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Bu calismanin amaci, goji berry tiiketiminin boksorlerde kilo kayb1 iizerine etkisinin
incelenmesidir. Arastirmaya Sakarya Boks Kuliibii’nde antrenman yapan, 24 goniillii
boks lisansli erkek sporcu katilmistir. Bu ¢alismada hazirlik devresinde boksorlere
bransa 0Ozgii boks antrenmani uygulanmistir. Veriler Tanita MC780 viicut
kompozisyonu analizorii ile analiz edilmistir. Verilerin analizinde Spss programi
kullanilmistir.

Sonug olarak; siklet sporcusu olan boksorlerde bakmis oldugumuz goji berry
tilkketiminin viicut agirliginda zamana gore bir kayip s6z konusu olmustur ve ayni
zamanda, beden kiitle indeksi ve i¢ yaglanma diizeylerinde bir azalmaya sebep oldugu
tespit edilmistir. Viicut yag orani, yagsiz kiitle orani, viicut mineral orani, viicut
protein orani, kg basina diisen metabolik hiz ve viicut sivi oraninda ise herhangi bir
azalma olmadig1 goriilmistir. Vicut agirliginda kayda deger bir azalma
gorildiiglinden sadece boksorlerde degil tiim siklet sporcularinda da 6zellikle hazirlik
devresinde goji berry meyvesinin tiikketilmesiyle viicut mineral diizeyi ve sivi oranini
diistirmeden viicut agirligimi dogru bir seviyede tutmasina destek olacagina
inaniyoruz.
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The purpose of this study, it’s to examine on the consumption of goji berry at the weight
loss of boxers. In this study, there are 24 eager man boxers with licence who train in
the box clup of Sakarya. In this study when it’s applied the training proper to branch to
boxers on the periods preparation, it’s not applied to whatever the diet program at the
taking calories when they passed the time at the club. The datums were analysed by the
analysed by the analisateur of the body composition MC780. In the analyse of datums,
it was used the program spss 20.

At the end, when looking on the boxers who have get heavy weight, it wasn’t be talked
about the loss according to time at the weight loss of consumption of goji berry,and, it
was determined the decreasing on the index of body’s mass and levels of internal
getting fat. It wasn’t seen on the proportion of body’s fat, the proportion of body’s
protein, the metabolic speed on weight and the proportion of body’s liquid.. We believe
that the consumption of goji berry not only boxers but also all of boxers on the level
weight. Support the keeping at the true level not to drop the proposition liquid and the
levels of the proportion mineral especially at the level of preparation
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GIRIS

Kisinin fiziksel aktivitesini, motorsal, psikolojik ve toplumsal becerilerini gelistiren ayni
zamanda bu becerileri belirlenmis bazi kurallar ¢ercevesinde yaris haline doniistiiren
spor, toplumsal ve pedagojik bir eylemdir (Selguk, 2014). Insan hayatinin devamlilig1 ve
toplum saglig1 i¢in olduk¢a 6nemli olan spor kiside beden ve ruh sagligi acisindan yarar
saglayan, olumlu bir aktivite ve bir bilim olarak karsimiza c¢ikar ayrica bos zamani

degerlendirme agisindan da oldukga onem tasimaktadir (Tel, 2007).

Spor bireyin fiziksel ve psikolojik yonlerini belirli bir plan ve program gercevesinde
gelistiren bir aktivitedir (Beyleroglu, 2013). Fiziksel uygunluk sportif performansi ortaya
koymadaki en dogru yoldur. Spor branslarinda yiiksek basar1 gostermek i¢in branslara
uygun fiziksel, fizyolojik ve antropometrik yapinin uygun olmas: gerekmektedir (Ozdil,
2016). Performansi artirmak icin sporcunun ¢evre, ¢ap, uzunluk parametrelerinin yani
stra viicudundaki yag orani1 da 6nem tagimaktadir. Miisabakada basarili olmak icin sadece
yukarida sayilan 6zellikler degil ayn1 zamanda bilimsel arastirma i¢in temel olusturan
antrenman metodlar1 ve sporcunun teknik ve taktiksel yoniide olduk¢a 6nemlidir (Kalyon,
1990). Cesitli spor dallariin yan1 sira boks, judo ve giires branglarinda da uluslararasi
spor federasyonlarinin diizenledigi bazi sikletlerde miicadele edilmektedir. Genellikle her
bransta sporcular mevcut sikletlerin bir altinda miisabakaya ¢ikmayr daha ¢ok tercih
ederler. Bu durum mevcut gereksinimler dogrultusunda sporcularda siirekli kilolarini
kontrol altinda tutmay1 gerekli kilar (Zengin ve ark, 2003). Bir¢ok spor bransinda optimal
performans icin bir yag orani belirlenmistir (Oztiirk, 2008). Bir¢ok arastirmaci
tarafindan planlanandan fazla ve hizli kilo kaybmin sporcu performansini olumsuz
etkiledigi belirlenmistir. Siklet sporcularinda antrenman ve miisabaka programlari
titizlikle yapilarak sporcularin bu program cergevesinde hareket etmeleri saglanmalidir.

Ayn1 zamanda kilo ayarlamalarinin da bu zaman g¢ercevesinde yapilmasi gerekmektedir

(Zengin ve ark, 2003).

Boks, iki kisi arasinda ring ad1 verilen bir alanda belirli kurallar ¢er¢cevesinde yumruklarla
yapilan bir spor dalidir (Quindry, 2008). Miicadele sporlar1 arasinda yer alan boks
dinamik ve statik 6zelliklerinden dolay1 karmasik bir yapiya sahiptir. Bir siklet sporcusu
olan boksoriin performansi, teknik, taktik, fiziksel ve fizyolojik unsurlarin bilesiminden
olusmaktadir (Viviani, 1993). Boks miisabakalarina katilan takimlar en az 7 takimdan

olusur ve miisabakaya her siklette bir sporcuyla katilirlar. Bu durumda miisabaka 3 giin



stirmektedir (AZR Spor Bakanligi, 1997). Sporcular 3 giinliik miisabaka boyunca kendi
sikletlerinde olmak i¢in biiyiik bir dzveriyle yiyeceklerine ve yaptiklar1 antrenmana
dikkat ederler (Samar, 2013). Boks sporunda viicudun her an harekete hazir ve dikkatli
olmas1 gerektirdiginden antrenman programlar1 fiziksel uygunlugun ne kadar gerekli
oldugunu bilerek yapilmalidir. Sporcularin performanslarini artirmak sadece bu yolla

miimkiindiir (Lowe, 1999).

Kurt {iziimii olarak da bilinen parlak, turuncu-kirmizi, elips bir meyve olan Goji Berry
¢ok kuvvetli bir antioksidandir (Amagese 2011). Besin degeri olduk¢a fazla olan
meyve %68 karbonhidrat, %12 protein, yiizde %10 lipid ve %10 lif igermektedir (Tian
2006). Ayrica bir protein deposu olarak bilinen bu meyve 19 ayri aminoasit, oldukga fazla
betakaroten, 21 iz minerali, ¢inko, demir, fosfor, B-complex, %8 E vitamin, Zeaxanthin,
Germanyum, caretenoids, Beta Sitosterol, Cypreno, Solavetivone, Physalin, Betaine ve
yiiksek oranda C vitamini igermektedir (Wu, 2004, Tian, 2006, Duan, 2010). Goji
meyveleri, onlar1 sliper meyve olarak siniflandirmaya izin veren bir¢ok makrobesin ve
biyoaktif bilesik icermektedir. Goji meyvesi geleneksel Cin tibbinda ¢ok iyi bilinir,
karaciger, bobrek ve goz tedavisinde kullanilir ve sagligin tesviki i¢in 6nemli bir unsur
olarak son birka¢ yildir oldukga popiiler hale gelmistir (Cheng, 2011). Kolestrol
seviyelerini ve kan basincim diisiirebilir, bagisiklik sistemini giiclendirir, kan sekeri
seviyelerini diizenler, hormonal denge saglar, kilo verme konusunda yardimci olur,
yaslanma siirecini yavaslatir ve kansere kars1 korur (Kulczynski, B., 2016, Potterat 2010,

Ozpmar 2017, Li 2014 ).

