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ÖNSÖZ 

Futbol dünyanın en fakir ülkesi olan Etiyopya‟dan, Nijer‟e, dünyanın en zengin ülkeleri 

olan Kanada‟dan Norveç‟e ve Amerika BirleĢik Devletleri‟ne kadar çocuk genç ve yaĢlı 

herkesin merakla ve ilgiyle takip ettiği dünyada en çok izlenen spor dalıdır. Futbol 

kadın, erkek, zengin, fakir, iĢçi ve iĢveren her kesimden insanı statlarda, sahalarda bir 

araya getiren sosyal bütünleĢtirici bir yapıdadır. Futbolun sadece spor özelliği yoktur 

aynı zamanda devletler arasında bile birlik bütünlük sağlayan, insanları günlük 

hayattaki streslerinden biraz olsun uzaklaĢmasını sağlayan ve yapılan özel 

organizasyonlarla insanlara çok büyük katkılar sağlayan bir olgudur. Futbola sadece 

spor gözüyle bakılmadığı için bu duruma bağlantılı olarak futbol için harcanan 

paralarda çok yüksek seviyelere ulaĢmıĢtır. Zengin iĢ adamlarının futbol kulüplerini 

satın alması Asya ülkelerinin de oyuna dahil olması futbol sektörünü daha da 

hareketlendirmiĢtir. Çok yüksek paralar harcanan ve yatırım yapılan futbol için 

kuĢkusuz birçok da çalıĢma yapılmıĢtır. Dünyada en çok ilgi duyulan spor branĢı olan 

futbol konusunda Ģimdiye kadar yapılan çalıĢmalar futbol bilimine, antrenman 

metotlarına, antrenörlerin bilgilerine, futbolcuların yaĢayıĢ biçimlerine kadar futbola 

çok büyük katkılar vermiĢtir. Yapılan bu çalıĢmanın da futbola bilimsel açıdan katkı 

verebileceği düĢünülmektedir. Motorik özelliklerden biri olan, dayanıklılığı geliĢtirmek 

için antrenmanların yanı sıra ek besin maddelerinin de futbolda kullanılabilecek bir 

kaynak olduğu ve antrenörlere, futbolculara dayanıklılık özelliğini geliĢtirmek için 

yardım edebilecek nitelikte olduğu düĢünülmektedir.  

Bu nedenle bu çalıĢmanın ek besin maddesi olarak kullanılan kuru incirin futbolcularda 

dayanıklılığa olan etkisinin incelenmesi amacı ile yapılmıĢtır. 
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ÖZET 

EK BESĠN MADDESĠ OLARAK KULLANILAN ĠNCĠRĠN FUTBOLCULARDA 

DAYANIKLILIĞA OLAN ETKĠSĠNĠN ĠNCELENMESĠ 

Alper KARTAL 

Doktora Tezi, Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı 

Tez DanıĢmanı Doç. Dr. Nurper ÖZBAR 

Ağustos 2017, 86 sayfa 

Bu çalıĢma Ek Besin Maddesi Olarak Kullanılan Ġncirin Futbolcularda Dayanıklılığa 

Olan Etkisini belirlemek amacıyla yapılmıĢtır. AraĢtırmanın örneklemini Aydın 

Yıldızspor Kulübü futbol takımı (n=20) ve Aydın Acarlar Belediye Spor Kulübü futbol 

takımından (n=20) toplam (n=40) gönüllü futbolcu oluĢturmaktadır. Futbolcuların 

dayanıklılık özelliklerine belirlemek için Yo-Yo aralıklı Toparlanma Testi 1 (YIRT1) 

ve Tekrarlı Sprint Testi (RSA) ölçümlerinden yararlanılmıĢtır. Futbolcuların laktat 

seviyelerini ve kan glikoz düzeylerini belirlemek için Laktat Scout ve Accutrend 

Glukometre cihazı aletinden yararlanılmıĢtır. Futbolcuların ölçümleri Adnan Menderes 

Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu sahası ve spor salonunda 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Verilerin istatistiksel analizi SPSS (18.0) programında yapılmıĢtır. 

Grupların ilk ve son test ortalamalarını karĢılaĢtırmak için Non-Parametric testlerden 

Wilcoxon Sign Ranked (paired) testi uygulanmıĢtır (p<0.05). Grupların ön ve son 

testlerini karĢılaĢtırmak için Mann-Whitney U testi uygulanmıĢtır. Ġstatistiksel ölçümler 

sonucuna göre çalıĢma ve kontrol grupları arasında Yo-Yo Aralıklı Toparlanma Testi 

(YIRT1), Tekrarlı Sprint Sürati (RSA), kan laktat seviyelerinde, kan glikoz 

seviyelerinde ve VO2maks düzeylerinde ön ve son test sonucu istatistiksel olarak 

anlamlı farklılığa rastlanmıĢtır (p<0.01). Sonuç olarak yapılan bu çalıĢmada; Ek Besin 

Maddesi Olarak Kullanılan Kuru Ġncirin futbolcularda aerobik ve anaerobik dayanıklılık 

performansını olumlu yönde arttırdığı, kan laktik asit birikimini geciktirdiği, kan Ģeker 

düzeyinin düĢürüldüğü, maksimal oksijen alım miktarını yükselttiği kanaati oluĢmuĢtur. 

 

 

 

Anahtar Kelimeler: Ġncir, Futbol, Beslenme, Dayanıklılık 
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ABSTRACT 

THE INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF FIG AS NUTRIENTAL 

SUPPLEMENT ON SOCCER PLAYERS’ ENDURANCE SYSTEM 

Alper KARTAL 

Doctoral Thesis, Department of Physical Education 

Supervisor Assoc. Prof. Dr. Nurper OZBAR 

August 2017, 86 pages 

The aim of this study is the ivestigated of the effects of fig as nutriental supplement on 

soccer players endurance system. The sample group of this study contains footballers 

from Aydın Yıldızspor Club (n=20) and Aydın Acarlar Belediye Sports Club (n=20) 

totally (n=40) soccer players was participated determine endurance abilities. In order to 

define the endurance characteristics of the footballers, the measurement tools of Yo-Yo 

Intermittent Recovery Test 1 (YIRT1 and Repeated Sprint Test (RSA) are used. In order 

to find out the lactate and blood glucose levels of the footballers, Lactate scout and 

Accutrend glucose measurement tools are used. The measurements of the footballers are 

done in Adnan Menderes University School of Physical Education and Sports stadium 

and sports hall. The statistical analysis of the datas are examined in SPSS (18.0) 

programme. Non-Parametric Wilcoxon SignRanked (paired) test was applied to 

compare pre-test and post-test averages of variables (p<0.05). Mann-Whitney Utest was 

applied to compare the pre-test and post-test of groups. Results of the study showed that 

there was statistically significant within-subject difference of exercise group and control 

groups, Yo-Yo Intermittent Recovery Test, Repeated Sprint Test (RSA), Blood Lactate 

Level, Blood Glicose Level and VO2max (p<0.01). As a result, it is found out that, the 

fig has a positive effect on the footballers in terms of endurance the performance of 

aerobics and anaerobics, has an effect on delaying the lactate acid depot, has an effect of 

the blood sugar level, has an effect on icreasing the maximal level of oxygen gaining. 

 

 

 

 

Key Words: Fig, Soccer, Nutritient, Endurance



1 

 

1.GĠRĠġ VE AMAÇ: 

Spor önceden bel rlenm Ģ  kurallara göre, kiĢisel veya takım halinde yapılan yarıĢma ve 

rekabet amaçlı, kiĢisel eğlence veya mükemmelliğe ulaĢmak için yapılan fiziksel 

aktiviteler olarak tanımlanabilir
1
.  

Kas, sinir sistemini, vücudun fizyolojik ve metabolik geliĢimini destekleyen bir araç 

olan spor her kesimden insanın yapabileceği aktiviteleri içermektedir. Sportif 

etkinliklere katılmak; bireye kas geliĢimi, koordinasyon geliĢimi ve solunum-dolaĢım 

sisteminin geliĢimi alanlarına büyük yararlar sağlamaktadır
2
.  

Spor, insan bedenini fiziki yönüyle geliĢtirdiği gibi oyunlar, hareketler, yarıĢmalar 

vasıtasıyla aynı zamanda insan seciyesini, egosunu, davranıĢ niteliğini, belirleyen bir 

alandır
3
. 

Günümüzde sporun her yaĢtan herkese yaygınlaĢtırılması toplumların bilinçli anlamda 

spor yapması ile o toplumların geliĢmiĢliği arasında önemli ölçüde paralelliğin varlığı 

düĢünülmektedir. Spor, çağımızın modern toplumlarında, kültürel ve refah düzeylerinin 

bir göstergesi olarak kabul edilen ve sosyal hayatın tüm yönlerini etkileyen önemli bir 

olgudur
4
.  

Spor dalları özelliklerine göre, çeĢitli biçimlerde sınıflandırılabilir. Bu 

sınıflandırmalarda farklı özellikler ön plana çıkmaktadır. Spor dalının özelliklerine ve 

ruhsal–bedensel yönlerine göre yapılan sınıflandırmalar o spor dalı için gerekli bedensel 

ve fizyolojik ihtiyaçları da göstermektedir
5
.  

GeçmiĢten günümüze spor branĢlarında performans ve mücadele olarak olağan üstü 

geliĢmeler yaĢanmaktadır. Önceki yıllarda zor ulaĢılan performans limitlerine bugün 

ulaĢılmaktadır ve dolayısıyla performansa ait yeni araĢtırma, deney ve çalıĢılmalar 

yapılmaktadır
6
.  

Sporcuların performans limitlerinin belirlenmesi oldukça önemli olmakla birlikte 

performansın çok yönlü değerlendirilmesi de önemlidir
7
. Sporcuların aerobik-anaerobik 

güç, kuvvet, dayanıklılık ve esnekliği içeren kondisyon boyutundan, koordinasyon 

reaksiyon zamanı ve çevikliği içeren beceri boyutuna, fiziksel yapı, boy, kilo, motor 

kapasiteyi içeren fiziksel özellikler boyutuna kadar pek çok etmen sporcunun 

performans limitini belirlemektedir
8
.  
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Bunun yanı sıra doğru bir Ģekilde belirlenmiĢ olan diyet programları ve alınan 

suplementler performansı arttıran diğer etmenlerden bir tanesidir. Vücudumuza 

aldığımız ve performansımızı belirleyen etmenlerden olan suplementler içecek veya 

yiyecek olarak kullanılabilmektedir. Dünya Doping Ajansı‟nın (DDA) yasaklı madde 

listesinde de yer almadan kullanılır.  Alınan bu maddeler takım sporlarında oldukça sık 

kullanılmaktadır
9
.  

Örneğin; futbol aerobik ve anaerobik uygunluğun çok iyi geliĢtirilmesi gereken, 

dayanıklılık, kuvvet, sürat, koordinasyon, esneklik gibi performans kriterlerini içinde 

bulunduran mücadele düzeyi yüksek bir spordur
10

.  

Futbolda ölçümler ve analizler yoluyla sporcuların fiziksel ve fizyolojik ihtiyaçları 

ortaya çıkarılmakta ve bu ihtiyaçlara göre oyuncular antrene edilmektedir
11

. Futbol 

oyunu sırasında ortalama bir futbolcu 18 kilometre koĢmaktadır, bu da demek oluyor ki 

bu yoğunluktaki bir ortalamaya göre oyuncuların antrene edilmesi ve besin takviyesini 

sağlaması gerekmektedir. Futbolcuların beslenmeleri ile dayanıklılık ve enerji 

performanslarını yukarı seviyelere taĢıması gerekmektedir
12

.  

DeğiĢen ve geliĢen spor ve futbol biliminde yeni ve alternatif antrenman yöntemleri 

aranmaktadır. Günümüzde futbol en üst seviyede, maksimal düzeyde aralıklı fiziksel 

aktiviteler gerektiren ve değiĢik yoğunluklarda oynanan içerisinde taktik ve teknik 

unsurların bulunduğu bir oyun tarzı
13

 olduğundan ve futbolcuların bu yoğunluktaki üst 

düzey müsabakalara en iyi Ģekilde hazır olma gerekliliğinden kaynaklanan farklı enerji 

üretme ve dayanıklılık metotları geliĢtirme yöntemleri gün yüzüne çıkmıĢtır.  

Tüm bu bilgilerden yola çıkarak gerçekleĢtirdiğimiz çalıĢmamızın amacı farklı ve 

alternatif bir ek besin maddesi olarak kullanılan kuru incirin futbolcular üzerindeki 

aerobik ve anaerobik dayanıklılığa olan etkisinin incelenmesidir.  



3 

 

2.GENEL BĠLGĠLER 

Futbol, geniĢ bir oyun alanında, 22 oyuncunun katılımı ile sınırlı bir alanda, sonucun 

karĢılıklı kalelere atılan ya da yenilen gollerle belirlendiği, el harici, vücudun 

kullanılarak oynandığı bir spordur
14

.  

Futbol oynanması kolay ve zevkli bir spor dalı olması sebebiyle psikolojik, sosyal, 

fiziki olarak en popüler spor dalı ve gençliğin en sevdiği oyun haline gelmiĢtir. Futbol 

hayat içerisinde oldukça önemli bir yer edinmiĢtir her yaĢtan insanın sevebileceği her 

kesimin ilgi duyabileceği ve farklı futbol ekollerine özgü antrenman metotları 

belirlenerek farklılıklarıyla bütün dünyaya zevk katmaktadır
15

.  

Futbol oyunu popüler olmasının yanı sıra büyük bir bütçeye sahip endüstri haline 

dönüĢmüĢtür. Futbol takımları da baĢarıyı yakalamak adına günden güne fiziksel, 

fizyolojik ve taktik kalitelerini geliĢtirme zorunluluğu duymaktadır
16

. Futbolda baĢarıya 

ulaĢabilmek için öncelikle doğru oyuncu grubunun bulunması ve bu oyuncuların 

performanslarının artırılmasına bağlıdır. Futbolcuların müsabakalarda gösterdikleri 

verim; yapmıĢ olduğu antrenmana ve bu antrenmanlarda kazandığı beceri ve özelliklere 

bağlıdır
17

.  

Futbolcular yapılan antrenmanlarla teknik, taktik, fiziksel ve fizyolojik olarak tam 

baĢarıya ulaĢmak için çalıĢırlar. Bununla birlikte futbolda fiziksel ve fizyolojik 

özelliklere bakıldığında iyi bir antrenman ile performans farklılıklarında öne çıkan 

özellikler olduğunu da görebiliriz
18

. Futbolcular komple sporculardır ve performansları 

fiziksel uygunluklarına, fizyolojik faktörlerine, sakatlıklarına ve taktik anlayıĢına göre 

farklılık gösterebilir
19

.
 

Ülkemizde ve dünyada en çok takip edilen sporların baĢında gelen futbol ilgi çeken ve 

çok oynanan spor türü olması nedeni ile birçok araĢtırma ve çalıĢmanın odağı olmuĢtur. 

Genel olarak futbol geçmiĢ yıllara göre daha hızlı, daha yüksek tempoda ve daha sert bir 

Ģekilde oynanmaktadır
20

.  

Futbol oyunu, bir temel aerobik dayanıklılık özelliği üzerine düzensiz aralıklarla ve 

zaman zaman çok Ģiddetli olabilen anaerobik ağırlıklı oyun karakteri yansıtan çok yönlü 

beceriler gerektiren bir spor dalıdır. Ġki devreli oynanan futbol iyi bir fiziki yapı, 

kondisyonel özellikler ve iyi bir dayanıklılık gerektirmektedir
21

. 
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90 dakikalık futbol oyununda elit futbolcular ortalama olarak 10-12 km mesafe 

katetmektedir
22

. Futbolda elit sporcuların üst düzeydeki maçların gerektirdiği fiziksel ve 

fizyolojik özelliklere sahip olmaları gerekir. Bu özellikler maç ve antrenmanlar 

sırasında bilimsel olarak yapılan ölçümlerle ve laboratuvar testleriyle ortaya 

konulabilmektedir
23

.  

Futbol oyunu sırasında genel olarak aerobik kapasite kullanılsa da oyun içerisindeki 

düĢük saniyelerde yapılan patlayıcı kuvvet özellikleri göstermektedir ki 90 dakikalık 

futbol maçı anaerobik eĢiğe de yakındır. Futbolcuların dayanıklılığı göz önüne 

alındığında her oyuncu 4-6 saniye arasında değiĢen 1000-1400 hareket 

gerçekleĢtirmektedir.  

Bu nedenle futbolcuların fiziksel, fizyolojik, aerobik ve anaerobik özellikleri daha iyi 

antrenman programı ve alternatif yollar üretilmesinde, antrenörler ve bilim adamları için 

önemlidir. 

2.1. Futbol 

Günlük ruhsal ve zihinsel yaĢantımızı bile Ģekillendiren sporun kuĢkusuz olmazsa 

olmazlarından bir tanesi seyircilerdir. Seyirci ve kitle açısından dünyadaki insanları 

peĢinden sürükleyen en önde gelen spor branĢlarından bir tanesi de futboldur
24

. 

Günlük yaĢam düzeni içerisinde futbol olgusu önemli bir yer tutmaktadır. Futbolun ilk 

defa nerede oynandığı tam bilinmemekle birlikte, antik Yunanda episkyros, Romalıların 

harpastum, Türklerin ise tepük adı altında oynadıkları tarih yazılarında gösterilmektedir. 

Farklı kaynaklarda futbolun ilk olarak Ġngiltere‟de oynandığı belirtilmektedir
25

. 

Kayıtlı ilk futbol müsabakası Ġngiltere‟de Derby Ģehrinde M.Ö. 217 yılında Shrove 

Tuesday‟de oynanmıĢtır. O günden sonra 1175 yılına gelindiğinde artık futbol her sene 

düzenli bir Ģekilde tekrarlanan aktivite haline gelmiĢtir.  

Futbol belirli kurallar çerçevesine oturana kadar çok sert kavgalar ve yaralamalar 

Ģeklinde bir üstünlük kurma mücadelesi Ģeklindeydi. Farklı hislerle çıkılan sahada 

futbolda günümüze kadar birçok yaralı ve kavga meydana gelmiĢtir
26

. 
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Futbolun kolaylıkla her ortamda oynanması içinde barındırdığı durumların toplumun 

her kesiminden kabul görmesi ve benimsenmesi futbolun evrensel bir spor haline 

gelmesini sağlamıĢtır. Futbol tek bir çerçeveye sığdırılamayacak kadar kapsamlı bir 

spor dalıdır. Futbol oynanan maçın ötesinde anlamlar taĢıyan ve sadece spor olmayan 

bir olgudur
27

. 

Futbolun bu kadar çok kabul görmesi tahmin edilemeyen oyun yapısından dolayıdır. 

