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ETiK BEYAN

Tez Yazim Kurallarina uygun olarak hazirladigim bu tez ¢aligmasinda; tez iginde
sundugum verileri, bilgileri ve dokiimanlar1 akademik ve etik kurallar ¢ergcevesinde elde
ettigimi, tim bilgi, belge, degerlendirme ve sonuglar1 bilimsel etik ve ahlak kurallarina
uygun olarak sundugumu, tez ¢aligmasinda yararlandigim eserlerin tiimiine uygun atifta
bulunarak kaynak gosterdigimi, kullanilan verilerde herhangi bir degisiklik
yapmadigimi, bu tezde sundugum g¢alismanin 6zgiin oldugunu, bildirir, aksi bir durumda

aleyhime dogabilecek tiim hak kayiplarini kabullendigimi beyan ederim.

Ozgiir KARAKUS



OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

FUTBOLCULARDA KREATIN KULLANIMININ BAZI PERFORMANS
PARAMETRELERINE ETKISI

OZGUR KARAKUS

SINOP UNIVERSITESI LISANSUSTU EGITIiM ENSTITUSU

ANTRENORLUK EGITiMi ANABILIM DALI
DANISMAN:DOC. DR. AHMET MOR

Bu aragtirmanin amaci, futbolcularda kreatin kullaniminin bazi performans parametrelerine
etkisini arastirmaktir. Katilimecilara 14 giin ara ile iki kez performans testleri uygulanmstir.
Aragtirmada katilimeilarin performans testlerini degerlendirmek igin algilanan zorluk dereceleri
Borg skalasi ile, gecikmis kas agrilar1 ise gorsel analog skalasi ile belirlenmistir. Ayrica,
katilimcilara gastrointestinal semptom derecelendirme 6lgegi uygulanmistir. Katilimeilar
(n=16), viicut kompozisyonu 6l¢limleri sonrasi deney ve plasebo olmak {izere rastgele iki gruba
ayrilmig ve 14 giin boyunca deney grubuna literatiire uygun olarak giinliik kullanim sekli ve
dozajinda besin destegi, plasebo grubuna ise esit miktarda bugday kepegi verilmistir. Besin
destegi siireci tamamlandiktan sonra, sporcularin performans seviyeleri tekrar tespit edilip 6n
test ve son test sonuglar1 kargilagtirilmigtir. Aragtirma Sinop ilinde bulunan Sinop 1957 spor
kuliibiinde aktif futbol yasantisina devam eden yas ortalamalar1 22,18 + 3,93, boy ortalamalari
168,68 + 41,49, viicut agirliklar1 ortalamalar1 75,25 £ 7,15 olan 16 goniillii erkek katilmustir.
Performans testleri, sirkadiyen ritim dikkate alinarak her test giiniinde ayn1 saatlerde ve ayni
siralama ile yapilmistir. Verilerin analizinde SPSS 22.0 istatistik paket programi, siitun
grafiklerinin ¢iziminde ise Microsoft Excel kullamlmustir. Elde edilen bulgular sonucunda
kreatin grubuna ait 6n test-son test karsilastirmasi sonucunda sadece top hizi ve ¢eviklik testinde
anlaml farklilik bulunurken (p<0,05), diger performans parametrelerinde anlamli farklilik
yoktur (p>0,05). Plasebo grubuna ait 6n test-son test karsilastirilmasi sonucunda sadece top hizi
testinde anlamli farklilk bulunurken (p<0,05), diger performans parametrelerinde anlaml
farklilik bulunmamistir (p>0,05). Gruplar arasi karsilastirmalarda Supplement sonrasi dikey
sigrama, 30 m siirat testi, mekik testi, ¢eviklik testi degerlerinde anlamli farklilik bulunurken,
Supplement oncesinde sadece top hizinda anlamlilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Sonug
olarak; kreatin takviyesinin dikey sigrama, 30 m siirat testi, mekik testi, ¢eviklik testi ve sut
hizina olumlu etkileri oldugu sdylenebilir. Bu bulgular, kreatin takviyesinin futbolcularin
fiziksel performansini artirmada etkili oldugunu gostermektedir. Arastirma sonuglarina
dayanarak, kreatin takviyesinin futbolcularin performansini artirmak amaciyla antrenman
donemlerinde kullanilmasi 6nerilmektedir.

ANAHTAR KELIMELER: Kreatin; Besin takviyesi; Performans; Antrenman; Futbol
Haziran 2024, Sayfa 45



ABSTRACT

MSC THESIS

EFFECT OF CREATINE USE ON SOME PERFORMANCE PARAMETERS IN
FOOTBALL PLAYERS

OZGUR KARAKUS

SINOP UNIVERSITY INSTITUTE OF GRADUATE STUDIES
DEPARTMENT OF COACHING EDUCATION
SUPERVISOR: ASSOC. PROF. DR. AHMET MOR

The aim of this research is to investigate the effect of creatine use on some performance
parameters in football players. In order to evaluate the performance tests of the participants in
the study, the perceived degrees of difficulty were determined with the Borg scale and delayed
November muscle pain were determined with the visual analog scale. In addition, a
gastrointestinal symptom rating scale was applied to the participants. After body composition
measurements of all participants (n=16), football players were randomly formed from eight
people in a homogeneous way as experimental and placebo groups, and nutritional support was
provided to the experimental group in the form and dosage of daily use in accordance with the
literature, while the placebo group was given an equal amount of wheat bran. After the
nutritional support process was completed, the performance levels of the athletes were
determined again and the pre-test and post-test results were compared. Research 16 male
volunteers with an average age of 22.18 & 3.93, average height of 168.68 + 41.49, average body
weight of 75.25 = 7.15 who continue their active football life participated in Sinop 1957 sports
club located in Sinop province. Performance tests were performed at the same time and with the
same sequence on each test day, taking into account the circadian rhythm. SPSS 22.0 statistical
package program was used in the analysis of the data, Microsoft Excel was used to draw the
column charts. As a result of the results obtained, as a result of the pre-test-post-test comparison
of the creatine group, there was a significant difference only in the ball speed and lllinois agility
test, while there was no significant difference in other performance parameters. As a result of
the pre-test-post-test comparison of the placebo group, there was a significant difference only in
the ball speed test, while there was no significant difference in other performance parameters. It
was found that there were significant differences in vertical jump, 30 m Deceleration test,
shuttle test, Illinois agility values after creatine between the groups, while statistically
significant in other performance parameters only in ball speed. As a result, significant findings
were found in the vertical jump, 30 m speed test, 30 second shuttle test, lllinois agility test and
smash speed of creatine supplementation. These findings show that creatine supplementation is
effective in improving the physical performance of football players. Based on the research
results, creatine supplementation is recommended to be used during training periods in order to
improve the performance of football players.

KEYWORDS: Creatine; Nutritional supplement; Performance; Training; Football
June 2024, Page 45



TESEKKUR

Calisma siiresi boyunca bilgisini, tecriibesini ve zamanini benden esirgemeyen hem
Lisans hem Lisansiistii egitim yillarimda sonsuz emegi olan , arastirmanin tasarlanmast,
yapilmasi, sonu¢lanmasinda ve arastirma siiresi boyunca her sartta yanimda olan ve
akademik gelisimimde ¢ok biiyiik katkilar1 olan danisman hocam Dog. Dr. Ahmet
MOR a tesekkiirlerimi bir borg bilirim.

Egitim hayatim siiresince maddi ve manevi desteklerini ve bana olan giivenlerini bir an

olsun bile eksik hissetmedigim degerli aileme sevgilerimi iletirim.

Lise egitimim ve futbol oynadigim yillar igerisinde listimde emekleri olan Sinop Sehit
Biilent Yal¢in Spor Lisesi Beden Egitimi Ogretmenleri Omer OZKAPTAN ve ibrahim

TORTOP’a tesekkiirlerimi sunuyor, emeklerini bir borg bilirim.

Lisans egitimimden baslayarak Lisansiistii egitim siiresi boyunca da her konuda destek
ve yardimci olan, arastirma siiresince de bana yardimlarini ve desteklerini esirgemeyen
Prof. Dr. Erkal Arslanoglu’na, Dog. Dr. Kiirsat ACAR’a ve Sinop Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesinde ki tiim hocalarima tesekkiirlerimi sunuyor, emeklerini bir borg
bilirim.

Arastirmada bana yardimci olan Sinop Sehit Biilent Yalgin Spor Lisesi Beden Egitimi
Ogretmenleri Mustafa KARADENIZ, Yilmaz OZTURK ve Bahgesehir Koleji Beden
egitim 6gretmeni Sarven GOKDAG’ ya tesekkiir ederim.

Aragtirmanin yapilmasinda degerli vakitlerini bana ayirarak destek veren Sinop 1957
Spor Kuliibii’niin Teknik Sorumlusu Alp Arslan KARAKOSE’ye ve degerli

sporcularina katkilardan dolay1 tesekkiirlerimi bir borg bilirim.

Ozgiir KARAKUS
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1. GIRIS

Futbol diinya ¢apinda en popiiler sporlardan biridir; bir temas sporu olarak farkl
yogunluklarda cesitli beceriler gerektirerek fiziksel uygunluga meydan okumaktadir.
Kosu baskin bir yapida olmasiyla beraber sprintler, birebir miicadeleler, sicramalar ve
yon degisiklikleri sirasindaki patlayici ¢abalar, ndromiiskiiler sistemin maksimum giicii
ve anaerobik giicii gerektiren 6nemli performans faktorleri icermektedir (Steffen ve vd.,

2008).

Futbolcularin fiziksel ve fizyolojik durumlarini yonetmek, onlarin detayli performans
analizlerine dayanir. Yiiksek yogunluklu aralikli anaerobik ve aerobik aktiviteler
sirasinda kan laktat seviyelerinin yiikselmesi, mag¢ esnasinda yasanan yorgunlugun ana
nedenlerinden biridir. FA Ingiltere Premier Ligi'nde yapilan bir calismada futbolcularin,
mag siiresince her 4-5 dakikada bir ortalama 19 sprint yaptiklar1 ve her 3,5 saniyede bir
hareket degisikligi yasadiklart gézlemlenmistir. Bu aktiviteler, her 60 saniyede bir
yiiksek yogunluklu hareket araliklarina neden olmakta ve her 4 dakikada bir maksimal
efor sarfiyatina yol agmaktadir (Bloomfield vd., 2007).