Goriildiigii lizere siklet sporcularinin miicadele edecekleri kilolarin belirlenmesi,
belirlenen kilolarda miicadele etmeleri ve ayni zamanda yiiksek performans
gosterebilmeleri i¢in kilo kaybinin daha kontrollii, daha kolay ve organizmay: fazla
yormadan saglanmasi oldukca 6nem arz etmektedir. Buna gore Goji Berry tiikketiminin
boksorlerde kilo kaybi lizerine daha rahat bir yontem olacagini diisiinerek bu ¢aligmay1

yapmaya karar verdik.



BOLUM 1. ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE
ILGILI ARASTIRMALAR

1.1. Problem Ciimlesi
Goji Berry tiiketiminin boksorlerde kilo kaybi iizerine etkisi var midir?
1.2. Alt Problemler

*Gruplara, 6l¢iim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore kaybedilen agirlik

yiizdeleri arasinda fark var midir?

*Gruplara, 6l¢iim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore viicut agirliklari arasinda

fark var midir?

*Gruplara, 6l¢iim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore beden kiitle indeksleri

arasinda fark var midir?

*Gruplara, 6l¢iim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore viicut yag oranlari

arasinda fark var midir?

*Gruplara, 6l¢iim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore yagsiz kiitle oranlari

arasinda fark var midir?

*Gruplara, 6l¢iim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore viicut mineral oranlari

arasinda fark var midir?

*Gruplara, 6l¢im zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gére viicut protein oranlari

arasinda fark var midir?

*Gruplara, 6lgiim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore i¢ yaglanma diizeyleri

arasinda fark var midir?

*Gruplara, 6l¢lim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore kg basma diisen

metabolik hiz arasinda fark var midir?

*Gruplara, 6l¢iim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore viicut sivi oranlari

arasinda fark var midir?



1.3. Aragtirmanin Onemi

Siklet sporcularinin miicadele edecekleri kilolarin belirlenmesi, belirlenen kilolarda
miicadele etmeleri ve ayn1 zamanda yliksek performans gosterebilmeleri icin kilo
kaybinin daha kontrollii, daha kolay ve organizmay1 fazla yormadan saglanmasi olduk¢a

Onem arz etmektedir.
1.4. Varsayimlar

*Gruplara, 6l¢iim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore kaybedilen agirlik

yiizdeleri arasinda fark vardir.

*Gruplara, 6l¢iim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore viicut agirliklari arasinda

fark vardir.

*Gruplara, 6l¢iim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore beden kiitle indeksleri

arasinda fark vardir.

*Gruplara, 6l¢iim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore viicut yag oranlari

arasinda fark vardir.

*Gruplara, 6l¢iim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore yagsiz kiitle oranlari

arasinda fark vardir.

*Gruplara, 6l¢im zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore viicut mineral oranlari

arasinda fark vardir.

*Gruplara, o6lglim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore viicut protein oranlari

arasinda fark vardir.

*Gruplara, 6lgiim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore i¢ yaglanma diizeyleri

arasinda fark vardir.

*Gruplara, 6l¢lim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore kg basma diisen

metabolik hiz arasinda fark vardir.

*Gruplara, 6l¢iim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore viicut sivi oranlari

arasinda fark vardir.



1.5. Simirhliklar

1. Sakarya Boks Spor Kuliibii’nde antrenman yapan 24 lisansli erkek boksor ile sinirhidir.
2. Goji Berry tiiketen gruplarin tiikketim miktar1 giinliik 30gr ile sinirlidir.

1.6. Tammlar

Spor: Genel olarak beceri gerektiren, igerisinde egzersiz ve rekabeti barindiran spor,
resmi olarak belirlenmis kurallarin yani sira gérgii kurallarinin da katkisiyla, centilmenlik

ve adil oyun standartlarina sahip aktiviteler biitiiniidiir ( Tel, 2014).

Boks: Boks, iki kisi arasinda ring adi verilen bir alanda belirli kurallar ger¢evesinde

yumruklarla yapilan bir spor dalidir (Quindry, 2008).

1.7. Arastirmanmin Kuramsal Cercevesi
1.7.1. Spor

Spor kavraminin evrensel olarak kabul edilmis bir tanim1 bulunmamakla beraber belirli
kurallar1 olan, rekabet ortami yaratan ve keyif veren bir biitlinler toplulugu olmak iizere
belirli ortak noktalar1 bulunmaktadir. Kokeni Latinceden gelen, insanin bedensel ve
ruhsal sagligini gelistiren spor Ingilizcede hosca vakit gegirmek anlami tasiyan sport
sekline birtinmiistiir. Spor fiziksel, zihinsel ve teknik bir ¢aba gerektiren, sporcular
acisindan yarisma ve kazanmanin hedeflendigi, izleyiciler agisindan ise heyecan igeren
aktivitelerdir (Tel, 2007). Baska bir tanima gore; beden egitimi etkinliklerini genelden
Ozele doniistiiren, farkli branslarda somutlasmis, profesyonel anlamda yapildiginda
fizyolojik, psikolojik, estetik, teknik 6zelliklerin gerekli oldugu, temelinde yarisma olan,
kesin kurallarla belirlenmis faaliyetler biitiiniidiir (Yavas, 2005). Spor sadece dinlenme
ve eglenme aktivitesi olarak degerlendirilmemeli toplumsal bir olgu olarak

anlamlandirtlmalidir (Selvi ve ark, 2014).

Toplumdaki en yaygin kuruluslardan biri olan spor eylemi, insan yasami ve toplum
saglig1 i¢in onemlidir bunun yani sira egitsel ve ekonomik bir deger de tasir. Evrensel bir
olgu olan spor, ekonomik, toplumsal ve kiiltiirel ilerlemenin ana 6gesi olan insanin fiziki
ve psikolojik sagliginin, karakter olusumunun ve kisilik o6zelliklerinin gelisimini
saglamak, bireyin miicadele azmini arttirmak, belirli ilkelere gore miicadele ol¢iileri

icerisinde rekabet etmek, heyecan duymak, miicadelede galip gelmek maksadiyla yapilan



aktiviteler olarak da ifade edilebilir (Zorba, 2005). Bireylere ve yasamlarina hizmet amac1
tagiyan spor onlarin sekillendirilmesi agisindan da oldukca 6nemlidir. Bu siiregte yapilan
tiim aktiviteler bireylere 0Ozgiiven, sosyal iliski kurma, yeteneklerini kesfetme,

iiretkenligini artirma gibi olumlu aligkanliklar kazandirmaktadir (Filiz, 2002).
1.7.2. Boks

1.7.2.1. Boks Sporu ve Tarihcesi

Boks, fiziksel ve fizyolojik ozelliklerin bir arada bulundugu, miicadelenin ¢ok fazla
gerektigi, iki kisi arasinda (raund), belirli bir alanda (ring), belirli kurallar ¢ergevesinde
yumruklarla yapilan bir spor bransidir (Quindry 2008). Diinyanin en popliler miicadele
sporlarindan biri olarak bilinen boks Ingiltere kokenli olup olduk¢a kompleks bir yapiya
sahiptir (Ohhashi ve ark, 2002). Boks bir miicadele sporu olmasinin yan1 sira kuvvet,
yetenek, cesaret, esneklik ve zeka igeren bir sanattir. Birgok spor bransinda oldugu gibi
boksta da temel ama¢ yarigsmak ve kazanmaktir. Boks sporunu diger branslardan ayiran
en onemli 6zellik viicudun biitiin boélgelerini ayni zamanda g¢alistirmasinin yani sira
kendine giiven duygusunu da gelistirmesidir. Ayn1 zamanda boks kol, el, bacak, govde
ve kafayr bir biitliinliik i¢inde caligtiran teknik, taktik, dayaniklilik, ¢abukluk ve
koordinasyon gibi bir¢ok unsuru biinyesinde barindirmaktadir (Cavala, 1993, Ugar,
2007). Cok az spor dalinda gerekli olan fiziksel kapasite diizeyi boksorler i¢in zorunludur

(Ozdil, 2016).

