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OZET

Bu calisma; Hatayspor Futbol Takimi’ nin beslenme durumlari, antropometrik
Olcimleri, biyokimyasal parametreleri ve performanslarinin degerlendirilmesi
amactyla planlanip yiiriitiilmiistiir. Calismaya 18-34 yas araliginda 20 futbolcu dahil

edilmistir.

Futbolcularin enerji tiiketim miktar1 kamp dénemi 2021.9+374.4 kkal ve miisabaka
donemi 2034.4+139.2 kkal olup; futbolcularin kamp dénemi %31.5” inin ve miisabaka
donemi %28.5’ inin Onerilen enerji alimini karsilayamadigi goriilmiistiir. Sporcularin
RDA’ ya gore makro besin 0gesi alimlar1 incelendiginde kamp doneminde
futbolcularin %89.4° i ve miisabaka doneminde tamaminin Onerilen karbonhidrat
alimin1 karsilayamadigi; kamp doneminde futbolcularin %94.7° sinin ve miisabaka
doneminde tamaminin &nerilenin {izerinde protein ve yag tiikettigi gorilmistiir. Kamp
donemi ve miisabaka donemi enerji ve besin 6gesi alimlari karsilastirildiginda protein,
kalsiyum, ¢inko, fosfor, demir alimlar1 arasinda anlamli azalma; C vitamini, sodyum,
B1 vitamini, B6 vitamini alimlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli artig saptanmistir

(p <0.05).

Futbolcularin yas ortalamalar1 26.7+4.7 yi1l, boy uzunlugu ortalamalar1 1.80+0.1 metre
olarak saptanmistir. Viicut yag oranlar1 ortalamasi kamp Oncesi Ol¢iimiinde
%12.34£2.9, kamp sonrasi 6l¢iimiinde %11.3+2.3 olarak belirlenmis olup; futbolcular
icin Onerilen viicut yag oranina gore (%4-10), kamp Oncesi futbolcularin %21’ inin
viicut yag orani ‘yliksek’ kamp sonrasi ise %15.7” sinin viicut yag orani ‘yiiksek’
olarak saptanmistir. Antropometrik Olgiimlerin karsilastirilmasinda bel ¢evresi,
subskapular, suprailiak ve abdominal deri kivrim kalinlig; viicut yag orani ve viicut
yag kiitlesi dlgtimlerinde kamp Oncesi ve kamp sonrasi degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir azalma oldugu saptanmistir (p <0.05).

Futbolcularin biyokimyasal bulgularindan serum AKS, sodyum, kalsiyum, CRP
diizeylerinde kamp Oncesi ve sonrasi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
artig; serum trombosit, demir ve ferritin diizeylerinde kamp 6ncesi ve sonrasi degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli azalma oldugu saptanmistir (p <0.05).



Futbolcularin performans degerlendirmelerinden VO2max ortalamalar1 50.5+2.0
ml/dk/kg; Yo-Yo IR1 testinde katettikleri mesafe ortalamalari 16714+234.5 m olup
siiflandirmada futbolculardan %15.7’ sinin ¢ok iyi, %42.1° inin 1yi, %26.3° {iniin
zayif ve %15.7" sinin ¢ok zayif gruba girdigi; dikey sicrama yiiksekligi ortalamalari
51.4+4.1 cm olup siniflandirmada futbolculardan %89.4° {iniin ortalama diizeyde,
%10.6’ sinin ortalama {istli diizeyde oldugu; anaerobik gii¢ ortalamalari kg/m/sn

ve bench press 1RM degeri ortalamalarinin 87.0+£10.4 kg oldugu saptanmuistir.

Futbolcularin kamp sirasinda tiiketilen toplam sivi miktar1 / kamp sonrasi CRP
degeri (r=-0.543, p=0.020) ve kamp Oncesi sporcunun kas agiligi / kamp Oncesi
serum TP diizeyi (r=0.791, p<0.01) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

iligkiler oldugu saptanmustir.

Sonug olarak; futbolcularin beslenmelerinde yetersizlik ve dengesizliklerin oldugu,
viicut yag oranlarinin futbolcularda olmasi arzu edilen araliin tlizerinde oldugu,
performans test degerlendirmelerine gore performanslarinin ¢ok iyi olmadigi,
biyokimyasal bulgularinda serum aglik kan sekerinin kamp 6ncesinde futbolcularin
%63’ iinde, kamp sonrasinda %52.6° sinda diisiik oldugu belirlenmistir. Ayrica kamp
sonrasinda futbolculardan %52.6° smin serum CRP diizeyinin yiliksek oldugu
belirlenmistir. Bu durum da egzersize bagli kas  hasarmin olabilecegini

diistindiirmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Beslenme, Antropometrik Olgiimler, Biyokimyasal

Olgiimler, Performans Olciimleri



ABSTRACT

This study was planned and conducted to assess nutrition status, anthropometric
measurements, biochemical parameters and performances of Hatayspor Football
Team. 20 football players within the age of 18-34 were included in the study.

The energy received by the football players was 2021.9 + 374.4 kcal during the camp
period and 2034.4 + 139.2 kcal during the competition period. In the camp period
31.5% of the athletes and in the competition period 28.5% of them were unable to meet
the recommended energy intake. When the football player consumptions of macro
nutrient were examined according to the RDA, in camp period just 89.4% of them and
in competition periodnone of them were able to meet the recommended carbohydrate
intake, yet it was observed that 94.7% in the camp period and whole team in the
competition period consumed protein and fat above the recommended level. Period
and the events camp period compared to energy and food item purchases of protein,
calcium, zinc, phosphorus, iron purchases significantly decreased; vitamin C, sodium,
vitamin B1, vitamin B6 was found to have a statistically increase between purchases
(p <0.05).

The average age of the football players was fixed at 26.7 + 4.7, and the averageheight
was appointed at 1.80 + 0.1 meters. The mean body fat ratio was determined as %12.3
+ 2.9 in the pre-camp measurement and %11.3 + 2.3 in the post-camp measurement.
According to the recommended mean body fat ratio for footballers, in the pre-camp
measurement 21% of the football players were “above” average. This number went
down to 15.7% after the camp. Comparison of anthropometric measurements of waist
circumference; subcapular, suprailiac and abdominal skinfold thickness; body fat ratio
and body fat mass measurements were found to be statistically significant decrease
between pre-camp and post-camp values (p <0.05)

In performance evaluations; football players VO2max averages were 50.5 = 2.0 ml /
min / kg and the average distance traveled in the Yo-Yo IR1 test was 1671 + 234.5 m.
In classification; %15.7 of the football players were categorized as “very good”, 42.1%

of them were “good”, 26.3% of them “weak” and 15.7% of them were “very weak”.



The group’s vertical jump height average was 51.4 + 4.1 cm. The mean height of the
vertical jump was 51.4 + 4.1 cm, while 89.4% of the football players were on average
level and 10.6% were above the average level. The mean of anaerobic power kg/m/s
and bench press 1RM value was found to be 87.0 = 10.4 kg.

There was a statistically significant relationship between the total amount of fluid
consumed during the camps / post-camp CRP (r = -0.543, p = 0.020) and pre-camp

pre-campus serum TP levels (r = 0.791, p <0.01) respectively.

As a result; Football players is the inability and imbalance in diet, body fat ratios is
desirable range is over in football players, performance is not very good performance
of the test evaluation, biochemical findings of serum fasting blood sugar 63% of
football players before camp, after camp it has been determined that low at 52.6%.
You can also after camp football players in the high levels of serum CRP 52.6% of

crews. This suggests it may be linked to exercise muscle damage.

Keywords: Football, Nutrition, Antropometric Measurements, Biochemical

Measurements, Performance Measurements
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1. GIRIS

Saglik, yalnizca hastalik veya sakatligin olmamasi durumu degil, fiziksel, sosyal ve
ruhsal refah durumudur (WHO, 1986). Saglikli olmak i¢in iyi ve gii¢lii beden gelisimi,
Iyi ¢evre ve arkadaslik iligkileri, gelismis zeka, irade giicii, beslenme gereksinimlerini
karsilayabilme ¢ok 6nemli ve ¢ok etkileyici Ozelliklerdir (Dahlgren ve Margaret,
1991).

Beslenme, canlilarin hayatlarin1 devam ettirebilmeleri, giinliik fiziksel aktivitelerini
yerine getirebilmeleri, biiylimeleri i¢in disaridan besin alip tiiketmeleridir (Tayar vd.,
2011). Hayatin her asamasinda saglikli olmay1 siirdiirebilmek igin yeterli ve dengeli

beslenme ile spor faaliyetlerinde bulunma esastir.

Spor, bireysel ya da grup halinde; saglik, eglence veya gosteri amaciyla yapilan, belli

kurallar ¢ergevesinde gergeklestirilen oyuna verilen genel addir (Giines, 2015).

Futbol siirat, denge, kuvvet, ¢eviklik, kas, solunum ve dolagim sisteminin direkt etki
ettigi, aerobik ve anaerobik enerji metabolizmalarinin art arda kullanildigr bir spor

dalidir (imamoglu vd., 2017).

Performans, Kisinin ilgi duydugu spor dalinda géstermis oldugu yeterlilige verilen

addir. Sporcunun sectigi bransta en iyi kademeye ulasabilmesi hedefidir.

Gerek saglik i¢in yapilan spor aktiviteleri, gerekse amator ve profesyonel spor
aktivitelerinde gereksinim duyulan enerji ve besin 6gelerinin yeterli ve dengeli olarak
saglanabilmesi sporcu performansimni ve sagligimi O6nemli Ol¢iide etkilemektedir

(Saygmn vd., 2009).

Sportif performans, antrenman biliminde bireysel veya grupsal sekilde belirlenen
amaca ulagsmak i¢in gosterilen sportif hareket seklinde ifade edilmistir (Silvestre vd.,

2006).

Calisan kaslara yeterli enerjiyi verebilmek i¢in futbolda beslenmenin yeri énemlidir.
Yeterli ve dengeli bir beslenme diizeni ile futbolculara gerekli enerji depolari
saglanirsa en iyi performansin temelleri atilmis olur. Futbolda miisabakalardan

kaynaklanan yorgunlugu giderebilmek adina beslenme 6n planda tutulmalidir.



Beslenme, performans: etkileyen en énemli faktordiir (Ozmerdivenli ve Karacabey,
2002).

Enerji dengesinin saglanmasi ile ideal agirligin korunmasi, viicut yag yiizdesinin
istenilen diizeyde tutulmasi; gereksinim duyulan tiim enerji ve besin dgelerinin
kargilanmasi ile sagligin korunmasi, performansin artirilmasi, sindirim sisteminin
diizenli calismasi saglanabilecektir. Sporcularin miisabaka sonrasi kaybettikleri sivi ve
elektrolitlerin karsilanmasi, enerji kaynaklarinin yenilenmesi ile sporcularin hizla

toparlanmalar1 saglanmaktadir (Siiel vd., 2006).