Maç içerisinde yapılan kısa süredeki kilit bir hareket maçın bütün seyrini 

değiĢtirebilecek nitelikte olabilir. Futbol oyunu komple uyumun yanı sıra tarafların 

zihinsel ve motorik özelliklerini ortaya koyduğu bir spor dalıdır
28

.  

Futbolda motorik özelliklerin üst düzey olması gerekmektedir. Dayanıklı olmak, saha 

içerisinde zamanında doğru kararlar alabilmek, ikili mücadelelerde galip gelmek 

fiziksel özelliklerin tam iyiliği ile alakalıdır. Yüksek bir fiziksel özelliğe sahip olmak, 

fizyolojik güç açısından takım taktiğinin tamamlayıcısıdır. Yüksek tempoda oynanan 

günümüz futbolunda baĢarı elde edilmesi için üst düzey fiziksel güç gereklidir
29

.   

Futbol aerobik ve anaerobik özelliklerin ardı ardına kullanıldığı sürat, kuvvet ve 

dayanıklılık gibi bazı motor özelliklerin performansa etki ettiği koordine bir spor 

branĢıdır
30

.  

Oyun alanının geniĢliği, oyun süresinin uzunluğu ve oyun içerisindeki aksiyonlar 

açısından futbolcular için çok yönlü beceri gerektirirken birçok fizik özelliğin iyi 

olmasını gerektirmektedir
31

.  

Futbolcular bu özelliklerini geliĢtirebilmek adına sezon öncesinde teknik, taktik, 

fizyolojik antrenmanlarını gerçekleĢtirirler. Sezon içerisinde ise fiziksel özelliklerini 

aynı seviyede tutmak adına programlar halinde teknik ve taktik antrenmanları devam 

eder
32

.  

Futbol 45‟er dakikadan 15 dakika dinlenme arasıyla 90 dakika oynanan bir oyundur. 

Futbolda genel anlamda ikinci yarı ilk yarıya oranla daha yüksek tempoda geçmektedir. 

Futbolcuların fizik kondisyon seviyelerinin yüksek olması maç kazanımı açısından 

oldukça önemli bir yer tutmaktadır
33

.  
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Teknik ve taktik becerilerin tam olarak sahaya yansıtılması futbolcuların tam olarak 

hazır bulunuĢluğu ile iliĢkilidir. Futbolda elit düzeyde futbolcuların kalp atım sayısı 

%80-90‟lara kadar çıkmaktadır
34

. Müsabaka anında en önemli unsurlardan biri ise 

futbolcuların kullandıkları oksijen tüketim miktarıdır (VO2maks). Yapılan bir 

çalıĢmada, VO2maks seviyesinin %11 artması, futbolcunun %5 oranında maç içerisinde 

aldığı oksijen miktarını arttırdığını göstermektedir
18

.  

Oyun sırasında futbolcular her 5 saniyede farklı bir hareket gerçekleĢtirirler ve 200 

aksiyon yüksek tempoda gerçekleĢir
35

.  

Bu nedenle futbol oyunu içerisinde sporcu fizyolojik gereksinimlere ve futbolun 

gerektirdiği fiziksel özelliklere tam anlamıyla hazır halde bulunmalıdır  

2.1.1. Futbolun Fizyolojik Gereksinimleri 

Futbolun fiziksel ve fizyolojik özelliklerini belirleyebilmek adına bilimsel yöntemlere 

baĢvurulmaktadır. Bu yöntemler doğrultusunda maç öncesinde, sırasında ve sonrasında 

futbolcuların fizyolojik ihtiyaçları tespit edilebilinir
11

.  

Doğru ve etkili antrenman, futbolcunun yapısına uygun olan fiziksel yöntemlerin 

kullanılmasına ve futbolun gerektirdiği fiziksel, fizyolojik ihtiyaçlara dayanmalıdır
36

. 

Futbolculara uygulanan antrenmanların amacı, onların fiziksel ve fizyolojik verim 

düzeyini geliĢtirmektir. Verim düzeyi futbolcunun somut olarak fizyolojik ve 

biyomotorik olarak ortaya koyduğu performansa denir
37

.  

Futbol fizyolojik faktörler, enerji metabolizmaları ve motorsal özellikler göz önünde 

bulundurularak, sporcunun ihtiyacı olan düzeyde geliĢtirilmelidir. Futbolda baĢarı 

fizyolojik uygunluğun, spora özgü olan motorsal yatkınlığın ve fizyolojik-fiziksel 

ölçümlerin doğruluğu ile gelir
38

. Sporcuların fizyolojik ihtiyaçlarının bilinmesi 

antrenman bilimi açısından spora ve sporcuya büyük ilerlemeler kazandırmaktadır
39

.  

Bir spor dalının gerektirdiği fizyolojik gereklilikler, sporcunun ve bulunduğu takımın 

baĢarıyı yakalamasında kilit yer tutmaktadır tutmaktadır
40

. Futbol oyununun fizyolojik 

gereklilikleri futbolcuların aerobik, anaerobik, kuvvet ve dayanıklılık kapasitelerinin 

yeterli düzeyde olmasını gerektirir. Bu fizyolojik özellikler sporcudan sporcuya, 

oynadığı mevkiye ve takımın oyun stiline göre değiĢkenlik gösterebilir
41

.  
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Takımdaki pozisyonlara göre de oyuncuların fizyolojik olarak farklılaĢtıkları 

gözlemlenmektedir. Futbolcuların fizyolojik özelliklerini belirleyebilmek, amatör ve 

profesyonel düzeyde oynanan futbolun fizyolojisi hakkında araĢtırmacılara değerli 

bilgiler verir. Ayrıca futbolda fizyolojik özelliklerin belirlenmesi antrenörlere, 

antrenman planlaması yaparken ıĢık tutmaktadır
42

.
 
 

Kısa süreler içerisinde birbirinden farklı ancak kombineli bir Ģekilde art arda yapılacak 

olan hareketlerin, futbolcuların aerobik ve anaerobik özelliklerini maç esnasında yüksek 

seviye yoğunlukla devam ettirebilmesine bağlıdır. Bu yüzden teknik ve taktik 

antrenmanların yanında aerobik güç, anaerobik güç, dayanıklılık, kondisyon gibi 

özellikler futbolcuların baĢarılarını etkileyen faktörler olarak ön plana çıkmaktadır
23

.  

Gerek laboratuvar gerekse maç sırasında yapılan testler ve araĢtırmalar göstermektedir 

ki futbol aerobik gereksinimleri fazla olan, dayanıklılık çalıĢmaları ile kısa süreli 

yüksek Ģiddette anaerobik egzersizler gerektiren bir spor dalıdır 

Futbol süresi gereği aerobik bir spor dalıdır, ancak değiĢik sürelerde çok sayıda sprint, 

kısa mesafelerde toplu topsuz varyasyonlar, sıçramalar, Ģutlar ve çeviklik özelliklerini 

gerektiren yüksek Ģiddette kısa sürede oluĢan içinde anaerobik özellikleri de bulunduran 

bir spor dalıdır
43

.  

Futbol maçının 90 dakikalık uzun bir sürede olması ancak içerisinde kısa aktiviteler 

barındırması sebebiyle oldukça özel bir spor dalıdır ve bu özelliğinden dolayı diğer 

sporlardan ayrılır. Futbolcularında, futbolun bu özelliğinden dolayı fizyolojik olarak 

spor dalının gerektirdiği tüm özellikleri bünyelerinde bulundurması gerekmektedir. 

Futbol bu özelliklerinden dolayı aerobik ve anaerobik enerji kaynağının birlikte 

kullanıldığı bir spor dalıdır. 

2.1.2. Futbolda Kullanılan Enerji Kaynakları 

Futbol aerobik enerji sistemi ve anaerobik enerji sistemini içerisinde kombin etmiĢ 

ender spor dallarındandır. Antrenman ve maç sırasında yapılan düĢük Ģiddetli ve uzun 

süreli aktivitelerde gerekli enerji aerobik sistem tarafından karĢılanmaktadır. DüĢük 

süreli ve yüksek Ģiddetli aktiviteler baĢka bir deyiĢle patlayıcı hareketler, sprint, 

sıçrama, Ģut, kayarak topa müdahale vb gibi hareketler için ise kullanılan enerji kaynağı 

anaerobik sistem tarafından karĢılanmaktadır
44

.   
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Futbol temel aerobik dayanıklılık özelliği üzerine düzensiz, zaman zaman çok Ģiddetli 

aralıklarla ve anaerobik ağırlıklı oyun özelliğini yansıtan, çok yönlü beceriler gerektiren 

bir spor dalıdır. Futbolda baĢarılı olabilmek için oyuncunun fiziksel, teknik, taktik 

kondisyonel, olarak oyunu iki türlü oynayabilmelidir. Ġki devreli oynanan oyun, belirli 

bir fiziksel yapı ve kondisyonel performansı barındırması gerekmektedir.  

Bir futbol müsabakasında futbolcular tarafından kat edilen mesafenin %11‟ini sprintler 

oluĢturmaktadır. Bu tarz yüksek yoğunluktaki egzersiz ve müsabakaları laktat 

düzeyindeki artıĢ nedeniyle maç içerisinde üst düzey devam edebilmek pek mümkün 

gözükmemektedir
45

.  

Buna göre, futbolda yapılacak olan antrenmanlar hem aerobik hem de anaerobik enerji 

sistemi üzerine olmalıdır. Ve yapılacak olan araĢtırmalar her iki enerji sistemini eĢit 

düzeyde inceleme amaçlı yapılmalıdır. 

2.1.3. Aerobik Enerji Sistemi 

Aerobik enerji, mitakondriler de besin maddelerinin enerji sağlamak üzere oksidasyonu 

demektir. Aynı zamanda oksijenli sistem olarak da bilinir. Aerobik enerji oksijenin 

ortamda bulunmasıyla karbonhidrat ve yağların su ve karbondioksite kadar 

parçalanması ile enerji elde edilmesini sağlamaktır. 1 veya 2 dakikayı geçen ağır 

yüklenmelerde enerji ihtiyacı aerobik olarak karĢılanır
46

.  

Aerobik sistem 2 dakika ile 3 saat süren aktiviteler için ana enerji kaynağıdır. 2-3 saati 

aĢan aktivitelerde ATP depolarının yenilenmesi için yağların ve proteinlerin 

parçalanmasına sebep olur
47

.  

2-3 dakikayı geçen ve fizyolojik olarak aerobik enerji sisteminin kullanıldığı 

egzersizlerde enerji karbonhidratların indirgenmesi ile sağlanır. Uzun süren 

müsabakalarda ve egzersizlerde kas glikojeni daha kısa süren müsabaka ve 

egzersizlerde ise karaciğer glikojeninden yararlanılır
48

. Egzersiz Ģiddetinin artmasıyla 

enerji ihtiyacı yağların oksidasyonu ile karĢılanmaktadır.  

Oksidasyona uğrayan besin maddelerinin türü çalıĢmanın nitelik ve niceliğine, 

futbolcuların beslenme düzeyine, yapmıĢ olduğu antrenman kalitesine, dinlenme 

durumuna bağlıdır
7
. 
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Oksijenin varlığında glikoz molekülü tam olarak CO2 VE H2 O ile ayrıĢır ve sonuç olarak 

toplam 38-39 mol ATP üretilir
49

. Bu miktar Ģu ana kadar tespit edilebilmiĢ en yüksek 

ATP enerjisidir. Böyle bir enerjinin açığa çıkması için anaerobik sistemden daha 

karmaĢık birçok tepkime ve enzim sistemine gereksinim vardır
50

.  

Aerobik enerji; maksimal oksijen tüketimi (VO2maks), laktat eĢiği ve koĢu ekonomisi 

olmak üzere üç önemli elemente bağlıdır. Aerobik bir dayanıklılık sporunda V02maks, 

baĢarıyı belirleyen en önemli faktörlerden biridir
51

. Ayrıca aerobik sistem, yağların 

enerji kaynağı olarak kullanıldığı tek sistemdir. Aerobik sistemde proteinler de 

parçalanabilir ve ATP üretimine katkıda bulunabilirler. Fakat proteinler, vücutta 

genellikle enerji kaynağı olarak kullanılmazlar
52

.  

Aerobik enerji sistemi tamamen maksimal veya submaksimal seviyedeki uzun süreli 

aktivitelerde kullanılır. Bu sistemin fizyolojik fonksiyon kapasitesi ne kadar yüksekse 

oksijen alım miktarı da o kadar yüksek olacaktır
53

.  

2.1.4. Anaerobik Enerji Sistemi 

Maksimal ve submaksimal fiziksel aktivite sırasında iskelet kaslarının anaerobik enerji 

transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdiği iĢ kapasitesi “anaerobik kapasite” 

olarak tanımlanır
54

.   

Anaerobik enerji sistemi oksijensiz ortamda ATP-PC ve laktik asit sistemiyle enerji 

üretilmesi sonucu kısa süre içerisinde yapılan aktivitelerde vücudun kullandığı enerji 

sistemidir
55

. 

 Anaerobik aktivite her türlü sportif aktivite için önemli olmakla birlikte, ani atak, Ģut, 

ikili mücadele, koĢular ve müdahale zamanlarında anaerobik enerji kaynağının 

kullanıldığı futbolda daha ön plana çıkmaktadır
56

.  

Futbol oyun içerisinde kuvvetin sergilenmesi anaerobik enerji sistemine bağlı olarak da 

geliĢim gösterebilir. Futbol sahasında kısa sürede çeĢitli sürat aralıklarıyla aniden doğru 

Ģekilde yapılması gereken hareketler için anaerobik enerji sisteminin üst düzeyde olması 

gerekmektedir. Bu beceriler kas kuvveti, dayanıklılık, esneklik gibi teknik beceri içeren 

faktörlere bağlıdır
57

.  
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Futbolda antrenmanlar sırasında yapılan yön değiĢtirme, ani hızlanma ve yavaĢlamalar 

gibi yapılan hareketleri içeren ve bu hareketlerin maç içerisinde devam ettirilebilme 

özelliği oyunculara avantaj sağlamaktadır
58

.  

Saha içerisinde yapılması gereken bu tarz hareketlerin üst düzeyde uygulanabilmesi 

nöromüsküler sistemde anaerobik performansın üst düzey geliĢimine bağlıdır
59

.  

Anaerobik metabolizmada oksijen kullanılmadan enerji üretimi söz konusudur. Kısa 

süreli yüksek yoğunlukta hareket eylemlerinde enerji, anaerobik sistem tarafından 

karĢılanır
60

.  

Futbol oyunu günümüzde daha hızlı ve yüksek seviyede oynanmaktadır buda anaerobik 

performansın 90 dakikalık futbol oyununda ön planda olmasını sağlamaktadır
61

.  

2.1.5. Laktik Asit Sistemi 

Laktik asit sistemi kanda ve kasta birikerek yorgunluğa sebep olur, vücutta ph değerini 

düĢürerek metabolik asidoza yol açar
47

.  

Vücuttaki laktik asit sistemi kas hücreleri ve karaciğerdeki glikojeni parçala ayırarak, 

DP+P‟den ATP oluĢturmak üzere enerjiyi serbest bırakır. Glikojenin parçalara ayrılması 

sırasında o2‟nin olmaması nedeniyle, yan ürün adı verilen laktik asit oluĢur. Çok uzun 

bir süre, yüksek yoğunluklu bir etkinlik sürerse, kasta büyük miktarlarda laktik asit 

toplanıp yorgunluğa neden olur
62

. 

Kandaki laktik asit konsantrasyonu vücudun laktat düzeyi hakkında bilgi sahibi 

olmamızı sağlamaktadır. Laktik asidoz hem kalbe hem de iskelet kasının performansı 

üzerine etkileri için mutlaka üzerinde durulması gereken önemli bir ayrıntıdır
63

. 

Anaerobik glikoliz neticesinde kan ve kasta biriken yüksek düzeyde laktik asit 

yorgunluğa neden olur. Bu durum sporcunun saha içerisinde istediği teknik hareketleri 

yapamamasına ve veriminin düĢmesine neden olur
64

.  

Ostojic ve arkadaĢları 2002 yılında yaptıkları çalıĢmalarında 10 ml kan örneklerini ilk 

yarı sonunda maç sonunda ve maç sonu dinlenmeden 1 saat sonra alarak kan laktat 

seviyelerini ölçmüĢtür
65

.  
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Eğer antrenman program tasarımı, doğru bir biçimde yapılırsa yorgunluğa dayanma 

eĢiği de artmıĢ olacaktır. Ġyi antrenmanlı sporcular her zaman daha yüksek düzeyde 

etkili ve artmıĢ çalıĢma niteliği ortaya koymaktadırlar
66

. 

Laktik asit ölçümleri futbol gibi yüksek yoğunlukta yapılan takım sporlarında oldukça 

önemlidir. Futbol örneği gibi yüksek yoğunluk gerektiren aktivitelerde hızlı düĢüĢ ve 

kas yorgunluğu meydana gelmektedir
67

. Bu olay laktat seviyesinin kasta üretilmesi ve 

kana taĢınması ile birlikte oluĢur laktat eĢiği iĢ yükünü ve çalıĢma kapasitesini belirler
68

.  

Laktat eĢiğinin geciktirilmesi futbolcuların daha yüksek iĢ yoğunluğunda müsabakaya 

devam etmesini sağlamaktadır. Ve kanda laktik asit birikiminin geciktirilmesi futbol 

gibi sporlarda oldukça fazla önem teĢkil etmektedir
69

.  

2.1.6. Futbolun Fiziksel Gereksinimleri 

Futbol oyunu geniĢ bir alanda oynanması ve oyunculara verilen görevlerin farklılık 

göstermesi nedeni ile fiziksel ve fizyolojik özelliklere bağlıdır. Futbolun üst düzey 

dayanıklılık ve kuvvet gibi fiziksel performans gerektiren bir temas sporu olması, 

günümüzde kaleci dahil bütün mevkilerdeki oyuncuların her türlü motorik özelliklere 

sahip olmasını gerektirmektedir. Yüksek seviyede müsabakalara katılacak olan 

futbolcuların mutlaka geliĢtirmesi gereken fiziksel özellikleri vardır
70

.   

Futbol branĢında fiziksel özellikler futbolcuların yaĢına, antrenman durumuna ve 

amatör-profesyonel oluĢuna bağlı olarak farklılık gösterebilir. Futbolcuların oynadıkları 

mevkilere göre de farklı fiziksel özellikleri bulunmaktadır
71

. 

