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BEYAN

Bu tez caligmasiin kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan yazimina kadar
biitiin asamalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu tezdeki biitiin bilgileri akademik
ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, bu tez ¢alismasiyla elde edilmeyen biitiin bilgi ve
yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar da kaynaklar listesine aldigimi, yine bu
tezin calisilmasi ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarini ihlal edici bir davranigimin

olmadig1 beyan ederim.

Alper KARTAL



ONSOZ

Futbol diinyanin en fakir iilkesi olan Etiyopya’dan, Nijer’e, diinyanin en zengin tilkeleri
olan Kanada’dan Norveg’e ve Amerika Birlesik Devletleri’ne kadar ¢ocuk geng ve yaslt
herkesin merakla ve ilgiyle takip ettigi diinyada en ¢ok izlenen spor dalidir. Futbol
kadin, erkek, zengin, fakir, is¢i ve isveren her kesimden insani statlarda, sahalarda bir
araya getiren sosyal biitlinlestirici bir yapidadir. Futbolun sadece spor 6zelligi yoktur
ayni zamanda devletler arasinda bile birlik biitlinliik saglayan, insanlar1 giinliik
hayattaki streslerinden biraz olsun uzaklagmasini saglayan ve yapilan o6zel
organizasyonlarla insanlara ¢ok biiyiik katkilar saglayan bir olgudur. Futbola sadece
spor goziiyle bakilmadigi i¢in bu duruma baglantili olarak futbol i¢in harcanan
paralarda ¢ok yiiksek seviyelere ulagmistir. Zengin is adamlarinin futbol kuliiplerini
satin almasit Asya iilkelerinin de oyuna dahil olmasi futbol sektoriinii daha da
hareketlendirmistir. Cok yliksek paralar harcanan ve yatirrm yapilan futbol igin
kuskusuz bir¢ok da caligma yapilmistir. Diinyada en ¢ok ilgi duyulan spor bransi olan
futbol konusunda simdiye kadar yapilan calismalar futbol bilimine, antrenman
metotlarina, antrendrlerin bilgilerine, futbolcularin yasayis bicimlerine kadar futbola
cok biiylik katkilar vermistir. Yapilan bu ¢alismanin da futbola bilimsel agidan katki
verebilecegi diisliniilmektedir. Motorik 6zelliklerden biri olan, dayaniklilig1 gelistirmek
i¢cin antrenmanlarin yani sira ek besin maddelerinin de futbolda kullanilabilecek bir
kaynak oldugu ve antrendrlere, futbolculara dayaniklilik 6zelligini gelistirmek ig¢in

yardim edebilecek nitelikte oldugu diistiniilmektedir.

Bu nedenle bu ¢alismanin ek besin maddesi olarak kullanilan kuru incirin futbolcularda

dayanikliliga olan etkisinin incelenmesi amaci ile yapilmistir.
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OZET

EK BESIN MADDESIi OLARAK KULLANILAN INCIiRIN FUTBOLCULARDA
DAYANIKLILIGA OLAN ETKISININ INCELENMESI

Alper KARTAL
Doktora Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismani Dog. Dr. Nurper OZBAR
Agustos 2017, 86 sayfa

Bu calisma Ek Besin Maddesi Olarak Kullanilan incirin Futbolcularda Dayamkliliga
Olan Etkisini belirlemek amaciyla yapilmistir. Arastirmanin 6rneklemini Aydin
Yildizspor Kuliibii futbol takimi1 (n=20) ve Aydin Acarlar Belediye Spor Kuliibii futbol
takimindan (n=20) toplam (n=40) goniillii futbolcu olusturmaktadir. Futbolcularin
dayaniklilik 6zelliklerine belirlemek i¢in Yo-Yo aralikli Toparlanma Testi 1 (YIRT1)
ve Tekrarli Sprint Testi (RSA) olgiimlerinden yararlanilmistir. Futbolcularin laktat
seviyelerini ve kan glikoz diizeylerini belirlemek i¢in Laktat Scout ve Accutrend
Glukometre cihazi aletinden yararlanilmistir. Futbolcularin 6lgiimleri Adnan Menderes
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu sahasi ve spor salonunda
gerceklestirilmistir. Verilerin istatistiksel analizi SPSS (18.0) programinda yapilmistir.
Gruplarm ilk ve son test ortalamalarin1 karsilastirmak igin Non-Parametric testlerden
Wilcoxon Sign Ranked (paired) testi uygulanmistir (p<0.05). Gruplarin 6n ve son
testlerini karsilastirmak icin Mann-Whitney U testi uygulanmustir. Istatistiksel 6l¢iimler
sonucuna gore ¢alisma ve kontrol gruplari arasinda Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi
(YIRT1), Tekrarli Sprint Siirati (RSA), kan laktat seviyelerinde, kan glikoz
seviyelerinde ve VO,maks diizeylerinde 6n ve son test sonucu istatistiksel olarak
anlaml farkliliga rastlanmistir (p<0.01). Sonug olarak yapilan bu ¢alismada; EK Besin
Maddesi Olarak Kullanilan Kuru incirin futbolcularda aerobik ve anaerobik dayaniklilik
performansint olumlu yonde arttirdigi, kan laktik asit birikimini geciktirdigi, kan seker

diizeyinin diistiriildiigti, maksimal oksijen alim miktarini yiikselttigi kanaati olusmustur.

Anahtar Kelimeler: incir, Futbol, Beslenme, Dayaniklilik

Xi



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 Aydin Yildizspor Club (n=20) and Aydin 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
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1.GIRIS VE AMAC:

Spor dnceden belirlenmis, kurallara gore, kisisel veya takim halinde yapilan yarisma ve
rekabet amagli, kisisel eglence veya miikemmellige ulasmak igin yapilan fiziksel

aktiviteler olarak tanimlanabilir®.

Kas, sinir sistemini, viicudun fizyolojik ve metabolik gelisimini destekleyen bir arag
olan spor her kesimden insanin yapabilecegi aktiviteleri igermektedir. Sportif
etkinliklere katilmak; bireye kas gelisimi, koordinasyon gelisimi ve solunum-dolasim

sisteminin gelisimi alanlarma bityiik yararlar saglamaktadir®.

Spor, insan bedenini fiziki yoniiyle gelistirdigi gibi oyunlar, hareketler, yarigmalar
vasitasiyla ayni zamanda insan seciyesini, egosunu, davranis niteligini, belirleyen bir

alandir®,

Giiniimiizde sporun her yastan herkese yayginlagtiritimasi toplumlarin bilingli anlamda
spor yapmasi ile o toplumlarin gelismisligi arasinda énemli olgiide paralelligin varligi
diisiiniilmektedir. Spor, ¢agimizin modern toplumlarinda, kiiltiirel ve refah diizeylerinin
bir gostergesi olarak kabul edilen ve sosyal hayatin tiim yonlerini etkileyen 6nemli bir

olgudur®.

Spor dallar1  Ozelliklerine  gore, c¢esitli  bicimlerde siniflandirilabilir.  Bu
siniflandirmalarda farkli 6zellikler 6n plana ¢ikmaktadir. Spor dalinin 6zelliklerine ve
ruhsal-bedensel yonlerine gore yapilan siniflandirmalar o spor dali i¢in gerekli bedensel

ve fizyolojik ihtiyaclar1 da gostermektedir®.

Gegmisten gilinlimiize spor branslarinda performans ve miicadele olarak olagan {istii
gelismeler yasanmaktadir. Onceki yillarda zor ulasilan performans limitlerine bugiin
ulagilmaktadir ve dolayisiyla performansa ait yeni arastirma, deney ve galisilmalar

yap11maktad1r6.

Sporcularin performans limitlerinin belirlenmesi olduk¢a Onemli olmakla birlikte
performansin ¢ok yonlii degerlendirilmesi de énemlidir’. Sporcularin aerobik-anaerobik
giic, kuvvet, dayaniklilik ve esnekligi igeren kondisyon boyutundan, koordinasyon
reaksiyon zamani ve ¢evikligi igeren beceri boyutuna, fiziksel yapi, boy, kilo, motor
kapasiteyi iceren fiziksel ozellikler boyutuna kadar pek ¢ok etmen sporcunun

performans limitini belirlemektedir®.



Bunun yani sira dogru bir sekilde belirlenmis olan diyet programlari ve alinan
suplementler performansi arttiran diger etmenlerden bir tanesidir. Viicudumuza
aldigimiz ve performansimizi belirleyen etmenlerden olan suplementler icecek veya
yiyecek olarak kullanilabilmektedir. Diinya Doping Ajansi’nin (DDA) yasakli madde
listesinde de yer almadan kullanilir. Alinan bu maddeler takim sporlarinda oldukga sik

kullanilmaktadir®.

Ornegin; futbol aerobik ve anaerobik uygunlugun c¢ok iyi gelistirilmesi gereken,
dayaniklilik, kuvvet, siirat, koordinasyon, esneklik gibi performans kriterlerini iginde

bulunduran miicadele diizeyi yiiksek bir spordur®®.

Futbolda oOl¢timler ve analizler yoluyla sporcularin fiziksel ve fizyolojik ihtiyaclar
ortaya cikarilmakta ve bu ihtiyaglara gére oyuncular antrene edilmektedir''. Futbol
oyunu sirasinda ortalama bir futbolcu 18 kilometre kogmaktadir, bu da demek oluyor ki
bu yogunluktaki bir ortalamaya gore oyuncularin antrene edilmesi ve besin takviyesini
saglamas1 gerekmektedir. Futbolcularin beslenmeleri ile dayaniklilik ve enerji

performanslarim yukart seviyelere tasimasi gerekmektedir'?.

Degisen ve gelisen spor ve futbol biliminde yeni ve alternatif antrenman yontemleri
aranmaktadir. Giinlimiizde futbol en iist seviyede, maksimal diizeyde aralikli fiziksel
aktiviteler gerektiren ve degisik yogunluklarda oynanan igerisinde taktik ve teknik
unsurlarin bulundugu bir oyun tarzi*® oldugundan ve futbolcularin bu yogunluktaki {ist
diizey miisabakalara en iyi sekilde hazir olma gerekliliginden kaynaklanan farkli enerji

tiretme ve dayaniklilik metotlar1 gelistirme yontemleri giin yliziine ¢ikmustir.

Tim bu bilgilerden yola ¢ikarak gerceklestirdigimiz c¢alismamizin amaci farkli ve
alternatif bir ek besin maddesi olarak kullanilan kuru incirin futbolcular {izerindeki

aerobik ve anaerobik dayanikliliga olan etkisinin incelenmesidir.



2.GENEL BILGILER

Futbol, genis bir oyun alaninda, 22 oyuncunun katilimi ile sinirli bir alanda, sonucun
karsilikli kalelere atilan ya da yenilen gollerle belirlendigi, el harici, viicudun

kullanilarak oynandigi bir spordur™,

Futbol oynanmasi kolay ve zevkli bir spor dali olmasi sebebiyle psikolojik, sosyal,
fiziki olarak en popiiler spor dali ve gengligin en sevdigi oyun haline gelmistir. Futbol
hayat igerisinde oldukca onemli bir yer edinmistir her yastan insanin sevebilecegi her
kesimin ilgi duyabilecegi ve farkli futbol ekollerine 06zgli antrenman metotlar

belirlenerek farkliliklariyla biitiin diinyaya zevk katmaktadir'®.

Futbol oyunu popiiler olmasinin yani sira biiyiik bir biitceye sahip endiistri haline
dontigmiistiir. Futbol takimlar1 da basariyr yakalamak adina giinden giine fiziksel,
fizyolojik ve taktik kalitelerini gelistirme zorunlulugu duymaktadir™. Futbolda basariya
ulasabilmek i¢in Oncelikle dogru oyuncu grubunun bulunmasit ve bu oyuncularin
performanslarinin artirilmasina baghdir. Futbolcularin miisabakalarda gdsterdikleri
verim; yapmis oldugu antrenmana ve bu antrenmanlarda kazandigi beceri ve 6zelliklere
baghdir®’.

Futbolcular yapilan antrenmanlarla teknik, taktik, fiziksel ve fizyolojik olarak tam
basariya ulasmak icin ¢alisirlar. Bununla birlikte futbolda fiziksel ve fizyolojik
ozelliklere bakildiginda iyi bir antrenman ile performans farkliliklarinda 6ne ¢ikan
ozellikler oldugunu da gérebilirizl8. Futbolcular komple sporculardir ve performanslari
fiziksel uygunluklarina, fizyolojik faktorlerine, sakatliklarina ve taktik anlayisina gore

farklilik gosterebilir'®.

Ulkemizde ve diinyada en ¢ok takip edilen sporlarin basinda gelen futbol ilgi ceken ve
¢ok oynanan spor tiirii olmasi nedeni ile bir¢ok arastirma ve ¢alismanin odagi olmustur.
Genel olarak futbol gegmis yillara gore daha hizli, daha yiiksek tempoda ve daha sert bir

sekilde oynanmaktadlrzo.

Futbol oyunu, bir temel aerobik dayaniklilik 6zelligi ilizerine diizensiz araliklarla ve
zaman zaman ¢ok siddetli olabilen anaerobik agirlikli oyun karakteri yansitan ¢ok yonli
beceriler gerektiren bir spor dalidir. Iki devreli oynanan futbol iyi bir fiziki yapi,

kondisyonel 6zellikler ve iyi bir dayamiklilik gerektirmektedir®'.



90 dakikalik futbol oyununda elit futbolcular ortalama olarak 10-12 km mesafe
katetmektedir®. Futbolda elit sporcularim iist diizeydeki maglarin gerektirdigi fiziksel ve
fizyolojik o6zelliklere sahip olmalar1 gerekir. Bu 06zellikler mag ve antrenmanlar
sirasinda bilimsel olarak yapilan Olgiimlerle ve laboratuvar testleriyle ortaya

konulabilmektedir®®.

Futbol oyunu sirasinda genel olarak aerobik kapasite kullanilsa da oyun igerisindeki
diisiik saniyelerde yapilan patlayicit kuvvet 6zellikleri gostermektedir ki 90 dakikalik
futbol mac1 anaerobik esige de yakindir. Futbolcularin dayaniklhiligi goz Oniine
alindiginda her oyuncu 4-6 saniye arasinda degisen 1000-1400 hareket
gerceklestirmektedir.

Bu nedenle futbolcularin fiziksel, fizyolojik, aerobik ve anaerobik 6zellikleri daha iyi
antrenman programi ve alternatif yollar {iretilmesinde, antrendrler ve bilim adamlari i¢in

Onemlidir.
2.1. Futbol

Gilinliik ruhsal ve zihinsel yasantimizi bile sekillendiren sporun kuskusuz olmazsa
olmazlarimdan bir tanesi seyircilerdir. Seyirci ve kitle agisindan diinyadaki insanlari

pesinden stiriikleyen en 6nde gelen spor branglarindan bir tanesi de futboldur?”.

Giinliik yasam diizeni igerisinde futbol olgusu onemli bir yer tutmaktadir. Futbolun ilk
defa nerede oynandig1 tam bilinmemekle birlikte, antik Yunanda episkyros, Romalilarin
harpastum, Tiirklerin ise tepiik ad1 altinda oynadiklar tarih yazilarinda gosterilmektedir.

Farkli kaynaklarda futbolun ilk olarak Ingiltere’de oynandig belirtilmektedir®.

Kayitli ilk futbol miisabakasi Ingiltere’de Derby sehrinde M.O. 217 yilinda Shrove
Tuesday’de oynanmistir. O gilinden sonra 1175 yilina gelindiginde artik futbol her sene

diizenli bir sekilde tekrarlanan aktivite haline gelmistir.

Futbol belirli kurallar g¢ergevesine oturana kadar c¢ok sert kavgalar ve yaralamalar
seklinde bir istiinliik kurma miicadelesi seklindeydi. Farkli hislerle ¢ikilan sahada

futbolda glintimiize kadar bir¢ok yarali ve kavga meydana gelmistir%.



Futbolun kolaylikla her ortamda oynanmasi i¢inde barindirdigi durumlarin toplumun
her kesiminden kabul gormesi ve benimsenmesi futbolun evrensel bir spor haline
gelmesini saglamistir. Futbol tek bir ¢ergeveye sigdirilamayacak kadar kapsamli bir
spor dalidir. Futbol oynanan magin 6tesinde anlamlar tasiyan ve sadece spor olmayan

bir olgudur?’.

Futbolun bu kadar ¢ok kabul gérmesi tahmin edilemeyen oyun yapisindan dolayidir.
Mag igerisinde yapilan kisa siiredeki kilit bir hareket macgin biitiin seyrini
degistirebilecek nitelikte olabilir. Futbol oyunu komple uyumun yani sira taraflarin

zihinsel ve motorik dzelliklerini ortaya koydugu bir spor dalidir.

Futbolda motorik ozelliklerin iist diizey olmasi gerekmektedir. Dayanikli olmak, saha
icerisinde zamaninda dogru kararlar alabilmek, ikili miicadelelerde galip gelmek
fiziksel 6zelliklerin tam 1yiligi ile alakalidir. Yiiksek bir fiziksel 6zellige sahip olmak,
fizyolojik gii¢ agisindan takim taktiginin tamamlayicisidir. Yiiksek tempoda oynanan

giiniimiiz futbolunda basari elde edilmesi igin st diizey fiziksel gii¢ gereklidir®.

Futbol aerobik ve anaerobik Ozelliklerin ardi ardina kullanildig: siirat, kuvvet ve
dayaniklilik gibi bazi motor oOzelliklerin performansa etki ettigi koordine bir spor

bransidir®®.