Insanlarin bagka kisilerle ya da hayvanlarla herhangi bir araca ihtiyag duymadan beden
ve fiziki gili¢leriyle yaptiklar1 miicadele giliresin ve boksun dogmasina sebep olmustur
(Samar, 2013). Boks sporunu bulan arastirmaci Speycer bir tas lizerinde yansitilan boksor
miicadelesi ile boks sporunun eski bir tarihe sahip oldugunu géstermistir (Ozdil, 2016).
1946°da olusturulan Uluslar Aras1 Amator Boks Birligi (AIBA: Association International
de Boxe Amateur) diinya boksunun en 6nemli organizasyonu olarak bilinmektedir
(Samar, 2013). Tiirkiye’de modern boks Galatasaray Lisesi’nin Fransiz Edebiyati
ogretmeni Mosyd Goury tarafindan baglatilmistir. Ayni lisede 6gretmenlik yapan Selim
Sirr1 Tarcan ile yakin dost olmuslardir ve bu vesileyle boksu Tiirkiye de ilk yapan kisi
Selim Sirr1 Tarcan olmustur. Ilk boks kuliibii 1920°de Fransa Boks Federasyonu
denetiminde Musevi Aksiyani Efendi tarafindan kurulmustur. 1996 Malik Beyleroglu ve
2004 y1linda Atagiin Yalc¢inkaya tarafindan kazanilan Olimpiyat ikinciligi madalyalar1 ve

Sinan Samil Sam'in kazanmis oldugu profesyonel Avrupa ve Diinya Kitalararas1 Boks
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Organizasyonu (WBC) sampiyonlugu madalyalart Tirk boksunun bugiine kadar

kazanmis oldugu en 6nemli madalyalari arasindadir (Samar, 2013).

1.7.2.2. Boksta Antrenman ve Egzersiz Programi

Boks sporu yapilis tarzi itibariyle en fazla viicut temasi gerektiren branslardan bir
tanesidir. Boks sporunda viicudun her an harekete hazir ve dikkatli olmasi
gerektirdiginden antrenman programlari fiziksel uygunlugun ne kadar gerekli oldugunu
bilerek yapilmalidir. Sporcularin performanslarini artirmak sadece bu yolla miimkiindiir
(Lowe, 1999). Antrenmanlarin diizenli yapilmasi sporcularda yapisal, fonksiyonel ve
fizyolojik uyum saglamaya yardimci olmaktadir. Fizyolojik fonksiyonlarin gelistirilip
giiclendirilebilmesi i¢in antrenman siddeti, siiresi ve sikli§i ¢ok iyi ayarlanmalidir.
Yapilan arastirmalar sonucunda % 80-90 siddetinde, 15-60 dk arasinda ve haftada 3 giin
uygulanan antrenman programlarinin fizyolojik olarak, solunum, dolagim ve kan

parametreleri {izerinde olumlu etkileye sahip oldugu tespit edilmistir (Yiiksel ve ark,

2007).

Boks antrenmaninin bitiminde aerobik ve anaerobik gii¢, kas kuvveti ve dayanikliligi,
esneklik, el géz koordinasyonu, ayak oyunlari, ¢cabukluk ve reflekslerde 6nemli derecede
degisim ve gelisim gozlenmektedir (Ozdil, 2016). Boksta yillik antrenman belirli bir plan
ve program c¢ergevesinde ili¢ devre ele alinarak yapilmaktadir. Bunlar hazirlik devresi,
miisabaka devresi ve gegis devresidir. Gegis devresini tamamladiktan sonra boksorler
hazirlik devresinde motorik 6zelliklere deginerek ayni zamanda bransa 6zgii teknik ve
taktiksel gelisimi tamamlay1p miisabaka ortamina girerler. Bu siire igerisinde boksorlerin
miisabakada miicadele edecekleri kilolar 6nceden belirlenir ve belirlenen kilolara diigmek
icin ugrag verirler. Antrenman planlanmasi ve programlanmasi dort yillik, iki yillik ve
yillik olmak tizere yapilmaktadir. Yillik antrenman plan ve program ise yillik, donemlik,
aylik, haftalik ve giinliikk olmak tlizere programlanir. Yillik antrenman plan ve programi
iki sekilde tek uclu veya ¢ok uglu planlanmaktadir. Yani hedef iki sekildedir. Tek uclu
hedef sporcunun hedefinin tek olmasi, 6rnegin; diinya sampiyonasi veya olimpiyat
oyunlaridir. Cok uglu hedefte ise bir yil igerisinde birden fazla hedefin olmasi 6rnegin
Tirkiye sampiyonasi, Avrupa sampiyonasi, diinya sampiyonasi ve olimpiyat oyunlari.Bu

hedeflerden her birine hazirlanmak icin {i¢c devreyi de gérmek gerekmektedir.

Antrenmanlar hazirlik  devresinde genel ve 0Ozel olmak Tlzere gelistirilir ve

miikemmellestirilir. Miisabaka devresi ise bir mag ile diger mag arasindaki antrenmalari



kapsar. Bu antrenmanlarda da teknik ve taktiksel ¢alismalar gelistirilir. Bu antrenmanlar
mag yapacagin kisilere veya takimlara gore planlanmaktadir. Gegis devresinde ise daha
cok sporcularin sakatliklari, hastaliklar1 ve tiim rahatsizliklar1 rehabilite edilir ve
psikolojik olarak dinlenmeleri saglanir. Bir sonraki hazirlik devresine sporcular

toparlanmig sakatliklar1 giderilmis ve tam manasiyla hazir hale gelmeleri saglanir.

Boks antrenman programi igerisinde kuvvet antrenmanlar1 da 6nemli bir yer tutmaktadir.
Ayrica kuvvet antrenmani programi igerisinde bir kuvvete direnmeyi ve yetenek
kullanimini arttirmak i¢in uygulanan 6zel bir kondisyon formu igerisinde diren¢ metotlar1
kullanilir ve kuvvet antrenmanlar1 diren¢ antrenmani olarak da tanimlanabilir (Ozdil,
2016). Biitiin spor disiplinleri, sporcularin performanslarini arttirmak i¢in kuvveti

kullanirlar (Karatosun, 2010).