Bireysel olarak fiziksel özelliklerini geliĢtirmek ve bu fiziksel özellikleri taĢımak futbol 

takımı oyuncularının baĢarılı sonuçlar elde etmek için gereken zorunlu önkoĢuludur. Bu 

nedenle futbolcuların atletik yeteneklere sahip olmaları ve fizik kondisyonlarını en üst 

seviyeye çıkartmaları gerekir
51

. Çünkü futbol elit düzeyde oynandığında futbolculardan 

beklenilen fiziksel yaptırım yüksektir. Böylece teknik ve taktik antrenmanların yanı sıra 

kuvvet, sürat, esneklik, koordinasyon ve dayanıklılık baĢarıyı temelinden etkileyen 

unsurlardır
72

.  

Elit futbolculardaki motorik özelliklerin belirlenmesi oyuncularda olması gereken düzey 

konusunda da önemli bilgiler sağlayacaktır
73

.  
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Fiziksel gereksinimlerle baĢa çıkmak ve bir maçın tamamında teknik standartları 

korumak için oyuncuların yüksek fizik kondisyona sahip olması gerekmektedir. Düzenli 

olarak maç yapmak oyuncunun fiziksel durumunu korumasına ve arttırmasına yardım 

eder
74

.  

Futbol oyununda yapılan müsabakalar sırasında kuvvet, sürat ve dayanıklılık sporcular 

arasındaki antrenman farkının en büyük ölçüsüdür. Fiziksel uygunluğu düĢük olan ve 

iyi müsabakalara iyi hazırlanmamıĢ olan futbolcularda yorgunluk erkenden ortaya 

çıkmaktadır bu durum koordinasyonu bozarak, teknik kapasiteyi düĢürür istenilen taktik 

anlayıĢın uygulanmasını güçleĢtirir.  Üst düzey bir futbolcu maç yoğunluğu içinde 1100 

değiĢik aktivite yaptığı ve bir maçta 11 km dolayında mesafe kat etiğinden dolayı fizik 

kondisyon antrenmanları futbolcuların fiziksel özelliklerine ve kondisyonlarına yardım 

edebilir. Her futbolcu oyun standartlarına bakılmaksızın, bir fizik kondisyon antrenmanı 

programından ve alternatif dayanıklılık metotlarından yararlanmalıdır
75

.  

2.2. Dayanıklılık 

Dayanıklılık; uzun süre devam eden yüklenmelerde yorgunluğa karĢı koyabilme ve 

hızla yenilenebilme yeteneği olarak tanımlanmaktadır
76

. 

Dayanıklılık farklı boyutlarla ele alınabilir bunlar enerji, biyomekanik ve psikolojik 

boyuttur. Organizmanın uzun süre devam eden müsabaka veya antrenman esnasında 

yorgunluğa direnç gösterme ve yüksek yoğunluktaki mücadeleleri devam ettirebilme 

yeteneği olarak da tanımlayabiliriz
7
. 

Her spor dalında bazı yüklenmeler bulunmaktadır, bu nedenle dayanıklılık özelliği 

sporcunun baĢarılı olabilmesi için temel motorik özelliklerden bir tanesidir. 

Dayanıklılık yeteneğinin kalitesi kalp-dolaĢım sistemi, solunum-sinir sistemi ve 

psikolojik etmenlerle belirlenir. Yorgunluk müsabaka içerisinde ortaya çıkar giderek 

artar ve sonunda direnç gösterilemez hale gelir, müsabaka içerisinde yorgunluğu 

geciktirebilmek için doğru antrenman programı ve spor branĢına uygun özel 

dayanıklılık çalıĢmaları yapmak gerekmektedir
55

. 
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Ġnsan vücudunda dayanıklılık yapılacak olan aktivitenin süresini belirler. Sporcunun 

sınırlarını belirleyen antrenmanda ve saha içerisinde teknik ve psikolojik olarak neler 

yapabileceğini belirleyen en önemli motorik özellik dayanıklılıktır. Ġyi antrene edilmiĢ 

ve dayanıklılığı geliĢmiĢ bir sporcu yorgunluğa uzun süre karĢı koyarak sahada 

istediklerini yansıtabilir
62

. 

Dayanıklılık yeteneği tam olarak vücudun yorgunluğa karĢı koyabilmesi ile ilgilidir. 

Vücutta kasların koordineli çalıĢması yorgunlukla iliĢkilidir. Sinir sisteminde oluĢan 

yorgunluk belirtisi yüklenmenin kesilmesini ya da hareket Ģiddetinin azaltılmasını 

gerektirir
7
.  

Sporcuda dayanıklılığın istenen seviyeye ulaĢması belirlenecek olan antrenman 

metotları ve alternatif yöntemlere bağlıdır. Belirlenen antrenman metotları ve alternatif 

yöntemlere vücut adapte olur ve kardiyovasküler sistemi güçlendirir, vital kapasiteyi 

arttırır, maksimal oksijen alımı artar
56

. 

Dayanıklılık antrenmanları iki boyutta yapılabilir, birincisi genel dayanıklılık olarak her 

sporcuda bulunması gereken dayanıklılık özelliğidir. Ġkincisi ise özel dayanıklılık olarak 

spor branĢının içinde bulunduğu aerobik veya anaerobik dayanıklılık spor dalının 

özelliğine göre sporcularda bulunması gereken dayanıklılık özelliğidir
77

. 

2.2.1. Aerobik Dayanıklılık 

Aerobik dayanıklılık oksijen borçlanmasına girmeden oksijenli ortamda yapılan 

egzersizlerde, harcanan enerjinin dengeli olmasına denir
78

. Diğer bir tanımla aerobik 

dayanıklılık uzun süreli devam eden sportif branĢlarda yorulmadan devam edebilme 

kapasitesidir
79

. Futbol genel olarak bütün özelliklerin kullanıldığı komple bir spor 

dalıdır. Futbol oyuncularının verilen taktiği, tekniği iyi uygulamalarının yanı sıra 

dayanıklılık, kuvvet, sürat gibi motorik özellikler ve üst düzey bir fiziksel yapıya sahip 

olmaları gerekmektedir
80

.  

90 dakikalık bir futbol maçında ortalama maksimal kalp atımı yoğunluğu laktak eĢiğine 

yakın seviyelerdedir. 90 dakika içerisinde yüksek tempoda mücadele eden futbolcularla 

alakalı yapılmıĢ olan çalıĢmalar bizlere vücuttaki laktat birikimi hakkında spesifik 

örnekler vermektedir. Bu nedenle futbolcular 90 dakika içerisinde düĢük tempoda da 

hareketler göstermektedirler
81

.  
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Ancak futbolda her ne kadar düĢük tempoda hareketler bulunsa da, yapılan çalıĢmalar 

ve oyunun temel gereksinimlerinden anlaĢıldığı gibi oyunun tamamında yüksek 

seviyede mücadeleler izlenmektedir. Bu nedenle futbolda aerobik dayanıklılığın üst 

seviyede olması gereksinimi vardır.  

Futbolcuların ilk yarı ve ikinci yarı performanslarının karĢılaĢtırdığı bazı çalıĢmalar 

incelendiğinde futbolcularda ikinci yarıda kan Ģekerinin düĢtüğünü, laktat seviyesinin 

yükseldiğini ve hareket alanının azaldığını göstermektedir
82

. 

Futbolcularda 90 dakikalık maç içerisinde koĢu mesafeleri ve kat ettikleri mesafeler 

incelendiğinde aerobik dayanıklılığı ve VO2max yüksek seviyede olan futbolcular olduğu 

göstermektedir
60

. 

Bu nedenle aerobik dayanıklılık futbolcularda geliĢtirilmesi gereken en önemli 

etmenlerdendir. Aerobik dayanıklılığı yüksek olan takım saha içerisinde ki koĢu 

mesafeleri ve oynadığı alan olarak uzun süreli yüksek tempo gösterebilmektedir. Bu 

özelliklerde takıma performans açısından büyük katkı sağlamaktadır. 

2.2.2. Anaerobik Dayanıklılık 

Sporcuların kısa süreli süratli, dinamik, maksimal yüklenmelerde müsabakalarda 

bulunabilmesi anaerobik dayanıklılık olarak açıklanır.  

Anaerobik dayanıklılığı iyi geliĢmiĢ olan sporcuda toparlanma süresi kısa sürer ve 

yorulma geç olur. Bunun yanında anaerobik dayanıklılıkları yüksek olan sporcuların 

yağ  yakma kapasiteleri de yüksektir. ġiddeti yüksek antrenmanlarda enerji yağlardan 

sağlanmaktadır. Bundan dolayı karbonhidrat depoları maçın sonlarına 

yedeklenmektedir
11

. 

Anaerobik dayanıklılık futbol gibi içerisinde kısa sürede farklı aksiyon bulunduran spor 

dalı için oldukça önemlidir. Bu sebepten dolayı anaerobik dayanıklılığı ve gücü 

geliĢtirmek için futbolcularda uygulanan birçok yöntem ve metot vardır
81

. 

Futbolda 90 dakika boyunca aralıklarla gerçekleĢtirilen aksiyonlar maksimal veya 

maksimale yakın seviyelerde kısa tekrarlarla yapılmaktadır. Bu nedenle futbolcularda 

tekrar eden sprint yetenekleri, kısa mesafede gerçekleĢtirdikleri çapraz koĢular ve ikili 

mücadelelerde ki kazanımları fizyolojik karakteristikleri açısından önemlidir
83

.  
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Futbolun fizyolojik gereksinimleri, oyuncuların iyi geliĢtirilmiĢ anaerobik dayanıklılık 

yapısına sahip olması gerektiğini göstermektedir. Anaerobik dayanıklılık futbolda 

rakipten üstün konuma geçmede kilit rol oynamaktadır
84

.  

Anaerobik dayanıklılığı iyi geliĢtirilen futbolcu, futbolunda oyun yapısı gereğince daha 

uzun süre yorulmadan oyun içerisinde etkili olabilir ve toparlanma erken gerçekleĢir
85

.  

Yapılan daha önceki çalıĢmalarda da belirtildiği gibi, futbolun oyun yapısı, fizyolojik 

gereksinimleri, oyun içindeki ihtiyaçları karĢılamak amacı ile anaerobik dayanıklılık 

mutlaka geliĢtirilmesi gereken fizyolojik özelliktir.  

2.2.3. Futbolda Dayanıklılık 

Dayanıklılık antrenmanları futbolda vücudun hazır konuma getirilip yüksek performans 

sergileyebilmesi için ön koĢuldur
86

. Dayanıklılık yeteneği hemen hemen tüm spor 

türlerinde önemli rol oynamaktadır. Hem müsabaka gücünde hem de antrenman 

yüklenmelerinde yorgunluğa karĢı koyma yeteneği açısından önemlidir. Dayanıklılığın 

istenilen seviyeye ulaĢması farklı yöntemler ve metotlara bağlı olarak değiĢim 

göstermektedir. Dayanıklılık kapasitesi artmıĢ bir sporcuda laktik asit üretmeden uzun 

süre çalıĢma kapasitesi geliĢim gösterir
87

. 

Ayrıca çok sayıda spor dalında olduğu gibi futbol branĢında da dayanıklılığın bazı 

biçimleri ağırlıklı olarak kullanılmakta ve dayanıklılığı geliĢtirme biçimleri verim 

düzeyi anlamında etkili olmaktadır
88

.  

Futbolculardan, maçın ilk dakikalarındaki performanslarını 90 dakika boyunca 

sürdürmesi istenmektedir. Bu durum uzun süreli dayanıklılık seviyelerinin yüksek 

olmasına bağlıdır. Futbolcuların uzun süreli dayanıklılığa devam etmesi aerobik 

dayanıklılıkları ile ilgilidir, futbolcuların aerobik dayanıklılığının iyi olması, oksijen 

kullanabilme kapasitesinin yüksek olduğunu göstermektedir. Futbol oyununda her iki 

dayanıklılık türü de kullanılmaktadır, fakat bunlardan en önemlisi aerobik 

dayanıklılıktır. Ayrıca genel aerobik dayanıklılıkla birlikte, futbol için daha önemli olan 

futbola özgü dayanıklılıktır. Çünkü futbolun dayanıklılığı klasik uzun süreli bir 

dayanıklılık olmayıp, oyun içerisinde 2-3 saniyelik aksiyonlar barındıran bir spor 

dalıdır
11

.  

 



16 

 

Dayanıklılık performansının futbolcularda yüksek olması fizyolojik açıdan aradaki farkı 

yaratmak adına oldukça önemlidir
89

.  

Fizyolojik açıdan bu farkı yaratmak ve futbolcularda dayanıklılık performansın 

arttırmak için antrenmanların yanında beslenme, destek ürünü kullanma ve   Uluslarası 

Anti Doping Ajansı‟nın (WADA) izin vermiĢ olduğu ek besinlerde alternatif yöntem 

olarak uygulanabilmektedir. 

2.3. Beslenme 

Beslenme, büyüme, yaĢamın sürdürülebilmesi ve sağlığın korunması için besinlerin 

dengeli ve yeterli miktarda alınmasıdır. Beslenmede temel olarak besin öğelerinin 

türleri, miktarları, özellikleri ve vücutta çalıĢmasındaki iĢlevlerinin dikkat edilmesi 

gerekmektedir. Ayrıca beslenme her birey için aynı olmamalıdır, beslenme, yaĢa, 

cinsiyete, sağlığa, hareket kabiliyetine ve sporcu olma durumuna göre değiĢim 

göstermelidir
90

. 

Yeterli ve dengeli beslenmek için ne zaman ne kadar besin tüketilmeli ve hangi besin 

ögelerine yer verilmeli gibi konuların yanı sıra, sporcunun hangi spor dalı ile 

uğraĢtığının bilinmesi de önem taĢımaktadır. Spor dalları kendi içinde farklı fiziksel 

özellikler içermektedir. Bu nedenle her spor branĢı için beslenme düzeni farklılık arz 

eder
91

. 

Sporda beslenme, fiziksel uygunluğa ulaĢmanın yansıra yoğun antrenman ve maç 

temposuna yakıt sağlamak önemli bir faktördür. Bununla birlikte, etkili enerji 

kullanımını sürdürmek için yeterli kalori ve besin alımını sağlamaktadır ve buna bağlı 

olarak genel performansı arttırdığı ve sporculara rekabet üstünlüğü sağladığı 

ispatlanmıĢtır
92

. 

Doğru sporcu besin alımındaki amaç; sporcunun yaĢına, cinsiyetine, günlük antrenman 

yoğunluğuna ve müsabaka dönemine göre düzenlemeler yapılarak alınmasıdır
93

.  

Günümüzde sporcu beslenmesi baĢarıya ulaĢmak için yüksek önem teĢkil etmektedir ve 

ayrı bir bilim dalı olarak antrenörlerin antrenmanlar haricinde performans arttırabilmek 

adına üstünde durması gereken en önemli unsurlardan biri durumuna gelmiĢtir
94

. 
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Doğru besin takviyesi yapılan sporcular antrenmanlardan, müsabakalara daha hızlı 

fizyolojik yenilenmeyi sağlayabilir, uzun süreli baĢarıyı yakalayabilir
95

. Sporcuların 

baĢarıyı yakalayabilmek, optimal performans seviyesini yükseltebilmek ve devam 

ettirebilmek için beslenme ile ilgili bilgilerin sporcular tarafından bilinmesinin ve 

uygulanmasının önemi büyüktür
96

.  

Sağlıklı ve doğru beslenme sporcuların performanslarını arttırmada hangi spor dalı 

olursa olsun önemli bir yere sahiptir
97

. 

Sporcuların yüksek Ģiddetli aktiviteler sonrasında kaybettikleri enerjiyi en kısa sürede 

yerine koyabilmesi için yeterli ve dengeli bir Ģekilde besin alımı gerçekleĢtirmelidir
96

. 

Doğru besin alımı sporcularda kaybedilen enerjinin tekrar kazandırılmasının yanı sıra 

var olan enerjinin korunmasına da yardımcı olmaktadır. Sporcuların branĢlarına yönelik 

günlük besin alımının yanı sıra yaptıkları besin takviyeleri de performanslarına olumlu 

yönde etki etmektedir
98

.  

Besin alımının doğru olması sporcuların psikolojik ve fizyolojik performanslarını 

arttırmasının yanı sıra kilo kontrolünde, fiziksel kapasitede artıĢ sağlarken sakatlık ve 

hastalık risklerini de en aza indirgemektedir
99

. 

Sporcuların branĢlarına yönelik olarak yaptığı antrenmanlarla birlikte yeterli ve doğru 

beslenmeleri sonucunda müsabakalarda daha baĢarılı olmaktadırlar. Bu sebeple 

sporcuların ve antrenörlerin beslenme konusunda yeterli bilgiye, donanıma sahip 

olmaları gerekmektedir
100

. 

Sporculara performanslarını arttırmak adına çeĢitli besin takviyeleri yapılmakta ve 

diyetler hazırlanmaktadır. Sporcuların yedikleri besinler ve aldıkları takviyeler baĢarı 

için en çok ihtiyaç duyulan unsurlardan bir tanesidir. Günlük, haftalık ve aylık alınan 

takviye gıdalar ve besinler sporcuların enerji kapasitesini etkilemektedir. Her spor 

dalında, bütün sporcular için önemli olan beslenme futbolcular için de oldukça 

önemlidir. Futbolcuların maç öncesinde ve sonrasında dengeli ve doğru beslenmesi ve 

ek besin maddesini doğru alması Ģarttır
12

. 

Yapılan besin takviyesi futbolcuların fiziksel geliĢimini sağlaması yanında onların 

mental açıdan da saha içerisinde iyi durumda olmasını sağlar. Dengeli ve doğru 

beslenmek için besin öğelerinden yeterli Ģekilde alınmalıdır. 
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2.3.1. Karbonhidratlar 

Karbonhidratlar vücudumuzun temel enerji kaynağıdır. Ancak vücudumuz yalnızca bir 

zorlu müsabakaya yetecek vücutta karbonhidrat saklayabilir. Bu nedenle sporcular her 

gün antrenmanlar ve müsabakalar arasında yedikleri ve içtikleri besinlerin yanında 

yeniden kas glikojen depolarını doldurabilecek yeterlilikte karbonhidrat desteği 

almalıdır
101

. 

Vücudumuzun temel enerji kaynağı olan karbonhidratın 1 gramında 4 kalorilik enerji 

oluĢur. Vücudumuzun enerji üretip çalıĢabilmesi için karbonhidrata muhakkak ihtiyacı 

vardır. Beyin, sinir sistemi ve alyuvarlar normal koĢullarda, enerji kaynağı olarak 

yalnızca karbonhidrattan olan glikozu, yani kan Ģekerini kullanırlar. Uzun süreli bir 

müsabaka esnasında vücudumuzda karbonhidrattan sonra enerji ihtiyacını yağ ve 

proteinlerden karĢılamaya çalıĢır
102

. 