Futbolcular iizerinde yapilan gozlemler sonucu elde edilen istatistiklere gore;
oyuncularin %4,6's1 ayakta durmakta, %28,1'1 jogging yapmakta, %4,8' sprint atmakta,
%9,3"i galop yapmakta, %14,2'si ylriimekte, %]11,1'1 kogsmakta, %9,9'u atlamakta ve
%18,1'1 diger aktiviteleri gergeklestirmektedir (Bloomfield vd., 2007). Sporcularin en
temel beslenme ihtiyaci, enerji gereksinimlerini karsilayacak yeterli ve dengeli bir
diyetten gecer. Bunun yani sira, antrenman, rekabet ve basarili bir iyilesme siireci i¢in

beslenme stratejileri gelistirilmelidir (Williams, 2009).

Ergojenik destekler, beslenme eksikliklerini gidermek ve belirli besinlerin yeterli
alimin1 saglamak amaciyla kullanilabilir, Bu tiir destekler, sporcularin performansini

artirmak i¢in tasarlanmigtir ve genis bir yelpazede sunulmaktadir (Braun ve vd., 2011).

Spor bilimleri alaninda yeni olmamasina ragmen, kreatin son zamanlarda en genis fayda
saglayan besin destegidir ve sporcularda performansi artirmak ic¢in kullanilmaktadir
(Lee., vd ). Kreatin spor endiistrisinde popiiler bir besin destegidir ve agir egzersizler
sirasinda enerjiyi muhafaza etmek i¢in kullanilir (Brudnak, 2004). Kreatin sporcular
tarafindan kuvvet kazanmak ic¢in kullanilan ergojenik bir besin destegidir. 1990’1

yillarda popiiler olmaya bagslayan kreatin, sporcular tarafindan dayaniklilik

1



antrenmanlarinda kullanilmis ve popiilerligi arttik¢a calismalar gostermeye baslamistir
ki ozellikle kisa ve yiiksek yogunluklu kuvvet antrenmanlarinda sporculara bazi

faydalar saglamistir (Hall ve Trojian 2013).

Kreatin, viicutta dogal yollarla iiretilen, guanidin tabanli bir bilesiktir. Bu bilesik,
arjinin, glisin ve metiyonin amino asitlerinin katildig1 bir reaksiyonla sentezlenir ve
teknik olarak bagimsiz bir amino asit olarak smiflandirilmaz (Candow vd., 2011).
Sporcular, 6zellikle yiiksek yogunluklu egzersizler ve anaerobik performans gerektiren

aktivitelerde kreatini sik¢a kullanmaktadirlar ( Beck vd. & Eckerson vd., 2007).

Kreatin besin destegi, ge¢mis yillarda sporcularin performansini arttirmak ya da
performansin arttirilmasiyla iliskili, 6rnegin, toparlanma kabiliyetinin gelistirilmesi
(Kerksick vd., & Rosene ve Willoughby 2003) ve kas yiizdesinin arttirilmasi (Close vd.,
2016). Kreatin besin destegi total kreatin seviyesini ve fosfokreatin depolarini
arttirmaktadir. (Jackson, 2001).

1.1. Arastirmanin Konusu
Futbol Oyuncularinda Kreatin Kullanimimin Performans Parametreleri Uzerine Etkileri.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci; futbolcularda kreatin  kullanimmin bazi performans
parametrelerine etkisini arastirmaktir. Sporcularda besin deste8i ve performans iliskisi
ile ilgili ulusal alanda calisma sayisinin azligi ¢alismanin sonuglarinin iilkemizdeki
sporcu beslenmesi, sporcu sagligi ve sporcu performansi konusu ile ilgili olarak
literatiire katki saglamasi ile birlikte sporcular, antrenédrler ve diger spor paydaslari
acisindan faydali olacaktir. Kreatin takviyesi sporcularda kullanildiginda fizyolojik

degisimlere neden olarak gesitli sportif performans parametrelerini etkileyebilmektedir.
1.3. Arastirmanin Problemi

Aragtirmanin problem ciimlesi <’Kreatin Kullaniminin Performans Uzerinde Etkisi Var

Midir ? .



1.4. Arastirmanin Onemi

Spor bilimleri alaninin siirekli gelismesiyle birlikte, farkli metotlarin ortaya ¢ikmasi
sonucu sporcu saglig1 ve fiziksel performansa olan etkileri tim spor kamuoyu olarak
bilinmektedir. Sporcular o6zellikle kisa ve yiiksek yogunluklu kuvvet antrenman
donemlerinde kreatin besin destegi sikca kullanmaktadirlar. Calisma sonuglari, sporcu

saglig1 ve performansi ile ilgili olarak literatiire katki saglayacaktir.
1.5. Arastirmanin Sayiltilar:

e Arastirmaya katilan Ogrencilerin arastirmada kullanilan veri toplama
araglarindaki (Algilanan Zorluk Derecesi, Gorsel Analog Skala, Gastrointestinal
Semptom Derecelendirme Olgegi) sorularina ictenlikle ve samimiyetle

cevapladiklari varsayillmaktadir.

e Orneklemimiz evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.
1.6. Arastirmanmin Simirhhiklar:

e Bu arastirma 2023-2024 yili igerisinde Sinop ilinde bulunan Sinop 1957 Spor
Kuliiblinde futbol oynayan sporcular ve calismaya katilan arastirmaci ile
stirhidir.

e Arastirma siirecinde sporcularla ilgili elde edilen kisisel bilgiler gizli ve

sinirhidir.

® Arastirmanin bulgular1 arastirma disindaki hi¢ kimse ile paylasilmayacak ve

bilimsel amagli kullanilmak i¢in sinirlidir.

1.7. Arastirmanin Hipotezi

e Arastirmanm hipotez ciimlesi ’Kreatin Kullanimmin Performans Uzerinde

Etkisi Vardir 27



2. GENEL BILGILER

Arastirmanin  bu kisminda; futbol, kreatin ve plasebo hakkinda bilgilendirme

yapilmustir.
2.1. Futbol

Futbol; genis bir oyun alaninda bir¢ok oyuncunun katilimi ile oyun kurallar1 geregi
belirlenen, smirl bir alanda sonucun kalelere atilan ya da yenilen gollerle belirlendigi,
(Inal, 2004), oyuncularin teknik, taktik ve fiziksel yeteneklerini gelistirmeye ihtiyag
duydugu, (Helgerud vd., 2001), disiik ve yiliksek egzersiz yogunlugu arasindaki
dalgalanmalar1 kapsayan bir takim sporudur (Drust vd., 2007). Futbol, her irk, cografi
bolge ve din grubundan insanlar tarafindan ilgiyle takip edilen bir spor dalidir. Ozellikle
top ile oynanan sporlar i¢inde, Giinay ve Yiicenin 2008 yilinda belirttigi gibi, siirekli
olarak popiilerligini korumustur. Bu takim sporu, kendine has kurallar1 ve 22
oyuncunun katilimiyla genis bir alanda oynanir. Futbol, oyun alaninin genisligi, oyuncu
sayist ve yiiksek diizeyde yogunlagsma ile miicadele gerektiren yapisiyla, diger top ile
oynanan takim sporlarindan ayrilarak benzersiz bir konuma ulagsmistir (Kokli vd.,
2009). Bir futbolcunun basarisi, belirli fiziksel bilesenlere baglidir. Bu bilesenler
arasinda aerobik ve anaerobik dayaniklilik (6rnegin ziplama yetenegi ve hizlanma), giic

ve esneklik yer alir (McMillan vd., 2005).
2.2. Kreatin

Viicut, endojen yollarla giinde yaklasik 1-2 gram kreatin iiretirken, giinliik ihtiyacin
yaris1 kadarini disaridan, 6zellikle et ve balik gibi hayvansal kaynaklardan veya sentetik
takviyeler araciligiyla karsilar (Bemben ve Lamont 2005). Kreatin, karaciger, pankreas,
bobrekler ve beyin hiicreleri tarafindan glisin ve arginin amino grup asitlerinden firetilir.
Bu siireg iki asamal1 bir reaksiyonla gergeklesir: Ik olarak argininden glisine bir amid
grubu transfer edilir, bunun sonucunda ornitin ve guanidinoasetat olusur. ikinci
asamada guanidinoasetata bir metil grubu eklenerek kreatin sentezlenir. Bu reaksiyonlar
sirasinda transamidinaz ve metiltransferaz enzimleri katalizor olarak islev goriir.
Uretilen kreatin, sodyum bagimli tastyicilar araciligiyla hiicrelere tagimir (Brosnan vd .,
Brosnan 2007; Tarnopolsky 2010). Ayrica, hiicrelerin kreatin alimi egzersiz,

katekolaminler ve insiilin benzeri biiyiime faktorleri tarafindan etkilenebilir (Robinson
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vd., 1999). Viicuttaki toplam kreatin havuzunun %95'i iskelet kaslarinda bulunurken,
geri kalan %5'i kalp, beyin ve testislerde yer alir. Kas biyopsisi ¢aligmalarinda, Tip II
kas fibrillerindeki fosforile kreatin seviyesinin Tip I fibrillere kiyasla %5-15 daha
yiikksek oldugu gozlemlenmistir (Williams vd., 1999). Insan viicudundaki kreatin
havuzu, serbest ve fosforile kreatinden (fosfokreatin) olusur ve hiicre i¢i kreatinin
yaklagik %065'1 fosforile edilir. Fosfokreatin, artan adenozin difosfat (ADP)
seviyelerinde kreatin kinaz (CK) enzimi ile pargalanir ve agiga ¢ikan inorganik fosfat,
ADP molekiillerine baglanarak, enerji tasiyicist adenozin trifosfat (ATP) miktarini
yeterli diizeye getirir. Bu siireg, yliksek siddetli egzersizler sirasinda anaerobik sistem
igin enerji saglamada kritik bir role sahiptir ve 10-20 saniye stirebilir (Clarkson 1996).
Kreatin, bilimsel arastirmalarin destekledigi bir takim olumlu 6zellikleriyle, birgok
farkli islevi i¢in kullanilabilen bir gida takviyesidir. Kreatin, viicutta {iretilebildigi gibi
disaridan besinler yoluyla da alinabilir. Kreatinin faydalari; kas hiicrelerinin daha fazla
enerji liretmesine yardimet olur, yiiksek yogunluklu egzersiz performansini artirir, kas
biiylimesine hizlandirir, yorgunlugu ve bitkinlige azaltmada yardimci olur. Kreatin,
viicutta dogal olarak iiretilen ve guanidin kokenli bir bilesiktir. Bu bilesik, arjinin, glisin
ve metiyonin gibi amino grup asitlerin katildig1 bir tepkime sonucunda sentezlenir ve

teknik anlamda bagimsiz bir amino grup asit olarak kabul edilmez (Candow vd. , 2011).
2.3. Kreatinin Tarihsel Gelisim Siireci