1.7.2.3. Boksta Kilo Kayb1

Judo, giires, boks, halter, tackwondo, karate gibi bazi spor dallar1 siklet sporudur ve
miisabakalar1 uluslararas1 spor federasyonlarinin belirledigi sikletlere gore yapilir.
Sporcular kendilerine avantaj saglamak icin genellikle bulunduklar: kilolarin bir alt
sikletinde miisabakaya katilmak isterler. Bu durum onlar1 kilolarmi kontrol etmeye
dolayisiyla ya mevcut kilolarin1 korumaya ya da kilo vermelerine yol agmaktadir. Cogu
spor bransinda oldugu gibi boksta da sporcular mevcut sikletlerin bir altinda miisabakaya
cikmayi tercih etmektedirler. Boksta kilo kayb1 kontrolii i¢in yukarida da degindigimiz
gibi hazirlik devresinde onceden miicadele edecegi sikletleri belirlenir ve antrenman
sirasinda o sikletlere diismeye c¢aba gosterilir. Binbir fiziksel ve psikolojik zorluklarla
istenilen kiloya bazen diisiiliir bazen de diisiilemeyebilir. Boksorler kilo diisme ugrasi
sonucunda hem fiziksel olarak hem de psikolojik olarak ¢ok biiyiik zorluklarla
karsilagirlar. Toparlanmak i¢in {ist diizey kalorili beslenmeye ihtiya¢ duyarlar. Ayni
zamanda antrenmanlardaki sivi kaybinin yerini doldurmalar1 gerekmektedir. Bu
gereksinimler igerisinde boksorler kilolarini kontrol altinda tutmali ona gore beslenmeli
ve sivi tliketmelidirler. Boksorler miisabaka boyunca macga ¢ikacaklari her giiniin
sabahinda oOncelikle tartiya ¢ikarlar. Tartidan sonra mag yaparlar. Haliyle yapilan bu
uygulamalarda boksorler dogru antrenman programinin yani sira dogru beslenmeye,

yeterli s1v1 tiikketimine ve kontrollii kilo kaybina dikkat etmelidirler.



1.7.3. Goji Berry

1.7.3.1. Goji Berry’nin biyokimyasal yapisi

Sekil 1.1. Kurutulmus Goji Berry Meyvesi

Goji berry, giinliik harcadigimiz kalorinin daha yiiksek bir kismini karsilayacak oranda
makrobesin i¢ermektedir. Goji berry kuru meyvesinin 100 graminda 370 kcal enerji
vardir (Kulczynski ve Gramza-Michalowska, 2016). Bunun yani sira vitamin ve mineral
bakimindan zengin bir protein deposu olan meyvenin igeriginde %68 karbonhidrat, %12
protein, yiizde %10 lipid ve %10 lif bulunmaktadir. Vitamin C konsantrasyonu 42
mg/100 gramdir (Donno ve ark, 2015). Igerdigi minareler; potasyum 1460 mg/100g,
sodyum 550 mg/100 gr, fosfor 184 mg/100 gr, magnezyum 90 mg/100 gr ve kalsiyum 50
mg/100 gramdir (Llorent-Martinez ve ark., 2013). 19 ayriaminoasit, eser element,
betakaroten, vitamin B kompleksi, E vitamini, Cvitamini, Zeaksatin, karotenoidler, Beta-
sitosterol, Cyperone, Solavetivone, Physalin, Betaine ve cok sayida fenolik asitler ve

flavonoidler igermektedir (Tian 2006, Duan 2010, Amagese ve Farnsworth 2011).

1.7.3.2. Goji Berry’nin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri

Goji Berry meyvesi Asya iilkelerinde tibbi amaglarla kullanilan, kurt iiziimiigillerden
Solanaceae familyasina ait, cali tipi agacindan olma, 1-2 cm uzunlugunda, turuncu-
kirmizi renkli, {inlii ve geleneksel bir meyvedir ( Saglam 2015, Amagese 2011, Dursun
2015).Yetistirildigi bolgelere gore farkli isimlerle de anilan bu meyve Cin’de evlilik
sarabi, Tibet’te Tibet gojisi, Himalaya’da Himalaya gojisi, Japonya’da ise kuko olarak

bilinmektedir. Ayrica goji berry kizil elmas olarak da adlandirilir (Amagese 2009).



Goji Berry’nin ozellikle zeaksatin gibi yiiksek antioksidandan dolay1 genel bir yarari
bilinmektedir (Bucheli, 2011). i¢ginde bulunan Germanyum maddesinin kansere kars
koruyucu bir iz mineral oldugu ve bu mineralin yiyeceklerde nadiren bulundugu
bilinmektedir (Kulczynski 2016). Hormonlarin ve sinir sisteminin ¢aligmasi i¢in gerekli
yag asitlerinin yani sira kalp ve kan basinci i¢in faydali maddeler icermektedir. Cok giiclii
bir anti fungal ve anti bakteriyel madde olan Solavetivone igerir. Loseminin biitiin
tiplerine karsi aktif olan dogal bir bilesik olan Physalin igcermektedir. Goji berry tiikketimi
Ozellikle yaslanmayla ilgili dejenerasyonlarin onlenmesinde ve etkili bir metabolizma
olusmasinda olduk¢a &nemlidir. (Bucheli ve ark., 2011). Igerdigi yiiksek lif oraniyla
kabizligin 6nlenmesinde aktif rol oynar. Ozellikle kilo alimini engellemek igin goji berry
meyvesinin kullanilmasi 6nerilebilir (Y1ldiz, 2018). Ayrica yedigimiz besinlerin midede
uzun sure kalmasini saglayarak tokluk siiremizi de artirmaktadir. Stresi baskilayarak

kisinin rahat ve huzurlu olmasini saglar ve motivasyonunu artirir (Saglam 2015).

Icerigindeki Kromium maddesi ile kan sekerinin kontrol edilmesine yardime1 olmaktadir.
Ayn1 zamanda yagsiz kas kiitlesinin kullanilmas1 sonucunda kilo kaybinda artiga ve daha
hizli1 yag yakmaya yardimci oldugu bilinmektedir (Amagese 2011). Kaslar yaglardan
daha hizli kalori yaktigi igin kilo alimi1 6nlenmektedir ( Ballarin 2011). Goji berry
tikketmek kilo aliminda oldukga fazla etkili olan nisastali ve sekerli gidalara olan arzuyu
azaltmaktadir (Taskiran 2016).Yapisinda bulunan B1 vitamini olarak da bilinen Tiamin
ile karbonhidratlarin enerjiye doniistiiriilmesine yardimci olur. Tiamin kilo kontrolii
saglamada oldukca onemli olan tiroid hormonlarmin diizenli ¢aligmasin1 saglayarak
zayiflamay1 hizlandirmaktadir. Yag depolanmasini hizlandirip kilo artigina sebep olan ve
zayiflamay1 zorlastiran bir hormon olan kortizol hormonunun seviyesini diisiirmektedir
Viicut yag oranimi azaltan, viicuda daha geng¢ ve diri bir goriiniim kazandiran, hipofiz
bezinden salgilanan insan biiylime hormonu (hCG, genglik hormonu) salinimin arttirir
(Marchuck2005). Kas yenilenmesi sagladigi bilinmektedir. Bunun yani sira kas kuvvetini
artirdigr i¢in fiziksel aktivite ve egzersiz diizeyini de artirmaktadir. Kaslarin oksijen
kullanma oranim artirarak daha fazla kalori yakilmasin saglar (Amagese 2011, Taskin
2016).

Goji berry meyvelerinin taze olarak tiiketilebilmesinin yani1 sira kurutulmus meyve olarak
da tiiketilmesi yaygin bir sekilde tercih edilmektedir. Ayrica meyve suyu konsantresi ve

marmelat olarak da tiiketilebilmektedir (Y1lmaz, 2013).Giinliik tiiketim orani taze meyve
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olarak 150g, kurutulmus meyve olarak 10-30 g, yiiksek kaliteli goji berry suyu 30-60 ml
ve kapsiil olarak 500-2500mg ‘dir (Taskin 2016, Dharmananda 2007, Amagese 2011).
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BOLUM 2. YONTEM

2.1. Arastirma Modeli
Calismada deneysel yontem kullanilmistir.
2.2. Katihmcilar

Arastirmaya Sakarya Boks Kuliibii’nde antrenman yapan ve arastirmaya goniillii olarak

katilmis 24 boks lisansli erkek sporcu olusturmaktadir.