Oyun alaninin genisligi, oyun siiresinin uzunlugu ve oyun igerisindeki aksiyonlar
acisindan futbolcular icin ¢ok yonlii beceri gerektirirken bir¢ok fizik ozelligin iyi

olmasini gerektirmektedir®’.

Futbolcular bu o6zelliklerini gelistirebilmek adina sezon oOncesinde teknik, taktik,
fizyolojik antrenmanlarint gergeklestirirler. Sezon igerisinde ise fiziksel Ozelliklerini

ayni seviyede tutmak adia programlar halinde teknik ve taktik antrenmanlari devam

eder®,

Futbol 45°er dakikadan 15 dakika dinlenme arasiyla 90 dakika oynanan bir oyundur.
Futbolda genel anlamda ikinci yar ilk yariya oranla daha yiiksek tempoda ge¢gmektedir.
Futbolcularin fizik kondisyon seviyelerinin yiiksek olmasi mag¢ kazanimi agisindan

oldukga 6nemli bir yer tutmaktadir®.



Teknik ve taktik becerilerin tam olarak sahaya yansitilmasi futbolcularin tam olarak
hazir bulunuslugu ile iligkilidir. Futbolda elit diizeyde futbolcularin kalp atim sayisi
%80-90’lara kadar glkmaktadlr34. Miisabaka aninda en 6nemli unsurlardan biri ise
futbolcularin  kullandiklar1 oksijen tiiketim miktaridir (VOzmaks). Yapilan bir
calismada, VO,maks seviyesinin %11 artmasi, futbolcunun %5 oraninda mag igerisinde

aldig1 oksijen miktarim arttirdigim gostermektedir™.

Oyun sirasinda futbolcular her 5 saniyede farkli bir hareket gergeklestirirler ve 200
aksiyon yiiksek tempoda gergeklesir35.

Bu nedenle futbol oyunu igerisinde sporcu fizyolojik gereksinimlere ve futbolun

gerektirdigi fiziksel 6zelliklere tam anlamiyla hazir halde bulunmalidir
2.1.1. Futbolun Fizyolojik Gereksinimleri

Futbolun fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini belirleyebilmek adina bilimsel yontemlere
basvurulmaktadir. Bu yontemler dogrultusunda mag¢ 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda

futbolcularin fizyolojik ihtiyaclar tespit edilebilinir™.

Dogru ve etkili antrenman, futbolcunun yapisma uygun olan fiziksel yontemlerin
kullanilmasina ve futbolun gerektirdigi fiziksel, fizyolojik ihtiyaglara dayanmalidir®®.
Futbolculara uygulanan antrenmanlarin amaci, onlarin fiziksel ve fizyolojik verim
diizeyini gelistirmektir. Verim diizeyi futbolcunun somut olarak fizyolojik ve

biyomotorik olarak ortaya koydugu performansa denir®’.

Futbol fizyolojik faktorler, enerji metabolizmalar1 ve motorsal 6zellikler géz oniinde
bulundurularak, sporcunun ihtiyaci olan diizeyde gelistirilmelidir. Futbolda basari
fizyolojik uygunlugun, spora 6zgii olan motorsal yatkinhigin ve fizyolojik-fiziksel
slgiimlerin  dogrulugu ile gelir®. Sporcularm fizyolojik ihtiyaglarmm bilinmesi

antrenman bilimi agisindan spora ve sporcuya biiylik ilerlemeler kazandirmaktadir®.

Bir spor dalinin gerektirdigi fizyolojik gereklilikler, sporcunun ve bulundugu takimin
basariy1 yakalamasinda kilit yer tutmaktadir tutmaktadir®®. Futbol oyununun fizyolojik
gereklilikleri futbolcularin aerobik, anaerobik, kuvvet ve dayaniklilik kapasitelerinin
yeterli diizeyde olmasini gerektirir. Bu fizyolojik 6zellikler sporcudan sporcuya,

oynadig1 mevkiye ve takimin oyun stiline gore degiskenlik gosterebilir’.



Takimdaki pozisyonlara gore de oyuncularin fizyolojik olarak farklilastiklar
gozlemlenmektedir. Futbolcularin fizyolojik o6zelliklerini belirleyebilmek, amatdr ve
profesyonel diizeyde oynanan futbolun fizyolojisi hakkinda arastirmacilara degerli
bilgiler verir. Ayrica futbolda fizyolojik o6zelliklerin belirlenmesi antrendrlere,

antrenman planlamas1 yaparken 151k tutmaktadir®?,

Kisa siireler icerisinde birbirinden farkli ancak kombineli bir sekilde art arda yapilacak
olan hareketlerin, futbolcularin aerobik ve anaerobik 6zelliklerini mag esnasinda yiiksek
seviye yogunlukla devam ettirebilmesine baghdir. Bu yiizden teknik ve taktik
antrenmanlarin yaninda aerobik gii¢, anaerobik gii¢, dayaniklilik, kondisyon gibi

bzellikler futbolcularin basarilarini etkileyen faktdrler olarak 6n plana ¢ikmaktadir®.

Gerek laboratuvar gerekse mag sirasinda yapilan testler ve arastirmalar gostermektedir
ki futbol aerobik gereksinimleri fazla olan, dayaniklilik ¢alismalari ile kisa siireli

yiiksek siddette anaerobik egzersizler gerektiren bir spor dalidir

Futbol siiresi geregi aerobik bir spor dalidir, ancak degisik siirelerde ¢ok sayida sprint,
kisa mesafelerde toplu topsuz varyasyonlar, sigramalar, sutlar ve geviklik 6zelliklerini
gerektiren yiiksek siddette kisa silirede olusan i¢inde anaerobik 6zellikleri de bulunduran

bir spor dahdir®.

Futbol maginin 90 dakikalik uzun bir siirede olmasi ancak igerisinde kisa aktiviteler
barindirmasi sebebiyle olduk¢a 6zel bir spor dalidir ve bu 6zelliginden dolayr diger
sporlardan ayrilir. Futbolcularinda, futbolun bu 6zelliginden dolayr fizyolojik olarak

spor dalinin gerektirdigi tiim 6zellikleri blinyelerinde bulundurmasi gerekmektedir.

Futbol bu ozelliklerinden dolayr aerobik ve anaerobik enerji kaynagmin birlikte

kullanildig: bir spor dalidar.
2.1.2. Futbolda Kullanilan Enerji Kaynaklari

Futbol aerobik enerji sistemi ve anaerobik enerji sistemini igerisinde kombin etmis
ender spor dallarindandir. Antrenman ve mag sirasinda yapilan diisiik siddetli ve uzun
siireli aktivitelerde gerekli enerji aerobik sistem tarafindan karsilanmaktadir. Diisiik
stireli ve yiiksek siddetli aktiviteler bagka bir deyisle patlayici hareketler, sprint,
sicrama, sut, kayarak topa miidahale vb gibi hareketler i¢in ise kullanilan enerji kaynagi

anaerobik sistem tarafindan karsllanmaktadlr44.



Futbol temel acrobik dayaniklilik 6zelligi {izerine diizensiz, zaman zaman ¢ok siddetli
araliklarla ve anaerobik agirlikli oyun 6zelligini yansitan, ¢ok yonlii beceriler gerektiren
bir spor dalidir. Futbolda basarili olabilmek i¢in oyuncunun fiziksel, teknik, taktik
kondisyonel, olarak oyunu iki tiirlii oynayabilmelidir. iki devreli oynanan oyun, belirli

bir fiziksel yap1 ve kondisyonel performansi barindirmasi gerekmektedir.

Bir futbol miisabakasinda futbolcular tarafindan kat edilen mesafenin %11’ini sprintler
olusturmaktadir. Bu tarz yiliksek yogunluktaki egzersiz ve miisabakalar1 laktat
diizeyindeki artis nedeniyle mag icerisinde iist diizey devam edebilmek pek miimkiin

gézﬁkmemektedir45.

Buna gore, futbolda yapilacak olan antrenmanlar hem aerobik hem de anaerobik enerji
sistemi lizerine olmalidir. Ve yapilacak olan arastirmalar her iki enerji sistemini esit

diizeyde inceleme amagli yapilmalidir.
2.1.3. Aerobik Enerji Sistemi

Aerobik enerji, mitakondriler de besin maddelerinin enerji saglamak {izere oksidasyonu
demektir. Ayn1 zamanda oksijenli sistem olarak da bilinir. Aerobik enerji oksijenin
ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve yaglarin su ve karbondioksite kadar
parcalanmasi ile enerji elde edilmesini saglamaktir. 1 veya 2 dakikayr gecen agir

yiiklenmelerde enerji ihtiyaci aerobik olarak karsllan1r46.

Aerobik sistem 2 dakika ile 3 saat siiren aktiviteler igin ana enerji kaynagidir. 2-3 saati
asan aktivitelerde ATP depolarinin yenilenmesi i¢in yaglarin ve proteinlerin

47
pargcalanmasina sebep olur™".

2-3 dakikayr gegcen ve fizyolojik olarak aerobik enerji sisteminin kullanildigi
egzersizlerde enerji karbonhidratlarin indirgenmesi ile saglanir. Uzun siiren
misabakalarda ve egzersizlerde kas glikojeni daha kisa siiren miisabaka ve
egzersizlerde ise karaciger glikojeninden yararlanilir®®, Egzersiz siddetinin artmasiyla

enerji thtiyaci yaglarin oksidasyonu ile karsilanmaktadir.

Oksidasyona ugrayan besin maddelerinin tiirli ¢alismanin nitelik ve niceligine,
futbolcularin beslenme diizeyine, yapmis oldugu antrenman kalitesine, dinlenme

durumuna baghidir’.



Oksijenin varliginda glikoz molekiilii tam olarak CO, vg H, O ile ayrisir ve sonug olarak
toplam 38-39 mol ATP iiretilir*®. Bu miktar su ana kadar tespit edilebilmis en yiiksek
ATP enerjisidir. Boyle bir enerjinin agiga c¢ikmasi i¢in anaerobik sistemden daha

karmasik bir¢ok tepkime ve enzim sistemine gereksinim vardir™.

Aerobik enerji; maksimal oksijen tiikketimi (VO2maks), laktat esigi ve kosu ekonomisi
olmak iizere li¢ 6nemli elemente baglidir. Aerobik bir dayaniklilik sporunda V02maks,
basariy1 belirleyen en 6nemli faktorlerden biridir™. Ayrica aerobik sistem, yaglarin
enerji kaynagi olarak kullanildigi tek sistemdir. Aerobik sistemde proteinler de
parcalanabilir ve ATP {iretimine katkida bulunabilirler. Fakat proteinler, viicutta

genellikle enerji kaynagi olarak kullanilmazlar®.

Aerobik enerji sistemi tamamen maksimal veya submaksimal seviyedeki uzun siireli
aktivitelerde kullanilir. Bu sistemin fizyolojik fonksiyon kapasitesi ne kadar yiiksekse

oksijen alim miktar1 da o kadar yiiksek olacaktir®,
2.1.4. Anaerobik Enerji Sistemi

Maksimal ve submaksimal fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslarinin anaerobik enerji
transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is kapasitesi “anaerobik kapasite”

olarak tanimlanir™.

Anaerobik enerji sistemi oksijensiz ortamda ATP-PC ve laktik asit sistemiyle enerji
tiretilmesi sonucu kisa siire igerisinde yapilan aktivitelerde viicudun kullandig1 enerji

sistemidir>.

Anaerobik aktivite her tiirli sportif aktivite igin 6nemli olmakla birlikte, ani atak, sut,
ikili miicadele, kosular ve miidahale zamanlarinda anaerobik enerji kaynaginin

kullanildig1 futbolda daha 6n plana ¢ikmaktadir™.

Futbol oyun igerisinde kuvvetin sergilenmesi anaerobik enerji sistemine bagli olarak da
gelisim gosterebilir. Futbol sahasinda kisa stirede ¢esitli siirat araliklariyla aniden dogru
sekilde yapilmasi gereken hareketler i¢in anaerobik enerji sisteminin iist diizeyde olmasi
gerekmektedir. Bu beceriler kas kuvveti, dayaniklilik, esneklik gibi teknik beceri igeren
faktorlere baghdir®’.



Futbolda antrenmanlar sirasinda yapilan yon degistirme, ani hizlanma ve yavaslamalar
gibi yapilan hareketleri iceren ve bu hareketlerin mag igerisinde devam ettirilebilme

0zelligi oyunculara avantaj saglamaktadlr‘r’s.

Saha icerisinde yapilmasi gereken bu tarz hareketlerin iist diizeyde uygulanabilmesi

néromiiskiiler sistemde anaerobik performansin iist diizey gelisimine baglidir™.

Anaerobik metabolizmada oksijen kullanilmadan enerji iiretimi s6z konusudur. Kisa
siireli yiiksek yogunlukta hareket eylemlerinde enerji, anaerobik sistem tarafindan

karsllamreo.

Futbol oyunu giiniimiizde daha hizli ve yiiksek seviyede oynanmaktadir buda anaerobik

performansin 90 dakikalik futbol oyununda én planda olmasim saglamaktadir®.
2.1.5. Laktik Asit Sistemi

Laktik asit sistemi kanda ve kasta birikerek yorgunluga sebep olur, viicutta ph degerini

diisiirerek metabolik asidoza yol agar®’.

Viicuttaki laktik asit sistemi kas hiicreleri ve karacigerdeki glikojeni pargala ayirarak,
DP+P’den ATP olusturmak iizere enerjiyi serbest birakir. Glikojenin parcalara ayrilmasi
sirasinda 02’nin olmamasi nedeniyle, yan iiriin adi1 verilen laktik asit olusur. Cok uzun
bir stire, yiiksek yogunluklu bir etkinlik siirerse, kasta biiyiik miktarlarda laktik asit

toplanip yorgunluga neden olur®,

Kandaki laktik asit konsantrasyonu viicudun laktat diizeyi hakkinda bilgi sahibi
olmamizi saglamaktadir. Laktik asidoz hem kalbe hem de iskelet kasinin performansi

tizerine etkileri icin mutlaka lizerinde durulmasi gereken 6nemli bir ayr1nt1d1r63.

Anaerobik glikoliz neticesinde kan ve kasta biriken yliksek diizeyde laktik asit
yorgunluga neden olur. Bu durum sporcunun saha igerisinde istedigi teknik hareketleri

yapamamasina ve veriminin diismesine neden olur®,

Ostojic ve arkadaglar1 2002 yilinda yaptiklar1 ¢alismalarinda 10 ml kan 6rneklerini ilk
yar1 sonunda mag¢ sonunda ve mag¢ sonu dinlenmeden 1 saat sonra alarak kan laktat

seviyelerini 6lgmﬁstiir65.
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Eger antrenman program tasarimi, dogru bir bi¢imde yapilirsa yorgunluga dayanma
esigi de artmis olacaktir. Iyi antrenmanli sporcular her zaman daha yiiksek diizeyde

etkili ve artmig ¢calisma niteligi ortaya koymaktadlrlarGG.

Laktik asit ol¢timleri futbol gibi yiiksek yogunlukta yapilan takim sporlarinda oldukca
onemlidir. Futbol 6rnegi gibi yiiksek yogunluk gerektiren aktivitelerde hizli diislis ve
kas yorgunlugu meydana gelmektedir®. Bu olay laktat seviyesinin kasta iiretilmesi ve

kana tasinmasi ile birlikte olusur laktat esigi is ylikiinii ve ¢alisma kapasitesini belirler®.

Laktat esiginin geciktirilmesi futbolcularin daha yiiksek is yogunlugunda miisabakaya
devam etmesini saglamaktadir. Ve kanda laktik asit birikiminin geciktirilmesi futbol

gibi sporlarda oldukga fazla 6nem teskil etmektedir®.
2.1.6. Futbolun Fiziksel Gereksinimleri

Futbol oyunu genis bir alanda oynanmasi ve oyunculara verilen gorevlerin farklilik
gostermesi nedeni ile fiziksel ve fizyolojik 6zelliklere baglidir. Futbolun iist diizey
dayaniklilik ve kuvvet gibi fiziksel performans gerektiren bir temas sporu olmasi,
giiniimiizde kaleci dahil biitiin mevkilerdeki oyuncularin her tiirli motorik 6zelliklere
sahip olmasin1 gerektirmektedir. Yiiksek seviyede miisabakalara katilacak olan

futbolcularin mutlaka gelistirmesi gereken fiziksel 6zellikleri vardir’.