Futbolda performans, yeterli ve dengeli beslenme ve diizenli antrenman programlari
ile en iist seviyede gelisim gosterebilecek iken, yetersiz ve kotii beslenme ve disiplinsiz

antrenman programi kotii performansa sebep olabilir.

Bu calisma Hatayspor Futbol Takimi’ nin beslenme durumlari, antropometrik
Olctimleri, biyokimyasal bulgular1 ve performanslarin1 degerlendirmek; elde edilecek

bulgular dogrultusunda 6neriler getirmek amaciyla planlanmistir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Futbol

Kelime anlami olarak ‘foot’ kelimesinin Tiirk¢e karsiligi ‘ayak’, ‘ball’ kelimesinin

karsilig1 ise ‘top’ anlamina gelmektedir.

Futbol, seyirci bakimindan en ¢ok ilgi goren sporlardandir. Futbolun oynama sekli
kolaydir ve son dakikaya kadar skorun ne olacag: bilinemeyecegi i¢in en heyecanl

spor dallarindan biri olarak goriiliir (Stolen vd., 2005).

Futbol, simirli bir alanda, el disinda viicutta yer alan her yerin kullanilabilecegi,
kalelere gol atilan bir takim sporudur (Stolen vd., 2005). Buna ek olarak futbolda her
oyuncu kendi becerisini sergileyebilir ve takim arkadaslariyla becerilerini birlestirerek

ekip ruhuyla miicadele eder (inal, 2013).

Futbolda amag, kars1 takimin kaleye gol atmasini1 engellemek ve onlarin kalesine gol
atip say1 yapabilmektir, bu amag i¢in sporcunun 6zel bir viicut yapisina sahip olmasina

gerek yoktur (Andrews ve Itsiopoulos, 2016).
2.1.1. Futbolun Tarihi

Futbolun ilk olarak nerede ve ne zaman oynandigina dair farkl bilgiler vardir. Tarihi
kaynaklar futbolun ilk oynandig: iilkelerin Cin, Japonya, Hindistan, Misir, Meksika,
Yunanistan, Italya, Fransa, Ingiltere oldugunu gosterse de futbolun temellerinin
Ingiltere ve Fransa’ da atildigina dair ortak kararlarin sayis1 fazladir (Acar, 2013;
Baddiel ve Hines, 2000).

Erdogan (2008), futbolun M.O 5000 — 2500 yillar1 arasinda Cin’ de imparatorun
dogumgiinii kutlamalarinda oynanmakta oldugunu bildirmektedir. Cin’ den sonra

Japonya ve Japonya’ dan sonra da Misir’ da oynandigini eklemistir.



Amerika kitasinda M.O 1500 yillarinda Azteklerde futbol oynandigi, Alaska ve
Kanada’ da buzda futbol adiyla futbola baslandigi, Yunanlilarda futbol oynanirken elin
de kullanildig1 ve Romalilarin bu oyunu Yunanlilardan alip adin1 Harpastum olarak
degistirdigi de bildirilmistir. Harpastum’ un bugiinkii modern futbolun temellerini
olusturdugu nitelenmistir. Romalilar, Hapastum’ u Fransa’ ya ve diger Avrupa
kavimlerine yaymislardir. Fransa’ nin kuzeyinde yasayanlar oyunu kendilerince
uyarlamislardir ve futbol ayni zaman diliminde Ingiltere’ de ¢ok hizli bir yayilim
gdstermistir. Futbol bugiin oynanan seklinin en yakin halini ingiltere’den 17. yiizyilda
almigtir. (Erdogan, 2008; Aktiitiin, 2010).

[k futbol kuliibii Ingilizler tarafindan izmir’ de 1857 yilinda, ilk profesyonel lig ise
1888 yilinda Ingiltere’ de kurulmustur (Zelyurt, 2014).

Resmi olarak giiniimiiz futbolunun 19. yiizyil sonlarinda Ingiltere’ de ortaya ¢iktig
kesinlesmistir. Futbolda 1863 yilinda elle oynanabilen ve elin kullanimi yasak olan
seklinde bir ayrima gidilmistir. Profesyonel liglerin olusturulmasi ile 1904 tarihinde
FIFA ( Federation Internationale de Football Association ) kuruldu ve ilk Diinya
Futbol Sampiyonast Uruguay’ da 1930 tarihinde gergeklestirildi (Erdogan, 2008;
Cenikli vd., 2017).

Tirk tarihi agisindan futbola baktigimizda ¢ok eski zamanlarda bugiiniin futboluna
benzer sekilde Tiirklerde ‘ayak topu’ oynandigina dair kanitlar mevcuttur. Tiirkiye’ de
ilk futbol kuliibii Kadikdy’ de 1899 yilinda kurulmustur ve 1901 yilinda tamami Tiirk
futbolculardan olusan ilk kuliip olmustur. Tiirk futbolunun temellerinin atildig1 donem
Besiktas, Galatasaray, Fenerbahge gibi biiylik kuliiplerin de kurulmus oldugu 1908 —
1923 yillar1 arasindaki donem olarak kabul edilir (Tasgin, 2000; TFF, 2018) .

TFF (Tiirkiye Futbol Federasyonu), Yusuf Ziya Onis tarafindan 1923 yilinda
kurulmus, 1951 yilinda profesyonellik kabulii almis ve UEFA (Union of European
Football Associations) tarafindan iiyeligi kabul edilmistir (TFF, 2018).



2.1.2. Futbolun Ozellikleri

Futbol, birbirine karsit olan iki grubun birbirine istiinliik saglama g¢abasidir. Futbol
oyuncularinin belli ve ortak bir amaglart vardir ve bu amag¢ dogrultusunda organize
hareket ederler. Futbolda viicut dengesi 6nemlidir ve atlama, sigrama, yon degistirme
gibi hareketleri barindirir. Futbolda siirekli degisen pozisyonlara karsilik aninda karar
verebilmek Onemlidir. Var olan enerji harcanmasiin, oyun siiresi boyunca esit
dagilim gosterebilmesini saglamak 6nemlidir. Futbolda, gol atmak kadar gol yememek

te dnemlidir.

Futbol, karmasik kurallara sahip degildir. Ogrenimi kolay bir oyundur. Takim
becerilerini ve kisisel becerileri gelistirmeye yarar. Oynamak i¢in kullanilacak
malzemeler ucuzdur ve 6zel oyun alanimna ihtiya¢ yoktur. Hem oyuncularin hem de
seyircilerin eglenmesine olanak saglayan, seyircilerin de izlerken kendi aralarinda

farkls stratejiler gelistirmesine olanak saglayan bir oyundur (inal, 2013).
2.2. Beslenme

Beslenme, canli organizmalarin yasamlarimi siirdiirebilmeleri, organ ve doku
isleyisinin devam edebilmesi, liremenin ger¢eklesmesi igin yiyecek kullanilma

stirecini inceleyen bilim dalidir (Gandy vd., 2012).

Beslenme, kisaca saglik ve yiyecekler arasindaki iligkiyi inceleyen bilim dalidir.
Beslenme, viicudun 0zgiil besin maddelerine karsi duydugu ihtiyaclarini, bu
maddelerin diyetle yeterli alimimi1 ve alinamadigi ya da fazla alindigi durumlarda

ortaya ¢ikan sorunlar1 inceler (Aksoy, 2007).
2.2.1. Sporcu Beslenmesinin Amaci ve Onemi

Sporcu beslenmesinin amaci, cinsiyet, yas, fiziksel aktivite ve spor dal1 géz oniinde
bulundurularak, antrenman ve miisabaka donemlerine uygun olacak sekilde, yeterli ve

dengeli beslenmeyi saglayabilmektir (Giines, 2015).



Diizenli ve dengeli beslenme sporcu i¢in bir¢gok yonden dnemlidir. Performansin
arttirllmasi, kilo kaybi ve asir1 kilo aliminin 6niine gegilmesi, viicuttaki elektrolit
kayiplarinin verdigi rahatsizliklarin 6nlenmesi, sindirim sisteminin diizenli ¢aligsmasi,
toparlanma déneminde enerji kaynaklarinin yenilenmesi gibi sporcuyu, direkt ya da
dolayli yoldan etkileyen bir¢ok durum dengeli beslenme ile saglanabilmektedir (Siiel
vd., 2006).

Beslenmenin yeterli ve dengeli planlanmadig1 her spor dalinda, sporcunun optimum
verimde performans gostermesi beklenmemelidir. Sporcu igin ideal beslenme, sadece
yarigma oncesi birka¢ giin veya sezon ile smirli olmamali, tiim yasami boyunca

benimsedigi ve siirdiiriilebilir bir davranis olmalidir (Sevim, 2002).

Sporda beslenmenin 6nemi, calisma verimi ile beslenme arasindaki iliski, yapilan
arastirmalarla belirlenmistir. Bir c¢alisma bi¢imi ve miicadele olarak kabul edilen
sporda, beslenme yoniinden performans: arttiracak mucize bir yontem olmamakla
beraber, sporcu beslenmesinde temel prensiplerin uygulanmasi ile performans artisi

gozlemlenecegi bildirilmistir (Saygin vd., 2009).
2.2.2. Sporcu Beslenmesinde Temel Ilkeler

Ihtiyag duyulan besin &geleri; karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral ve su
seklinde gruplanir. Karbonhidratlar, yaglar, proteinler ve su ‘makro besin 6geleri’
olarak adlandirtlirken, vitamin ve mineraller ‘mikro besin ogeleri’ olarak
adlandirilirlar ve bu ayrim diyette olan ihtiyaca gore yapilmaktadir. Makro besin
Ogelerine diyette ihtiyac ¢cok iken, mikro besin 6gelerine ihtihya¢ daha azdir (Ersoy,
2016).

2.2.2.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, viicuda enerji saglayan besin 6gelerinden biridir ve yiyeceklerde en
cok bulunan besin 6gesidir. Gram bagina 4 kkal saglarlar. Zengin besinsel kaynaklari;
tahillar, meyveler, sebzeler ve kurubaklagillerdir. Yagli tohumlarda, siit ve siit

tirinlerinde de bulunurlar. Karbonhidratlar, kan glikoz seviyesini korur, egzersiz



sonrasinda bosalan glikojen depolarini yenilemede kullanilir (Giines, 2015; Ersoy,
2016).

