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TESEKKUR

“Geng Erkek Basketbolcularda Alt Ekstremite Kompresyon Tayt kullaniminin Kosuya
Dayali Anaerobik Sprint Test Performansina Etkisi” konulu yiiksek lisans g¢alismamda;
rehberlik ve onciiliigiinii hep yanimda hissetti§im, bilgisi, tecriibesi, samimiyeti ve tiim
ictenligiyle ¢alismama ilham olan tez danismanim Dog¢. Dr. Cem KURT’a, tiim imkanlariyla
calismama destek olan Beylerbeyi Spor Kuliibii basketbol antrenérii Alperen ZORBACTI ya,
Hedzone Spor Kuliibii yoneticisi ve fitness egitmeni Deniz OZDEMIR ’e, Basketbol C klasman
hakemi sevgili kardesim Metin USTER e, Beylerbeyi Spor Kuliibiiniin tiim sporcularina, Well
Club Spor ve Yasam Merkezi OSB Basketbol Kuliibii yoneticisi, antrendrleri ve sporcularina,
caligmaya destek olan diger tiim antrenor arkadaslarim ile geng sporcularimiza ayri ayri minnet

ve tesekkiirlerimi sunarim.
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OZET

Geng Erkek Basketbolcularda Alt Ekstremite Kompresyon Tayt Kullaniminin Kosuya Dayali
Anaerobik Sprint Test Performansina Etkisi, Trakya Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Edirne, 2023.

Giris ve Amac: Calismanin amaci, geng erkek basketbolcularda alt ekstremite kompresyon tayt
kullaniminin kosuya dayali anaerobik sprint test performansina olan etkisinin belirlenmesidir.
Gereg ve Yontemler: Calismaya 20 erkek basketbol oyuncusu alindi (yas: 16.5+0.5 yil, boy:
176.8£5.71 cm, viicut agirligi: 68.5+8.98 kg, basketbol deneyimi: 2.35 £0.49 yil). Oyuncular,
1 hafta arayla normal sort ya da kompresyon tayt1 giyerek, 10 saniye aralikla 6 x 35 m sprintten
olusan Kosuya Dayali Anaerobik Sprint Testine (KAST) katildilar. Her bir test dncesinde,
beslenme aligkanliklarinda degisimden kaynaklanabilecek performans farkliliklariin ekarte
edilebilmesi icin 24 saat besin kaydi ile toplam kalori ve alinan kalorinin ne kadarmin
karbonhidrattan alindigi hesaplandi. Ayrica, her bir test 6ncesinde sporcularin yorgunluk
diizeylerindeki farkliliklardan kaynaklanabilecek performans farkliliklarinin  ekarte
edilebilmesi i¢in Hooper Olgegi kullanildi. KAST, Newtest Powertimer marka fotosel ile (300-
Serisi, Oy, Finlandiya) yapildi. Her bir KAST sonrasi; maksimum (zirve) glic (Pmax),
minimum gii¢ (Pmin), ortalama gii¢ (AP) ve yorgunluk indeksi (FI) degerleri fotoselin yazilimi
ile otomatik olarak belirlendi. Ayrica her bir KAST sonrasi algilanan zorluk derecesi Borg
Skalasi (20°lik sistem) ile belirlendi.

Bulgular: Bagimli gruplar T testi sonuglari, 2 farkli test oturumundan elde edilen aritmetik
ortalamalarin higbiri arasinda istatistiksel diizeyde anlamli farklilik olmadigini gdsterdi
(p>0.05).

Sonug¢: Caligmadan elde edilen sonuglar dahilinde alt ekstremite kompresyon tayt kullaniminin,
geng basketbolcularin KAST performansini degistirici bir etkiye sahip olmadigi sdylenebilir.
Calisma dizayninin, daha deneyimli basketbolcularla, kompresyon taytina adaptasyon
saglayacak birka¢ familirazisyon seansindan sonra uygulanmasi farkli sonuglarin alinmasina
neden olabilir.

Anahtar kelimeler; Kompresyon tayti, anaerobik performans, basketbol, kosuya dayali

anaerobik sprint test



ABSTRACT

The Effect of Lower Extremity Compression Tights Usage on Running-Based Anaerobic Sprint
Test Performance in Young Male Basketball Players, Institute of Health Science, Physical
Education And Sports Department, Master Thesis, Edirne, 2023.

Background and Aim: The aim of the study is to determine the effect of lower extremity
compression tights usage on running-based anaerobic sprint test performance in young male
basketball players. Twenty male basketball players were included in the study (age: 16.5+0.5
years, height: 176.8+5.71 cm, bw: 68.5+8.98 kg, basketball experience: 2.35+0.49 years).
Material and Methods: The players participated in the Running-Based Anaerobic Sprint Test
(RAST), consisting of 6 x 35 m sprints with a 10-second interval, wearing either regular shorts
or compression tights, with a one-week interval between the two conditions. Prior to each test,
a 24-hour dietary record was used to calculate the total calorie intake and the percentage of
calories derived from carbohydrates. This was done to eliminate performance differences that
could arise from changes in dietary habits. Additionally, the Hooper Index was employed before
each test to account for differences in fatigue levels among athletes, which could impact
performance variations. The Running-Based Anaerobic Sprint Test (RAST) was conducted
using a photocell from the Newtest Powertimer brand (300 Series, Oy, Finland). After each
RAST, maximum power (Pmax), minimum power (Pmin), average power (AP), and fatigue
index (FI) values were automatically determined using the software of the photoelectric cell.
Additionally, the perceived exertion level after each RAST was assessed using the Borg Scale
(20-point system).

Results: The results of the paired-samples T-test indicated that there was no statistically
significant difference (p>0.05) between the arithmetic means obtained from the two different
test sessions.

Conclusion: Within the scope of the study, it can be stated that the use of lower extremity
compression tights did not have a significant impact on RAST performance of young basketball
players. It is worth considering that applying the study design to more experienced basketball
players after several familiarization sessions with compression tights could yield different
results.

Keywords: Compression tight, anaerobic performance, basketball, running based anaerobic

sprint test
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1. GIRIS VE AMAC

Spor, genel anlamda performans artis1 saglamak ve sporcu saglhigmni desteklemek
amaciyla gesitli teknolojik gelismelere ev sahipligi yapmaktadir. Sporun dogasinda rekabet
vardir ve bir¢ok sporcu performansini gelistirerek daha fazla basariya ulasmaya calisir.

Performanslarini arttirmak amaciyla kullanilan besin takviyeleri, ergojenik yardimcilar
ve maddeler iizerine yapilan calismalar sporun kendisi kadar eskidir. Bu baglamda basingl
kiyafetler, 6zellikle basketbol gibi yiiksek tempolu ve yogun fiziksel aktivite gerektiren spor
dallarinda; dolasimu iyilestirme, kassal yorgunlugu azaltma ve toparlanmay1 hizlandirma gibi
potansiyel avantajlar1 basketbol oyuncularinin performans ve saglik iizerindeki etkilerini
anlamak i¢in 6nemli bir odak noktasi olusturabilmektedir.

Yapilan bazi arastirmalar performans Ol¢limlerinin anaerobik giic ve kapasiteyi
arttirmada, sigramada, ani hizlanma veya yon degistirmede performans durumunun belirleyicisi
oldugunu belirtmektedir (1,2). Performans 6l¢timleri sporcularin gelisimini izlemek, antrenman
programlarini optimize etmek, genel performanslarini degerlendirmek i¢in kritik bir rol
oynamaktadir. Performans 6l¢timlerinin sporcularin potansiyellerini en iist diizeye ¢ikarmada
ve uzun vadede basarilarini siirdirmede onemli rol oynadigi sdylenebilir. Bu 6lgiimler;
basketbol oyuncularinin giiglii ve zayif yonlerini anlamak, antrenman programlarini dogru
tasarlamak ve stratejik kararlar almak i¢in kapsamli bir veri agi sunabilir,

Basketbol; hizli, yogun ve temposu siirekli olarak degisen bir spor bransi oldugundan
anaerobik enerji sistemine olduk¢a bagimhidir (3). Anaerobik sistem, viicutta oksijen
kullanilmadan enerji iiretimini saglar ve kisa stireli, yliksek yogunluktaki aktivitelerde devreye
girmektedir. Basketbol oyunculari, anaerobik enerji sistemini etkili bir sekilde kullanabilmek
icin hem fiziksel dayanikliliklarini artirmak hem de bu sistemi daha etkili kullanabilmek adina
spesifik antrenmanlara odaklanmak zorundadir.

Bu baglamda basingli kiyafetler, anaerobik egzersiz sirasinda ATP-CP sentezini ve
enerji Uretimini arttirarak c¢ikis giiciinde iyilestirmeler saglayabilmektedir (4). Bir baska
calismada basinghi kiyafet kullaniminin ergojenik faydalar sagladigi, kas oksijenasyonunu
arttirdi@1 ve laktatin uzaklastirilmasina yardimei oldugu vurgulanmaktadir (5,6).

Son yillarda basingh giysilerin performansi arttirdigi ifade edilerek sporcular arasinda
kullaniminin yaygilastig1 gézlemlenmektedir (7). Ayn1 zamanda dinamik germeler gibi gesitli

uygulamalar da basketbolcularin performansini arttirabilmektedir.



Geng erkek basketbolcularda alt ekstremite kompresyon tayt kullaniminin kosuya dayali
anaerobik sprint test performansina etkisini konu alan bu ¢alismamiz bir saha ¢aligmasidir.
Kosu temelli anaerobik stirat testi (KAST), takim sporlarinda aktivite sirasinda tekrarlanan
sprint parametrelerini kolayca gergeklestirebilen ve yeterince taklit edebilen gilivenilir ve basit

bir saha tabanli performans testidir (8,9).

Bu ¢alismada iyi antrenmanli yar1 profesyonel geng erkek basketbolcularda KAST
performansinda alt ekstremite kompresyon tayt kullaniminin anaerobik performansa etkisinin
olup olmadiginin tespiti amaclanmaktadir. Calismanin bir diger amaci; anaerobik sprint
performansinda basingli tayt giyerek sergiledikleri yorgunluk indeksinin, normal spor
kiyafetlerine kiyasla daha az olup olmadigini gozlemleyerek sayisal verilerle olusabilecek

farklar1 gostermektir.

Calisma sonucunda, sporcularin antrenman programlarinda ve performans testi

planlamalarinda arastirmaci, antrendr ve sporculara yol gosterebilecegi diistintilmektedir.

1.1. Hipotezler

a. Sporcularin alt ekstremite kompresyon tayti giyerek sergiledikleri anaerobik
performans, normal spor kiyafetiyle kosulan performanstan daha fazladir.

b. Sporcularin alt ekstremite kompresyon tayti giyerek sergiledikleri anaerobik
performansta yorgunluk indeksi skoru normal spor kiyafetiyle kosulan performanstan daha
azdir.

c. Sporcularin alt ekstremite kompresyon tayti giyerek sergiledikleri anaerobik
performansta algilanan zorluk derecesi normal spor kiyafetiyle kosulan performanstan daha

azdir.

1.2. Arastirmanin Onemi

1. Calismamizdan elde edilen sonuglarla, basingli kiyafetler ve fiziksel performans
alaninda ¢alisan kisilere yeni bilgiler sunarak gelecekte yapilacak caligmalara kaynak olmasi
amaclanmaktadir.

2. Kompresyon taytlarin, yorgunluk parametrelerini azalttigi ve sprint performansina
olumlu yonde etki ettiginin tespit edilmesi durumunda anaerobik performans antrenmanlarinin
planlanmasinda, anaerobik sprint performans Ol¢limlerinde, antrendr ve sporculara basingli

kiyafetlerin performansi arttirdiginin tespitinin 6nemli oldugu vurgulanacaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Performans ve Basketbol

Basketbol acrobik ve anaerobik 6zelliklere sahip bir saha oyunudur (10,11). Basketbol
sigramalar, ribaunt, sut, blok, yon degistirmeli kosular ve sprintler gibi yiliksek siddetli
aktivitelerin yani sira yiiriimeler ve durmalar gibi diisiik aktivite diizeyine sahip hareketleri de

igerir (10,11).