Kreatin, bir azot igeren amin yapiya sahiptir ve ilk olarak 1832 yilinda kesfedilmistir.
Cesitli kreatin formlar1 bulunmakla birlikte, kreatin monohidrat en yaygin incelenen
formdur (Hall ve Trojian). Kreatin monohidrat, 6zellikle kisa siireli ve yiiksek
yogunluklu direng egzersizlerinde ATP'nin fosfokreatin yoluyla yenilenmesine destek
olarak kas performansini artirict bir besin takviyesi olarak kullanilir. 1992 Barcelona
Olimpiyatlar1 sirasinda popiilerlik kazanan bu madde, 1990'lardan itibaren direng
antrenmanlarinda performans artirict olarak sporcular tarafindan benimsenmistir.
Kreatinle ilgili yapilan arastirmalar arttik¢a, kisa siireli ve yiiksek yogunluklu
egzersizlerdeki ve gii¢c antrenmanlarindaki faydalar1 daha belirgin hale gelmistir (Volek
ve Rawson, 2004; Hall ve Trojian, 2013). Bu, kreatinin yillik satiglarinin 400 milyon
dolar1 agmasina ve spor beslenme takviyeleri arasinda en ¢ok satilanlardan biri olmasina
yol agmustir (Butts vd., 2018 ). 1999 yilinda yapilan bir ¢alisma, elit erkek sporcularin
%48'inin kreatin kullandigini ortaya koymustur (LaBotz ve Smith). lowa'da yapilan bir
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ankete gore, adolesan sporcular arasinda kreatin, en popiiler takviyelerden biri olarak
belirlenmistir (Mason vd., 2001). Ancak son yillarda yapilan arastirmalar, peynir alti
suyu proteini gibi diger takviyelerin popiilerliginin arttigin1 ve kreatinin goreceli

popiilaritesinin azaldigini géstermektedir (Petroczi vd., 2008), (Dascombe vd., 2010).
2.4. Kisa Siireli Kreatin Kullanim

Kreatin takviyesi, 6zellikle 7 giin veya daha kisa siirelerde, giinde 20-30 gram olarak
yapildiginda viicutta belirli fizyolojik degisikliklere yol agar. Kreatin alimindan kisa bir
siire sonra, hem kaslarda hem de kanda kreatin seviyelerinde artis goriiliir. ilk 2-3 saat
icinde kan degerleri yiikselir ve ardindan diislise gecer. Giinliik olarak yaklasik 2 gram
kreatin atilimi ve yiiksek yogunluktaki antrenmanlar nedeniyle, kisa siireli kreatin

kullanim1 sonucu artan depolar genellikle 3-4 hafta sonra baslangic degerlerine geri

doner (Jackson, 2001).
2.5. Uzun Siireli Kreatin Kullanimm

Kreatin takviyesinin 10 giin veya daha uzun siireli kullanimi, kuvvet ve yogun
antrenman donemleri Oncesinde kreatin depolarini artirarak antrenmanlarin daha etkili
olmasina yardimci olur. Antrenman siireci boyunca, giinliik olarak viicut agirligina
oranla 0.03 gram kreatin almak, yogun antrenmanlar sirasinda artan kreatin depolarinin
stirdiiriilmesine destek olur. (Tang vd., 2014 ) yilinda yaptiklar bir arastirmada, 15 giin
boyunca giinliik 12 gram kreatin takviyesi alan bireylerde yapilan dayaniklilik
egzersizleri sirasinda kas glikojen kullaniminin ve protein yikiminin azaldigi
gozlemlenmistir. Bu bulgular, dayaniklilik egzersizlerinde kreatinin toparlanma

stireglerine olan katkilarin1 vurgulamaktadir.
2.6. Plasebo

Bir takviyenin fizyolojik ya da ergojenik bir etki gdstermemesi durumunda bile,
sporcular plasebo etkisi ya da psikolojik destek sayesinde performanslarinda iyilesmeler
gozlemleyebilirler. Plasebo etkisi, bireyin aldig1 tedavinin faydali olduguna dair
inanciyla iligkilendirilen olumlu sonuglar1 ifade eder. Hatta klinik ortamlarda, plasebo
genellikle hastalarin tedavi siireclerinde sembolik bir ihtiya¢ olarak goriilen, zararsiz

fakat etkisiz bir madde ya da tedavi seklinde uygulanir (Buford vd., 2007).



3. MATERYAL VE YONTEM

Bu boélimde aragtirmanin grubu, arastirmanin tasarimi, arastirmaya katilacaklarin
arastirmaya alinma kriterleri, arastirmaya katilacaklarin arastirmaya alinmama kriterleri,

veri toplama araglari, uygulanan testler, verilerin analizi basliklar halinde sunulmustur.
3.1. Arastirmamin Grubu

Arastirma grubunu Sinop 1957 Spor Kuliibiinde aktif futbol yasantisina devam eden
yaglar1 18-30 yil arasinda olan, antrenmanli futbolcular olusturmaktadir. Calisma Sinop
ilinde gerceklestirilmistir. Calismaya 16 gonilli erkek katilacak ve ¢alismada
sporculara ayni testler uygulanmustir. Olgiimler Sinop Ordu Koyii Sentetik Futbol
sahasinda yapilmistir. Onceden yapilan gii¢ analizine gore, 16 katilimci igeren bir
orneklem biiylikligliniin yeterli oldugu belirlenmistir (Etki biiyiikliigii: 0.50, Giiven
Araligi: 1-B 0.95, Hata olasiligi: a 0.05, Gergeklesen giic: 0.96). Katilimeilar igin
saglikli olma, kronik veya akut bir hastaliginin bulunmamasi ve herhangi bir sakatliga

bagli hareket kisitlilig1 olmamasi gibi kosullar aranacaktir.
3.2. Arastirmanin Tasarimi

Bu c¢aligmada, Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanligi'nin onayladigi dogal bir besin
destegi kullanildi. Tiim katilimci sporculara arastirma protokolii ayrintili bir sekilde
tanitildi ve igerigi anlatildi. Calismadan iki glin once, katilimcilardan testleri diistik
tempo ile denemeleri ve kendilerini zorlamamalar1 istendi. Bu ¢alisma randomize, tek
kor ve On test-son test kontrol gruplu deneysel bir desenle yiiriitiildii. Sporcular, deney
ve plasebo gruplarina sekizer kisi olacak sekilde rastgele ayrildi ve deney grubuna
literatiire uygun dozajda giinliik besin destegi yapildi. Plasebo grubuna ise esit miktarda
bugday kepegi verildi ve hangi grubun hangi maddeyi aldig1 sadece arastirmaci ve
Olgim yapan kisiler tarafindan bilindi. Sporculara verilen maddenin ne oldugu
sOylenmedi; bu, psikolojik etkileri ortadan kaldirarak calismayr daha giivenilir kildi.
Sporcularin beslenme ve antrenman programlarina devam etmeleri saglandi ve besin
destegi kullanimlar1 diizenlendi. Alkol ve uyarict madde kullanmamalar1 konusunda
uyarildilar. Caligmanin basinda sporcularin performans seviyeleri dl¢iildii ve 14 giin
stiren besin destegi kullanimindan sonra tekrar degerlendirildi. Performans testleri,
glinlin ayn1 saatlerinde ve siralamada yapilarak sirkadiyen ritme uygun olarak

gerceklestirildi. Katilimcilarin performans testleri, algilanan zorluk derecesi Borg
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skalas1 ile ve gecikmis kas agrilar1 gorsel analog skalasi ile belirlendi. Ayrica

gastrointestinal semptom derecelendirme 6lgegi de uygulandi.
3.3. Arastirmaya Katilacaklarin Arastirmaya Alinma Kriterleri

1) Herhangi bir kronik sakatliga sahip olmamak.
2) Futbolcu olmak.

3) 18-30 yas arasi olmak.

4) Aktif futbol hayatina devam ediyor olmak.

5) Erkek olmak.

3.4. Arastirmaya Katilacaklarin Arastirmaya Alinmama Kriterleri

1) Herhangi bir kronik sakatliga sahip olmak.
2) Futbolcu olmamak.

3) 18-30 yas aras1 olmamak.

4) Aktif futbol hayatina devam etmiyor olmak.
5) Kadin olmak.