Karbonhidratin az alinmasi yag ve proteinin viicutta enerji kaynagi olarak
kullanilmasina, sonug¢ olarak normalden ¢ok keton ve asit olusmasina neden olur.
Olusan bu atiklar viicut sivilarinda asiditeyi arttirir, kanin alkalitesini azaltir,

yorgunluk ve bulantiya sebep olur (Burke vd., 2004).

Enerji kaynagi olarak karbonhidratlar, yaglar ve proteinlerden daha kullanighdirlar

¢linkii; yakilmalari i¢in daha az oksijene gereksinim vardir (Giines, 2015).

Sporcu diyetinde karbonhidrat alimi artinca, egzersiz sirasinda harcanan karbonhidrat
miktari da artacaktir. Buna bagli olarak ¢alisma siiresi uzayacak, dayaniklilik artacaktir

(Glines, 2015).

Yetersiz karbonhidrat alinmasi1 durumunda kan sekeri diiser, glikojen depolar1 azalir
ve performansta diisiis gozlenir. Fazla karbonhidrat alinmasi durumunda ise
gastrointestinal sorunlar, kramplar, kalsiyum yetersizlikleri, sismanlik ve yorgunluga
sebep olacagindan yine performansta diisiisler gdzlenecektir. Onerilen karbonhidrat
alim miktar1 glikojen depolarmin doygunluk durumuna gore giinde 6 — 10 g / kg

arasinda degismektedir (Gilines, 2015; Ersoy, 2016).
2.2.2.2. Proteinler

Proteinler, dokularin biiyiimesinde, onariminda ve sagligin devam ettirilmesinde rol
oynayan; karbon, hidrojen, oksijen ve azot atomlarindan olusan makro besin
ogeleridir. Yapi taglari amino asit olup, enerji saglamalarina ragmen, oncelikli enerji
kaynagi degildirler. 1 gram protein viicuda 4 kkal enerji saglamaktadir. Yumurta, et,
stit, st Uriinleri, kurubaklagiller ve yagli tohumlar protein kaynaklaridir. Ancak
hayvansal kaynakli proteinler %91 — 100 oraninda, tahil proteinleri % 79 — 90
oraninda, kurubaklagil proteinleri ise % 69 — 90 oraninda sindirilir (Giines, 2015;

Ersoy, 2016).



Yetersiz protein alimi, bliylimede yavaslama, viicut agirliginda azalma, halsizlik,
hastalik direncinde azalma, anemi, 6dem gibi sikayetlere sebep olup performansi
olumsuz etkiler. Proteinin fazla alimi1 sonucunda ise fazladan azot birikimi meydana
gelir, karaciger ve bobreklerde fazla yiik olusur, kemik erimeleri ve bobrek taglari
olusabilir, su ve mineral kayiplar1 yasanabilir, kilo artiglart yasanabilir. Bu durumlar
da performansta azalmaya sebep olur. Sporcularda protein gereksinimi giinde 1.2 — 1.7

g / kg seklindedir (Giines, 2016; Ersoy, 2015).

Egzersiz siras1 ve sonrasinda protein metabolizmasi; cinsiyet, yas, egzersiz siddeti,
sliresi ve tiirii, enerji alimi ve karbonhidrat yeterliliginden etkilenir. Sporcularda
protein se¢imi et, balik, tavuk, siit, deniz {irlinleri yogurt, yumurta, peynir, kuru
baklagiller, tahillar ve sebzeler seklinde olmalidir (Stuart vd., 2007).

2.2.2.3. Yaglar

Yaglar, enerji tliretimi disinda soguga kars1 yalitimi, viicutta yagda eriyen vitaminlerin
(A, D, E, K) tasinmasini, viicut dokularimin yapimini ve siirdiiriilmesini de
saglamaktadir. Bir gram yag yaklasik 9 kkal enerji vermektedir. Ancak yaglarin enerjiye
dontigmeleri sirasinda  karbonhidrata kiyasla daha fazla oksijene gereksinim
duyuldugundan, yaglar karbonhidrat kadar elverigli enerji kaynagi degildir. Yaglarin
kaynag, siit ve siit Uriinleri, et ve et lriinleri, kuruyemisler ve dogrudan alinan
yaglardir. Deri altinda yer alan yag dokusu viicut 1sis1 kaybini 6nler, i¢ organlarin
etrafindaki yag dokusu ise i¢ organlar1 dis etmenlerden korur. Yaglar ayn1 zamanda

mide bosalmasini geciktirir ve doygunluk hissi olugsmasina sebep olur (Giines, 2015).

Yaglar i¢in diger makro besin dgelerinde oldugu gibi belirlenmis kesin bir gereksinme
degeri bulunmamaktadir. Bu sebeple genel popiilasyon i¢in olan toplam enerjinin %
20 - 35’ lik kisminin yagdan gelmesi Onerileri sporcular i¢in de kullanilmaktadir

(Institute of Medicine, 2005).

Sporcular i¢in yag aliminin fazla olmasi viicut yag dokusunun artmasina bagl olarak
performans diisiisii yaratmaktadir. Sporcularin viicut yag dokusunun artmasi

performansi olumsuz yonde etkilemektedir. Bununla birlikte, yetersiz yag alimi1 da



enerji dengesini negatif yonde bozacagindan uzun vadede performans diisiisiine sebep

olmaktadir (Institute of Medicine, 2005).
2.2.2.4. Vitaminler ve Mineraller

Vitaminler ve mineraller; karbonhidrat, yag ve proteinlerin metabolize edilmesi, doku
yapimi, hiicre i¢i ve hiicre dis1 sivi dengesi, metabolik olaylarin devami ve atik
iiriinlerin  dokulardan  uzaklastirilmasinda  gorevlidir.  Insan  viicudunda

sentezlenemezler, disaridan alinmalar1 gerekir (Arslanoglu, 2017).

Yeterli vitamin ve mineral alimi, spor performansi i¢in dnemlidir. B grubunda yer alan
vitaminler, ATP olusumunda rol alirlar ve baz1 B grubu vitaminleri kirmizi kan hiicresi

olusumda rol alir (Ersoy, 2016).

Minerallerden kalsiyum, demir, ¢inko egzersiz metabolizmasinda gorevlidir.
Kalsiyum; kemik onarimi ve gelisimi, kas kasilmasi ve sinir iletimi igin 6nemlidir.
Demir; hemoglobinin i¢indeki demir dokulara oksijen taginiminda rol oynar. Cinko;
enerji metabolizmasinda, biiylime, kas dokusu olusumu ve onariminda rol oynar.
Sporcularda sodyum klortir, fosfor, demir ve potasyum ihtiyaci biraz daha fazladir

(Ersoy, 2016).

Sporcularda vitamin ve minerale olan ihtiyacin artmasinin sebebi; egzersiz sonrasinda
metabolik islevlerde artis olmasi, vitamin ve mineral kayiplarinda artis olmasi,

yipranan dokularin yenilenme gereksinimidir (Ersoy, 2016).

Sporcular i¢in vitamin ve mineral gereksinmesi yeterli ve dengeli bir diyetle
karsilanabilmektedir ancak yogun antrenaman ve miisabaka donemlerinde,
beslenmenin yetersiz kaldig1 durumlarda ek olarak bir adet kompleks vitamin mineral
takviyesi alinmasi Onerilir. Uzun siireli vitamin eksikligi yasayan sporcularda
performansta diisiisler gozlenir ancak ihtiya¢c olmamasi halinde fazladan vitamin

mineral aliminin performansa olumlu katkis1 yoktur (Pehlivan, 2005; Giines, 2015).
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2.2.2.5. Sivi

Su; besinlerin sindirimi, dokulara tasinmalari, hiicrelerde kullanilmalar1 sonucu olusan
zararli atiklarin ve viicutta olusan fazla 1sinin atilmasi i¢in gereklidir. Viicuttaki biitiin
kimyasal olaylar ¢6zelti i¢inde olusur ve bu yiizden, viicutta yeterince su bulunmasi
yasam i¢in zorunludur. Canliligin temeli, besinlerin alinmasi ve sindirilmesi, hiicrelere
tasinmasi, solunumla alinan oksijen varlifinda enerjiye doniistiiriilmesi, kiiciik
pargalarin birlestirilerek yeni ve yipranan hiicrelerin yapilmasina dayanir (Ersoy,

2016; Giines, 2015).

Sporcularda s1vi gereksinmesi, enerji gereksinmesi ile paralellik gosterir. Her 1 kkal

enerji icin 1 gr su alinmasi sporcularda s1vi ihityaglarini karsilar.

Amerikan ~ Spor  Hekimligi  Birligi (ACSM) raporunda,  sporcularin
antrenman/miisabaka oncesi sivi gereksinmesi; egzersizden 4 saat once baglamak ve
egzersize kadar devam etmek tlizere 5-7 mL/kg olarak belirlemistir. Bu siire boyunca
sporcuda idrar ¢ikisi gbzlenmez ya da idrar rengi sporcunun dehidrate oldugunu
gosterirse, egzersizden 2 saat once 3-5 mL/kg sivi takviyesi yapilmalidir (Popowski

vd., 2001).

Insan, viicudundaki karbonhidratlar ve yagin tiimiinii, proteinlerin yarisini, viicut
suyunun ise % 10’ nu kaybederse yasami tehlikeye girer. Bu oran % 20 olursa
yasamint Yitirir. Yasa ve cinsiyete gore viicutta bulunan su miktari % 46 - 75 arasinda
degisir. Bu oran ¢ocuklarda % 75 oranindadir. Kaslarin % 72’ si, kanin % 80’ i sudan

olusur. Viicudun yag orani arttik¢a su orani diiser (Kose, 2017; Giines, 2015).
2.2.3. Miisabaka Donemi Sporcu Beslenmesi

Miisabaka donemi sporcu i¢in en stresli donemdir. Uzun siire yogun bir tempoyla
yarismaya hazirlanan sporcuda gerginlik sik gézlenir ve bu gerginlik beslenmesini de
olumsuz etkileyebilir. Mideye giden kan akisinda yasanan azalmaya ve mideden
salgilanan asit diizeyinde goriilen artmaya bagli olarak besinlerin sindirilmesinde

sorunlar olabilmektedir. Sindirim sistemindeki rahatsizliklardan kaynaklanan
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istahsizlik, ishal veya kabizlik goriilebilmektedir. Bu nedenle sporcu miisabaka

donemi beslenmesine dikkat etmek zorundadir (Giines, 2015).
2.2.3.1. Miisabaka Oncesi Beslenme

Miisabakadan Once beslenme zamaninin dogru olmasi sporcunun performansini
arttirmaktadir. Miisabaka dncesi yemegin tiiketilme zamani olarak genel prensip son
ana 6giinlin miisabakadan 3 — 4 saat 6nce, Son ara 6giliniin ise 1 saat 6nce tiiketilmesi
seklindedir. Ana 6giliniin 3 - 4 saat Once tiiketilmesi sporcunun hem yeterli enerjiyi
almasina olanak saglamakta hem de tiiketilen besinlerin mideyi terk etmesi ve

sporcuyu rahatsiz etmemesi i¢in yeterli zamani saglamaktadir.