Vücudumuza tahıl ürünleri, sebzeler ve kurubaklagiller ile alınan karbonhidratlar 

yüksek tempoda mücadele gerektiren ve yoğun antrenman temposu içeren spor 

dallarında kas glikojen depolarını doldurmak adına günlük ortalama %65-70 civarında 

alınabilir
93 

Karbonhidratlar vücudumuzda kas ve karaciğerlerde glikojen olarak depo edilir. Kas 

glikojen depolarının doygunluğu, dayanıklılık gerektiren sporlarda performansı 

etkileyen en önemli faktör olarak öne çıkmaktadır. Ayrıca kısa süreli fakat yüksek 

tempo gerektiren branĢlarda ve müsabaka baĢlangıcında kas glikojeni temel enerji 

kaynağımızdır. Beslenme düzeninde alınan yeterli karbonhidrat alımı sporcuya enerji 

açısından büyük yararlar sağlayacaktır. Ancak karbonhidrat alımının fazlalığı 

ĢiĢmanlığa ve kan Ģekerinin yükselmesine sebep olacaktır
102

. 

2.3.2. Proteinler 

Proteinler sportif baĢarı için sporcuların alması gereken kilit besin kaynaklarıdır. Her 

spor dalında gerekli olan proteinler günümüzde sadece et ve ürünlerinden değil aynı 

zamanda ek destek ürünleri ile de vücuda alınabilmektedir. Proteinler sporcuların 

antrenmanlara adapte olmasında kilit rol oynar. Proteinlerde bulunan amino asitler 

vücudun kas geliĢimi, yenilenmesi, güçlenmesi ve kas hasarlarını onarması için aktif rol 

oynamaktadır
101. 
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Bazı araĢtırmalar sporcuların günlük protein alımının kendi ağırlıklarının 1.2-1.6 gramı 

kadar olursa dayanıklılık ve kuvvet antrenmanlarının geliĢeceğini göstermektedir. 

Proteinler karbonhidratlar ve yağlar gibi vücudumuzun enerji kaynaklarındandır ancak 

proteinlerin sporcular için farklı önemli bir görevi vardır oda proteinlerin kaslar, 

organlar ve deri gibi vücut dokusunu inĢa etme görevidir.
103

. 

Proteinler, büyük bir yapıya sahiptir. Diğer besin öğelerinden ayrılan proteinler, 

sindirim sistemimizde enzimlerin etkisi ile parçalanarak, daha küçük birimlere yani 

amino asite dönüĢürler. Proteinleri diğer besin öğelerinden ayrıan bir diğer özellik ise 

içerisinde diğer besinlerde bulunmayan nitrojen bulunmasıdır. Doğada bulunan amino 

asitlerden bazılarını insan organizması yapabilir ancak besinlerden almamız gereken 8 

adet amino asit vardır. Eğer bu amino asitleri besinlerden almazsak, proteinin 

görevlerinde aksamalar meydana gelecektir
104

. 

Vücudumuza yeterli miktarda protein alabileceğimiz gıdalar süt ve süt ürünlerinde, 

yulaf ezmesi, kırmızı et, beyaz et ve bazı meyvelerde yeteri kadar bulunur
105

.  

Proteinler ve amino asitler vücutta depolanmazlar. Proteinler bu özelliklerinden dolayı 

karbonhidrat ve yağlardan farklıdır. Vücutta alınan fazla protein dönüĢüm esnasında 

gereksiz enerji harcanmasını meydana. Ayrıca idrarla birlikte dıĢarı atılan fazla protein 

su, potasyum ve mineral kaybında sebebiyet verir
106

. 

2.3.3. Yağlar 

Yağlar insan vücuduna en çok enerji veren besin öğesidir. EĢit miktarlardaki 

karbonhidrat ve protein ile karĢılaĢtırıldığında iki katından daha çok enerji verir. 

Yağların bir gramı vücudumuzda 9 kalorilik bir enerji oluĢturur. Yağların, 

vücudumuzun enerji üretimi için önemli görev üstlenirler.
90

. 

Vücudumuzun ilk enerji kaynağının karbonhidratlar olmasına rağmen 1 saat ya da daha 

uzun süren spor branĢlarında, yağlar da temel enerji kaynağı olarak 

kullanılabilmektedir. Yağ hayvansal besinlerde ve susam, ayçiçeği, zeytin gibi bitkisel 

besinlerde yoğun olarak bulunur
97

. 
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Hücre zarlarının yapısında bulunurlar, hormonların çalıĢması gereklidirler ve vücut 

sıcaklığının düzenlenmesini sağlarlar. Vücut yağları, kalp, sinirler ve böbrekler gibi 

organların çevrelerini sararak zedelenmelerini önlerler. Aldığımız besinlerde bulunan 

yağlar, yağda çözünen A, D, E ve K vitaminlerinin sindirimi için gereklidir. Yağlar 

vücudumuz için enerji sağlamasının yanı sıra, yağda çözünen vitaminlerin vücutta 

kullanılmalarını sağlamaktadır
102

. 

Yağlar, özellikle uzun süreli egzersizlerde enerji kaynağı olarak kullanılmaktadır. 

Karbonhidratların vücutta sınırlı deposunun bulunmasına karĢın, vücutta bulunan 

0.5‟kg‟lık yağ deposu ortalama olarak 3500kkal. enerji sağlamaktadır. En zayıf 

sporcunun bile yoğun bir müsabakayı veya antrenmanı bitirebilecek kadar vücudunda 

yağ deposu bulunur
107

. 

Sporcuların vücut yağları tam istenilen seviyede olduğu zaman performanslarının en 

doruk noktasını sergilerler. Sporcuların en çok dikkat etmesi gereken durum budur eğer 

vücuttaki yağ seviyesi az olursa sporcu sağlığı kötüye doğru gider, aynı Ģekilde fazla 

yağ oranı bulunan sporcu iç organlarında ve motorik özelliklerinde gerileme ve 

sağlıksızlık yaĢar
101

. Sporcular için bu yararlı olan yağların bazı durumlarda alımının 

azaltılması ve belirli ölçülerde tüketilmesi gerekmektedir. Çünkü fazla miktarda alınan 

yağlar, kan yağlarının ve kolesterolün yükselmesine sebebiyet verebilir. Vücutta fazla 

miktarda bulunan yağ kalp-damar hastalıklarına yol açar
108

. 

2.3.4. Vitaminler 

KiĢinin büyümesi ve sağlık içerisinde yaĢaması, vücuttaki hücrelerin düzenli çalıĢması 

ve görevlerini yapabilmelerine bağlıdır. Metabolizmanın bu görevi yerine getirmede 

vitaminlerin önemi büyüktür. Vitamin yetersizliği yavaĢ geliĢtiğinden fark 

edilemeyebilir ve belirtileri kısa zamanda tespit edilemediğinden düzeltici önlem 

almakta geç kalınabilir
97

.  

Vitaminler bütün sporcular için önemli bir gereksinimidir. Antrenman ve maçların 

yoğunluğu nedeniyle sporcular sedanter bireylere göre daha fazla vitamin takviyesi 

almalıdırlar. Yapılan antrenmanlardan ve müsabakalardan sonra hasar gören kas 

toparlanması için vitamin ve ek besin takviyesine ihtiyaç duyan sporcular B, A, C, E 

vitaminlerini tüketmeye özen göstermelidirler. Dayanıklılık sporcuları özellikle (demir, 

kalsiyum, sodyum ve potasyum) tüketimine özen göstermelidir
109

. 
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Vitaminler, genel anlamda vücuttaki bileĢiklerin bir parçası olmaktan ziyade, 

düzenleyici fonksiyon gösterir; bu yönleri ile hormonlara benzeyen vitaminler 

metabolik olaylarda katalizör rolü oynarlar. Vitaminler yağda ve suda eriyen olmak 

üzere iki grupta incelenirler, suda eriyenler C ve B vitaminler toksik olmadığı için idrar 

yolu ile atılırlar. Yağda eriyen A, D, E ve K vitaminleri ise toksik olabilirler ve vücutta 

depo edilirler. Bazı dokuların bu vitaminlere kesinlikle ihtiyacı vardır
110

. 

Sporculara genel olarak sağlıklı diğer insanlara önerilen miktarlarda vitamin ve mineral 

alımı önerilmektedir. Ancak sporcunun yaptığı spor branĢına, cinsiyetine, yaĢına ve 

enerji gereksinimine bağlı olmak üzere bazı vitamin ve gereksinim artabilir. (Aydoğdu). 

Zorlu antrenmandan veya maçtan sonra vücuttaki enerji kaynakları kullanılmıĢ olur ve 

vücudun yenilenme ihtiyacı doğar. Alınacak olan besinlerin bu olaya yardımcı olacağı 

gibi vitamin destek ürünleri de bu yenilenmeyi çabuklaĢtıracaktır. A, C, E, B6 VE B12 

vitaminleri sporcu sağlığı ve performansı açısından oldukça önemlidir
101

. 

2.3.5. Mineraller 

Canlıların yaĢamlarına devam edebilmeleri için minerallere ihtiyaçları vardır. 

Mineraller günlük aldığımız besinlerle yeteri düzeyde alınabilir. Dengeli beslenen 

bireylerde ve sporcularda mineral eksikliği çok fazla görülmemektedir. Ġnsan 

vücudunun %4-5‟Ġ minerallerden oluĢmaktadır. Vücutta birçok mineral bulunmaktadır 

bunlardan bazıları vücudun fazla gereksinim duyduğu bazıları ise gereksinimi daha az 

olan minerallerdir
97

. 

Minerallerin vücudun sağlıklı bir Ģekilde çalıĢmasında önemli bir yeri vardır. Bazı 

mineraller kemik ve diĢ gibi sert dokuların yapı taĢlarıdır. Vücudun sağlıklı bir biçimde 

büyümesi ve yaĢamını devam ettirilebilmesi için bazı minerallerin yeri olmazsa 

olmazdır. Bu mineraller kalsiyum, fosfor, sodyum, kükürt, bakır, demir gibi mineraller 

gelmektedir. Sporcular sodyum, potasyum, klorür, fosfor ve demir gereksinimine diğer 

minerallere göre daha fazla ihtiyaç duyarlar
90

. 

Sporcuların aldıkları mineraller enerji artırımını sağlamasının yanı sıra yorgunluğu 

azaltır ve kas yoğunluğunu arttırır. Yeterli düzeyde alınana mineraller vücut 

fonksiyonları için çok önemlidir. Kemiklerin yoğunluğu, enzim sistemi alınan oksijen 

miktarı mineral alımı ile desteklenebilir. Mineral alımı sporcuların performanslarını 

olumlu yönde etkilemektedir
111

. 
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2.3.6. Su 

Su insan yaĢamı için oksijenden sonra gelen en önemli öğedir. Ġnsan su içmeden ancak 

birkaç gün boyunca yaĢam fonksiyonlarına devam edebilmektedir. Ġnsan vücudunda 

suyun %20 oranında eksilmesi ölümle sonuçlanır
90

. 

Vücudun tüm hücreleri su içerir ve insan vücudunun %60 sudan oluĢur. Sağlığımız için 

su en önemli öğedir.  

Su pek çok metabolik reaksiyona reaktif olarak katılır, birçok metabolik olayında son 

ürünü olarak oluĢum gösterir. Su kanın plazmasının baĢlıca unsuru olduğu gibi 

dokuların uygunluğuna katkıda bulunur, suda çözünen atıkların idrar yoluyla dıĢarı 

atılımını sağlar, terleme yolu ile vücut ısısının kontrolünü sağlar. Bir kiĢi günde en az 

2.5 litre su tüketmelidir
105

.  

Karbonhidratların az alımı gibi vücudumuza yetersiz su alımı da atletik olarak 

performansımızı olumsuz yönde etkileyen bir faktördür. Vücudumuzun dehidrasyona 

(vücudun ihtiyacı olan sıvıyı kaybetmesi) uğramaması için antrenman, maç ve yarıĢma 

sırasında ve sonrasında sıvı alımını düzenli yapmak gerekmektedir
112

. 

Su; sporcu performansını çok az bir süre içerisinde olumlu ya da olumsuz 

etkileyebilecek en önemli besin öğesidir. Bu nedenden dolayı sporcu su alımını asla 

kısıtlamamalıdır, susama duygusu hissetmese bile birey günlük olarak gereksinimini 

karĢılayacak kadar su tüketmelidir
113

. 

Sporcu vücut ağırlığının %2 veya daha fazlasını kaybettiği zaman performansı olumsuz 

yönde etkilenir. Sporcunun vücut ağırlığı, hava sıcaklığı, fiziksel aktivitesi birçok etken 

sporcunun su gereksiniminde rol oynar. Sporcularda su gereksinimi günlük alınan 

enerjiye göre hesaplanmakta ve enerjinin her bir kalorisi için 1 ml su tüketmesi 

gerekmektedir. Aktivite sırasında kaybedilen sıvı her sporcu için farklılık gösterse de 

tüm sporcular için sıvı alımı, yarıĢmadan 2-3 saat önce yaklaĢık 2-3 su bardağı 

yarıĢmadan 10-20 dakika önce 1-2 su bardağı, egzersiz sırasında ise, her 10-15 dakikada 

1-2 su bardağı tüketimi önermektedir
114

. 
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2.4. Futbolda Beslenme 

Futbol karĢılıklı iki takımın birbirlerine üstünlük kurmak amaçlı 90 dakika boyunca 

yaptığı spor branĢıdır. Profesyonel anlamda oynanan futbola seyirciler ve futbolcular 

tarafından eğlence olarak bakılamaz bu nedenle baĢarıya ulaĢmak yoğun çalıĢma ve 

destekler gerekmektedir. Yoğun çalıĢma temposu taktik ve teknik, destek ise diyet ve 

beslenme metotlarını içermektedir
74

. 
 

Teknik ve taktik antrenmanların yanı sıra antrenörler futbolda beslenme üstüne de yeteri 

kadar yoğunlaĢmalıdır. Çünkü beslenme genetik yapı ve antrenmanın yanı sıra sporcu 

performansını etkileyen etmenlerdendir
94

.  

Sporcunun beslenme programı yapılırken amaç; yaĢına, antrenman düzeyine ve 

müsabaka dönemine yönelik düzenlemeler yapılarak besinlerin yeterli ve dengeli bir 

biçimde verilmesidir
93

.  

Yeterli ve dengeli beslenme ile sporcu müsabakalar ve antrenmanlar esnasında 

kaybettiği enerjiyi en kısa sürede yeniden kazanır.  

Ayrıca doğru besin alımı enerjinin yeniden kazanılmasının yanı sıra var olan enerjinin 

optimize edilmesine de yardımcı olmaktadır
96

.  

Özellikle futbol gibi kuvvet, dayanıklılık ve mücadelenin ön planda olduğu bir spor 

dalında futbolcunun baĢarısı ve verimliliği için antrenman düzeyi, fiziksel yapısı ve 

beslenme alıĢkanlıkları ile beslenme düzeni oldukça önemlidir. BaĢarı için futbolcuların 

fiziksel ve fizyolojik analizlerini yapmanın yanı sıra beslenme programlarını da en iyi 

Ģekilde belirleyip geliĢimlerini takip etmek önemlidir
115

. Futbolcuların geliĢimi için 

yoğun tempoda oynanan futbol oyununda, sporcular yeterli karbonhidrat almalı ve 

destekleyici ek besin maddeleri ile belirlenen diyet programına uymalıdırlar. Özellikle 

futbol gibi yoğun tempoda geçen antrenmanlar ve maçlardan sonra futbolcular boĢalan 

enerji depolarını karbonhidrattan zengin yiyecekler ve ek besin maddeleri ile 

tamamlamalıdırlar
116

.  

Futbolda vitamin, protein, karbonhidrat gibi besinsel ergojenik yardımcıların kullanımı 

yaygındır. Profesyonel ve amatör futbolcuların performanslarını arttırmak için ve maç 

içindeki enerjilerinin korunmasını sağlamak için bu besinler kullanılmaktadır
117

. Bu tarz 

besinlerin yeterli miktarda destek amaçlı doğru alımı sporcular üzerinde olumlu etkiler 

yaratmaktadır
118

. 
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Futbol alanında son yıllarda yapılan çalıĢmalarda üç noktaya dikkat edilmektedir: 

fizyolojik özellikler, antropmetrik özellikler ve performans arttırıcı özellikler, bu üç 

özelliğin arttırılabilmesi için çıkan sonuç ise futbolda kullanılan supplementler ve ek 

besin maddelerinin önemi olarak ön plana çıkmaktadır
99

. 

2.5. Ġncir 

Ġncir meyvesinin anavatanı Türkiye‟dir. Ġncir ülkemizden Suriye, Filistin ve 

Ortadoğu‟dan Çin, Hindistan‟a doğru yayılmıĢtır. Dünya kuru incir üretimiyle alakalı 

veriler incelendiğinde Türkiye ortalama olarak %53‟lük bir paya sahiptir. Ġncir Akdeniz 

kıyılarının tipik meyvesidir. YetiĢme açısından en uygun ekolojik koĢulları Ege 

bölgesindeki Büyük ve Küçük menderes havzalarında bulur. Ġncirin en önemli üretim 

bölgesi Aydın ilidir. Ege bölgesinde üretilen incirin büyük bölümü kurutularak 

değerlendirilir
119

. 

Dünyanın en değerli meyvelerinden biri olan incir, çok sayıdaki türü içerisinden en 

önemlisi Anadolu Ġnciri adı verilen Ficus Carica L.‟dir. Dünyanın birçok dillinde 

bilinen bu önemli meyve büyük kültür ve dinlerin tümünde kutsal meyve olarak 

geçmesinden de kaynaklanmaktadır. Tarihte incire o denli önem verilmiĢtir ki; M.Ö. 

484 yılında Herodotos, inciri tanımayan kavimleri barbarlar olarak nitelendirmiĢtir. 

Herodotos, Anadolu'da incir kültürünün insanlık kültürü kadar eski olduğunu, kültür 

meyveleri içinde, en eski geliĢme tarihine sahip meyvenin incir meyvesi olduğunu 

bildirmektedir
120

. 

Ġncir meyvesi asırlardır spor ile de iç içe geçmiĢ durumdadır. Antik yunan 

medeniyetinde olimpiyatlarda kazanan atletlere incir meyvesi verilmesi ve taç olarak 

incir yaprağı takılması, incir meyvesinin temiz bir ahlakın ve kuvvetin simgesi olarak 

belirlenmesi incirin eski zamanlardan günümüze kadar ne kadar önemli bir meyve 

olduğunu kanıtlamaktadır
121

. 

Akdeniz ülkelerinde incir meyvesi kuvvetli ve sağlıklı yaĢamın simgesi olarak 

bilinmektedir. Ġncir yaz aylarında taze, kurutularak reçeli yapılarak veya tatlıları 

yapılarak da bütün yıl tüketilebilen bir meyvedir
122

. 
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Özellikle sağlık anlamında birçok yararı olan incir sadece bir adedindeki lif oranı ile 

günlük enerji ihtiyacının %20‟sini karĢılamaktadır. Ġncir içeriğinde bulunan besin 

maddeleri sebebiyle de çok önemli bir besin kaynağıdır. Nitekim kuru incirin içeriğinde 

sporcular ve spor yapmayan insanlar için önemli besin değerleri vardır. 

