektirir. Futbolcularin pozisyon anlayisi,

yetenek ve yatkinliklarinin erken yasta kesfedilmesi ve gelistirilmesi ¢ok Onemlidir

(14).

Adolesan donem biiyiime ve gelisme hizi ve mental olgunlasma acgisindan
degerlendirildiginde kesif ve yonlendirme ag¢isindan onemli bir donemdir. Adoélesan
donem ayni zamanda sporun da biiylime, gelisme ve saglik {izerine olumlu etkileriyle
birlikte sporcunun fiziksel yanitlar1 ve uzun stireli egilimlerini ortaya ¢ikarilabilecegi bir
donemdir. Elit futbolcularin bile gelismeleri ve olgunlasmalar1 yaklagik 10 yillik bir
siire¢c alir. Bu sebeple profesyonel oyuncularla yapilan testler performans, yetenek
tespiti ve gelistirme programlari agisindan erken yastaki oyunculari yonlendirici veriler

ortaya koymaktadir (15).

Akan oyun ig¢inde biitlin oyuncular farkli roller iistlenmektedir. Bu sebeple
oyuncularin fiziksek ihtiyaglarinda da farkliliklar mevcuttur. Yapilan ¢alismalarda kosu
mesafelerinin ve yapilan hareketlerin sikliginin mevkilere gore degistigi gozlenmistir.
En yiiksek kosu mesafesinin orta saha oyuncular1 tarafindan kosuldugu belirlenmistir.
Ancak sprint hizlar dikkate alindiginda orta saha oyuncularmin savunma ve hiicum
oyuncularina gore daha yavas olduklar1 goriilmiistiir. Buna ek olarak savunmacilarin

geriye ve yana daha sik hareket ettikleri icin ileri kosular yapan forvetlerden %20-40

daha fazla enerji harcadiklari tespit edilmistir. Calismalar ayn1 zamanda takimdaki en

5



uzun ve agir oyuncularin kaleciler oldugunu ve sprint testlerinde diger mevkilerin

gerisinde kaldigini gostermistir (16, 17).

Futbol sporu giinimiizde oldukga biiyiik bir biitgeye sahip bir endiistri haline
dontismistiir. Bu sebeple takimlardan iist diizey performans ve basar1 beklenmektedir.
Bu beklentilerle birlikte profesyonel oyuncularin sadece kendi mevkilerinin
gereksinimleri yeterli goriilmemeye baslanmistir. Bu sebeple onceki yillarda yapilan
caligmalarda daha net gdzlemlenebilen mevkiler aras1 performans parametreleri arasinda

farkliliklar azalmaya baslamistir. (18)

Glinlimiiz futbolunun geldigi noktada artik biitiin mevkilerdeki oyuncularin hem
savunma hem de hiicum yoniinden yeterli performans gostermesi beklenirken diger

mevkilerdeki oyunculara da yardim etmeyi gerekli kilmistir (13).

2.1.4. Enerji Metabolizmasi

Futbol aerobik ve anaerobik sistemlerin bir arada c¢alistigi hiz, giic, denge,
esneklik ve dayaniklilik gerektiren koordine bir spor disiplini olarak tanimlanmistir. 90
dakikalik miisabaka sirasinda elit futbolcunun hareketlerinin  %90’nin aerobik,

%38.6’s1min ise anaerobik olarak gerceklestigi gorilmistiir (19, 20).

Hareketin siiresi ve yogunlugu, hangi yolla enerji elde edilecegini belirler.
Temel olarak ii¢ yolla enerji elde edilir. Bunlardan ikisi hazir enerji olan fosfojen yol ve
kisa stireli enerji olan glikolitik (anaerobik) yoldur. Bu iki yol anaerobik sistemi

olusturur. Ugiincii yol ise uzun siireli enerji olan aerobik sistemdir (22).

Alt1 saniyeye kadar siiren, ani hiz ve kuvvet i¢eren fiziksel aktivitelerde fosfojen
anaerobik yol kullanilmaktadir. Sigcrama, sprint, firlatma gibi hizli gelisen hareketlerde
temel enerji sistemidir. Bu sistem ¢ok hizli ¢alisir, fakat enerjiye olan katkisi kisa siireli
ve limitlidir. Fiziksel aktivitenin ilk basladig1 ve yiiksek enerji gerektirdigi durumlarda
kullanilmaktadir (3).

Agirlik kaldirma, 400-800 m sprintler gibi egzersiz tiirlerinde ise egzersizin
yaklagik 2. dakikasina kadar enerji glikolitik anaerobik yolla dretilir. Anaerobik

sistemde yakit olarak kas glikojeni ve kan glikozu kullanilir ve oksijenin olmadigi bu



sistemde laktik asit ortaya ¢ikar. Laktik asidin kaslardaki yorgunluk etkisinden dolay1

bu sistemin iirettigi enerji yetersizdir (3).

Siiresi 1-2 dakikay:1 asan siddetli yiiklemelerde enerji ihtiyacini karsilamanin en
1yi yolu aerobik yoldur. Aerobik yolda karbonhidrat ve yaglar oksijenli ortamda su ve

karbondioksite parcalanarak ortaya enerji ¢ikar (22).

Egzersizin ilk dakikalarinda fosfojen ve glikolitik anaerobik sistem devredeyken
birka¢ dakikadan sonra kademeli olarak aerobik sistem devreye girer. Aerobik enerji

sistemi anaerobik yollardan ¢ok daha yavas enerji iiretmesine ragmen yaklasik 20 kat

daha verimlidir (22).

Futbol, miisabaka ve antrenman yapisi diisiiniildigiinde tiim enerji sistemlerinin
kullanildig1 bir spordur. Bu enerji sistemlerinin birlikte calistiklarini bilmek 6nemlidir.
Ornegin, sprint sirasinda enerji yiiksek oranda anaerobik sistem tarafindan iiretilirken
kalbin ve diger organlarin fonksiyonlar: aerobik sistem tarafindan {iretilin enerjiyle

devam ettirilir (23).

Hareket sirasindaki enerji harcamalarimin degerlendirilmesi, teorik ve pratik
anlamda Onemlidir. Antrenman ve maglarin toplam enerji maliyetini bilmek, enerji

dengesini kurmak ve beslenme stratejilerini belirlemek i¢in gerekli ve dnemlidir (24).

Son zamanlarda toplam kat edilen mesafe ve ortalama hiz, harcanan enerjinin
hesaplanmasiyla ilgili gosterge olarak kullanilmaya baslanmistir. Bu dlgiitler, rekabet
veya pozisyonlar arasi karsilastirmalara olanak saglamistir. Futbol sporu icinde aralikli
aktiviteleri barindirdigindan dolay1 ulasilan sonuglarin kesinlik tasimadig: agiktir. Ayni
zamanda oyun igerisinde degisimlerinde hesaplanmasi gerekmektedir. Oyun igerisinde
aerobik ve anaerobik sistem arasindaki denge kanda olusan laktik asit ve kastan
uzaklagtirilan laktik asit arasinda da mevcuttur. Bu denge ne kadar hizli saglanirsa,
oyuncu teknik ve taktik becerilerini o kadar yiiksek tempoda ve uzun siire sergileyebilir

(25, 26).

Bir siire devam eden egzersiz sirasinda kaslarda laktik asidin birikmeye
basladig1 goriilmiistiir. Biriken laktik asidin kandaki konsantrasyonu, viicudun laktat
diizeyiyle ilgili fikir vermektedir. Anaerobik esik, aerobik performans gdstergesidir ve
bliylik kas gruplarmin siddetli c¢alismasi sirasindaki laktik asit iiretimi ile

uzaklastirilmas1 dengesini ifade eder. Dengenin bozulup, laktat diizeyin artmaya
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basladig1 nokta, laktat esigi olarak adlandirilir. Laktat esigi, elit sporcularin
performanslarinin takibinde ve antrenman programlarinin belirlenmesinde kullanilan

onemli bir yontemdir (27).

Dayaniklilik egzersizleri, viicudun oksijen tasima kapasitesini ve verimli
kullanma yetenegini gelistirerek performansi arttirir. Bununla birlikte, patlayic1 gii¢
gerektiren kisa siireli egzersizlerin dayaniklilik iizerinde fazla etkili olmadig: diisiiniiliir.
Ancak birgok calisma, yiiksek siddetli egzersizlerin birka¢ hafta boyunca gerektigi
kadar uygulanmasi durumunda oksijen alimini ve kaslarda enerji {ireten enzimlerin
aktivitelerini arttirdign goriilmiistiir. Siddeti, siiresi ve sikligi iyi ayarlanan diizenli
antrenmanlar insan organizmasina bazi yapisal, fonksiyonel ve fizyolojik uyumlar
kazandirabilir. Ancak sporda iist diizey performansa erismek bircok faktore baglidir.
Fizyolojik kapasitenin ortaya konmasinda en oOnemli faktor fiziksel uygunluktur.
Sporcunun fiziksel, fizyolojik ve motorik kapasitesini ortaya koyup st diizey
performansa ulagsmasi brangina uygun bedensel yapiya sahip olmasiyla miimkiindiir (28,
29).

2.2. Beslenme
2.2.1. Beslenmenin Tanimi

Beslenme; bireylerin bilyiimesi, gelismesi ve saglikli olarak yasamlarini
stirdiirebilmeleri i¢in gerekli besin 6gelerinin viicuda alinmasi olarak tanimlanir. Yeterli
ve dengeli beslenme ise biiyiime, gelisme ve saglikli yasam igin gereken besin
Ogelerinin yeteri kadar ve gerekli oranlarda tiiketilmesi anlamina gelir. Beslenme
sagligin korunmasinin yani sira saghigi gelistiren ve yasam Kkalitesini yiikselten bir
davranistir. Amag bireyin yasina, cinsiyetine, hareket ve 6zel durumlarina gore degisen
ithtiyaclar karsilamaktir. Gerekli besin 6gelerinin yaninda viicudumuzun ihtiyaci olan

yeterli enerji de besinlerle saglanir (30).

Yeterli ve dengeli beslenme, toplumu olusturan bireylerin saglikli yasamalarinin
disinda ekonomik ve sosyal agidan da ilerleyebilmelerine imkan vererek toplumun refah
diizeyini arttiran faktorlerden belki de en Onemlisidir. Yeterli ve dengeli beslenen
bireyler fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik gereksinimlerini de karsilayabilir ve

boylece biitlinsel anlamda sagliga ulasabilir. Giiniimiize kadar elde edilen bilimsel
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kanitlar, yetersiz veya asir1 beslenmenin saglhigi olumsuz etkiledigini gostermektedir.
Malniitrisyon, obezite, diyabet ve kalp-damar hastaliklar1 gibi bir ¢ok hastalik yetersiz
veya asir1 beslenmeyle dogrudan ilgilidir (31, 32).

21. yy'da saglig1 gelistirme adina atilan adimlar 6zellikler beslenmeyle ilgilidir.
Dogal besinlere ulasabilmeyi saglayan marketler, besinlerle ilgili bilgilendirici medya
organlar1 yayinlar1 bireyleri yonlendiren 6nemli unsurlardir. Temel amag yeterli ve
dengeli beslenmek, yani ihyacimiz olan enerjiyi ve besin Ogelerini gerektigi kadar

tilketebilmektir (33).

Ihtiya¢ duyulan enerjiyi ve besin dgelerini tek bir besinle karsilamamiz miimkiin

degildir. Her besinin igerigi besin d6geleri agisindan farklilik gostermektedir (34).

Besin oOgelerinin gerekli oranlarda tiiketilmesi fizyolojik, psikolojik ve

sosyolojik saglik agisindan elzemdir (35).

Besinlerin yap1 taglar1 olan besin 0geleri, makro besin 0geleri ve mikro besin
Ogeleri olmak tizere iki biiyiik gruba ayrilir. Baslica gorevi viicudun ihtiya¢ duydugu
enerjiyi saglamak olan makro besin 6geleri; karbonhidratlar, yaglar ve proteinlerdir.
Viicudun ihtiyact olan enerjinin olusumunu desteklemekle gorevli mikro besin 6geleri
ise; vitaminler ve minerallerdir. Yasam i¢in elzem olan su da besin 6gesi olarak kabul
edilmektedir (36).

2.2.2. Temel Besin Ogeleri
2.2.2.1. Makro Besin Ogeleri

Karbonhidratlar: Karbonhidratlar, hem aerobik hem de anaerobik sistemin
yakit1 olarak kullanilmas1 nedeniyle, sporcular i¢in temel enerji kaynagidir.
Karbonhidratlarin yetersiz tiiketilmesi, kas glikojen depolarinin doygunluga ulasmasina
engelleyerek uzun stireli aktivitelerde performans kaybina sebep olmaktadir. Temel
enerji kaynagi olarak kullanilan karbonhidratlarin 1 grami 4 kkal enerji saglamaktadir
ve igerdikleri seker molekiilii sayisina gore basit ve kompleks olarak iki grupta
incelenmektedir (37).

Tek veya iki seker molekiilii iceren karbonhidratlar basit karbonhidratlar olarak

adlandirtlir. Glikoz, fruktoz ve galaktoz tek seker molekiillii basit karbonhidratlardir.
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Cift seker molekiillii karbonhidratlar ise sukroz, laktoz ve maltozdur. Basit
karbonhidratlar, besinlere tatli tadin1 verir. Meyvelerde dogal olarak; kutu i¢eceklerde,
sekerlemelerde ve tatlilarda sonradan eklenmis olarak bulunurlar. Kompleks
karbonhidratlar ise nisasta ve diyet posasi igerir. Nisasta; tahillarda, kurubaklagillerde
ve kok sebzelerde bulunurken, posa; sebzelerde, meyvelerde, tam tahillarda ve
kurubaklagillerin igeriginde yer almaktadir (30).