Miisabakadan 2 — 3 saat 6nce 400 — 600 ml su tiikketilmelidir. Miisabaka 6ncesinde kas
glikojen depolart en iist seviyede olmalidir ve sporcunun yeterli sivi alimi
saglanmalidir. Bilesik karbonhidrat igeren, kolay sindirilebilen besinler tercih
edilmelidir. Hayvansal kaynakli besinlerin zor sindirildiginden, son 6giin tercih
edilmemelidir. Yagdan zengin besinlerin sindirimleri ge¢ oldugundan son yemekte
tercih edilmemelidir. Kurubaklagiller, lahana, turp, sogan, karnabahar, yer elmasi, ¢ig
sebze meyve ve kuruyemisler gaz yapabileceginden miisabaka giinii tercih
edilmemelidir. Siit ve yogurt bazi sporcularda gaz problemine sebep olabilir. Bu
ylizden hassasiyeti olan sporcular miisabaka giinii tiketmemelidir. Hamur isi besinler
ve tath besinler uyku hali, isteksizlik ve yorgunluk gibi etkiler yaratacagindan
miisabaka giinii tiiketilmemelidir. Daha once tiiketilmemis besinler ya da ergojenik
destekler miisabaka doneminde denenmemeli, bu tarz iiriinler daha 6nce denenip etkisi
gozlemlenmelidir. Seker, bal, pekmez ve cikolata kan sekerinde ani degisimler
yaratacagi i¢in miisabakadan hemen once tliketilmemelidir. Telash ve sinirli yapiya
sahip sporcular asir1 ¢ay ve kahve tiilketmemelidirler. Yiiksek karbonhidrat, diisiik

glisemik indeks ve yiiksek sivi alimi yapilmalidir (Pehlivan, 2005; Giines, 2015).



12

2.2.3.2. Miisabaka Sirasi1 Beslenme

Egzersizin ilk saatinde gerekli karbonhidrat kas glikojeninden saglanmaktadir. Kas
glikojeni azalmaya basladik¢a kan glukozunu regiile edecek farkli kaynaklar devreye
girmektedir ve bu sirada karacigerdeki glikojen depolari kan glukozunu ayni1 seviyede
tutabilmek icin glukoz akisini saglamaktadir. Bu nedenle miisabaka sirasinda dogru

beslenmeyi planlamak sporcunun performansi agisindan 6nemlidir.

Miisabaka sonrasinda idrar rengi acilana kadar su tiiketilmelidir. ki miisabaka
arasindaki siire bir saatten az ise; su, sporcu i¢ecegi veya meyve suyu tercih edilebilir.
Iki miisabaka arasindaki 1 — 2 saat ise; su, meyve, sporcu barlari, yagsiz tost, gdzleme,
kraker tercih edilebilir. Sporcu icecegi tiiketilecekse % 4 — 8 karbonhidrat, 0.5 — 0.7
g/l sodyum igermesine dikkat edilmelidir. Iki miisabaka arasindaki siire 3 — 4 saatlik
ise karbonhidrat yoniinden zengin 6giin yapilmalidir. Meyvenin tek basina tercih
edilmesi diyareye sebep olabilir, miisabaka siras1 beslenmede bu ihtimal g6z 6niinde
bulundurulmalidir (Giines, 2015).

2.2.3.3. Miisabaka Sonrasi Beslenme

Egzersizle birlikte bosalan karbonhidrat depolarinin doldurulmasi miisabaka sonrasi
beslenmenin 6nemli bir kismini olusturmaktadir. Miisabaka sonrasinda sporculara
maden suyu, limonata, ¢ay, ayran ve sonrasinda komposto, pilav, makarna vb...
verilmelidir. Miisabaka sonrasinda orta ve yiksek glisemik indeks igeren
karbonhidratlar tiiketilmelidir.% 18 — 24 oraninda karbonhidrat iceren sporcu
icecekleri de iyi tercihledir. Agik idrar rengi elde edilene kadar sporcuya su verilip

hidrasyonu saglanmalidir (Pehlivan, 2005; Giines, 2015).
2.2.4. Futbolda Beslenme

Hedef iyi performans oldugunda, antrenman programi kadar, beslenme de iyi
planlanmalidir. Iyi beslenme performansi iyilestirmekle kalmaz, yaralanma risklerini

de minimuma indirir.
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Iyi bir beslenme planinda anahtar besin 6gesi karbonhidratlardir. Tahillar, tahil
gevrekleri, ekmek, sebze, meyveler karbonhidrattan zengin besinlerdir ve
karbonhidratlar sigramalar igin iyi yakitlardir. Yapilan arastirmalar, yetersiz
karbonhidrat alan sporcularin daha ¢abuk yoruldugunu ve odaklanma sorunu

yasadiklarini ortaya koymustur (Ozdemir, 2010; Ersoy, 2016).

Iyi bir performans hedeflendiginde uyku diizeni ve kalitesi de biiyiik 6nem
tasimaktadir. Iyi bir performans i¢in oyuncularin en az 8 saat uyumalarina ve saat

15.00’ ten sonra kafein ve alkol tiketmemelerine dikkat edilmelidir.

Her oyuncunun sivi tiiketiminin 6nemini kavramasi saglanmali, sivi tiikketimi i¢in her
sporcu ayr1 siseye sahip olmali ve tiikketimleri bu sekilde gozlemlenmelidir. Sporculara
idrar renklerinin takibini nasil yapacaklari anlatilmali, normal olanin kokusuz ve acgik

idrar rengi oldugu anlatilmalidir.

Uzun yolculuklarda restoranlardan yapilacak yemek secimlerinin nasil dogru bir
sekilde gerceklestirilebilecegi anlatilmali, kisa yolculuklarda ise yanlarinda yiiksek
karbonhidrat ve yeterli siv1 tasima aliskanlig1 benimsetilmelidir. Siv1 ihtiyaci kafeinli
ya da alkollii igeceklerle giderilmeye c¢aligmalarinin yanlis oldugu anlatilmali ve

sporcu igeceklerini yanlarinda getirmeleri sdylenmelidir.

Yaralanmalari en aza indirgeyebilmek i¢in viicut agirligi ve viicut bilesimi rutin olarak
kontrol edilmelidir. Ani agirlik kaybi ya da kazanimi ve dehidrasyon, yaralanma
riskini artiracagi bilinmelidir (Ozdemir, 2010; Ersoy, 2016).

2.3. Antropometri

Antropometri, viicudun bazi boliimlerinin bilimsel sekilde ol¢lilmesidir ve kisinin
fizyolojik, morfolojik ve psikolojik boyutunun anlasilmasimi saglayan bir tekniktir

(Akin vd., 2013).

Antropometrik Ol¢limler, bireyin beslenme durumu, protein deposu ve yag deposu
konusunda bilgi kaynagidirlar. Bireyin biiylime durumu, yag dokusu ve yagsiz doku

gibi degerler antropometrik Ol¢limler ile belirlenebilmektedir. Bireyin beslenme
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durumunun saglikli olarak degerlendirilebilmesi ig¢in antropometrik o6l¢iimlerin

diizenli ve siirekli olarak yapilmasi gerekmektedir ( Baysal vd., 2013 ).

Antropometrik Olgiimler, sporcularin performanslarinin  degerlendirilmesi ve

tyilestirilmesi konusunda da 6nemli bilgi kaynagidirlar (Akin vd., 2013).
2.3.1. Viicut Agirhigi ve Boy Uzunlugu

Viicut agirhigr olgimii beslenme durumunun belirlenmesinde en sik kullanilan
yontemdir.  Bahsedilen agirlik viicutta var olan yag, protein, su ve kemiklerin
toplamini verir. Saglikli bireylerde viicut agirligi giin iginde 0.1 kg’ dan daha az
degisim gosterir (Baysal vd., 2013).

2.3.2. Viicut Yagimin Saptanmasi

Deri kivrim kalimlhiginin 6lgiilmesi, iist kol yag alaninin saptanmasi, bel ve kalca
cevresinin/oraniin saptanmasi ve laboratuvar yontemleriyle viicut bilesiminin
saptanmasi viicut yagi hakkinda bilgi sahibi olabilmek igin kullanilir (Baysal vd.,
2013).

Applegate (2011), erkek futbolcular i¢in ideal yag oraninin % 4 — 10, kadin futbolcular

icin % 14 — 25 araliginda olmasi gerektigini vurgulamstir.
2.3.2.1. Bel ve Kal¢a Cevresinin / Oraninin Saptanmasi

Bel ve kalga ¢evresi olglimii; viicudun yag dagilimima ve viicudun sismanlik tipine
(elma tip, armut tip) dair bilgiler verir. Kronik hastalik riski degerlendirmesinde bel
cevresi Olglimil tek basina ya da bel/kalca orani olarak degerlendirilebilir (Baysal vd.,
2013).
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2.3.2.2. Deri Kivrim Kahnh@inin Olgiilmesi

Toplam yagmn 1/3° 1 deri altindadir. Bu yiizden viicut yagmi saptanmada DKK
kullanilan yontemlerden biridir. En sik kullanilan 6l¢iim bdlgesi triseps olup, viicut
yag dokusu miktart ve yagsiz viicut kiitlesi de saptanmak istenirse dort deri kivrim

kalinlig olgiiliir, formiilize edilir ve referans tablolar ile kiyaslama yapilir (Aksoy,

2007; Baysal vd., 2013).
2.3.3. Yagsiz Viicut Kiitlesinin Saptanmasi

Ust orta kol gevresi, iist orta kol kas alani, iist orta kol kas cevresi ve deri kivrim
kalinligimin olgiilmesi viicudun yagsiz kiitlesi hakkinda bilgi sahibi olmak icin
kullanilir. Ust orta kol ¢evresi ve kol kas alan1 l¢iimii iskelet kasinda var olan protein

kiitlesini belirlemek adina en iyi gostergedir (Baysal vd., 2013).
2.4. Biyokimyasal Bulgular

Biyokimya, canlilarin kimyasal yapisini1 ve yasamlar1 boyunca ortaya ¢ikan kimyasal
olaylart inceleyen bilim dalidir (Aksoy, 2016). Biyokimya, hastaligin hangi molekiiler
bozukluk sonucu ortaya ¢iktigini arastirdigr icin hastaliklarin teshis ve tedavisinde

oldukg¢a onemlidir (Kannin ve Phil, 2005).
2.4.1. Sporcularda Sik Kullanilan Biyokimyasal Parametreler

Besin alimimin saptanmasi, antropometrik dl¢limler, biyokimyasal parametreler ve
klinik gozlemler beslenme durumunun saptanmasinda kullanilan yontemlerdir

(Baysal vd., 2013).