Futbol bransinda fiziksel Ozellikler futbolcularin yasina, antrenman durumuna ve
amatOr-profesyonel olusuna bagli olarak farklilik gdsterebilir. Futbolcularin oynadiklari

mevkilere gore de farkli fiziksel 6zellikleri bulunmaktadir’,

Bireysel olarak fiziksel 6zelliklerini gelistirmek ve bu fiziksel 6zellikleri tasimak futbol
takimi1 oyuncularinin basarili sonuglar elde etmek i¢in gereken zorunlu 6nkosuludur. Bu
nedenle futbolcularin atletik yeteneklere sahip olmalar1 ve fizik kondisyonlarii en iist
seviyeye ¢ikartmalari gerekir™. Ciinkii futbol elit diizeyde oynandiginda futbolculardan
beklenilen fiziksel yaptirim yiiksektir. Boylece teknik ve taktik antrenmanlarin yani sira
kuvvet, siirat, esneklik, koordinasyon ve dayaniklilik basariyr temelinden etkileyen

unsurlardir’,

Elit futbolculardaki motorik 6zelliklerin belirlenmesi oyuncularda olmasi gereken diizey

konusunda da énemli bilgiler saglayacaktir”.
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Fiziksel gereksinimlerle basa ¢ikmak ve bir macin tamaminda teknik standartlari
korumak i¢in oyuncularin yiiksek fizik kondisyona sahip olmasi gerekmektedir. Diizenli

olarak mag¢ yapmak oyuncunun fiziksel durumunu korumasina ve arttirmasina yardim

eder’,

Futbol oyununda yapilan miisabakalar sirasinda kuvvet, siirat ve dayaniklilik sporcular
arasindaki antrenman farkinin en biiyiik Slgiistidiir. Fiziksel uygunlugu diisiik olan ve
iyi miisabakalara iyi hazirlanmamis olan futbolcularda yorgunluk erkenden ortaya
¢ikmaktadir bu durum koordinasyonu bozarak, teknik kapasiteyi diisiiriir istenilen taktik
anlayisin uygulanmasini giiglestirir. Ust diizey bir futbolcu mag yogunlugu iginde 1100
degisik aktivite yaptig1 ve bir magta 11 km dolayinda mesafe kat etiginden dolay fizik
kondisyon antrenmanlar1 futbolcularin fiziksel 6zelliklerine ve kondisyonlarina yardim
edebilir. Her futbolcu oyun standartlarina bakilmaksizin, bir fizik kondisyon antrenmant

programindan ve alternatif dayaniklilik metotlarindan yararlanma11d1r75.
2.2. Dayanikhihik

Dayaniklilik; uzun siire devam eden yiiklenmelerde yorgunluga karsi koyabilme ve

hizla yenilenebilme yetenegi olarak tammlanmaktadir’®,

Dayaniklilik farkli boyutlarla ele alinabilir bunlar enerji, biyomekanik ve psikolojik
boyuttur. Organizmanin uzun siire devam eden miisabaka veya antrenman esnasinda
yorgunluga direng gosterme ve yiiksek yogunluktaki miicadeleleri devam ettirebilme

yetenegi olarak da tammlayabiliriz7.

Her spor dalinda bazi yiliklenmeler bulunmaktadir, bu nedenle dayamklilik 6zelligi
sporcunun basarili olabilmesi i¢in temel motorik Ozelliklerden bir tanesidir.
Dayaniklilik yeteneginin kalitesi kalp-dolasim sistemi, solunum-sinir sistemi ve
psikolojik etmenlerle belirlenir. Yorgunluk miisabaka igerisinde ortaya ¢ikar giderek
artar ve sonunda diren¢ gosterilemez hale gelir, miisabaka igerisinde yorgunlugu
geciktirebilmek i¢in dogru antrenman programi ve spor bransina uygun Ozel

dayaniklilik caligmalar1 yapmak gerekmektedir55.
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Insan viicudunda dayamiklilik yapilacak olan aktivitenin siiresini belirler. Sporcunun
siirlarin belirleyen antrenmanda ve saha icerisinde teknik ve psikolojik olarak neler
yapabilecegini belirleyen en énemli motorik &zellik dayanikliliktir. Iyi antrene edilmis
ve dayanikliligi gelismis bir sporcu yorgunluga uzun siire karsi koyarak sahada

istediklerini yansitabilir®,

Dayaniklilik yetenegi tam olarak viicudun yorgunluga karsi koyabilmesi ile ilgilidir.
Viicutta kaslarin koordineli ¢aligmasi yorgunlukla iliskilidir. Sinir sisteminde olusan
yorgunluk belirtisi yiikklenmenin kesilmesini ya da hareket siddetinin azaltilmasini

gerektirir’.

Sporcuda dayanikliligin istenen seviyeye ulagmasi belirlenecek olan antrenman
metotlar1 ve alternatif yontemlere baglidir. Belirlenen antrenman metotlar1 ve alternatif
yontemlere viicut adapte olur ve kardiyovaskiiler sistemi giiclendirir, vital kapasiteyi

arttirir, maksimal oksijen alimi artar™.

Dayaniklilik antrenmanlari iki boyutta yapilabilir, birincisi genel dayaniklilik olarak her
sporcuda bulunmas gereken dayaniklilik 6zelligidir. Ikincisi ise 6zel dayaniklilik olarak
spor bransinin i¢inde bulundugu aerobik veya anaerobik dayaniklilik spor dalinin

ozelligine gore sporcularda bulunmasi gereken dayaniklilik 6zelligidir’”.
2.2.1. Aerobik Dayamkhhk

Aerobik dayaniklilik oksijen borg¢lanmasimna girmeden oksijenli ortamda yapilan
egzersizlerde, harcanan enerjinin dengeli olmasina denir’. Diger bir tanimla aerobik
dayaniklilik uzun siireli devam eden sportif branslarda yorulmadan devam edebilme
kapasitesidir’®. Futbol genel olarak biitin &zelliklerin kullanildigi komple bir spor
dalidir. Futbol oyuncularimin verilen taktigi, teknigi iyi uygulamalarinin yani sira
dayaniklilik, kuvvet, siirat gibi motorik 6zellikler ve iist diizey bir fiziksel yapiya sahip

olmalar1 gerekmektedirgo.

90 dakikalik bir futbol maginda ortalama maksimal kalp atimi1 yogunlugu laktak esigine
yakin seviyelerdedir. 90 dakika igerisinde yiiksek tempoda miicadele eden futbolcularla
alakali yapilmis olan caligmalar bizlere viicuttaki laktat birikimi hakkinda spesifik
ornekler vermektedir. Bu nedenle futbolcular 90 dakika igerisinde diisiik tempoda da

hareketler géstermektedirlergl.
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Ancak futbolda her ne kadar diisiik tempoda hareketler bulunsa da, yapilan ¢aligmalar
ve oyunun temel gereksinimlerinden anlasildigi gibi oyunun tamaminda yiiksek
seviyede miicadeleler izlenmektedir. Bu nedenle futbolda aerobik dayanikliligin {ist

seviyede olmasi gereksinimi vardir.

Futbolcularin ilk yar1 ve ikinci yar1 performanslarinin karsilastirdigi bazi caligmalar
incelendiginde futbolcularda ikinci yarida kan sekerinin diistiiglinii, laktat seviyesinin

yiikseldigini ve hareket alaninin azaldigini géstermektedirsz.

Futbolcularda 90 dakikalik mag¢ igerisinde kosu mesafeleri ve kat ettikleri mesafeler
incelendiginde aerobik dayanikliligi ve VOzmax yiksek seviyede olan futbolcular oldugu

géstermektedirso.

Bu nedenle aerobik dayaniklilik futbolcularda gelistirilmesi gereken en Onemli
etmenlerdendir. Aerobik dayanikliligi yiiksek olan takim saha igerisinde ki kosu
mesafeleri ve oynadig1 alan olarak uzun siireli yiiksek tempo gosterebilmektedir. Bu

ozelliklerde takima performans agisindan biiyiik katki saglamaktadir.
2.2.2. Anaerobik Dayamkhhk

Sporcularin  kisa siireli siiratli, dinamik, maksimal yiiklenmelerde miisabakalarda

bulunabilmesi anaerobik dayaniklilik olarak aciklanir.

Anaerobik dayaniklilii 1yi gelismis olan sporcuda toparlanma siiresi kisa siirer ve
yorulma ge¢ olur. Bunun yaninda anaerobik dayanikliliklari yiiksek olan sporcularin
yag yakma kapasiteleri de yiiksektir. Siddeti yiiksek antrenmanlarda enerji yaglardan
saglanmaktadir. Bundan dolay1  karbonhidrat  depolart1 magin  sonlarina

yedeklenmektedir'’.

Anaerobik dayaniklilik futbol gibi icerisinde kisa siirede farkli aksiyon bulunduran spor
dali i¢in olduk¢ca Onemlidir. Bu sebepten dolayr anaerobik dayanikliligi ve giicii

gelistirmek i¢in futbolcularda uygulanan bir¢cok yontem ve metot vardir™,

Futbolda 90 dakika boyunca araliklarla gergeklestirilen aksiyonlar maksimal veya
maksimale yakin seviyelerde kisa tekrarlarla yapilmaktadir. Bu nedenle futbolcularda
tekrar eden sprint yetenekleri, kisa mesafede gergeklestirdikleri ¢capraz kosular ve ikili

miicadelelerde ki kazanimlar fizyolojik karakteristikleri agisindan 6nemlidir®.
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Futbolun fizyolojik gereksinimleri, oyuncularin iyi gelistirilmis anaerobik dayaniklilik
yapisina sahip olmast gerektigini gostermektedir. Anaerobik dayaniklilik futbolda

rakipten iistiin konuma ge¢mede kilit rol 0ynamaktad1r84.

Anaerobik dayaniklilig1 1yi gelistirilen futbolcu, futbolunda oyun yapisi geregince daha

uzun siire yorulmadan oyun igerisinde etkili olabilir ve toparlanma erken gerceklesir®.

Yapilan daha 6nceki ¢aligmalarda da belirtildigi gibi, futbolun oyun yapisi, fizyolojik
gereksinimleri, oyun i¢indeki ihtiyaglar1 karsilamak amaci ile anaerobik dayaniklilik

mutlaka gelistirilmesi gereken fizyolojik 6zelliktir.
2.2.3. Futbolda Dayamikhihk

Dayaniklilik antrenmanlar1 futbolda viicudun hazir konuma getirilip yliksek performans
sergileyebilmesi i¢in 6n kosuldur®. Dayaniklilik yetenegi hemen hemen tiim spor
tirlerinde Onemli rol oynamaktadir. Hem miisabaka giiciinde hem de antrenman
yiikklenmelerinde yorgunluga karsi koyma yetenegi agisindan 6nemlidir. Dayanikliligin
istenilen seviyeye ulagsmasi farkli yontemler ve metotlara bagli olarak degisim
gostermektedir. Dayaniklilik kapasitesi artmis bir sporcuda laktik asit {iretmeden uzun

stire ¢aligma kapasitesi gelisim gésterir87.

Ayrica ¢ok sayida spor dalinda oldugu gibi futbol bransinda da dayanikliligin bazi
bigimleri agirlikli olarak kullanilmakta ve dayanikliligi gelistirme bigimleri verim

diizeyi anlaminda etkili olmaktadir®.

Futbolculardan, magin ilk dakikalarindaki performanslarimi 90 dakika boyunca
siirdiirmesi istenmektedir. Bu durum uzun siireli dayaniklilik seviyelerinin yiiksek
olmasina baglhdir. Futbolcularin uzun siireli dayanikliliga devam etmesi aerobik
dayanikliliklar ile ilgilidir, futbolcularin aerobik dayanikliliginin iyi olmasi, oksijen
kullanabilme kapasitesinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Futbol oyununda her iki
dayaniklihik tiirii de kullanilmaktadir, fakat bunlardan en Onemlisi aerobik
dayanikliliktir. Ayrica genel aerobik dayaniklilikla birlikte, futbol i¢in daha 6nemli olan
futbola 0zgii dayanikliliktir. Ciinkii futbolun dayanikliligi klasik uzun siireli bir
dayaniklilik olmayip, oyun igerisinde 2-3 saniyelik aksiyonlar barindiran bir spor

dalidir®t,
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Dayaniklilik performansinin futbolcularda yiiksek olmasi fizyolojik agidan aradaki fark:

yaratmak adina olduk¢a énemlidir®.

Fizyolojik acidan bu farki yaratmak ve futbolcularda dayaniklilik performansin
arttirmak i¢in antrenmanlarin yaninda beslenme, destek iiriinii kullanma ve Uluslarasi
Anti Doping Ajansi’nin (WADA) izin vermis oldugu ek besinlerde alternatif yontem
olarak uygulanabilmektedir.

2.3. Beslenme

Beslenme, biiyiime, yasamin siirdiiriilebilmesi ve sagligin korunmasi i¢in besinlerin
dengeli ve yeterli miktarda alinmasidir. Beslenmede temel olarak besin Ogelerinin
tirleri, miktarlar1, 6zellikleri ve viicutta ¢aligmasindaki islevlerinin dikkat edilmesi
gerekmektedir. Ayrica beslenme her birey igin ayni olmamalidir, beslenme, yasa,
cinsiyete, sagliga, hareket kabiliyetine ve sporcu olma durumuna gore degisim

géstermelidirgo.

Yeterli ve dengeli beslenmek i¢in ne zaman ne kadar besin tiiketilmeli ve hangi besin
ogelerine yer verilmeli gibi konularin yani sira, sporcunun hangi spor dali ile
ugrastiginin bilinmesi de 6nem tasimaktadir. Spor dallar1 kendi i¢inde farkli fiziksel
ozellikler igermektedir. Bu nedenle her spor bransi i¢in beslenme diizeni farklilik arz

eder®.

Sporda beslenme, fiziksel uygunluga ulagmanin yansira yogun antrenman ve mag
temposuna yakit saglamak oOnemli bir faktordiir. Bununla birlikte, etkili enerji
kullanimin siirdiirmek i¢in yeterli kalori ve besin alimini saglamaktadir ve buna bagl
olarak genel performansi arttirdigi ve sporculara rekabet istiinliigii sagladig

ispatlanmlstlrgz.

Dogru sporcu besin alimindaki amag; sporcunun yasina, cinsiyetine, glinliik antrenman

yogunluguna ve miisabaka donemine gore diizenlemeler yapilarak alinmasidir®.

Giliniimiizde sporcu beslenmesi basariya ulasmak i¢in yiliksek dnem teskil etmektedir ve
ayr1 bir bilim dali olarak antrendrlerin antrenmanlar haricinde performans arttirabilmek

adina {istiinde durmasi gereken en 6nemli unsurlardan biri durumuna gelmistir94.
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Dogru besin takviyesi yapilan sporcular antrenmanlardan, miisabakalara daha hizli
fizyolojik yenilenmeyi saglayabilir, uzun siireli basariy1 yakalayabilir™. Sporcularin
basarty1 yakalayabilmek, optimal performans seviyesini yiikseltebilmek ve devam
ettirebilmek i¢in beslenme ile ilgili bilgilerin sporcular tarafindan bilinmesinin ve

uygulanmasinin 6nemi bﬁyﬁktiir%.

Sagliklt ve dogru beslenme sporcularin performanslarini arttirmada hangi spor dali

olursa olsun énemli bir yere sahiptir®”’.

Sporcularin yiliksek siddetli aktiviteler sonrasinda kaybettikleri enerjiyi en kisa siirede

yerine koyabilmesi icin yeterli ve dengeli bir sekilde besin alimi gerceklestirmelidir®.

Dogru besin alimi sporcularda kaybedilen enerjinin tekrar kazandirilmasinin yani sira
var olan enerjinin korunmasina da yardimer olmaktadir. Sporcularin branslarina yonelik
giinliik besin aliminin yani sira yaptiklar: besin takviyeleri de performanslarina olumlu

yonde etki etmektedir™.

Besin alimmin dogru olmasi sporcularin psikolojik ve fizyolojik performanslarini
arttirmasinin yani sira kilo kontroliinde, fiziksel kapasitede artis saglarken sakatlik ve

hastalik risklerini de en aza indirgemektedir®.

Sporcularin branslarina yonelik olarak yaptig1 antrenmanlarla birlikte yeterli ve dogru
beslenmeleri sonucunda miisabakalarda daha basarili olmaktadirlar. Bu sebeple
sporcularin ve antrendrlerin beslenme konusunda yeterli bilgiye, donanima sahip

olmalar gerekmektedir'®.

Sporculara performanslarini arttirmak adina cesitli besin takviyeleri yapilmakta ve
diyetler hazirlanmaktadir. Sporcularin yedikleri besinler ve aldiklar1 takviyeler basari
icin en ¢ok ihtiya¢ duyulan unsurlardan bir tanesidir. Giinliik, haftalik ve aylik alinan
takviye gidalar ve besinler sporcularin enerji kapasitesini etkilemektedir. Her spor
dalinda, biitiin sporcular i¢in O6nemli olan beslenme futbolcular i¢in de oldukca
onemlidir. Futbolcularin mag 6ncesinde ve sonrasinda dengeli ve dogru beslenmesi ve

ek besin maddesini dogru almas: sarttir'?.

Yapilan besin takviyesi futbolcularin fiziksel gelisimini saglamasi yaninda onlarin
mental acidan da saha igerisinde iyi durumda olmasini saglar. Dengeli ve dogru

beslenmek i¢in besin 6gelerinden yeterli sekilde alinmalidir.
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2.3.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar viicudumuzun temel enerji kaynagidir. Ancak viicudumuz yalnizca bir
zorlu miisabakaya yetecek viicutta karbonhidrat saklayabilir. Bu nedenle sporcular her
giin antrenmanlar ve miisabakalar arasinda yedikleri ve igtikleri besinlerin yaninda
yeniden kas glikojen depolarin1 doldurabilecek yeterlilikte karbonhidrat destegi

almalidir*®?.

Viicudumuzun temel enerji kaynagi olan karbonhidratin 1 graminda 4 kalorilik enerji
olusur. Viicudumuzun enerji iiretip ¢alisabilmesi i¢in karbonhidrata muhakkak ihtiyaci
vardir. Beyin, sinir sistemi ve alyuvarlar normal kosullarda, enerji kaynagi olarak
yalnizca karbonhidrattan olan glikozu, yani kan sekerini kullanirlar. Uzun siireli bir
miisabaka esnasinda viicudumuzda karbonhidrattan sonra enerji ihtiyacini yag ve

proteinlerden karsilamaya gallslrloz.