Arastirmada Ol¢iim yapilmadan Once sporculara aragtirmanin amaci anlatilmis,
sporcularin kendilerine izin ve goniillii onam formu imzalatilmistir. Olgiimii yapilan
sporcular 6 haftalik antrenman programi c¢ercevesinde haftada 3 kez ve 75 dk siire ile
antrenman yaptiklart belirlenmistir. Antrenmanlar ve Ol¢iimler Spor Point Fitness
Merkezi’nin boks salonunda yapilmigtir. Katilimeilarin yas ve boy uzunluklari Tablo
1’de belirtilmistir. Viicut agirliklar1 ise Tablo 2’de belirtilmistir. Calisma Sakarya
Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurul Baskanligi’ndan calismada etik
ve bilimsel agidan herhangi bir sakinca bulunmadigina dair etik kurul iiyelerince karar

verilerek uygun bulunmustur (Karar say1 no: 16214662/050.01.04/57). (EK-2)
2.3. Veri Toplama Araclari
2.3.1. Boy Olciimii

Katilimecilarin boy olgilimleri Seca 213 (Almanya) marka 1 mm hassasiyete sahip

taginabilir stadiometre (Resim 1) ile dl¢iilmiistiir.

Sekil 2.1.Tasinabilir Stadiometre
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2.3.2. Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii

Katilimeilarin viicut kompozisyonlari (viicut yag orani, viicut kiitle indeksi, yagsiz viicut
kiitlesi), TANITA MC 780 marka Viicut Kompozisyon Analizérii ile atletik programda

Olciilmiistiir.

Sekil 2.2. TANITA MC 780 Viicut Kompozisyonu Analizorii

2.4. Deneysel Dizayn

Calismaya baglamadan 6nce ¢alismada uyulmasi gereken kurallar, kullanilacak destek
maddesi ve yapilacak testler hakkinda goniillii sporcular ayrintili bir bi¢imde
bilgilendirildi. Ol¢iimler 6 haftalik antrenman programinda on test ve son test seklinde
olmak tzere iki kez alindi. Testin uygulamalar1 arastirmaci tarafindan gosterilerek ve
birer kez deneme hakki verilerek yapildi. Bu ¢aligmada boksorler dort gruba basit tesadiifi
yontemle ayrildi. 1. Kontrol Grubu 2. Goji Berry tiiketen Grup 3. Antrenman Grubu
4.Goji Berry tiiketen+Antrenman grubu olarak belirlendi. 6 haftalik antrenman siiresi
boyunca her giin 12 sporcu deney grubu olarak Goji Berry meyvesini giinde bir kez ayni
saatte olmak tizere 30 gr kuru meyve (Dharmananda 2007, Amagese 2011, Taskin 2016)
olarak tiiketti.
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Bu ¢aligmada hazirlik devresinde boksorlere bransa 6zgii boks antrenmani uygulanmistir
(Ek-3). Sporcular bu donemi kuliiplerinde gegirdikleri i¢in kuliiplerinde bireylerin
beslenme aliskanliklar1 dogrultusunda hazirlanan ayn1 zamanda minumum 1.800 kalori,
100 gr protein, 100 gr lif ve son olarak 35 gr yag iceren bir diyet programina tabi olan
sporculara ilave olarak kuru madde seklinde goji berry meyvesi verilmistir (Kadikoy
Boks, 2019).

2.5. Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizi SPSS paket programi araciligiyla gergeklestirildi. Verilerin
analizinde tanimlayici istatistikler (Ortalama ve Standart Sapma) hesaplandi. Sporcularin
test siiresince kaybedilen agirlik miktarlar1 “%A= (Son Test — On Test)/On Test x 100”
formiilii ile hesaplandi. Gruplarin viicut agirligr ylizde degisimleri arasindaki fark tek
yonlii varyans analizi (One-Way ANOVA\) ile analiz edildi. Gruplar arasi tekrarli (6n test-
son test) Ol¢iilen degiskenlerin analizinde tekrarli 6l¢timlerde iki yonlii varyans analizi
(Two-Way Repeated Measures ANOVA) kullanildi. Anlamlilik diizeyi p<0,05 ve p<0,01

olarak belirlendi.
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BOLUM 3. BULGULAR

Yaptigimiz calismada asagidaki bulgulara ulagilmistir:

Tablo 3.1. Katiimcilarin yas ve boy uzunluklarinin tanimlayici istatistikleri

Gruplar Demografik Degiskenler *789+ SS
Kontrol Grubu Boy u‘z{zi(l}:llgu(cm) 12707,,353535129
Antrenman Grubu Boy u‘z{zi(l}::gu(cm) 12722’,383;:37’,9033
GojiBerry + Antrenman Grubu Boy usz{ii(lfé)u(cm) 12717,535359,?079

Arastirmaya katilan gruplarin demografik degiskenleri incelendiginde, kontrol grubunun
yas ortalamasi 20,3342,42 (yil) boy uzunlugu ortalamasi 177,50+8,19(cm), goji berry
grubunun yas ortalamasi 24,00+£2,53 (yil) boy uzunlugu ortalamasi 174,00£5,06 (cm),
antrenman grubunun yas ortalamasi 22,33+£3,93 (yil) boy uzunlugu ortalamasi
172,83+7,03(cm) ve goji berry + antrenman grubunun yas ortalamasi 21,83+3,37 (yil)
boy uzunlugu ortalamasi 177,50+9,09 (cm) olarak tespit edilmistir.

Tablo 3.2. Gruplarin viicut agirliklarinin 6n test karsilastirilmasi

Viicut Agirhgi On test
Degiskenler N _(kg) F p
X+SS
Kontrol Grubu 6 67,57+9,73
ji +
GojiBerry Grubu 6 74,78+11,86 0,966 02
Antrenman Grubu 6 77,68+13,68 ’
GojiBerry+ Antrenman 6 80,88+19.51

Grubu

Egzersiz gruplarinin viicut agirliklar1 6n test ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan
anlaml farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0,05). Bu sonug, arastirma ornekleminin

homojen dagilim gosterdigini isaret etmektedir.
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Tablo 4.3. Gruplarin kaybedilen agirlik yiizdelerinin karsilastirilmasi
Agirhik Miktar: Degisimi

Gruplar / Zamanlar N (%6kg) F p
X +SS
Kontrol Grubu 6 2,93+1,372
GojiBerry Grubu 6 0,35+0,75%®
18,909 0,001**

Antrenman Grubu 6 -1,24+0,63°
GojiBerry+ Antrenman i c
Grubu 6 8,62+5,33

**p<0,01; X: Ortalama; SS: Standart Sapma; abe: Farkli harfleri iceren ortalamalar arasinda fark vardir.

Egzersiz gruplarinin 6 haftalik egzersiz sonunda agirlik kayb1 degisimleri incelendiginde,
gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<<0,01).
Buna gore, en yiiksek viicut agirligi azahmi %-8,62 kg ile goji berry+ antrenman

grubundadir.