Biyokimyasal parametrelerde en sik kullanilan 6rnekler serum ve plazma 6rnekleridir.
Degerlendirme yaparken tek bir biyokimyasal gdstergeye bakmak yerine, birkag
gosterge birlikte degerlendirildiginde ve bu degerlendirme periyodik olarak takip
edildiginde, sporcularin beslenme durumunun performanslarina olan etkisini

kavrayabilmek daha rahat olacaktir (Goktas, 2017).
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En sik kullanilan biyokimyasal parametreler; tam kan sayimi, metabolik paneller, idrar
analizi, eritrosit sedimentasyonu, C-reaktif protein seviyesi, serum glikoz seviyesi,
HbA1lc seviyeleri, serum lipid panelleri, serum D vitamini seviyeleri ve serum B12

vitamin seviyeleridir (Goktas, 2017).
2.5. Sportif Performans

Genel tanim olarak performans, fiziksel aktivitenin icap ettirdigi fizyolojik,

biyomekanik ve psikolojik verimdir (Giiler vd., 2010).

Diger bir tanima gore de belli bir siirede, belli bir isi yapabilme kapasitesi ‘performans’

olarak tanimlanir (Giindiiz, 2017 ).

Sportif performans, yapilacak olan aktivitenin basarili bir sekilde yerine

getirilebilmesi i¢in sarfedilen ¢abalarin tiimiidiir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

En genis tanimiyla sportif performans, sporcunun teknik, taktik, psikolojik, ruhsal,

fizyolojik, biyomotorik, fiziksel olarak ortaya koydugu skordur (Kiling, 2008).

Sportif performans, miisabaka sirasinda sonucu etkileyebilecek faktorler ile birlikte

degerlendirilmelidir.
2.5.1. Sportif Performansi Etkileyen Faktorler

Sporcunun, viicut yapisi, viicut agirligi, boy uzunlugu, hareket kabiliyeti, tepki hizi,
esnekligi, kuvveti, kondisyonu, psikolojik durumu performansini etkiler (Giindiiz,

2017).

Performans: etkileyen faktorler olusum kaynaklarina gore ‘i¢sel ve digsal faktorler’

olarak ayrilir.

Icsel faktdrler somutlastirmasi daha zor olan, disaridan etki yapilmasi zor olan
durumlar kapsar. Bunlardan bazilar yas, cinsiyet, zeka, psikolojik durum, genetik

yapi, anatomik yap1, kardiyovaskiiler durum ve allerjik durumlardir.
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Digsal faktorler, igsel faktorlere gore daha somut olabilen, disaridan gelen, miidahale
edilebilen ve dolayisiyla sportif performansi artirmak icin daha cok {izerinde
durulmasi gereken, daha kolay sonug verebilen durumlardir. Igsel faktdrlere gore cok
daha kapsamli durumlar1 barindirir. Bunlardan bazilari iklim, ortam 1sis1, seyirci
yapisi, sosyal cevre, aile iligkileri, cinsellik, dopingler, ergojenik yardimecilar,
beslenme, antrenman yeterliligi, antrenor, uyku diizeni ve kalitesi gibi durumlardir

(Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

2.5.2. Sportif Performansin Degerlendirilmesinde Kullanilan

Testler
2.5.2.1. Aerobik Dayanikhilik Testleri

Aerobik dayaniklilik sporcunun oksijen kullanma durumuna baglidir. Sporcu oksijen
bor¢lanmasina girmedigi siirece kondisyonunu korur, bu yiizden en aerobik gii¢
Olglimiinde en etkili yontem maksimum oksijen kullanma (VO:2 max) testidir
(Sevim, 2002).

VO max, aerobik dayaniklilik antrenmanlarinin etkisini gozlemlemek ve sporcuya

gerekli antrenman planinin olusturulmasi i¢in mutlaka test edilmelidir (Ak, 2010).

VO2 max, direkt ve indirekt 6l¢iim metodlar ile saptanabilir. Direkt olarak laboratuvar
veya saha ortaminda oksijen analizorleri ile; indirekt olarak ise tahmini verilerle, sabit
hiz artan egim ya da artan hiz artan egim protokollerine gore yapilabilmektedir
(Korkmaz, 2006).

Son zamanlarda takim sporcularinin performanslarin1 degerlendirmede yo-yo aralikli
toparlanma testi siklikla kullanilmaktadir. Yo-yo aralikli toparlanma testi kademe
kademe artan ve aralikli bir mekik kosu testidir. Iki cesit yo-yo aralikli toparlanma
testi mevcuttur. Bunlar yo-yo aralikli toparlanma testi seviye 1 (YO-YO IR1) ve yo-
yo aralikli toparlanma testi seviye 2 (Yo-Yo IR2)’ dir. Yo-Yo IR1 genellikle geng ve
amator futbolcular i¢in uygulanirken, Yo-Yo IR2 ¢ok iyi antrene olmus sporcularin
dayanikliligin1 6lgmek i¢in uygulanir. Yo-Yo testlerine gére VOzmax hesabi soyledir:
(Bongsbo vd., 2008)
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Yo-Yo IR1 testi: VO2 max (mL//kg/dk) = IR1 mesafe (m) X 0.0084 + 36.4

Yo-Yo IR2 testi: VO2 max (mL//kg/dk) = IR2 mesafe (m) X 0.0136 + 45.3

2.5.2.2. Anaerobik Gii¢ Tesleri

Anaerobik gii¢, yogunlugu yiliksek antrenman sirasinda ve oksijensiz ortamda is

yapabilme ve enerji iiretebilme giiciidiir (Korkmaz, 2006).

Futbolda sut atmak, yiiksek hizda kosmak ve kafa topu atmak gibi hareketler anaerobik
giic ile ilgilidir. Futbolda sut atmak, yiiksek hizda kosmak gibi hareketlerin yeterlilik
diizeyini 6lgmek icin gelistirilmis bazi testler vardir. Bunlar: Dikey sigrama testi,
Margeria Kalamen testi, Wingate anaerobik gii¢ testi, durarak uzun atlama testi, Bosko
testi, durarak ¢ift bacak uzun atlama testi, 50 yarda kosu testi, 40 yarda kosu testi, 15
yarda hizlanmal1 50 yarda siirat kosusu, 15 yarda hizlanmali 40 yarda siirat kosusu
(Ak, 2010).

Futbolda oyuncular, fiziksel uygunluk agisindan yiiriiyiis ve kosular1 kisa, patlayici ve
hizli hareketlerle degisimli olarak yapabilmelidirler. Bu yiizden futbolda anaerobik
giic, fiziksel uygunlugun en 6nemli parcasi olarak bilinmelidir (Ak, 2010).

Dikey sigrama testinde kuvvet bileseni sporcunun agirligindan bulunur. Siire ise 6zel
bir saate eklenen elektronik kontak ile hava kalma siiresi olarak oOlgiiliir. Anaerobik

gii¢ hesabi su sekildedir:
P =+/4.9 x Viicut Agirligt x VD
P = Gii¢

D = Dikey olarak sigranan mesafe (cm) (Zorba, 2001)
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2.5.2.3. Kuvvet Testleri

Glic uygulayabilme yetenegine kuvvet denir ve kuvvet sporcunun giinliik
antrenmanlarinin verimliliginde rol oynar. Kuvvetin ortaya ¢ikma sekilleri farklilik
gosterir. Hareket sirasinda uygulanan kuvvet dinamik (izotonik), sabit cisimlere
uygulanan kuvvet statik (izometrik), maksimum kuvvetin hareketinde tamaminda ve

hareket boyunca uygulanmasina ise izokinetik kuvvet denir (Giinay vd., 2018).

Kuvvet, genel ve 6zel kuvvet diye ayrilir. Genel kuvvet, 6zel bir spor dalina yonelme
olmadan tiim kaslarin kuvvetidir. Ozel kuvvet, bir spor dalina yonelik ihtiya¢ duyulan
Ozglin kuvvettir. Letzelter’ in 6zel smiflamasina gore kuvvet; kuvvet dayanikliligs,
maksimal kuvvet ve ¢abuk kuvvet diye kategorize edilmektedir.

Maksimal Kuvvet: Kas sinir sisteminde istemli kasilmayla olusan en biiyiik kuvvettir.
Kars1 koyulacak kuvvet azalirsa maksimal kuvvet ihtiyaci azalir (Pamuk, 2006).
Maksimal kuvvet, bir direnci yenmek amaciyla kas gruplarmin istemli olarak
maksimal kuvvet tiretme becerisidir ve 1 maksimum tekrar (LRM) olarak kabul edilir.
Degerlendirme, 1RM degerinin viicut agirligina oranmin standartlar ile
karsilastirilarak yapilabildigi gibi; sporcunun bir 6nceki degerleri ile karsilastirma

yaparak gelisimi takip etmek amaciyla da yapilabilir (Bompa ve Haff, 2017).
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3. ONCEKI CALISMALAR

3.1. Beslenme Durumu Uzerine Yapilan Arastirmalar

Farkli lig kategorilerinde oynayan futbol oyuncularinin besin tiiketim durumlari, viicut
kompozisyonlar1 ve hidrasyon durumlarinin sezon i¢i donemde degerlendirilmesi
amaciyla yapilan bir ¢alismada; 48 profesyonel futbolcunun 1 giinii antrenmanli, 1
giinii mag giinii ve 1 giinii antrenmansiz giinlere olacak sekilde 3 giinliik besin tiikketim
ve fiziksel aktivite kayitlar1 alinarak, hidrasyon durumlarini belirlemek amaciyla da
spot idrarda yogunluk 6l¢iilmiistiir. Ayni hafta igerisinde viicut yag kiitlesi, viicut kas
kiitlesi, viicut yag yiizdeleri ol¢iilmiistiir. Sonug olarak biitiin futbolcularin yetersiz

besin ve sivi alimi igerisinde oldugu gozlemlenmistir (Kose, 2017) .