3.5. Uygulanan Testler

Bu calismada veri toplama teknigi veri toplama araglar1 olarak; algilanan zorluk
derecesi (AZD), gorsel analog skala (GAS), dikey sigrama ve anaerobik testi, 30 metre
stirat testi, 30 saniye de ki mekik, 1llinois geviklik testi ve top hizidir, 14 giinliik kreatin
besin destegi yliklemesi sonunda gastrointestinal semptom derecelendirme o6lgegi
uygulanmustir. Olgiimlere baglamadan énce futbolcularin boy uzunluklar (cm) ve viicut
agirliklart (kg) cinsinden Olgiilmiistiir. Sporcularin beden kitle indeksi, boy ve viicut
agirhigr 6l¢iimleri alindiktan sonra bu degerler kullanilarak hesaplanmistir. Hesaplama,
viicut agirligimin boyunun metre cinsinden karesine boliinmesi (kg/m?) formiiliiyle
yapilmigtir. Olgiimlere baslamadan 6nce genel 1smnma protokolii uygulanmustir,

(jogging, dinamik germe egzersizleri).
3.5.1. Antropometrik 6l¢iimler

Arastirmada sporcularin boy uzunluklari portatif boy 6l¢lim cihazi (Seca 213, Hamburg,

Almanya) ile santimetre cinsinden dl¢lilmiistiir. Sporcularin viicut agirliklart ise viicut
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kompozisyon analizorii (Inbody 120 Biyoimpdans, Seul, Giiney Kore) ile kilogram
cinsinden Ol¢iim yapilmistir. Futbolcularin beden kitle endeksleri; boy ve viicut
agirliklar1 degerlerinin alinmasindan sonra viicut agirliginin, boy uzunlugunun metre

cinsinden karesine boliinmesiyle (kg/m2 ) hesaplanmaistir.
3.5.2. Dikey sigrama ve anaerobik testi

Bu aragtirmada, futbolcularin dikey sigrama yetenekleri, Takei 5406 JumpMD Vertikal
Jumpmetre (Tokyo, Japonya) adl1 dijital bir cihaz kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Sporcularin,
dizleri 90 derece biikiilii squat pozisyonundan baslayip, ellerini serbest birakarak
yaptiklar1 sigramalarin sonuglar1 kaydedilmistir. Her bir 6l¢lim arasinda bir dakikalik
dinlenme siiresi verilmis, 6lglim iki kez yapilmis ve en iyi sonug not edilmistir (Mor vd.,
2022). Ayrica, sporcularin anaerobik giic degerleri, viicut agirliklar1 ve dikey sigrama
yiikseklikleri kullanilarak Lewis formiilii ile hesaplanmistir: Anaerobik Gii¢ (w) = (V4.9
[Viicut Agirhg (kg)] VDikey Sigrama (m)} seklinde ve yine en yiiksek deger
kaydedilmistir (Fox vd. , 2012).

Sekil 3.1 Dikey sigrama ve anaerobik gii¢ performans 6lgiimii
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3.5.3. 30 Metre siirat testi

Arastirmada futbolcularin 30 metre siirat test degerleri sentetik futbol sahasinda Fotosel
(+0,01sn hassasiyet) kullanilarak ile 6l¢iim yapilmustir, sporcular istedikleri zaman
belirlenmis alan igerisinde maksimum hizda kosmalar1 istenmistir, fotosel kapisindan
¢iktigr anda siire baslamis olup ¢ikis kapisina ulastigi zaman 6l¢lim tamamlanmis olur.
Olgiimler sirasinda 3 dakikalik dinlenme siiresi verilmistir. Siirat testi sonuglar1 saniye

ve salise cinsinden &lgiilmiistiir. Olgiim 2 kez tekrarlanmis olup en iyi siire

kaydedilmistir.

Sekil 3.2 30 Metre siirat performans 6lgiimii
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3.5.4. 30 Saniyedeki mekik testi

Arastirmada futbolcularin 30 saniyedeki maksimum mekik sayisi Olgiilmiistiir.
Sporcular sirt iistii yere uzanip hareketi yapmislardir. Kronometre kullanarak siire
tutulmustur, Olciim 2 kez tekrarlanmistir, ilk dlgiimden sonra 3 dakika dinlenme siiresi

verilip, devam edilmistir, en yiiksek veri kaydedilmistir.
3.5.5. Top hiz testi

Aragtirmada, futbolcularin sutlarindan sonra top hizlar1 6l¢tildii. Bu 6l¢tim, kaleye 11
metre mesafedeki penalti noktasindan yapilan vuruslarda, 16-177 km/sa hiz araligin1 +2
km/sa hassasiyetle tespit edebilen bir radar tabancasi (Bushnell Velocity Speed Gun,
Overland Pvd, Kansas, ABD) kullanilarak gergeklestirilmistir. Cihaz, futbolcunun topa
vurus yaptigi noktanin tam karsisinda, kaleye yakin ve net Slglimler yapabilecek bir
konumda yerlestirilmistir. Futbolculardan, tiim gii¢leriyle en kuvvetli vuruslarini
yapmalar1 istenmis ve her birine iki vurus hakki verilmistir. Kaydedilen en yiiksek

hizlar km/sa olarak raporlanmistir (Mor vd., 2021).
3.5.6. Illinois c¢eviklik testi

Arastirmada futbolculara uygulanan Illinois Ceviklik Testi, 10 metre uzunlugunda ve 5
metre genisliginde bir parkur igermekte olup, bu parkurda 3,3 metre araliklarla
diizenlenmis dort huni yer almaktadir. Bu test, sporcularin konum ve yon degistirme
yeteneklerini 6l¢gmek amaciyla tasarlanmistir. Parkur, 40 metre diiz kosu ve 20 metre
slalom kosudan olusan, her 10 metrede bir 180 derece doniis i¢eren zorlayici bir rotadir.
Futbolcular, test baslangicinda 30 cm geriden, yliziistii pozisyonda baslamis ve ellerini
omuz hizasinda tutmuslardir. Baslama isaretiyle birlikte harekete gegmislerdir.
Basglangic ve bitis zamanlari, fotosel cihazi kullanilarak (£0,01sn hassasiyet) 6l¢iilmiis
ve siireler saniye ve salise cinsinden kaydedilmistir. Olgiimler iki kez yapilmus, ilk
Olclim sonrasi 3 dakikalik bir dinlenme siiresi verilmis ve ardindan ikinci 6l¢iim
gerceklestirilmistir; her iki denemeden en iyi siire not alinmistir (Daneshjoo vd., 2013;
Hazir vd., 2010.)
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Sekil 3.4 Illinois Ceviklik Testi Parkuru
3.5.7. Algilanan zorluk derecesi (AZD)

Bu aragtirmada, katilimcilarin igsel antrenman yiiklerini dlgmek i¢in Algilanan Zorluk
Derecesi (AZD) yontemi tercih edilmistir. Sporcularin zorluk dereceleri, Borg’un 1982

tarihli CR10 Algilanan Zorluk Derecesi Skalasi kullanilarak belirlenmistir. Bu 6l¢ekteki
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puanlar 1 ile 10 arasinda degisir; 1 en kolay, 10 ise en zor antrenman seviyesini temsil
eder. Futbolculara, antrenman sonrasi bu skala iizerinden antrenmanlarini degerlendirip
bir puan vermeleri istenmistir. Bu siire¢, 14 giin boyunca tekrarlanarak futbolcularin

AZD puanlar1 kayit altina alinmastir.
3.5.8. Gorsel analog skalasi (GAS)

Gorsel Analog Skala (GAS) sayisal olarak Olgiilemeyen bazi degerleri sayisal hale
cevirmek icin kullanilir. 100 mm lik bir c¢izginin iki ucuna degerlendirilecek
parametrenin iki u¢ tanimi yazilir ve futbolcu dan bu ¢izgi lizerinde kendi durumunun
nereye uygun oldugunu bir c¢izgi ¢izerek veya nokta koyarak veya isaret ederek
belirtmesi istenir. Futbolcularin agr1 esigini 6l¢mek i¢in kullanilmistir. Futbolcularin 14

giin boyunca GAS degerleri alinarak kaydedilmistir.
3.5.9. Gastrointestinal semptom derecelendirme ol¢egi

Gastrointestinal ~ Semptom  Derecelendirme  Olgegi  (GSDO),  gastrointestinal
rahatsizliklart degerlendirmek i¢in kullanilan 15 maddelik bir Likert tipi dlgektir. Bu
Olcek, "rahatsizlik yok" ile "cok siddetli rahatsizlik var" arasinda degisen cevap
secenekleri sunar. Olgek, karm agrisi, reflii, diyare, hazimsizlik ve konstipasyon olmak
lizere bes ana alt boyuta ayrilmistir. Bu alt boyutlar sdyle dagilmistir: Karin agrisina
odaklanan 1., 4. ve 5. sorular; reflii ile ilgili 2. ve 3. sorular; diyareyi ele alan 11., 12. ve
14. sorular; hazimsizlikla ilgili 6., 7., 8. ve 9. sorular; ve konstipasyonla ilgili 10., 13. ve
15. sorular. Olgegin Tiirkce dilindeki giivenilirlik ve gecerlilik ¢alismalar1 (Turan vd.,
2017), tarafindan yapilmistir. GSDO' den elde edilen yiiksek puanlar, semptomlarin
siddetini gosterir ve bu da daha ciddi gastrointestinal sorunlar isaret eder (Revicki vd.,

1998; Turan vd., 2017).
3.6. Verilen Analizi

Bu aragtirmada, veriler lizerinde uygulanacak istatistiksel testler secilmeden Once,
Shapiro-Wilk testi kullanilarak hata terimlerinin normal dagilim gosterip gostermedigi
degerlendirilmistir (p>0,05). I¢ grup karsilastirmalari igin bagimli drneklem t-testi,
gruplar arasi karsilastirmalar i¢in ise bagimsiz Orneklem t-testi kullanilmustir. Etki
biiyilikliigiinii belirlemek amaciyla Cohen's d formiilii (Cohen, 1992) uygulanmstir.

Aragtirma sonuglar1 ortalama ve standart sapma (M=£SD) ile sunulmus ve p<0,05
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anlamlilik diizeyi anlaml1 olarak kabul edilmistir. Istatistiksel analizlerde SPSS 22.0 V.
yazilimi tercih edilmistir, siitun grafiklerinin ¢iziminde ise Microsoft Excel

kullanilmustir.
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4. BULGULAR

Tablo 5.1°de ¢aligmaya katilim saglayan tiim sporcularin tanimlayici 6zellikleri, Tablo
5.2’de, kreatin grubuna ait tamimlayici 6zellikler, Tablo 5.3’de, plasebo grubuna ait
tanimlayici 6zellikler verilmistir. Tablo 6.4’de, kreatin grubuna ait besin destegi dncesi
ve sonrasi On test-son test karsilagtirmasi verilmistir. Tablo 5.5’de ise plasebo grubuna
ait besin destegi oncesi ve sonrasi 6n test-son test karsilagtirmasi verilmistir. Son olarak
Tablo 5.6’da kreatin ve plasebo gruplarinin besin destegi 6ncesi ve sonrasi performans

parametrelerinin karsilastirilmalari verilmistir.