Performans; bir sporcu tarafindan somut olarak sergilenen fiziksel, fizyolojik,
biyomotorik, teknik-taktik ve psiko-mental yetenek diizeyi olarak agiklanabilmektedir (12).
Ornegin, bir basketbolcunun attig1 say1, pas veya ribaunt, bir futbolcunun attig1 pas, kostugu

mesafe veya attig1 gol gibi faktorler, sporcularin performans Olgiitlerinden sayilabilmektedir
(12).

2.1.1. Basketbolda Performansi Etkileyen Faktorler

Basketbol miisabakalarindaki dinamikler icerisinde, fiziksel ozellikler, fizyolojik
yetenekler, zihinsel durum, biyomotor beceriler (glig, hiz, dayaniklilik, esneklik,
koordinasyon), teknik beceriler, taktik anlayis, takim disiplini ve antrenor/spor bilimei biiytik
bir dneme sahiptir (13). Bu nedenle, basketbolda oyun performansini yalnizca tek bir kritere
indirgemek zor olabilir (14).

Takim sporlarinda (basketbol, futbol vb.), bireylerin fiziksel yapisi, teknik becerileri,
taktiksel bilgisi ve zihinsel yetenekleri dnemli bir rol oynamaktadir (14). Optimal performans
elde etmek i¢in sadece fiziksel uygunluk degil, ayn1 zamanda teknik ve taktik becerilere de
onem verilmelidir (14).

Antrenman biliminin temel amaci, performans sinirlarini arttirmak adina yapilan planl,
programli ve uygulanabilir bir sistem olarak tanimlanabilir. Bu dogrultuda, spor bilimciler ve
antrendrler, sporcularinin performansini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in yillik periyotlarda yogun
antrenman programlari uygulamaktadirlar. Basketbolcularin antrenman planlarint  ve
periyotlarini olusturmadan dnce performans testlerinin yapilmasi énemlidir. Yillik antrenman
planinda hazirlik periyodu, miisabaka doneminde kritik bir rol oynar (15). Bu degerlendirmeler
olmadan planlama yapmak, dogru ve performansi artirict bir yaklasim olusturmak miimkiin

degildir.



2.2. Ergojenik Yardimcilar ve Siniflandirilmalarn

Fiziki performansi gelistirmek adina kullanilan tim materyal ve maddeler ergojenik
olarak tanimlanabilir (16). Kelime anlami ile Yunancadan gelen bu terim “is iiretmek” olarak
nitelendirilmektedir (16). Sporcularin performanslarini artirmak ve fiziksel sinirlarini zorlamak
amaciyla gelistirilen ergojenik yardimcilar, kas biiyiikliigiinii, ndromiiskiiler fonksiyonu veya
performans 1iyilestirmeyi potansiyel olarak saglayan maddeleri, cihazlart veya metotlari
tanimlayan terimdir ve bu tiir yardimcilar, spor bilimciler tarafindan sikc¢a arastirilir ve
sporcularin performansini artirmak amaciyla incelenir (17). Ayn1 zamanda egzersiz performans
kapasitesini artirabilen ve/veya egitim adaptasyonlarini gelistirebilen herhangi bir egitim
teknigi, mekanik cihaz, beslenme uygulamasi, farmakolojik yontem veya psikolojik teknik
olarak da tanimlanabilir (18). Bu tiir yardimcilar, spor bilimciler tarafindan sik¢a arastirilir ve
sporcularin performansini artirmak amaciyla incelenir. Etkili bir spor performansi; kondisyon,
beceri, kas giicii, koordinasyon, dayaniklilik ve dengeli beslenme gibi bir dizi degiskene
baglidir. Antrendrler ve sporcular antrenman ve beslenmenin 6tesinde ¢esitli yontemlerin,
maddelerin ve ilaglarin sagladigi avantajlara inanabilir ve bu avantajlar1 kullanmak isteyebilir.
Cesitli takviyeler, spor dallarinin spesifik gereksinimlerine uygun olarak farkli amaglar icin

kullanilir. Ancak temel hedef, performans kapasitesini zirveye ¢ikartmak olmalidir.

Ergojenik destek kullanimi, yiiksek yogunluklu fiziksel aktivitelerin daha rahat
gergeklesmesini saglayarak sportif performansa katki saglayabilmektedir (19).

Ergojenik yardimcilar, performansin zirveye c¢ikarilmasi noktasinda fiziksel ve
psikolojik agidan kullanilan materyal ve yontemlerdir (20). Ergojenik yardimcilar 5 grupta
incelenebilir (20). Bunlar (20);

1) Fizyolojik Ergojenik Yardimcilar

2) Psikolojik Ergojenik Yardimcilar

3) Besinsel Ergojenik Yardimcilar

4) Farmakolojik Ergojenik Yardimecilar

5) Mekanik Ergojenik ve Biyomekanik Ergojenik Yardimcilar olarak siralanabilir.

2.2.1. Fizyolojik Ergojenik Yardimcilar

Fizyolojik ergojenik yardimcilar viicutta meydana gelen fizyolojik siireci etkileyerek

performansi arttirmak amaciyla kullanilan madde ve yontemlerdir (20). Amino asitler, kreatin,
4



bcaa, arginine, karnitin, glutamine, sodyum bikarbonat tuzlari ve antioksidanlar fizyolojik

ergojenik yardimcilardir (20).

Amino asitler: Amino asitler proteinleri olusturan temel yap1 taslaridir ve diisiinmek,

hatirlamak, acikmak, hareket etmek, unutmak gibi bir¢ok faaliyeti gergeklestirmemize yardimei

olur (21).

Insan viicudunda toplam 20 adet amino asit bulunmaktadir (21). Bu amino asitlerden 8’i
viicudun kendisi tarafindan iiretilemedigi i¢in disardan alinmak durumundadir (22). Disaridan
alinan amino asitlere “esansiyel” amino asitler denir (22). Diger 12 amino asit, karbonhidrat ve
nitrojenden sentezlenebilir. Bu amino asitlere ise “esansiyel olmayan” amino asitler adi verilir
(22). Esansiyel amino asitler, besinler veya supplementler (takviye gidalar) araciligi ile

digsaridan mutlaka alinmalidir (23).

Kreatin: L-Arjinin, Glisin ve L-Metiyonin aminoasitlerinden meydana gelen, kaslarda
viicudun ihtiya¢ duydugu anda ATP (adenozin trifosfat) tiretimini destekleyen fizyolojik
ergojenik yardimcilardandir (22). Genellikle kaslarda kreatin fosfat olarak depolanir ve kisa
stireli, yiiksek yogunluklu fiziksel aktiviteler esnasinda (6rnegin; agirlik kaldirma, kisa mesafe
sprint kosusu vb.) enerji destegi sagladigi goriilmektedir (22). Kreatin kullanimi insan sagligi
ve fiziksel performanstaki aktif rolii nedeniyle genis kitlelerce yayginlasmistir (22). Kreatinin
gii¢ artis1, kas kazanimi sagladigi ve oksijensiz solunum kapasitesini gelistirdigi goriilmustiir

(24,25).

Sporcular ve viicut gelistirmeciler arasinda yaygin olarak kullanilan kreatin, viicuttaki
kreatin seviyesini arttirarak enerji tiretimini desteklemeye yardimei olabilir ancak kisisel olarak

uygunlugu konusunda saglik profesyonellerine danigilmalidir.

Anaerobik performans lizerine yapilan yaklasik 80 calismada kreatinin etkileri 6l¢iilmiis
olup, bu ¢alismalarin sadece yarist olumlu etkilerden s6z ederken diger yarisi ¢ok fazla etkisinin

bulunmadigini savunmaktadir (26).

BCAA: Dalli zincirli aminoasitler adi verilen, viicutta iiretilemeyen ve disaridan
alinmasi zorunlu olan amino asit grubudur (27). Bunlar 16sin, iz0l6sin ve valin olarak 3’e ayrilir

7).

» Losin; kas protein sentezinde ve enerji iiretiminde,
> Izoldsin; kan sekerinin diizenlenmesinde ve enerjinin korunmasinda,

» Valin; sinir sistemi ve kas koordinasyonunda énemli rol oynar.



BCAA’larin viicut igerisinde onemli rolleri vardir. Yapilan arastirmalar sonucunda
BCAA’larin; egzersiz sirasinda yorgunlugu azaltabilecegi, egzersiz sonrasi kas agrisini
azaltabilecegi, kas Kiitlesi artisina fayda saglayabilecegi, yiiksek kan sekerini diisiiriip normal
kan sekeri seviyesini koruyabilece§i ve yag yakimini hizlandirmaya yardimci olabilecegi

gosterilmistir (27).

Arginine: Viicudumuz tarafindan kismen tiretilebilen bir amino asittir ancak viicut
igerisinde tretilmesi i¢in baska amino asitlere de ihtiya¢ duyar (22). Bundan dolay1 “yar1
esansiyel amino asit” olarak adlandirilabilir (22). Arginine, protein sentezi siirecinde dnemli bir
rol oynar ve damarlarin i¢ini doseyen endotelin iirettigi Nitrik Oksit (NO)’in hammaddesidir
(22). Endotel; arter, damar ve kilcal damarlarin i¢ yilizeyini kaplayan hiicrelerden olusur ve bu
hiicreler kan damarlarinin i¢ yiizeylerini piiriizsiiz tutarlar. Arginine; endokrin ve bagisiklik
sistemlerini diizenlemede onemli bir rol oynar ve tansiyon diisiiriicii etkisinin yani sira kalp
kasin1 korur (22). Ayrica oksidatif hasara kars1 koruyucu bir gérev de iistlenir (22). Spermler
icin 6nemlidir ve biiyiime iretimine katkida bulunur. Kolajen sentezini arttirabilir, immiin

sistemi aktive edebilir (28).

Arginine takviyesinin performans iizerindeki etkileri hala tartisma konusudur. Arginine
ve performans iizerine yapilan akut ve kronik ¢aligmalarin yaklasik yarisinda énemli faydalar

bulunurken diger yarisinda bulunamamustir (29).

Karnitin: Ug metil iceren bir amino asittir. Viicut tarafindan kismen iiretilebilir olsa da
kismen besinler araciligi ile disaridan da alinabilir (22). Karnitin, yag asitlerini hiicre igerisinde
mitokondriye (hiicre icinde enerji iiretimi yapan organel) tasiyarak yagin enerjiye
doniistiiriilmesine yardimeci olur (30). Ozellikle enerji gereksinimlerinin yiiksek oldugu
durumlarda (6rn; yiiksek aktiviteli egzersiz sirasinda) enerji tiretiminde dnemli rol oynar (22).
Karnitin kullanimi doku hasarini azaltabilir ve toparlanmay1 destekleyebilir (22). Bazi
caligmalar karnitin kullaniminin dayaniklilik performansini artirabilecegini 6ne stirse de (30)

bazi ¢alismalarda buna yonelik bir etki olmadig1 gézlemlenmistir (31).

Glutamin: Viicutta en ¢ok bulunan amino asitlerden birisidir (32). Genel olarak iskelet
kaslarinda sentezlenip depolanan glutamin, 6zellikle bagirsak hiicreleri, bagisiklik sistemi
hiicreleri ve diger dokular igin 6nem arz eder (32). Glutamine stresli durumlarda,
yaralanmalarda, enfeksiyon durumlarinda veya yogun egzersizlerde viicut tarafindan daha fazla
ihtiya¢ duyulabilir (32). Boyle durumlarda viicut kendi glutamin iiretimini karsilayamayabilir
(32). Bu nedenle glutamin, disaridan besin takviyeleri ile alinabilir (32). Ayrica glutaminin

6



instlin salinimin1 dogrudan arttirarak glikojen sentezinde artis sagladigi, hidrasyon stresi

esnasinda tiikenme siiresini uzattig1 yoniinde arastirmalar da mevcuttur (32).

Sodyum bikarbonat tuzlari: Anaerobik kosullarda enerji i¢in glikojenin kullanilmasi,
kaslarda laktik asit birikimine neden olur (33). Biriken laktik asit, kaslarda yorgunluga yol
agmaktadir (33). Olusan bu asidin olumsuz etkilerini azaltmak amaciyla sodyum tuzlari
kullanilmaktadir (33). Aerobik aktivitelerle ilgili yapilan bir¢ok ¢alismada sodyum tuzlarinin
kullaniminin ergojenik etkiler géstermedigi ancak anaerobik aktivitelerin yapildigi branslarda
etkili olabilecegi belirtilmistir (22). Yine de fazla miktarda soydum tuzu kullanilmas1 sindirim

sorunlarina neden olabilmektedir (33).