Viicudumuza tahil driinleri, sebzeler ve kurubaklagiller ile alinan karbonhidratlar
yiiksek tempoda miicadele gerektiren ve yogun antrenman temposu igeren Spor
dallarinda kas glikojen depolarini doldurmak adina giinliik ortalama %65-70 civarinda

aliabilir®

Karbonhidratlar viicudumuzda kas ve karacigerlerde glikojen olarak depo edilir. Kas
glikojen depolarinin doygunlugu, dayaniklilik gerektiren sporlarda performansi
etkileyen en Onemli faktor olarak one cikmaktadir. Ayrica kisa siireli fakat yiiksek
tempo gerektiren branglarda ve miisabaka baglangicinda kas glikojeni temel enerji
kaynagimizdir. Beslenme diizeninde alinan yeterli karbonhidrat alimi1 sporcuya enerji
acisindan biiyiik yararlar saglayacaktir. Ancak karbonhidrat aliminin fazlalig

sismanliga ve kan sekerinin yiikselmesine sebep olacaktir'%?,

2.3.2. Proteinler

Proteinler sportif basar1 i¢in sporcularin almasi gereken kilit besin kaynaklaridir. Her
spor dalinda gerekli olan proteinler giiniimiizde sadece et ve iiriinlerinden degil ayni
zamanda ek destek {iiriinleri ile de viicuda alinabilmektedir. Proteinler sporcularin
antrenmanlara adapte olmasinda kilit rol oynar. Proteinlerde bulunan amino asitler
viicudun kas gelisimi, yenilenmesi, giiclenmesi ve kas hasarlarini onarmasi i¢in aktif rol

oynamaktadlrlol'
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Baz1 arastirmalar sporcularin giinliik protein aliminin kendi agirliklarinin 1.2-1.6 gram
kadar olursa dayaniklilik ve kuvvet antrenmanlarmin gelisecegini gostermektedir.
Proteinler karbonhidratlar ve yaglar gibi viicudumuzun enerji kaynaklarindandir ancak
proteinlerin sporcular i¢in farklt 6nemli bir gorevi vardir oda proteinlerin kaslar,
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organlar ve deri gibi viicut dokusunu inga etme gorevidir.™ .

Proteinler, biiyiikk bir yapiya sahiptir. Diger besin 0gelerinden ayrilan proteinler,
sindirim sistemimizde enzimlerin etkisi ile parcalanarak, daha kiigiik birimlere yani
amino asite doniisiirler. Proteinleri diger besin dgelerinden ayrian bir diger 6zellik ise
icerisinde diger besinlerde bulunmayan nitrojen bulunmasidir. Dogada bulunan amino
asitlerden bazilarini insan organizmasi yapabilir ancak besinlerden almamiz gereken 8
adet amino asit vardir. Eger bu amino asitleri besinlerden almazsak, proteinin

gorevlerinde aksamalar meydana gelecektir®,

Viicudumuza yeterli miktarda protein alabilecegimiz gidalar siit ve siit iirlinlerinde,

yulaf ezmesi, kirmizi et, beyaz et ve bazi meyvelerde yeteri kadar bulunur'®,

Proteinler ve amino asitler viicutta depolanmazlar. Proteinler bu 6zelliklerinden dolay1
karbonhidrat ve yaglardan farklidir. Viicutta alinan fazla protein doniisiim esnasinda
gereksiz enerji harcanmasinit meydana. Ayrica idrarla birlikte disar1 atilan fazla protein

su, potasyum ve mineral kaybinda sebebiyet verir',

2.3.3. Yaglar

Yaglar insan viicuduna en ¢ok enerji veren besin Ogesidir. Esit miktarlardaki
karbonhidrat ve protein ile karsilastirildiginda iki katindan daha ¢ok enerji verir.
Yaglarin  bir grami viicudumuzda 9 kalorilik bir enerji olusturur. Yaglarin,

vilcudumuzun enerji iiretimi igin énemli gorev iistlenirler.%.

Viicudumuzun ilk enerji kaynaginin karbonhidratlar olmasina ragmen 1 saat ya da daha
uzun sliren spor branglarinda, yaglar da temel enerji kaynagi olarak
kullanilabilmektedir. Yag hayvansal besinlerde ve susam, aycicegi, zeytin gibi bitkisel

besinlerde yogun olarak bulunur®’.
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Hiicre zarlarmin yapisinda bulunurlar, hormonlarin ¢alismasi gereklidirler ve viicut
sicakliginin diizenlenmesini saglarlar. Viicut yaglari, kalp, sinirler ve bdbrekler gibi
organlarin ¢evrelerini sararak zedelenmelerini Onlerler. Aldigimiz besinlerde bulunan
yaglar, yagda c¢oziinen A, D, E ve K vitaminlerinin sindirimi i¢in gereklidir. Yaglar
viicudumuz igin enerji saglamasinin yani sira, yagda ¢Ozlinen vitaminlerin viicutta

kullanilmalarim saglamaktadir'®.

Yaglar, ozellikle uzun siireli egzersizlerde enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir.
Karbonhidratlarin viicutta smirli deposunun bulunmasina karsin, viicutta bulunan
0.5’kg’lik yag deposu ortalama olarak 3500kkal. enerji saglamaktadir. En zayif
sporcunun bile yogun bir miisabakay1 veya antrenmani bitirebilecek kadar viicudunda

yag deposu bulunur'”’.

Sporcularin viicut yaglar1 tam istenilen seviyede oldugu zaman performanslarinin en
doruk noktasini sergilerler. Sporcularin en ¢ok dikkat etmesi gereken durum budur eger
viicuttaki yag seviyesi az olursa sporcu sagligi kotliye dogru gider, ayni sekilde fazla
yag oranit bulunan sporcu i¢ organlarinda ve motorik Ozelliklerinde gerileme ve
sagliks1zlik yasarlm. Sporcular igin bu yararli olan yaglarin bazi durumlarda aliminin
azaltilmasi ve belirli Olciilerde tiiketilmesi gerekmektedir. Clinkii fazla miktarda alinan
yaglar, kan yaglarinin ve kolesteroliin yiikselmesine sebebiyet verebilir. Viicutta fazla

miktarda bulunan yag kalp-damar hastaliklarina yol agar™®.

2.3.4. Vitaminler

Kisinin biiylimesi ve saglik igerisinde yasamasi, viicuttaki hiicrelerin diizenli ¢aligmasi
ve gorevlerini yapabilmelerine baghdir. Metabolizmanin bu gorevi yerine getirmede
vitaminlerin 6nemi biiylktir. Vitamin yetersizligi yavas gelistiginden fark
edilemeyebilir ve belirtileri kisa zamanda tespit edilemediginden diizeltici onlem

almakta geg kalinabilir®’.

Vitaminler biitiin sporcular icin 6nemli bir gereksinimidir. Antrenman ve maglarin
yogunlugu nedeniyle sporcular sedanter bireylere gore daha fazla vitamin takviyesi
almalidirlar. Yapilan antrenmanlardan ve miisabakalardan sonra hasar goren kas
toparlanmasi i¢in vitamin ve ek besin takviyesine ihtiya¢ duyan sporcular B, A, C, E
vitaminlerini tilkketmeye 6zen gdstermelidirler. Dayaniklilik sporcular 6zellikle (demir,

kalsiyum, sodyum ve potasyum) tiiketimine 6zen géstermelidirlog.
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Vitaminler, genel anlamda viicuttaki bilesiklerin bir parcasi olmaktan ziyade,
diizenleyici fonksiyon gosterir; bu yonleri ile hormonlara benzeyen vitaminler
metabolik olaylarda katalizor rolii oynarlar. Vitaminler yagda ve suda eriyen olmak
tizere iki grupta incelenirler, suda eriyenler C ve B vitaminler toksik olmadig i¢in idrar
yolu ile atilirlar. Yagda eriyen A, D, E ve K vitaminleri ise toksik olabilirler ve viicutta

depo edilirler. Baz1 dokularin bu vitaminlere kesinlikle ihtiyaci vardir''®.

Sporculara genel olarak saglikli diger insanlara 6nerilen miktarlarda vitamin ve mineral
alim1 Onerilmektedir. Ancak sporcunun yaptigi spor bransina, cinsiyetine, yasina ve
enerji gereksinimine bagli olmak {izere bazi vitamin ve gereksinim artabilir. (Aydogdu).
Zorlu antrenmandan veya mactan sonra viicuttaki enerji kaynaklar: kullanilmis olur ve
viicudun yenilenme ihtiyact dogar. Alinacak olan besinlerin bu olaya yardimci olacagi
gibi vitamin destek {irlinleri de bu yenilenmeyi ¢abuklastiracaktir. A, C, E, B6 VE B12
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vitaminleri sporcu sagligi ve performansi agisindan olduk¢a 6nemlidir oL

2.3.5. Mineraller

Canlilarin  yasamlarina devam edebilmeleri i¢in minerallere ihtiyaglar1 vardir.
Mineraller giinlik aldigimiz besinlerle yeteri diizeyde alinabilir. Dengeli beslenen
bireylerde ve sporcularda mineral eksikligi ¢ok fazla goriilmemektedir. Insan
viicudunun %4-5’1 minerallerden olusmaktadir. Viicutta birgok mineral bulunmaktadir
bunlardan bazilar1 viicudun fazla gereksinim duydugu bazilar1 ise gereksinimi daha az

olan minerallerdir®’.

Minerallerin viicudun saglikli bir sekilde calismasinda onemli bir yeri vardir. Bazi
mineraller kemik ve dis gibi sert dokularin yap1 taglaridir. Viicudun saglikli bir bigimde
bliylimesi ve yasamini devam ettirilebilmesi i¢in bazi minerallerin yeri olmazsa
olmazdir. Bu mineraller kalsiyum, fosfor, sodyum, kiikiirt, bakir, demir gibi mineraller
gelmektedir. Sporcular sodyum, potasyum, kloriir, fosfor ve demir gereksinimine diger

minerallere gore daha fazla ihtiyag duyarlar®.

Sporcularin aldiklar1 mineraller enerji artirimini saglamasinin yani sira yorgunlugu
azaltir ve kas yogunlugunu arttirir. Yeterli diizeyde alinana mineraller viicut
fonksiyonlar1 i¢in ¢ok 6nemlidir. Kemiklerin yogunlugu, enzim sistemi alinan oksijen
miktart mineral alimi ile desteklenebilir. Mineral alimi1 sporcularin performanslarini

olumlu yénde etkilemektedir™.
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2.3.6. Su

Su insan yasami i¢in oksijenden sonra gelen en énemli 6gedir. Insan su igmeden ancak
birka¢ giin boyunca yasam fonksiyonlarina devam edebilmektedir. Insan viicudunda

suyun %20 oraninda eksilmesi 6liimle sonuglanir™.

Viicudun tiim hiicreleri su igerir ve insan viicudunun %60 sudan olusur. Sagligimiz i¢in

su en Onemli 6gedir.

Su pek ¢ok metabolik reaksiyona reaktif olarak katilir, birgok metabolik olayinda son
iriinii olarak olusum gosterir. Su kanin plazmasinin baglica unsuru oldugu gibi
dokularin uygunluguna katkida bulunur, suda ¢ozilinen atiklarin idrar yoluyla disari
atilimini saglar, terleme yolu ile viicut 1sisinin kontroliinii saglar. Bir kisi giinde en az

2.5 litre su tiikketmelidir'®.

Karbonhidratlarin az alimi gibi viicudumuza yetersiz su alimi da atletik olarak
performansimizi olumsuz yonde etkileyen bir faktordiir. Viicudumuzun dehidrasyona
(viicudun ihtiyact olan siviy1 kaybetmesi) ugramamasi i¢in antrenman, mag¢ ve yarigma

sirasinda ve sonrasinda sivi alimini diizenli yapmak gerekmektedirllz.

Su; sporcu performansini ¢ok az bir siire igerisinde olumlu ya da olumsuz
etkileyebilecek en onemli besin 6gesidir. Bu nedenden dolay1 sporcu su alimini asla
kisitlamamalidir, susama duygusu hissetmese bile birey giinliik olarak gereksinimini

karsilayacak kadar su titketmelidir'®?.

Sporcu viicut agirhiginin %2 veya daha fazlasini kaybettigi zaman performansi olumsuz
yonde etkilenir. Sporcunun viicut agirligi, hava sicakligi, fiziksel aktivitesi birgok etken
sporcunun su gereksiniminde rol oynar. Sporcularda su gereksinimi giinliik alinan
enerjiye gore hesaplanmakta ve enerjinin her bir kalorisi i¢in 1 ml su tiiketmesi
gerekmektedir. Aktivite sirasinda kaybedilen sivi her sporcu igin farklilik gosterse de
tim sporcular i¢in sivi alimi, yarigmadan 2-3 saat Once yaklasik 2-3 su bardagi
yarismadan 10-20 dakika 6nce 1-2 su bardagi, egzersiz sirasinda ise, her 10-15 dakikada

1-2 su bardag: tiiketimi 6nermektedir*.
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2.4. Futbolda Beslenme

Futbol karsilikli iki takimin birbirlerine tstiinlik kurmak amagli 90 dakika boyunca
yaptig1 spor bransidir. Profesyonel anlamda oynanan futbola seyirciler ve futbolcular
tarafindan eglence olarak bakilamaz bu nedenle basariya ulasmak yogun calisma ve
destekler gerekmektedir. Yogun caligma temposu taktik ve teknik, destek ise diyet ve

beslenme metotlarini icermektedir’®.

Teknik ve taktik antrenmanlarin yan1 sira antrendrler futbolda beslenme iistiine de yeteri
kadar yogunlagsmalidir. Ciinkii beslenme genetik yap1 ve antrenmanin yani sira sporcu

performansini etkileyen etmenlerdendir®.

Sporcunun beslenme programi yapilirken amag; yasina, antrenman diizeyine ve
misabaka donemine yonelik diizenlemeler yapilarak besinlerin yeterli ve dengeli bir

bicimde verilmesidir®.

Yeterli ve dengeli beslenme ile sporcu miisabakalar ve antrenmanlar esnasinda

kaybettigi enerjiyi en kisa stirede yeniden kazanir.

Ayrica dogru besin alimi enerjinin yeniden kazanilmasinin yani sira var olan enerjinin

optimize edilmesine de yardimer olmaktadir™.

Ozellikle futbol gibi kuvvet, dayaniklilik ve miicadelenin 6n planda oldugu bir spor
dalinda futbolcunun basaris1 ve verimliligi i¢in antrenman diizeyi, fiziksel yapis1 ve
beslenme aligkanliklar1 ile beslenme diizeni olduk¢a 6nemlidir. Basari i¢in futbolcularin
fiziksel ve fizyolojik analizlerini yapmanin yani sira beslenme programlarini da en iyi

115 Futbolcularin gelisimi igin

sekilde belirleyip gelisimlerini takip etmek onemlidir
yogun tempoda oynanan futbol oyununda, sporcular yeterli karbonhidrat almali ve
destekleyici ek besin maddeleri ile belirlenen diyet programima uymalidirlar. Ozellikle
futbol gibi yogun tempoda gecen antrenmanlar ve maclardan sonra futbolcular bosalan
enerji depolarin1 karbonhidrattan zengin yiyecekler ve ek besin maddeleri ile

tamamlamalidirlar®®.

Futbolda vitamin, protein, karbonhidrat gibi besinsel ergojenik yardimcilarin kullanimi
yaygindir. Profesyonel ve amator futbolcularin performanslarini arttirmak i¢in ve mag
icindeki enerjilerinin korunmasini saglamak icin bu besinler kullanilmaktadir''’. Bu tarz
besinlerin yeterli miktarda destek amagli dogru alimi sporcular iizerinde olumlu etkiler

yaratmaktadir™®,
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Futbol alaninda son yillarda yapilan caligmalarda iic noktaya dikkat edilmektedir:
fizyolojik oOzellikler, antropmetrik 6zellikler ve performans arttirici 6zellikler, bu ii¢
Ozelligin arttirilabilmesi i¢in ¢ikan sonug ise futbolda kullanilan supplementler ve ek

besin maddelerinin nemi olarak 6n plana ¢ikmaktadir®.
2.5. Incir

Incir meyvesinin anavatam1 Tiirkiye’dir. Incir iilkemizden Suriye, Filistin ve
Ortadogu’dan Cin, Hindistan’a dogru yayilmistir. Diinya kuru incir liretimiyle alakali
veriler incelendiginde Tiirkiye ortalama olarak %353’liik bir paya sahiptir. Incir Akdeniz
kiyilarmin tipik meyvesidir. Yetisme acisindan en uygun ekolojik kosullar1 Ege
bolgesindeki Biiyiik ve Kii¢iik menderes havzalarinda bulur. Incirin en 6nemli iiretim
bolgesi Aydin ilidir. Ege bolgesinde iiretilen incirin biiyiikk boliimii kurutularak

degerlendirilirllg.

Diinyanin en degerli meyvelerinden biri olan incir, ¢ok sayidaki tiirli igerisinden en
onemlisi Anadolu Inciri adi verilen Ficus Carica L.’dir. Diinyanin birgok dillinde
bilinen bu 6nemli meyve biiylik kiiltiir ve dinlerin tiimiinde kutsal meyve olarak
gecmesinden de kaynaklanmaktadir. Tarihte incire o denli 6nem verilmistir ki; M.O.
484 yilinda Herodotos, inciri tanimayan kavimleri barbarlar olarak nitelendirmistir.
Herodotos, Anadolu'da incir kiiltiiriiniin insanlik kiltiirii kadar eski oldugunu, kiiltiir

meyveleri i¢inde, en eski gelisme tarihine sahip meyvenin incir meyvesi oldugunu

bildirmektedir?,

Incir meyvesi asirlardir spor ile de i¢ ice gegmis durumdadir. Antik yunan
medeniyetinde olimpiyatlarda kazanan atletlere incir meyvesi verilmesi ve ta¢ olarak
incir yapragi takilmasi, incir meyvesinin temiz bir ahlakin ve kuvvetin simgesi olarak
belirlenmesi incirin eski zamanlardan giiniimiize kadar ne kadar Snemli bir meyve

oldugunu kanitlamaktadir**.