Tablo 2.1. Ek besin maddesi olarak kullanılan incirin besin değerleri
120

 

Besin Değeri Kuru Ġncir 

Su % 16,8 

Protein % 3,6 

Yağ % 1,6 

Karbonhidrat % 52,9 

Enerji % 300 

Toplam ġeker % 52,9 

Glikoz % 28,6 

Fruktoz % 22,7 

Sakkaroz % 1,6 

Lif % 12,4 

Karoten (Ug) 64 

Vitamin B1 (mg) 0,08 

Vitamin B6 (mg) 0,26 

Vitamin C (mg) 1 

Potasyum (K) (mg) 970 

Kalsiyum (Ca) (mg) 250 

Magnezyum (Mg) (mg) 80 

Fosfor (P) (mg) 89 

Demir (Fe) (mg) 4,2 

Çinko (Zn) (mg) 0,7 

Tablo 1. incelendiğinde kuru incirin içeriğindeki besinler açısından sporcuların ihtyiacı 

olan karbonhidrat, protein ve su bakımından oldukça zengin olduğu anlaĢılmaktadır 

ayrıca mineral olarak da kalsiyum, magnezyum ve fosfor yönünden de kuru incir 

meyvesi oldukça zengindir
120

. 

Ġncirin bu kadar önemli bir meyve olması kutsal kitabimiz olan Kuran‟ı Kerim‟de 

belirtilmiĢtir. Cennet meyvesi olarak bilinen incir üzerine yemin edilmiĢtir. Et-Tin 1-4 

Sure‟sinde:  

"Ant olsun, incire, zeytine, Sina Dağına ve Ģu emin Ģehre ki, biz hakikaten, insanı en 

güzel bir biçimde yarattık.”
 
seklinde ifade yer almaktadır

123
. 
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Türk toplumunun örf, adet ve geleneklerinde ve toplumun düĢünce hayatının 

Ģekillenmesinde din yani Kur‟an ve Sünnet önemli yer tutmuĢtur. Kur‟an‟da pek çok 

meyvenin ismi farklı olarak zikredilmektedir. Ancak incir hem ağacı hem de meyvesi 

ile Kur‟an‟da ayrcalıklı bir yere sahip olmuĢtur. Kur‟an‟da bu yaklaĢım Ģüphesiz Türk 

toplumunda incir meyvesine farklı bir yaklaĢım açısı getirmiĢtir
124

. 

Ġnsan sağlığına pek çok yararı olan incir çoğu yerde karĢımıza çıkmaktadır. Spor yapan 

ve yapmayan insanların günlük hayatlarında tükettiği incir meyvesi sportif açıdan pek 

ele alınmamıĢtır. Yapılan bu çalıĢma ile birlikte kuru incir meyvesinin sportif açıdan 

faydalarıda ele alınarak buradan hareketle sportif anlamda ıĢık tutulmaya çalıĢılacaktır.   

2.5.1. Futbolda Ek Besin Maddesi Olarak Ġncir 

Ġncir, bitkiler türünde Moraceae (dutgiller) familyasının Ficus L. Cinsine girer. Bu tür 

dünyada tropik alanlarda 600 tür kadar yetiĢtirilse de meyvecilik bakımından en 

önemlisi Anadolu inciri olan Ficus Carica L. dir. Bu türün üretiminde Türkiye dünyada 

1. Sırada yer almaktadır. Türkiye‟de ise en fazla Aydın ve Ġzmir yöresinde 

yetiĢtirilmektedir
125

.  

Ġncir içeriğinde bulunan vitamin, mineral ve düĢük kolesterol sebebiyle amino asitlerin 

ilk sırasında gelen meyvelerdendir
126

. Ġncir, karbonhidrat, protein, mineral ve 

antioksidanlar sayesinde doğru tüketildiği zaman enerji ve kuvveti arttırır
127

. 

Kuru Ġncirde bulunan 17 adet antioksidanla diğer meyvelerde bulunan içeriklerin en 

baĢında gelmektedir
128

. Ek besin maddesi kuru incir meyvesiyle yapılan çalıĢmalar ve 

içerik incelemeleri göstermektedir ki, incirde bol miktarda bulunan magnezyum, 

potasyum, kalsiyum ve K vitamini sporculara enerji kullanımında yardım etmektedir. 

Zengin potasyum kan basıncını düzenlemeye yardım etmektedir
129

.  

Beslenme insanın hayati fonksiyonlarını devam ettirebilmesi mutlak gereklidir. 

Sporcular için beslenme yapmıĢ oldukları spor branĢlarına uygun olarak almıĢ oldukları 

besin değerleri ile ölçülebilir. Futbol gibi yüksek tempo içeren spor branĢı için ise 

yorgunluğu geciktirmek adına ve enerji kazanımı için, karbonhidrat, protein ve 

vitaminlerin mutlak alınması gereklidir. Daha önceki yapılan çalıĢmaların ve 

araĢtırmaların sonucu olarak antrenmanlar ve müsabakalardan dolayı sporculara ekstra 

protein, vitamin ve besin takviyesi gerekmektedir
130

. 
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Aydın yöresinde yetiĢen kuru incir meyvesinin de içeriğinde bol miktarda bulundurduğu 

bu maddeler sayesinde futbol branĢı önemli bir ek besin kaynağı olabilecek nitelikte 

olduğu düĢünülmektedir. 

2.6. Serbest Radikaller 

Serbest radikal; fizyolojik ortamda meydana gelen bir ya da birden çok eĢleĢmemiĢ 

elektronu bulunan bir atom veya moleküldür. Bir bileĢik bir elektron kaybederek veya 

ilave alarak serbest radikal oluĢturur
131

. Serbest radikaller moleküler değiĢimler ve gen 

mutasyonlarına yol açmakla birlikte doku yıkımı, hücresel hasar ve yaĢlanmada etkili 

olmaktadır
99

.  

Serbest radikaller doku yıkımı, zedelenmesine yol açmasının yanı sıra bu nedenlere 

bağlı olarak protein ve lipitlerin yapısını bozabilmektedir. Serbest radikaller üzerinde 

antioksidanlar toksik etkiye karĢı koruyucu etkide rol oynamaktadırlar
132

.  

Serbest radikallerdeki zararlı maddeleri dengede tutarak organizmadaki etkilerini 

azaltmak vücut mekanizmasının iyiliği açısından önemlidir
133

.  

Zararlı maddelerin dengede tutulması ve yok edilmesi için antioksidan ve vitamin 

içeren besinler meyveler tüketilmesi gerekmektedir. Ek besin maddesi kuru incir 

meyvesi içeriğinde antioksidan ve vitamin içerdiğinden dolayı serbest radikaller 

üzerinde oldukça etkili olduğu düĢünülmektedir.  
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

3.1. AraĢtırmanın Tipi 

Bu araĢtırma olgu-kontrol olarak yapılmıĢtır. 

3.2. AraĢtırmanın Yeri ve Özellikleri 

AraĢtırma Aydın ilinde Yıldız Spor Kulübü Futbol Takımı ve Acarlar Belediye Spor 

Kulübü Futbol Takımlarında, Adnan Menderes Üniversitesi spor tesislerinde yapılmıĢtır 

Ölçümler sırasında sahada sadece ölçüm yapılan takım ve ölçümü gerçekleĢtiren 

hocalar yer almıĢtır. Adnan Menderes Üniversitesi futbol sahası 90‟a 120 standart 

özelliklerde olup atletizm pisti 400 metre standartlara uygun özelliklerdedir Adnan 

Menderes Üniversitesi spor salonu 20‟ye 40 standart özelliklerdedir salon yüksekliği 7 

metredir. Soyunma odaları sporcu sağlığına uygun hijyenik Ģekildedir. Saha ve spor 

salonu aydınlatması standart düzeydedir.  

3.3. AraĢtırmanın Evren Örneklemi 

AraĢtırmaya Yıldız Spor Kulübü Futbol Takımından (n=20) ve Acarlar Belediye Spor l 

Kulübün Futbol Takımından (n=20) toplam (n=40) futbolcu gönüllü olarak katılmıĢtır. 

AraĢtırmaya katılan iki takımdan futbolcular 20 çalıĢma ve 20 kontrol grubu olmak 

üzere iki gruba ayrılmıĢtır. AraĢtırmaya katılan sporcuların ölçümleri 1 gün ara ile aynı 

saatlerde yapılmıĢtır. Grupların ön ve son test ölçümlerinden bir gün dinlenme süresi 

verilmiĢtir.  

3.4. Ölçüm Araçları 

Sporcuların ölçümleri laktak scout analizörü, accutrend glikoz analizörü, Yo-Yo aralıklı 

toparlanma testi 1, tekrarlı sprint sürati, seca marka stadiometre ve hassas dijital tartı ile 

ölçülmüĢtür. Ölçümler ön ve son test olarak yapılmıĢtır ilk ölçümler futbolculara ara 

öğünlerde 80 gram kuru incir yedirilmeden önce ikinci öcümler ise ara öğünlerde 80 

gram kuru incir yedirildikten sonra yapılmıĢtır. 
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3.4.1. Boy Ölçümü 

Sporcuların boy ölçümleri çıplak ayakla ve sadece spor malzemesi giymesi 

sağlanarak Seca marka stadiometre ile ayakta dik pozisyonda dururken skalanın 

üzerindeki kayan kaliper sporcunun baĢının üzerine dokunacak Ģekilde ayarlanarak 

uzunluk 1mm hassasiyetle ölçülmüĢtür
10

. 

 

ġekil 1. Seca Stadiometre 

3.4.2. Vücut Ağırlığı 

Sporcuların vücut ağırlığı, cihazı üzerinde ölçümleri çıplak ayakla ve sadece spor 

malzemesi giyilmesi sağlanarak, ayakta dik pozisyonda, ayak tabanları tartının metal 

bölümüne tam temas edecek Ģekilde ayarlanarak gerçekleĢtirilmiĢtir
10

. 

 

ġekil 2. Hassas Tartı 
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3.4.3. Vücut Kitle Ġndeksi 

Sporcuların beden kitle indekslerinin değerlendirilmesinde Vücut ağırlığı ((kg)/ Boy 

(m)
2
 formülü kullanılmıĢtır. 

3.4.4. Laktat Ölçümü 

Sporucuların kan laktik asit ölçümleri Yo-yo aralıklı toparlanma testinin öncesinde ve 

sonrasında yapılmıĢtır. Yo-Yo aralıklı toparlanma testinde koĢan sporcuların koĢu level 

ve mesafeleri tutulmuĢ koĢuyu bırakıtları anda parmak uçlarından (laktat scout) cihazı 

ile ölçümleri yapılmıĢtır
44

. 

Cihaz Özellikleri  

-Ölçüm Prens b : -Ölçüm Aralığı: -Örnek Hacm : -Ölçüm Zamanı: -Duyarlılık: -Sensör: 

-Hafıza: -Kal brasyon: -Ağırlık:  

-Çevre sıcaklığı: -Nem:  

Fotometrik 0.5-25 mmol/L 0.5 μl 15sn (10-60sn) CV3, % 8 (m ktara bağlı olarak) 

Tek kullanımlık test strip 250 test Test strip kod ayarı 80 gr 5 - 45 °C % 0 - 85  

 

ġekil 3. Lactate Scout 
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3.4.5. Glukoz Ölçümü 

 

ġekil 4. Accutrend Glukoz Cihazı 

Sporucuların kan glikoz ölçümleri Yo-yo aralıklı toparlanma testinin öncesinde ve 

sonrasında yapılmıĢtır. Yo-Yo aralıklı toparlanma testinde koĢan sporcuların koĢu level 

ve mesafeleri tutulmuĢ koĢuyu bırakıtları anda parmak uçlarından Accutrend Glukoz 

cihazı ile ölçümleri yapılmıĢtır. 

3.4.6. Yo-Yo Aralıklı Toparlanma Testi 1 

 

ġekil 5. Yo-Yo Aralıklı Toparlanma Testi 1 

Yo-yo aralıklı toparlanma testinde sporcular yukarıda Ģekilde görüldüğü gibi 20 

metrelik mesafede baĢlama, dönme ve bitiĢ çizgileri arasında ileri ve geri, kademeli 

olarak artan hızlarda mekik koĢuları yapmıĢtır. Her mekik koĢusu arasında 5 metrelik 

bir alan içinde sporcular yürüme veya jog olarak 10 saniyelik bir aktif toparlanma 

gerçekleĢtirmiĢtir. Test anındaki koĢu hızı CD çalardan otomatik olarak kontrol edilen 

uyarı sesi ile belirlenmiĢtir. Sporcuların uyguladığı 20 metre ve 5 metre arası mesafeleri 

belirlemek için huniler kullanılmıĢtır. Sporcular iki kez bitiĢ çizgisine ulaĢmadığında 

test protokolü sonlandırılmıĢtır
10

. 

ÇalıĢmamıza katılan sporcuların VO2max değerlerini hesaplayabilmek için VO2max 

(ml/kg/dk) = IR1 mesafe (m) × 0.0084 + 36.4 formülü kullanılmıĢtır
134

. 
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3.4.7. Tekrarlı Sprint Testi  

 

ġekil 6. Tekrarlı Sprint Testi 

Bir tur A‟dan B‟ye iĢaretli çizgi boyunca bir sprint ve bunu izleyen B‟den C‟ye düĢük 

yoğunlukta 25sn‟lik bir koĢu içerir. A ve B arasındaki mesafe 34.2m, B ve C arasındaki 

mesafe ise 50m‟dir. Test 7 tekrardan oluĢur ve her sprint süresi kaydedilir.  

En iyi zaman; 7 sprint süresinin en iyisidir.  

Ortalama Zaman; 7 sprint süresinin ortalamasıdır.  

Eğer oyuncu düĢer veya herhangi bir problemden dolayı sprintlerden birinde hata olursa 

bu sprintin süresi hesaba katılmaz. Bu durumda o sprintin bir öncesindeki ve bir 

sonrasındaki sprint sürelerinin ortalaması alınarak kaydedilir.   

Eğer oyuncu ilk sprintte düĢerse test durdurulur. Sporcu toparlandıktan sonra teste 

yeniden baĢlatılır. Eğer sporcu 7. sprintte düĢerse 5. ve 6. sprint zaman farkı kadar 6. 

sprint derecesine eklenerek 7. sprint derecesi yazılır
75

.  

Yorgunluk Zamanı; en yavaĢ ve en hızlı zamanın arasındaki farktır. Yüksek yorgunluk 

zamanı bir sprintten sonra toparlanma yeteneğinin zayıflığının göstergesidir. Bu veri, 

bir sporcunun performansının maç esnasında yüksek yoğunlukta devam eden evrelerden 

nasıl etkileneceğini gösterir
54

. 

Yorgunluk indeksi, tekrarlı sprint testi verileri dikkate alınarak aĢağıdaki formüle göre 

hesaplanmıĢtır
135

. 

% Yorgunluk Ġndeksi (YI) =(TZ - ĠZ)/ĠZ x 100 

Ġdeal zaman (ĠZ) = SEZ x7 

Toplam zaman (TZ) = S1 + S2 + S3 + S4 + S5 + S6 + S7 

SEZ = En iyi zaman S= Sprint 
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3.5. Ölçümlerin Uygulanması 

AraĢtırmamızda kullanılacak olan test aletlerinin denekler üzerinde uygulanmasına 

baĢlanmadan önce Adnan Menderes Üniversitesi Tıp Fakültesi etik kurulundan yazılı 

olarak izin alınmıĢtır. Sporculara araĢtırmanın amaç ve önemi anlatıldıktan sonra 

gönüllü bilgi formu imzalatılıp izinleri alınmıĢ ve çalıĢmaya dahil edilmiĢtir. Daha 

sonra araĢtırmanın uygunluğu açısından ön deneme yapılmıĢ yapılan ön denemelerde 

alınan ölçümler araĢtırmaya dahil edilmemiĢtir.  

AraĢtırmaya katılan sporculara gerekli açıklamalar yapıldıktan sonra ölçümler 

alınmıĢtır. AraĢtırmaya katılan sporcuların ön testleri 5-6 Nisan‟da son testleri 18-19 

Nisan‟da yapılmıĢtır.  

ÇalıĢmaya katılan deneklerden test ile ilgili olarak; 

1. Testten önceki 48 saat süresince alkol almamaları 

2. Testten önceki 24 saat süresince Ģiddetli egzersiz yapmamaları 

3. Testten önceki 3 saat boyunca herhangi bir Ģey yememeleri istenmiĢtir. 

3.6. Verilerin Değerlendirilmesi 

AraĢtırmada elde edilen tüm veriler bağımlı bağımsız değiĢkenler dikkate alınarak, 

SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 18.00 yazılım programında veri tabanı 

oluĢturulurmuĢtur. Verilerin normal dağılıma uygunluğu Shapiro Wilks testi ile test 

edilmiĢtir. Normal dağılan değiĢkenlerin karĢılaĢtırmasında parametrik testler, normal 

dağılmayan değiĢkenlerin karĢılaĢtırılmasında non-parametrik testler kullanılmıĢtır. 

Grup içi bağımlı grup karĢılaĢtırmalarında, normal dağılımın sağlanmaması nedeniyle, 

Wilcoxon testi ile karĢılaĢtırmalar yapılmıĢtır. Gruplar arası karĢılaĢtırmalarda ise 

normal dağılımın sağlanması durumunda t testi ve normal dağılımın sağlanmaması 

durumunda Mann Whitney testi ile gruplar arası karĢılaĢtırmalar yapılmıĢtır.  Gruplar 

arası karĢılaĢtırmalarda, baĢlangıca göre son testteki değiĢimlerinin gruplar arasında 

karĢılaĢtırılabilmesi için ilk teste göre son testteki yüzde değiĢim “(son test-ilk test) /ilk 

test” olarak hesaplanarak yüzde değiĢimler üzerinden yapılmıĢtır.  Ġstatistiksel 

anlamlılık düzeyi olarak p<0,05 olarak alınmıĢtır. 
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3.7. AraĢtırmanın Amacı ve Hipotezler 

Bu çalıĢma ek besin maddesi olarak kullanılan incirin futbolcularda dayanıklılığa olan 

etkisinin araĢtırılması amacı ile yapılmıĢtır. 

H: Ek besin maddesi olarak kullanılan incirin futbolcular üzerinde dayanıklılığa etkisi 

yoktur. 