Antioksidanlar: Viicut igerisinde serbest radikallerin sebep oldugu oksidatif stresi
Onleyen veya azaltan molekiillerdir (34). Serbest radikaller hiicrelerde zararli kimyasal
reaksiyonlara neden olarak DNA, protein ve diger hiicresel yapilara hasar verebilir.
Antioksidanlar bu serbest radikalleri etkisiz hale getirerek veya onlari nétralize ederek

hiicrelere ve dokulara olacak olan potansiyel hasarlar1 6nlemeye calisirlar (34).

Antioksidanlar viicut tarafindan dogal yollarla iiretilebilir veya besinler araciligi ile
disaridan alnabilir. C vitamini, E vitamini, Beta-Karoten, Selenyum ve Cinko bazi 6nemli

antioksidanlardandir (22).

2.2.2. Psikolojik Ergojenik Yardimcilar

Psikolojik Ergojenik Yardimcilar, sporcularin psikolojik siirecleri, motivasyonlari,
dikkatleri ve performanslarini iyilestirmelerine yardimeci olabilecek strateji, yontem veya
maddelerdir (35). Bu yardimlar, zihinsel dayaniklilik, odaklanma, stresle basa ¢ikma,
motivasyon ve performans artigi gibi calismalari igerebilir (35). Bir sporcunun fizyolojik olarak
yarigmalara hazir olmasi ne kadar dnemliyse psikolojik olarak hazir olmasi da bir o kadar
onemlidir (35). Mental olarak yarigsmaya hazir olmayan sporcularin performanslarinda diistisler
olabilir (35). Bu durumu engellemek ve sporcularin performanslarini arttirmak adina spor

psikologlar1 birgok yontem ortaya koymaktadir (35).

2.2.3. Besinsel Ergojenik Yardimcilar

Sporda supplementler (takviye gidalar): Fiziksel aktivite esnasinda sporcularin

performanslarini arttirmak, toparlanma siirelerine yardimci olmak veya belirli besin



ihtiyaglarini karsilamak amaciyla kullanilan ek besin iirlinleridir (22). Beslenme programlarina
eklenen ve genel olarak protein, karbonhidrat, yag, aminoasitler, vitamin ve minerallerden

olusan trtinleri kapsamaktadir (22).

Protein takviyeleri: Giinliik protein ihtiyacini karsilamak adina kolaylik sunan protein
takviyeleri, kas gelisimindeki etkisi sebebiyle sporcular tarafindan ¢okga kullanilmaktadir (23).
Protein takviyeleri, kas kaybina sebep olan bazi hastaliklarda, kanser tedavilerinde ve hastalarin

beslenme rutinine ek olarak protein destegi saglamasi agisindan da kullanilabilmektedir (23).

Protein kendi igerisinde temel olarak hayvansal (Whey proetin, Kazein proteini, et
proteini, yumurta proteini) ve bitkisel (Soya proteini) olmak tizere iki ana gruba ayrilmaktadir
(22).

Glinlimiizde sindirim kolaylig1 ve cabuk kana karigmasi bakimindan en ¢ok tercih edilen
protein whey proteinidir (23). Peynirin mayalanmasi esnasinda olusan peynir alt1 suyu
kullanilarak iretilen whey proteini, kas yapilanmasina katki saglayarak bagisiklik (immiin)
sisteminin gelismesine yardimci olur (23). Ayrica, Karacigerde sentezlenen ve gii¢lii bir hormon

olan glutathionein, kas icerisinde protein sentezini arttirdigi goriilmektedir (23).

Karbonhidratlar: Karbon, hidrojen ve oksijen atomlarimin bir araya gelerek
olusturdugu organik bilesenlerdir ve viicudun birincil enerji kaynaklaridir (22). Basit ve
kompleks karbonhidrat olmak iizere iki grupta incelenmektedir (23). Karbonhidratlar, viicut
tarafindan sindirilerek glukoz formuna donistiiriiliir ve enerji agiga ¢ikarirlar (36). Genellikle

seker, nisasta ve lifler olmak tizere {i¢ grupta incelenir (36).

Sekerler, basit karbonhidratlardir ve tek veya gift seker molekiillerinden olusurlar (36).
Glukoz, fruktoz ve galaktoz gibi monosakkaritler ile sakkaroz, laktoz ve maltoz gibi
disakkaritler olarak ayrilirlar (36). Genellikle meyve, sebze, bal ve seker gibi yiyeceklerde
bulunurlar (22).

Nisastalar birden ¢ok seker molekiilinden meydana gelen polisakkaritlerdir (36).
Bitkilerin depo kisminda bulunurlar ve viicut tarafindan sindirilerek glikoza doniistirler (36).

Tahillar, baklagiller ve patates gibi besinlerde bulunurlar (36).

Lifler, viicut tarafindan sindirilemeyen karbonhidratlardir (36). Coziiniir ve ¢6ziinmez
lifler olmak {izere iki gruba ayrilir (36). Coziiniir lifler kolesterol seviyesini diisiirebilir,

¢oziinmez lifler ise sindirim siteminin diizenli ¢alismasina yardime1 olabilirler (36).



Ozellikle kompleks karbonhidratlar ve lifler uzun siireli tokluk hissi, sindirim saglig ve
genel olarak olumlu etkiler saglayabilir (36). Ayrica uzun siireli acrobik egzersizler sirasinda
ve Oncesinde tliketildigine dair yapilan ¢alismalar, karbonhidrat aliminin sportif performansi

arttirabilecegini gostermektedir (36).

Yaglar: Karbon, hidrojen ve oksijen atomlarindan olusan trigliserit molekiillerinden
meydana gelir (37). Hiicre yap1 taslar1 olan lipoproteinleri olusturarak proteinlerle etkilesir ve
enerji bakimindan zengin bir kaynak saglarlar (37). Esansiyel yag asitlerini viicut tiretemedigi
icin bunlar1 besinler araciligi ile almak gerekir. Ayn1 zamanda yaglar, yagda ¢oziinen
vitaminlerin (A, D, E, K) 6nemli bir kaynagini olusturur (38). Enerji depolamak, hiicre zarlarini
olusturmak, hormon iiretmek gibi biyolojik islevlere katkida bulunurlar (38). Genel olarak

doymus yag ve doymamis yaglar olarak iki gruba ayrilmaktadir (38).

2.2.4. Farmakolojik Ergojenik Yardimcilar ve Yasaklhh Maddeler

Farmakolojik ergojenik yardimcilar 6zellikle performans arttirma amaciyla kullanilan
ila¢ ve maddelerdir (34). Bu maddeler sporcularin giiciinii, toparlanma siire¢lerini iyilestirmeyi,
dayanikliliklarin1 arttirmay1 amaglasa da bazilar1 yasal degildir ve spor kurallarina aykiridir
(34). Fiziksel veya zihinsel performansi arttirmak amaciyla yasaklanmis olan kimyasal
maddelerin ya da yontemlerin kullanilmasina “doping” denir. Kullanilmasi yasak olan ve/veya

kullanimi kisit1 olan maddeler (22);

Anabolik ajanlar,

o ®

Driiretikler,

Uyaricilar,

a o

Eritropoetinler,
Narkotik analjezikler,
Beta blokerlar,

Peptit hormon ve analoglari,

= @ oo

Amfetaminler gibi maddeler kullanilmasi yasak olan ve/veya kullanimi kisiti

olan maddelerdir.
Kullanilmasi yasak olan yontemler ise (22);

» Kan dopingi, gen dopingi,
» Yapay oksijen tasiyicilari,



» Plazma genisleticileri,

» Oksijen transferinin arttirilmasi olarak tanimlanabilir.

Anabolik ajanlar: Viicutta protein sentezini arttirarak kas kiitlesini ve genel olarak
anabolik siiregleri tesvik eden maddelerdir (39). Bu tiir maddeler genel olarak kas biiyiimesi ve
giic artig1 saglamak amaciyla kullanilir (39). Ancak sporda rekabetgi avantaj elde etme veya
estetik amacl olarak kullanilmasinin 6tesinde yasak veya etik sorunlar dogurabilir (22). En

bilinen 6rnekleri ise anabolik steroidlerdir (22).

Anabolik steroidler; erkeklik hormonu olan testosteronun kimyasal olarak degistirilmesi
sonucu ortaya ¢ikan maddelerdir (39). Kas kiitlesini arttirici 6zelliklerinden dolay1 yaygin
olarak viicut gelistiriciler, halterciler, Amerikan futbolculari, giires ve anaerobik bransla

ugrasan sporcular tarafindan kullanilirlar (39).

Anabolik ajanlarin kullanimi1 ¢ok ciddi saglik problemleri riski tasidigindan birgok iilke
ve spor Orgiitleri tarafindan yasaklanmistir (39). Bu maddelerin, haksiz avantaj elde etmeye
yardim etmelerinin yani sira ¢ok fazla yan etkisi ve zararlar1 vardir (40). Anabolik ajanlar;
kardiyovaskiiler hastalik riskleri, kan basincinda yiikselme, kalbin is yiikiinde olusan artis,
karaciger problemleri, tiroit problemleri, erkeklerde testosteron hormonunun iiretiminde
azalma ve testis kiiclilmesi, kisirlik, jinekomasti, sa¢ dokiilmesi, kadinlarda erkek tipi killanma,
ses kalinlagsmasi, meme dokusunda kiigiilme, adet diizensizligi veya adetin tamamen durmasi

gibi bir¢ok farkli problemlere neden olabilmektedir (40).

Diiiretikler: Sporcular tarafindan kullanilan, idrar hacmini artirarak doping
maddelerinin idrarda tespitini zorlastirmayr amaglayan maddelerdir (22). Bu tiir maddeler,
dogrudan performans: artirmazlar; aksine viicutta su kaybina neden olarak performansi
olumsuz etkileyebilir (41). Temelde, doping maddelerinin analizi sirasinda tespitini
gliclestirmek i¢in kullanilir (22). Ancak, sivi kaybina bagli olarak kan hacminde azalma, bobrek
fonksiyon bozukluklari, {irik asit artis1, ritim bozukluklari, kas giliclinde azalma, asir1 kilo kaybu,

kas kramplar1 ve gegici sagirlik gibi bir dizi potansiyel yan etki igerirler (41-43).

Uyaricilar: Genellikle fiziksel ve mental performansi arttirmak, yorgunlugu ve uyku
ihtiyacini azaltmak i¢in kullanilan maddelerdir (22). Amfetamin, kokain, fenilpropanolamin,
efedrin, psodoefedrin gibi analeptik maddelerdir (22). Bu maddeler, sporcular tarafindan
genellikle yorgunluk hissini azalttigi, uyanikligi arttirdigi ve konsantrasyonda artis sagladigi

gerekgesiyle kullanilir (22). Ancak bu maddeler, kalp ve diger organlarin diizgiin ¢alismasini
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engelleyebilecek sorunlara neden olabilir, yarigsma esnasinda tiim enerji depolarinin aktif bir

sekilde kullanilmasi dehidrasyona bagli ciddi sorunlara sebebiyet vermektedir (43,44).

Eritropoetin (EPO): Viicutta kirtmizi kan hiicrelerinin iiretimini diizenleyen bir
hormondur. EPO, genellikle bobreklerde tiretilir ve kemik iligindeki hematopoetik hiicrelere
(kan hiicrelerini tireten hiicreler) sinyaller gondererek kirmizi kan hiicrelerinin iiretimini
arttirmaya yardimci olurlar (42). Bu durum viicudun oksijen tasima kapasitesinin artmasina
destek olur (22). Ozellikle oksijen seviyelerinin diisiik oldugu durumlarda EPO iiretimi
artmaktadir (22). Disiik oksijen seviyeleri, genel olarak rakimi yiiksek daglarda bulunma

esnasinda veya anemi gibi durumlara goriilebilmektedir (42).