Tablo 3.4. Gruplara, 6l¢iim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore viicut agirhklarinin karsilastirilmasi

On Test Son Test e
Gruplar / oplam
P N (kg) (kg) %A F p
Zamanlar — — —
X+SS X+SS X+SS
Kontrol 69,54+10,0
6 67,57+9,73 68,55+9,47 2,928
Grubu 2
GojiBerry 6 74,78+11,8  75,02+11,7 74,90+11,2 0,328
Grubu 6 6 5 b
Antrenman 6 77,68+13,6  76,68+13,2 77,18+128 - 0,513 0,678
Grubu 8 5 4 1,290
GojiBerry+

80,88+19,5 74,43+20,8 77,66+19,5 -
Antrenman 6

1 5 4 7,97¢
Grubu
75,23£14,1  73,92+13,8 GrupxZaman
Toplam
4 5 Etkilesimi
F=649,486;
F=10,551; p=0,004**
p=0,001**

**p<0,01; X: Ortalama; SS: Standart Sapma; kg: kilogram; abe: Farkli harfleri igeren ortalamalar arasinda fark vardir.

Tablo 4 incelendiginde 6n test ve son test viicut agirlig1 ortalamalarinin zamana gore

istatistiksel farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=10,551; p=0,004). Viicut agirlig

ortalamalarinin egzersiz gruplarina gore istatistiksel olarak fark gostermedigi tespit

edilmistir (F=0,513; p=0,678). Ek olarak, egzersiz gruplar ile Ol¢glim zamanlari
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arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=649,486; p=0,001). Buna

gore, 6 haftalik egzersizler sonunda en yiiksek viicut agirligi azalimi %-7,97 olarak goji

berry+antrenman grubunda oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3.5. Gruplara, él¢iim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore beden kiitle indekslerinin

karsilastirilmasi
On Test Son Test Toolam
Sy o el T,
X 4SS X +5SS X +5SS
Kontrol 6  21,43+2,48  22,08+2,71  21,76+249 3,032
Grubu
GojiBerry b
by 6 24,6743,83  24,77+3,82 24724364 041
ANUENMan g 5 97.30p 25774390 2587:372 .07 4 033
Grubu
GojiBerry+
Antrenman 6 25,31+4,52 23,3245,11 2431+471  -7,86°
Grubu
Toplam 24  2434+393  23,98+397 GrupxZaman
Etkilesimi

F=8,060; p=0,010*

F=20,286; p=0,001**

*p<0,05; **p<0,01, X: Ortalama; SS: Standart Sapma; abc: Farkli harfleri igeren ortalamalar arasinda fark vardir.

Tablo 5 incelendiginde 6n test ve son test beden kiitle indeksi ortalamalarinin zamana

gore istatistiksel farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=8,060; p=0,010). Beden kiitle

indeksi ortalamalarinin egzersiz gruplarma gore istatistiksel olarak fark gostermedigi

tespit edilmistir (F=1,211; p=0,331). Ek olarak, egzersiz gruplari ile 6l¢iim zamanlari

arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=20,286; p=0,001). Buna

gore, 6 haftalik egzersizler sonunda en yiiksek beden kiitle indeksi azalim1 %-7,86 olarak

goji berry+antrenman grubunda oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3.6. Gruplara, él¢iim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore viicut yag oranlarinin

karsilastirilmasi

On Test Son Test Toplam
Gruplar / N (%) (%) %A F p
Zamanlar — = =

X+SS X +SS X +SS
Kontrol ¢ 15951673 13074788 12964698 1,71
Grubu
GojiBerry ¢ 165211355 16.85:12,05 1668+1222 2,00
Grubu
ANIENMAN g 1437519 1433:413 1435:474 028 o0 0820
Grubu
GojiBerry+
Antrenman 6  18,054690 15,65+6,39  16,85+6.46 -13,30
Grubu
Toplam 24 1545+837  14,97+7.73 Grupxzaman

Etkilesimi

F=0,900; p=0,354

F=1,702; p=0,199
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Tablo 6 incelendiginde On test ve son test viicut yag orani ortalamalarinin zamana gore
istatistiksel farklilik gostermedigi tespit edilmistir (F=0,900; p=0,354). Viicut yag orani
ortalamalarinin egzersiz gruplarina gore istatistiksel olarak fark gostermedigi tespit
edilmistir (F=0,306; p=0,820). Ek olarak, egzersiz gruplar1 ile Olglim zamanlari
arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur (F=1,702;

p=0,199).

Tablo 3.7. Gruplara, él¢iim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore yagsiz kiitle oranlarinin
karsilagtirilmasi

On Test Son Test

Gruplar / Toplam
P N (%) (%) %A F P

X+ 5SS X+SS X+5SS

Zamanlar

Kontrol
6 87,1616,75 86,93+7,88 87,05+6,99 -0,26
Grubu
GojiBerry 6 83,46+13,5 83,14+12,0 83,30+12,2 .35
Grubu 5 7 3 7
Antrenma
6 85,66t516 85,69+4,13 85,67+4,45 0,04 0,310 0,818
n Grubu
GojiBerry
+
6 81,9616,89 84,33+6,41 83,15+6,46 2,89
Antrenma
n Grubu
2 GrupxZaman
Toplam 84,56+8,37 85,02+7,74
4 Etkilesimi
F=0,876; p=0,360 F=1,660; p=0,208

X Ortalama; SS: Standart Sapma; %: Yiizde

Tablo 7 incelendiginde 6n test ve son test yagsiz kiitle oran ortalamalarinin zamana gore
istatistiksel farklilik gostermedigi tespit edilmistir (F=0,876; p=0,360). Viicut yagsiz
kiitle oran1 ortalamalarinin egzersiz gruplarina gore istatistiksel olarak fark gostermedigi
tespit edilmistir (F=0,310; p=0,818). Ek olarak, egzersiz gruplari ile 6l¢iim zamanlari
arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur (F=1,660;

p=0,208).
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Tablo 3.8. Gruplara, él¢iim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore viicut mineral oranlarinin

karsilastirilmasi

On Test Son Test Toplam
Gruplar /- (%) (%) %A F P
Zamanlar — — =

X +SS X+SS XSS
Kontrol ¢ ¢ 051087 6044092  6,05:0.85 0,17
Grubu
GojiBerry g 6001009 6074088 6,08:089  -0,33
Grubu
Antrenman g 59,073 5094+060 5944067 0,00 0,142 0,934
Grubu
GojiBerry+
Antrenman 6 570+0,86 587+0,93  5,78+0,86 2,08
Grubu
Toplam i 5,94+0,83 5,98+0,81 GrupxZaman Etkilesimi

F=0,958; p=0,339

F=1,768; p=0,186

X: Ortalama; SS: Standart Sapma; %: Yiizde

Tablo 8 incelendiginde 6n test ve son test viicut mineral orani ortalamalarinin zamana
gore istatistiksel farklilik gostermedigi tespit edilmistir (F=0,958; p=0,339). Viicut
mineral oran1 ortalamalarimin egzersiz gruplarina gore istatistiksel olarak fark
gostermedigi tespit edilmistir (F=0,142; p=0,934). Ek olarak, egzersiz gruplari ile dl¢lim

zamanlar1 arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak anlamli olmadigr bulunmustur

(F=1,768; p=0,186).

Tablo 3.9. Gruplara, él¢iim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore viicut protein oranlarinin

karsilagtirilmasi
On Test Son Test ool
Gruplar/ oplam
P N (%) (%) %A F P
Zamanlar — — —
X+SS X+SS X+SS
17,29+1,5
Kontrol Grubu 6 . 17,25+1,77 17,27+159 -0,23
.. 16,28+2,6
GojiBerry Grubu 6 6 16,20+2,37 16,24+2,40 -0,49
Antrenman 17,04+1,4 0,415 0,744
6 17,01+1,38 17,02+1,33 -0,18
Grubu 3
GojiBerry+
16,28+1,5
Antrenman 6 5 16,72+1,26  16,50+1,35 2,70
Grubu
16,72+1,8 GrupxZaman
Toplam 24 16,79+1,68
Etkilesimi

F=0,604; p=0,446

F=1,630; p=0,214

X: Ortalama; SS: Standart Sapma; %: Yiizde

19



Tablo 9 incelendiginde 6n test ve son test viicut protein orani ortalamalarinin zamana
gore istatistiksel farklilik gostermedigi tespit edilmistir (F=0,604; p=0,446). Viicut
protein orani ortalamalarinin egzersiz gruplarma gore istatistiksel olarak fark
gostermedigi tespit edilmistir (F=0,415; p=0,744). Ek olarak, egzersiz gruplari ile 6l¢giim
zamanlar1 arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak anlamli olmadigr bulunmustur

(F=1,630; p=0,214).