Genglik gelistirme takiminda yer alan futbolcularin (13 — 19 yas araliginda, 377
futbolcu) beslenme aliskanliklarinin incelendigi bir ¢alismada futbolcularin, sigara ve
alkol kullanmadiklari, giinliikk 3 6glin yemek yedikleri, kahvalti, 6glen ve aksam
yemekleri aligkanliklar: oldugu, ara 6giin tiikketimlerinin ikindi vakti oldugu, ara 6giin
olarak meyve tercih ettigi, cogunlugun protein tozu kullanmadigi tespit edilmistir.
Miisabaka donemi beslenme aligkanliklari ise su sekilde 6zetlenmistir: Futbolcularin
mag¢ Oncesi son ana Oglinli 2 saat Once tercih ettikleri, maca 1 saat kala tiiketim
tercihlerinin su ve maden suyu oldugu, futbolcularin mag siras1 veya devre arasinda
cogunlukla su tercih ettigi, sporcularin ¢ogunlugunun vitamin-mineral kullanmadiklari
ve arastirmada, futbolcularda goriilen en biiytik eksikligin beslenme aligkanliklarinin

bilingli bir sekilde olusturulmamis oldugu belirtilmistir (Kog, 2014) .

Saygin ve arkadaslarinin (2009) 360 amator ve profesyonel futbolcunun beslenme
aligkanliklar1 ve farkliliklarini incelendigi caligmasinda, profesyonel futbolculari
performans olarak daha iistiin kabul ederek beslenme ve performans arasindaki iliskiyi
ortaya koyabilecegini diisiinmiistiir. Calismanin sonuglarina bakildiginda; amator
futbolcularin  biiyilk kisminin gilinlik &giinlerden birini  atlarken, profesyonel
futbolcularin ¢ogunlugunun ise 6giin atlamadiklari; 6giin atladigini sdyleyenlerin
%357, 7’sinin kahvalt1 6glinlinti atladiklari; futbolcularin genelinde alkol ve sigara gibi

zararli aligkanliklarin yaygin oldugu, amator futbolcularin profesyonellere oranla daha



21

cok alkol ve sigara kullandiklar; biiyiikk cogunlugunun sivi alimina dikkat ettiklerini
belirtmelerine ragmen, sivi tiiketimlerinin yetersiz oldugu belirlenmistir. Miisabaka
oncesi yiyecek olarak, profesyonel futbolcularin amator futbolculara gore biiyiik
kisminin karbonhidrat igerikli besinleri tercih ettikleri; futbolcular arasinda enerji
artirict oldugu diisiiniilen mineral ve vitamin tamamlayicilarinin, diizenli sekilde
olduk¢a yaygin olarak ve biiyilkk ¢ogunlugunun kendi iradeleri ile kullanildig:
belirlenmistir. Profesyonel futbolcularda destekleyici tirtin (vitamin, mineral, CHO,
aminoasit tableti vb.) kullanim orani amatérlere gore ¢ok daha fazla oldugu
goriilmistiir. Amatorlerin %92,5’inin, tim futbolcularin da %97,5’inin miisabaka
oncesi son yemegi 3-4 saat dnce yediklerini sdylemis olmalari, bu konuyla ilgili yeterli

bilgiye sahip olduklar1 seklinde degerlendirilmistir.

2015-2016 sezonu, Siiper Lig A Takim futbolcularimin viicut kompozisyonlarini,
beslenme durumlarint ve beslenme bilgi diizeylerini saptamak amaciyla 191 erkek
futbolcu ile yapilan ¢alismada, futbolcularin RDA’ ya gore % 44.5’inin yetersiz enerji,
% 13.6’sm1n yetersiz protein, % 67.5’inin ise yetersiz karbonhidrat tiikettii ve %

73.3’1iniin asir1 yag tiikettigi bildirilmistir (Dagcilar, 2016).

Cagiran’ 1n (2018) Adnan Menderes Universitesi’nde okuyan ve yas ortalamasi 20.7
olan sporcu 6grencilerin (basketbol, futbol, futsal, voleybol, masa tenisi, atletizm,
kros, giires ve hentbol) genel beslenme durumunun yeterli olup olmadigini saptamak,
fiziksel aktivite diizeylerini ve ergojenik destek kullanim durumlarint degerlendirmek
amaciyla 183 sporcu Ogrenci ile yaptigi calismaya gore; gilinlilk ortalama enerji
alimlar1 2590+930 kkal ve bu enerjinin %14.67+£3.35 protein, %33.28+7.72 yag,
%52.02+9.72 karbonhidrattan gelmektedir. Ergojenik destek kullanilan sporcularin

orani ise %27.23 tiir.

51 profesyonel basketbolcunun beslenme aligkanliklart ve bilgi diizeyini saptamak
amaciyla yapilan calismada basketbolcularin alkol tiiketim oran1 %43,1; diizenli olarak
besin destegi kullanim oran1 %74,5; besin destegi alimini dnerenlerin %60°’1 kondisyoner
ve antrendrlerdir. Arastirmaya katilanlarin basketbolcularda yas gruplari ile diizenli olarak

besin destekleri kullanma durumu degiskenine gore 26-30 yas aralifindaki
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basketbolcularin daha geng yas araligindaki basketbolculara gore besin destegi kullanma

tutumlar1 daha yiiksek olarak saptanmustir (Ince, 2017).

13-15 yas grubu 14 yildiz basketbol kiz takim oyuncusunun beslenme durumlari ve
aliskanliklarini, beslenme parametreleri olan antropometrik ve biyokimyasal
Ol¢timlerini, performans durumlarin1 degerlendirmek ve bu parametreler arasindaki
iligkileri belirlemek amaciyla yapilan caligmada; ortalama olarak enerji tiiketim
miktar1  2735+992 kkal, karbonhidrat 348.5+131.2 g, protein 92.4+31.3 g ve yag
102.8+44.6 g olarak bildirilmistir. Ortalama enerji, karbonhidrat ve protein tiiketim
miktarlari RDA’y1 karsilarken; bireysel degerlendirmede, 7’sinin enerji ve 1’inin

protein tiikketim miktarinin RDA’y1 karsilayamadigi bildirilmistir (Parlak, 2009).
3.2. Antropometrik Ol¢iimler ile ilgili Arastirmalar

13-15 yas grubu 14 yildiz basketbol kiz takim oyuncusunun beslenme durumlari ve
aliskanliklarini, beslenme parametreleri olan antropometrik ve biyokimyasal
Olgtimlerini, performans durumlarint degerlendirmek ve bu parametreler arasindaki
iliskileri belirlemek amaciyla yapilan ¢alismada; bireyin viicudunda 6zellikle de kiirek
kemigi ve karin bolgesindeki yag oram artmasiyla birlikte bireyde esneme
yeteneginin azaldigi goriilmiis, bireylerin agirliklar: arttikga; kilogram basina diisen
maksimum oksijen almlarinin diistiigii ve giinlilk harcanan enerjiden fazla enerji
tilketilmesi veya harcanan kadar enerji tiiketilse bile enerjinin yagdan gelen oraninin
yiiksek olmasi da yine kisinin viicut yag kiitlesinde artisa sebep oldugu bildirilmistir
(Parlak, 2009).

Futbol antrenmaninin ¢ocuklarin antropometrik 6zelliklerine etkisinin arastirildig: bir
calismada (10 — 14 yas grubu, 37 erkek katilimci), katilimcilara 16 haftalik bir
antrenman programi uygulanmis, program basinda ve sonunda boy, viicut agirhigi,
triceps yag, suprailiac yag, supscapula yag, calf yag, biceps cevre, baldir ¢evre,
humerus bikondiiler ¢ap ve femur bikondiiler ¢cap dl¢iimleri alinmis, viicut yag ylizdesi
ile beden kitle indeksleri hesaplanmistir. Calisma sonunda boyda istatistiksel olarak
anlaml artis saptanmis olup, viicut agirliginda anlamh farklilik saptanamamuistir.

Viicut agirligindaki bu durum da boydaki artisa ve fiziksel aktivitenin kas agirliginda
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yarattig1 artisa baglanmistir. Triceps, suprailiac, subscapula, calf yag ve viicut yag
orani degerlerinde anlamli azalma oldugu; baldir ¢evre, humerus bikondiiler ¢ap ve
femur bikondiiler ¢ap dlgiimlerinde anlamli artis saptamistir. Beden kitle indekslerinde
anlaml farklilik saptanamamis, bu sonug da viicut agirligi ve boyda meydana gelen

degisimlere baglanmistir (Iri ve Eker, 2008).

Giiler ve arkadaglart (2010), futbol sampiyonasina katilan cocuklarin fiziksel,
fizyolojik ve teknik ydnden analizlerinin yapilarak performanslarinda etkili olan
faktorlerin degerlendirilmesi amaciyla yaptiklar1 ¢alismada futbol sampiyonasinda
basarili olan gocuklarin, {ist ve alt ekstremitelerin kontrol grubuna gore daha iri, alt
ekstremitelerin deri alt1 yag kalinlig1 bakimindan daha ince olduklarini; kisa mesafe
slirat, anaerobik gili¢ ve aerobik gii¢ 6zellikleri bakimindan daha yiiksek becerilere

sahip olduklarini saptamislardir.

Denge gelistirici 6zel antrenman uygulamalariin 11 yasindaki erkeklerin beden kitle
indeksleri tizerine etkisinin arastirildigi bir ¢alismada (25 sporcu, 25 sedanter, 25
kontrol grubu; sporculara ve sedanterlere 8 haftalik denge gelistirici antrenman
programi uygulaniyor) antrenman programinin beden kitle indeksi iizerinde anlamli
bir fark yarattigi saptanmistir ve denge gelistirici 6zel antrenman uygulamalarinin

beden kitle indeksi lizerinde azalmaya sebep oldugu bildirilmistir (Cankaya vd., 2014).

16 haftalik futbol beceri antrenmaninin, futbolcularin fiziksel, fizyolojik ve beceri
gelisimine etkilerinin incelendigi bir caligmada; 16 hafta siire ile uygulanan egzersiz
programi On test ve son test degerleri karsilastirildiginda boy, baldir ¢evre, humerus
cap, femur ¢ap ve viicut yag orani1 degerlerinde istatistiksel agidan anlamli artis tespit

edilmistir (Seving, 2008).

Futbolcularda viicut kompozisyonunun incelenmesi amaciyla 101 katilimci (51 sporcu
ve 50 sporcu olmayan) ile yapilan ¢alismada, futbolcularda yag kiitlesi ve viicut yag
yiizdesi (VY%) sporcu olmayanlara gore anlamli diizeyde diisiik; sporcularin sahip
oldugu yagsiz kiitlenin anlamli diizeyde daha yiiksek; dokuz farkli bolgeden alinan
deri kivrim kalinliklari, subkutan abdominal yag ve epigastrik yag dokusu degerlerinin

sporcu olmayanlara gore futbolcularda anlamli diizeyde daha diisiik oldugu tespit
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edilmistir. Cevre, ¢ap ve deri kivrim kalinliklar1 degerleri ile VY% arasinda anlamli

pozitif iliskiler belirlenmistir (Aslan, 2014).
3.3. Biyokimyasal Bulgular ile ilgili Arastirmalar

Selguk ve arkadaslar1 (2018), 11 — 13 yas grubu 40 erkek ¢ocuk ile gergeklestirdigi
calismada futbol antrenmaninin lipid diizeylerine etkisini arastirmay1 amag¢ edinmis,
katilimcilara 8 hafta boyunca haftanin 3 giinii ortalama 2 saat futbol calismalar
yaptirmis ve 8 haftalik futbol antrenmani sonucunda lipid profilinde degisimler
meydana geldigini, HDL diizeyinde artis, LDL ve total kolesterol diizeyinde ise
azalma meydana geldigini saptayip futbol antrenmaninin kalp ve damar sagligi

izerinde iyilestirici etkisi oldugunu vurgulamistir.