Yapist ve islevi geregi EPO, viicudun oksijen diizeyini ayarlayan mekanizmalarin bir
kismin1 olusturur. Bu sebeple bazen performans arttirma amagl olarak kullanilabilecek bir
doping maddesi olarak goriilebilmektedir (22). Alyuvar miktarinin ¢ok artmasi sonucunda
kanin yogunlugunda artis meydana gelebilir. Kanin yogunlagmasi (pihtilasmasi), yasamsal
organlara kanin ulasmasi konusunda sorunlar yaratir (42). Kilcal damarlardan yeterli miktarda
kan gecememesi sebebiyle kan akisi yavaslar, basing artar, pthti meydana gelir ve bu durum
sonucunda beyine oksijen gitmemesi, kalp yetmezligi gibi ani 6liimlere sebebiyet verebilecek
sonuglar dogabilmektedir (42). EPO kullaniminin doguracagi bu tiir sagliksal riskler ve

uluslararasi doping kurallari nedeniyle, bu maddenin yasaklanmig olmasi 6nemli bir husustur.

Narkotik analjezikle: Afyondan iiretilmektedir ve morfin benzeri maddeler bu
smiflandirma igerisinde bulunmaktadir (22). Genel olarak ¢ok siddetli agrilarin tedavisinde
kullanilir (22). Merkezi sinir sistemi {izerine direkt olarak etki ederek agri cevabini bastirir ve
var olan agriy1 sporcu igin dnemli olmaktan ¢ikarir (22). Morfin ve sentetik tiirevleri, agri kesici
etkisiyle birlikte kisinin kendine olan giiven durumunu ve agresifligini arttirdigi i¢in boks,
karate, taekwondo gibi miicadele sporlarinda performans arttirict olarak kullanilmaktadir (42).
Narkotik analjeziklerin uzun siireli kullanim1 sonucunda viicutta meydana gelebilecek birgok
fonksiyon bozukluguna yol agmasinin yani sira, bagimliliga neden olabilir ve bu durum 6liime

varabilecek sonuglar dogurabilir (44).

Beta blokerlar: Katekolaminlerin etkilerini bloke ederek zihinsel ve fiziksel
yiiklenmelerde organizmada ortaya ¢ikan stres ve sinirlilik durumunu kontrol etmek, kalp atim
hizi, el titremeleri gibi durumlari hafifletmek amaciyla kullanilabilmektedirler (22).
Katekolaminler adrenal bezler tarafindan iiretilen ve viicutta 6nemli rol oynayan bilesenlerdir
(22). Epinefrin, norepinefrin ve dopamin igerirler. Katekolaminlerin etkilerini azaltan bu
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ozelliklerinden dolay1 beta blokerler aticilik, okguluk, otomobil yarislart gibi dikkat gerektiren
spor dallarinda kullanilir (45). Beta blokerlar, devamli ve yiiksek dozlarda kullanim sonucunda

hipertansiyona neden olmaktadirlar (45).

Bu madde ve yontemlerin birgogu sporcu performansini arttirmaya yonelik olmakla
birlikte yasal statiileri, yan etkileri ve etkinlikleri konusunda dikkatlice degerlendirilmeli,
sporcu ve antrenorler bu tarz madde ve materyalleri kullanmadan 6nce isin uzmanlarindan

profesyonel tavsiyeler almali ve uluslararasi doping kurallarina uymalidir.

2.2.5. Mekanik Ergojenik ve Biyomekanik Ergojenik Yardimcilar

Mekanik ergojenik yardimecilar, fiziksel ekipman ve araclar araciligi ile Sporcularin
performans gelisimini saglamak igin kullanilan mekanik destek araglaridir (22). Ornegin
bisikletcilerin kask ve aerodinamik tasarima sahip bisiklet tercihi, yiiziiciilerin 6zel tasarlanmig
yiizme kiyafetleri giymesi gibi durumlar, performans artis1 saglayabilir (46). Mekanik ergojenik
yardimcilar, sporcularin performansini artirmak i¢in kullanilan bu temel ekipmanlar ve aygitlar
araciligiyla fiziksel avantajlar saglar (46). Ancak bu yardimcilarin etkileri, sporcularin

ihtiyaglarina, spor dalina ve kullanim amagclarina bagli olarak degisiklik gdsterebilir.

Biyomekanik Ergojenik Yardimcilar ise viicut mekanigi ve hareket bilimi prensiplerini
kullanarak sporcularin teknik becerilerini gelistirmeyi amaclar (46). Ornegin; bir atletin kosu
teknigini gelistirmek i¢in biyomekanik antrenman prensiplerine bagli egzersiz programlari
uygulanabilir veya bir basketbolcunun sut teknigini optimize etmek i¢in biyomekanik analizler
yapilabilir (46).

Her iki smiflandirmada da sporcularin performans gelisimi acisindan bilimsel ve
teknolojik yaklagimlar birlestirilebilir (46). Ancak mekanik ergojenik yardimcilar ekipman
odakliyken biyomekanik ergojenik yardimcilar viicut mekanigi ve hareket analizi odaklidir

(46).

Basingh kiyafetler: Basingli kiyafetlerin tarihi oldukca eskiye dayanmaktadir. Ik
olarak tibbi amagclarla kullanilmaya baslanan basingli kiyafetler, zaman i¢inde spor, estetik ve
performans artirma gibi farkli alanlarda da kullanilmistir (47,48). Tibbi, estetik, spor ve
performans gelistirme alanlarindaki ilerlemeler, bu kiyafetlerin popiilerligini arttirmis ve
giiniimiizde yaygin olarak kullanilmalaria yol agmistir (48). Kompresyon giysileri, tibbi veya
spor amagli olarak insan viicuduna hareketi kisitlamayacak oranda deri yoluyla dis basing

uygulayan 6zel giysilerdir (47,49).
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Giysilerin uyguladig1 basing seviyesi, giysinin tiiriine, beden Olgiilerine, uygulanan
bdlgenin sekil ve biiyiikliigiine, kullanicinin postiir durumuna, kullanilan malzemenin yapisina
ve fiziksel 6zelliklerine, yapilan spor aktivitesinin 6zelligine ve kumasin esneklik derecesine

bagl olarak degisebilir. (49-51).

Basin¢l kiyafetler i¢in 6zel olarak tasarlanan kumaslar, esnek bir yapiya sahiptir ve ilk
uzunluklarina geri doénebilme 6zelligini barindirir (49). Bu giysiler, genellikle elastomerik
materyaller igerir Ve elastan, kauguk, neopren gibi malzemelerden olusmaktadir (49). Giysilerin
bu elastik yapisi, dokulara uygulanan basincin diizeyini belirler (49). Esneklik derecesi diisitk
ve daha sert malzemeler, dinlenme durumunda daha az basing uygularken, aktivite sirasinda
daha fazla basing uygularlar (49). Baz1 arastirmalar, ayn1 basing degerine sahip olsalar bile
elastik olmayan giysilerin, elastik giysilere kiyasla daha belirgin olarak dokulara ve hiicrelere

yeterince kan pompalanmasini (hemodinamik) sagladigi goriilmektedir (52-53).

Basingli giysilerinin sagladigi basing (B), giysi tarafindan uygulanan gerilimle (G)
dogru orantilidir ancak uygulanan viicut béliimiiniin yarigapiyla (Y) ters orantilidir (54). Bu
iligki, Laplace yasast olarak adlandirilir (B=G/Y) ifade edilir (54). Basitce ifade etmek
gerekirse, viicut boliimiiniin yarigap: arttikga basing diiser ancak giysinin uyguladigi gerilim
arttikga basing artar (54). Arastirmalar, 5-10 mmHg ile 120 mmHg arasinda degisen basing

uygulayan kompresyon giysilerinin, etkili sonuglar sagladigini gostermektedir (55).

Buna paralel olarak varis c¢oraplart gibi tibbi mekanik uygulamalar, vendz

disfonksiyonun 6nlenmesi ve tedavisinde 50 yili askin siiredir oldukc¢a etkili ve yaygin bir

sekilde kullanilmaktadir (56,57).

Literatiirden edinilen bilgilere gore basingli kiyafetlerle ilgili tibbi alanda yapilan
caligmalar, spor bilimleri alaninda yapilan ¢aligmalara gore sayisal anlamda daha fazladir ve bu

caligmalarin spor bilimleri alanina gore daha etkili sonuglar verdigi goriilmektedir (7).

Basincli kiyafetlerin olumlu yondeki etkilerini gdsteren arastirmalar, bu kiyafetlerin

spor endiistrisinde etkili ve popiiler olmasini saglamaktadir (7).

Hareket ve enerji: Insan viicudunun galisabilmesi ve her tiir metabolik olayin meydana
gelebilmesi i¢in kimyasal bir enerji gerekir. Metabolizma; canlilarda olusan ve devam eden

fiziksel ve kimyasal olaylarin tiimiine verilen addir (58). Karbonhidrat, protein ve yag
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icerisindeki enerji, kas kasilmasi i¢in kullanilan enerji ile tiim metabolik siireci olusturmaktadir
ve bu enerji adenozin trifosfattan (ATP) elde edilmektedir (59-61). Bu nedenle kas kasilmasinin
gerceklesmesi, hareketin gergeklesebilmesi ve giinliik yasam aninda antrenman ve yarigsma i¢in
gerekli olan hareketlerin yapilmasi; sinir iletisi, kalbin ¢aligmasi, sindirim sisteminin ¢aligmasi
gibi tiim yasamsal faaliyetler ve hareketler i¢in ATP gereklidir (60,61). Tiim bu faaliyetler i¢in
gerekli enerjinin (ATP) firetilmesi aerobik (oksijenli ortamda) ve anaerobik (oksijensiz
ortamda) olabilmektedir (60,61).

Kas hiicreleri, kas kasilmasin1 gergeklestirmek i¢in ATP iiretir ve bunun igin enerji
sistemlerini kullanilir (59-61). Unutulmamas1 gereken 6nemli bir nokta, enerji sistemlerinin
ATP irettigidir (59-61). Egzersiz siddeti ve egzersizin yogunluk diizeyi, hangi enerji sisteminin
agirlikli olarak enerji {irettigini belirlemektedir (60,61). Uzun siireli ve nispeten diisiik
yogunluklu egzersizlerde aerobik sistem daha fazla miktarda enerji saglarken, anaerobik enerji
sistemi daha yavas bir oranda enerji tiretir (62). Bunun aksine, kisa siireli ve yogun ¢aligma
durumunda anaerobik enerji sistemi, is i¢in gereken enerji miktarinin daha fazlasini tretir

(63,64).

Dayaniklilik egzersizlerinin yogunluguna gore, aerobik ve anaerobik metabolizmayla
enerji transferinin; aerobik metabolizmada %50-95, anaerobik metabolizmada %5-50 arasinda

degisiklik gosterdigi belirtilmistir (62).

Aerobik enerji: Viicudun enerji iiretmek igin oksijeni kullandigi enerji Sistemidir
(65,66). Aerobik enerji sistemi uzun siireli ve disiik-orta yogunluklu aktivitelerde enerji saglar
(65). Genellikle dayaniklilik gerektiren kosu, ylizme, uzun mesafe bisiklet gibi aktivitelerde
devreye girer (65,66). Sporcunun aerobik kapasitesi ne kadar artarsa anaerobik kapasitesi de bir

o kadar artig gosterir ve bu durum sporcunun daha ge¢ yorulmasini saglar (65,66).

Anaerobik enerji: Oksijenin sinirli oldugu veya hi¢ olmadig1 ortamlarda enerji tiretimi
saglayan enerji sistemidir (62). Kisa vadeli ve yiiksek yogunluktaki aktivite esnasinda enerji
tiretimine odaklanir (62). Viicudun hizla ihtiya¢ duydugu enerjiyi karsilamak i¢in oksijeni
beklemeden glikojen depolarindan harcar veya ATP ve kreatin fosfatin pargcalanmasiyla islev

goriir (62).