Akdeniz iilkelerinde incir meyvesi kuvvetli ve saglikli yasamin simgesi olarak
bilinmektedir. incir yaz aylarinda taze, kurutularak regeli yapilarak veya tatlilari

yapilarak da biitiin y1l tiiketilebilen bir meyvedir'?,

24



Ozellikle saglik anlaminda bir¢ok yarar1 olan incir sadece bir adedindeki 1if oram ile
giinliik enerji ihtiyacinin %20’sini karsilamaktadir. Incir igeriginde bulunan besin
maddeleri sebebiyle de ¢ok 6nemli bir besin kaynagidir. Nitekim kuru incirin igeriginde

sporcular ve spor yapmayan insanlar i¢in 6nemli besin degerleri vardir.

Tablo 2.1. Ek besin maddesi olarak kullanilan incirin besin degerleri*?°

Besin Degeri Kuru Incir
Su % 16,8
Protein % 3,6
Yag % 1,6
Karbonhidrat % 52,9
Enerji % 300
Toplam Seker % 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
Cinko (Zn) (mg) 0,7

Tablo 1. incelendiginde kuru incirin igerigindeki besinler agisindan sporcularin ihtyiact
olan karbonhidrat, protein ve su bakimindan olduk¢a zengin oldugu anlasilmaktadir
ayrica mineral olarak da kalsiyum, magnezyum ve fosfor yoniinden de kuru incir

meyvesi oldukga zengindir'®.

Incirin bu kadar 6nemli bir meyve olmas1 kutsal kitabimiz olan Kuran’it Kerim’de
belirtilmistir. Cennet meyvesi olarak bilinen incir iizerine yemin edilmistir. Et-Tin 1-4

Sure’sinde:

"Ant olsun, incire, zeytine, Sina Dagia ve su emin sehre ki, biz hakikaten, insan1 en

giizel bir bi¢imde yarattik.” seklinde ifade yer almaktadir*®.
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Tiirk toplumunun oOrf, adet ve geleneklerinde ve toplumun diisiince hayatinin
sekillenmesinde din yani Kur’an ve Siinnet 6nemli yer tutmustur. Kur’an’da pek ¢ok
meyvenin ismi farkli olarak zikredilmektedir. Ancak incir hem agacit hem de meyvesi
ile Kur’an’da ayrcalikli bir yere sahip olmustur. Kur’an’da bu yaklasim siiphesiz Tiirk

toplumunda incir meyvesine farkli bir yaklasim agis1 getirmistir124.

Insan saghigina pek cok yarari olan incir ¢ogu yerde karsimiza ¢ikmaktadir. Spor yapan
ve yapmayan insanlarin giinliik hayatlarinda tiikettigi incir meyvesi sportif agidan pek
ele alinmamistir. Yapilan bu ¢alisma ile birlikte kuru incir meyvesinin sportif agidan

faydalarida ele alinarak buradan hareketle sportif anlamda 151k tutulmaya c¢aligilacaktir.
2.5.1. Futbolda Ek Besin Maddesi Olarak Incir

Incir, bitkiler tiiriinde Moraceae (dutgiller) familyasmin Ficus L. Cinsine girer. Bu tiir
diinyada tropik alanlarda 600 tiir kadar yetistirilse de meyvecilik bakimindan en
onemlisi Anadolu inciri olan Ficus Carica L. dir. Bu tiiriin iiretiminde Tiirkiye diinyada
1. Sirada yer almaktadir. Tiirkiye’de ise en fazla Aydin ve Izmir ydresinde

yetistirilmektedirlZS.

Incir igeriginde bulunan vitamin, mineral ve diisiik kolesterol sebebiyle amino asitlerin

6

ilk sirasinda gelen meyvelerdendirlz. Incir, karbonhidrat, protein, mineral ve

antioksidanlar sayesinde dogru tiiketildigi zaman enerji ve kuvveti arttirir'?’.

Kuru incirde bulunan 17 adet antioksidanla diger meyvelerde bulunan igeriklerin en
basinda gelmektedir'?®. Ek besin maddesi kuru incir meyvesiyle yapilan galismalar ve
igerik incelemeleri gostermektedir ki, incirde bol miktarda bulunan magnezyum,
potasyum, kalsiyum ve K vitamini sporculara enerji kullaniminda yardim etmektedir.

Zengin potasyum kan basincini diizenlemeye yardim etmektedir'®.

Beslenme insanin hayati fonksiyonlarim1 devam ettirebilmesi mutlak gereklidir.
Sporcular i¢in beslenme yapmis olduklar: spor branslarina uygun olarak almis olduklari
besin degerleri ile olgiilebilir. Futbol gibi yiiksek tempo iceren spor bransi i¢in ise
yorgunlugu geciktirmek adina ve enerji kazanimi icin, karbonhidrat, protein ve
vitaminlerin mutlak alinmas1 gereklidir. Daha Onceki yapilan c¢aligmalarin ve
aragtirmalarin sonucu olarak antrenmanlar ve miisabakalardan dolay1 sporculara ekstra

protein, vitamin ve besin takviyesi gerekmektedir™*.
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Aydin yoresinde yetisen kuru incir meyvesinin de igeriginde bol miktarda bulundurdugu
bu maddeler sayesinde futbol branst 6nemli bir ek besin kaynagi olabilecek nitelikte

oldugu diistiniilmektedir.
2.6. Serbest Radikaller

Serbest radikal; fizyolojik ortamda meydana gelen bir ya da birden ¢ok eslesmemis
elektronu bulunan bir atom veya molekiildiir. Bir bilesik bir elektron kaybederek veya
ilave alarak serbest radikal olusturur™'. Serbest radikaller molekiiler degisimler ve gen
mutasyonlarina yol agmakla birlikte doku yikimi, hiicresel hasar ve yaslanmada etkili

olmaktadir™.

Serbest radikaller doku yikimi, zedelenmesine yol agmasinin yani sira bu nedenlere
bagli olarak protein ve lipitlerin yapisin1 bozabilmektedir. Serbest radikaller tizerinde

antioksidanlar toksik etkiye kars1 koruyucu etkide rol oynamaktad1r1arl32.

Serbest radikallerdeki zararli maddeleri dengede tutarak organizmadaki -etkilerini

azaltmak viicut mekanizmasimn iyiligi agisindan 6nemlidir'®,

Zararli maddelerin dengede tutulmasi ve yok edilmesi i¢in antioksidan ve vitamin
iceren besinler meyveler tiiketilmesi gerekmektedir. Ek besin maddesi kuru incir
meyvesi iceriginde antioksidan ve vitamin igerdiginden dolay1 serbest radikaller

tizerinde oldukga etkili oldugu diisiiniilmektedir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi
Bu arastirma olgu-kontrol olarak yapilmistir.
3.2. Arastirmanin Yeri ve Ozellikleri

Arastirma Aydin ilinde Yildiz Spor Kuliibii Futbol Takimi ve Acarlar Belediye Spor
Kuliibii Futbol Takimlarinda, Adnan Menderes Universitesi spor tesislerinde yapilmistir
Olgiimler sirasinda sahada sadece 6lgiim yapilan takim ve 6lgiimii gergeklestiren
hocalar yer almistir. Adnan Menderes Universitesi futbol sahast 90’a 120 standart
ozelliklerde olup atletizm pisti 400 metre standartlara uygun ozelliklerdedir Adnan
Menderes Universitesi spor salonu 20’ye 40 standart 6zelliklerdedir salon yiiksekligi 7
metredir. Soyunma odalar1 sporcu sagligina uygun hijyenik sekildedir. Saha ve spor

salonu aydinlatmasi standart diizeydedir.
3.3. Arastirmanin Evren Orneklemi

Arastirmaya Yildiz Spor Kuliibii Futbol Takimindan (n=20) ve Acarlar Belediye Spor |
Kuliibiin Futbol Takimindan (n=20) toplam (n=40) futbolcu goniillii olarak katilmustir.
Arastirmaya katilan iki takimdan futbolcular 20 ¢alisma ve 20 kontrol grubu olmak
tizere iki gruba ayrilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin 6lgtimleri 1 giin ara ile aym
saatlerde yapilmistir. Gruplarin 6n ve son test dl¢limlerinden bir giin dinlenme siiresi

verilmistir.
3.4. Ol¢iim Araclan

Sporcularin 6l¢timleri laktak scout analizorii, accutrend glikoz analizorii, Yo-Yo aralikli
toparlanma testi 1, tekrarli sprint siirati, Seca marka stadiometre ve hassas dijital tart1 ile
dl¢iilmiistiir. Olgiimler 6n ve son test olarak yapilmustir ilk dlgiimler futbolculara ara
oglinlerde 80 gram kuru incir yedirilmeden once ikinci dclimler ise ara 6giinlerde 80

gram kuru incir yedirildikten sonra yapilmistir.
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3.4.1. Boy Olciimii

Sporcularin boy Ol¢limleri ¢iplak ayakla ve sadece spor malzemesi giymesi
saglanarak Seca marka stadiometre ile ayakta dik pozisyonda dururken skalanin
tizerindeki kayan kaliper sporcunun basinin iizerine dokunacak sekilde ayarlanarak

uzunluk 1mm hassasiyetle dl¢iilmiistiir™.

-l
Sekil 1. Seca Stadiometre
3.4.2. Viicut Agirhg:
Sporcularin viicut agirligi, cihazi iizerinde dlgiimleri ¢iplak ayakla ve sadece spor

malzemesi giyilmesi saglanarak, ayakta dik pozisyonda, ayak tabanlari tartinin metal

boliimiine tam temas edecek sekilde ayarlanarak gergeklestirilmistirm.

Sekil 2. Hassas Tart1
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3.4.3. Viicut Kitle indeksi

Sporcularin beden kitle indekslerinin degerlendirilmesinde Viicut agirligi ((kg)/ Boy

(m)? formiilii kullanilmistir.
3.4.4. Laktat Olciimii

Sporucularin kan laktik asit 6l¢ltimleri Yo-yo aralikli toparlanma testinin 6ncesinde ve
sonrasinda yapilmistir. YO-Yo aralikli toparlanma testinde kosan sporcularin kosu level
ve mesafeleri tutulmus kosuyu birakitlari anda parmak uglarindan (laktat scout) cihazi

ile 6l¢timleri yap1lm1$t1r44.
Cihaz Ozellikleri

-Olgiim Prensibi: -Olgiim Aralig1: -Ornek Hacmi: -Olgiim Zamani: -Duyarlilik: -Sensor:

-Hafiza: -Kalibrasyon: -Agirlik:
-Cevre sicakligi: -Nem:

Fotometrik 0.5-25 mmol/L 0.5 ul 15sn (10-60sn) CV3, % 8 (miktara bagli olarak)
Tek kullanimlik test strip 250 test Test strip kod ayar1 80 gr 5-45°C % 0 -85

Sekil 3. Lactate Scout
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3.4.5. Glukoz Ol¢iimii

Sekil 4. Accutrend Glukoz Cihazi

Sporucularin kan glikoz &lgimleri Y0-yo aralikli toparlanma testinin oncesinde ve
sonrasinda yapilmistir. Y0o-Yo aralikli toparlanma testinde kosan sporcularin kosu level
ve mesafeleri tutulmus kosuyu birakitlar1 anda parmak uglarindan Accutrend Glukoz

cihazi ile dlgtimleri yapilmustir.

3.4.6. Y0-Yo Aralhikh Toparlanma Testi 1

>

A Pas
Bis-y ©
v jll\n:

5m 20m

Sekil 5. Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi 1

Yo-yo aralikli toparlanma testinde sporcular yukarida sekilde goriildiigi gibi 20
metrelik mesafede baslama, donme ve bitis cizgileri arasinda ileri ve geri, kademeli
olarak artan hizlarda mekik kosular1 yapmistir. Her mekik kosusu arasinda 5 metrelik
bir alan i¢inde sporcular yiiriime veya jog olarak 10 saniyelik bir aktif toparlanma
gerceklestirmistir. Test anindaki kosu hizi CD calardan otomatik olarak kontrol edilen
uyar1 sesi ile belirlenmistir. Sporcularin uyguladigi 20 metre ve 5 metre arasi mesafeleri
belirlemek i¢in huniler kullanilmistir. Sporcular iki kez bitis ¢izgisine ulasmadiginda

test protokolii sonlandirimigtir'®.

Calismamiza katilan sporcularin VO,max degerlerini hesaplayabilmek icin VO,max

(ml/kg/dk) = IR1 mesafe (m) x 0.0084 + 36.4 formiilii kullaniimigtir™®*.
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3.4.7. Tekrarh Sprint Testi

Sprint Bitis

Her sprint aras:1 25 sn
10m 20 m 30m 40 m

Sprint Baslangic

Sekil 6. Tekrarli Sprint Testi

Bir tur A’dan B’ye isaretli ¢izgi boyunca bir sprint ve bunu izleyen B’den C’ye diisiik
yogunlukta 25sn’lik bir kosu igerir. A ve B arasindaki mesafe 34.2m, B ve C arasindaki

mesafe ise 50m’dir. Test 7 tekrardan olusur ve her sprint siiresi kaydedilir.
En iyi zaman; 7 sprint siiresinin en iyisidir.

Ortalama Zaman; 7 sprint siiresinin ortalamasidir.

Eger oyuncu diiser veya herhangi bir problemden dolay1 sprintlerden birinde hata olursa
bu sprintin siiresi hesaba katilmaz. Bu durumda o sprintin bir dncesindeki ve bir

sonrasindaki sprint siirelerinin ortalamas1 alinarak kaydedilir.

Eger oyuncu ilk sprintte diiserse test durdurulur. Sporcu toparlandiktan sonra teste
yeniden baglatilir. Eger sporcu 7. sprintte diiserse 5. ve 6. sprint zaman fark: kadar 6.

sprint derecesine eklenerek 7. sprint derecesi yazilir'™.

Yorgunluk Zamani; en yavas ve en hizli zamanin arasindaki farktir. Yiiksek yorgunluk

zamani bir sprintten sonra toparlanma yeteneginin zayifliginin gostergesidir. Bu veri,
bir sporcunun performansinin mag esnasinda yiiksek yogunlukta devam eden evrelerden

nasil etkilenecegini gosterir™”.

Yorgunluk indeksi, tekrarli sprint testi verileri dikkate alinarak asagidaki formiile gore
hesaplanm1$t1r135.

% Yorgunluk Indeksi (Y1) =(TZ - 1Z)/1Z x 100

Ideal zaman (1Z) = Sgz x7

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

Sez = Eniyi zaman S= Sprint
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3.5. Olgiimlerin Uygulanmasi

Arastirmamizda kullanilacak olan test aletlerinin denekler iizerinde uygulanmasina
baslanmadan dnce Adnan Menderes Universitesi Tip Fakiiltesi etik kurulundan yazili
olarak izin alimmustir. Sporculara arastirmanin amag¢ ve Onemi anlatildiktan sonra
gonilli bilgi formu imzalatilip izinleri alinmig ve ¢alismaya dahil edilmistir. Daha
sonra arastirmanin uygunlugu agisindan 6n deneme yapilmis yapilan 6n denemelerde

alinan Slgiimler aragtirmaya dahil edilmemistir.

Arastirmaya katilan sporculara gerekli aciklamalar yapildiktan sonra oOlgiimler
alinmigtir. Arastirmaya Katilan sporcularin 6n testleri 5-6 Nisan’da son testleri 18-19

Nisan’da yapilmistir.
Calismaya katilan deneklerden test ile ilgili olarak;

1. Testten Onceki 48 saat siiresince alkol almamalari
2. Testten onceki 24 saat siiresince siddetli egzersiz yapmamalari

3. Testten dnceki 3 saat boyunca herhangi bir sey yememeleri istenmistir.
3.6. Verilerin Degerlendirilmesi

Arastirmada elde edilen tiim veriler bagiml bagimsiz degiskenler dikkate alinarak,
SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 18.00 yazilim programinda veri tabani
olusturulurmustur. Verilerin normal dagilima uygunlugu Shapiro Wilks testi ile test
edilmistir. Normal dagilan degiskenlerin karsilastirmasinda parametrik testler, normal
dagilmayan degiskenlerin karsilastirilmasinda non-parametrik testler kullanilmistir.
Grup i¢i bagiml grup karsilastirmalarinda, normal dagilimin saglanmamasi nedeniyle,
Wilcoxon testi ile karsilastirmalar yapilmistir. Gruplar arasi karsilastirmalarda ise
normal dagilimin saglanmasi durumunda t testi ve normal dagilimin saglanmamasi
durumunda Mann Whitney testi ile gruplar arasi karsilastirmalar yapilmistir. Gruplar
aras1 karsilastirmalarda, baslangica gore son testteki degisimlerinin gruplar arasinda
karsilastirilabilmesi i¢in ilk teste gore son testteki yiizde degisim “(son test-ilk test) /ilk
test” olarak hesaplanarak yiizde degisimler iizerinden yapilmistir.  Istatistiksel

anlamlilik diizeyi olarak p<0,05 olarak alinmistir.
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3.7. Arastirmanin Amaci ve Hipotezler

Bu ¢aligma ek besin maddesi olarak kullanilan incirin futbolcularda dayanikliliga olan

etkisinin arastirilmasi amaci ile yapilmustir.