Tablo 3.10. Gruplara, él¢iim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore i¢c yaglanma diizeylerinin
karsilastirilmasi

On Test  Son Test

Gruplar / Toplam
P N (%) (%) %A F P

X+SS  X+SS X+ 5SS

Zamanlar

Kontrol Grubu 6 1,17+0,41 1,17+0,41 1,17+0,39 0,00

GojiBerry -
6 3,00£2,53 2,67+2,25 2,83+2,28
Grubu 11,00
Antrenman 1213 0.331
6 3,33+2,66 3,17+2,64 3,25+2,52 -4,80 J '
Grubu
GojiBerry+
Antrenman 6 3,33+2,58 2,67+1,86 3,00+2,17 19.82
Grubu ’
GrupxZaman
Toplam 24 2,71+2,29 2,4242,00
Etkilesimi
F=7,424; p=0,013* F=1,768; p=0,186

*p<0,05: X Ortalama; SS: Standart Sapma; %: Yiizde

Tablo 10 incelendiginde 6n test ve son test viicut i¢ yaglanma diizeylerinin ortalama
degerlerinin zamana gore istatistiksel farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=7,424;
p=0,013). Viicut i¢ yaglanma diizeylerinin egzersiz gruplarina gore istatistiksel olarak
fark gostermedigi tespit edilmistir (F=1,213; p=0,331). Ek olarak, egzersiz gruplari ile
Olclim zamanlar1 arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur

(F=1,768; p=0,186).
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Tablo 3.11. Gruplara, él¢iim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore kg basina diisen bazal metabolik

hiz diizeylerinin karsilastirilmasi

On Test Son Test ool
Gruplar/ oplam
P N (kcal) (kcal) %A E p
Zamanlar — — —
X+SS X +SS X+SS
Kontrol Grubu 6 25,60+1,52 25,60+2,07 25,60+1,71 0,00
GojiBerry Grubu 6  24,67+3,50 24,50+3,08 24,58+3,14 -0,69
Antrenman
Grubu 6 25,17+1,72 25,33+1,51 25,25+1,54 0,64 0,199 0,895
GojiBerry+
Antrenman 6 24,60+1,95 25,40+1,67 25,00+1,76 3,25
Grubu
GrupxZaman
Toplam 24 25,00+2,23 25,18+2,08
Etkilesimi

F=1,501; p=0,236

F=1,609; p=0,222

X : Ortalama; SS: Standart Sapma; keal: kilokalori

Tablo 11 incelendiginde On test ve son test kg basma diisen bazal metabolik hiz

diizeylerinin ortalama degerlerinin zamana gore istatistiksel farklilik gostermedigi tespit

edilmistir (F=1,501; p=0,236). Kg basina diisen bazal metabolik hiz diizeylerinin egzersiz

gruplarina gore istatistiksel olarak fark gdstermedigi tespit edilmistir (F=0,199; p=0,895).

Ek olarak, egzersiz gruplari ile 6l¢lim zamanlar1 arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak

anlamli olmadig1 bulunmustur (F=1,609; p=0,222).
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Tablo 3.12. Gruplara, él¢iim zamanlarina ve grup zaman etkilesimine gore viicut sivi oranlarinin

karsilastirilmasi
On Test Son Test ool
Gruplar/ oplam
P N (%) (%) %A = 0
Zamanlar — — —
X +SS X+SS X+SS
Kontrol Grubu 6 63,81+4,96 63,65+5,74 63,73+5,11 -0,25
GojiBerry Grubu 6 61,0849,90 60,87+8,82 60,98+8,93 -0,34
Antrenman 6 62,69+3,79 62,73+2,99 62.71+3,25 0,06
,69+3, (312, M1%3, ,
Grubu 0,314 0,815
GojiBerry+
Antrenman 6 59,99+503 61,74+4,67 60.86+4,71 2,92
Grubu
GrupxZaman
Toplam 24 61,89+6,12 62,25+5,65
Etkilesimi

F=0,952; p=0,341

F=1,653; p=0,209

X : Ortalama; SS: Standart Sapma;

Tablo 12 incelendiginde On test ve son test viicut sivi oranlarinin ortalama degerlerinin
zamana gore istatistiksel farklilik gostermedigi tespit edilmistir (F=0,952; p=0,341).
Viicut i¢ yaglanma diizeylerinin egzersiz gruplarina gore istatistiksel olarak fark
gostermedigi tespit edilmistir (F=0,314; p=0,815). Ek olarak, egzersiz gruplari ile 6l¢lim

zamanlar1 arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak anlamli olmadigr bulunmustur

(F=1,653; p=0,209).
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BOLUM 4. TARTISMA

4.1. Tartisma

Calismaya kontrol grubu yas ortalamasi 20,33+2,42 (yil) boy uzunlugu ortalamasi
177,50+£8,19 (cm), goji berry grubu yas ortalamasi 24,00+2,53 (yil) boy uzunlugu
ortalamasi 174,00+5,06 (cm), antrenman grubu yas ortalamasi 22,33+3,93 (yil) boy
uzunlugu ortalamasi 172,83+7,03(cm) ve goji berry + antrenman grubu yas ortalamasi
21,83+3,37 (y1l) boy uzunlugu ortalamasi 177,50+9,09 (cm) olan 24 géniillii boks lisansli
erkek sporcu katilmistir ve arastirma Ornekleminin homojen dagilim gosterdigi tespit

edilmistir.

Solanaceous familyasina ait olan Goji Berry meyvesi geleneksel Cin tibbinda oldukga
uzun yillardir kullanilmaktadir (Jin ve ark., 2013). Giinlimiizde de sagliga yararl bir ¢ok
etkisi oldugu bilinen L. Barbarum meyvesi fonksiyonel bir gida olarak kullanilmaktadir
(Wang ve ark., 2014). Gida kaynakli biyoaktif bilesikler, kanseri 6nlemede, yaglanmay1
geciktirmede, agirlik kaybina yardimci olmada, hormonal dengeyi diizenlemede ve
immiin sistemi giiclendirmede oldukca énemlidr (Kulczynski ve Gramza-Michatowska,
2016). Ozellikle kilo alimmi engellemek icin goji berry meyvesinin kullanilmasi
onerilebilir (Yildiz, 2018). Dahasi, Balc1 ve ark. (2014) Taze ve kuru goji berry
meyvelerinin fenolik madde, antosiyanin, ¢ vitamini, toplam karbonhidrat ve mineral
madde igeriklerinin belirlenmesi’ adli ¢aligmalarinda bu bilesenleri inceleyip goji berry
meyvesinin beslenme ve insan sagligi agisindan olduk¢a Onem tasidigini ortaya
koymuslardir. Bu baglamda arastirmanin temel amaci Goji Berry tiikketiminin boksorlerde

kilo kaybi tizerine etkisinin olup olmadigini incelemektedir.