Diyetle alinin posa sindirim enzimleri tarafindan parcalanamaz ve kalin bagirsak
aktivitesini arttirarak zararli maddelerin kalin bagirsaktan temizlenmesini saglar.
Sporcularin basit karbonhidratlar yerine kompleks karbonhidratlat tiikketmesi saglik

acisindan onemlidir (38).

Viicutta sindirilen karbonhidratlar, karaciger ve kaslarda glikojen olarak
depolanir. En ekonomik ve hizli enerji kaynagi olan glikojen, agir ¢calisma sartlarinda ve
dayaniklilik egzersizlerinde temel enerji kaynagi olarak kullanilir. Gereginden fazla
alinin karbonhidrat, glikojen olarak depolandiktan sonra geriye kalan kisim viicutta yag
olarak depolanir. Bu sebeple beslenmeyle alinan giinliik enerjinin %45-60 oraninda
karbonhidrattan saglanmasi 6nerilmektedir (36).

Proteinler: Proteinlerin; biiyiime, gelisme, doku ve organlarin yenilenmesi ve
bagisiklik sisteminin diizenlenmesi gibi bir ¢ok yapici, onarict ve diizenleyici islevi
vardir. Insan viicudunun ortalama olarak %16’s1 proteinden olusmaktadir. Proteinler
viicutta depo olarak ¢ok az bulunurlar. Sindirilen proteinler yap1 tasi olan amino asitlere
parcalanir. Amino asitler ise kan yoluyla karacigere ve diger dokulara taginir. Taginan
amino asitlerin bir kism1 yapim ve onarim faaliyetlerinde kullanilirken, bir kismi da
karacigerde yedek olarak depolanir. Besinlerle alinan enerjinin %10-20’sinin proteinden

saglanmasi onerilmektedir (39).

Proteinler hayvansal veya bitkisel besinlerden saglanabilir. Ancak hayvansal
proteinlerin bitkisel proteinlere gore viicutta daha etkin kullanilmaktadir. Et, siit,
yumurta, yogurt ve peynir gibi besinler verimli hayvansal proteinlerdir. Kurubaklagiller
de bitkisel proteinlerden zengin besin kaynaklaridir (38).

Antrenman sezonu boyunca performans, kas hipertrofisi, carpigma ve
yaralanmalara bagli doku onarimi ve toparlanma igin protein alimi yiiksek Oneme
sahiptir. Yapilan c¢alismalarda egzersiz Oncesi proteinin karbonhidratla beraber

tiketilmesi halinde kas protein yikimimin azaldigi ve kas hasarlarinin 6nlendigi
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goriilmiistiir. Kas kiitle kaybini 6nlemek i¢in protein tiiketimi arttirilabilir. Ancak

proteinin fazla tiiketilmesi kas glikojeninin depolanmasini engellemektedir. (40)

Yaglar: Yaglar yasamsal faaliyetlerin devam edebilmesi i¢in gereken ana besin
besin maddelerinden biridir ve beslenmede ¢ok dnemli bir yeri vardir. Yagin 1 grami 9
kkal enerji saglanmaktadir. Yaglarin enerji kaynagi olmalarinin yaninda A, D, E, K
vitaminlerini ¢ozmeleri, organlart dis etmenlerden korumalari, yemeklere lezzet
vermeleri ve tokluk hissi yaratmalartyla da ayr1 bir 6nemi vardir. Bitkisel ve hayvansal

kaynaklardan elde edilen yaglar ayn1 zamanda viicutta sentezlenemeyen yag asitlerinin

de kaynagidir (41).

Yaglar sindirilirken yap1 taglari olan yag asitlerine ayrilir. Sindirilen yaglarin bir
kismi enerji i¢in kullanilirken bir kismi depolanir ve bir kismi da viicudun diizenli
calismasi i¢in gereken bazi hormon ve kolestroliin yapiminda kullanilir. Deri altinda
bulunan yaglar viicut 1sisin1 diizenlemektedir. Yag mideyi yavas terketmesi nedeniyle
doygunluk hissine neden olur. Besinlerden aldigimiz enerjinin %20-35’inin yaglardan

alinmas1 Onerilirken trans yag asidinin enerjinin %]1’inden az olmasma dikkat

edilmelidir (39).

Takim sporlarinin karakteristik 6zelligi olarak kisa siireli patlayici giic gerektiren
hareketleri yogun olarak goriilmektedir. Insan viicudunda kullanilan birinci enerji
kaynagi karbonhidratlar olmasina ragmen, yaklasik olarak 1 saat ve daha uzun siiren

aktivitelerde temel enerji kaynagi yaglardir (37).

Yapilan caligmalarda yiliksek yag igeren diyetlerin dayaniklilik sporcularinda
yararli oldugu kanitlanmigtir. Ancak yiiksek yag aliminin takim sporcularinda anaerobik

giicii %25 oraninda diislirdiigli gézlenmistir (42).

Giintimiizde makro besinlerle insan sagligi iliskisinin arastirilmasi gereken bir
sorun olmaya devam etmektedir. Viicut kompozisyonu, obezite, metabolik hastaliklar,
tireme, bagirsak ekolojisi ve saglikli yaslanma gibi konularda yasanan sorunlar;
karbonhidrat, protein ve yag tiikketiminin kontrolsiiz yapilmasiin sonucudur. Bir baska
deyisle makrobesinlerin yeterli miktarlarda ve dengeli tiikketilmesi olduk¢a Oonemlidir
(43).
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2.2.2.2. Mikro Besin Ogeleri

Vitaminler: Vitaminler viicudumuzda tiretilmemesine karsin karbonhidrat, yag
ve protein metabolizmasi igin gerekli besin 6geleridir. Bu sebeple beslenmeyle beraber

giinliik olarak alinmalidir (44).

Cocuklar, gebeler, sporcular, sigara icenler ve agir islerde calisanlar gibi
gruplarin vitamin ihtiyaclari daha fazladir ve bu ihtiya¢c ancak yeterli ve dengeli

beslenmeyle karsilanabilir (45).

Vitaminler kendi i¢inde; yagda eriyen vitaminler ve suda eriyen vitaminler
olmak iizere iki gruba ayrilir. Yagda eriyen vitaminler A, D, E ve K vitaminleridir. Suda
eriyen vitaminler ise B grubu ve C vitaminlerinden olusmaktadir. B grubu ve C
vitaminleri kan yapiminda ve bagisiklik sisteminde gorev almaktadir. D vitamini kemik
olusumu icin 6nemliyken, A, E ve C vitaminleri hiicre hasarlarin1 6nler ve antioksidan

olarak viicudun islevleri normal bir sekilde siirdiirmesini saglamaktadir (36).

Suda ¢6ziinen vitaminler fazla alindiklarinda idrar yoluyla viicuttan atilip depo
edilememektedir. Yagda eriyen vitaminler ise, karaciger ve yag dokularinda
depolanabilmektedir. Ancak bu sebeple gereginden fazla alimlarda akut zehirlenme
riski mevcuttur (45).

Sporcu bireyler, sedenter bireylere gore daha fazla enerji ihtiyacina sahiptir.
Enerji harcamalarinin artmasi dogrudan vitamin ve mineral ihtiyacin1 da arttirmaktadir.
Yapilan ¢alismalar A, E ve C vitaminlerinin performansi arttirici etkisi oldugunu
gostermistir (42).

Yiiksek enerjili diyet uygulayan sporcularda vitamin eksikligi goriilmeyebilir.
Ancak yapilan bazi ¢aligmalarda D ve C vitamini eksiklikleri goriiliirken, sporcularin

biiyiik bir kisminin vitamin takviyesi kullandig1 saptanmustir (46, 47).

Mineraller: Mineraller viicudun sentezleyemedigi inorganik maddelerdir ve
insan doku ve organlarinda da bulunurlar. Bilinen elementlerin 40 tanesi gerek mineral
formunda, gerekse makro besinlerle birlesik halde insan viicudunda bulunurlar.
Hiicrelerin calisma diizeninin devami i¢in gerekli kanin su oranmi minerallerle
diizenlenmektedir. Kan basinci, kalp ritmi, kas aktiviteleri ve lireme sistemi gibi
fonksiyonlar, minerallerle diizenlenip saglikli ¢alisabilmektedir. Minerallerin yetersiz

alinmasi insan sagligini direkt olarak olumsuz etkiler (46).
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Viicudumuzda sinirsel iletim, kas kasilmas1 oksijen tasinmasi gibi fonksiyonlar
minerallerin destegiyle siirdiiriilmektedir. Kalsiyum, fosfor, magnezyum gibi mineraller
iskelet ve dislerin yapisinda bulunur. Demir, kobalt gibi mineraller kan yapiminda

gorevliyken ¢inko bagisiklik sistemi i¢in 6nemlidir (38).

Mineraller metabolizma ve yasamsal fonksiyonlarin devami icin gerekli
bilesiklerdir. Minerallerin varlig1 binlerce y1l 6nce kesfedilmistir. Demir igeren besinler
anemi tedavisinde, kursun iceren besinler merhem olarak, arsenik ve civa gibi

mineraller lepra ve sifiliz tedavisinde olarak kullanilmistir (45).

Yapilan calismalar Ozellikle kadin sporcularin demir, kalsiyum ve ¢inko
minerallerine olan ihtiyaglarin1 karsilayamadiklar1 goriilmiistiir. Demir depolarinin
bosalmasindan kaynaklanan aneminin performansi olumsuz etkilemektedir (48).

Sporcularda 6zellikle terlemeyle beraber mineral kayiplari artmaktadir. Bu
sebeple sporun acik veya kapali alanda oynanmasi, sicaklik ve nem gibi faktorler
kaybedilen mineralleri yerine koyma asamasinda 6nemlidir. Terlemeyle beraber en fazla
kaybedilen mineraller sodyum ve potasyumdur. Yapilan caligsmalar sonucundan bu
kayiplarin sporcu igecekleri, sporcu barlari, muz, kavun gibi potasyumdan zengin
meyvelerle karsilanmasi 6nerilmektedir (39).

Mikro besinler viicudun islevlerini siirdiirebilmesi i¢in olduk¢a Onemlidir.
Yetersiz ve dengesiz diyetlerde ve yetersiz enerji aliminda mikro besin dejenerasyonu
gozlemlenebilmektedir. Beslenmeyle yeterli enerji alimi istenirken besin 6gelerinin g6z

ardi edilmemesi gerekmektedir (49).

2.2.2.3.Su

Su, yasam i¢in elzemdir ve viicudumuzun yasamsal faaliyetlerini slirdiirebilmesi
i¢in olmazsa olmazdir. Besinlerin sindirimi, sindirilen besinlerin dokulara tasinmasi,
kimyasal tepkimeler sonucu olusan atiklarin zararli maddelerin atilmasi ve kimyasal
tepkimeler i¢in su gereklidir. Bebeklik ¢aginda insan viicudunun %80°1 su iken bu oran
yaslilikta %60’lara kadar diiser. Bir insanin %10 s1v1 kaybetmesi kisinin 6liimiine neden
olabilir. Yetiskin bir bireyin giinde 2-2,5 litre su tiilketmesi gerekmektedir. Bu miktar

yaklagik olarak 8-10 su bardagina denk gelmektedir (36).
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Egzersiz sirasinda sivi dengesini koruyabilen sporcularin yiiksek performans
sergiledikleri  goriilirken  kaybedilen siviyr telafi edemeyen  sporcularin
performanslarinda diisiis gézlenmistir (38).

Biitiin takim sporlarinda performansin arttirilmast ve devamliliglt igin
dehidrasyonun oniine gecilmesi gerekmektedir. Dehidrasyon 1s1 dengesini olumsuz
etkilemekle beraber kardiyovaskiiler fonksiyonlar1 bozarak oksijen ve besin dgelerinin
kaslara taginmasina engel olmaktadir. Bu durum arakliklarla yiliksek derecede patlayici
kuvvet kullanan sporcularin sagligini olumsuz etkileyebilmektedir (37).

Salon diginda oynanan takim sporlarinda, sporcularin giinese, sicaga ve neme
maruz kalmasi; salonda oynanan takim sporlarinda ise yiiksek nem ve ventilasyonun
siirli olmas1 sebebiyle terlemeye bagli sivi kaybi artmaktadir. Bununla beraber spor
esnasinda giyilen spor kiyafetleri ve ekipmanlar da terlemeyi arttiran etkenlerdendir
(40).

Takim sporlarinda verilen aralarda karbonhidrat ve elektrolit igerikli sivilar
tilkketerek kaybedilen siviy1 telafi etmek, kan glikozunu yiikseltip kas glikojen deposuna
destek olacaktir. Yapilan galigmalar aralarda tiiketilen karbonhidrath iceceklerin hem
performansi arttirict hem de sagligi koruyucu etkisi oldugunu ortaya koymustur (42).

Egzersizden 30 dk once 1-2 su bardagi, egzersiz sirasinda 15 dk araliklarla 0,5-1
su bardagi ve egzersiz sonrast kaybedilen her 1 kg kayip i¢in ortalama 5 bardak su
igcmek sporcunun performansi ve devamliligi agisindan 6nemlidir (50).

Enerji igecekleri karbonhidrat, fonksiyonel maddeler, vitamin ve mineral igeren
enerji verici iceceklerdir. Bazi arastirmalarda dikkat arttirici ve yorgunlugu azaltici
etkisiyle ilgili olumlu sonuglar bulunmustur. Ancak g¢aligmalarin ¢ogunlugu terapatik
etkisinin olmadigini ve toksisite raporlar1 sebebiyle Ozellikle g¢ocuklarin sagligi
acisindan riskli oldugunu gostermektedir. Enerji igecekleri Amerikan Gida ve llag
Dairesi (FDA) tarafindan da giivenli kabul edilmemektedir (1).