Tablo 5.1 Calismaya katilan tiim sporcularin tanimlayici 6zellikleri

Degiskenler Minimum  Maksimum X SS

Yas (y1l) 18,00 30,00 22,18 3,93
Antrenman yasi (y1l) 5,00 17,00 10,50 4,06
Miisabaka yas1 (y1l) 5,00 17,00 10,50 4,06
Boy uzunlugu (cm) 16,00 197,00 168,68 41,49
Viicut agirlig (kg) 68,00 92,00 75,25 7,15
BK1 (kg/m?) 21,80 25,40 23,68 1,00

X = Ortalama; SS = Standart Sapma

Cahsmaya Katilan Tiim Sporcularin Tammlayic1 Ozellikler Grafigi

180
160
140
120

100 .
80 u

60 | SS
40

Yag(Y1l)  Antrenman  Miisabaka Boy Viicut BKi (kg/m2)
Yasi(Y1il) Yasi(Yil) Uzunlugu(cm) Agirhigi(kg)

Sekil 5.1 Arastirmaya katilan sporcularin tanimlayici istatistiksel ozellikleri grafigi
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Tablo 5.2 Kreatin grubuna ait tanimlayici 6zellikler

Degiskenler Minimum Maksimum X SS

Yas (y1l) 18,00 28,00 21,50 3,11
Antrenman yas1 (y1l) 5,00 17,00 10,00 3,96
Miisabaka yas1 (y1l) 5,00 17,00 10,00 3,96
Boy uzunlugu (cm) 16,00 197,00 159,25 58,52
Viicut agirlig (kg) 68,00 92,00 75,37 7,87
BKI (kg/m?) 22,40 24,50 23,68 80

X = Ortalama; SS = Standart Sapma

Kreatin Grubuna Ait Tammmlayic1 Ozellikler Grafigi

180

160
140

120

100

X

ESS

Yas(Yil)  Antrenman  Misabaka Boy Viicut
Yasi(Y1l) Yasi(Y1l) Uzunlugu(cm) Agirhgi(ke)

BKI (kg/m2)

Sekil 5.5 Kreatin grubuna ait tanimlayici 6zellikler grafigi

Tablo 5.3 Plasebo grubuna ait tanimlayici 6zellikler

Degiskenler Minimum Maksimum X SS

Yas (y1l) 18,00 30,00 22,87 4,73
Antrenman yasi (y1l) 7,00 17,00 11,00 4,37
Miisabaka yas1 (y1l) 7,00 17,00 11,00 4,37
Boy uzunlugu (cm) 168,00 189,00 178,12 7,79
Viicut agirhigi (kg) 68,00 88,00 75,12 6,89
BKI (kg/m?) 21,80 25,40 23,68 1,22

X = Ortalama; SS = Standart Sapma
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Plasebo Grubuna Ait Tammlayac Ozellikler Grafigi
180
160
140
120
100 WX
80 88
60
40

H
20 -—
M = = l -

Yas(Yil)  Anfrenman  Miisabaka Boy Viicut BKI (kg/m2)
Yasi(Y1l) Yasi(Yil) Uzunlugu(cm) Agirhigi(kg)

Sekil 5.6 Plasebo grubuna ait tanimlayici 6zellikler grafigi

Tablo 5.4 Kreatin grubuna ait besin destegi Oncesi ve sonrasi On test-son test

Karsilastirmasi
S.0 S.S
Degiskenler d t p
X+SS X+SS

Dikey Sigrama Testi (cm) 48,99+6,37 48,83+5,66 0,02 ,213 ,838
Anaerobik Gii¢ Testi (w) 1163,34+114,38 1162,87£119,97 0.00 ,060 ,954
30 m Siirat Testi (s) 4,04+,18 3,92+,10 082 2,335 ,052
Mekik (s) 40,62+3,81 41,87+2,35 0.39 -1,930 ,095
gl)m‘”s Testi (ceviklik) 15,78+,35 1534+40 117 4888 ,002*
Top Hiz1 Olgiimii (km/sa) 100,57+8,81 111,04+10,10 1.10 -3,688 ,008*
AZD 4,37+1,40 4,50+,92 0.10 -,205 ,844
GAS 3,87+1,12 4,00+1,41 0.10 -,261 ,802

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; d = Cohen’s d etki biiyiikliigii; SO =
Suplement Oncesi; SS = Suplement Sonras1; AZD = Algilanan Zorluk Derecesi; GAS =
Gorsel Analog Skala

Tablo 5.4° de Kreatin grubuna ait besin destegi Oncesi ve sonrasi On test-son test
performans parametreleri karsilagtirilmistir. Yapilan performans testleri sonucunda;
besin destegi sonrasi top hizi ve Illinois g¢eviklik testi sonuglarinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunurken (p<0,05), diger performans parametrelerinde istatistiksel

olarak anlamli farklilik yoktur (p>0,05).
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Kreatin Grubunun S.0 ve S.S Dikey Sicrama Grafigi

M Kreatin

48,99

48.83

S.0

Sekil 5.7 Kreatin grubunun 6n test-son test dikey sigrama performansi grafigi

Kreatin Grubunun S.0 ve S.S Anaerobik Giic Testi Grafigi

@ Kreatin
1163.34

1162,87

S.0

Sekil 5.8 Kreatin grubunun 6n test-son test anaerobik gii¢ performansi grafigi
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Kreatin Grubunun S.0 ve S.S 30 Metre Siirat Testi Grafigi

& Kreatin

4,04
J ]
$.0 S.8

Sekil 5.9 Kreatin grubunun on test-son test 30 metre siirat testi performansi grafigi

Kreatin Grubunun S.0 ve S.S Mekik Testi Grafigi

@ Kreatin

41,87

40,62

Sekil 5.10 Kreatin grubunun 6n test-son test mekik testi performansi grafigi

19



Kreatin Grubunun S.0 ve S.S Illinois Testi (Ceviklik)
Grafigi

M Kreatin

15,78

15,34

Sekil 5.11 Kreatin grubunun 6n test-son test lllinois ¢eviklik testi performansi grafigi

Kreatin Grubunun S.0 ve S.8 Top Hiz Ol¢iim Grafigi

M Kreatin

111,04

100,57

Sekil 5.12 Kreatin grubunun 6n test-son test top hizi 6l¢iimii grafigi

Kreatin Grubunun S.0 ve S.S (AZD) ve (GAS) Testi Grafigi

MAZD mGAS

Sekil 5.13 Kreatin grubunun 6n test-son test AZD (algilanan zorluk derecesi) ve GAS (gecikmis
agr1 skoru) testi grafigi

20



Tablo 5.5 Plasebo grubuna ait besin destegi Oncesi ve sonrast On test-son test

karsilastirmast
S.0 S.S
Degiskenler d t p
XSS X+SS

Dikey Sigrama Testi (cm) 44,15+6,53 42,50+5,09 0.28 2,077 ,076
Anaerobik Giig Testi (w) 1102,97+132,39 1083,48+126,83 0.15 2,040 ,081
30 m Stirat Testi (s) 4,22+.30 4,20+,25 0.07 1,214 ,264
Mekik (s) 37,00+5,63 38,12+2,99 0.24 -925 ,386
gl)m‘“s Testi (geviklik) 16,004,41 1579530 058 2,208 063
Top Hiz1 Olgiimii (km/sa) 90,31+5,79 102,18+7,09 1.83 -3,905 ,006*
AZD 4,62+1,18 4,00+1,19 052 1,357 217
GAS 4,00+1,19 3,25+1,16 0.63 1,426 197

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; d = Cohen’s d etki biytiklugi; SO =
Suplement Oncesi; SS = Suplement Sonrasi; AZD = Algilanan Zorluk Derecesi; GAS =
Gorsel Analog Skala

Tablo 5.5’ de Plasebo grubuna ait besin destegi Oncesi ve sonrasi On test-son test
karsilagtirilmast yapilmistir. Yapilan performans testleri sonucunda; plasebo sonrasi top
hiz1 testi sonucuna gore istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken (p<0,05), diger

performans parametrelerinde anlamli farklilik bulunmamuastir (p>0,05).

Plasebo Grubunun 8.0 ve S.S Dikey Sicrama Grafigi

M Plasebo

44,15

Sekil 5.14 Plasebo grubunun 6n test-son test dikey sigrama performansi grafigi
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Plasebo Grubunun S.0 ve S.S Anaerobik Giic Testi Grafigi

# Plasebo

1102.,97

1083,48

Sekil 5.15 Plasebo grubunun 6n test-son test anaerobik gii¢ testi performansi grafigi

S.0

Plasebo Grubunun S.0O ve S.S 30 Metre Siirat Testi Grafigi

i Plasebo

4,22
J :
S.0 S.S

Sekil 5.16 Plasebo grubunun on test-son test 30 metre siirat testi performansi grafigi

Plasebo Grubunun S.0O ve S.S Mekik Testi Grafigi

i Plasebo

38.12

3? ._
S.0 S.S

Sekil 5.17 Plasebo grubunun 6n test-son test mekik testi performansi grafigi
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Plasebo Grubunun S.O ve S.S Illinois Testi (Ceviklik) Grafigi

# Plasebo

15,79

Sekil 5.18 Plasebo grubunun on test-son test Illinois ¢eviklik testi performansi grafigi

Plasebo Grubunun S.0 ve S.S Top Hiz1 Olgiim Grafigi

i Plasebo

102,18

90.31

S.0 S.S

Sekil 5.19 Plasebo grubunun 6n test-son test top hizi 6l¢timii grafigi
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Plasebo Grubunun S.0 ve S.S (AZD ve (GAS) Testi Grafigi

HAZD u GAS

4,62

S.0 S.S

Sekil 5.20 Plasebo grubunun o6n test-son test AZD (algilanan zorluk derecesi) ve GAS
(gecikmis agr1 skoru) testi grafigi

Tablo 5.6 Gruplarin besin destegi Oncesi ve sonrasi performans parametrelerinin

karsilastirilmasi verilmistir.