H2: Ek besin maddesi olarak kullanılan incirin futbolcular üzerinde anaerobik 

dayanıklılığa etkisi yoktur 

H3: Ek besin maddesi olarak kullanılan incirin futbolcular üzerinde egzersiz sonrası 

laktik asit düzeyine etkisi yoktur 

3.8. AraĢtırmanın Etiği  

AraĢtırmanın yapılabilmesi için Adnan Menderes Üniversitesi Tıp Fakültesi etik 

kurulundan yazılı izin alınmıĢtır (2016/987). Sporculara gönüllü izin yazısı 

doldurtularak çalıĢmaya katılımları sağlanmıĢtır.  

3.9. AraĢtırmanın Süresi 

AraĢtırma Mart 2016‟dan itibaren planlanmaya baĢlanmıĢ, Haziran 2016‟da tez önerisi 

olarak sunulmuĢtur. Tez önerisi kabulünden sonra ölçümler Nisan 2017 tarihinde 

alınmıĢtır ve Mayıs ayı içerisinde değerlendirilmiĢtir. Ağustos 2017 tarihinde ise tez 

yazımı tamamlanmıĢtır.  

3.10. Takımların Antrenman Programı 

Tablo 3.1. Yıldızspor ve Acarlar Belediye Spor Futbol Takımlarının haftalık antrenman 

programları 

Antrenman Günü Antrenman Ġçeriği 

Pazartesi Dinlenme 

Salı Rejenerasyon Çalısması 

ÇarĢamba Kondisyon (Circle) çalıĢması 

PerĢembe Çift Kale Maç Antrenmanı 

Cuma Oyun formatında teknik ve taktik geliĢtirici çalıĢmalar 

Cumartesi Dinlenme 

Pazar Maç 
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ÇalıĢmamıza katılan her iki takım aynı antrenman programına tabi tutulmuĢ ve takım 

antrenörleri tarafından denetlemesi yapılmıĢtır. Takımlar 15 dakika boyunca antrenman 

içeriğinin anlatılması ısınma ve streching hareketleri, 45 dakika günlük antrenman 

programının ana bölüm ve 10 dakika soğuma bölümü olarak haftada 4 gün 

antrenmanlarını gerçekleĢtirmiĢlerdir. Acarlar Belediye Spor Kulübü Futbol Takımı 

antrenmanlarını kendi sahasında yaparken Yıldız Spor Kulübü Futbol Takımı 

antrenmanlarını Adnan Menderes Stadyumu 1. yan sahada gerçekleĢtirmiĢtir.  

3.11. Ġncir Yüklemesi  

Sporcularda incir yüklemesi 14 gün boyunca (2 hafta) ara öğünlerde günde 2 defa 

toplamda 80 gram olarak verilmiĢtir. Sporcuların ara öğünleri, öğle yemeğinden önce ve 

akĢam yemeğinden önce olarak belirlenmiĢtir. Sporcular öğle yemeğinden önceki ara 

öğünde 40 gram ve akĢam yemeğinden önceki öğünde 40 gram olmak üzere 14 gün 

boyunca günde 80 gram incir yemiĢlerdir.  

90 dakika ve daha uzun süreli egzersizlerde yüksek karbonhidrat tüketiminin kas 

glikojen depolarını arttırdığına ve yorgunluğu geciktirdiğine dair çalıĢmalar yapılmıĢtır. 

Neufer ve ark. 200 gram karbonhidrat bisikletçilerin dayanıklılık performanslarının 

plaseboya göre %22 arttığını tespit etmiĢtir. Sherman ve ark. 300 gram karbonhidrat 

öğününden sonra futbolcuların dayanıklılık performanslarının arttığını tespit etmiĢtir.  

Fazla incir tüketiminin bağırsak, mide rahatsızlığına neden olup ve kan Ģeker seviyesini 

düĢürmeye sebebiyet verdiği için futbolcuların fizyolojik olarak tolore edebildikleri 

miktarlar önemlidir
91

. Bu çalıĢmada ek besin maddesi olarak incirin kullanılması 

literatür bilgileri göz önüne alınarak yapıldı ve sporculara günlük 80 gram incir verildi. 
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4. BULGULAR 

ÇalıĢmamız sonucunda elde edilen verilerin istatistiksel karĢılaĢtırmaları aĢağıda 

tablolar halinde sunulmuĢtur. 

Tablo 4.1. ÇalıĢma ve kontrol Grubu katılımcılarının demografik özellikleri 

Özellikler                     ÇalıĢma Grubu (N=20) Kontrol Grubu (N=20) 
p 

  Ortalama±SS Ortalama±SS 

YaĢ (yıl) 23.05±2.08 21.80±2.68 0.109 

Boy (cm) 1.77± 0.06 1.75±0.05 0.232 

Vücut Ağırlığı (kg) 72.0±8.9 68.4±4.8 0.112 

V.K.Ġ (kg/ m
2
) 22.94±2.13 22.35±0.88 0.256 

Bu araĢtırmaya çalıĢma grubu (yaĢ=23.05±2.08, boy=1.77±0.06, kilo=72.0±8.9 ve 

V.K.I.= 22.94±2.13) kontrol grubu (yaĢ=21.80±2.68, boy=1.75±0.05, kilo=68.4±4.8 ve 

V.K.I.=22.35±0.88) olarak toplam 40 futbolcu gönüllü olarak katılmıĢtır. Yapılan 

inceleme sonucunda gruplar arasında yaĢ, boy, vücut ağırlığı ve vücut kitle indeksi 

değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılığa rastlanmamıĢtır (p>0.05). 

Tablo 4.2. ÇalıĢma grubunun ön-test ve son-test Yo-Yo testi ve Laktat Değerlerinin 

Wilcoxon testi ile analizi 

N=Katılımcı sayısı, Ort=Ortalama, Top=Toplam, SS=Standart Sapma, Z= normal dağılım, P=Anlamlılık 

Düzeyi, 
*
 p<0.01. 

Tablo 4.2. incelendiğinde çalıĢma grubunun ön ve son test değerleri karĢılaĢtırıldığında 

yo-yo testi toplam mesafe, VO2maks ve test öncesi laktat düzeyi ön-son test değerleri 

arasında istatistiksel açıdan anlamlı farklılık olduğu belirlenmiĢtir (p<0.01). Bununla 

birlikte çalıĢma grubu ön ve son testte yapılan yo-yo test sonrası laktat düzeyinin 

karĢılaĢtırmasında ise istatistiksel açıdan anlamlı farklılık bulunamamıĢtır (p>0.01). 

 

 

 

DeğiĢkenler                                                              

ÇalıĢma grubu (N=20) 

Ön- test Sont- test p 

± SS ± SS  

Yo Yo testi toplam mesafe (m) 862±269.88 1100±280.60 0.001* 

VO2 max (kg/ml/dak) 43.64±2.26 45.64±2.35 0.001* 

Test Öncesi Laktat Düzeyi (mmol) 2.46±.50 2.27±.36 0.001* 

Test Sonrası Laktat Düzeyi (mmol) 15.50±5.23 13.65±3.60 0.054 
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Tablo 4.3. ÇalıĢma grubunun ön-test ve son-test Glikoz Düzeyi değiĢkenlerinin 

Wilcoxon testi ile analizi 

N=Katılımcı sayısı, Ort=Ortalama, Top=Toplam, SS=Standart Sapma, Değeri, Z= normal dağılım 

P=Anlamlılık Düzeyi, 
*
 p<0.01. 

 

Tablo 4.3. incelendiğinde ÇalıĢma grubunun test öncesi glikoz düzeyi ön test ve son test 

karĢılaĢtırması ile test sonrası glikoz düzeyi ön test ve son test karĢılaĢtırması arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu belirlenmiĢtir (p<0.01).   

Tablo 4.4. ÇalıĢma grubunun ön-test ve son-test Tekrarlı Sprint Testi değiĢkenlerinin 

Wilcoxon testi ile analizi. 

N=Katılımcı sayısı, =Ortalama, SS=Standart Sapma, P=Anlamlılık Düzeyi, 
*
 p<0.01. 

Tablo 4.4. incelendiğinde çalıĢma grubu tekrarlı sprint toplam zamanı ön ve son test 

ölçüm değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılığa rastlanmıĢtır (p>0.01). 

ÇalıĢma grubunun tekrarlı sprint ortalama zaman, en iyi zaman, ideal zaman, yorgunluk 

zamanı ve yorgunluk indeksi değerleri incelendiğinde ön ve son test ölçümleri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılığın olduğu belirlenmiĢtir (p<0.01).  

 

 

 

 

 

 

DeğiĢkenler                                                              

ÇalıĢma grubu (N=20) 

Ön- test Sont- test p 

± SS ± SS   

Test öncesi glikoz düzeyi (gr) 86.15±11.64 75.65±10.90 0.00* 

Test sonrası glikoz düzeyi(gr) 103.35±22.72 86.80±13.28 0.00* 

 

 

DeğiĢkenler                                                              

ÇalıĢma grubu (N=20) 

Ön- test Sont- test p 

± SS ± SS   

Toplam zaman (sn) 34.89±2.62 35.85±1.99 ,067 

Ortalama zaman (sn) 4.98±.37 4.55±.20 ,000* 

En iyi zaman (sn) 4.51±.30 4.32±.19 ,000* 

Ġdeal zaman (sn) 31.61±2.10 30.30±1.35 ,000* 

Yorgunluk zamanı (sn) 1.11±.74 .39±.23 ,000* 

Yorgunluk indeksi (%) 10.41±4.67 18.34±4.93 ,001* 
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Tablo 4.5. Kontrol grubunun ön-test ve son-test Yo-Yo testi ve Laktat Ölçüm 

değerlerinin Wilcoxon testi ile analizi. 

N=Katılımcı sayısı, =Ortalama, SS=Standart Sapma, P=Anlamlılık Düzeyi. 

 

Tablo 4.5. incelendiğinde kontrol grubu ön ve son test değerlerinde Yo-Yo toplam 

mesafe değerinde, VO2max değerlerinde, test öncesi laktat düzeyi değerinde ve 

egzersiz sonu laktat düzeyi değerinde istatistiksel açıdan anlamlı farklılık 

bulunamamıĢtır (p>0.01). 

Tablo 4.6. Kontrol grubunun ön-test ve son-test Glikoz Düzeyi değiĢkenlerinin 

Wilcoxon testi ile analizi. 

 N=Katılımcı sayısı, =Ortalama, SS=Standart Sapma, P=Anlamlılık Düzeyi. 

 

Tablo 4.6. incelendiğinde kontrol grubunda test öncesi glikoz düzeyi ve test sonrası 

glikoz düzeyi değerleri arasında ön ve son testte istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılığa 

rastlanmıĢtır (p>0.01). 

  

 

 

DeğiĢkenler                                                              

Kontrol grubu (N=20) 

Ön- test Sont- test p 

± SS ± SS   

Yo Yo testi toplam mesafe (m) 762±215.78 802±254.79 0.59 

VO2 max (kg/ml/dak) 42.80±1.81 43.13±2.14 0.59 

Test öncesi laktat düzeyi (mmol) 2.71±.42 2.65±.35 0.63 

Test sonrası laktat düzeyi(mmol) 16.65±5.36 17.75±4.98 0.22 

 

 

DeğiĢkenler                                                              

Kontrol Grubu 

Ön- test Sont- test p 

± SS ± SS   

Test öncesi glikoz düzeyi (gr) 83.85±7.4 85.95±6.7 0.19 

Test sonrası glikoz düzeyi(gr) 94.5±11.2 92.80±14.6 0.73 
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Tablo 4.7. Kontrol grubunun ön-test ve son-test Tekrarlı Sprint değiĢkenlerinin 

Wilcoxon testi ile analizi. 

N=Katılımcı sayısı, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma, P=Anlamlılık Düzeyi, 
*
 p<0.01, **p<0.05. 

Tablo 4.7. incelendiğinde, kontrol grubu ön ve son test değerlerine bağlı olarak tekrarlı 

sprint toplam zamanı, ortalama zamanı, yorgunluk zamanı ve yorgunluk indeksi 

değerleri arasında istatistiksel açıdan p<0.01 düzeyinde anlamlılığa rastlanmıĢtır. 

Tekrarlı sprint en iyi zaman ve ideal zaman ön test ve son test değerleri arasında ise 

p<0.05 düzeyinde anlamlı farklılık olduğu belirlenmiĢtir.   

Tablo 4.8. ÇalıĢma ve kontrol grubu bazı ön ve son test değiĢkenlerinin karĢılaĢtırmalı 

analizi 

N=Katılımcı sayısı, Ort=Ortalama, Top=Toplam, U=Mann Whitney Ġstatistik Değeri, Z= normal dağılım, 

P=Anlamlılık Düzeyi, 
*
 (p<0.01). 

 

 

DeğiĢkenler                                                              

Kontrol grubu 

Ön- test Sont- test p 

± SS ± SS 

Toplam zaman (sn) 34.88±1.54 42.70±2.46 0.00* 

Ortalama zaman (sn) 4.98±.22 5.29±.22 0.00* 

En iyi zaman (sn) 4.52±.19 4.54±.15 0.17** 

Ġdeal zaman (sn) 31.68±1.35 31.80±1.11 0.17** 

Yorgunluk zamanı (sn) .97±.28 1.51±.39 0.00* 

Yorgunluk indeksi (%) 10.09±2.24 34.31±6.78 0.00* 

Yo-yo Testi Grup N Ön Test 

Ort.±SS 

Ön test 

“p” 

Son Test 

Ort.±SS 

Son test 

“p” 

Toplam mesafe (m) 
ÇalıĢma  20 862±269.88 

0.203 
1100±280.60 

0.001* 
Kontrol  20 762±215.78 802±254.79 

VO2 max 

(kg/ml/dak) 

ÇalıĢma  20 43.64±2.26 
0.203 

45.64±2.35 
0.001* 

Kontrol  20 42.80±1.81 43.13±2.14 

Test öncesi laktat 

düzeyi (mmol) 

ÇalıĢma  20 2.46±.50 
0.100 

2.27±.36 
0.002* 

Kontrol  20 2.71±.42 2.65±.35 

Test sonrası laktat 

düzeyi(mmol) 

ÇalıĢma  20 15.50±5.23 
0.497 

13.65±3.60 
0.005* 

Kontrol  20 16.65±5.36 17.75±4.98 

Test öncesi glikoz 

düzeyi (gr) 

ÇalıĢma  20 86.15±11.64 
0.462 

75.65±10.90 
0.001* 

Kontrol  20 83.85±7.49 85.95±6.73 

Test sonrası glikoz 

düzeyi(gr) 

ÇalıĢma  20 103.35±22.72 
0.127 

86.80±13.28 
0.183 

Kontrol  20 94.50±11.25 92.80±14.62 
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Tablo 4.8. de Futbolcularda 2 haftalık kuru incir yüklemesi yapılmadan önce uygulanan 

ön testlerin değerlerinde çalıĢma ve kontrol grubu arasında istatistiksel açıdan herhangi 

bir farklılığa rastlanmamıĢtır (p>0.01). ÇalıĢma ve kontrol gruplarının son test değerleri 

incelendiğinde 2 haftalık kuru incir alımı sonrasında yo-yo testi koĢu mesafesi, 

VO2maks, dinlenik laktat düzeyi, koĢu sonrası laktat düzeyi, dinlenik glikoz düzeyi ve 

koĢu sonrası glikoz düzeyi değerleri arasında istatistiksel açıdan anlamlı farklılık olduğu 

belirlenmiĢtir (p<0.01).   

Tablo 4.9. ÇalıĢma ve kontrol grubu bazı ön ve son test değiĢkenlerinin karĢılaĢtırmalı 

analizi 

N=Katılımcı sayısı, Ort=Ortalama, P=Anlamlılık Düzeyi, 
*
 (p<0.01). 

Tablo 4.9 da çalıĢma ve kontrol grupları incelendiğinde iki grup arasında ön test tekrarlı 

sprint değerlerinde (toplam zaman, ortalama zaman, en iyi zaman, ideal zaman ve 

yorgun zamanı) ve yorgunluk indeksi verilerinde istatistiksel açıdan anlamlı bir 

farklılığa rastlanmamıĢtır (p>0.01).  ÇalıĢmada son test tekrarlı sprint değerleri (toplam 

zaman, ortalama zaman, en iyi zaman, ideal zaman ve yorgun zamanı) ve yorgunluk 

indeksi verileri incelendiğinde ise gruplar arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir 

farklılık olduğu belirlenmiĢtir (p<0.01).  

 

  

RSA Testi Grup N Ön Test 

Ort.±SS 

Ön test 

“p” 

Son Test 

Ort.±SS 

Son test 

“p” 

Toplam zaman (sn) 
ÇalıĢma  20 34.89±2.62 

.482 
35.85±1.99 

.000* 
Kontrol  20 34.88±1.54 42.70±2.46 

Ortalama zaman (sn) 
ÇalıĢma  20 4.98±.37 

.490 
4.55±.20 

.000* 
Kontrol  20 4.98±.22 5.29±.22 

En iyi zaman (sn) 
ÇalıĢma  20 4.51±.30 

.371 
4.32±.19 

.001* 
Kontrol  20 4.52±.19 4.54±.15 

Ġdeal zaman (sn) 
ÇalıĢma  20 31.61±2.10 

.371 
30.30±1.35 

.001* 
Kontrol  20 31.68±1.35 31.80±1.11 

Yorgunluk zamanı 

(sn) 

ÇalıĢma  20 1.11±.74 
.655 

.39±.23 
.000* 

Kontrol  20 .97±.28 1.51±.39 

Yorgunluk indeksi 

(%) 

ÇalıĢma  20 10.41±4.67 
.808 

18.34±4.93 
.000* 

Kontrol  20 10.09±2.24 34.31±6.78 
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5. TARTIġMA 

Bu çalıĢmada; ek besin maddesi olarak kullanılan kuru incirin Yıldız Spor Kulübü 

Futbol Takımı (n=20) ve Acarlar Belediye Spor Kulübü Futbol Takımı‟ndan (n=20) 

toplam (n=40) gönüllü erkek futbolcu üzerinde ek besin maddesi olarak kullanılan kur 

incirin dayanıklılığa olan etkisinin incelenmesi amacı ile yapılmıĢtır. AraĢtırmaya 

katılan futbolcuların boy, vücut ağırlığı, yaĢ, antrenman yaĢı gibi özelliklerinden farklı 

olarak vücut kitle indeksi, Yo-Yo aralıklı toparlanmalı dayanıklılık, kan laktat ölçümü, 

kan glikoz ölçümü, tekrarlı sprint sürat testi gibi özellikler test edilmiĢtir. Elde edilen 

sonuçlar literatür de bulunan benzer çalıĢmalarla karĢılaĢtırılmıĢtır.  