Enerji  igeceklerinin igerigindeki kafein, taurin ve glukuronolakton
kombinasyonunun performansa direk etkili oldugu distiniilmektedir. Ancak bu

kombinasyonla ilgili uzun siireli ¢aligmalar mevcut degildir (51).

Enerji igeceklerinin kafein yoksunluk sendromu, bas agrilari, bulanti, kusma, kas
agris1 ve konsantrasyon gii¢liigii gibi yan etkileri bildirilirken, 6zellikler ad6lesanlar i¢in

giinlik 100 mg’dan fazla tiiketimi 6nerilmemektedir (52).
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Sikea yapilan bir yanlis ise enerji igecekleriyle sporcu igeceklerinin
karistirtlmasidir. Enerji igeceklerinin emilimi zor, uyarici igerikli, su kaybimi ve kalp
basincinmi arttiric1 etkisi vardir. Sporcu igecekleri ise emilimi kolay, sivi dengesini
saglayan ve kaybedilen mineralleri takviye eden i¢eceklerdir (53).

Yapilan bir ¢aligmada siit, kaya tuzu eklenmis siit, su ve karbonhidrat igerikli
suyun egzersiz sonrasi toparlanma donemindeki etkisi incelendiginde, Su ve
karbonhidratli su igeceklerinin siit ve kaya tuzu eklenmis siire kiyasla idrar iiretimini
arttirdig1 ve hidrasyonu arttirmak i¢in siitiin iyi bir tercih oldugu goriilmistiir. Ayni
aragtirmact grubun daha sonraki ¢aligmasinda yagsiz siit tiikketen Dbireylerin
karbonhidratli icecek tiiketenlere kiyasla dinlenme sonrasi daha diisiik idrar attigi ve
daha pozitif sivi dengesi sagladig1 goriiliirken, 3 saatlik dinlenme sonrasinda tekrar
egzersiz yapma konusunda yagsiz siitle karbonhidrathh igecegin Onemli bir farki
olmadigi gorilmistiir (54).

Smirli sayida arastirma yapilmasina ragmen siitiin hem kuvvet antrenmanlari
sonrast protein metabolizmasin1 onarmasi, hem de uzun siireli dayaniklilik
antrenmanlar1 sonrasinda kas trofisini ve yagsiz kiitle artisiyla iyi bir rehidrasyon

icecegi oldugu bildirilmistir (55).

2.2.3. Adolesan Donemde Beslenme

Adolesan kelimesinin kokii latince olup “matiir olmak” anlamindadir. Hizli
fiziksel biliylimenin, cinsel gelisimin ve psikososyal gelisimin gerceklestigi donemdir
(56).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ne gére 10-19 yaslar1 arasindaki bireyler addlesan
donemde kabul edilmektedir. Bir yetiskinin saglik durumunun temeli biiyiik 6l¢iide bu

donemle iligkilidir (57).

Adolesan donemde biiyiime ve gelisme hizlidir. Bu sebeple enerji, protein,
vitamin ve mineral ihtiyacina paralel olarak beslenme gereksinimleri artar. Biiyiimeyle
beraber kemik, yag ve kas kiitlesi, i¢ organ ve salgi bezleri biiyiikliiklerinde artis
meydana gelir. Boylece zamanla yetiskin viicut Olciilerine yaklasilir. Bu donemde
fiziksel gelismelerle beraber sosyal ve davranigsal degisiklikler de yeme davranisini ve

beslenme aligkanliklarin1 6nemli dlgiide etkileyebilir (58, 59).
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Klinik ve epidemiyolojik ¢alismalar sagligin korunmasi ve kronik hastaliklarin
onlenmesinde fiziksel aktivitenin 6nemini ortaya koymustur. Saglik orgiitlerine gore
cocuk ve adolesanlarin giinliikk ortalama 60-90 dakika fiziksel aktivite yapmasi
gerekmektedir (1).

Adolesan sporcularin beslenmesi planlanirken sporcunun cinsiyeti, yasi, spor
brangt ve antrenman yogunluguna dikkat edilerek besinlerin yeterli ve dengeli bir
sekilde alinmasi saglanmalidir. Ozellikle biiyiime ve gelisme cagindaki bireylerin
beslenmeleriyle beraber yasamsal fonksiyonlarin devamliligini saglayan su alimini da
ihmal etmemeleri gerekmektedir. Enerji ve sivi tiikketimi arasindaki dengesizlikler,

performans kapasitesi ve dayaniklilig1 olumsuz etkilemektedir (60, 61).

Adoélesan donemde agirlik kaybi amaciyla enerji alimi kisitlanmis diyetler
onerilmemektedir. Enerji kisitli diyetler boy uzamasimi engellemekte, kemik sagligini
bozmakta ve yeme bozukluklarina sebep olmaktadir. Yeterli ve dengeli beslenmeyle
biiylime gelismeyle beraber artan enerji ihtiyact gerekli agirlik kaybini saglamak igin
yeterlidir. (62)

Yasam dongiisiintin en saglikli dilimi olarak kabul edilen bu dénemde, risk alma
ve deneme davranislart artmaktadir. Yapilan ¢alismalarda ise fiziksel hareketsizligin ve
obezitenin ¢ok yaygin oldugu ve giderek arttigt goriilmektedir. Beslenme
aliskanliklaryla ilgili yapilan bir diger ¢alismada addlesanlarin %98’inin riskli
beslenme aligkanliklarina sahip oldugu belirtilmistir (63).

Asirt ve sagliksiz beslenme aligkanliklar1 obezite ve hipertansiyon gibi
hastaliklarin erken yaglarda goriilmesine neden olmaktadir. Yeme davranisinin erken
yaslarda kazanildigi, dolayisiyla erken yasta edinilen kotii beslenme davranislarinin

ileriye yonelik saglik sorunlarina neden oldugu belirtilmistir (64).

2.2.4. Sporda Beslenme

Sporcular sagligi korumak ve optimum performans sergileyebilmek i¢in yeterli
ve dengeli beslenmelidir. Addlesan sporcularin beslenmesi, yetiskinlerden farkli olarak
biiyiimeyi ve gelismeyi de saglamalidir. Sporcularin giinliik enerji gereksinimleri spor
rutinine ve egzersiz siddetine gore degiskenlik gdstermektedir. Ancak 6zellikle adélesan
sporcularda enerji ihtiyaci yapilan egzersizin enerji maliyeti ve viicut kiitlesinin disinda

biiyiime ve gelisme diisiiniilerek hesaplanmalidir (65).
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Viicut bilesimi, performans belirleyici 6nemli bir etkendir. Maratoncular veya
bisikletgiler gibi dayaniklilik sporcularinin yag yiizdesinin yliksek olmasi performansi
arttirirken, takim sporcularinda diisiik yag yiizdesi ve yiiksek kas kiitlesinin ¢eviklik ve

hareket kabiliyetine katki saglayarak performansi arttirdigi gortilmektedir (66).

Takim sporlarinda egzersiz siddeti aralikli ve diizensizdir. Bu sebeple kan laktat
konsantrasyonunda artig goriilebilmektedir. Aerobik enerji sistemi diisiikk siddetli
egzersiz sirasinda enerji saglamanin yaninda yiiksek siddetli egzersiz sonrasi
toparlanmay1 da saglamaktadir. Antrenman veya mag Oncesi tiiketilen karbonhidrat
glikojen depolarin doygunlugu ve kan glikozunun devamliligi agisindan 6nemlidir.
Sportif miisabakalar genellikle 6gleden sonra veya aksam saatlerinde oynanmaktadir.
Bu sebeple kahvaltt ve 6gle 6gliniine dikkat edilmeli ve iyi bir ma¢ Oncesi yemegi
tilkketilmelidir. Miisabaka Oncesi 6giinilin; karbonhidrattan zengin, protein ve yagdan
diisiik olmas1 ve saglikli bir sekilde sindirilebilmesi i¢in miisabakadan 2-2,5 saat 6nce

tilketilmesi 6nemlidir (42).

Miisabaka sonrasi glikojen resentez hizi yiiksektir. Bu sebeple 6zellikle ilk 30

dakika olmak tizere 2 saat icinde karbonhidrattan zengin beslenmek 6nemlidir (67).

Spor yapmayan bireylerde, karbonhidrattan gelen enerjinin %50-55 civarinda
olmasi beklenirken, sporcularda bu oranin %60-65’e, yogun antrenman temposuna
sahip veya dayaniklilik sporlariyla ilgilenen sporcularda %70’e kadar c¢iktig1
goriilmektedir. Dayaniklilik sporcularinin miisabakadan bir hafta 6nce karbonhidrat
alimin1 arttirip, antrenman siddetini diisiirmesine karbonhidrat yiiklemesi denmektedir.

Bu islemle beraber kas glikojen depolar1 %50-100 oraninda artabilmektedir (37).

Yaglar uzun siireli aerobik egzersizlerde enerji kaynagi olarak devreye
girmektedir. Yag tiketimini arttirnp karbonhidrat aliminin azaltilmasi1 performansi
olumsuz etkilemektedir. Yagdan gelen enerji %20-25 civarinda tutulmalidir. Alinan yag
oraninin  %15’in altina inmesi kan lipidlerinin olumsuz etkilemesi nedeniyle

istenmemektedir (38).

Yapilan caligmalarda fiziksel aktivite sonrasi karbonhidrat ve proteinin beraber
aliminin, viicut kompozisyonu, kan lipid diizeyi, kas kiitlesi ve kas giicli acisindan,

sadece protein alimi veya sadece karbonhidrat alimindan daha etkili oldugu goriilmiistiir
(68).
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Beslenmenin dogru planlanmadigi higbir spor bransinda optimal performans
beklenemez. Yeterli ve dengeli beslenme sadece miisabaka dncesi ve sonrasinda degil,

yasam boyu uygulanmasi gereken bir davranig bigimidir (3).

2.2.5. Beslenme Durumunun Saptanmasi

Beslenme durumunun saptanmasi amaciyla beslenme Oykiisii, antropometrik
ol¢timler, klinik belirtiler ve biyokimyasal testler gibi metotlarla veriler elde etmek
miimkiindiir. Besin tiiketim kaydi beslenme durumunun saptanmasi amaciyla siklikla
uygulanan bir yontemdir. Genellikle kisinin son 24 saatte, son 3 giinde veya bir haftada
tiikettigi besinlerin miktarlar1 ve cinsleri detayli bir sekilde kaydedilerek aldig1 enerji ve

besin 6geleri hesaplanir (69).

Antropometrik ol¢iimler; boy, agirlik, cap, ¢evre ve deri kivrim kalinligi gibi
Olclimlerle uygulanan bir yontemdir. Bireyin protein ve yag depolarimi dolayli bir
sekilde gostermesinden dolay1 sik¢a kullanilir (69).

Besin tiiketim kaydi yapilan ¢alismalarda uygulanan altin standart yontemdir.
Ancak bu yontemde bilgilerin dogru bir sekilde kaydedilmesi ¢ok dnemlidir. Bu sebeple
tilkketilen besinlerin kaydi ya diyetisyen tarafindan yapilmali ya da kayd: tutan kisiye

diyetisyen tarafindan nasil kayit tutulacagiyla ilgili egitim verilmesi gerekmektedir (70).

Besin tiiketim kaydinin normal zamanlar disinda miisabaka doneminde de

tutulmasi 6zel donem beslenmesiyle ilgili 6nemli veriler saglamaktadir (71).

Yetiskin ve addlesan gruplar lizerinde ayr1 ayr1 uygulanan besin tiiketim kaydi
yontemi hem performansi arttirmak amaciyla izlenecek yolla ilgili hem de kiigiik yas
gruplarinin ileriye yonelik izlemesi gereken yolla ilgili 6nemli derecede fikir vericidir

(73).

2.3. Antropometri
2.3.1. Antropometrinin Tanimi

Antropometri kelimesinin kokii eski Yunanca’ya dayanmaktadir. Antrophos

insan, metran ise Olgme anlamina gelmektedir. Antropometri, insan viicudunun
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ozelliklerini sistematik 6lgiim esaslarina dayanarak tanimlayan bir tekniktir. Insanlarin
antropometrik 6zellikleriyle fizyolojik Ozelliklerinin yakin iligki icerisinde oldugu
diisiiniilmektedir. Bu sebeple 6zellikle sporcu segimlerinde ve sportif performansin
gelistirilmesinde antropometrinin  6nemli bir yeri vardir. Antropometri; bedenin
geometrisini, kiitle 6zelliklerini potansiyel giiclinii ve yeteneklerini belirlemede kilavuz
tekniktir. Spor dalina uygun oyuncu se¢iminde, mekanik yonden avantajli oyuncunun

belirlenmesi ve fiziksel hareketlerin analizinde 6nemli bir yeri vardir (73, 74, 75).

Spor bilimlerinde antropometri; canli insan ve iskelet {izerinde yapilan 6l¢timler
olarak iki boliimde ele alinir. Canli insan iizerinde yapilan 6l¢iimler; beden 6l¢limlerinin
yapildig1 somatometre ve yiiz dlgiimlerinin yapildig1 sefalometredir. Iskelet iizerinde
yapilan Olciimler ise; iskelet ve kemik Ol¢iimlerinin yapildigi osteometri ve kafatasi
Olctimlerinin yapildig1 kraniometredir. Spor antropometrisi, diizenli yapilan sportif
aktivitelerin viicut yapisina etkisini arastirmayi ve spor branslari i¢in uygun sporcu
eleminasyonunu saglamayr amaglar. Ayni zamanda elit sporculardan alinan
antropometrik 6l¢iim sonuglart dogrultusunda sportif basariy1 elde etmek miimkiindiir.
Spor branglarina gore viicut bilesimleri farklilik gosterebilir ancak genel olarak 6zellikle
takim sporcularinda diisiik yag oraminin kuvvet, ceviklik, surat ve esneklik gibi

parametrelerde avantaj sagladigi goriilmektedir (76 - 77).