Futbolda hazirlik antrenmanlarinin bazi biyomotorik ve fizyolojik -etkilerinin
incelenmesi amaglanarak 11 — 13 yas arasinda 40 katilimer (20 katilimer 8 haftalik
hazirlik antrenmani programina dahil edildi, 20 katilimer kontrol grubu olarak yer ald1)
ile yapilan ¢aligmada, diizenli olarak yapilan futbol ¢aligmalarinin HDL, demir ve
demir baglama kapasitesinde artisa; LDL ve total kolesterol diizeyinde azalmaya sebep
oldugu; futbol ¢alismalarinin biyomotorik 6zelliklerden kuvvet gelisimine olumlu
katki sagladigi; diizenli olarak yapilan futbol ¢aligmalarmin bu tip etkinliklere
katilanlarin biyomotorik ve biyokimyasal 6zelliklerinde olumlu degisimlere neden
olabilecegi bedensel formu ve sagligi olumlu yonde etkileyebilecegi bildirilmistir

(Aslan, 2009).

Pakdil’ in (2013) futbolcularda 8 haftalik hazirlik donemi antrenmanlarinin fiziksel,
fizyolojik ve biyokimyasal parametreler iizerine etkisini arastirdigi ¢alismasinda (18 —
23 yas araliginda 18 erkek futbolcu ile gerceklestirilmistir); futbolcularin yas
araligindan dolayr hazirlik donemi antrenmanlarinin fiziksel parametrelere (agirlik,
BK1, % viicut yagi, bel ve kalga ¢evresi, kan basinci) etkisinin olmadigi; biyokimyasal
parametrelerden klor ve D vitamini seviyelerinde anlamli azalma, fosfor seviyesinde

ise anlamli artis oldugunu bildirilmistir.
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Hazirlhlk donemi antrenman programindaki fiziksel gili¢ antrenmanlari ve
uygulamalarinin kas harabiyeti, viicut kompozisyonu oOl¢iimleri, nabiz, kandaki
biyokimyasal parametreler ve performans iizerindeki etkisini incelemek isteyen
Cetinkaya (2014) ¢alismasinin sonuglarina gore; kalp ve karaciger fonksiyonlarinda
olumlu etki, kortizol hormon diizeylerinde azalma ve dolayisi ile antrenman

adaptasyonunda artig gozlemistir.

Ozel dayaniklilik antrenman programinin bazi fizyolojik ozellikler ve kan yaglari
lizerine etkisinin aragtirilmasi amaciyla yapilan calismada katilimcilara 8 hafta
boyunca haftada 4 giin toplam 32 antrenman olmak tizere 6zel dayaniklilik antrenman
programi uygulanmis; ancak On test ve son test verilerine gore trigliserit, total
kolesterol, HDL ve laktat diizeylerinde anlamli bir fark saptanamamistir (Ugras ve

Savas, 2004).

Kog ve arkadaslariin (2010) sporcular ile sedanterlerin kan hematolojik diizeylerinin
karsilagtirillmas1 amaciyla yaptiklar1 ¢alismaya gore; eritrosit sayisi (RBC),
hemoglobin (HGB), hematokrit (HCT) ve ortalama platelet volimi (MPV)
sedanterlerde istatistiksel olarak anlamli sekilde diisiik; ortalama eritrosit hemoglobin
konsantrasyonu (MCHC) ve platelet (PLT) seviyeleri sporcularda istatistiksel olarak
anlamli sekilde diisiik olarak saptanirken, toplam 16kosit sayis1 (WBC), ortalama
eritrosit hemoglobin (MCH), platelet dagilim genisligi (PDW) ve platekrit (PCT)

degerlerindeki fark anlamsiz olarak bildirilmistir.
3.4. Sportif Performans Olciimleri ile Tlgili Arastirmalar

Sekiz haftalik futbol temel teknik antrenmaninin 10-13 yas gurubu erkek ¢ocuklarina
ait, baz1 motor yetenek ve futbol yetenegine etkisinin arastirilmasinin amaglandigi,
yaglar1 ortalama 11.6 olan 30 erkek ¢ocukla yapilan bir ¢alismada 8 haftalik siire¢
sonucunda viicut agirhiginda anlaml fark goézlenmedigi belirtilmis, bu durumun,
katilimcilara uygulanan antrenman programinin fiziksel yapiyr etkileyebilecek bir
program olmamasi, daha ¢ok bransa 6zgii ve teknik gelisimine yonelik olmasindan
kaynaklandig1 diisiiniilmiistiir. Boy uzunlugu degerlerinde ise 2 ay gibi kisa bir siire

olmasina ragmen anlaml artis gézlemlenmistir. Dikey sigrama testi, anaerobik giic,
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durarak uzun atlama ve 20 m. kosu On ve son test ortalamalar1 arasinda anlamli fark
oldugu; futbol temel teknik yetenegini 6lgmek i¢in uygulanan, top siirme, pas verme,
sut, top sektirme ve duvarda hizli pas yetenek testlerine ait 6n ve son test ortalamalari
arasinda anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Sonu¢ olarak motor testler ve futbol
teknik yetenek testlerine ait on test Olglimlerinden sonra iki ay siireyle yaptirilan
diizenli futbol temel teknik antrenmanlarinin ¢ocuklarin motor ve teknik yeteneklerini

gelistirdigi yapilan son test 6l¢timleri ile tespit edilmistir ( Kurban ve Kaya, 2017 ).

Elit futbolcularin ve hentbolcularin fiziksel uygunluk diizeyleri ve motorik
becerilerinin karsilagtirildigi bir ¢alismada, hentbolcularin viicut yag yiizdelerinin
futbolculardan yiiksek oldugu saptanmis ve bu durumun futbolda miisabaka
stirelerinin daha uzun olmasina ve daha genis bir alanda miicadele etmelerine bagl
olabilecegi bildirilmistir. Aerobik giic parametresinde futbolcularin hentbolculardan
anlamli diizeyde daha fazla giic irettikleri bulunmustur. Anaerobik gii¢
parametresinde futbolcularin hentbolculardan anlamli diizeyde daha fazla giic¢
tirettikleri bulunmustur. Sporcularin esneklik parametresinde hentbolcularin anlaml
diizeyde daha fazla esnek olduklari bulunmustur. Sonug olarak; esneklik ve kuvvete
dayali performans degerlerinde hentbolcular baskin goriiniirken, aerobik giic,
anaerobik giic ve siirate dayali performans degerlerinde futbolcularin daha iyi

olduklari tespit edilmistir ( Iri vd., 2016 ) .

Futbolcularda hazirlik donemi ¢aligmalarinin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklere etkisini
arastirmak amaciyla yaslar1 19 — 50 arasinda degisen 33 erkek ampute futbol takimi
oyuncusuna 6 haftalik hazirlik donemi antrenman programi uygulanmis ve program
sonucunda; viicut agirliginda ve viicut yag ylizdesinde anlamli azalma, sag ve sol el
kavrama kuvveti, bacak kuvveti, sirt kuvveti, anaerobik gli¢ degeri, esneklik degeri ve

aerobik kapasitelerinde anlamli artig sagladig1 gozlemlenmistir (Yildiz, 2014).

Imamoglu ve arkadaslar1 ( 2017 ) kadmn futbolcularda sekiz haftalik hazirlik
calismalarinin bazi1 biyomotor ve fizyolojik 6zellikler {izerine etkisini arastirmis; sekiz
haftalik  hazirlik  ¢alismalariin  futbolcularin ~ viicut agirhiginda, reaksiyon

zamanlarinda, 30 metre kosularinda ve g¢evre Ol¢iimlerinde diisme; yag yiizdesinde
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azalma ve sigrama degerleri, bacak kuvvetleri ile anaerobik gili¢lerinde ise artma

sagladigini bildirmislerdir.

Futbol disindaki spor dallariyla ilgili yapilmis olan beslenme — performans iligkili
arastirmalara bakildiginda, 14 erkek yildiz basketbol takim oyuncusunun beslenme
durumlarini ve aligkanliklarini, antropometrik dl¢timlerini, performans durumlarin
degerlendirmek ve antropometri, performans arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla
yapilan ¢aligmada ( Yildirim, 2009 ) ; bireylerin enerji tiikketimleri ile anaerobik gii¢
verileri arasinda pozitif; enerji tiiketimi, ile kas kuvveti testlerinden olan dominant
ekstensiyon tork 120 derece degerleri arasinda pozitif yonde iliski bulunmustur. E-
vitamini almt ile anaerobik gii¢ arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmustur. A-
vitamini ahm: ile kas kuvveti testlerinden olan dominant ekstensiyon giic 180

derecenin, pozitif yonde iliskili oldugu saptanmstir.

Hazirlhlk donemi antrenman programindaki fiziksel gii¢ antrenmanlar1 ve
uygulamalarinin kas harabiyeti, viicut kompozisyonu Oolgiimleri, nabiz, kandaki
biyokimyasal parametreler ve performans iizerindeki etkisini incelemek isteyen
Cetinkaya ( 2014 ) ¢alismasinin sonuglarina gore esneklik, el kavrama kuvveti, dikey
sigrama performanslarinda iyilesme ve buna paralel olarak genel kuvvetlerinde artis

gozlemlenmistir.