Anaerobik enerji, laktik asit olusumuna neden olabilir (67). Laktik asit, glikojenin

anaerobik glikolizle par¢alanmasi sonucu olusan maddedir (67). Anaerobik Enerji Sistemi
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enerji ihtiyacini hizli kargilamak adina etkili olsa da siirdiiriilebilir olmast konusunda sinirlidir
(67). Anaerobik enerji, kendi igerisinde Laktik Anaerobik ve Alaktik Anaerobik Sistem olarak
ikiye ayrilir (67). Laktik anaerobik siirecinde, glikoz hizli bir sekilde pargalanarak laktik aside
doniistir (67). Laktik asit, kaslarda birikerek gegici bir enerji kaynagi olarak kullanilir. Alaktik
anaerobik siirecinde ise kaslar, depolanan ATP (adenozin trifosfat) ve kreatin fosfat1 kullanarak
hizl1 bir sekilde enerji tlretir (62). Alaktik anaerobik siiregte oksijen kullanilmaz ancak, laktik
anaerobik siire¢ kadar uzun siirmez (62). Ornegin; agirlik kaldirma veya kisa mesafe kosular

gibi aktivitelerde kullanilir (62).

Anaerobik gii¢ testleri: Anaerobik giiciin dogrudan, objektif olarak Glgiilmesinin ve
degerlendirmesinin yapilmasi miimkiin degildir (62). Anaerobik aktiviteler, uzun siireli olarak
devam ettirilemeyeceginden anaerobik giiciin bir boliimiinii yansitan ve dolayli metotlarla

Ol¢tim yapilabilir (62). Yaygin olarak kullanilan anaerobik gii¢ testleri (62);

WANT Testi

KAST Testi

Katch Testi

Margaria-Kalamen Testi

Shuttle Run (Mekik) Testi

Sprint Testi (40-50-60 yard) seklinde siralanabilir.

vV VV YV V V

Anaerobik gii¢, diizenli egzersizler ile gelistirilebilir. Yapilan c¢esitli calismalar,
erkeklerin maksimal alaktik (ATP-PCr) anaerobik gii¢ degerlerinin kadinlara oranla %15 ile

%30 aras1 daha yiiksek oldugunu gostermektedir (62).

c. Kompresyon Giysilerin Anaerobik Performansa EtkKisi

Anaerobik aktiviteler, birgok spor dalinda oldugu gibi basketbolda da hayati bir 6neme
sahiptir. Fiziksel bir aktivite sirasinda iskelet kaslarinin ortaya c¢ikardigi maksimal ve
supramaksimal eforla belirlenen is kapasitesi "anaerobik kapasite" olarak tanimlanabilir (62).
Bu isin birim zamandaki degeri ise "anaerobik gii¢" olarak adlandirilir (kg/saniye, kg/dakika,
Watt cinsinden). Anaerobik fiziksel faaliyetler uzun siire devam ettirilemez (62). Kaslarda ve
kanda biriken laktat seviyeleri arttikga, biriken laktat karbondioksit atimini artirarak kaslarda

yorgunluga neden olur ve pH seviyesini (pH=6,4) disiiriir (67).
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Yapilan aragtirmalarda, basingli giysilerin sigrama performansina olumlu etkilerini
paylasan sonuglar bulunsa da (68) ayni zamanda etkisiz oldugunu gdsteren caligmalar da
mevcuttur (69-71). Basinglhi giysilerin sprint siiresine anlamli bir etkisi olmadigini gésteren
calismalarin sayisi da oldukga fazladir (71-78). Bu ¢alismalarin yani sira literatiirde basingli
giysilerin anaerobik giigte (71), anaerobik kosu performansinda (79), kas aktivasyonlarinda

(80) ve eklem hareket acikliginda (81) artisa neden oldugunu gosteren c¢aligmalar da

bulunmaktadir.
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3. GEREC VE YONTEMLER

Calismamiz, Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulundan
12.07.2021 tarihinde TUTF-BAEK 2021/321 protokol numarasi ile onay almnarak
gerceklestirilmistir. Calismaya ait etik kurul onay1 ekler kisminda sunulmustur (Ek 1). Calisma

Helsinki Deklarasyonu ilkelerine uygun olarak yiirtitiilmiisttir.

Bu ¢aligma Istanbul’da amatér liglerde faaliyet gdsteren 4 farkli kuliipte aktif olarak
basketbol oynayan 20 erkek basketbolcunun katilimiyla gergeklestirildi. Orneklem se¢iminde
istatistiksel glic G*Power version 3.1.9.2 kullanilarak belirlendi. Ballman ve ark. (82)
calismasinda algilanan zorluk derecesi puanlar1 (Kontrol: 7.9 + 0.6, Alt ekstremite basingli tayt
kullanimi: 7.4 £ 0.7; p = 0.032) ve etki biiyiikligi d = 0.72 ve 0=0.05. kabul edildiginde
(istatistiksel gii¢ = 0.85) ¢alismanin 14 sporcunun katilimi ile yapilabilecegi belirlendi. Ancak
cesitli nedenlerle katilimci kayiplar1 olabilecegi gbz oOnilinde bulunduruldugunda 20 kisi

calismaya dahil edildi.

Arastirma 13.10.2023 /20.10.2023 tarihleri arasinda Beylerbeyi Spor Kuliibii Basketbol
sahast ve Well Club Spor ve Yasam Merkezi Dudullu OSB Basketbol Kuliibii sahasinda
gerceklestirildi.

Calisma randomize crossover diizeninde tasarlandi. Calisma kapsaminda katilimcilar,
normal spor giysisi ve alt ekstremite kompresyon tayti kullanarak bir hafta arayla aksam (16.00-
17.30) saatlerinde iki test oturumuna katildilar. Her test 6ncesinde katilimcilardan 24 saatlik
besin kayit formlar1 toplanarak giinliik alinan kalori miktar1 ve toplam kalorinin ne kadarinin
karbonhidrattan alindig1 hesaplandi ve beslenme kaynakli degiskenlerin ¢alisma iizerindeki
etkisine bakildi. Her test seansindan énce Hooper Olgegi alindiktan sonra katilimcilarim, sahada
kendi tempolar1 ile 10 dakikalik genel 1sinma (jogging) ve 10 dakikalik dinamik germe
calismalar1 yapildi ve 3 dakikalik pasif dinlenme ile 1sinma seansi tamamlandi. Katilimcilarin
kosuya dayali anaerobik sprint performanslar, KAST (6x35 m, 10 sn dinlenmeli) ile
degerlendirildi. Kosuya dayali anaerobik sprint testi esnasinda sprint zamanlart Newtest
Powertimer 300 cihazi ile dl¢tildii. Her test oturumundan sonra algilanan zorluk derecesi Borg
Skalas1 (20’lik sistem) ile degerlendirildi (83). Alt ekstremite tayti ile yapilacak test esnasinda
sporcular; belden ayak bileklerine kadar uzanan ve %80 naylon, %20 spandeksten olusan, ayak

bileginde yaklasik 15-20 mmHg, uylukta 6-10 mmHg 6zelligi tasiyan Mediven Dougment
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Series CCL2” (Medi GmbH, Bayreuth, Germany) kompresyon tayt giyerek seanslar
tamamladilar (82) (Sekil 3.1., Sekil 3.2.).

Sekil 3.1. KAST sirasinda kullanilan giysiler; A-Sol Tarafta Normal Spor Corabi,
B-Sag Tarafta Basinch Tayt.

Sekil 3.2. Mediven Dougment Series CCL2” (Medi GmbH, Bayreuth, Germany)
kompresyon tayti.
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Arastirma protokolii Sekil 3.3.’te sunulmustur.

24 Saatlik Besin Kayd: 24 Saatlik Besin Kaydi
— (Her galismadan 72 saat (Her caligmadan 72 saat —
oncesinde) dncesinde)

' Hooper Test1 (Her calisma Hooper Test1 (Her caligma

‘o dncesinde) sncesinde) b=
— rpT]j
=
D"D}* 10 dakika genel 1sinma 10 dakika genel 1sinma E
— — (Sahada kend: tempolar: (Sahada kendi tempolari — (o)
E = ile jogging) ile jogging) ~
S ™M [ = %
€= | 10 dakika dinamik germe 10 dakika dinamik germe 8c
= = calismalar: calismalar = E
5SS | [ @ B
g . =
E 3 dakika dinlenme 3 dakika dinamik germe — :
w2 oo
8 | |- 2
= ) KAST _ EAST =
(6x35m sprint. 10 sn pasif  (6x35m sprint, 10 sn pasif — =
dinlenmeli) dinlenmeli)

| Algilanan Zorluk Derecesi  Algilanan Zorluk Derecesi |
Olgiimii (Borg Skalasi) Olgimi (Borg Skalasi)
Sekil 3.3. Arastirma Protokolii.

Calismaya dahil edilme Kriterleri

» En az 2 yillik basketbol deneyimi,

» 16-18 yas araliginda olmak,

» 2022-2023 basketbol sezonu igin lisans1 vizelenmis olmak,

» Kronotipi etkileme potansiyeline sahip herhangi bir ila¢ kullanmamak
(antidepresan vb.),

» 2023 basketbol sezonunda basketbol lisanst almak i¢in tibbi muayeneye uygun
olarak saglikli olmak,

» Akut kas-iskelet sistemi yaralanmasi olmayan olmak belirlendi.

Herhangi bir takviye (kreatin, aminoasit vb.) kullanan basketbolcular ¢alisma disi
birakildi. Her test seansindan once basketbolcular; yorucu fiziksel aktivitelerden kaginmalari,
normal uyku aliskanliklarini siirdiirmeleri, calisma boyunca beslenme aliskanliklarini
degistirmemeleri, testten 6 saat once ¢ok fazla kafein alimindan kaginmalari konusunda

bilgilendirildiler.
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Viicut agirhg 6l¢iimii: Goniilli sporcularin viicut agirligi dlglimii elektronik baskiil

(Seca, 769, Tirkiye) kullanilarak sort ve tisort ile ayakkabisiz yapildi.

Boy uzunlugu 6l¢iimii: Goniillii sporcularin boy uzunluklart mekanik boy dlger (Seca,
769, Tirkiye) ile ayakkabisiz, topuklar bitisik, viicut dik ve frankfort yatay diizleme dikkat
edilerek olguldii.

24 saatlik besin aliminin degerlendirilmesi: Basketbolcularin her bir test seansindan
onceki 24 saatlik besin alimlari, 24 saatlik besin kayit formu ile toplandi. Alinan toplam kalori
miktari ve alinan toplam kalorinin ne kadarinin karbonhidrattan olustugu diyetisyen destegi ile

klasik yontem kullanilarak belirlendi.

Hooper olcegi: Basketbolculara her bir test seansindan once, bir dnceki gece uyku
kaliteleri, stres seviyeleri, yorgunluk diizeyleri ve kas agrilarinin subjektif analizine dayanan
Hooper olcegi (84,85) uygulandi. Her soru 1°den (gok, ¢ok diisiik veya iyi) 7’ye (¢ok, ¢ok
yiiksek veya kotii) seklinde puanlandi. Hooper 6lgegi Sekil 3.4’te sunulmustur. Olgekten alinan

toplam puanin yiiksekligi sporcunun yorgun oldugunu gdstermektedir.

Uyku Kalitesi Puanlamasi

Iyi, Cok iyi Koétii, Cok Kotii
I ¢ s

Stres Seviyesi Puanlamasi

Iyi, Cok iyi Koti, Cok Koti
I s

Yorgunluk Diizeyi Puanlamasi

Iyi, Cok iyi Koti, Cok Koti
I ¢ s

Kas Agris1 Diizeyi Puanlamasi

Iyi, Cok iyi Kotii, Cok Koti
N s S

Sekil 3.4. Hooper Olcegi

Isitnma Oturumu: 10 dakikalik genel 1sinma ile baslayan her bir test seansi, 10
dakikalik dinamik germe egzersizlerinden olustu. Dinamik germe seans1 Front kicks and hand
reach, Side kicks, Back kicks, Butt kicks, High knee skipping ve Walking lunge hareketlerinden
olustu. Her bir egzersiz 20 m’lik alanda 10 saniye arayla 80-100 bpm ritminde uygulandu.

Germelerin temposu elektronik metronom ile belirlendi.