Antropometrik Ol¢limler, viicuttaki yag dokusu ve yagsiz doku miktar ve
dagilimim gostermesiyle beslenme durumunun saptanmasi konusunda da onemli bir
parametredir. Antropometrik Olglimler her yas grubuna uygulanabilen pratik ve
ekonomik bir yontemdir. Diizenli yapilan Olclimlerle beraber protein ve yag
miktarlariin bolgelere gore degisimiyle beslenme durumunu analiz etmek ve

antrenman programlarinin diizenlenmek miimkiindiir (80 - 82).

2.3.2. Antropometrik Olciimler
2.3.2.1. Deri Kivrim Kahnhg Ol¢iimleri

Deri kivrim kalinligi, viicudun belirli noktalarindaki derinin iki parmak
aracilifiyla katlanmasindan dolay1 iki deri tabakasinin arasinda kalan yag dokusunu
temsil etmektedir. Olgiimler, kalibrasyonu yapilmis, sabit basingli ve kaliper adli dzel

Olctim aletleriyle yapilmaktadir. Deri kivrim kalinlig1 dlgiimlerinin birinci amaci total
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viicut yag1 miktarin1 saptamak, ikinci magi ise yag dokusu dagilimini analiz etmektir.
Yapilan calismalar sonucu deri alti yag Ol¢limiiniin, total viicut yaginin ortalama

%50’sini ifade ettigi goriilmiistiir (73, 81).

Yas, 1rk, cinsiyet ve viicut agirligi gibi parametreler, deri alt1 yag ile total yag
oraniyla ilgili degisikliklere neden olabilmektedir. Deri kivrim kalinlig1 6lgtimleri total
yag orantyla ilgili hesaplamalara yardimcidir ancak, visseral yagi dogrudan
Ol¢iimleyemez. Deri kivrim kalinligi olciimleriyle tip2 diyabet gibi hastaliklarin da
taramasinda kullanilan bir yontemdir. Biseps, triseps, gogiis, alt, orta aksiller, suprailiak,
karin ve orta uyluk Ol¢lim yapilabilen noktalardandir. Deri kivrim kalinligi 10 ayri
noktadan dl¢iilebilmekle beraber, ideal dl¢im biseps, triseps, supskapular ve suprailiak

olmak iizere dort noktadan yapilmaktadir (82 - 84).

2.3.2.2. Cap Ol¢iimleri

Cap olgtimleri ozellikle klinik amagli viicut yapist belirleme o6l¢iimlerinde
kullanilmaktadir. Bu 6l¢limler, bir kolu sabit diger kolu hareketli, siirgiilii kaliperler
yardimiyla yapilmaktadir. Cap 6l¢timleri, belirli noktalardaki kemik genisligiyle beraber
viicut genisligi 6lgtimlerini de igermektedir. Bu sebeple olgtimler, belirlenen noktalara
uygun basing uygulanarak yapilmalidir. Bdylelikle hem zayif yapili hem de kilolu

yapidaki insanlarla ilgili caligmalarda 6nemli verilere ulagilabilmektedir (73, 77).

Humerus bikondiler genislik Olgiimleri, femur medial ve lateral epikondiller
geniglik Ol¢timleri alinirken amaca gore viicudun farkli pozisyonlarinda ve farkli

acilarda dl¢timler yapilarak dnemli veriler elde edilebilir (81).

2.3.2.3. Cevre Olgiimleri

Cevre Ol¢limleri, viicut kiitlesinin  ¢evresel Olgiilerini  belirlemede
kullanilmaktadir. Cevre oOlglimleri, deri kivrim kalinligi olgiimleriyle iligkili olarak,
viicut yag1 ve beslenme durumuyla ilgili 6nemli veriler saglamaktadir. Ayn1 zamanda
kiiglik ¢ocuklarda bas ve gogiis ¢evresi dlgtimleri, ¢ocuklarin biiylime ve gelismeleriyle

ilgili gostergelerdir (73).
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Boyun ¢evresi Ol¢limii motorsal gelisim ve atletik performans, fleksiyonda
biseps ¢evresi Ol¢iimii protein alimi ve beslenme yetersizlikleri, abdominal ¢evre, kalca
cevresi ve baldir ¢evresi gibi Olglimler kas ve yag dokusu hakkinda 6nemli bilgiler
saglamaktadir. Bu bilgiler 1s181nda istenilen viicut kompozisyonu veya performans artisi
icin gerekli beslenme ve antrenman programint diizenleme imkanina sahip

olunabilmektedir (77).

2.3.2.4. Beden Kiitle indeksi

Beden kiitle indeksi agirligin kilogram cinsinden, boyun ise metre (metre karesi)
cinsinden hesaplandigi bir siniflama yontemidir. ilk defa 1835 yilinda Qutelet tarafindan
kullanilan yontem kilogram cinsinden agirligin, metre cinsinden boyun karesine
boliinmesi olarak formiilize edilmistir. Direkt dansitometreyle yapilan dlgiimlerde beden

kiitle indeksiyle beden yagi miktar1 arasinda korelasyon goriilmiistiir (84, 85).

Tablo-1: Diinya Saghk Orgiitii (WHO)’ne Gore BKI Simiflandirmasi.

BKi(kg/m?) Siniflama
<18,5 Diisiik kilo
18,5-24,9 Normal
25,0-29,9 Pre-obez (fazla kilolu)
30,0-34,9 Obez (hafif)
35,0-39,9 Obez (orta)
>40 Morbid Obez (agir)

Kaynak 84’ten alinmistir.

BKi, total yag oramyla saglkli bir korelasyon saglamasi ve kolay

hesaplanabilmesi sebebiyle giiniimiizde en sik kullanilan hesaplama yontemidir (86).

Olgiimlerinin ve hesaplamasinin kolay olmasindan dolay: &zellikle kalabalik
gruplar iceren c¢alismalarda siklikla tercih edilmektedir. Beden kiitle indeksi
siniflandirmasi ayn1 zamanda obezite ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi riskli gruplarla
da paralel bir smiflandirmadir. Hesaplama yapilirken kullanilan agirlik miktarinin
icerisinde, kas, organ ve iskelet miktarinin 6nemi biiyiiktiir. Biiyiik kas veya iskelet

kiitlesine sahip bireylerde yag oranlar1 diisilk olmasina ragmen beden kiitle indeksleri
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yiiksek c¢ikabilmektedir. Veya diisiik kas kiitlesine sahip bireylerin boya bagli olarak
diisiik yag yiizdesine sahip olduklar1 goriilebilir. Bu sebeple bu hesaplama ¢ocuklarda,
hamile kadinlarda ve sporcularda her zaman dogru sonu¢ vermemektedir. Beden kiitle

indeksi ¢ok detayli olmayan ancak temel sayilabilecek bir hesaplama yontemidir (29,
77).

2.4. Somatotip
2.4.1.Somatotipin Tanimi

Somatotip, insan bedeninin morfolojik yapisinin antropometrik 6lgiimlerle
beraber tanimlanmasidir. Somatotip, insan bedeninin karakteristigini, yani viicut seklini
ortaya koyan bir metottur. {lk ¢aglardan beri viicut yapilartyla ilgili farkli yorumlarla
karsilagsmak miimkiindiir. Uzun siire tekrarlanan fiziksel hareketler, viicut yapisinda bir
takim degisikliklere neden olabilmektedir. Ayn1 zamanda sahip olunan viicut yapisi da
yapilan hareketlere etki etmektedir. Boyu uzun insanlarin yiik tasirken daha fazla
zorlanmasi1 veya saglak ve solaklarin kullandig1 kol ¢evresinin digerinden daha biiyiik

olmasi 6rnek gosterilebilir (81).

Biiyiime ve gelismeyle beraber beden odlgiileri ve viicut kompozisyonu; yasa,
cinsiyete ve fiziksel etkinlik diizeyine gore sekillenmektedir. Insan bedeni, gevresel ve
genetik etmenlerle etkilesim icerisindedir. Yapilan calismalar farkli spor branglariyla
ilgilenen sporcularin somatotipleri arasinda farkliliklar oldugunu gostermektedir. Bu
farkliliklarla birlikte spor branslarina uygun viicut tipleri belirlenmeye ¢alisilmistir (87,
88).

Spor branslarinda daha yiiksek bir performansa ulagmak i¢in, dncelikle o bransa
uygun bir viicut tipinin gerekli oldugu kabul edilmektedir. Kisinin genetik olarak
dogustan gelen viicut yapisinin yaninda beslenme durumu ve fiziksel aktivite durumu,
spor brangina yatkinligini dogrudan etkilemektedir. Sporda hedef, performans ve
basartya en ekonomik sekilde ulagsmaktir. Bu sebeple spor bransina uygun somatotip
belirlemeye yonelik bir ¢ok c¢alisma yapilmaktadir. Ozellikle uluslar aras1 diizeyde
basar1 saglayan elit sporcularin sahip oldugu antropometrik 6zellikler ve somatotipler,

sporcularin performanslarini arttirmak, gen¢ sporcularin yetistirilmesi ve yetenek
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secimleri agisindan oldukca 6nemlidir. Bu asamada elit sporcularla birlikte kiigiik yas
gruplariyla ilgili yapilan ¢aligmalar da oldukg¢a 6nemlidir (85, 89).

Yapilan ¢alismalar, Spor branslar1 arasindaki somatotip farkliliklar1 ortaya
koyarken, ozellikle takim sporlarinda aymi bragla ilgilenen ancak farkli mevkilerde
oynayan sporcular arasinda da viicut tipleriyle ilgili farkliliklar tespit edilmistir.
Mevkiler aras1 gorev farkliliklart sporcularin viicudunun farkli karakteristige sahip
olmalarina ve bir ¢ok fiziksel oOzelliklerinin farkli derelerde gelismesine neden
olmaktadir. Spor bransina ve istenilen mevkiye uygun sporcu se¢imlerinin, somatotip
yontemler kullanilarak 6zellikle addlesan donemdeki sporculara uygulanmasi, yliksek

performans ve sportif basariy1 beraberinde getirecektir (90, 91).

2.4.2. Somatotip Hesaplamalar
2.4.2.1. Sheldon ve Heath-Carter Stmiflandirmalari

Beden olgtimleri ve yapisinin smiflandirilmas: olarak somatotip, ilk kez 1940
yilinda Sheldon tarafindan uygulanmistir. Daha sonra Heath ve Carter 1967 yilinda bu
metodu modifiye ederek giiniimiizde kullanilan formuna doniistiirmiislerdir. Sheldon ve
arkadaslar1 somatotipin genetik olarak belirlendigini ve yasam boyunca degismedigini
belirtmislerdir ancak, bu goriis bir ¢ok arastirmaci tarafindan kabul goérmemistir.
Genotip yani agir basan Sheldon somatotipinden farkli olarak Heath-Carter somatotipi;
yas, beslenme ve antrenman gibi faktorlerden etkilenerek ortaya cikan viicut yapisini,

yani kiginin o anki fenotipini yansitan goriigii savunmustur (73).

Sheldon smiflandirmasi, Ivy Lig okullarindaki Ogrencilerine ait ¢iplak
figlirlerinin bir¢ok fotograf ve Ol¢limiine dayanarak endomorfik, mezomorfik ve
ektomorfik olarak 3 beden tipine ayrilmistir. Gruplar Sheldon tarafindan embriyonun;
endoderm, meoderm ve ektoderm olmak iizere 3 tabakasindan esinlenilerek
isimlendirilmistir. Endomorf yaglili§i, mezomorf kashiligi ve ektomorf inceligi temsil
etmektedir. Sheldon siniflandirmasinda, viicut tiplerine 1°den 7’ye kadar rakamlar

vererek baskin viicut tipi isimlendirilmistir (85, 92, 93).

Heath-Carter somatotip siniflandirmasinda ise Sheldon yontemi uyarlanip

formiilize edilerek, viicut tiplerine 1’den 9’a kadar rakamlar verilmistir. Heath-Carter
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siiflandirmasinda da Sheldon siniflandirmasinda oldugu gibi ilk deger endomorf, ikinci

deger mezomorf ve liglincii deger ektomorf karakteri temsil etmektedir (76, 94).

Tablo-2 : 16 Somatotip Karakter Puanlari ve isimleri.

Endo-Mezo-Ekto Puam Somatotip Karakter
1-9-1 Ileri derecede mezomorf
0-1-1 fleri derecede endomorf
1-1-9 Ileri derecede ektomorf
5-2-2 Dengeli endomorfi
6-4-3 Mezomorfik endomorfi
5-5-2 Mezomorfi-endomorfi
3-5-2 Endomorfi-mezomorfi
2-5-2 Dengeli mezomorf
1-6-3 Ektomorfik mezomorfi
2-4-4 Mezomorfi-ekdomorfi
2-2-5 Dengeli ektomorfi
3-2-5 Endomorfik-ektomorfi
5-2-4 Ektomorfik-endomorfi
4-2-4 Endomorfi-ektomorfi
4-3-4 Dengeli somatotip yap1
4-4-3 Dengeli somatotip yap1

Kaynak 76’dan alinmustir.