Kreatin Plasebo
Degiskenler Periyot d t p
X+SS X+£SS

S.0 48,99+6,37 44,15+6,53 0.75 1,498 156
Dikey Sigrama Testi (cm)

S.S 48,8345,66 42,5045,09 1.17 2,350 ,034*

S.0 1163,34£114,38 1102,97+132,39 0.48 976 ,346
Anaerobik Gii¢ Testi (w)

S.S 1162,87+£119,97 1083,48+126,83 0.64 1,286 219

S.0 4,04+,18 4,22+,30 0.72 -1510 ,153
30 m Siirat Testi (s)

S.S 3,92+,10 4,20+,25 147 -2,762 015*

) S.0 40,6243,81 37,00+£5,63 0.75 1507 ,154

Mekik (s)

S.S 41,87+2,35 38,12+2,99 139 2,782 015*

S.0 15,78+,35 16,00+,41 057 -1,148 270
Illinois Testi (¢eviklik) (s)

S.S 15,34+,40 15,79+,30 1.27 -2,479 ,027*

S.0 100,57+8,81 90,31£5,79 137 2,751 016*

Top Hiz1 Olgiimii (km/sa)
S.S 111,04+10,10 102,1847,09 1.01 2,028 ,062

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; d = Cohen’s d etki biiyiikliigii; SO = Suplement Oncesi;
SS = Suplement Sonrasi

Tablo 5.6’ da Gruplarin besin destegi Oncesi ve besin destegi sonrasi performans
parametreleri karsilastirilmistir. Gruplar arasinda besin destegi sonrasi dikey sicrama

(p=,034), 30 m siirat testi (p=,015), mekik testi (p=,015), Illinois ¢eviklik testi (p=,027),
24




oranlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken, besin destegi Oncesi
performans parametrelerinde istatiksel olarak sadece top hizi performansinda (p=,016)

anlamlilik oldugu tespit edilmistir.

Gruplar Arasi 8.0 ve S.S Dikey Sicrama Testi Grafigi

@Kreatin ®Plasebo

48.99 48,83

S.0 S.S

Sekil 5.21 Gruplar aras1 S.0 ve S.S 6n test-son test dikey sigrama testi Karsilastirma grafigi

Gruplar Arasi S.0 ve S.S Anaerobik Giic Testi Grafigi

@ Kreatin ®Plasacbo

1163,34 1162,87

1102,97

S.0 5.8

Sekil 5.22 Gruplar aras1 S.O ve S.S 6n test-son test anaerobik giic testi grafigi
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Gruplar Arasi S.0 ve S.S 30 Metre Siirat Testi Grafigi

@ Kreatin ®Plasebo

422

8.0 8.8

Sekil 5.23 Gruplar aras1 S.0 ve S.S n test-son test 30 metre siirat testi grafigi

Gruplar Arasi S.0 ve S.S Mekik Testi Grafigi
@ Kreatin mPlasebo
41.87
40,62

S.0 S.S

Sekil 5.24 Gruplar aras1 S.O ve S.S 6n test-son test mekik testi grafigi
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Gruplar Arasi S.0 ve S.S Illinois Testi (Ceviklik) Grafigi

@Kreatin ®Plasebo

S.0 S.S

Sekil 5.25 Gruplar aras1 S.0 ve S.S &n test-son test 1llinois testi (geviklik) grafigi

Gruplar Aras1 S.0 ve S.S Top Hin Testi Grafigi

@Kreatin ®@Plasebo
111,04

100.57 102,18

8.0 S.8

Sekil 5.26 Gruplar aras1 S.O ve S.S 6n test-son test top hiz1 testi grafigi
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Tablo 5.7 AZD ve GAS degerleri gruplar arasi karsilastirma

Kreatin Plasebo
Degiskenler d t p
X+SS X+SS
AZD (1. giin) 4,37+1,40 4,62+1,18 019 -384 707
AZD (14. giin) 4,50+,92 4,00+1,19 047 935 ,365
AZD (ortalama) 3,84+,39 4,06+,72 0.37 -,766 ,365
GAS (1. giin) 3,87+1,12 4,00£1,19 011 -215 833
GAS (14. giin) 4,00+1,41 325+1,16 058 1,158 266
GAS (ortalama) 4,18+,54 4,28+,53 0.18 -,361 123

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; d = Cohen’s d etki biiytikligi; AZD =
Algilanan Zorluk Derecesi; GAS = Gorsel Analog Skala

Kreatin ve Plasebo Gruplarimin (AZD) Karsilastirmalarn Grafigi
@Kreatin ®Plasebo
i - 4,06
3.84 ’
AZD 1. GUN AZD 14. GUN AZD ORTALAMA

Sekil 5.27 Kreatin ve plasebo gruplarinin AZD (algilanan zorluk derecesi) karsilastirmalart

grafigi

28



Kreatin ve Plasebo Gruplarmin (GAS) Karsilastirmalari
Grafigi

EKreatin ®@Plasebo

4,18 428

3.87 4 4

GAS 1. GUN GAS 14. GUN GAS ORTALAMA

Sekil 5.28 Kreatin ve plasebo gruplarinin GAS (gorsel analog skala) karsilagtirmalar1 grafigi

Tablo 5.8 Gastrointestinal semptom derecelendirme 6lgegi

Kreatin Plasebo
Degiskenler d t p
XSS X+SS
Karin Agrisi 1,58+,38 1,63+,27 0.15 -,247 ,809
Refli 2,00+,92 2,13+,83 0.14 -284 ,781
Diyare 1,50+,75 1.88+,64 054 -1070 ,303
Hazimsizlik 1,88+,40 1,97+,43 0.21 -450 ,660
Konstipasyon 1,17+,17 1,04+,11 090 1,655 120
GSDO (toplam) 1,62+,31 1,72+,25 035 -,695 ,499

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; d = Cohen’s d etki biiyiikliigii; GSDO

= Gastrointestinal Semptom Derecelendirme Olgegi
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Gastrointestinal Semptom Derecelendirme Grafigi

@Kreatin @Plasebo

2,13

Karn Agrist Reflii Diyare Hazimsizlik Konstipasyon GSDO(TOPLAM

Sekil 5.29 Gastrointestinal semptom derecelendirme grafigi
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5. TARTISMA

Bu aragtirmanin amaci, futbolcular iizerinde kreatin kullaniminin performans
parametreleri tizerindeki etkilerini degerlendirmektir. Calismada dikey si¢rama,
anaerobik giic, 30 metre sprint, 30 saniye mekik, Illinois ¢eviklik testi, top hizi,
algilanan zorluk derecesi (AZD) ve gorsel analog skala (GAS) gibi parametreler
incelenmistir. Arastirmamiz, gastrointestinal semptom derecelendirme 6lgeginin
kullanilmasiyla benzer ¢alismalardan ayrilmaktadir. Calismaya katilan toplam 16
goniillii futbolcu, kreatin ve plasebo olmak iizere homojen bir sekilde iki gruba (her
birinde 8 kisi) ayrilmistir. Futbol, siirat, ¢abukluk, denge, gii¢, esneklik, anaerobik ve
aerobik dayaniklilik gibi ¢ok sayida motor beceriyi iceren, ani yon degisiklikleri, hizli
baslangiclar, duruslar, sicramalar ve vuruslarin oldugu yiliksek siddetli aralikli bir
spordur (Nobari vd., 2021). Sporcu besin takviyeleri giderek artan bir popiilerlik
kazanmis olup, kreatin de bu takviyeler arasinda 6zellikle popiilerdir ve uzmanlarca
tavsiye edilmektedir, kreatin, hem igsel olarak tiretilebilen hem de disaridan alinabilen
bir gida takviyesi olarak, bilimsel arastirmalarla desteklenen cesitli faydalar sunar: Kas
hiicrelerinin enerji Uretimini artirma, yliksek yogunluklu egzersiz performansini
iyilestirme, kas biliylimesini hizlandirma ve yorgunluk ile bitkinligi azaltma (Candow
vd., 2011). Arastirmamizda, her iki grubun sonuglar karsilastirildiginda, dikey sigrama
testi, Illinois g¢eviklik testi, 30 metre siirat, top hiz1 testi ve 30 saniyelik mekik testi
sonuglart arasinda kreatin grubunun besin destegi sonrasi sonuglarinda istatistiksel
olarak anlamli (p>0,05) farkliliklar bulunmustur. Ayrica, arastirmamizda gorsel analog
skala (GAS) ve algilanan zorluk derecesi (AZD) degerlendirilmistir. Olgiimler,
sporculara 14 giin boyunca giinliik olarak verilen degerlendirme olceklerini
doldurmalar1 istenerek yapilmistir. Diger ¢alismalardan farkli olarak, arastirmamizda
gastrointestinal semptom derecelendirme 6lgegi (GSDO) kullanilmustir. 14 giinliik

yiikleme sonunda futbolculardan verilen 6lgegi isaretleyerek doldurmalari istenmistir.

Kreatin besin takviyesi sonrasi, gruplar arasi performans parametre degerleri; dikey
sigrama (p=,034), Illinois ¢eviklik testi (p=,027), 30 metre siirat (p=,015) ve 30 saniye
de ki mekik (p=,015) diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklardir. Diger
parametrelerde ki degerlerde ise besin destegi dncesi ve besin destegi sonrasi istatiksel

olarak anlamli fark sadece top hizinda (p=,016) degerinde saptanmustir.
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Sadece plasebo grubunda 6n test- son test karsilastirmasinda top hizinda (p=,006)
diizeyinde istatistiksel olarak anlamli (p>0,05) farklilik oldugu tespit edilmistir. Yapilan
testler sonucunda kreatinin performansa etki eden parametrelerine olumlu etki ettigi

tespit edilmistir.