Kosuya Dayah Anaerobik Sprint Testi: Kosuya Dayali Anaerobik Sprint Testi 1997
yilinda Draper ve Whyte (86) tarafindan anaerobik kapasiteyi ve giicii 6lgmek adina
gelistirilmis bir saha testidir. Test, uygulanmasi kolay, az ekipman ile gergeklestirilebilir,
ekonomik, gecerli ve gilivenilir bir test olarak kabul edilmektedir (86). KAST o6zellikle tekrar
edilen sprintlerin yer aldig1 spor branglari i¢cin uygun bir anaerobik gii¢ testi olarak kabul
edilmektedir (87). KAST, basketbolun oyun dinamigine uygun bir test olarak
degerlendirilmektedir. (87). KAST antrenor ve sporculara maksimum (zirve) gii¢ (Pmax),
minimum gii¢ (Pmin), ortalama gii¢ (AP), anaerobik kapasite ve yorgunluk indeksi (FI)
hakkinda bilgiler vermektedir (86) (Sekil 5). Arastirmamizda test, parke zemine sahip basketbol
sahasinda yapilmistir. KAST, 10 saniyelik pasif dinlenme ile ayrilmig, 35 m’lik 6 maksimal
sprintten olusmaktadir (87). Bu ¢alismada 35m’lik sprint siireleri, 35 m’lik mesafenin basina
ve sonuna yerlestirilen fotosel (Newtest Powertimer 300-Serisi, Oy, Finlandiya) ile belirlendi.
KAST bilesenleri; Pmax, Pmin, AP ve FI en yeni Powertimer yazilimi kullanilarak otomatik

olarak hesaplandi.

e g
(Baslama Noktasi)

r

Sekil 3.5. Kosu temelli anaerobik siirat testi alani.
3.1. Gecgerlik ve Giivenirlik

KAST’in giivenilirligi gen¢ basketbolcularda Balciunas ve ark. tarafindan (88)
arastirildi. Bu arastirmacilar, dogrulanan yiiksek KAST giivenilirligi bildirdiler (r = 0.90) (88).
Bununla birlikte yazarlar KAST’in hangi degiskeninin analiz edildigini belirtmemislerdir.

KAST"n giivenilirligi, Wingate anaerobik gii¢ testi (WANT) (89,90) ile benzerdir. Bir
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degerlendirme prosediiriiniin giivenilirligini ve tekrarlanabilirligini dogrulamak, bilimsel olarak
kabul edilmesi ve antrenmanda rutin olarak uygulanabilmesi agisindan onemlidir (91). KAST,
kosu i¢gin WAnT"n bir adaptasyonudur. Burada egzersiz siiresi ¢ok benzerdir (KAST'ta =32
saniye ve WANT'ta 30 saniye) ancak KAST’ta siire ve ¢aba, testi ger¢eklestirme yetenegine
baghdir.

Zagatto, Beck ve Gobatto (87), KAST in tekrarl sprintlere dayali basketbol, futbol vb.
branglarda anaerobik gili¢ ve kapasiteyi 6l¢gmede kullanilabilecek giivenilir ve pratik bir test

oldugunu belirtmektedir (92).

Ayrica Bland ve Altman yaptiklar1 ¢alismalarinda kosuya dayali anaerobik testin tiim

degiskenlerinde uyumluluk gosterdigini belirtmislerdir (93).

3.1.1. Test Prosediirii (94)

Gerekli Malzemeler:

. Yeterli uzunlukta, diiz olan ve kaygan olmayan zemin.
. Miimkiinse ¢ift kapili fotosel ya da kronometre.
. Koni (fotosel varsa kullanilmayabilir.).

3.1.2. Uygulama

1. Test oncesinde sporcularin viicut agirliklar: tespit edilmeli ve yeterli miktarda
1sinma protokolii yapilmalidir.

2. Sporcular test alaninin baslangi¢ noktasinda (koni ya da fotoselin hemen
arkasinda) hazir sekilde beklemelidir.

3. Sporcular, fotosel kullaniliyorsa sporcu kendisini hazir hissettigi anda,
kronometre kullaniliyorsa test yoneticisinin “3-2-1 basla” komutu ile maksimum eforla 35
metrelik sprint kosusunu tamamlar. Kosu siiresi kaydedilir.

4. Sporcular, 10 saniye pasif olarak dinlenir. 7. saniye ile “3-2-1 Basla” komutu
verilir ve ikinci sprinte baglanir. Sprint sonunda kosu siiresi kaydedilir ve sporcu dinlenir.

5. Ardindan 3.,4.,5. ve 6. sprintler de kos-dinlen siralamasi ile tamamlanir ve test

bitirilir.
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3.1.3. KAST testi ile Anaerobik Degerlerin Hesaplanmasi

KAST’ta, sporcunun viicut agirligt ve 6 adet sprint siiresi anaerobik performans

bilesenlerinin hesaplanmasi i¢in kullanilmaktadir (94). Her sprint i¢in ¢ikis giicii asagidaki
denklemler kullanilarak bulunur (94).

. Hiz = mesafe + zaman
. [vme = iz + zaman

. Kuvvet = kiitle x ivme
. Gii¢ = kuvvet x hiz

3.1.4. Anaerobik Giiciin Hesaplanmasi

Kosuya Dayali Anaerobik Gii¢ testinde anaerobik gii¢ asagida belirtilen formiille
hesaplanmaktadir (94). Sporcunun viicut agirliginin her bir 35 metrelik performansinin zirve
degerinin ve kosulan mesafenin (35 m) formiilize edilmesi maksimum gii¢ (Pmax), minimum

giic (Pmin) ve ortalama gii¢ (AP) hesab1 i¢in kullanilmaktadir (5).

. Anaerobik Gii¢ = kg x mesafe 2 + siire * (100).

o Kg: viicut kiitlesi, mesafe: 35 metre, siire: sprint zamanu.

35 metre performansindan elde edilen en iyi deger maksimum gii¢ (Pmax) olarak
degerlendirilir, en kotii 35 metre performansindan elde edilen deger ise Minimum Giig (Pmin)

olarak degerlendirilmektedir (100).

3.1.5. Ortalama Gii¢ (Avarage Power) ve Anaerobik Kapasite

KAST sonucu temin edilmis olan 6 adet gii¢c degerinin ortalamasi olarak degerlendirilir
(94).

3.1.6. Nispi Gii¢ (Relative Peak Power)

Sporcularin viicut agirliklarina gore anaerobik giiclerinin degerlendirilmesi igin

kullanilir (95).

Nispi gii¢ i¢in; anaerobik gii¢ / viicut kiitlesi formiilii kullanilmaktadir (95).
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3.1.7. Yorgunluk Indeksi (Fatigue Index) Hesaplanmasi

Yorgunluk indeksi, test siiresi boyunca kosu siireleri arasindaki degisim farklarindan

elde edilir (94).

Kosu siireleri arasindaki farklar yiikseldik¢e yorgunlugun arttig1, diistiikk¢e yorgunlugun
azaldig1 anlagilabilir. Yorgunluk indeksi biiyiik olan bir sporcu, anaerobik performansini

gelistirmelidir (94).
Yorgunluk indeksi asagidaki formiille elde edilir (94).

e Yorgunluk Indeksi = (Maksimum Gii¢ — Minimum Gii¢) + 6 sprint siirelerinin toplam1

95).
3.2. istatistiksel Yontem

Calismamizin verilerine ait istatistiksel analiz IBM® SPSS® Windows Versiyon 23.0
Istatistik Paket Programi (IBM® Corp., 2016, Armonk, NY) ile gergeklestirildi. Verilerin
normal dagilimi saglayip saglamadiginin anlasilmasi i¢in ilk adimda her bir degiskene ait bir
basingli tayt kullanimi sirasinda bir de normal tayt kullanimi sirasinda elde edilen veri degerleri
arasindaki fark puanlar1 hesaplandu. iliskili Orneklemler i¢in T-Testi ile ortalamalar1 kiyaslanan
degiskenlere ait hesaplanan fark puanlarinin olusturdugu veri dizisinin normal dagilim gosterip
gostermedigi Shapiro Wilk Testi ile sinand1 (96) ve tiim degiskenlerin normal dagilima sahip
oldugu tespit edildi (p>0.05). Istatistiksel analiz sonuglari tablolarda ortalama ve standart sapma
degerleri ile gosterildi. Yapilan istatistiksel analizin giliciinii ortaya koymak i¢in tiim ilgili
testlere iliskin etki bilyiikliigii degerlerine yer verildi (97,98). Istatistiksel anlamlilik diizeyi
p<0.05 olarak ayarland.
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4. BULGULAR

4.1. Katihmeilarin Tanimlayic1 Ozelliklerinin incelenmesi

Calismamizin katilimc1 grubuna yonelik tanimlayici bilgileri ortaya koymak igin yas
(y1l), boy uzunlugu (cm), kiitle (kg), antrenman durumu (yi1l) ve haftalik antrenman siklig1
(saat/hafta) degiskenlerine yer verildi ve bu degiskenler ilgili tabloda ortalama ve standart

sapma degerleri ile gosterildi (Tablo 1).

Tablo 1. Katilmcilara ait tanimlayici 6zellikler

Ort +SS
Yas (y1l) 16.5 + 051
Boy uzunlugu (cm) 176.8 + 571
Viicut agirhg (kg) 68.5 + 8.98
Antrenman yasi (yil) 2.35 + 049
Haftalik antrenman sikhigi (saat/hafta) 3.0 + 0

Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma

4.2. Hooper Olgegi, Toplam Kalori ve Karbonhidrattan Alinan Kalori Degerlerinin

Karsilastirilmasi

Katilimcilarin 24 saatlik beslenme ve genel viicut yorgunluguna iligkin bilgiler elde
etmek amaciyla dlgiilen Hooper 6l¢egi, toplam kalori ve karbonhidrattan alinan kalori degerleri
degerlendirildi. Bu degerler, anaerobik kosuya dayali sprint testi 6ncesinde katilimcilarin
laboratuvar ortamina geldikleri test giiniinde sahip olduklar1 genel yorgunluk ve beslenme
farklarin1 ortaya koymak amaciyla analiz edildi. Hooper Olgegi, Toplam Kalori ve
Karbonhidrattan alinan kalori degerlerine ait puanlarin ortalamalari arasinda bir fark olup
olmadigini1 belirlemek icin yapilan iliskili Orneklemler igin T-Testi sonucunda, basingl tayt ile
yapilan kosuya dayali anaerobik sprint testi giinlinde ve normal tayt ile yapilan kosuya dayali
anaerobik sprint testi giiniinde elde edilen puanlar karsilastirildiginda hicbir parametrede
istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmadi (p>0.05). Bu durum, katilimcilarin beslenme
ve genel yorgunluk durumlarinin kosuya dayali anaerobik sprint testi {izerinde istatistiksel

olarak herhangi bir anlamli etkisinin olmadigini gostermektedir (Tablo 2)
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Tablo 2. Katimcilarin sprint testi oncesinde, farkh tayt kullandiklar giinlerde 6l¢iilen
Hooper Olgegi, toplam kalori ve karbonhidrattan alinan kalori degiskenlerine ait
puanlarin ortalamalarinin karsilagtirilmasi

Basinch tayt kullanimu ile

normal tayt kullanim arasi

Ort£SS
yiizde fark
(N=20)
(% A)
Normal tayt Basinch tayt %A
p EB
kullanimi kullanimi Ort =SS
Hooper Ol¢egi 11.3+2.77 11.8+1.73 104+30.5 0504 0.15

Toplam Kalori  2052.8 +701.0  2062.8 + 648.2 7.31+41.1 0.942 0.016

Karbonhidratt
] 897.0£314.1 869.5 + 286.4 571 +£47.0 0.718 0.08
an alinan kalori

A: Degisim; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma; EB: Iliskili Orneklemler T-Testi icin Etki
Biiyiikliigii (d; 0.2 = kiigiik, 0.5 = orta, 0.8 = biiyiik etki biiyiikliigi).
0<0.05%