H: Ek besin maddesi olarak kullanilan incirin futbolcular {izerinde dayanikliliga etkisi

yoktur.

H2: Ek besin maddesi olarak kullanilan incirin futbolcular {izerinde anaerobik

dayanikliliga etkisi yoktur

H3: Ek besin maddesi olarak kullanilan incirin futbolcular iizerinde egzersiz sonrasi

laktik asit diizeyine etkisi yoktur
3.8. Arastirmanin Etigi

Aragtirmanin  yapilabilmesi ig¢in Adnan Menderes Universitesi Tip Fakiiltesi etik
Kurulundan yazili izin alimmistir (2016/987). Sporculara goniillii izin yazisi

doldurtularak ¢alismaya katilimlart saglanmistir.
3.9. Arastirmanin Siiresi

Arastirma Mart 2016’dan itibaren planlanmaya baslanmis, Haziran 2016°da tez 6nerisi
olarak sunulmustur. Tez Onerisi kabuliinden sonra o6l¢iimler Nisan 2017 tarihinde
alinmigtir ve Mayis ayi igerisinde degerlendirilmistir. Agustos 2017 tarihinde ise tez

yazimi tamamlanmistir.
3.10. Takimlarin Antrenman Program

Tablo 3.1. Yildizspor ve Acarlar Belediye Spor Futbol Takimlarinin haftalik antrenman
programlari

Antrenman Giinii Antrenman Icerigi

Pazartesi Dinlenme

Sah Rejenerasyon Calismasi

Carsamba Kondisyon (Circle) ¢aligsmasi

Persembe Cift Kale Ma¢ Antrenmani

Cuma Oyun formatinda teknik ve taktik gelistirici ¢galismalar
Cumartesi Dinlenme

Pazar Mag
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Caligmamiza katilan her iki takim ayni antrenman programina tabi tutulmus ve takim
antrendrleri tarafindan denetlemesi yapilmistir. Takimlar 15 dakika boyunca antrenman
igeriginin anlatilmasi 1sinma ve streching hareketleri, 45 dakika giinliik antrenman
programinin ana bdlim ve 10 dakika soguma bdliimii olarak haftada 4 giin
antrenmanlarint gergeklestirmislerdir. Acarlar Belediye Spor Kuliibii Futbol Takimi
antrenmanlarint  kendi sahasinda yaparken Yildiz Spor Kuliibii Futbol Takimi

antrenmanlarini Adnan Menderes Stadyumu 1. yan sahada ger¢eklestirmistir.
3.11. Incir Yiiklemesi

Sporcularda incir yiikklemesi 14 giin boyunca (2 hafta) ara 6glinlerde glinde 2 defa
toplamda 80 gram olarak verilmistir. Sporcularin ara 6giinleri, 6gle yemeginden once ve
aksam yemeginden once olarak belirlenmistir. Sporcular 6gle yemeginden onceki ara
oglinde 40 gram ve aksam yemeginden Onceki 6giinde 40 gram olmak iizere 14 giin

boyunca giinde 80 gram incir yemislerdir.

90 dakika ve daha uzun siireli egzersizlerde yiiksek karbonhidrat tiiketiminin kas
glikojen depolarini arttirdigina ve yorgunlugu geciktirdigine dair ¢alismalar yapilmistir.
Neufer ve ark. 200 gram karbonhidrat bisiklet¢ilerin dayaniklilik performanslarinin
plaseboya gore %22 arttigini tespit etmistir. Sherman ve ark. 300 gram karbonhidrat

ogliniinden sonra futbolcularin dayaniklilik performanslarinin arttigini tespit etmistir.

Fazla incir tiiketiminin bagirsak, mide rahatsizligina neden olup ve kan seker seviyesini
diistirmeye sebebiyet verdigi i¢in futbolcularin fizyolojik olarak tolore edebildikleri
miktarlar 6nemlidir®™. Bu calismada ek besin maddesi olarak incirin kullanilmasi

literatiir bilgileri géz 6niine alinarak yapildi ve sporculara giinliik 80 gram incir verildi.
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4. BULGULAR

Calismamiz sonucunda elde edilen verilerin istatistiksel karsilastirmalar1 asagida

tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 4.1. Calisma ve kontrol Grubu katilimcilarinin demografik 6zellikleri

Ozellikler Calisma Grubu (N=20) Kontrol Grubu (N=20)
Ortalama=£SS Ortalama+£SS P
Yas (y1l) 23.05+2.08 21.80+2.68 0.109
Boy (cm) 1.77+£0.06 1.75+0.05 0.232
Viicut Agirligi (kg) 72.0+8.9 68.4+4.8 0.112
VK. (kg/ m?) 22.94+2.13 22.35+0.88 0.256

Bu aragtirmaya calisma grubu (yas=23.05%£2.08, boy=1.77+0.06, kilo=72.0+8.9 ve
V.K.l.= 22.94+2.13) kontrol grubu (yas=21.80+2.68, boy=1.75+0.05, kilo=68.4+4.8 ve
V.K.1.=22.35+0.88) olarak toplam 40 futbolcu goniillii olarak katilmistir. Yapilan
inceleme sonucunda gruplar arasinda yas, boy, viicut agirligi ve viicut kitle indeksi

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamastir (p>0.05).

Tablo 4.2. Calisma grubunun on-test ve son-test Yo-Yo testi ve Laktat Degerlerinin
Wilcoxon testi ile analizi

Calisma grubu (N=20)

On- test Sont- test P
Degiskenler T'+SS T+SS
Yo Yo testi toplam mesafe (m) 862+269.88 1100+280.60 0.001*
VO, max (kg/ml/dak) 43.64+2.26 45.64+2.35 0.001*
Test Oncesi Laktat Diizeyi (mmol) 2.46+.50 2.27+.36 0.001*
Test Sonras1 Laktat Diizeyi (mmol) 15.50+5.23 13.65+3.60 0.054

N=Katilime1 sayis1, Ort=Ortalama, Top=Toplam, SS=Standart Sapma, Z= normal dagilim, P=Anlamlilik
Diizeyi, p<0.01.

Tablo 4.2. incelendiginde ¢alisma grubunun 6n ve son test degerleri karsilastirildiginda
yo-yo testi toplam mesafe, VO,maks ve test oncesi laktat diizeyi 6n-son test degerleri
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (p<0.01). Bununla
birlikte ¢alisma grubu 6n ve son testte yapilan yo-yo test sonrasi laktat diizeyinin

karsilastirmasinda ise istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.01).
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Tablo 4.3. Calisma grubunun on-test ve son-test Glikoz Diizeyi degiskenlerinin
Wilcoxon testi ile analizi

Calisma grubu (N=20)

On- test Sont- test P
Degiskenler T+SS T+ SS
Test 6ncesi glikoz diizeyi (gr) 86.15+11.64 75.65+10.90 0.00*
Test sonrasi glikoz diizeyi(gr) 103.35+22.72 86.80+13.28 0.00*

N=Katilimc1 sayist, Ort=Ortalama, Top=Toplam, SS=Standart Sapma, Degeri, Z= normal dagilim
P=Anlamlilik Diizeyi, p<0.01.

Tablo 4.3. incelendiginde Calisma grubunun test dncesi glikoz diizeyi 6n test ve son test
karsilastirmasi ile test sonrasi glikoz diizeyi 6n test ve son test karsilastirmasi arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (p<0.01).

Tablo 4.4. Calisma grubunun on-test ve son-test Tekrarli Sprint Testi degiskenlerinin
Wilcoxon testi ile analizi.

Calisma grubu (N=20)

On- test Sont- test P

Degiskenler T+SS T+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*
Ideal zaman (sn) 31.61+2.10 30.30+1.35 ,000*
Yorgunluk zamani (sn) 1.11+.74 .39+.23 ,000*
Yorgunluk indeksi (%) 10.41+4.67 18.3444.93 ,001*

N=Katilimci sayist, I =Ortalama, SS=Standart Sapma, P=Anlamlilik Diizeyi, . p<0.01.

Tablo 4.4. incelendiginde caligma grubu tekrarli sprint toplam zamani 6n ve son test
Ol¢lim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmistir (p>0.01).
Calisma grubunun tekrarli sprint ortalama zaman, en iyi zaman, ideal zaman, yorgunluk
zamani ve yorgunluk indeksi degerleri incelendiginde 6n ve son test dlgiimleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu belirlenmistir (p<0.01).
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Tablo 4.5. Kontrol grubunun on-test ve son-test Yo-Yo testi ve Laktat Olciim
degerlerinin Wilcoxon testi ile analizi.

Kontrol grubu (N=20)

On- test Sont- test P
Degiskenler T+ SS T+SS
Yo Yo testi toplam mesafe (m) 762+215.78 802+254.79 0.59
VO, max (kg/ml/dak) 42.80+1.81 43.13+2.14 0.59
Test 6ncesi laktat diizeyi (mmol) 2.71+.42 2.65+.35 0.63
Test sonrasi laktat diizeyi(mmol) 16.65+5.36 17.75+4.98 0.22

N=Katilime1 sayisi, '=Ortalama, SS=Standart Sapma, P=Anlamlilik Diizeyi.

Tablo 4.5. incelendiginde kontrol grubu 6n ve son test degerlerinde Yo-Yo toplam
mesafe degerinde, VO2max degerlerinde, test Oncesi laktat diizeyi degerinde ve
egzersiz sonu laktat diizeyi degerinde istatistiksel acgidan anlamli farklilik

bulunamamustir (p>0.01).

Tablo 4.6. Kontrol grubunun on-test ve son-test Glikoz Diizeyi degiskenlerinin
Wilcoxon testi ile analizi.

Kontrol Grubu

On- test Sont- test p
Degiskenler T+SS T+ SS
Test 6ncesi glikoz diizeyi (gr) 83.85+7.4 85.95+6.7 0.19
Test sonrasi glikoz diizeyi(gr) 94.5+11.2 92.80+14.6 0.73

N=Katilime1 sayis1, F'=Ortalama, SS=Standart Sapma, P=Anlamlilik Diizeyi.

Tablo 4.6. incelendiginde kontrol grubunda test oncesi glikoz diizeyi ve test sonrasi
glikoz diizeyi degerleri arasinda 6n ve son testte istatistiksel agidan anlamli bir farkliliga

rastlanmistir (p>0.01).
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Tablo 4.7. Kontrol grubunun on-test ve son-test Tekrarli Sprint degiskenlerinin
Wilcoxon testi ile analizi.
Kontrol grubu
On- test Sont- test P

Degiskenler T+SS Tr+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**
Ideal zaman (sn) 31.68+1.35 31.80+1.11 0.17**
Yorgunluk zamani (sn) .97+.28 1.51+.39 0.00*
Yorgunluk indeksi (%) 10.09+2.24 34.31+6.78 0.00*

N=Katilimc1 sayist, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma, P=Anlamlilik Diizeyi, i p<0.01, **p<0.05.

Tablo 4.7. incelendiginde, kontrol grubu 6n ve son test degerlerine bagl olarak tekrarlt

sprint toplam zamani, ortalama zamani, yorgunluk zamani ve yorgunluk indeksi

degerleri arasinda istatistiksel acgidan p<0.01 diizeyinde anlamliliga rastlanmistir.

Tekrarli sprint en iyi zaman ve ideal zaman 6n test ve son test degerleri arasinda ise

p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.8. Calisma ve kontrol grubu bazi 6n ve son test degiskenlerinin karsilagtirmali

analizi
Yo-yo Testi Grup N On Test  On test Son Test Son test
Ort.£SS “p” Ort.£SS “p”
Caligma 20  862+269.88 1100+280.60
Toplam mesafe (m) 0.203 0.001*
Kontrol 20  762+215.78 802+254.79

VO, max Calisma 20  43.64+2.26 45.64+2.35

0.203 0.001*
(kg/ml/dak) Kontrol 20  42.80+1.81 43.13+£2.14
Test Oncesi laktat Calisma 20 2.46+.50 2.27+.36

0.100 0.002*
diizeyi (mmol) Kontrol 20 2.71+.42 2.65+.35
Test sonrasi laktat Caligma 20 15.50+5.23 13.65+3.60

0.497 0.005*
diizeyi(mmol) Kontrol 20  16.65+5.36 17.75+4.98
Test 6ncesi glikoz Calisma 20 86.15+11.64 75.65+£10.90

0.462 0.001*
diizeyi (gr) Kontrol 20  83.85+7.49 85.95+6.73
Test sonrasi glikoz Caligma 20 103.35+22.72 86.80+13.28

0.127 0.183
diizeyi(gr) Kontrol 20  94.50+11.25 92.80+14.62

N=Katilime1 say1s1, Ort=Ortalama, Top=Toplam, U=Mann Whitney Istatistik Degeri, Z= normal dagilim,
P=Anlamlilik Diizeyi, (p<0.01).
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Tablo 4.8. de Futbolcularda 2 haftalik kuru incir yiiklemesi yapilmadan 6nce uygulanan
On testlerin degerlerinde ¢alisma ve kontrol grubu arasinda istatistiksel agidan herhangi
bir farkliliga rastlanmamistir (p>0.01). Calisma ve kontrol gruplarinin son test degerleri
incelendiginde 2 haftalik kuru incir alimi sonrasinda yo-yo testi kosu mesafesi,
VO;maks, dinlenik laktat diizeyi, kosu sonrasi laktat diizeyi, dinlenik glikoz diizeyi ve
kosu sonrasi glikoz diizeyi degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu

belirlenmistir (p<0.01).

Tablo 4.9. Calisma ve kontrol grubu bazi 6n ve son test degiskenlerinin karsilagtirmali

analizi
RSA Testi Grup N On Test  On test Son Test Son test
Ort.£SS “p” Ort.+SS “p”
Caligma 20  34.89+2.62 35.85+1.99
Toplam zaman (sn) .482 .000*
Kontrol 20 34.88+1.54 42.70+2.46
Calisma 20 4.98+.37 4.55+.20
Ortalama zaman (sn) 490 .000*
Kontrol 20 4.98+.22 5.29+.22
o Caligma 20 4.51+.30 4.32+.19
En iyi zaman (sn) 371 .001*
Kontrol 20 4.52+.19 4.54+.15
. Calisma 20 31.61+2.10 30.30+1.35
Ideal zaman (sn) 371 .001*
Kontrol 20 31.68+1.35 31.80+1.11
Yorgunluk zamani Calisma 20 1.11+.74 .39+.23
.655 .000*
(sn) Kontrol 20 .97+.28 1.51+.39
Yorgunluk indeksi Calisma 20  10.41+4.67 18.34+4.93
.808 .000*
(%) Kontrol 20  10.09+2.24 34.31+6.78

N=Katilimei sayisi, Ort=Ortalama, P=Anlamhlik Diizeyi, (p<0.01).

Tablo 4.9 da calisma ve kontrol gruplari incelendiginde iki grup arasinda on test tekrarli
sprint degerlerinde (toplam zaman, ortalama zaman, en iyi zaman, ideal zaman ve
yorgun zamani) ve yorgunluk indeksi verilerinde istatistiksel agidan anlamli bir
farkliliga rastlanmamistir (p>0.01). Caligmada son test tekrarli sprint degerleri (toplam
zaman, ortalama zaman, en 1yl zaman, ideal zaman ve yorgun zamani) ve yorgunluk
indeksi verileri incelendiginde ise gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir

farklilik oldugu belirlenmistir (p<0.01).
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5. TARTISMA

Bu calismada; ek besin maddesi olarak kullanilan kuru incirin Yildiz Spor Kuliibii
Futbol Takimi (n=20) ve Acarlar Belediye Spor Kuliibii Futbol Takimi’ndan (n=20)
toplam (n=40) goniillii erkek futbolcu tizerinde ek besin maddesi olarak kullanilan kur
incirin dayanikliliga olan etkisinin incelenmesi amaci ile yapilmistir. Arastirmaya
katilan futbolcularin boy, viicut agirligi, yas, antrenman yasi gibi 6zelliklerinden farkl
olarak viicut kitle indeksi, Yo-Yo aralikli toparlanmali dayaniklilik, kan laktat l¢limii,
kan glikoz 6l¢iimii, tekrarli sprint siirat testi gibi 6zellikler test edilmistir. Elde edilen

sonugclar literatiir de bulunan benzer ¢aligmalarla karsilastirilmistir.

Arastirmamizda ¢alisma grubunun 6n test degerleri (yo-yo testi toplam mesafesi
862+269.88m, VO,maks 43.64+2.26 kg/ml/dak ve test Oncesi laktat diizeyi
2.46+.50mmol) ile son test degerleri (yo-yo testi toplam mesafesi 1100+280.60m,
VO,maks 45.64+2.35kg/ml/dak ve test Oncesi laktat diizeyi 2.27+.36mmol)
karsilastirildiginda istatistiksel acidan anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (p<0.01).
Bununla birlikte ¢alisma grubu 6n ve son testte yapilan yo-yo test sonrasi laktat
diizeyinin (6n testte 15.50+5.23mmol, son teste 13.65+3.60mmol) karsilastirmasinda ise

istatistiksel acidan anlaml farklilik bulunamamastir (p>0.01).