Benzer bir ¢alismada, futbolculara yedi giin siiresince kreatin yiiklemesi yapilarak bu
stirecin anaerobik gili¢, ceviklik, siirat, sut hizi ve dikey sigrama gibi performans
Ozelliklerine etkisi arastirilmistir. Bu ¢alismada, 30 metre siirat testi, dikey sigrama,
Illinois ¢eviklik testi ve sut hiz1 gibi parametrelerde anlamli farkliliklar (p>0,05) tespit
edilmistir, bu sonuglar bizim aragtirmamizla paralellik gostermektedir (Mbiyaoglu, Nuri
Mert. 2020). Kreatin takviyesinin dikey sigrama performansina etkisini inceleyen farkl
calismalara baktigimizda, bulgularimizi destekleyen ve desteklemeyen calismalar

mevcuttur.

Yapilan farkli ¢aligmalarda kreatin takviyesinin dikey sigrama performansina olan
etkisini inceledigimizde, ¢alismamiza zit bulgular ve benzer bulgularda vardir. Bu

bulgular:

(Mujika vd., 2000), tarafindan yapilan bir ¢alismada, kreatin monohidrat takviyesinin
dikey sigrama performansina etkisi incelenmistir. Yas ortalamasi 20 olan 17 kisilik
futbolcu grubuna, 6 giin boyunca toplamda 20 gram kreatin yliklemesi uygulanmstir.
Caligmanin sonucunda, her iki grupta da sporcularin dikey si¢grama performanslarinda

anlamli (p>0,05) bir degisiklik gézlenmemistir.

Bir aragtirmada, 20 kadin yiiziiciiye alt1 giin boyunca giinde 20 gram kreatin takviyesi
verilmis ve dikey sigrama testinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik (p>0,05)
gozlemlenmistir (Azizi, 2011). Williams ve arkadaslar1 tarafindan 2014 yilinda yapilan
bir baska caligmada ise, 16 amatdr erkek futbolcuya yedi giin boyunca giinde 20 gram
kreatin takviyesi yapilmis, plasebo ve kreatin gruplari arasinda dikey sigrama testi
sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
Claudino ve arkadaslarinin 2014 yilinda yaptiklari benzer bir ¢alismada ise, hem
plasebo hem de takviyeli gruplar arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05).
Izquierdo ve arkadaglarmin 2002 yilinda gergeklestirdikleri c¢alismada, 19 hentbol
oyuncusuna bes giin boyunca giinde 20 gram kreatin verilmis, ancak dikey sigrama

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir etki saptanmamaistir (p>0,05).
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Kreatin takviyesinin sportif performansa etkisini inceleyen ¢alismalara baktigimizda,
dikey sigrama parametresi lizerinde olumlu etki gosteren ¢alisma sayisinin az oldugunu
goriiyoruz. Bu calismalarda kreatin ylikleme siiresi genellikle 5-7 giin arasindadir.
Yiikleme siiresinin kisa olmasi, istatistiksel anlamda olumlu (p>0,05) etkilerin az
olmasinin sebebi olabilir. Bizim c¢alismamizda ise, 14 giinlilk yiikleme sonunda
kreatinin dikey si¢grama parametresine istatistiksel olarak anlamli (p=,034) diizeyde

olumlu etki ettigi bulunmustur.

Yapilan farkli calismalarda kreatin takviyesinin siirat performansina olan etkisini
inceledigimizde, bulgularimiz1 destekleyen ve desteklemeyen ¢alismalar bulunmaktadir.
Bu bulgular:

30 gen¢ kadin futsal oyunculari ile yapilan 10-20-30 (m) araliklarinda ki siirat
denemeleri ile kreatin grubunda performansa pozitif anlamda etkileri oldugunu tespit
etmiglerdir (Atakan vd., 2019). Farkli bir ¢alismada, 77 erkek katilimcida kreatin
takviyesinin 30 metre siirat testi sonucunda istatistiksel olarak anlamli (p>0,05)
farkliliklar bulundugu bildirilmistir (Camic vd., 2014). Yapilan farkli bir ¢alismada ise
yas ortalamalar1 20 olan 17 kisilik futbolcu grubuna uygulanan 6giin/20gram) kreatin
yiikklemesi sonucunda, deney grubunda 15m sprint performanslarinda istatistiksel
anlamda (p>0,05) olumlu etkiler goriilmistiir (Mujika vd., 2000). (Williams vd., 2014)
yilinda yapmis olduklart caligmada ise 18 elit atlet sporculara kreatin takviyesinin siirat
performansina olan etkisini arastirmislardir. Aralikli olarak 6x60metre ve 1x100 metre
sonuglarinda anlamli (p>0,05) farkliliklar tespit etmislerdir (Skare vd., 2001). Bir diger
caligmada ise 5 giinliik toplamda 20 gram olmak {izere kreatin takviyesi yapilmstir.
Birden fazla sprint tekrarinda ve tek seferde yapilan sprint yetenegine istatistiksel olarak
anlamli (p>0,05) etkisinin oldugu bulunmustur (Dawson vd., 1995). Yapilan baska bir
calismada ise kreatin takviyesinin tenisgilerde 5m siirat performansinda istatistiksel
anlamda (p>0,05) olumlu bir etkisi goriilmemistir. (Pluim vd., 2006). Yapilan farkl: bir
calismada diizenli olarak antrenman yapan yaslar1 21 olan erkek sporculara 5 giinliik
kreatin yiiklemesi yapilmistir. Yiikleme sonrasinda 30 m siirat testinde istatistiksel
olarak anlamli (p>0,05) bir etkisinin olmadigi bulunmustur (Glaister vd., 2006).
Yapilan bagka bir ¢aligmada ise (N=7) elit atlete, 7 giinliik kreatin takviyesi yapilmistir,
yapilan takviye sonras1 40 metre siirat performans testlerinde istatistiksel olarak anlamli
(p>0,05) farklilik bulunmamistir (Delecluse vd., 2003). Yapilan farkli bir ¢alismada ise
(Pluim vd., 2006), yilinda yapmis olduklar1 kreatin yiiklemesi sonucunda tenis
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sporcularinda 20 m siirat performanslarinda anlamli (p>0,05) farklilik goériilmemistir.
Yapilan bagka bir caligmada ise 16 erkek futbolcuda iizerinde uygulanmis olan plasebo
kontrolli 7 giinliik (20 gram) kreatin takviyesinin siirat performansi {izerine olumlu bir
etkisinin olmadigim1 belirtmislerdir (Williams vd., 2014). Farkli bir calismada ise

kreatin takviyesinin elit yiiziicilerde 25 m sprint hizinda bir etkisi olmadigini

bulmuslardir (Burke vd., 1996).

Kreatin takviyesinin sportif performansa etkisini inceleyen g¢alismalara baktigimizda,
stirat parametresi iizerinde istatistiksel olarak anlamli (p>0,05) olumlu etkiler gosteren
calismalar mevcuttur. Bizim ¢alismamizda (p=,015) degerinde istatistiksel anlamda etki

ettigi yapilan testler sonucunda bulunmustur.

Yapilan ¢alismalar inceledigimiz zaman kreatinin ¢eviklik performansi {izerine etkisini
inceleyen calismalar dikey sicrama ve silirat performansi parametrelerine gore daha
azdir. Kreatin takviyesinin ¢eviklik performansina olan etkisini inceleyen ¢aligmalara
baktigimizda, bizim yapmis oldugumuz g¢alismanin bulgular1 ile benzerlikleri tespit

edilmistir.

Camic ve arkadaslarmin 2014 yilindaki arastirmasinda, 77 erkek katilimei tizerinde
yapilan kreatin takviyesinin ¢eviklik performansina olumlu bir etki yaptigi, istatistiksel
olarak anlamli bulgular elde edilmistir (p>0,05). Bu sonuclar bizim caligmamizla
paralellik gostermektedir. Ayrica, Cox ve arkadaslarimin 2002 yilinda elit kadin
futbolcular tizerinde gergeklestirdikleri ¢alisma, kreatin takviyesinin ¢eviklik
performansini olumlu yonde etkiledigini gostermistir. Benzer sekilde, Atakan ve
ekibinin 2019 yilinda 30 gen¢ kadin futsal oyuncusu flizerinde yiiriittiigii plasebo
kontrollii ¢aligma, Illinois ¢eviklik testinde kreatin takviyesinin olumlu etkilerini ortaya
koymustur. Bizim g¢alismamizda yer alan sut hizi testine benzer, farkli bir bransta
yapilan ¢alisma da kreatin takviyesinin tenis sporcularinda forehand, servis ve backhand
vurus hizlarinda anlamli (p>0,05) olumlu etki ettigi saptanmamustir (Pluim vd., 2006).
Diger ¢aligmalara baktigimizda farklilik olarak arastirmamizda bulunan 30 saniyedeki
mekik testi sonucunda kreatin besin destegi kullanan grupta (p=,015) degerinde anlamli
(p>0,05) farklilik bulunmustur.