Heath-Carter simiflandirmasiyla birlikte, fiziksel degisimlerin ve gelismenin
kaydini tutmak, insanlar arasindaki biyolojik farkliliklar1 tanimlamak miimkiin hale
gelmistir. Bu metotla somatotip ve boy-agirlik orani arasinda dogrusal bir iliski
kurulmus, yasa bagli boy-kilo orani skalalar1 elemine edilmis ve olglimler her yas ve

cinsiyet i¢in uyarlanmustir (95).

Heath-Carter somatotip simniflandirmasi 3 farkli yontemle belirlenebilmektedir.
Bunlardan birincisi fotoskopik yontem, ikincisi antropometrik yontem ve tiglinciisii hem
fotoskopik hem de antropometrik yontemdir. Fotoskopik yontem, uzmanlar tarafindan
uygulanmali, fotograflarin standart kalitede c¢ekilmesi ve objektif yorumlanmasi

gerekmektedir. Antropometrik yontemde ise boy, agirlik, deri kivrim kalinligi, ¢ap ve
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cevre olmak iizere 10 adet dl¢iim kullanilmaktadir. Antropometrik yontem fotoskopik
yonteme gore uzman olmayan kisilerce uygulanabilmesi, daha ekonomik ve kolay

olmas1 ve daha objektif olmasindan dolay1 en sik kullanilan yontemdir (76).

2.4.2.2. Endomorfi

Endomorfi, ¢ok sayida yag hiicresine sahip yuvarlak hatli, yumusak yapili viicut
tipiyle karakterizedir. Tipik 6zellikleri; biiylik, yuvarlak bir kafa, kisa ve kalin boyun,
genis bir yliz, ¢ikik bir karin nispeten kisa kalin kol ve bacaklardir. Endomorfik tipler
kas dokusu arttirmak konusunda iyi bir potansiyele sahiptir. Ancak yag kaybetme
giicliigii cekmektedirler. Az aktiviteyle obezite ve kalp hastaliklar1 bakimindan riskli bir
gruptur (77, 92).

2.4.2.3. Mezomorfi

Mezomorfi; giiclii bir iskelet sistemine sahip, kasl viicut tipiyle karakterizedir.
Tipik o6zellikleri; genis omuzlu, biiyiikk ve ince bir govde, siki bir karindir. Bu viicut
tipinde trapezius ve deltoid kaslar1 oldukca belirgindir. Sporcularin ¢ok biiyiik bir

kisminda mezomorfik somatotip gézlenir (92).

2.4.2.4. Ektomorfi

Ektomorfi; zayif ve ince viicut tipiyle karakterizedir. Kirillgan, zayif kemikler,
gelismemis kas dokusu, dar ve egimli omuzlar, dar bir toraks tipik 6zellikleridir. Narin
ve kibar gorlinlimleriyle dikkat cekerler. Kollar ve bacaklar uzun olmasina ragmen
govde nispeten kisadir. Enerji harcamalar1 hizlidir ancak bol proteine ve yeterli

dinlenmeye ihtiyaglar1 vardir (92).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Evreni

Besiktas Jimnastik Kuliibii Futbol Ozkaynak Diizeni Sportif Direktorliigii Hakki
Yeten Tesislerinde 2017 — 2018 sezonunda ¢alismalarini siirdiiren 80 altyap1 futbolcusu,

calismanin evrenini olugturmustur.

3.2. Arastirmanin Orneklemi

Besiktas Jimnastik Kuliibii Futbol Ozkaynak Diizeni Sportif Direktorliigii Hakki
Yeten Tesislerinde 2017 — 2018 sezonunda ¢alismalarini siirdiiren ve antropometrik
Olciimlere katilip, 3 giinlik besin tiketim kaydin1 kurallara uygun sekilde

degerlendirebilen 66 altyap1 futbolcusu, ¢alismanin 6rneklemini olusturmustur.

3.3. Arastirmanin Tipi

Aragtirmanin tipi “kesitsel” dir.

3.4. Veri Toplama Yontemi

Sporculara demografik bilgiler anketi uygulanmistir ve bir giinii hafta sonuna
gelecek sekilde, 3 giinliik besin tiiketim kayitlar1 alinmistir. Daha sonra agirlik, boy,
deri kivrim kalinligi, ¢ap ve c¢evre Olglimleri yapilarak antropometrik veriler
toplanmistir. Viicut agirlig1 ve viicut yag yiizdesi dlglimlerinde hassaslik derecesi 0.1 kg
olan tanita marka terazi kullanilmistir. Boy uzunlugu 6lgiimlerinde hassaslik derecesi

0.001m olan Holtain marka antropometri seti kullanilmustir.

Deri kivrim kalinlig1 6l¢timlerinde her agida 10 g/sq m basing saglayan Holtain
skinfold kaliper kullanilmistir. Olgiimler triceps, suprailiac, supscapula ve medial baldir
noktalarmdan uygulanmistir. Olgiimler viicudun sag taraftan 2’ser tekrarla alinmistir.
Cap ol¢iimleri hassaslik derecesi 0.01 cm olan siirgiilii kaliper kullanilmistir. Humerus

epikondiil ve femur epikondiil noktalarindan 6l¢iim yapilmistir. Cevre Slgiimlerinde
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hassaslik derecesi 0.1 cm olan biikiilebilir elastik olmayan 7 mm. genisliginde mezura

kullanilmistir. Baldir ve fleksiyonda biceps noktalarindan 6l¢iim yapilmistir.
Toplanan antropometrik veriler Heath-Carter Yntemiyle hesaplandi.

X = (Triceps dkk) + (Suprailiac dkk) + Subscapula dkk)
Endomorfi = 0.1451x — 0.00068x2 + 0.0000014x* — 0.7182 (91, 96)

E=Humerus epikondil ¢ap (cm)

K=Femur epikondil ¢ap (cm)

A=Diizeltilmis kol ¢evresi = Fleksiyonda biceps ¢evresi (cm) Triceps dkk+10

C = Diizeltilmis baldir ¢evresi = Baldir ¢evresi (cm) — Medial baldir dkk + 10

H = Boy uzunlugu (cm)

Mezomorfi = 0.858(E) + 0.601 (K) + 0.188 (A) + 0.161 (C) — 0,131 (H) + 4.5 (91, 96)

Ektomorfi = ponderal indeks (RPI)

RPI=H (boy uzunlugu — cm)~+ 3\/ w (viicut agirlig kg)
RPI > 40.75 ise Ektomorfi = 0.732 RPI — 28.58

4.75 > RPI > 38.25 ise Ektomorfi = 0.463 RPI - 17.63
RPI < 38.25 ise sonug degere 0.1 eklenir. (91, 96)

Beden kiitle indeksi, beden kiitle indeksi formiiliine gore hesaplanmustir.

BKI = [Beden kiitlesi (kg)] / [Boy?(m?)] (91, 96)
3.5. Istatiksel Analiz

Aragtirmada elde edilen antropometrik 6l¢iim verilerinin tanimlayict analizleri,
ortalama standart sapma ve frekans dagilimlar1 SPSS 15.0 For Windows Evaluation
Version programiyla hesaplanmistir ve anlamlilik diizeyi 0.05 olarak almmistir. Ug
giinliik besin tiikketim kaydi yontemiyle elde edilen makro ve mikro besin 6ge verileri

ise Bebis 7.2 Tam Versiyon programiyla hesaplanmaistir.
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4. BULGULAR

Bu c¢alisma, adolesan yas grubundaki 66 erkek altyapr futbol oyuncusuyla

yapilmistir. Calismadan elde edilen veriler asagidaki tablolarda incelenmistir.

Tablo-3: Sporcularin MevKkilere ve Beslenme Durumlarina Gore Dagilimi.

n %
Mevkilere Gore Daghm
Kaleci 6 91
Savunma 18 27,3
Orta saha 34 51,5
Forvet 8 12,1
Ogiin Atlama Durumlarina Gére Dagilim
Ogiin Atlamayan 46 69,7
Sabah Ogiiniinii Atlayan 3 4,5
Ogle Ogiiniinii Atlayan 14 21,2
Aksam Ogiiniinii Atlayan 3 4,5
Diyet Oykiilerine Gére Dagilim
Daha Once Diyet Yapmayan 51 77,3
Antrenér Ile Yapan 1 1,5
Kitap ve Internet Ile Yapan 3 4,5
Diyetisyen veya Doktor Ile Yapan 11 16,7
Mag Giinii Beslenme Durumlarina Gére Dagilim
Magca Ozel Beslenen 23 34,8
Maca Ozel Beslenmeyen 43 65,2
Beslenme Bilgi Durumlarina Gore Dagilim
Beslenme Bilgisi Olmayan 13 19,7
Okuldan Bilgi Edinen 2 3,0
Aile ve Arkadaglardan Bilgi Edinen 3 45
Antrenérden Bilgi Edinen 19 28,8
Kitap ve Internetten Bilgi Edinen 9 13,6
Diyetisyen veya Doktordan Bilgi Edinen 20 30,3
Toplam 66 100,0
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U15-U16-U17-U19 olmak iizere 4 yas grubu takimlarinda oynayan futbolcularin
mevkilerine gore dagilimi yukaridaki gibidir. Tablo3’te goriindiigii iizere, orta saha
oyuncular1 34 (%51,5) kisi ile en kalabalik grubu olusturmaktadir. Orta saha
oyuncularin1 18 (%27,3) kisi ile savunma oyuncular1 takip etmektedir. Forvetler ve

kaleciler sirasiyla 8 (%12,1) ve 6 (%9,1) kisiyle daha kiiciik gruplar olusturmaktadir.

Sporcularin 6giin atlama durumlarin1 sorgulayan demografik sorular neticesinde
46 (%69,7) kisinin 0giin atlamadig1 goriiliirken, 6giin atlayanlar igerisinde en fazla

atlanan 6gliniin, 14 (%24,2) kisi ile 6gle 6gilinii oldugu belirlenmistir.

66 sporcudan 51 (%77,3)’inin daha Once hicbir sekilde 6zel bir beslenme
programi uygulamadigi goriilmektedir. 11 (%16,7) sporcunun ise diyetisyen veya
doktor destegiyle 6zel bir beslenme programi uyguladigr goriilmektedir. Sporcularin 43
(%65,2)’linlin, antrenman veya miisabaka giinlerinde rutin beslenmeleri disinda bir
beslenme uygulamasi yapmay1 tercih etmedikleri goriilmektedir. 66 sporcudan 20
30,3)’si diyetisyen veya doktor tarafindan, 19(%28,8)’u ise antrendrleri tarafindan
beslenme konusunda bilgilendirilirken 13(%19,7)’tiniin  bilgi sahibi olmadig1

goriilmektedir.

Tablo-4 : Sporcularin Antropometrik Olg¢iimleri, Somatotip Puanlar1 ve Giinliik

Almnan Besin Ogelerine Gore Dagilim.

n min. maks. ort. = ss
Yas 66 14 18 15,9+1,1
Boy cm 66 147 194 174,2+7,9
Agirhik kg 66 48,00 91,60 65,3+8,5
Yag % 66 4 20 10,9+3,4
BKI(kg/m?) 66 17,93 26,29 21,5+1,8
Subskapular Dkk mm 66 6 18 9,8+2,7
Triseps Dkk mm 66 6 17 9,4+2,5
Suprailiak Dkk mm 66 7 22 11,8429
Baldir DKk mm 66 13 34 21,1450
Femur Cap cm 66 6,5 10,1 8,6+0,7
Humerus Cap cm 66 5,2 7,7 6,5+0,6
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Baldir Cevre cm
Biseps Cevre cm
Endomorfi
Mezomorfi
Ektomorfi

Total Kalori kcal
Karbonhidrat %
Protein %

Yag %
Karbonhidrat gr
Protein gr

Yag gr

Lif gr

Coklu Doymamis Yag gr
Kolesterol mg
Vitamin A pg
Karoten mg
Vitamin E mg
Vitamin B1 mg
Vitamin B2 mg
Vitamin B6 mg
Folat png
Vitamin C mg
Sodyum mg
Potasyum mg
Kalsiyum mg
Magnezyum mg
Fosfor mg
Demir mg

Cinko mg

66
66
66
66
66
66
66
66
66
66
66
66
66
66
66
66
66
66
66
66
66
66
66
66
66
66
66
66
66
66

31
22,5
1,85

,92

,63

1488,8

28

14

21
120

52

36

7,2

6,0
62,6

176,2

0,6

5,3

0,5

0,7

0,8

155,5
11,2
2870,5
1476,8
224,8
172
795,2
6,4
7,2

40
33,5
5,58
5,36
5,00

4189,9

62
25
46
385
140
108
45,9
46,3
948,8
2755,7
5,4
31,4
6,8
34
10,7
1279,2
304,8

9328,6

4523,6

1984,6

14718

3211,6
35,8
77,8

35,6+2,2
27,7+2,6
3,1+0,7
2,8+1,1
3,2+0,9
2462,9+650,7
47+8
20+3
34+6
218,8+58,7
90,3+19,8
69,4+17,4
24,7+10,3
20,2485
445,7+200,9
895,4+443,5
2,0+£1,2
17,7+6,7
1,2+0,9
1,9+0,7
1,9+1,3
358,7+164,2
77,7£57,9
5273,9+1570,9
2588,9+721,9
983,7+422,4
345,7+189,1
1698,3+507,7
14,745,7
16,0+£9,9

(min.: En diigiik deger, maks.: En ytliksek deger, ort.: Ortalama deger, ss: standart sapma)
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Yas ortalamast 15,9+1,1 yil olan 66 sporcunun boy ortalamasi 174,2+7,9 cm
iken, agirlik ortalamasi 65,3+8,5 kg olarak bulunmustur. Sporcularm BKI ortalamalar
21,5+1,8 kg/m? iken, beden yag yiizdesi ortalamas1 %10,9+3,4’dir. Somatotip degerlerin
ortalamalarina baktigimizda endomorfi puanmi 3,1+0,8, mezomorfi puan1 2,8+1,1 ve

ektomorfi puani 3,2+0,9 olarak goriilmektedir.