Calisma grubunun yo-yo test degerlerinde meydana gelen farkliligin uygulanan
antrenman programinin ve ek besin maddesi olarak alinan incirin dayaniklilik
performansinda artig saglamasindan kaynaklandigini diisiinmekteyiz. Yo-yo test sonrasi
alinan laktat dl¢timlerinde 6n ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak farklilik
olusmamasinin sebebinin ise ek besin maddesi olarak alinan incirin laktat olusumunu
geciktirmesinden kaynaklanmis olabilecegi kanaati olugmustur. Ciinkii ¢alisma
grubunun On testten son teste yo-yo testinde katettikleri mesafe artmis fakat laktat

konsantrasyonlarinda bir degisim olmamustir.

Calismamiza katilan kontrol grubu 6n ve son test degerlerinde yo-yo toplam mesafe
degerinde, VO2max degerlerinde, test oncesi laktat diizeyi degerinde ve egzersiz sonu
laktat diizeyi degerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.01).
kontrol grubunda test degerleri arasinda farkliligin olusmama sebebi ¢alisma grubu ile
ayni antrenman programini uygulamalarma ragmen ek besin maddesi olarak incir

tiikketmemelerinden kaynaklaniyor olabilir.
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Daha once yapilan ¢alismalara bakildiginda; Cometti ve ark. (2001) tarafindan Fransiz
futbolcular ile birlikte yapilan arastirmada, caligmaya katilan futbolcularin yas
ortalamasi 26.1+4.3 yil, boy uzunluklar1 1.79+4.4 cm, viicut agirliklarin1 74.5+6.2 kg

olarak bulmustur.

Vaczi ve ark. (2013) pliometrik antrenmanlarin futbolcular {izerindeki geviklik ve
kuvveti gelistirmeye yonelik yaptigi c¢alismasinda futbolcularin yas ortalamasini
21.9+1.7 yil, boy uzunluklarint 1.80+4.0 cm, viicut agirliklarimi 75.942.7 kg olarak
tespit etmistir. Ispanya’da 37 futbol ve futsal oyuncusu iizerinde Penafiel ve ark. (2014)
yilinda yaptig1 calismada futbolcu grubunun viicut agirliklarin1 73.01+£12.10 kg, yas
ortalamalarini 28.6+0.48 yil ve boy uzunluklarini 1.78+0.67 cm olarak bulmustur.

Gorostiaga ve ark. (2009) futbol ve futsal oyunculariyla birlikte yaptiklari ¢alismada
futbolcularin yas ortalamalarimi 25.02+3 yil viicut agirliklarini 76.6+£5.8 kg, boy
uzunluklarin1 1.80+5.7 cm olarak tespit etmistir. Arnason ve ark. (2004) futbolcularin
takim performanslar1 ve sakatliklarini inceledigi ¢alismasinda futbolcularin boylarim
1.79+£0.5 cm, viicut agirliklarin1 75.7+0.7 kg ve yas ortalamalarin1 23.6+0.4 yil olarak

tespit etmistir.

Antropometrik 06zelliklere bakildiginda bu calismada futbolcularin yas ortalamasi
23.05+2.08 y1l, boy uzunluklar1 1.71+0,06 cm, viicut agirliklart 72.10+8.96 kg ve viicut
kitle indeksleri (V.K.1.) 22.94+2.13 olarak bulundu.

Topla oynanan birgok spor icerisinde aralikli olarak dinlenme ve farkli tempoda

performanslar icermektedir®.

Futbol topla ve sahada oynanan sporlardan en Onemlilerinden biridir. Futbolun
icerisinde tekrar eden yiiklenmeler, artan ve azalan kosular, oyunun belirli zamanlarinda
ve bolgelerinde yiikselen tempolar olduk¢a fazladir. Dayamikliligi ve fiziksel
performansi belirlemek i¢in yapilacak en iyi saha testlerinden biri Yo-Yo aralikli

toparlanma testi olarak 6n plana ¢ikabilir.

Krusturup ve ark. (2003) Danimarka’li profesyonel futbolcular iizerinde yaptiklar
calismasinda, futbolcularin Yo-Yo degerlerini ortalama olarak 1793+100 mt. olarak

bulmuslardir.

Futbolda Yogun tempoda gerceklesen mag sirasi igerisinde toparlanma siiresinin
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bulunmasi, sporcularin enerji diizeylerini yenileyebilmesi ve 3-5 saniye igerisinde
gerceklesen tempo degisiklikleri Y0o-Yo dayaniklilik test yapisinin futbol bransi i¢in en
dogru test oldugunu gdstermektedir. Yapilan Yo-Yo dayaniklilik test verileri futbol
oyunu icerisindeki ulasilan verilere en yakin degerleri veren dayaniklilik testi olarak 6n

plana ¢ikmaktadir.

Veale ve ark. (2010) Avusturalya’da futbolcularla birlikte yaptiklari ¢alismasinda elit
futbolcularin  Yo-Yo dayaniklilik kosu metrelerinin ortalamasini 1910+£230 mt.
bulunmustur ayn1 c¢alismada elit olmayan futbolcularin Yo-Yo kosu mesafeleri
14384335 mt. olarak bulunmustur. Y0-Yo testi kullanilarak elde edilen degerler bir¢ok

arastirmact tarafindan farkli branslarda da kullamlabilir***

Castagna ve ark. (2006) tarafindan Italyan basketbolculara uygulanan Yo-Yo testinde
basketbolcularin ortalamasi 1678+397mt. olarak saptanmistir. Roe ve ark. (2016)
yaptiklar1 ¢alismasinda ise; 21 yas alt1 futbol takiminin degerlerini 1585+445 mt. olarak
bulmustur. Roe’nin Irlanda’li futbolcularla yapmis oldugu bu ¢alismada 21 yas iistii

futbolcularin degerleri ise 2365+489 mt. olarak goriilmektedir.

Futbol oynanan lige ve iilkeye gore futbolcularin fizik kapasitesi, dayanikliligi ve mag
icerisindeki kat ettigi mesafe degisim gdstermektedir. Giinlimiiz futbolunda,
sporculardan daha fazla kosu mesafesi istenmekte ve yapilan Olglimler bu yonde

olabilmektedir.

Bradley ve ark. (2013) Ingiltere Premier Lig, Championship ve Lig 1. seviyesindeki
oyuncularin mag¢ performanslarim1 ve fizik kapasitelerini karsilastirdigi ¢alismasinda
Yo-Yo kosu mesafelerinde anlamli fark bulamamistir. Toplamda ti¢ ligde oynayan
futbolcularinin kosu mesafelerini 2364+478, 2268+567 ve 2226+432 mt olarak

bulmustur.

Ingebrigtsen ve ark. (2013) 203 Norve¢ ve Danimarka’li elit ve elit olmayan
futbolcularla yaptiklar1 Yo-Yo aralikli toparlanma testil ve Yo-Yo aralikli toparlanma
testi2’nin kalp atimi1 ve diger interval test korelasyonlarini karsilastirma c¢alismasinda
futbolcularin Yo-Yol degerlerini 2033+416 mt olarak bulmuslardir. Deprez ve ark.
(2014) geng erkek futbolcularda yaptiklart ¢alismalarinda ii¢ ayr1 yas grubunda Yo-Yo
degerlerini 2024+470 mt. 2404+370 mt. ve 2547+337 mt olarak bulmustur.
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Futbolcularin mag igerisinde yiiksek tempoya karsilik gostermesi ve yorgunluga uzun
stire kars1 koyabilmesi basarida kilit rol oynayabilmektedir. Futbolculara uygulanan
dayaniklilik testleri onlarin hangi seviyelerde oldugunu gozler Oniine koyar ve

belirlenecek olan sezon dncesi antrenmanlarinda rol oynayabilmektedir.

Shovlin ve ark. (2017) Irlanda’li futbolcularin pozisyonlarina gore antrepometrik
Ozelliklerini ve fiziksel performanslarini tespit etmek amagli yapmis olduklar
calismada futbolculara Yo-Yo aralikli toparlanma 2 testi uygulanmistir ve futbolcularin
hedef metresi 1587+£298 mt olarak belirlenmistir. Calismada istenilen esige gecemeyen
gruplar bek ve forvet oyunculari olmustur. Budak (2015) tez ¢alismasinda futbolcularin
Yo0-Yo aralikli toparlanma degerlerini 826,92 m olarak bulmustur.

Yapilan bu arastirmada ise Yo-Yo testi toplam mesafesi ¢aligma grubunda on test

degerlerinde 862+269.88m iken son test degerlerinde 1100+280.60 olarak bulundu.

On ve son test degerlerindeki farkliligin sebebini ek besin maddesi olarak kullanilan
incirin  dayaniklilik  performansinda  artis  saglamasindan  kaynaklandigin

diisiinmekteyiz.

Temposu, dinamigi, topla veya topsuz olarak oyun icerisindeki varyasyonlari ile futbol
devamlilik ve dayaniklilik gerektiren bir spor bransidir. Bireysel veya takim olarak her
spor bransinda oldugu gibi futbolda da yorgunluk ne kadar fazla ertelenirse sporcu veya

takim o kadar basarili olabilir.

Aerobik ve anaerobik dayanikliligi igerisinde bulunduran spor dali futbolda
antrenmanlarla ve alinan besinlerle dayaniklilig1 gelistirdikten sonra yapilan testler ve

bunlarin sonucunda elde edilen istatistikler oldukc¢a 6nem arz edebilmektedir.

Sagiroglu ve ark. (2015) 15 kadin ve 15 erkek sporcu iizerinde yapmis oldugu
calismasinda erkek sporcularin mekik testinden hemen sonra aliman lan laktat

degerlerini 11.02 mmol olarak bulmustur.

Edis ve ark. (2007) geng futbolcularda saha ve laboratuvar kosullarinda submaksimal ve
maksimal egzersiz siddetlerinin fizyolojik cevaplar inceledikleri ¢aligmasinda dinlenik
laktat seviyesini 1.13+0.17 olarak tespit etmistir. Viicutta laktik asit ne kadar ge¢

birikirse futbolcularin miicadele etme giicii o kadar uzun siire devam edebilmektedir.
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Ekblom ve ark (1986) Isveg’li futbolcularla birlikte yaptiklar1 ¢alismalarinda kan laktat
oranlarint 9,5 mmol/L ve 7,2 mmol/L tespit ederken, dordiincii lig futbolcularinda laktat

diizeylerini 4,0 mmol/L ve 3,9mmol/L olarak tespit etmistir.

Baumgart ve ark. (2014) Alman kadin ve erkek futbolcularin dayaniklilik 6zelliklerini
bulmak icin yaptig1 ¢alismasinda erkek futbolcularin laktat degerlerini test sonrasinda

9.7£2.6 mmol olarak bulmustur.

Mavili ve ark. (2015) geng futbolcularin sabit laktat konstantrasyonlarini inceledikleri
calismasinda 5.0 mmol sabit laktat diizey VO,Maks diizeylerini defans oyuncularinda
93.0 ml/min/kg orta saha oyuncularinda 92.2 ml/min/kg ve forvet oyuncularinda 94.5

ml/min/kg olarak bulmustur.

Calismamizda ise futbolcularin Y0-Yo kosusu test Oncesi dinlenik laktat degerleri
2.46+5.0mmol, Y0-Yo kosusu test sonrasi on test degerleri 15.50+5.23 mmol olarak
tespit edildi. Futbolcularin Son test Yo-Yo kosusu dinlenik laktat degerleri 2.27+3.6
mmol ve Yo-Yo kosusu test sonrasi laktat degerleri 13.65+3.60 mmol olarak tespit
edildi. Literatiirdeki diger c¢aligmalarla karsilagtirildiginda futbolcularin laktik asit
diizeyleri benzer mmol rakamlarinda bulunmustur. Miisabaka donemi, hava degisimleri,
yorgunluk ve yiiklenme siddeti ile sporcularda laktik asit seviyesini yiikseltebilecegi

distiniilmektedir.

Spor yapan kisilerin enerji ihtiyaglar1 antrenmanlara, miisabaka yogunluguna ve yaptigi
sporun siiresine gore artar. Gergeklesen bu artis glikoz kullanimini da arttirdiginan

viicutta kan glikoz diizeyi azalma gosterir.

Akkoyunlu ve ark. (2004) yilinda yildiz erkek futbolcularin kan glukoz diizeylerini
inceledikleri ¢alismasinda kan sekerini ma¢ oOncesinde102.36+2.83, devre arasinda

110,72+4.85 ve mag sonunda 91.02+2.58 mg/dk olarak bulmustur.

Rico Sanz ve arkadaslar1 17 elit futbolcu {izerinde yaptiklar1 bir arastirmada, baldir

kaslarindan alinan kanlarda kan sekeri diizeylerini 135+5,3 mg/dl olarak bulmuslardir.

Bizim ¢alismamizda futbolcularin Yo-Yo kosusu son testler 6ncesinde dinlenik kan
glikoz diizeyleri 76.65+£10.90 mg/dk iken kosu sonrasinda kan glikoz diizeyleri
86.80+13.28 olarak bulundu.
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Ingebrigsten ve ark. (2012) Norveg¢ ve Danimarkali 203 futbolcu iizerinde yapmis
oldugu calismasinda Yo0-Yo aralikli toparlanma testinin VO;maks’a olan etkisini
59.2+3.9 ml/min/kg olarak bulmustur. Sagiroglu ve ark. (2015) aymi ¢alismada
sporcularin  VO,maks degerleri kosu sonrasinda 59,06 ml/min/kg olarak tespit

edilmistir.

Alemdaroglu’nun (2008) aerobik kapasitenin belirlenmesinde kullanilan saha ve
laboratuvar testlerini karsilastirdigi tez c¢alismasinda futbolcularin Yo-Yo kosularinin
VO;maks degerlerini minimum 39.40ml/min/kg maksimum 56.86 ml/min/kg olarak

bulmustur.

Budak’in (2015) VO,;maks kapasitesinin anaerobik performansa etkisini inceledigi
caligmasinda futbolcularin VO,maks degerlerini 56,54+3,9 ml/min/kg olarak tespit
etmistir. Sporcu oyun igerisinde artan siddete tepki gosterip kullandig1 oksijen miktarini
diizenli bir sekilde arttirir ve belirli bir diizeye erisir. Bu esikten sonra yiiklenme ve
yogunluk artsa bile sporcunun kullandigi oksijen miktar1 ayni seviyede kalir. Bu

noktada kisinin kullandig1 oksijen maksimal boyuta taginmis olur (VO,maks).

Erkmen ve ark. (2005) yapmis oldugu bir ¢alismada profesyonel futbolcularin VO,maks
degerlerini 51,73+4,01ml/min/kg olarak belirlemislerdir.

Yapilan bu calismada ise futbolcularin 6n test VO,;maks degerleri 43.64+2.26 ve son
test VO,maks degerleri 45.64+2.35 ml/min/kg olarak bulundu.

Literatiirdeki diger c¢aligmalarla yapilan bu c¢alisma karsilastirildiginda futbolcularin
VO;maks degerlerinde yakinlik gézlenebilmektedir ancak diger caligmalardaki oksijen
alma oranmin daha yiliksek ¢ikmasi futbolcularin gercgeklestirdikleri test protokolii,
testin gerceklestigi ¢cevre kosullar1 ve futbolcularin miisabaka durumuna bagli oldugu

sOylenebilir.

Diinyada en ¢ok izlenilen spor dallarindan biri olan futbolda, mag igerisinde maksimum
veya maksimum seviyeye yakin olarak kisa mesafeli ¢ok tekrarli kosular vardir.
Futbolcularin bu kosulara 90 dakika icerisinde devam edebilmesi i¢in anaerobik

1% Pyutbolcularin bu dzelliklerini

dayanikliliklarinin iist seviyede olmasi gerekmektedir
belirleyebilmek adina yapilan 6nemli testlerden bir tanesi de tekrarli sprint siirati

testidir.
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Aybek ve ark. (2004) yapmis olduklar1 futbolcularin tekrarli sprint siirati (r.s.a) yontemi
ile yorgunluk ve toparlanma diizeylerini belirledigi ¢aligmasinda, futbolcularin r.s.a.
ortalamasini 6,23 sn olarak bulmustur. Calismada En i1yi derece 6,05 sn ve en koti
derece ise 6,30 sn olarak bulunmustur. Ceylan ve ark. (2016) 56 erkek futbolcu ile
birlikte yaptig1 ¢alismasinda amatdr diizeydeki futbolcularin r.s.a. en iyi saniyelerini ig
ayr1 yas grubu icin 5,14 sn 4,91 sn ve 4,92 saniye olarak bulmustur. Yas gruplarinin

ortalamalarini ise 5,66 5,41 ve 5,40 olarak bulmustur.

Futbolcular diisiikk ve yliksek diizeyde ¢ok sayida farkli olarak kisa mesafeli kosular
yapmaktadir. Aksiyonlar arasi az toparlanma siiresi futbol i¢in ise en uygun saha Sl¢iim
metotlarindan bir tanesi de r.s.a. testidir iyi bir r.s.a. bulunan sporcu diger rakiplerinin

anerobik dayaniklilik 6zelligi agisindan 6n plana ¢ikabilir.

Da silva ve ark (2010) elit futbolcularin aerobik durumlarinin ve tekrarli sprint siirati
ortalamalarinin iligkini inceledigi ¢alismasinda futbolcularin r.s.a. degerlerini ortalama

6.56 sn ve en iy derecesini ise 6.30 olarak bulmustur.

Gwacham ve ark. (2012) yaptiklar1 ¢alismasinda enerji i¢eceginin Amerikan {iniversite
liginde oynayan Amerikan futbol oyuncularindaki r.s.a. 6zelligine etkisini aragtirmigtir.