AraĢtırmamızda çalıĢma grubunun ön test değerleri (yo-yo testi toplam mesafesi 

862±269.88m, VO2maks 43.64±2.26 kg/ml/dak ve test öncesi laktat düzeyi 

2.46±.50mmol) ile son test değerleri (yo-yo testi toplam mesafesi 1100±280.60m, 

VO2maks 45.64±2.35kg/ml/dak ve test öncesi laktat düzeyi 2.27±.36mmol) 

karĢılaĢtırıldığında istatistiksel açıdan anlamlı farklılık olduğu belirlenmiĢtir (p<0.01). 

Bununla birlikte çalıĢma grubu ön ve son testte yapılan yo-yo test sonrası laktat 

düzeyinin (ön testte 15.50±5.23mmol, son teste 13.65±3.60mmol) karĢılaĢtırmasında ise 

istatistiksel açıdan anlamlı farklılık bulunamamıĢtır (p>0.01). 

ÇalıĢma grubunun yo-yo test değerlerinde meydana gelen farklılığın uygulanan 

antrenman programının ve ek besin maddesi olarak alınan incirin dayanıklılık 

performansında artıĢ sağlamasından kaynaklandığını düĢünmekteyiz. Yo-yo test sonrası 

alınan laktat ölçümlerinde ön ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak farklılık 

oluĢmamasının sebebinin ise ek besin maddesi olarak alınan incirin laktat oluĢumunu 

geciktirmesinden kaynaklanmıĢ olabileceği kanaati oluĢmuĢtur. Çünkü çalıĢma 

grubunun ön testten son teste yo-yo testinde katettikleri mesafe artmıĢ fakat laktat 

konsantrasyonlarında bir değiĢim olmamıĢtır. 

ÇalıĢmamıza katılan kontrol grubu ön ve son test değerlerinde yo-yo toplam mesafe 

değerinde, VO2max değerlerinde, test öncesi laktat düzeyi değerinde ve egzersiz sonu 

laktat düzeyi değerinde istatistiksel açıdan anlamlı farklılık bulunamamıĢtır (p>0.01). 

kontrol grubunda test değerleri arasında farklılığın oluĢmama sebebi çalıĢma grubu ile 

aynı antrenman programını uygulamalarına rağmen ek besin maddesi olarak incir 

tüketmemelerinden kaynaklanıyor olabilir.  
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Daha önce yapılan çalıĢmalara bakıldığında; Cometti ve ark. (2001) tarafından Fransız 

futbolcular ile birlikte yapılan araĢtırmada, çalıĢmaya katılan futbolcuların yaĢ 

ortalaması 26.1±4.3 yıl, boy uzunlukları 1.79±4.4 cm, vücut ağırlıklarını 74.5±6.2 kg 

olarak bulmuĢtur.  

Vaczi ve ark. (2013) pliometrik antrenmanların futbolcular üzerindeki çeviklik ve 

kuvveti geliĢtirmeye yönelik yaptığı çalıĢmasında futbolcuların yaĢ ortalamasını 

21.9±1.7 yıl, boy uzunluklarını 1.80±4.0 cm, vücut ağırlıklarını 75.9±2.7 kg olarak 

tespit etmiĢtir. Ġspanya‟da 37 futbol ve futsal oyuncusu üzerinde Penafiel ve ark. (2014) 

yılında yaptığı çalıĢmada futbolcu grubunun vücut ağırlıklarını 73.01±12.10 kg, yaĢ 

ortalamalarını 28.6±0.48 yıl ve boy uzunluklarını 1.78±0.67 cm olarak bulmuĢtur.  

Gorostiaga ve ark. (2009) futbol ve futsal oyuncularıyla birlikte yaptıkları çalıĢmada 

futbolcuların yaĢ ortalamalarını 25.02±3 yıl vücut ağırlıklarını 76.6±5.8 kg, boy 

uzunluklarını 1.80±5.7 cm olarak tespit etmiĢtir. Arnason ve ark. (2004) futbolcuların 

takım performansları ve sakatlıklarını incelediği çalıĢmasında futbolcuların boylarını 

1.79±0.5 cm, vücut ağırlıklarını 75.7±0.7 kg ve yaĢ ortalamalarını 23.6±0.4 yıl olarak 

tespit etmiĢtir.  

Antropometrik özelliklere bakıldığında bu çalıĢmada futbolcuların yaĢ ortalaması 

23.05±2.08 yıl, boy uzunlukları 1.71±0,06 cm, vücut ağırlıkları 72.10±8.96 kg ve vücut 

kitle indeksleri (V.K.Ġ.) 22.94±2.13 olarak bulundu.  

Topla oynanan birçok spor içerisinde aralıklı olarak dinlenme ve farklı tempoda 

performanslar içermektedir
90

.  

Futbol topla ve sahada oynanan sporlardan en önemlilerinden biridir. Futbolun 

içerisinde tekrar eden yüklenmeler, artan ve azalan koĢular, oyunun belirli zamanlarında 

ve bölgelerinde yükselen tempolar oldukça fazladır. Dayanıklılığı ve fiziksel 

performansı belirlemek için yapılacak en iyi saha testlerinden biri Yo-Yo aralıklı 

toparlanma testi olarak ön plana çıkabilir.  

Krusturup ve ark. (2003) Danimarka‟lı profesyonel futbolcular üzerinde yaptıkları 

çalıĢmasında, futbolcuların Yo-Yo değerlerini ortalama olarak 1793±100 mt. olarak 

bulmuĢlardır.  

Futbolda Yoğun tempoda gerçekleĢen maç sırası içerisinde toparlanma süresinin 
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bulunması, sporcuların enerji düzeylerini yenileyebilmesi ve 3-5 saniye içerisinde 

gerçekleĢen tempo değiĢiklikleri Yo-Yo dayanıklılık test yapısının futbol branĢı için en 

doğru test olduğunu göstermektedir. Yapılan Yo-Yo dayanıklılık test verileri futbol 

oyunu içerisindeki ulaĢılan verilere en yakın değerleri veren dayanıklılık testi olarak ön 

plana çıkmaktadır.  

Veale ve ark. (2010) Avusturalya‟da futbolcularla birlikte yaptıkları çalıĢmasında elit 

futbolcuların Yo-Yo dayanıklılık koĢu metrelerinin ortalamasını 1910±230 mt.  

bulunmuĢtur aynı çalıĢmada elit olmayan futbolcuların Yo-Yo koĢu mesafeleri 

1438±335 mt. olarak bulunmuĢtur. Yo-Yo testi kullanılarak elde edilen değerler birçok 

araĢtırmacı tarafından farklı branĢlarda da kullanılabilir
144.

   

Castagna ve ark. (2006) tarafından Ġtalyan basketbolculara uygulanan Yo-Yo testinde 

basketbolcuların ortalaması 1678±397mt. olarak saptanmıĢtır. Roe ve ark. (2016) 

yaptıkları çalıĢmasında ise; 21 yaĢ altı futbol takımının değerlerini 1585±445 mt. olarak 

bulmuĢtur. Roe‟nin Ġrlanda‟lı futbolcularla yapmıĢ olduğu bu çalıĢmada 21 yaĢ üstü 

futbolcuların değerleri ise 2365±489 mt. olarak görülmektedir. 

Futbol oynanan lige ve ülkeye göre futbolcuların fizik kapasitesi, dayanıklılığı ve maç 

içerisindeki kat ettiği mesafe değiĢim göstermektedir. Günümüz futbolunda, 

sporculardan daha fazla koĢu mesafesi istenmekte ve yapılan ölçümler bu yönde 

olabilmektedir.  

Bradley ve ark. (2013) Ġngiltere Premier Lig, Championship ve Lig 1. seviyesindeki 

oyuncuların maç performanslarını ve fizik kapasitelerini karĢılaĢtırdığı çalıĢmasında 

Yo-Yo koĢu mesafelerinde anlamlı fark bulamamıĢtır. Toplamda üç ligde oynayan 

futbolcularının koĢu mesafelerini 2364±478, 2268±567 ve 2226±432 mt olarak 

bulmuĢtur.  

Ingebrigtsen ve ark. (2013) 203 Norveç ve Danimarka‟lı elit ve elit olmayan 

futbolcularla yaptıkları Yo-Yo aralıklı toparlanma testi1 ve Yo-Yo aralıklı toparlanma 

testi2‟nin kalp atımı ve diğer interval test korelasyonlarını karĢılaĢtırma çalıĢmasında 

futbolcuların Yo-Yo1 değerlerini 2033±416 mt olarak bulmuĢlardır. Deprez ve ark. 

(2014) genç erkek futbolcularda yaptıkları çalıĢmalarında üç ayrı yaĢ grubunda Yo-Yo 

değerlerini 2024±470 mt. 2404±370 mt. ve 2547±337 mt olarak bulmuĢtur.  
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Futbolcuların maç içerisinde yüksek tempoya karĢılık göstermesi ve yorgunluğa uzun 

süre karĢı koyabilmesi baĢarıda kilit rol oynayabilmektedir. Futbolculara uygulanan 

dayanıklılık testleri onların hangi seviyelerde olduğunu gözler önüne koyar ve 

belirlenecek olan sezon öncesi antrenmanlarında rol oynayabilmektedir.  

Shovlin ve ark. (2017) Ġrlanda‟lı futbolcuların pozisyonlarına göre antrepometrik 

özelliklerini ve fiziksel performanslarını tespit etmek amaçlı yapmıĢ oldukları 

çalıĢmada futbolculara Yo-Yo aralıklı toparlanma 2 testi uygulanmıĢtır ve futbolcuların 

hedef metresi 1587±298 mt olarak belirlenmiĢtir. ÇalıĢmada istenilen eĢiğe geçemeyen 

gruplar bek ve forvet oyuncuları olmuĢtur. Budak (2015) tez çalıĢmasında futbolcuların 

Yo-Yo aralıklı toparlanma değerlerini 826,92 m olarak bulmuĢtur. 

Yapılan bu araĢtırmada ise Yo-Yo testi toplam mesafesi çalıĢma grubunda ön test 

değerlerinde 862±269.88m iken son test değerlerinde 1100±280.60 olarak bulundu.  

Ön ve son test değerlerindeki farklılığın sebebini ek besin maddesi olarak kullanılan 

incirin dayanıklılık performansında artıĢ sağlamasından kaynaklandığını 

düĢünmekteyiz. 

Temposu, dinamiği, topla veya topsuz olarak oyun içerisindeki varyasyonları ile futbol 

devamlılık ve dayanıklılık gerektiren bir spor branĢıdır. Bireysel veya takım olarak her 

spor branĢında olduğu gibi futbolda da yorgunluk ne kadar fazla ertelenirse sporcu veya 

takım o kadar baĢarılı olabilir.  

Aerobik ve anaerobik dayanıklılığı içerisinde bulunduran spor dalı futbolda 

antrenmanlarla ve alınan besinlerle dayanıklılığı geliĢtirdikten sonra yapılan testler ve 

bunların sonucunda elde edilen istatistikler oldukça önem arz edebilmektedir. 

Sağıroğlu ve ark. (2015) 15 kadın ve 15 erkek sporcu üzerinde yapmıĢ olduğu 

çalıĢmasında erkek sporcuların mekik testinden hemen sonra alınan lan laktat 

değerlerini 11.02 mmol olarak bulmuĢtur.  

Edis ve ark. (2007) genç futbolcularda saha ve laboratuvar koĢullarında submaksimal ve 

maksimal egzersiz Ģiddetlerinin fizyolojik cevapları inceledikleri çalıĢmasında dinlenik 

laktat seviyesini 1.13±0.17 olarak tespit etmiĢtir. Vücutta laktik asit ne kadar geç 

birikirse futbolcuların mücadele etme gücü o kadar uzun süre devam edebilmektedir.  
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Ekblom ve ark (1986) Ġsveç‟li futbolcularla birlikte yaptıkları çalıĢmalarında kan laktat 

oranlarını 9,5 mmol/L ve 7,2 mmol/L tespit ederken, dördüncü lig futbolcularında laktat 

düzeylerini 4,0 mmol/L ve 3,9mmol/L olarak tespit etmiĢtir. 

Baumgart ve ark. (2014) Alman kadın ve erkek futbolcuların dayanıklılık özelliklerini 

bulmak için yaptığı çalıĢmasında erkek futbolcuların laktat değerlerini test sonrasında 

9.7±2.6 mmol olarak bulmuĢtur.  

Mavili ve ark. (2015) genç futbolcuların sabit laktat konstantrasyonlarını inceledikleri 

çalıĢmasında 5.0 mmol sabit laktat düzey VO2Maks düzeylerini defans oyuncularında 

93.0 ml/min/kg orta saha oyuncularında 92.2 ml/min/kg ve forvet oyuncularında 94.5 

ml/min/kg olarak bulmuĢtur.  

ÇalıĢmamızda ise futbolcuların Yo-Yo koĢusu test öncesi dinlenik laktat değerleri 

2.46±5.0mmol, Yo-Yo koĢusu test sonrası ön test değerleri 15.50±5.23 mmol olarak 

tespit edildi. Futbolcuların Son test Yo-Yo koĢusu dinlenik laktat değerleri 2.27±3.6 

mmol ve Yo-Yo koĢusu test sonrası laktat değerleri 13.65±3.60 mmol olarak tespit 

edildi. Literatürdeki diğer çalıĢmalarla karĢılaĢtırıldığında futbolcuların laktik asit 

düzeyleri benzer mmol rakamlarında bulunmuĢtur. Müsabaka dönemi, hava değiĢimleri, 

yorgunluk ve yüklenme Ģiddeti ile sporcularda laktik asit seviyesini yükseltebileceği 

düĢünülmektedir. 

Spor yapan kiĢilerin enerji ihtiyaçları antrenmanlara, müsabaka yoğunluğuna ve yaptığı 

sporun süresine göre artar. GerçekleĢen bu artıĢ glikoz kullanımını da arttırdığınan 

vücutta kan glikoz düzeyi azalma gösterir. 

Akkoyunlu ve ark. (2004) yılında yıldız erkek futbolcuların kan glukoz düzeylerini 

inceledikleri çalıĢmasında kan Ģekerini maç öncesinde102.36±2.83, devre arasında 

110,72±4.85 ve maç sonunda 91.02±2.58 mg/dk olarak bulmuĢtur.  

R co Sanz ve arkadaĢları 17 el t futbolcu üzer nde yaptıkları b r araĢtırmada, baldır 

kaslarından alınan kanlarda kan Ģeker  düzeyler n  135±5,3 mg/dl olarak bulmuĢlardır.  

Bizim çalıĢmamızda futbolcuların Yo-Yo koĢusu son testler öncesinde dinlenik kan 

glikoz düzeyleri 76.65±10.90 mg/dk iken koĢu sonrasında kan glikoz düzeyleri 

86.80±13.28 olarak bulundu. 



46 

 

Ingebrıgsten ve ark. (2012) Norveç ve Danimarkalı 203 futbolcu üzerinde yapmıĢ 

olduğu çalıĢmasında Yo-Yo aralıklı toparlanma testinin VO2maks‟a olan etkisini 

59.2±3.9 ml/min/kg olarak bulmuĢtur. Sağıroğlu ve ark. (2015) aynı çalıĢmada 

sporcuların VO2maks değerleri koĢu sonrasında 59,06 ml/min/kg olarak tespit 

edilmiĢtir.  

Alemdaroğlu‟nun (2008) aerobik kapasitenin belirlenmesinde kullanılan saha ve 

laboratuvar testlerini karĢılaĢtırdığı tez çalıĢmasında futbolcuların Yo-Yo koĢularının 

VO2maks değerlerini minimum 39.40ml/min/kg maksimum 56.86 ml/min/kg olarak 

bulmuĢtur.  

Budak‟ın (2015) VO2maks kapasitesinin anaerobik performansa etkisini incelediği 

çalıĢmasında futbolcuların VO2maks değerlerini 56,54±3,9 ml/min/kg olarak tespit 

etmiĢtir. Sporcu oyun içerisinde artan Ģiddete tepki gösterip kullandığı oksijen miktarını 

düzenli bir Ģekilde arttırır ve belirli bir düzeye eriĢir. Bu eĢikten sonra yüklenme ve 

yoğunluk artsa bile sporcunun kullandığı oksijen miktarı aynı seviyede kalır. Bu 

noktada kiĢinin kullandığı oksijen maksimal boyuta taĢınmıĢ olur (VO2maks).  

Erkmen ve ark. (2005) yapmıĢ olduğu bir çalıĢmada profesyonel futbolcuların VO2maks 

değerlerini 51,73±4,01ml/min/kg olarak belirlemiĢlerdir. 

Yapılan bu çalıĢmada ise futbolcuların ön test VO2maks değerleri 43.64±2.26 ve son 

test VO2maks değerleri 45.64±2.35 ml/min/kg olarak bulundu.  

Literatürdeki diğer çalıĢmalarla yapılan bu çalıĢma karĢılaĢtırıldığında futbolcuların 

VO2maks değerlerinde yakınlık gözlenebilmektedir ancak diğer çalıĢmalardaki oksijen 

alma oranının daha yüksek çıkması futbolcuların gerçekleĢtirdikleri test protokolü, 

testin gerçekleĢtiği çevre koĢulları ve futbolcuların müsabaka durumuna bağlı olduğu 

söylenebilir.  

Dünyada en çok izlenilen spor dallarından biri olan futbolda, maç içerisinde maksimum 

veya maksimum seviyeye yakın olarak kısa mesafeli çok tekrarlı koĢular vardır. 

Futbolcuların bu koĢulara 90 dakika içerisinde devam edebilmesi için anaerobik 

dayanıklılıklarının üst seviyede olması gerekmektedir
106

. Futbolcuların bu özelliklerini 

belirleyebilmek adına yapılan önemli testlerden bir tanesi de tekrarlı sprint sürati 

testidir. 
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Aybek ve ark. (2004) yapmıĢ oldukları futbolcuların tekrarlı sprint sürati (r.s.a) yöntemi 

ile yorgunluk ve toparlanma düzeylerini belirlediği çalıĢmasında, futbolcuların r.s.a. 

ortalamasını 6,23 sn olarak bulmuĢtur. ÇalıĢmada En iyi derece 6,05 sn ve en kötü 

derece ise 6,30 sn olarak bulunmuĢtur. Ceylan ve ark. (2016) 56 erkek futbolcu ile 

birlikte yaptığı çalıĢmasında amatör düzeydeki futbolcuların r.s.a. en iyi saniyelerini üç 

ayrı yaĢ grubu için 5,14 sn 4,91 sn ve 4,92 saniye olarak bulmuĢtur. YaĢ gruplarının 

ortalamalarını ise 5,66 5,41 ve 5,40 olarak bulmuĢtur.  