16 haftalik futbol beceri antrenmaninin, futbolcularin fiziksel, fizyolojik ve beceri
gelisimine etkilerinin incelendigi bir ¢alismada; 16 hafta siire ile uygulanan egzersiz
programi On test ve son test degerleri karsilastirildiginda mekik, sinav, bacak kuvveti,
10 m, 30 m, esneklik, top ile slalom, kaleye sut, kafada top sektirme, ayakta top
sektirme, anaerobik dayaniklilik istatistiksel agidan anlamli artis tespit edilmistir
(Seving, 2008 ) .
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4. MATERYAL VE METOD
4.1. Orneklem

Calismaya Hatayspor Futbol Takimi’nda miicadele eden 18-34 yas aras1 20 futbolcu

ile baglanmistir. Caligmanin tasarimi;

Kamp oncesi donemde besin tiiketim kaydi ve fiziksel aktivite kaydi, antropometrik
Olglimler, biyokimyasal olglimler ve performans oOl¢timlerinin gergeklestirilmesi;
kamp doneminde besin tiiketim kaydi ve fiziksel aktivite kaydinin gergeklestirilmesi,
kamp doniisii antropometrik Olglimler, biyokimyasal Ol¢iimler ve performans
Olctimlerinin gerceklestirilmesi; miisabaka donemi besin tiikketim kaydi ve fiziksel
aktivite kaydinin 20 futbolcu ile gerceklestirilmesi seklindeydi. Ancak ‘Calismanin
Yiiriitiilmesinde Karsilasilan Giigliikler’ boliimiinde belirtilen gerekgelerle alinabilmis

veriler ve katilimci sayilar1 agagidaki gibidir:
Kamp Oncesi Dénem (Hatay, 30 Haziran):

e Birbirini izleyen 3 giin besin tiiketim kaydi ve fiziksel aktivite kaydi (n=5)
e Antropometrik 6l¢timler (n=20)
e Biyokimyasal 6l¢timler (n=19)

e Performans ol¢iimleri (n=19)
Kamp Donemi (Elaz1g, S Hafta):

Kampta (3 — 5 Temmuz):
e Birbirini izleyen 3 giin besin tiikketim kaydi ve fiziksel aktivite kayd1

(n=19)
Kamp Doniisii (7 Agustos):

e Antropometrik dlgiimler (n=19)

e Biyokimyasal dl¢iimler (n=19)
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Miisabaka Donemi (Hatay, 27 — 29 Eyliil):
e Birbirini izleyen 3 giin besin tiiketim kayd1 ve fiziksel aktivite kaydi (n=14)

Katilimer sayisindaki degisiklik nedeniyle futbolcularin beslenme durumlarinin kamp
donemi ve miisabaka donemi karsilastirmasi ile futbolcularin beslenme durumu,
antropometri, biyokimya ve performans degerleri arasindaki iliskilerin incelenmesinde

biitiin verileri alinabilen 14 futbolcunun verileri kullanilmistir.
4.2. Metod

Calismaya katilan futbolculara ve kuliip yonetimine ¢alismanin nasil yapilacagi
konusunda sozlii ve yazili agiklamalar yapilmistir (Ek 1). Kuliip yonetimi ile anlasma
saglanarak onay almmustir. Izin belgesi Ek 8’ de sunulmustur. Calismamizin plan1 ve
veri toplama yontemleri etik kurulca incelenmis ve uygun bulunmustur. Etik kurul

raporu Ek 9’ da sunulmusgtur.
4.2.1. Beslenme Durumunun Degerlendirilmesi

Almman Enerjinin Degerlendirilmesi: 3 giinliik besin tiiketim kayitlarinin ortalamasi
alinip Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS) 8.1 paket program kullanilarak alman enerji
ve besin Ogesi miktarlart ile %RDA (Recommended Dietary Allowences)’ yi
karsilama durumlart analiz edilmistir (Besin tiiketim kayit formu Ek 2’ dedir).
Futbolcularin aldiklar1 besin desteklerinin enerji ve besin 6geleri, kullandiklar1 donem
besin tiiketim miktarlarina eklenerek enerji ve besin 6geleri hesaplanmustir. Tiiketilen

besin gruplar1 ve miktarlari besin tiiketim kaydindan yola ¢ikilarak saptanmustir.

Harcanan Enerjinin Degerlendirilmesi: Antrenman programi (Ek 7) antrenor
araciligryla ayrintili olarak kaydedilmis ve giinliik aktivitelere dahil edilmistir. Fiziksel
aktivite tiirlerinin siiresi ile her aktivitenin standart fiziksel aktivite katsayisinin (PAR)
carpilmasiyla bulunan degerler toplanmistir. 24 saate boliinerek fiziksel aktivite
diizeyleri (PAL) bulunmustur. Inbody 270 kodlu cihazin 6l¢gmiis oldugu BMH degeri
ile PAL ¢arpilarak enerji harcamasi hesaplanmistir (Fiziksel aktivite kayit formu Ek

3’ tedir).
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Sivi Tiiketim Miktarlarinin Degerlendirilmesi: Besin tiikketim kaydi alinan giinlerde
tiikketilen iceceklerin (su dahil) ¢esit ve miktarlar ile birlikte kaydedilmesi istenmistir.
3 gliniin ortalamasi alinarak 1 giin seklinde islenmistir. Besin tiiketim kaydindan yola
cikilarak yiyecekle alinan/metabolik su (metabolik su: Besin 6gelerinin
metabolizmlar1 sonucu ortalama olarak 1 g CHO’ dan 0.6 g, 1 g yagdan 1 g, 1 g
proteinden 0.4 g su olustugu tahmin edilir) da dahil edilerek toplam sivi miktar

hesaplanmustir.

4.2.2. Antropometrik Degerlendirme

Viicut Agirhg (kg) : Viicut agirligi hafif kiyafetlerle, ayakkabisiz ve ¢orapsiz olarak
Olciilmiistiir. Agirlik 6l¢iimleri i¢in viicut analizi de yapabilen Inbody 270 kodlu cihaz
kullanilmigtir. Kamp Oncesi ve kamp sonrasi Ol¢iimler ayni kosullarda

gerceklestrilmistir (Pekcan, 2011).

Boy Uzunlugu (m) : Boy uzunlugu basin frankfort diizlemde, kollarin yanlarda serbest
birakildigi, topuklarin birlesik, ayaklarin yan yana oldugu durumda Mesitas Mr-200
kodlu duvara monte boy 0lger ile 6l¢lilmiistiir. Kamp oncesi ve kamp sonrasi 6l¢timler

ayni kosullarda gerceklestrilmistir (Pekcan, 2011).

Bel Cevresi (cm): Kristailiyak kemik ¢ikintisi bulunarak en alt kaburga kemiginin orta
noktasindan gegen cevre esnemeyen mezir yardimiyla olciilmiistiir. Erkeklerde >94
cm ve kadinlarda >80 cm kronik hastalik riski ile, erkelerde >102 cm ve kadinlarda

>88 cm yliksek risk gostergesi olarak bilinmektedir (Pekcan, 2011).

Kalca Cevresi (cm) : Futbolcunun yan tarafinda durulup en yiiksek noktadan g¢evre

Olclimii yapilarak esnemeyen meziir ile dl¢iilmiistiir (Pekcan, 2011).

Bel-Kalga Oram (cm): Tim oOlgtimler cm cinsinden alinarak bel olgiileri kalga
Olciisiine boliinmesiyle bel/kalca orani hesaplanmistir. Bel/kalca orani erkeklerde
0.90’ 1n, kadinlarda 0.85” in altinda olmasi1 gerekmektedir. Degerlendirme asagida yer

alan tabloya gore yapilmistir.
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Tablo 4.1. Bel gevresi ve bel/kal¢a oran1 kesim degerleri (WHO, 2011)

Ol¢iim Kesim Noktasi Metabolik
Komplikasyon
Erkek
Bel Cevresi (cm)
>94 Risk
>102 Ciddi Risk
Bel Cevresi (cm)
>0.90 Risk

Bel/Kalga Orani

Beden Kiitle indeksi (BKI) (kg/m?) : BKi = agirlik (kg) / (boy(m))? formiilii

ile hesaplanmstir.

Tablo 4.2. Beslenme durumunun BKI’ne gore degerlendirmesi (Pekcan, 2011)

BKI (kg/m?) Viicut Agirh@ Durumu
<18.5 Zayif

>18.5-<24.9 Normal

>25.0 - <29.9 Hafif Sisman
>30.0 Sisman

Ust Orta Kol Cevresi (cm) : Kol dirsekten 90° biikiilerek omuzda akromial ¢ikintr ile
dirsekte olekranon ¢ikinti arasi orta nokta isaretlenerek meziirle ¢evresi olgiilmiistiir.
Olgiim esnasinda Kisi ayakta dik durmustur. Veriler, uygun referans degerlerle
karsilastirilmistir (Ek 3) (Baysal vd., 2013) .
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Deri Kivrim Kahnhklari (mm) : Olgiim saglikli, herhangi bir yara yada enfeksiyon
olmayan kuru deri lizerinde Baseline marka kaliper ile yapilmistir; 6lgiimii alinan
Kisiye, 6l¢iim sirasinda kaslarini serbest birakmas: séylenmistir. Olgiimiin alinacag:
nokta silinebilir bir kalemle isaretlenmis, orta noktayr dogru bulmak igin bir mezura
kullaniimistir. Isaretlenen noktadan deri fazlaca basing uygulanmadan sadece deri ve
deri alt1 yag dokusu kavranmaya c¢alisilmistir ve bu sekilde kaliper parmaklarla
sikigtirilan bolimiin yaklagik 1 cm altindan, isaretlenen noktaya dikey olarak
yerlestirilmistir. Kaliperle deri tutulduktan sonra parmaklar birakilmis ve cihazin
gostergesindeki rakam okunmustur (0.50 mm sapma ile). Her noktadan en az 2 6l¢im
alinmistir, eger ikinci 6l¢timle ilk 6l¢im arasinda 1 mm’den fazla fark varsa 6l¢iim
tekrarlanmistir; son 6l¢iim degeri yapilarak 2 6l¢iimiin ortalamas: alinmigtir. Her

6l¢tim sonunda ¢ikan deger kaydedilmistir (Akin vd., 2013).

Triseps Deri Kivrim Kalinhklar1 (mm) : Sol kol dirsekten 90° biikiiliir, akromion
(omuz) ve olekranon (dirsek) ¢ikintilari arasi orta nokta bulunup isaretlenir, kol
serbest birakilarak dirsekten epikondiller hizasindan yukar1 dogru ¢ikarilir, katman
sol elin isaret parmag: ve bas parmagiyla tutularak sag elle kaliper ile isaretli yerden
Olgtim yapilir. Triseps deri kivrim kalinliklart (DKK) 0 yasa uygun persentil tablosuna
bakilarak degerlendirilmistir (Ek 4) (Baysal vd., 2013).

Subskapular Deri Kivrim Kalinhg (mm) : Olgiim yapilirken sol skapula kemiginin

inferior kosesine isaret konularak sol elle katman omuriligine 45° agiyla tutulur.
Subskapular DKK, o yasa uygun persentil tablosuna bakilarak degerlendirilmistir (EK
5) (Baysal vd., 2013).

Suprailiak Deri Kivrim Kalinhg (mm): iliak kemiginin (krest) 2 cm iizeri
midaksiller ¢izgiye isaret konularak (alt kaburga ile iliak kemik arasi) ayni dl¢iim
tekn