Sporcularin giinliik aldiklar1 toplam kalori ortalamasi1 2462,9+650,7 kcal olarak
bulunmustur. Giinlik beslenmeden alinan makro besin yiizdelerine baktigimizda

karbonhidrat %47+8, protein %20+3 ve yag %3446 olarak goriilmektedir.

Sporcularin mikro besin alimlarina baktigimizda diyetle alinan giinliik vitamin
miktarlar1 vitamin A 895,4+443.5 pg, vitamin E 17,7+£6,7 mg, vitamin B1 1,2+0,9 mg,
vitamin B2 1,9+0,7 mg, vitamin B6 1,9+1,3 mg ve vitamin C 77,7+57,9 mg olarak
bulunurken karoten 2,0+1,2 mg ve folat 358,7+164,2 pg olarak bulunmustur.

Diyetle alinan giinlik mineral miktarlar1 ise sodyum 5273,9+1570,9 mg,
potasyum 2588,9+721,9 mg, kalsiyum 983,7+422,4 mg, magnezyum 345,7+189,1 mg,
fosfor 1698,3+507,7 mg, demir 14,7+5,7 mg ve c¢inko 16,0+£9,9 mg olarak
hesaplanmistir. Sporcularin giinliik beslenmelerindeki lif miktarmmin 24,7+10,3 gr

oldugu goriilmiistiir.

Tablo-5 : Sporcularin Somatotip Degerlerinin Mevkilerine Gore Dagilimi.

Endomorfi Mezomorfi Ektomorfi
n ort.tss ort.tss ort.tss
Kaleci 6 3,2+0,7 3,2+1,1 2,9+1,0
Savunma 18 3,2+0,8 2,7+1,1 3,3+0,9
Orta saha 34 3,1+0,7 2,7+1,1 3,1+0,9
Forvet 8 2,9+0,8 3,1+£0,9 3,3+0,9
Toplam 66 3,1+0,7 2,8+1,1 3,2+0,9

(ort.: Ortalama deger, ss: standart sapma)

Sporcularin somatotip dl¢limleri i¢in yapilan “One-Sample Kolmogorov-
Smirnov Test” sonucu verilerin normal dagildigr goriildii ve bu sebeple analiz icin

anova yontemi uygulandi.
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Sporcularin somatotip puanlarina baktigimizda en diisiik endomorfi puanina
sahip grubun forvetler (2,9+0,8 puan) oldugunu goriilmektedir. Ektomorfi puani

acisindan en diistik puanli grup ise kaleciler (2,9+1,0 puan) olarak goériilmektedir.

Sporcularin  mevkilerine gore somatotip puanlart Kkarsilastirildiginda ise

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (p<0,05).

Tablo-6 : Sporcularin Somatotip Degerlerinin Yas Takimlarina Gore Dagilimi.

Endomorfi Mezomorfi Ektomorfi
n ort. £ss ort. £ss ort.tss
U-15 16 2,5+0,4 2,3+0,8 3,7+£0,8
U-16 17 3,8+0,8 3,6£1,2 2,7+0,9
U-17 13 2,6+0,4 3,1+1,0 2,6+0,9
U-19 20 3,1+0,5 2,5+0,8 3,4+0,7
Toplam 66 3,1+0,7 2,8+1,1 3,2+0,9

(ort.: Ortalama deger, ss: standart sapma)

Somatotip degerlerin yas takimlarina gére dagilimlarina baktigimizda endomorfi
(3,8+0,8 puan) ve mezomorfi (3,6+1,2 puan) bilesenleri agisindan en yiiksek puana

sahip grubun U-16 takimi oldugu goriilmektedir.

U-15 takiminin somatotip degerlerine baktigimizda endomorfi (2,5+0,4 puan) ve
mezomorfi (2,3+0,8 puan) agisindan en diisiik, ektomorfi (3,7+0,8 puan) agisindan en

yiiksek puana sahip grup oldugu goriilmektedir.

Yas takimlarina gére somatotip degerler istatistiksel olarak incelendiginde U-16
takimiyla, U-15 (1,3+0,2 puan, p=0,000), U-17 (1,2+0,2 puan, p=0,000) ve U-19
(0,7+£0,2 puan, p=0,001) takimlar1 arasinda endomorfi puani yoniinden istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). U-16 takiminin, U-15 (1,3+£0,3 puan,
p=0,003) ve U-19 (1,1+0,3 puan, p=0,006) takimlartyla mezomorfi puani yoniinden de
anlamli derecede farkli oldugu goriilmektedir (p<0,05).
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Tablo-7 : Sporcularin Giinliik Aldiklar1 Karbonhidrat, Protein, Yag Yiizdesinin

Mevkilere Gore Dagilimi.

Karbonhidrat (%o) Protein (%) Yag (%)
n ort.tss ort.tss ort.tss
Kaleci 6 4845 1942 33+4
Savunma 18 4544 20+2 35+3
Ortasaha 34 4644 20+2 34+3
Forvet 8 5244 18+2 31+3
Toplam 66 47+8 20+3 34+6

(ort.: Ortalama deger, ss: standart sapma)

Sporcularin giinliik aldiklar1 makro besin yiizdelerine baktigimizda en yiiksek
karbonhidrat (%52+4) yiizdesine ve en disiik protein (%18+2) ve yag (%31+3)

yiizdesine sahip grubun forvetler oldugu goriilmektedir.

En diisiik karbonhidrat (%45+4) yilizdesine ve en yliksek protein (%20+1) ve yag

(%35+3) yiizdesine sahip grubun ise savunma oyunculari oldugu goriilmektedir.

Giinliik alinan karbonhidrat (%47+8), protein (%20 +3) ve yag (%34+6)
yiizdelerine mevkilere gore bakildiginda istatiksel olarak anlamli bir fark olmadigi

gorilmistiir (p<0,05).

Tablo-8 : Sporcularin Giinliik Aldiklar1 Karbonhidrat, Protein, Yag Yiizdesinin

Yas Takimlarina Gore Dagilimi.

Karbonhidrat (%) Protein (%) Yag (%)
n ort. £ss ort. xss ort. xss
U-15 16 47+10 20+3 33+7
U-16 17 45+6 21+2 34+4
U-17 13 46+9 19+3 35+6
U-19 20 5144 16+1 3243
Toplam 66 4748 20+3 34+6
(ort.: Ortalama deger, ss: standart sapma)
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Yas takimlarina gore alinan giinliik kalorinin karbonhidrat, protein ve yag
yiizdelerine baktigimizda en yiliksek karbonhidrat yiizdesinin (%51+4) ve en diisiik
protein yilizdesinin (%16+1) U-19 takimma ait oldugu gorilmektedir. En disiik
karbonhidrat (%45+6) ve en yiiksek protein (%21+2) oranina ise U-16 takiminin sahip
oldugu goriilmektedir.

U-19 takiminin giinliik aldigi protein yiizdesiyle U-15 (%-3,8+1,2, p=0,013) ve
U-16 (%-5,0+1,3, p=001) takimlarina gore, istatiksel olarak negatif yonlii, anlamli bir
fark bulunurken U-17 (%-2,5+1,2, p=0,167) takimiyla protein yiizdesi bakimindan

anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p<0,05).

Sporcularin  mevkilerine gore BKI degerleri incelendiginde, kalecilerin
savunmacilarla (3,2+1,1 kg/m?, p=0,022), orta sahalarla (3,6+1,0 kg/m?, p=0,006) ve
forvetlerle (3,4+1,1 kg/m?, p=0,026) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriilmektedir (p<0,05).

Beden yag yiizdesi agisindan mevkileri inceledigimizde ise sadece kalecilerle
forvetler (%6,7£2,3, p=0,024) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmigtir
(p<0,05).

Tablo-9 : Sporcularin Somatotip, Beden Kiitle indeksi, Beden Yag Yiizdesi

Korelasyonu.

Endomorfi Mezomorfi Ektomorfi BKi Beden
Yag%
Endomorfi pk 1 ,557(**) -,542(**) ,566(**) ,540(**)
,000 ,000 ,000 ,000
66 66 66 66 66
Mezomorfi pk 1 -,620(**) ,525(**) ,339(**)
,000 ,000 ,005
66 66 66 66
Ektomorfi pk 1 -879(**) - 724(**)
P ,000 ,000
n 66 66 66
BKIi kg/m? pk 1 758(**)
) ,000
n 66 66
Beden Yag % pk 1
P
n 66

(** p<0.01, pk: pearson korelasyon.)
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Sporcularin somatotip degerleri, beden kiite indeksleri ve beden yag yiizdelerinin
arasinda dogrusal bir iligki olup olmadigmi goérmek icin korelasyon Olclimii
yapilmaktadir. Verilerin normallik analizi sonucu normal dagildigi goézlenmesi
sebebiyle pearson korelasyon yontemi kullanilmistir. Iki degisken kat sayis1 negatif ise

aralarinda ters iligki, pozitif ise dogru bir iliski vardir.

Sporcularin  somatotip, BKI ve beden yag yiizdesi arasindaki korelasyona

baktigimizda p<0,01 diizeyinde anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir.
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5. TARTISMA

Biitiin spor branslarinda oldugu gibi futbolda da daha az maliyetle daha yiiksek
performans ve daha stirekli basar1 hedeflenmektedir. Bu sebeple bransa uygun viicut tipi
belirleme ¢alismalar1 yiikselen bir ivmeyle devam etmektedir. Ozellikle giiniimiizde
teknolojinin ilerlemesi, miisabakalarin diinyanin her yerinden takip edilebilmesi ve elde
edilen yiiksek yayimn gelirleri sebebiyle futbol bransiyla ilgili, yiiksek performans ve
basartya ulagsmak i¢in yapilan calismalar oldukca artmistir. Futbolda yapilan somatotip
aragtirmalar, performansi arttirmanin disinda ileriye yonelik bagarili olmasi muhtemel
sporculart erken yasta belirleyebilmeyi amaglamaktadir. Bizim ¢aligmamiz da Besiktas
JK altyapt futbolcularinin mevkilere gore somatotip profillerini ve beslenme

durumlariyla olasi iligkisini belirlemek amaciyla yapilmistir.

U15-U16-U17-U19 olmak {iizere 4 yas grubu takimlarinda oynayan 66
futbolcunun mevkilerine gore dagilimina bakildiginda orta saha oyuncular1 34 (%51,5)
kisi ile en kalabalik grup olmaktadir. Orta saha oyuncularmi 18 (%27,3) kisi ile
savunma oyuncular takip etmektedir. Forvetler ve kaleciler sirasiyla 8 (%12,1) ve 6

(%9,1) kisiyle daha kiigiik gruplar olarak dikkat ¢ekmektedir.

Yas ortalamasi 15,97+1,081 yil olan 66 sporcunun boy ortalamasi 174,2+7,9 cm
iken, agirhik ortalamasi 65,3+8,5 kg olarak bulunmustur. Sporcularin BKI ortalamalari
21,5+1,8 kg/m? iken, beden yag yiizdesi ortalamasit %10,943,4°dir. Somatotip degerlerin
ortalamalarina bakildiginda endomorfi puan1 3,1+0,8, mezomorfi puam 2,8+1,1 ve
ektomorfi puan1 3,240,9 olarak goriilmektedir. Sporcularin mevkilerine gore

somatotiplerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamuistir. (p<0,05)

Yas takimlarina gére somatotip degerler istatistiksel olarak incelendiginde U-16
takimiyla, U-15 (1,3£0,2 puan, p=0,000), U-17 (1,2+0,2 puan, p=0,000) ve U-19
(0,7+£0,2 puan, p=0,001) takimlar1 arasinda endomorfi puani yoniinden istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). U-16 takiminin, U-15 (1,34+0,3 puan,
p=0,003) ve U-19 (1,1+0,3 puan, p=0,006) takimlartyla mezomorfi puani yoniinden de
anlaml derecede farkli oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Sporcularin mevkilerine gére BKIi degerleri incelendiginde, kalecilerin

savunmacilarla (3,2+1,1 kg/m?, p=0,022), orta sahalarla (3,6+1,0 kg/m2, p=0,006) ve
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forvetlerle (3,4+1,1 kg/m?, p=0,026) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriilmektedir (p<0,05).

Yas takimlarina gore alinan gilinliikk kalorinin karbonhidrat, protein ve yag
yiizdelerine bakildiginda en yiiksek karbonhidrat ylizdesinin (%51) ve en diisiik protein
yiizdesinin (%16) U-19 takimina ait oldugu goriilmektedir.

U-19 takimimin giinliik aldig1 protein yiizdesiyle U-15 (%-3,8+1,2, p=0,013) ve
U-16 (%-5,0+1,3, p=001) takimlarina gore, istatiksel olarak negatif yonlii, anlamli bir
fark bulunmustur. (p<0,05) Giinliik alinan karbonhidrat, protein ve yag yiizdelerine
mevkilere gore bakildiginda istatiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir.

(p<0,05)

Sporcularin somatotip, BKI ve beden yag yiizdesi arasindaki korelasyona

bakildiginda p<0,01 diizeyinde anlaml1 bir iliski oldugu goriilmektedir.

Granja ve arkadaslarinin 2017 yilinda Portekiz’de yas ortalamasi 15,8+0,4 yil
olan futbolcularla yaptigi c¢alismada sporcularin  ma¢ gilini  beslenmesi
degerlendirildiginde, karbonhidrat, protein ve yag yiizdeleri sirasiyla % 54.8 £ 5.3, %
21.8 + 1.8 ve % 24.6 £ 4.6 olarak hesaplanmistir (97).