Sonug olarak; Arastirmamizda elde edilen bulgulara bakildiginda, kreatin takviyesi
sonrast deney grubunda ki futbolcularda dikey si¢grama, Illinois ¢eviklik, 30 m stirat, 30

saniyede ki mekik ve sut hiz1 parametrelerinde olumlu etki ettigi tespit edilmistir ve
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kreatin takviyesinin futbolcularda ki bazi performans parametrelerine olumlu yonde etki
ettigi hipotezi dogrulanmistir. Yaptigimiz ¢alismada AZD ve GAS testlerinde anlamli
farklilik tespit edilmemistir. Top hiz1 testi sonucunda her iki grupta da istatistiksel

olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu tez c¢aligmasinda, futbolcularda kreatin kullanimmin bazi performans
parametrelerine etkisi arastirilmis ve elde edilen bulgular sonucunda kreatin
takviyesinin dikey sigrama, 30 m siirat testi, mekik testi, lllinois ¢eviklik testi ve sut hiz
performans parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar olusturdugu tespit
edilmistir. Bu bulgular, kreatin takviyesinin futbolcularin fiziksel performansini
artirmada etkili oldugunu gostermektedir. Ancak, algilanan zorluk derecesi (AZD) ve
gorsel analog skalasi (GAS) testlerinde anlamli bir fark bulunmamistir. Arastirma
sonuclarina dayanarak, kreatin takviyesinin futbolcularin performansini artirmak
amaciyla antrenman donemlerinde kullanilmasi 6nerilmektedir. Ayrica, bu metodoloji
farkli spor branglarinda da uygulanarak benzer faydali sonuglar elde edilebilir.
Sporcularin beslenme ve besin destegi kullanimi konusunda bilinglendirilmesi ve
egitilmesi Onem arz etmektedir. Kreatin takviyesinin uzun donem etkilerinin
anlasilabilmesi i¢in uzun siireli arastirmalar yapilmali ve farkli dozaj ve kullanim
stirelerinde etkileri incelenmelidir. Arastirmamizin bulgular1 sonucunda, Kreatin
takviyesinin dikey sigrama, 30 m siirat testi, mekik testi, Illinois ¢eviklik testi ve sut hizi
degerlerinde anlamli farkliliKlar tespit edilmistir. Bu sonuglar; *’Kreatin Kullaniminin

Performans Uzerinde Etkisi Vardir?” hipotezimizi dogrulamaktadir.

» Kreatin Takviyesinin Yayginlastirilmasi: Arastirma sonuglarina dayanarak,
kreatin takviyesinin futbolcularin performansini artirmak i¢in kullanilabilecegi
onerilmektedir. Ozellikle antrenman donemlerinde kreatin takviyesinin
kullanilmasi, performans parametrelerinde iyilesmelere katki saglayabilir.

» Farkli Spor Branglarinda Uygulama: Bu g¢alismanin metodolojisi ve kreatin
takviyesinin etkileri, diger spor branslarinda da uygulanabilir ve benzer sekilde
faydali sonuglar elde edilebilir. Bu nedenle, farkli spor dallarinda da benzer
caligmalar yapilmas1 onerilir.

» Beslenme ve Besin destegi Egitimleri: Sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin
artirilmas1 ve besin destegi kullanimi konusunda bilinglendirilmesi énemlidir.
Bu dogrultuda, sporcu beslenmesi ve besin destegi kullanimi iizerine egitim

programlari diizenlenmelidir.

36



» Uzun Siireli Arastirmalar: Kreatin takviyesinin uzun dénem etkilerinin daha iyi
anlasilabilmesi ic¢in uzun siireli arastirmalar yapilmalidir. Bu sayede, kreatin
kullaniminin uzun vadede sportif performans iizerindeki etkileri daha net ortaya
konulabilir.

» Farkli Dozaj ve Kullanim Siireleri: Kreatin takviyesinin farkli dozaj ve kullanim
stirelerinde etkilerinin incelenmesi Onerilir. Bu sayede, en etkili dozaj ve
kullanim siiresi belirlenerek sporculara en uygun besin destegi protokolii

saglanabilir.
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EKLER

BORG SKALASI (AZD)
Degerlendirme Tammlayici
0 Dinlenik
1 Cok, Cok Kolay
2 Kolay
3 Orta

Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
Agn En siddetli
yok agn

Gorsel Analog Skala (GAS)
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Hig
rahatsizhk
vok

Cok oz
rahutsizhk

Ortu
derecede

Riras shiddeti

Siddethi
rahutsizhk

Cok siddetli

rahuntsizhk

T.Giecen hafia stresince KARNINIZIN UST KISMINDA
veva MIDE BOSLUGUNDA BIR AGRI veya
RAHATSIZLIK hissettiniz mi?

2.Gegen hafia siiresince MIDE YANMASINA iliskin bir
rahatsizhk hissettiniz mi? (Mide yanmas:, gogiiste hos
olmayan bir sizlama ya da yanma hissi anlamina
eelmektedir.)

3.Gecen hafia stresince REFLUYA iliskin bir rahatsezlik
hissettiniz mi? (Refli, kilctik miktarlarda eksi yva da act
sivinin mideden bogaza dog geri ¢ikist anlamina
gelmektedir.)

4.Gegen hafia stiresince midenizde ACLIK AGRILARINA
iliskin bir rahatsizhk hissetiniz mi? (Midedeki bu bosluk
hissi, dgiinler arasinda yvemek yeme

ihtivace ile iliskilidir.)

3.Gegen hatia stiresince MIDE BULANTISINA iliskin bir
rahatsizhik hissettiniz mi? (Mide bulantist, kusma istegi
yaratan his anlanuna gelmektedir.)

6.Gegen hafia stiresince midenizde GURULDAMAYA
iliskin bir rabatsizhik hissettiniz mi? (Guruldanma, midedeki
titresimler veva pliniltiiler anfamina gelmekitedir.)

7.Gecen hafia stresince midenizde SISKINLIGE iliskin bir
rahatsizhik hissettingz mi? (Siskinlik hissi, cogu zaman
midedeki gaz veya hava ile baglantli olan sisme anlanmuna
gelmektedir.)

8.Gegen hafia stiresince GEGIRMEYE iligkin bir
rahatsizhik hissettiniz mi? (Gegirme, midedeki gaz veya
havamn agizdan ¢ikanlmas: anlanmuna gelmekte olup,
eenellikle mide siskinliging rahatlatmakla badlantilsdir.)

9.Gegen hafia stiresince GAZ CIKARMAYELLENME
sikayetinize iliskin bir rahatsizhk hissetiniz mi? (Gaz
¢ikarma, bafirsaklardan hava veva gaz cikarma gereksinimi
anlanmuna gelir ve ¢ofu zaman siskinlik hissini gidermekle
rahatlatmakla baglantilidir.)

10.Gegen hatia sliresince KABIZLIGA iliskin bir
rahatsizlik hissettiniz mi? (Kabzlik, bagirsaklann bosalma
yetenedinin azalmast anlamina gelmektedir.)

1 1.Gegen hafia siiresince ISHALE iligkin bir rahatsizhik
hissettiniz mi? (Ishal, bagirsaklann cok sik bir sekilde
bosalmas: anlamina gelmektedir.)

12.Gegen hafta stiresince YUMUSAK DISKI
CIKARMAYA iliskin bir rahatsizlik hissetiniz mi? (Eger
digkimz sert ile yumusak arasinda defistiyse, bu soru sadece
digktun yumusak olmasinin sizi ne derece rahatsiz
ettigivie tlgilidir.)

13.Gegen hafia siiresince SERT DISKI CIKARMAYA
iliskin bir rahatsizhik hissetiniz mi? (Eger diskimiz sert ile
yumusak arasmda degistiyse, bu soru sadece diskinin sert
olmasinin sizi ne derece rahatsiz ettiiyle ilgilidir.)

14.Gegen hafia stresince ACIL BIR SEKILDE
DISKILAMA IHTIYACT hissettiniz mi? (Bu durum ¢ogu
zaman diskilama durumunu tamamen kontrol edememe
hissi ile baglanulidir.)

15.Gegen hafia stiresince, tuvalete gittifinizde
BAGIRSAKLARINIZI TAMAMEN
BOSALTAMADIGINIZI hissettiniz mi? (Bagirsaklar
tamamen bosaltamama hissi, daha fazla digks ¢ilkarma
ihtivact duymaniz anlanuna gelmektedir.)

Gastrointestinal Semptom Derecelendirme Olgegi (GSDO)
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Arastirmanin fikri, hukuki ve telif haklan bakimindan metot ve 6lgegime iliskin sorumlulugu
arastirmacilara ait olmak iizere ve "Kisisel Verilerin Korunmas: Kanununa® dikkat edilmesi sartiyla
Universiterniz Insan Ara;sllqnulurl Eli_l@ Kurulu Yonergesine "Uygun" oldugunun kabuliine, sonucun sorumlu
aragtirmact Yiksek Lisans Ogrencisi Ozgir KARAKUS'a bildirilmesine oybirligi ile karar verildi.

Ek:

1-  Etik Kurul Bagvurusu (6 Sayfa)

2- Bilgilendinlmis Onam Formu (4 Sayfa)
3- Veri Isleme Formu (1 Sayfa)

4- Veri Toplama Araci (2 Sayfa)

Prof. Dr. Erkal ARSLANOGLU

insan Arastirmalan Etik Kurulu Baskan

Dog. Dr. Songil CEK Dog. Dr. Aydin UNAL Dog. Dr. Pinar KARAMAN
Bagkan Yardimcis: Kurul Uyesi Kurul Uyesi

Dog. Dr. Bilge BAL OZKAPTAN Dr. Ogr. Uyesi Figen CAM TOSUN
Kurul Uyesi Kurul Uyesi

Toplantiya Katlamayanlar

Karara Katilmads Katilmady
Dog. Dr. Ahmet MOR Doc. Dr. Ibrahim DEMIRCI
Kurul Uyesi Kurul Uyesi

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmstir.

Belge Dogrulama Kodu :BSVEINPAZD Pin Kodu (08872 Belge Takip Adresi : hitps:iurkiye.gov irfebd?eK=5743&eD=B5V i [NPAZ( Le5=218527
Adres:Korucuk Mah, Universite Cad. 15 Temmuz Y erleskesi Rekidelik Binasi No:21B 57010 Merkez/ SINOP Ragporite: Mehmet CAY ' o 0]
Telefon: (0 368) 271 57 68 Faks:(0 368) 271 57 70 Unvan: Bilgisayar Isletmeni =
e-Posta: inarek @sinop.edutr [nternet Adresizwww. inarek sinopoedu_tr Tel No: 1207

Eep Adresisinopuniversitesi@hs01 kep.ir
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Ad1 Soyadi

Yabanci Dili

Egitim Durumu
Lise
Lisans

Yiksek Lisans

Mesleki Deneyim

Is Yeri
Is Yeri

Is Yeri

OZGECMIS

: Ozgiir KARAKUS

: Ingilizce

: Sinop Sehit Biilent Yal¢in Spor Lisesi, 2014
: Sinop Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, 2020
: Sinop Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Antrenorliik

Egitimi Anabilim Dal1, 2024
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