Calisma sonucunda r.s.a. en iyi degeri 5.10+0.36 sn olarak bulunmustur.

Bu calismada ise futbolcularin r.s.a. degerleri 6n test degerlerinde ortalama zaman
olarak 4.9843.7 iken son test degerlerinde 4.55+2.0, en iyi zaman olarak on test
degerlerinde 4.51+3.0 olarak bulunmus iken son test degerlerinde en iyi zaman 4.32+1.9
olarak bulundu. Bu ¢alismanin bulgular1 yapilan diger ¢alismalarla karsilastirildiginda

yakin sonuglar bulundu.

Farkli ¢ikan caligmalarla karsilastirildiginda yas durumlari, saha kosullari, futbolcularin
motivasyon durumlari, anaerobik dayanikliliklar1 ve sakatlik durumlarina bagli olarak

farkliliklar oldugu sdylenebilir.

Fiziksel 6zelliklerin antrenmanlar araciliiyla gelistirilmesi diginda spor branslarinda ve
futbolda basarty1r etkileyen en Onemli unsurlardan biride dogru beslenme takviyesi
yapabilmektir. Yapilan antrenmanlarin basariya ulastirmasi i¢in muhakkak sporcular
dogal ek besin takviyesi alimi yapmalidir. Dogru ve yerinde besin alimi sporculari

basariya gtiirmede istatistiksel agidan kilit rol oynayabilir*.
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Yi ve ark. (2014) inceledigi ¢alismasinda, bademin 8 bisikletgi ve 2 triatlon
sporcularinda dayaniklilik egzersizindeki elementleri 10 hafta boyunca verilen 75 gram
bademin bisikletgilerde test oncesine gore 1.7 km daha fazla bisiklet siirme mesafesi

gercgeklestirdigi bulunmustur.

Mirenda-Vilela ve ark. (2009) yilinda Brezilya’ya 6zgli pequi meyvesinin erkek ve
kadin kosucularda yaptiklari c¢alismasinda 14 giin verilen 400mg pequi meyvesinin
deneklerin

Stout ve ark. (1999) 8 haftalik kreatin suplementlerinin antrenman sirasindaki
performansa etkisini inceledigi calismasinda karbonhidrat plasebo ve kreatin
monohidrat alan sporcularin bench press’te istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmustur.

Roohi-Nakhostin ve ark. (2012) 20 iranli yari maratoncu {istiinde yaptiklari
calismasinda 1spanagin kas hasarlarini diizeltmedeki etkisine bakmislardir yariglardan
14 giin ginde 1 kg olarak verilmistir. Calismanin sonucunda 14 giinliik 1spanak
takviyesinin kas hasarlarina, toparlanmasina ve antioksidan olumlu etkisinin oldugu

gorilmiistiir.

Sporcular performanslarini gelistirebilmek ve kaybedilen enerjiyi yeniden saglamak i¢in
karbonhidrattan zengin besinlerle beslenmelidirler. Karbonhidrat viicut enerjisinin %40-

50’sini sporcuya geri vermektedir'*.

Laurenson ve ark. (2015) kuvvet antrenmani yapan 10 erkek sporcuyla birlikte yaptigi
caligmasinda karbonhidrat yliklemesi sonucunda, squat antrenmani sirasinda istatistiksel
acidan herhangi bir farklilik bulamamistir. Ancak karbonhidrat ve protein alimiyla

birlikte bench press antrenmaninda istatistiksel agidan anlamli farklilik bulmuslardir.

Yapilan bu arastirmada incirin dayaniklilig1 arttirmasia sebep olarak, incirin fruktoz
yani meyve sekeri olup glisemik indeks tablosunda diisiik glisemik indeks (23) olarak
bulunmasinin etkili oldugu diistiniilmektedir. Diisilik glisemik indeksli besinlerin fiziksel
dayanikliligr arttirdifi ve egzersiz sonrasi karbonhidrat depolarimi doldurdugu
dﬁsﬁnﬁlmektedirm.

Sonuc¢ olarak yapilan bu c¢alismada; Incirin futbolcularda aerobik ve anaerobik
dayaniklilik performansini olumlu yonde arttirdigi, laktik asit birikimini geciktirdigi,
kan seker diizeyini dengeledigi, maksimal oksijen alim miktarmi yiikselttigi

distiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug¢

e Ek Besin Maddesi Olarak Kullanilan Incirin Futbolcularda Dayanikliliga Olan

Etkisi incelendiginde;

e Yo0-Yo aralikli toparlanma testil de ¢alisma grubu kosu mesafelerinde 6n ve son
test sonuclart karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlamli farka rastlanmistir
(p<0.01). Bu sonug incirin aerobik dayaniklilik performansini olumlu yonde arttirdigi

diistiniilmektedir.

e Calisma grubunun kan laktat ve kan glikoz degerleri 6n ve son test olarak
karsilastirildiginda istatistiksel agidan olumlu yonde farklilik gériilmiistiir (p<0.01). Bu

sonug incirin futbolcularda kandaki laktik asit birikimini geciktirdigi diisiiniilmektedir

e Calisma grubu VO,maks diizeyleri incelendiginde 6n ve son test bulgularinda
istatistiksel agidan anlamli fark bulunmustur (p<0.01). Bu sonucla futbolcularin oksijen

alim kapasitesini arttirdig1 diisiiniilmektedir

e Calisma grubu tekrarli sprint siirati degerleri 6n ve son test olarak
karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmustur (p<0.01). Bu sonug
tekrarli sprint siiratinin anaerobik dayaniklilik performansini olumlu yodnde arttirdigi

diistiniilmektedir.
6.2. Oneriler

e Bu calismada incirin futbolcularda dayanikliliga olan etkisi istatistiksel agidan
anlamli olarak bulunmustur. Bu nedenle bundan sonraki ¢alismalarda ek besin maddesi
olarak kullanilan incirin farkli 6l¢iim metotlart ile uygulanip diger motorik 6zelliklere

olan etkisi incelenebilir.

e Bu calismada ek besin maddesi olarak kullanilan kuru incirin futbolcularda
dayanikliliga olan etkisi incelenmistir. Diger ¢alismalarda ek besin maddesi olarak
kullanilan kuru incirin futbol bransinda farkli motorik ozelliklere olan etKisi

incelenebilir.
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e EKk besin maddesi olarak kullanilan kuru incir gelismis laboratuvar ortamlarinda

incelenerek degisik motorik 6zellikler lizerinde ¢alismalar yapilabilir.

e Bu calismada futbolculara 80 gram kuru incir verilmistir. Diger calismalarda
antrenman siliresi ve yarismadan Onceki saat g0z Oniine alinarak kullanilacak

karbonhidrat ¢esidi ve miktari {izerinde deneme yapilabilir.

e Bu caligmada ek besin maddesi olarak incir futbolcular {izerinde uygulanmaistir.
Sonraki ¢alismalarda ek besin maddesi olarak incir farkli spor branslarinda

dayanikliliga olan etkisi incelenebilir.

e Bu caligmada ek besin maddesi olarak incir futbolculara 2 hafta boyunca

verilmistir. Diger ¢calismalarda bu siire uzatilabilir.
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8. EKLER

Ek 1. Etik kurul

»

Evrak Tarihi ve Sayisi: 31/10/2016-E.19036

rc TR

ADNAN MENDERES UNIVERSITESI REKTORLUGU
Tip Fakiiltesi Dekanhig
Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu

Sayr  :53043469-050.04.04
Konu : Kararlar

) Sayin Dog.Dr.Nurper OZBAR
Diizce Universitesi Spor Bilimleri Fak.Hareket ve Antrenman AD

Adnan  Menderes  Universitesi Tip Fakiiltesi Girigimsel Olmayan  Klinik
Aragtirmalar  Etik  Kurulu'nun  27.10.2016 tarthinde yapilan olagan toplantisinda
¢alismanmizla ilgili alnan 13 nolu karar agagida sunulmustur,

Bilgilerinize sunarim.

e-imzahdir
Prof.Dr. Nefati KIYLIOGLU
Kurul Bagkani

KARAR 13

Protokol No 1 2016/987

Sorumlu Yiiriitiicii : Dog.Dr. Nurper OZBAR
Diizce/Diizce Universitesi Spor Bilimleri Fak.
, Hareket ve Antrenman AD

Diizce/Diizce Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Hareket ve Antrenman Anabilim
Dali Ogretim Uyesi Do¢.Dr. Nurper OZBAR'!m "Ek besin maddesi olarak kullanilan
incirin futbolcularda dayamkhlbga olan etkisinin incelenmesi " bashkli  klinik
aragtirmasinin 29.09.2016 tarihli kurul kararinda eksiklikler saptanmusti. 26.10.2016 tarihli
gelen dilekgesi ve ekleri dosya halinde goriisiildii.

Sonugta klinik aragtirma bagvuru dosyas: ile ilgili belgeler arastirmanin gerekge, amacg,
yaklagim ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis ve uygun bulunmus olup, ¢ahismanin
bagvuru dosyasinda belirtilen merkezlerde (ADUBAP basvuru onay belgesinin_alinip, onay
belgesinin dosyaya konulmak iizere gelmesi sartiyla) gergeklestirilmesinde etik ve bilimsel
sakinca bulunmadigina oy birligiyle karar verilmistir.

Yine sorumlu arastiriciya; Form 2'min 14.1.in_son béliimiinde taahhiit edilen
calisma bittikten sonra nihai raporun, [Sonug¢ Raporu (web'te), BGOF (Bilgilendirilmis
Goniilli Olur Formu-goniilliller tarafindan bizzat kendilerinin kendi adi-soyadim yazmasi
ve imzalamasmnin saglanmasi ile adreslerinin eksiksiz olarak formlara yazilmasma dikkat
edilmelidir.) ve ORF (Olgu Rapor Formu/Anket)]lerin  gionderilmesi gerektiginin
hatirlatilmasina ve sorumlu yiiriitiiciilerinin bu hususa 6zen gostermesi gerektiginin bir

kez daha vurgulanmasina oy birligiyle karar verilmistir.

Bu befge. 5070 sayr Elektronik fnza Kanumma gore Gevenli Elektronik fmza ile imzakammistr
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Ek 2. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU (FORM 3)

LUTFEN DIiKKATLICE OKUYUNUZ !!!
Bu calismaya katilmak lGzere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢alismada yer
almayr kabul etmeden 6nce ¢alismanin ne amagla yapilmak istendigini
anlamaniz ve kararinizi bu bilgilendirme sonrasi 06zgilrce vermeniz
gerekmektedir. Size 6zel hazirlanmis bu bilgilendirmeyi lutfen dikkatlice

CALISMANIN AMACI NEDIiR?
Bu calismanin amaci ‘Ek Besin Maddesi Olarak Kullanilan Incirin Futbolcularda

Dayanikliliga Olan Etkisinin Incelenmesidir.

KATILMA KOSULLARI NEDiR?

Bu calismaya dahil edilebilmeniz i¢in Yildiz Spor veya Acarlar Belediye Spor ‘da
futbolcu olmaniz, 18 yas Ustii olmaniz, kalp rahatsizliginizin olmamasi ve incir
meyvesine alerjinizin olmamasi gerekmektedir.

NASIL BiR UYGULAMA YAPILACAKTIR?

Bu arastirmada sizlere iki hafta boyunca kuru incir yedirilecektir. Incir yedirilmeden
once ve sonra dayaniklilik olgiimleriniz ve kan olgiimleriniz alinacaktir.
SORUMLULUKLARIM NEDIR?

Aragtirma ile ilgili olarak herhangi bir rahatsizlik, sikayet ve sakatlik durumu yasarsaniz
ayrica arastirmaya belirlenen giin ve saatlerde gelemeyecek durumda olursaniz, bu
konular hakkinda arastirmaciy1 bilgilendirmek sizin sorumluluklarimizdir. Bu kosullara
uymadiginiz durumlarda arastirici sizi uygulama dig1 birakabilme yetkisine sahiptir.
KATILIMCI SAYISI NEDIiR?

Arastirmada yer alacak goniilliilerin sayis1 40 “dir.

CALISMANIN SURESI NE KADAR ?

Bu aragtirma i¢in dngdriilen siire 1 yildir.

GONULLUNUN BU ARASTIRMADAKI TOPLAM KATILIM SURESI NE
KADAR ?

Bu aragtirmada toplam yer alma siireniz 3 haftadir
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CALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI YARAR NEDIR?
Bu arasgtirmada sizin i¢in beklenen yarar 2 hafta sonunda daha iyi bir dayaniklilik
yetenegine sahip olmaniz ve maksimal oksijen alimimizin daha iist seviyelere

¢ikmasidir.

CALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI RISKLER NEDIiR?
Bu ¢aligmanin higbir riski yoktur.

KAN ORNEKLERININ SAKLANMASI

Kan Ornekleri aninda analiz edilecektir

ARASTIRMA SURECINDE BIRLIKTE KULLANILMASININ SAKINCALI
OLDUGU BILINEN iLACLAR/BESINLER NELERDIR?

Kisitlama yoktur.

HANGI KOSULLARDA ARASTIRMA DISI BIRAKILABILIRIM?
Arastirmacun komut ve talimatlarini dinlemediginiz durumlarda ve arastirma giiniine
ge¢ geldiginiz durumlarda arastirmacilar sizin izniniz olmadan sizi c¢alismadan

cikarabilir.

DIiGER TEDAVILER NELERDIR?
Yoktur

HERHANGI BIR ZARARLANMA DURUMUNDA
YUKUMLULUK/SORUMLULUK KIMDEDIR VE NE YAPILACAKTIR?

Arastirmaya bagli bir zarar séz konusu oldugunda, bu durumun tedavisi sorumlu
arastirici  tarafindan yapilacak, ortaya ¢ikan masraflar arastirmact tarafindan
karsilanacaktir. Uygulama siwrasinda gelisebilecek herhangi bir hasara karst
(6liim/sakatlanma dahil) giivence altina alinmaktasiniz, olusabilecek hasar size
tarafimizdan yapilan sigorta ile tazmin edilecektir (Saglik Bakanligi’'ndan izin alinmasi

gerekli olmayan arastirmalar i¢in zorunlu degildir).
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ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLAR ICIN KiMi
ARAMALIYIM?

Uygulama siiresi boyunca, zorunlu olarak arastirma dis1 ilag almak durumunda
kaldiginizda Sorumlu Arastiriciyr 6nceden bilgilendirmek i¢in, arastirma hakkinda ek
bilgiler almak i¢in ya da ¢alisma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da
diger rahatsizliklariiz i¢in 05064907791 no.lu telefondan Ars. Gor. Alper Kartal’a

bagvurabilirsiniz.

CALISMA KAPSAMINDAKI GIDERLER KARSILANACAK MIDIR?
Yapilacak her tiir tetkik, fizik muayene ve diger arastirma masraflar1 size veya
giivencesi altinda bulundugunuz resmi ya da ozel hicbir kurum veya kurulusa

Odetilmeyecektir.

CALISMAYI DESTEKLEYEN KURUM VAR MIDIR ?
Calismay1 destekleyen kurum yoktur.

CALISMAYA KATILMAM NEDENIYLE HERHANGI BiR ODEME
YAPILACAK MIDIR?

Bu aragtirmada yer almaniz nedeniyle size hi¢bir ddeme yapilmayacaktir.

ARASTIRMAYA KATILMAYI KABUL ETMEMEM VEYA ARASTIRMADAN
AYRILMAM DURUMUNDA NE YAPMAM GEREKIR?

Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almay1
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada aragtirmadan ayrilabilirsiniz; reddetme
veya vazgegme durumunda bile sonraki bakiminiz garanti altina alinacaktir. Arastirici,
uygulanan tedavi semasmin gereklerini yerine getirmemeniz, ¢alisma programini
aksatmaniz veya tedavinin etkinligini artirmak vb. nedenlerle isteginiz disinda ancak
bilginiz dahilinde sizi aragtirmadan c¢ikarabilir. Bu durumda da sonraki bakiminiz

garanti altina alinacaktir.

Aragtirmanin sonuglar1 bilimsel amacla kullanilacaktir; ¢alismadan ¢ekilmeniz ya da
arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili tibbi veriler bilimsel amagla

kullanilmayacaktir.
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KATILMAMA ILISKIN BIiLGILER KONUSUNDA GIZLILIK
SAGLANABILECEK MIiDIiR?

Size ait tiim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile
kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar,
etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir. Siz de
istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz (fedavinin gizli olmasi
durumunda, géniilliiye kendine ait tibbi bilgilere ancak verilerin analizinden sonra

ulasabilecegi bildirilmelidir).

Calismaya Katilma Onay1:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan Once goniilliiye verilmesi
gereken bilgileri gosteren ...... sayfalik metni okudum ve sozlii olarak dinledim.
Aklima gelen tiim sorular arastiriciya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim
aciklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmayr isteyip
istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana
ait tibbi bilgilerin gozden gegcirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda
arastirma yiirlitiiciisiine yetki veriyor ve s6z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan
katilim davetini hig¢bir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir goéniilliiliik icerisinde
kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi haklar

kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzal1 ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLUNUN IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. &
FAKS
TARIH
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VELAYET VEYA VESAYET ALTINDA BULUNANLAR ICIN

VELI VEYA VASININ

IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. &
FAKS

TARIH

ARASTIRMA EKIiBINDE YER ALAN VE YETKIN BiR

ARASTIRMACININ

IMZASI

ADI &
SOYADI

TARIH

GEREKTIGI DURUMLARDA TANIK

IMZASI

ADI &
SOYADI

GOREVi

TARIH
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