Dagcilar tarafindan 2016 yilinda Kuzey Kibris Tirk Cumbhuriyeti’'nde yas
ortalamas1 24,7+5,5 yil olan 191 erkek futbolcuyla yapilan ¢alismada 24 saatlik besin
tilketim kaydi yontemi kullanilarak toplam kalori ve makro besin 6geleri yiizdeleri

hesaplanmistir (98).

Futbolcularin besin tiiketimleri degerlendirildiginde ortalama giinliik enerji
alimlar1 2625,6+571,6 kkal, protein yilizdesi % 1743,8, karbonhidrat yiizdesi %
45,7+7,6 ve yag yiizdesi % 37,4+6,6 olarak saptanmistir (98).

Kose tarafindan 2017 yilinda Ankarada yapilan calismadayas ortalamasi
24,513,5 yi1l olan 48 erkek futbolcuyla yapilan calismada 3 giinliik besin tiikketim kaydi
yontemi kullanilarak toplam kalori, makro ve mikro besin oOgeleri yiizdeleri
hesaplanmistir. Futbolcularin besin tiiketimleri degerlendirildiginde ortalama giinliik
enerji alimlar1 2727,6+£380,8 kkal, protein yilizdesi % 16,4+2,8, karbonhidrat yiizdesi %
43,944,8 ve yag yiizdesi % 39,5+3,9 olarak saptanmistir (3).
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Mikro besin &gelerine baktigimizda vitamin A 951,7+320,3 pg, vitamin E
20,1+6,8 mg, vitamin B1 1,0+0,2 mg, vitamin B6 6,4+2,2 mg, vitamin B12 2,84+2,1 mg,
vitamin C 115,6£54,9 mg ve folat 306,9+68,8 pug oldugu gorilmiistiir. Sporcularin
giinliik aldiklar1 kalsiyum 867,6£106,2 mg, potasyum 3176,8+450,3 mg, fosfor
1457,2+216,3 mg, demir 14,5+2,3 ve ¢inko 17,14+4,0 mg olarak hesaplanmuistir (3).

Galanti ve arkadaslarim 2015 yilinda italya’da yaslar1 14 — 16 yil ile degisen 47
futbolcuyla yaptig1 calismada giinliik alinan enerji 2844 kkal olarak bulunmustur.
Sporcularin mikro besin alimlar1 incelendiginde kalsiyum (1120+£128,9 mg) ve

potasyum (2576+52,4) yoniinden referans degerlerin altinda oldugu goriilmistiir (99).

Diinya Saglik Orgiitiiniin 2006 yilindaki ¢alismasinda erkek adélesanlar igin
belirledigi mikro besin referans degerleri lif 22,1 gr, sodyum 1600 mg, demir 11,3 mg,
kalsiyum 1300 mg, vitamin A 700 pg, vitamin C 40 pg, folat 400 pg ve ¢inko 9,5 mg
olarak belirlenmistir (100).

T.C. Saglik Bakanligr Tarafindan 2016 yilinda yayinlanan Tiirkiye Beslenme
Rehberi’ne gore erkek adolesanlar igin belirlen referans degerlere baktigimizda
vitaminler i¢in belirlenen yeterli alim miktarlar1 vitamin A 750 pg, vitamin B1 1,2 mg,
vitamin B6 1,3 mg, vitamin B12 4 pg, vitamin C 100 mg ve vitamin E 13 mg oldugu
goriilmektedir (39).

Tiirkiye Beslenme Rehberi’ne gore erkek adolesanlar icin belirlen referans
degerlere baktigimizda mineraller i¢in belirlenen yeterli alim miktarlarinin ise kalsiyum
1150 mg, demir 11 mg, magnezyum 300 mg, fosfor 640 mg, sodyum 1500 mg,
potasyum 4700 mg ve ¢inko 14,2 mg oldugu goriilmektedir (39).

Sporcularin mikro besin alimlarina baktigimizda diyetle alinan giinliik vitamin
miktarlar1 vitamin A 895,4+443.5 pg, vitamin E 17,7+£6,7 mg, vitamin B1 1,2+0,9 mg,
vitamin B2 1,9+0,7 mg, vitamin B6 1,9+1,3 mg ve vitamin C 77,7+57,9 mg olarak

bulunurken karoten 2,0+1,2 mg ve folat 358,7+164,2 ng olarak bulunmustur.

Diyetle alinan gilinlik mineral miktarlar1 ise sodyum 5273,9+1570,9 mg,
potasyum 2588,9+721,9 mg, kalsiyum 983,7+422,4 mg, magnezyum 345,7+189,1 mg,
fosfor 1698,3+£507,7 mg, demir 14,7+5,7 mg ve c¢inko 16,0£9,9 mg olarak
hesaplanmistir. Sporcularin giinliik beslenmelerindeki lif miktarinin 24,7+10,3 gr

oldugu goriilmiistiir.
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Sporculardan elde edilen mikro besin verileri ile referans degerler
karsilastirildiginda kalsiyum (983,7+422.4 mg) ve potasyum (2588,9+721,9 mg)
Tiirkiye Beslenme Rehberi mikro besin 6gelerinin referans degerlerin (kalsiyum 1150
mg, potasyum 4700 mg) altinda oldugu goriilmektedir. Bununla beraber sporcularin
aldig1 giinliilk sodyum miktarinin (5273,9+£1570,9 mg) Tiirkiye Beslenme Rehberi iist

siir degerinin (2300mg) iistiinde oldugu goriilmektedir.

Gjonbalaj ve arkadaglar tarafindan 2018’de, Kosova Cumhuriyeti’nde 242 geng
futbolcuyla, mevkilere goére morfolojik ve fonksiyonel 6zellikleri incelemek amaciyla
yapilan c¢alismada, antropometrik Olglimlerle beraber somatotipler belirlenmistir.
Kalecilerin agirlik ortalamasinin diger mevkilere gore yiiksek bulunmasina karsin,
somatotip Ozellikler konusunda mevkiler arasi istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamistir. Bu yonden bu ¢alismayla ortiisen sonuglara ulasilmigtir (101).

Cardenas-Fernandez ve arkadaslar1 tarafindan 2017 yilinda ispanya’da, U14,
Ul6 ve Ul9 futbol alt yap:r takimlarinda oynayan 174 genc futbolcuyla yapilan
calismada, antropometrik Ol¢limler alinarak somatotip Ozellikler degerlendirilmistir.
Kalecilere ait somatotip mezo-endomorfi bulunurken, forvetlere ait somatotip ise mezo-
ektomorfi olarak bulunus ve sadece kalecilerle forvetler arasinda anlamli bir fark
saptanmigtir. Kalecilerin viicut kompozisyonu incelendiginde de forvetlerle arasinda
istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Kaleci somatotipi ve BKIi degerleriyle
ilgili saptanan anlamli farkliliklar yapilan bu ¢alismayla ortiismektedir (102).

Gontarev ve arkadaslar1 tarafindan 2016 yilinda yapilan ¢aligma ¢ergevesinde,
Makedonyali, yas ortalamasi 15,8 + 1,4 yil olan ve birinci ulusal ligde oynayan 486
geng futbolcu, antropometrik ve somatotip 6zellikleriyle ilgili 6l¢iimlere tabi tutuldu.
Yapilan oOlgiimler sonucu ¢ogu sporcunun mezomorfi, bir kisminin ise endomorfi
ozellikte oldugu saptandi. Sporculart 1’er yas arayla 5 takima ayirip
degerlendirdiklerinde, 14 yas grubundan 16 yas grubuna gecildik¢e farkliliklarin
azaldig1 ve somatotip 6zelliklerin oturmaya basladigi goriilmiistiir (103).

Perroni ve arkadaslari tarafindan 2015 yilinda Italya’da 12-18 yaslar1 arasindaki
112 geng futbolcuyla antropometrik ve somatotip 6zellikleri belirlemek amaciyla bir
calisma yapilmistir. Gruplar 1’er yas aralikli takimlar halinde incelenmistir. Takimlarin
somatotip ortalamasi 2.8-3.8-2.9 puan olarak bulunurken takimlar arasinda anlamli
farkliliklar  tespit edilmistir. Kalecilerle diger mevkiler arasinda endomorfi

bilesenlerinde, savunma oyunculariyla orta saha oyuncular1 arasinda ise ektomorfi
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bilesenleriyle ilgili farklarin anlamli oldugu goriiliirken, mezomorfide anlamli bir
farkliliga rastlanmamugtir. Takimlar yas gruplarina gore degerlendirildiginde ise kiigiik
yas gruplariyla sadece endomorfi ozelligiyle ilgili anlamli bir farka rastlamistir.
Oyuncularin genel somatotip dzellikleri degerlendirildiginde italyan geng¢ futbolcularm
yiiksek kas kiitlesi ve diisiik adipozitesi dikkat cekmektedir (104).

Handziska ve arkadaslar1 tarafindan 2015 yilinda, Makedonyali 15-17
yaslarindaki 47 futbolcuyla yapilan bagka bir ¢alismada, sporcular bir sezon igerisinde 3
defa antropometrik ve somatotip degerlendirmeye alinmistir. Bu degerlendirmeler
ortalamasina bakildiginda mezomorf-ektomorf (N=21), dengeli mezomorf (N=8), ve
dengeli ektomorf (N=7) en sik goriilen somatotip olmustur (105).

Ulkemizdeki arastirmalara bakildiginda, Apti’nin 2010 yilindaki, 10-18 yas arast
122 geng futbolcunun katildig1 ¢alismasinda, ortalama somatotip degerleri 2,23+0,62 —
4,14+0,86 — 3,24+0,86 puan olarak, yani endomorfik mezomorf bulunmustur(89).

Bir diger calismada ise Koklii ve arkadaglar1 2009°da, 16 yas grubunda 36 geng
futbolcuyla yapilmistir. Mevkiler arasi kiyaslama yapilan calismada somatotip
degerleri, savunmacilarin 2.09-3.56-3.36 puan; orta sahalarin 2.41-3.69-2.94 puan ve
forvetlerin 2.42-3.87-2.87 puan olarak bulunmustur. Oyuncularin ortalama somatotipi

ekto-mezomorf olarak saptanmistir (106).

Doneri’in 2011 yilindaki ¢alismasinda, 75 amatdr futbolcunun mevkilere gore
somatotip Ozelliklerinin incelenmistir ve futbolcularin somatotip degerleri kalecilerin
3,79+0,42 — 2,93£1,05 — 2,71+1,03 puan, savunma oyuncularmin 3,70+0,82 —
2,75¢1,66 - 2,60£1,08 puan, orta saha oyuncularinin 3,414+0,68 — 2,50£1,19 —
3,02+1,11 puan ve forvetlerin 3,52+0,44 — 2,61£1,32 — 2,70+1,10 puan olarak
bulunmustur. Calismanin analizleri mevkiler arasi1 anlamli farkliliklarin olmadigini
gostermistir (77).

Yapilan bu ¢alismanin bulgular1 gerek uluslar arasi, gerek de ulusal ¢alismalarla
paralel sonuglar vermektedir. Bir ¢ok ¢alismada somatotip anlamda ve BKI diizeyi
yoniinden en farkli grup olarak kaleciler 6ne ¢ikmaktadir. Arastirmalarin genelinde
oldugu gibi bu ¢alismanin da mevkiler aras1 somatotip degerlerinde anlamli bir fark
bulunmazken, BKI degerleri incelendiginde, kalecilerle savunmacilar (3,2+1,1 kg/m?,
p=0,022), orta sahalar (3,6+1,0 kg/m?, p=0,006) ve forvetler (3,4+1,1 kg/m?, p=0,026)
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Ayrica sporcularin

somatotip, BKI ve beden ya§ yiizdesi arasindaki korelasyona bakildiginda p<0,01
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diizeyinde anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir. Bu da sporcularin brans igerisinde
antropometrik ve somatotip Ozellik bakimindan yiiksek derecede uyumlu oldugunu

gostermektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bransa uygun viicut tipi belirleme calismalar1 yiikselen bir ivmeyle devam
etmektedir. Futbolda yapilan somatotip arastirmalar, performansi arttirmanin yaninda
ileriye yonelik basarili olmasi muhtemel sporculari erken yasta belirleyebilmeyi
amaglamaktadir. Bu c¢alisma, Besiktag Jimnastik Kuliibii altyapr futbolcularinin
mevkilere gore somatotip profillerini ve beslenme durumlariyla olasi iliskisini

belirlemek amaciyla yapilmstir.

Calismanin bulgular1 gerek uluslararasi, gerek de ulusal ¢alismalarla paralel
sonuglar vermektedir. Arastirmalarin genelinde oldugu gibi bu ¢alismanin da mevkiler
arasi somatotip degerlerinde anlamli bir fark bulunmazken, BKI degerleri
incelendiginde, kalecilerle savunmacilar, orta saha oyuncular1 ve forvetler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Giinliik alian karbonhidrat,
protein ve yag ylizdelerine mevkilere gore bakildiginda istatiksel olarak anlamli bir fark
olmadig1 gériilmiistiir. (p<0,05) Ayrica sporcularin somatotip, BKi ve beden yag
yiizdesi arasindaki korelasyona bakildiginda p<0,01 diizeyinde anlaml bir iliski oldugu
gorilmektedir. Bu da sporcularin brans icerisinde antropometrik ve somatotip 6zellik

bakimindan yiiksek derecede uyumlu oldugunu gostermektedir.