4.3 Borg Skoru, Maksimum Gii¢, Minimum Gii¢, Ortalama Gii¢, Yorgunluk Indeksi

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Kosuya dayal1 anaerobik sprint testi uygulamasina basingl tayt veya normal tayt ile
katilmanin yorgunluk ve gii¢ degerleri lizerindeki etkilerini belirlemek i¢in katilimcilarin Borg
Skoru, maksimum gii¢ (Pmax), minimum gii¢ (Pmin), ortalama gii¢c (AP) ve yorgunluk indeksi
(FI) degerleri incelendi. Kosuya dayali anaerobik sprint testi uygulamasina basingli tayt ve
normal tayt ile katilimlardan elde edilen Borg Skoru, Maksimum Gii¢, Minimum Giig, Ortalama
Giig, ve Yorgunluk Indeksi degerlerine ait puanlarin ortalamalari arasinda bir fark olup
olmadigin1 belirlemek igin yapilan Iliskili Orneklemler igin T-Testi sonucunda, uygulamaya
basingli tayt ve normal tayt ile katilim sonucunda elde edilen puanlar karsilastirildiginda, higbir
parametrede istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmadi (p>0.05). Bu durum, s6z konusu
katilimer grubunun katildigr kosuya dayali anaerobik sprint testinin sonucunda elde edilen
yorgunluk ve gii¢ degerlerinin farkli tayt kullanimlarindan etkilenmedigini gdstermektedir

(Tablo 3).
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Tablo 3. Katihmcilarin farkh tayt kullamimlar ile katildig1 kosuya dayal anaerobik
sprint testi sonucunda elde .edilen Borg skoru, Maksimum gii¢, Minimum giic,
Ortalama gii¢ ve Yorgunluk Indeksi degiskenlerine ait puanlarin ortalamalarinin

karsilastirilmasi
Basinch tayt kullanimu ile
normal tayt kullanimi arasi
Ort =SS
yiizde fark
(N=20)
(Yo A)
Normal tayt  Basingh tayt %A EB
kullanimi kullanim Ort =SS P

Borg Skoru 16.1 £3.02 15.6 £2.96 -242+11.7 0,268 0.26
Maksimum Gii¢ 637.0+£203.2 627.7+220.3 -2.12+17.6 0,692 0.09
Minimum Gii¢ 279.0+166.8  287.7+174.6 110.5+3514 0,857 0.04
Ortalama Giic 4373 +142.9 437.3+£169.5 2.73£36.0 1,000  0.00
Yorgunluk indeksi 8.19+3.10 8.27 +3.63 16.3 +74.7 0,929 0.02

A: Degisim; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma; EB: lliskili Orneklemler T-Testi i¢in Etki Biiyiikliigii
(d; 0.2 = kiigiik, 0.5 = orta, 0.8 = biiyiik etki biiyiikligii).

p<0.05*

27



5. TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci; geng erkek basketbolcularda basingli tayt kullaniminin kosuya
dayali anaerobik sprint test ile belirlenen anaerobik maksimum gii¢ (Pmax), minimum gii¢

(Pmin), ortalama gii¢ (AP) ve yorgunluk degerlerine etkisinin degerlendirilmesidir.

Calismanin temel bulgular ise; a) Alt ekstremite kompresyon tayt1 giyilerek sergilenen
anaerobik performans, normal spor kiyafetiyle kosulan performanstan daha iyi degildir
(p>0.05). b) Sporcularin alt ekstremite kompresyon tayti giyerek sergiledikleri anaerobik
performansta yorgunluk indeksi normal spor kiyafetiyle kosulan performanstan farkli degildir
(p>0.05). c) Sporcularin alt ekstremite kompresyon tayti giyerek sergiledikleri anaerobik
performansta algilanan zorluk derecesi ile normal spor kiyafetiyle kosulan performans arasinda
bir farklilik gézlemlenmemistir (p>0.05).

Calismanin temel bulgularina gore (a, b ve c) calismanin hipotezlerinin [(1-Sporcularin
alt ekstremite kompresyon tayti1 giyerek sergiledikleri anaerobik performans, normal spor
kiyafetiyle kosulan performanstan daha fazladir. 2-Sporcularin alt ekstremite kompresyon tayti
giyerek sergiledikleri anaerobik performansta yorgunluk indeksi normal spor kiyafetiyle
kosulan performanstan daha azdir. 3- Sporcularin alt ekstremite kompresyon tayti giyerek
sergiledikleri anaerobik performansta algilanan zorluk derecesi normal spor kiyafetiyle kosulan
performanstan daha azdir)] dogrulanamadigi anlasilmaktadir. Kompresyon giysilerinin
performansa etkileriyle ilgili pozitif yonde birgok ¢alisma olsa da pozitif etkisi olmadigini

gosteren arastirmalar da literatiirde bulunmaktadir.

Ali ve ark. (77) 9 erkek ve 3 kadin sporcunun katilimiyla gerceklestirdikleri farkli
basing degerlerine sahip kompresyon coraplarinin, 10 km kosular1 sirasindaki etkilerini
inceledikleri arastirmalarinda, rastgele gruplardan olusan katilimcilarda kullanilan 12-15
mmHg ve 18-21 mmHg basing degerine sahip basingli ¢oraplarin, normal kiyafetli sporculara
oranla performans siirelerini etkilemedigi ancak dayaniklilik egzersizleri sonrasinda bacak

giiclinlin daha 1yi korundugu sdylemektedirler.

Ali ve ark. (77,99) yapmis oldugu bir diger calismada; kompresyon ¢oraplarinin mekik
kosusu ve 10 km kosularinda fizyolojik ve algisal tepkiler tizerindeki etkilerini inceleyerek;
birinci ve ikinci grupta rastgele giyilen ve bilekte 18-22 mmHg basing uygulayan ¢oraplarin,
kosular sirasinda performans veya fizyolojik farklilar gostermedigini ayn1 zamanda kalp atim
hizinda herhangi bir degisiklik olmadigini iddia etmektedir.
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Faulkner ve ark. (78) tarafindan 400 m kosucularinda farkli basing degerlerine sahip
kompresyon kiyafetlerinin performans iizerindeki etkilerini incelemislerdir. Arastirma
sonucunda kompresyon kiyafeti kullanarak teste katilan sporcular ile normal spor kiyafeti ile
teste katilan sporcular arasinda 400 m performansi acgisindan anlamh farkliliklar

bulamadiklarini ifade etmislerdir.

Martorelli ve ark. (100) st viicutta kullanilan basingli kiyafetlerin gii¢ egzersizleri
sirasindaki noromiiskiiler ve metabolik yanitlar lizerindeki etkilerini incelemis olduklar
calismada, 15 antrenmanli erkek sporcunun, kan laktat degerlerinde, kas aktivasyonlarinda,
izometrik kuvvet degiskenlerinde, ortalama ve tepe giglerinde anlamli farkliliklar
bulunmadigini ve basingli kiyafetleri giymenin geng erkek antrenmanli erkeklerde giig egzersizi

sirasinda olumlu etkilerinin olmadigini bildirmektedirler.

Davies ve ark. (75) alt viicut kompresyon kiyafetlerinin derinlik sigramalarindaki kas
hasar1 ve toparlanma durumuna etkilerini inceleyerek, katilimcilara 5 m, 10 m, 20 m sprint, 5-
0-5 ceviklik testi ve 5x20 derinlik sigrama testleri uygulamislardir. Calisma sonucunda 24-48
saatlik bir toparlanma siiresinin ardindan tekrarlanan testlerde, katilimcilarin alt viicut
kompresyon kiyafetlerinin derinlik sigramalarindaki kas hasar1 ve performans degiskenlerinde

anlaml farkliliklar gériilmedigini belirtmektedir.

French ve ark. (74) kompresyon giysilerinin 30 metre sprint performansini

arttirmadigini, dikey sigrama ve toparlanmaya etkisinin olmadigini ifade etmislerdir.

Sipes ve ark. (71) basingh taytlarin anaerobik giice ve kosu hizina katkisini; dikey
sigrama testi, Margaria-Kalamen testi ve 40 metre sprint testleri uygulayarak incelemislerdir.
Katilimcilara iig test seansi uygulayan Sipes ve arkadaglart (71), elde edilen en iyi performans
skorunu baz almis olsalar da basingli taytlarin kullaniminin dikey sigrama veya anaerobik giice

katkisinin olmadigini belirtmektedirler.

Doan ve ark. (68) kompresyon sortlarinin spor performansini ve mekanik etkilerini
profesyonel diizeyde rekabet eden 10 erkek ve 10 kadin atlet iizerinde, 60 m sprint siirelerini
gozlemlemis ve calisma sonucunda elde edilen verilerde; kompresyon sortlarinin kalca
fleksiyon agisini azalttigini, 1sinma seansi sirasinda normal sort giyenlere kiyasla kompresyon
sortlarint giyenlerin cilt sicakligimin daha fazla ve daha hizli artig gosterdigini, Amerikan

futbolunda kullanilan alt ekstremite kiyafetlerine gére oyun igerisindeki dis darbe kuvvetini
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%27 oraninda azalttigin1 ancak 60 m sprint siirelerinde performans artis1 saglamadigini ifade

etmektedirler.

Duffield ve ark. (101) yiiksek yogunluklu pliometrik ve sprint egzersizleri sonrasi
kompresyon giysilerinin kas performansina ve toparlanma siirecine etkilerini inceledikleri
calismada; katilimcilara 7 giin arayla iki test seansi uygulanmis ve ¢alisma sonucunda elde
edilen bulgularda, kompresyon giysilerinin sigrama performansinda, kuvvette, kalp atim
sayisinda herhangi bir artis olmadigi ve algilanan zorluk seviyelerinde anlamli farkliliklar
bulunamadigir séylenmektedir. Duffield ve ark. (72) farkli bir ¢alismada; ti¢ farkli spor
markasina ait kompresyon giysilerinin (Adidas, Skins, Under Armour) kriket oyuncularinin
sprint performanst iizerindeki etkilerini incelemislerdir. Aktif olarak kuliiplerde faaliyet
gosteren 10 erkek kriket oyuncusu, gliniin ayni1 saatlerinde, aralarinda 72-96 saat dinlenme
aralig1 bulunan test protokollerini uygulamiglardir. Calisma sonucunda elde edilen bulgulara
gore 10 m, 20 m ve 40 m tekrarli sprint egzersizlerinde ti¢ farkli spor markasina ait kompresyon
taytlarinin normal taytlara kiyasla sprint performansi {lizerinde anlamli degisiklikler

gostermedigi gézlemlenmistir.

Duffield ve ark. (73) aktif faaliyet gosteren 14 erkek ragbi oyuncusu {izerinde basingl
giysilerin egzersizden sonraki her iki giinde uygulanan 20 m sprint siiresi ve maksimum gii¢
noktasi arasinda anlamli bir fark olup olmadigini incelemisler ve test seansindan sonraki her iki
giinde tekrarlanan 20 m sprint performanslarinda anlamli fark bulamadiklarin1 ancak egzersiz

sonras1 48 saat boyunca algiladiklar kas agrilarinin azaldigini hissettiklerini dile getirmislerdir.

Martin ve ark. (102) basingh giysilerin, tekrarlayan anaerobik egzersizler sirasinda
performans artis1 ve toparlanma siirecine olumlu yonde katki sagladigini dogrulayacak kadar

veri olmadigini ifade etmektedirler.

Trenell ve ark. (103) kompresyon kiyafetinin eksantrik egzersizlere bagli metabolik
iyilesmeye katki saglayip saglamadigimi incelemislerdir. Calismada, 30 dakikalik asagi egimli
yiirliyiisii takiben bir bacaga kompresyon kiyafeti giydirilmis diger bacaga ise normal kiyafet
giydirilmistir. Basingl giysinin uyluk bolgesine yaptig1 baski kas metabolitlerinde (PME, PDE,
PCr, Pi, ATP) 48 saatlik siire icerisinde anlamli bir artig gosterse de uzun vadede kompresyon
taytlarinin kas hasarini azaltacagi hipotezini destekleyen anlamli degisikliler bulunamadigina

dikkat ¢ekmektedirler.
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Varela-Sanz ve ark. (104) 16 antrenmanl atlet iizerinde kompresyon ¢oraplarinin uzun
mesafe kosucularinda kosu ekonomisi ve performans iizerindeki etkilerini incelemis ve test
sonrasinda rastgele gruplara ayrilan atletlerden elde edilen bulgularda kosu ekonomisi ve

performans degerlerinde anlamli farkliliklar bulunamadigi sonucuna varmustir.