Futbolcular düĢük ve yüksek düzeyde çok sayıda farklı olarak kısa mesafeli koĢular 

yapmaktadır. Aksiyonlar arası az toparlanma süresi futbol için ise en uygun saha ölçüm 

metotlarından bir tanesi de r.s.a. testidir iyi bir r.s.a. bulunan sporcu diğer rakiplerinin 

anerobik dayanıklılık özelliği açısından ön plana çıkabilir. 

Da silva ve ark (2010) elit futbolcuların aerobik durumlarının ve tekrarlı sprint sürati 

ortalamalarının iliĢkini incelediği çalıĢmasında futbolcuların r.s.a. değerlerini ortalama 

6.56 sn ve en iy derecesini ise 6.30 olarak bulmuĢtur.  

Gwacham ve ark. (2012) yaptıkları çalıĢmasında enerji içeceğinin Amerikan üniversite 

liginde oynayan Amerikan futbol oyuncularındaki r.s.a. özelliğine etkisini araĢtırmıĢtır. 

ÇalıĢma sonucunda r.s.a. en iyi değeri 5.10±0.36 sn olarak bulunmuĢtur.  

Bu çalıĢmada ise futbolcuların r.s.a. değerleri ön test değerlerinde ortalama zaman 

olarak 4.98±3.7 iken son test değerlerinde 4.55±2.0, en iyi zaman olarak ön test 

değerlerinde 4.51±3.0 olarak bulunmuĢ iken son test değerlerinde en iyi zaman 4.32±1.9 

olarak bulundu.  Bu çalıĢmanın bulguları yapılan diğer çalıĢmalarla karĢılaĢtırıldığında 

yakın sonuçlar bulundu. 

Farklı çıkan çalıĢmalarla karĢılaĢtırıldığında yaĢ durumları, saha koĢulları, futbolcuların 

motivasyon durumları, anaerobik dayanıklılıkları ve sakatlık durumlarına bağlı olarak 

farklılıklar olduğu söylenebilir.  

Fiziksel özelliklerin antrenmanlar aracılığıyla geliĢtirilmesi dıĢında spor branĢlarında ve 

futbolda baĢarıyı etkileyen en önemli unsurlardan biride doğru beslenme takviyesi 

yapabilmektir. Yapılan antrenmanların baĢarıya ulaĢtırması için muhakkak sporcular 

doğal ek besin takviyesi alımı yapmalıdır. Doğru ve yerinde besin alımı sporcuları 

baĢarıya götürmede istatistiksel açıdan kilit rol oynayabilir
111

. 
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Yi ve ark. (2014) incelediği çalıĢmasında, bademin 8 bisikletçi ve 2 triatlon 

sporcularında dayanıklılık egzersizindeki elementleri 10 hafta boyunca verilen 75 gram 

bademin bisikletçilerde test öncesine göre 1.7 km daha fazla bisiklet sürme mesafesi 

gerçekleĢtirdiği bulunmuĢtur.  

Mirenda-Vilela ve ark. (2009) yılında Brezilya‟ya özgü pequi meyvesinin erkek ve 

kadın koĢucularda yaptıkları çalıĢmasında 14 gün verilen 400mg pequi meyvesinin 

deneklerin  

Stout ve ark. (1999) 8 haftalık kreatin suplementlerinin antrenman sırasındaki 

performansa etkisini incelediği çalıĢmasında karbonhidrat plasebo ve kreatin 

monohidrat alan sporcuların bench press‟te istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

bulunmuĢtur.  

Roohi-Nakhostin ve ark. (2012) 20 iranlı yarı maratoncu üstünde yaptıkları 

çalıĢmasında ıspanağın kas hasarlarını düzeltmedeki etkisine bakmıĢlardır yarıĢlardan 

14 gün günde 1 kg olarak verilmiĢtir. ÇalıĢmanın sonucunda 14 günlük ıspanak 

takviyesinin kas hasarlarına, toparlanmasına ve antioksidan olumlu etkisinin olduğu 

görülmüĢtür. 

Sporcular performanslarını geliĢtirebilmek ve kaybedilen enerjiyi yeniden sağlamak için 

karbonhidrattan zengin besinlerle beslenmelidirler. Karbonhidrat vücut enerjisinin %40-

50‟sini sporcuya geri vermektedir
116

. 

Laurenson ve ark. (2015) kuvvet antrenmanı yapan 10 erkek sporcuyla birlikte yaptığı 

çalıĢmasında karbonhidrat yüklemesi sonucunda, squat antrenmanı sırasında istatistiksel 

açıdan herhangi bir farklılık bulamamıĢtır. Ancak karbonhidrat ve protein alımıyla 

birlikte bench press antrenmanında istatistiksel açıdan anlamlı farklılık bulmuĢlardır. 

Yapılan bu araĢtırmada incirin dayanıklılığı arttırmasına sebep olarak, incirin fruktoz 

yani meyve Ģekeri olup glisemik indeks tablosunda düĢük glisemik indeks (23) olarak 

bulunmasının etkili olduğu düĢünülmektedir. DüĢük glisemik indeksli besinlerin fiziksel 

dayanıklılığı arttırdığı ve egzersiz sonrası karbonhidrat depolarını doldurduğu 

düĢünülmektedir
171

. 

Sonuç olarak yapılan bu çalıĢmada; Ġncirin futbolcularda aerobik ve anaerobik 

dayanıklılık performansını olumlu yönde arttırdığı, laktik asit birikimini geciktirdiği, 

kan Ģeker düzeyini dengelediği, maksimal oksijen alım miktarını yükselttiği 

düĢünülmektedir.  
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6. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

6.1. Sonuç 

 Ek Besin Maddesi Olarak Kullanılan Ġncirin Futbolcularda Dayanıklılığa Olan 

Etkisi incelendiğinde;  

 Yo-Yo aralıklı toparlanma testi1 de çalıĢma grubu koĢu mesafelerinde ön ve son 

test sonuçları karĢılaĢtırıldığında istatistiksel açıdan anlamlı farka rastlanmıĢtır 

(p<0.01). Bu sonuç incirin aerobik dayanıklılık performansını olumlu yönde arttırdığı 

düĢünülmektedir. 

 ÇalıĢma grubunun kan laktat ve kan glikoz değerleri ön ve son test olarak 

karĢılaĢtırıldığında istatistiksel açıdan olumlu yönde farklılık görülmüĢtür (p<0.01). Bu 

sonuç incirin futbolcularda kandaki laktik asit birikimini geciktirdiği düĢünülmektedir 

 ÇalıĢma grubu VO2maks düzeyleri incelendiğinde ön ve son test bulgularında 

istatistiksel açıdan anlamlı fark bulunmuĢtur (p<0.01). Bu sonucla futbolcuların oksijen 

alım kapasitesini arttırdığı düĢünülmektedir 

 ÇalıĢma grubu tekrarlı sprint sürati değerleri ön ve son test olarak 

karĢılaĢtırıldığında istatistiksel açıdan anlamlı fark bulunmuĢtur (p<0.01). Bu sonuç 

tekrarlı sprint süratinin anaerobik dayanıklılık performansını olumlu yönde arttırdığı 

düĢünülmektedir. 

6.2. Öneriler 

 Bu çalıĢmada incirin futbolcularda dayanıklılığa olan etkisi istatistiksel açıdan 

anlamlı olarak bulunmuĢtur. Bu nedenle bundan sonraki çalıĢmalarda ek besin maddesi 

olarak kullanılan incirin farklı ölçüm metotları ile uygulanıp diğer motorik özelliklere 

olan etkisi incelenebilir. 

 Bu çalıĢmada ek besin maddesi olarak kullanılan kuru incirin futbolcularda 

dayanıklılığa olan etkisi incelenmiĢtir. Diğer çalıĢmalarda ek besin maddesi olarak 

kullanılan kuru incirin futbol branĢında farklı motorik özelliklere olan etkisi 

incelenebilir.  
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 Ek besin maddesi olarak kullanılan kuru incir geliĢmiĢ laboratuvar ortamlarında 

incelenerek değiĢik motorik özellikler üzerinde çalıĢmalar yapılabilir.  

 Bu çalıĢmada futbolculara 80 gram kuru incir verilmiĢtir. Diğer çalıĢmalarda 

antrenman süresi ve yarıĢmadan önceki saat göz önüne alınarak kullanılacak 

karbonhidrat çeĢidi ve miktarı üzerinde deneme yapılabilir. 

 Bu çalıĢmada ek besin maddesi olarak incir futbolcular üzerinde uygulanmıĢtır. 

Sonraki çalıĢmalarda ek besin maddesi olarak incir farklı spor branĢlarında 

dayanıklılığa olan etkisi incelenebilir.  

 Bu çalıĢmada ek besin maddesi olarak incir futbolculara 2 hafta boyunca 

verilmiĢtir. Diğer çalıĢmalarda bu süre uzatılabilir.  
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8. EKLER 

Ek 1. Etik kurul 

 



68 

 

Ek 2. BilgilendirilmiĢ Gönüllü Olur Formu 

BĠLGĠLENDĠRĠLMĠġ GÖNÜLLÜ OLUR FORMU (FORM 3) 

 

 

 

 

 

 

ÇALIġMANIN AMACI NEDĠR? 

Bu çalıĢmanın amacı „Ek Besin Maddesi Olarak Kullanılan Ġncirin Futbolcularda 

Dayanıklılığa Olan Etkisinin Ġncelenmesidir. 

 

KATILMA KOġULLARI NEDĠR? 

Bu çalıĢmaya dahil edilebilmeniz için Yıldız Spor veya Acarlar Belediye Spor „da 

futbolcu olmanız, 18 yaĢ üstü olmanız, kalp rahatsızlığınızın olmaması ve incir 

meyvesine alerjinizin olmaması gerekmektedir. 

NASIL BĠR UYGULAMA YAPILACAKTIR? 

Bu araştırmada sizlere iki hafta boyunca kuru incir yedirilecektir. İncir yedirilmeden 

önce ve sonra dayanıklılık ölçümleriniz ve kan ölçümleriniz alınacaktır. 

SORUMLULUKLARIM NEDĠR? 

AraĢtırma ile ilgili olarak herhangi bir rahatsızlık, Ģikayet ve sakatlık durumu yaĢarsanız 

ayrıca araĢtırmaya belirlenen gün ve saatlerde gelemeyecek durumda olursanız, bu 

konular hakkında araĢtırmacıyı bilgilendirmek sizin sorumluluklarınızdır. Bu koĢullara 

uymadığınız durumlarda araĢtırıcı sizi uygulama dıĢı bırakabilme yetkisine sahiptir. 

KATILIMCI SAYISI NEDĠR? 

AraĢtırmada yer alacak gönüllülerin sayısı 40 „dır. 

 

ÇALIġMANIN  SÜRESĠ  NE  KADAR ? 

Bu araĢtırma  için öngörülen süre 1 yıldır.  

 

GÖNÜLLÜNÜN  BU  ARAġTIRMADAKĠ  TOPLAM  KATILIM  SÜRESĠ   NE 

KADAR ? 

Bu araĢtırmada toplam yer alma süreniz 3 haftadır 

LÜTFEN DİKKATLİCE OKUYUNUZ !!! 
Bu çalışmaya katılmak üzere davet edilmiş bulunmaktasınız. Bu çalışmada yer 
almayı kabul etmeden önce çalışmanın ne amaçla yapılmak istendiğini 
anlamanız ve kararınızı bu bilgilendirme sonrası özgürce vermeniz 
gerekmektedir. Size özel hazırlanmış bu bilgilendirmeyi lütfen dikkatlice 
okuyunuz, sorularınıza açık yanıtlar isteyiniz. 
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ÇALIġMAYA KATILMA ĠLE BEKLENEN OLASI YARAR NEDĠR? 

Bu araĢtırmada sizin için beklenen yarar 2 hafta sonunda daha iyi bir dayanıklılık 

yeteneğine sahip olmanız ve maksimal oksijen alımınızın daha üst seviyelere 

çıkmasıdır. 

 

ÇALIġMAYA KATILMA ĠLE BEKLENEN OLASI RĠSKLER NEDĠR? 

Bu çalıĢmanın hiçbir riski yoktur. 

 

KAN ÖRNEKLERĠNĠN  SAKLANMASI 

Kan örnekleri anında analiz edilecektir 

 

ARAġTIRMA SÜRECĠNDE BĠRLĠKTE KULLANILMASININ SAKINCALI 

OLDUĞU BĠLĠNEN ĠLAÇLAR/BESĠNLER NELERDĠR? 

Kısıtlama yoktur.  

 

HANGĠ KOġULLARDA ARAġTIRMA DIġI BIRAKILABĠLĠRĠM? 

Araştırmacının komut ve talimatlarını dinlemediğiniz durumlarda ve araştırma gününe 

geç geldiğiniz durumlarda araştırmacılar sizin izniniz olmadan sizi çalıĢmadan 

çıkarabilir.  

 

DĠĞER TEDAVĠLER NELERDĠR? 

Yoktur 

 

HERHANGİ BİR ZARARLANMA DURUMUNDA 

YÜKÜMLÜLÜK/SORUMLULUK KİMDEDİR VE NE YAPILACAKTIR? 

Araştırmaya bağlı bir zarar söz konusu olduğunda, bu durumun tedavisi sorumlu 

araştırıcı tarafından yapılacak, ortaya çıkan masraflar araştırmacı tarafından 

karşılanacaktır. Uygulama sırasında gelişebilecek herhangi bir hasara karşı 

(ölüm/sakatlanma dahil) güvence altına alınmaktasınız, oluşabilecek hasar size 

tarafımızdan yapılan sigorta ile tazmin edilecektir (Sağlık Bakanlığı’ndan izin alınması 

gerekli olmayan araştırmalar için zorunlu değildir).  
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ARAġTIRMA SÜRESĠNCE ÇIKABĠLECEK SORUNLAR ĠÇĠN KĠMĠ 

ARAMALIYIM? 

Uygulama süresi boyunca, zorunlu olarak araĢtırma dıĢı ilaç almak durumunda 

kaldığınızda Sorumlu AraĢtırıcıyı önceden bilgilendirmek için, araĢtırma hakkında ek 

bilgiler almak için ya da çalıĢma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da 

diğer rahatsızlıklarınız için 05064907791 no.lu telefondan ArĢ. Gör. Alper Kartal‟a 

baĢvurabilirsiniz.  

 

ÇALIġMA KAPSAMINDAKĠ GĠDERLER KARġILANACAK MIDIR? 

Yapılacak her tür tetkik, fizik muayene ve diğer araĢtırma masrafları size veya 

güvencesi altında bulunduğunuz resmi ya da özel hiçbir kurum veya kuruluĢa 

ödetilmeyecektir.  

 

ÇALIġMAYI DESTEKLEYEN KURUM VAR MIDIR ? 

ÇalıĢmayı destekleyen kurum yoktur. 

 

ÇALIġMAYA KATILMAM NEDENĠYLE HERHANGĠ BĠR ÖDEME 

YAPILACAK MIDIR? 

Bu araĢtırmada yer almanız nedeniyle size hiçbir ödeme yapılmayacaktır.  

 

ARAġTIRMAYA KATILMAYI KABUL ETMEMEM VEYA ARAġTIRMADAN 

AYRILMAM DURUMUNDA NE YAPMAM GEREKĠR? 

Bu araĢtırmada yer almak tamamen sizin isteğinize bağlıdır. AraĢtırmada yer almayı 

reddedebilirsiniz ya da herhangi bir aĢamada araĢtırmadan ayrılabilirsiniz; reddetme 

veya vazgeçme durumunda bile sonraki bakımınız garanti altına alınacaktır. AraĢtırıcı, 

uygulanan tedavi Ģemasının gereklerini yerine getirmemeniz, çalıĢma programını 

aksatmanız veya tedavinin etkinliğini artırmak vb. nedenlerle isteğiniz dıĢında ancak 

bilginiz dahilinde sizi araĢtırmadan çıkarabilir. Bu durumda da sonraki bakımınız 

garanti altına alınacaktır. 

 

AraĢtırmanın sonuçları bilimsel amaçla kullanılacaktır; çalıĢmadan çekilmeniz ya da 

araĢtırıcı tarafından çıkarılmanız durumunda, sizle ilgili tıbbi veriler bilimsel amaçla 

kullanılmayacaktır. 
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KATILMAMA ĠLĠġKĠN BĠLGĠLER KONUSUNDA GĠZLĠLĠK 

SAĞLANABĠLECEK MĠDĠR? 

Size ait tüm tıbbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktır ve araĢtırma yayınlansa bile 

kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak araĢtırmanın izleyicileri, yoklama yapanlar, 

etik kurullar ve resmi makamlar gerektiğinde tıbbi bilgilerinize ulaĢabilir. Siz de 

istediğinizde kendinize ait tıbbi bilgilere ulaĢabilirsiniz (tedavinin gizli olması 

durumunda, gönüllüye kendine ait tıbbi bilgilere ancak verilerin analizinden sonra 

ulaşabileceği bildirilmelidir). 

 

 ÇalıĢmaya Katılma Onayı: 

 

 Yukarıda yer alan ve araĢtırmaya baĢlanmadan önce gönüllüye verilmesi 

gereken bilgileri gösteren …… sayfalık metni okudum ve sözlü olarak dinledim. 

Aklıma gelen tüm soruları araĢtırıcıya sordum, yazılı ve sözlü olarak bana yapılan tüm 

açıklamaları ayrıntılarıyla anlamıĢ bulunmaktayım. ÇalıĢmaya katılmayı isteyip 

istemediğime karar vermem için bana yeterli zaman tanındı. Bu koĢullar altında, bana 

ait tıbbi bilgilerin gözden geçirilmesi, transfer edilmesi ve iĢlenmesi konusunda 

araĢtırma yürütücüsüne yetki veriyor ve söz konusu araĢtırmaya iliĢkin bana yapılan 

katılım davetini hiçbir zorlama ve baskı olmaksızın büyük bir gönüllülük içerisinde 

kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasaların bana sağladığı hakları 

kaybetmeyeceğimi biliyorum. 

 

 Bu formun imzalı ve tarihli bir kopyası bana verildi. 

 

GÖNÜLLÜNÜN ĠMZASI 

ADI & 

SOYADI 
 

 
ADRESĠ  

TEL. & 

FAKS 
 

TARĠH  
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VELAYET VEYA VESAYET ALTINDA BULUNANLAR ĠÇĠN 

VELĠ VEYA VASĠNĠN 
ĠMZASI 

ADI & 

SOYADI 
 

 
ADRESĠ 

 

TEL. & 

FAKS 

 

TARĠH  

 

ARAġTIRMA EKĠBĠNDE  YER  ALAN  VE  YETKĠN  BĠR  

ARAġTIRMACININ 
ĠMZASI 

ADI & 

SOYADI 
 

 

TARĠH  

 

GEREKTĠĞĠ DURUMLARDA TANIK ĠMZASI 

ADI & 

SOYADI 
 

 
GÖREVĠ  

TARĠH  
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