Futbol brangsiyla ilgili mevkiler arasi farkliliklarin az olmasi, futbolun
giiniimiizdeki degisimi ve gelisimiyle iliskilidir. Biiylik bir ekonomi haline gelen futbol
branginda amag¢ performansi siirekli arttirmak ve siirekli basarilara ulagmaktir. Bu
sebeple tiim mevki oyuncularindan bu amaca paralel performanslar beklenmektedir. Bu
durum mevkilerin kiigiik gorevsel niianslarla kendi iglerinde de ayrilmasina neden
olmaktadir. Bununla beraber sahadaki her mevki oyuncusundan beklenen temel gorev
ve Ozellik standartlar1 da yiikselmistir. Glintimiiz futbolu sahadaki tiim oyuncunun diger

mevkileri destekledigi, cok yonlii sporcularin basariya ulastig bir yapiya biirlinmiistiir.

Somatotip caligmalar1 son derece dnemli olmakla beraber bu alanda daha ¢ok
calismaya ihtiya¢ vardir. Yapilacak caligmalarin, her yas grubu icin bransa ait en iist
diizey liglerde ve elit seviyedeki sporcular {izerinde yapilmasi ve bu sekilde bransa ait
yol gosterici standartlar belirlenmesi 6nemli bir konudur. Ancak uygun somatotip
yiiksek performans ve basar1 icin yeterli degildir. Futbol bransinda somatotip

uygunlugun yaninda gii¢lii motorik 6zellikler, yiiksek top teknigi, yaratict oyun goriisii
42



ve lst diizey saha dis1 disiplin anlayisi, iist diizey performansin ve bagarinin anahtari

olacaktir.
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Ek-1 : Etik Kurul Onay1
OKAN UNIVERSITESI

Etik Kurul Karan
Toplant: Tarihi: 17.01.2018
Toplant1 Sayisi: 90
Toplantiya Katilanlar:
Prof. Dr. Mithat Kiyak (Baskan)
Prof. Dr. Mazhar Semih Baskan (Uye)
Prof. Dr. Dilek Oztiirk (Uye)
Prof. Dr. Dilek Sirvanl Ozen (Uye)
Prof. Dr. Ali Tayfun Atay (Uye)
Yrd. Dog. Dr. Nermin Béliikbas (Oye)
Yrd. Dog. Dr. Nihat Ozaydin (Uye)
Yrd. Dog. Dr. Erding Unal (Uye)
Yrd. Dog. Dr. Kerime Derya Beydag (Uye)

Okan Universitesi Etik Kurulu 17.01.2018 tarihinde Prof. Dr. Mithat Kiyak Bagkanliginda toplandi.
Yapilan goriismeler sonucunda;

Karar 31. Universitemiz Saglik Bilimleri Enstitiisi-Beslenme ve Diyetetik boliimiinden Basar
ZIROGLU’nun “Geng¢ Futbolcularin Somatotip Ozelliklerinin Oynadiklar1 Mevkilere Gire
Degerlendirilmesi ve Beslenme Durumlar Arasindaki iliskinin incelenmesi” baghkli ¢aligmas: igin
bagvuru talebi uygun goriiliip oy birligi ile onaylanmustir.

/(;f&

Prof. Dr. Mithat Kiyak

(Baskan) /{
Prof. Dr. Mazhar S¢mih Baskan ‘Pfo/{ ” Dilek Oztiirk Prof. Dr. Ali Tayfun Atay
(Uye) (Uye) I~ (Uye)
Prof. Dr. Dilek’Sirvanh Ozen Yrd. Dog. Dr.Nihat Ozaydin Yrd. Dog. Dr. Erding {/nal

Jﬁye) (Uye) /

Yrd. Dog. Dr. Nermin Béliikbas
(Uye)

(Uye)

'a Beydag
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Ek-2 : Kurum Arastirma Onay1

T.C.
OKAN ONIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITOS0 MODORLOGO

Say1 s 93919723-770
Konu : Aragiirma lzni Hk(Bagar Ziroglu)

BESIKTAS JK FUTBOL OZKAYNAK DOZENI SPORTIF
DIREKTORLUGO'NE,

Enstitdmiiz Beslenme ve Diyetetik Yiksck Lisans Programi 8grencimiz 132039008 numaral
Bagar Zirrolu "Geng Futbolculann Somotip Ozelliklerinin Oynadiklan Mevkilere Gire
Degerlendirilmesi ve Beslenme Durumlar Arasindaki Hligkinin Incelenmesi® baghkh tez
calismasim, Yrd. Dog. Dr. §. Esin Seker damgmanliinda yOrlitmektedir.

1igili galigmanin Begiktag JK Altyap: Sporcularina uygulanabilmesi igin geregini arz ederim,

e-imzaldir
Dilek 0ZTORK
' Maodgr
Uﬁu«iw(\r
, " J

Ek: Bagar Zirofjlu bagvuru formian /
b el

ETosta seviap canver@okan o3u v
Tet:0212 216 18 441323 . Fax:0212216 1803
Bilgl Igin: Scbnem Seviap CANVER Enstisd Sckreter)

1/1
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Ek-3 : Kurum 18 Yas Alt1 Sporcularla Calisma Onay1

Otan Oiversitesi - REKTORLUK -

L3 SAGLIK BILOMLER! ENSTITOSO
VT3 TIOE 20176931
OKAN UNIVERSITESIH
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MODURLUGU 68335

Say1 : 93919723-770
Konu : Arastirma izni Hk(Basar Ziroglu)

BESIKTAS JK FUTBOL OZKAYNAK DUZENI SPORTIF
DIREKTORLUGU'NE,

Enstitiimiiz Beslenme ve Diyetetik Yiiksek Lisans Programi dgrencimiz 132039008 numarali
Basar Ziroglu "Geng¢ Futbolcularin Somotip Ozelliklerinin Oynadiklan Mevkilere Gore
Degerlendirilmesi ve Beslenme Durumlarn Arasindaki Tliskinin incelenmesi" bashkl tez
calismasim, Yrd. Dog. Dr. §. Esin Seker damigmanliginda yiiriitmektedir.

figili aligmanin Besiktas Jimnastik Klubii sorumlulugunda ve klup tesislerinde ikamet eden
18 yas altindaki Altyap: Sporcularina uygulanabilmesi igin geregini arz ederim.

e-imzalidir

Dilek OZTURK
Miidip

Ek: Bagar Ziroglu bagvuru formlan

Evrakin elektro i i ali sureti ttp://e-belge.okan.edu.tr adresinden 818676 -4624-b777-10093dd55293 kodu ile erisebilirsini
Bu Mlgemyﬂm‘mm&ﬁvmli 1 ik imza ile imzal E-Posta:seviap.canver@okan.edu.tr
Tel:0212 216 18 44-1325 Fax:0212216 18 03

Bilgi Igin: Sebnem Sevtap CANVER Enstiti Sekreteri

1/1
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Ek-4 : Bilgilendirilmis Onam Formu
T.C.
OKAN UNIVESITESI
SAGLIK BiLIMLERIi ENSTITUSU
BESLENME ve DIYETETIK YUKSEK LiSANS PROGRAMI
TEZ CALISMASI iCIN HAZIRLANAN BILGILENDIRILMIiS ONAM FORMU

Saymn Katilimel,

Bu ¢alisma, Okan Universitesi Beslenme ve Diyetetik Yiiksek Lisans Programi
ogrencisi Dyt. Basar ZIROGLU tarafindan Dr. Ogr. Uye. Esin Goksu SEKER
danismanhiginda, “Gen¢ Futbolcularin Somatotip Ozelliklerinin Oynadiklar
Mevkilere Gore Degerlendirilmesi ve Beslenme Durumlar1 Arasindaki iliskinin
Incelenmesi’’amaciyla, yiiksek lisans tezi kapsaminda vyiiriitilmektedir. Sizden, bu
amagla hazirlanmis olan ve yaklasik olarak 10 dakika silirecek olan Ol¢limlerimize
katilmanizi istiyoruz.

Olgiimler genel olarak, kisisel rahatsizlik verecek durumlar icermemektedir.
Ancak, kendinizi rahatsiz hissettiginiz anlarda arastiricitdan destek alabilirsiniz.
Arastirmadan elde edilen bilgiler yalnizca bilimsel amaclarla kullanilacak, idari amacla
kullanilmasi s6z konusu olmayacaktir. Elde edilen verilerle, BILGILERINIZ ciincii
kisilerle PAYLASILMAYACAKTIR.

Calisma hakkinda daha fazla bilgi almak i¢in Okan Universitesi'nde 6grenci
olan Dyt.Basar ZIROGLU ’naE-posta: (basar.ziroglu@hotmail.com) ile ulasabilirsiniz.

Katiliminiz i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

Yukarida yazilanlar1 OKUDUM ve ANLADIM. Bu caismaya TAMAMEN
GONULLU olarak katiiyorum ve istedigim zaman yarida birakip cikabilecegimi
biliyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amach yayimlarda kullanilmasim1 kabul
ediyorum.

TARIH

KATILIMCI ADI SOYADI VE IMZASI
o7



Ek-5 : Demografik Degerlendirme Formu

DEGERLENDIRME FORMU
Demografik Bilgiler

1) Ad:
2) Soyad:
3) Yas:
4) Egitim durumu:
a) Ilkokul b) Ortaokul c) Lise d) Universite
5) Annenin egitim durumu:
a) Okur-Yazar Degil b) Okur-Yazar c) flkokul d) Ortaokul e) Lise f) Universite
6) Babanin egitim durumu:
a) Okur-Yazar Degil b) Okur-Yazar c) ilkokul d) Ortaokul e) Lise f) Universite
7) Spor yast:
8) Mevki:
9) Haftada yapilan antrenman sayist :
10) Giinliik yapilan antrenman siiresi (Saat) :
11) Ozgecmis (Hastalik) :
12) Soyge¢mis (Hastalik) :

13) Cerrahi Oykii:
14) ila¢ Oykiisii:
15) Ogiin atlar misiniz? Atlarsaniz genelde hangi 6giinleri atlarsiniz?
a) Atlamam b) Sabah c) Ogle d) Aksam
16) Hig diyet yaptiniz m1? Yaptiysaniz kim 6nerdi:
a)Yapmadim b) Okuldan c) Ailem ve arkadaslarim
d) Antren6riim e) Kitap ve internetten okuyarak f) Diyetisyen veya doktor
17) Diyet yaptiysaniz hedeflediginiz sonuca ulasabildiniz mi?
a)Evet b) Hayir
18) Antrenman yaptiginiz iinlerde 6zel bir beslenme programi uyguluyor musunuz?
a)Evet b) Hayir
19) Sporcu beslenmesi konusunda bilginiz var ? Varsa bu bilgileri nereden edindiniz:
a)Bilgim Yok b) Okuldan c) Ailem ve arkadaslarim

d) Antren6riim e) Kitap ve internetten okuyarak f) Diyetisyen veya Doktor
20) Sigara Kullaniyor musunuz ?

a)Evet b) Hayir
21) Alkol Kullantyor musunuz?
a)Evet b) Hayir
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Ek-6 : Antropometrik Degerlendirme Formu

DEGERLENDIRME FORMU

Boy(cm):
Agirlik(kg):

> Yag Dokusu Ol¢iimleri (mm)
Gogiis Deri Kivrimai:
Biceps Deri Kivrimi:
Triceps Deri Kivrimi:
Subscapular Deri Kivrimi:
Suprailiac Deri Kivrimai:
Abdominal Deri Kivrimai:

Bacak (Baldir) Deri Kivrimi:

> Cap Olgiimleri (cm)
Diz (Femur Bikondiler) Cap:

Dirsek (Humerus Bikodiler) Cap:

> Cevre Olciimleri (cm)
Gogiis Cevre:
Bel Cevre:
Abdomen Cevre:
Kalga Cevre:
Uyluk Cevre:
Baldir Cevre:
Kol (Biseps Fleksiyonda) Cevre:

El Bilegi Cevre:



Ek-7 : Besin Tiiketim Formu

Ogiin Tarih: .......... [ e, J201.0es e, giinii

Kahvalt1
Saat:

Kusluk
Saat:

Ogle
Saat:

ikindi
Saat:

Aksam
Saat:

Gece
Saat:

NOTLAR:

1.Besin tiiketim kaydini doldururken yemek adlarini ve igerigini agik olarak yaziniz.

2.Yazilan besinlerin élgiilerini yaziniz. ince dilim (iD), Su bardagi (SB), Cay bardagi (CY), Yemek kasig
(YK), Cay kasigi (CY), kase, kibrit kutusu(KK), adet gibi birimler kullanabilirsiniz.

3.Meyve ve sebzeler icin 6lgii olarak; kiiglik boy, orta boy ve biiyiik boy gibi birimler kullanabilirsiniz.
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Ek-8 : Ozgecmis

Kisisel Bilgiler

Ad1 : Basar
Soy Adi : Ziroglu
Uyrugu : TC

Dogum Yeri : Antakya
Dogum Tarihi : 06.05.1989
Telefon 1 0538 608 75 75

Mail Adresi : basar.ziroglu@hotmail.com

Egitim Diizeyi Mezun Olunan Kurum
Yiiksek Lisans Okan Universitesi —

Beslenme ve Diyetetik

On Lisans Anadolu Universitesi -
Spor Yonetimi
Lisans TC. Istanbul Bilim Universitesi -

Beslenme ve Diyetetik
Lise Hatay Osman Otken Anadolu
Lisesi

Is Tecriibesi

Gorevi Kurum

Ogretim Gorevlisi — TC. Istanbul Bilim
Saglik, Kiiltiir ve Spor Daire Bsk. Yrd.  (Jniversitesi

Mezuniyet Yih

2018

2012

2007

Siire (Yil-Y1l)
2012 - 2017
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