Bringard ve ark. (105) kosu egzersizleri sirasinda kompresyon tayt ile klasik elastik tayt
kullaniminin konfor ve termal algilarini incelemislerdir. Testler esdeger stres kosullarina sahip
200 m kapal1 bir sahada yapilmus, birinci test seansinda aerobik enerji, 6 antrenmanli kosucuda
10,12,14 ve 16 km/s hizlarinda degerlendirilmistir. Ikinci test seansinda ise alt1 antrenmanli
kosucuda maxVO2 nin %80’ine denk gelen sabit bir kosu hizinda 15 dakika boyunca tasinabilir
metabolik bir sistemle (Cosmed K4b?, Roma, Italya) incelenmistir. Katilimcilar her test
oturumu sonrasinda normal kiyafet ve basin¢lh kiyafetler arasindaki terleme, konfor algilar1 ve

genel olarak termal his agisindan fark bulamadiklarini s6ylemislerdir.

Kraemer ve ark. (69) Amerikan Kolej Sporlari 1.liginde faaliyet gosteren
voleybolcularda, kompresyon giysilerinin dikey sigrama performansina etkisini aragtirmislar ve
kompresyon giysilerinin erkek ve kadin voleybolcularda dikey sigrama ve gii¢ iiretimine
herhangi bir katki saglamadigini belirtmislerdir. Ayrica basingh sortlarin sigrama sirasindaki
giic ¢cikisinda artis gostermedigini ancak tekrarlayan maksimum sigramalar sirasinda ortalama
gliclin nispeten artig gosterdigini ve bu artigin psikolojik faktorlere ve/veya artan eklem hareket

acikligina bagli olabilecegini ifade etmektedirler.

Ayni zamanda French ve ark. (74) da kompresyon giysilerinin eklem hareket agiklig

tizerinde herhangi bir olumlu etkisinin bulunmadigini belirtmislerdir.

Prigeo ve ark. (106) 20 rekreasyonel kosucu tizerinde diizenli kullanim sonucu basingh
coraplarin kardiyorespiratuar performansi iyilestirip iyilestirmedigini gozlemlemisler ve kosu
sirasinda basingli coraplar ile ii¢ hafta boyunca performans denemesi yapan sporcularda
kardiyorespiratuar parametreler (kalp atis hizi, oksijen tiiketimi, karbondioksit tiiketimi,
ventilasyon) dl¢iilerek, basingli ¢orap giyen grup ile plasebo ¢orap giyen grup arasinda anlamli

farkliliklar bulunmadig: bildirmislerdir.

Goh ve ark. (107) 2011 daha once gergeklestirilen c¢alismalarda sicak ve soguk
ortamlarda kompresyon kiyafetlerinin etkilerinin incelenmediklerini belirterek, alt ekstremite
kompresyon taytlarinin 10 rekreasyonel erkek kosucu (29.0 £ 10.0 yas, max: 58.7 £ 2.7

mixkg txmin?) iizerinde submaksimal ve maksimal kosu performansma olan etkilerini
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arastirmiglardir. Katilimcilar, rastgele belirlenmis gruplarda sirayla hem basingli tayt hem de
normal tayt giyerek, 10°C ve 32°C hava sicakliklarinda kosu bandi kullanarak testleri
tamamlamislardir. Calisma sonucunda elde ettikleri verilerde, basingli giysilerin sicak ve soguk
kosullarda kosu performansina herhangi bir olumlu veya olumsuz katki saglamadigini iddia

etmislerdir.

Dascomble ve ark. (108) elit erkek kanocularda basingli taytlarin egzersizler sirasinda
performans ve fizyolojik degiskenlerini arastirmislardir. Laboratuvar ortaminda 6l¢iilen kalp
atis hizi, oksijen tiikketimi ve performans dlglimlerinin basingli tayt kullanan sporcular ile
kullanmayan sporcular arasinda anlamli farkliliklar gostermedigini, ayni zamanda basingh
giysilerin {ist beden kardiyorespiratuar degiskenlere, fleksor carpi radialisin (6n kol) kan akis1
ve oksijenasyonuna etki edip etmedigini, yakin kizilotesi spektroskopi kullanarak
incelemislerdir. Elde ettikleri verilerde basingli giysilerin kullaniminin herhangi bir fizyolojik
etki veya performans avantaji saglamadigini, kardiyorespiratuar dayaniklilik veya kas

oksijenasyonunda anlamli farkliliklar bulunmadigini ifade etmektedirler.

Northey ve ark. (109) basingli giysilerin yorucu direng antrenmanlarindan sonra kas
performans kayiplarimi azaltip azaltmadigini, 12 antrenmanli erkek katilimer {izerinde (yas:
24.0 = 6.3 y1l, boy: 180.4 + 9.7 cm ve kilo: 84.8 £ 9.6 kg) incelemislerdir. Katilimcilar, 10 set
ve 3 dakikalik dinlenme araliklarindan olusan testte, back squat hareketini %70 gii¢ kullanarak
gerceklestirmisler ve sonug¢ olarak elde ettikleri verilerde, yorucu bir direng antrenmani
sonrasinda, kas performans kayiplarini azaltmada basinghi giysilerin etkili olmadiginin

sonucuna varmiglardir.

Liu ve ark. (110) farkli basing seviyelerindeki basingh giysilerin alt ekstremite venoz
fonksiyonu iizerindeki fizyolojik etkilerini inceledikleri arastirmalarinda, 12 kadin katilimci ile
beraber laboratuvar ortaminda doppler ultrason teknikleri kullanilarak basingl giysilerin vendz
kan akisina etkilerini arastirmislar ve ¢alisma sonucunda kan akisindaki hemodinamiklerin
degismedigini, hafif, orta ve giiclii basing degerine sahip giysilerin hi¢birinin kan akis hizina

olumlu yonde katki saglamadigini ifade etmislerdir.

Keck ve ark. (111) kompresyon kiyafetlerinin bisiklet egzersizlerinde toparlanma
periyodundaki glikoz resentezi lizerine etkisi olup olmadigini incelemislerdir. Keck ve
arkadaglarinin (111) yaptiklar1 g¢alisma sonucunda, aktif olarak egzersiz yapan erkek

katilimcilara uygulamis olduklar1 90 dakikalik bisiklet egzersizlerinde kasta bulunan glukoz
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orani, insiilin ve laktat konsantrasyonlart zamanla degisse de denemeler arasinda anlaml

farklilar bulunmadigini tespit etmislerdir.

O’Riordan ve ark. (112) 889 makale arasindan 22 ¢alismanin meta analizini dahil ettigi
aragtirmalarinda, kompresyon giysilerinin fizyolojik zorlanmalardan sonra genel periferik kan
akiginda, venoz kan akisinda ve arteriyel kan akisinda artis gézlemlediklerini ancak dinlenme

durumunda basingli taytlarin periferik kan akisini arttirmadigini bildirmislerdir.

Ayrica Weakley ve ark. (113) basingli giysilerin kan basincini, kalp atim hizini,
kardiyorespiratuar Olgiitlerini ve metabolik tepkileri anlamli sekilde degistirecek bulgulara

rastlamadiklarini ifade etmislerdir.

Négyesi ve ark. (114) tarafindan kompresyon giysilerinin fiziksel egzersiz sirasinda kas
giicline etkilerini inceleyen arastirmada SPORTDiscus, Web of Sicence, Scopus, PubMed ve
EBSCOhot veri tabanlarinda sistematik bir sekilde literatiir taramasi yapilmis, 350 saglikli
bireyin katildig1 ¢alismalarin bulgular1 hesaplanmis ve arastirma sonuglarina gore, antrenman
sirasinda veya sonrasinda kullanilan kompresyon giysilerinin fiziksel egzersiz sonrasi kas

kuvvetinin iyilesmesine herhangi bir fayda saglamadigi gézlemlenmistir.

Basingli giysilerin negatif yonde etkilerinin oldugunu belirten ¢alismalarin yani sira
pozitif yonde etkilerinin oldugunu belirten g¢alismalar da vardir. Borras ve ark. (115)
kompresyon sortlarinin kas yaralanmalarina karsi koruyucu bir etkisinin olup olmadigini
degerlendirmeyi amagladig1 ¢aligmasinda, yiiksek hizli kameralar araciligi ile kas salinimlarini
3 boyutlu analiz yoluyla degerlendirmisler ve kompresyon sortlart kullanilmadiginda uyluk
bolgesindeki kaslarin ii¢ hareket ekseni boyunca 6nemli 6l¢iide daha fazla yer degistirdigini ve
kas hasarlar1 sonrasinda yapilan biyopsilerde kompresyon giysisi olmayan bacakta daha ytiksek
yaralanma goriildiiglinii belirtmislerdir. Bu nedenle aragtirmacilar basingl giysilerin disg darbe

ve travmalara kars1 koruyucu etkisi oldugunu 6ne siirmektedirler.

Bernhardt ve Anderson (116) kompresyon sortlarinin performans olgiitlerini ve
propriosepsiyon iizerindeki etkilerini incelemistir. Iki test seansinda 13 saglikli katilimer ile
rastgele gruplar olusturularak yapilan calismada, bir grup basingh sort giyerken diger grup
normal sortlari ile test seansini1 tamamlamiglardir. Calisma sonucunda kompresyon sortlarinin
kal¢a fleksiyonu sonrasindaki aktif hareket aralig1 disinda herhangi bir performans 6l¢iitlinii

arttirmadigini, ayn1 zamanda kisitlamadigini belirtmislerdir.
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Yapilan literatiir taramalarinda gerceklestirilen arastirmalara bakildiginda, basinglt
kiyafetler viicut ylizeyine mekanik bir basing gerceklestirerek dokuyu sikistirma ve belki de
stabilize etme imkan1 sunabilmektedir. Bu durumda, egzersiz kaynakli agrilar1 hafifletebildigi
belirtilmis ancak basingli giysilerin potansiyel faydalarinin tam anlamiyla agiklanamamig
fizyolojik veya psikolojik etkilerden kaynakli olabildigi sOylenebilir. Mekanik ergojenik
desteklerin getirdigi etkilerin olumlu yonde olduguna dair ikna edici kanitlar hala belirsizligini
korumaktadir. Bu caligmalar arasinda; egzersizin tiiri, yogunlugu, toparlanma durumu ve
egzersizin siiresi gibi kullanilan 6l¢iitler, katilimei bireylerin antrenman durumu, giysilerin ne
zaman ve ne kadar siire ile giyildigi, giysinin uyguladigi basing tiirii veya basing miktart gibi
degiskenleri igerebilir. Dolayisiyla egzersiz sirasinda giyilen basingh kiyafetlerin gostermis
oldugu ergojenik etkiler hatir1 sayilir derecede azdir. Yapilan calismalarin bazilarinda,
kompresyon giysilerinin bazi durumlarda sigrama performansina kismen yardimci oldugu
goriilse de diger egzersiz tiirlerinde performans tizerindeki pozitif etkilerini gosteren ¢aligmalar
giintimiiz sartlarinda siirlidir.

Genel olarak, basingli taytlar antrenman seanslar1 arasinda pratik, kisa vadede iyilesme
durumu arayan sporcular i¢in algilanan kas agrisin1 azaltmaya odaklanarak kullanisli olabilir
ancak muhtemelen alt ekstremite fonksiyonel kapasitesinde Onemli bir iyilesmeye yol

agmayacaktir.
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Ek 2. 24 Saatlik Besin Kayit Formu

BESIN TUKETIMI VE FIZIKSEL AKTIVITE KAYIT FORMU

ADI-SOYADL |

Cinzivet: [ Vas: | Azl

| Boy:

| BEI:

Chulda / Dershanede vh. OlduZu
Giin ve Saatleri

Amnfrenman Giln ve Saatleri

Alerjiye neden olan ya da kesinlikle tiketemediginiz vivecek va

igecekler var nu?

Diizenh clarak knllandizmmz bir ilag, vitamin — mineral va da guda
takvives! var ou?

Tarth: ...

OGUN / SAAT TUKETILEN YIVECEK / ICECEK

MIKTAR / OLGU

Eahvalti

Saat: ...

Lo lad b s
e ad b e

Ara Ogin

Lad b ek
Lad fod b

Saat: ...eeeeee.e.

Ozle Yemegi

Saat: ...

LN o lad B ek
(R R

Ara Ogim

Lad b ek
Lad fod b

Saat: ...eeeeee.e.

Alzam Yemed:

Saat: ...

LN i ad el ek
[ R P

Gece Ogimii

Lad fod ek
lad fud et

Saat: ...

FIZIKSEL
AKTIVITE
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