Birgok aragtirma kilo kayb1 saglamada fiziksel egzersizin tek bagina yeterli olmadigi ayni
zamanda fonksiyonel gida takviyesine ihtiya¢ duyuldugunu ortaya koymaktadir
( Amagase ve Farnsworth, 2011; Gramza ve ark., 2011; Batcagan-Abueg ve ark., 2013).
Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, Yildiz (2018) Yiiksek yagli diyetle beslenen
ratlarda goji berry ekstratinin biyokimyasal parametreler {izerine etkisini arastirdigi
calismasinda 40 adet erkek ratla ¢alismis olup grubu birinci grup kontrol ikinci grup
yiiksek yagli diyet grubu ti¢iincii grup yiiksek yagl diyet ile beslenip goji berry ekstrakti
(100 mg/kg) verilen grup, dérdiincii grup ise goji berry ekstrakti (100 mg/kg) ile beslenen

grup olarak ayrilmig ve sekiz haftalik bir ¢alisma yapilmistir. Calismanin sonucunda goji
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berry ekstraktinin uygulanmasinin serum lipidlerini azaltarak ve kilo alimin1 engelleyerek

obezite tedavisinde etkili olabilecegi sonucuna varilmistir.

Amagese ve ark. (2011) Lycium barbarum’un kalori tiiketimini artirdig ve saglikli kilolu
erkeklerde ve kadinlarda bel ¢evresini azalttigi lizerine yaptiklar ¢alismalarinda ¢ift-kor
caprazlama yoOntemiyle c¢alismis olup 14 giin boyunca bir gruba farkli dozlarda
( 30,60,120ml) goji berry suyu vermis diger gruba ise placebo vermislerdir. Calismanin
sonucunda lycium barbarium (goji berry) tiiketiminin metabolik hizi arttirdigini ve
plasebo ile tedavi edilen kontrol deneklerine gore bel cevresini azalttigini tespit

etmislerdir.

Arastirmaya katilan boksorlerin 6 haftalik antrenman sonrast viicut agirliklar
karsilagtirildiginda yalnizca antrenman yapan gurubun viicut agirliklarimin %1,29
azaldi@1 buna karsin goji berry+antrenman gurubunun %7,97 azaldig tespit edilmistir.
Bu sonug hazirlik donemi antrenman yapan sporcularin antrenmana ek olarak goji berry
tilkketimiyle daha yiiksek diizeyde kilo kayb1 gergeklestirebileceklerini géstermektedir. Ek
olarak, aragtirmada sporcularin 6 haftalik bransa 6zgii boks antrenmanlarinda beden kiitle
indeksi degisimleri incelendiginde yalnizca antrenman yapan gurubun %0,77 diizeyinde
beden kiitle indeksi azalimi gergeklestirdigi buna karsin goji berry+antrenman

gurubunun %7,86 diizeyinde beden kiitle indeksi azalttig1 tespit edilmistir.

Nitekim, fiziksel uygunluk sportif performansi ortaya koymadaki en 6nemli yoldur. Spor
branslarinda yliksek basar1 gostermek i¢in branglara uygun fiziksel, fizyolojik ve
antropometrik yapinin uygun olmasi gerekmektedir. Insan viicudu yag, kemik, kas
hiicreleri ile hiicre dis1 sivilardan olusmaktadir. Viicut kompozisyonu bu dort gurubun
belirli oranlarda bir araya gelmesiyle 1yi bir seviyeye ulasir (Devecioglu ve Pala 2010,
Pala 2011). Ayrica sporcunun viicudundaki yag oran1 da oldukga énemlidir (Ozdil, 2016).
Cogu spor bransinda oldugu gibi boksta da sporcular mevcut sikletlerin bir altinda
miisabakaya ¢ikmayi tercih etmektedirler. Bu durum sporcularin siirekli kilolarini kontrol
altinda tutmalarmi gerekli kilmaktadir (Zengin ve ark, 2003). Alpay ve ark. (2015) Elit
giirescilerde miisabaka oOncesi agirlik kaybi, viicut kompozisyonu ve bazi mineral
seviyelerinin karsilastirdiklar1 ¢alismalarinda 69 goniillii giires¢i ile c¢alismis olup
sporcular1 kendi sikletlerinde yarisabilmek i¢in agirlik kaybi olan ve olmayan seklinde
ayirmiglardir ve calismanin sonucunda agirlik kaybi gerceklestiren ve gergeklestirmeyen

giires¢ilerin, toplam viicut su diizeyleri ve yagsiz kiitle diizeyleri arasinda fark oldugunu
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tespit etmiglerdir. Akgiill (2016) Boksorlerde 6 haftalik miisabaka donemi
antrenmanlarinin viicut kompozisyonu iizerine etkisini arastirdigi ¢aligmasinda 9 elit
diizeyde boksorle ¢alismis olup, boksorlerde uygulanan 6 haftalik miisabaka donemi
boks antrenmanlarinin: Viicut agirligi ve BKI iizerine 6nemli diizeyde etkisi oldugunu
Olctimil yapilan diger viicut kompozisyonu parametrelerinin (BMR, FAT, FMASS, FFM
ve TBW) etkilemedigini tespit etmistir.

Baylan (2008) Pilates egzersizinin degisik yas gruplarinda bazal metabolizma ve viicut
kompozisyonu iizerine etkisini inceledigi ¢alismasinda 64 sedanter bayanla ¢alismis olup,
calismanin sonucunda 40-50 yas grubu cevre 6l¢iim degerlerinde, bel-kalga oraninda,
skinfold derialt1 yag degerlerinde anlamli azalma tespit etmis fakat viicut agirliklari,
beden kiitle indeksi (BMI), yagsiz viicut agirligi ve % yag oranlarindaki azalmanin
anlamli olmadigini tespit etmistir. Kyle ve ark. (2001) 3853 yetiskinde biyoelektrik
impedans ile dayaniklilik tipi fiziksel aktivitenin artan yagsiz kiitle ile iliskili olmadigini
rapor etmislerdir. Ayn1 durum beden kiitle indeksi i¢in sedanter erkek ve kadinlarda
fiziksel olarak aktif olan erkek ve kadinlara oranla daha yiiksek yag kiitleye sahip
olduklarin1 rapor etmislerdir. Bu sonug fiziksel aktivitenin yag kiitleyle ters orantili
iligkisi oldugunu gostermektedir. Karakas ve ark (2005) Tip fakiiltesi ve spor
yiiksekokulu 6grencilerinde biyoelektrik impedans analiz yontemi ile viicut
kompozisyonlarimin karsilagtirdiklart ¢alismada 73 6grenci ile calismis olup bu
calismanin sonucunda ise yag kiitlesini azaltmada ve yag disi1 kiitleyi arttirmada diyet ve
egzersizin beraber yapilmasi gerektigini, viicut sivilarin1 muhafaza etmede ise sadece

egzersizin yeterli olabilecegini tespit etmiglerdir.

Kulczynski ve ark. (2016) Goji meyvelerinin 6zellikleri ve sagliga olan katkilarini
arastirdiklar1 ¢alismalarinda goji berry meyvesinin kolestrol seviyelerini ve kan basincini
diistirdligiinii, bagisiklik sistemini gliclendirdigini, kan sekeri seviyelerini diizenledigini,
kilo verme konusunda yardimci oldugunu, yaslanma siirecini yavaslattigini ve kansere
kars1 korudugunu tespit etmiglerdir. Saglam (2015) Kurt tiziimii (Lycium Barbarium)
meyvesinin anksiyete, depresyon ve hafiza lizerine etkilerini inceledigi ¢calismasinda 24
yetigkin sicanla ¢alismis olup kontrol ve lycium barbarium gruplarini erkek ve disi olarak
siniflandirmiglardir. Caligmanin sonucunda L. barbarum meyvesinin metanol 6ziitli

anksiyete ve depresyon belirtilerini diisiirdligiinii tespit etmislerdir.
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Arastirmada viicut kompozisyonlari incelendiginde, boksorlerin 6 haftalik bransa 6zgii
boks antrenmanlar1 sonucunda, boksdrlerin viicut yag orani, yagsiz kiitle, viicut mineral
oranlar1, viicut protein oranlari, kg basina diisen bazal metabolik hiz diizeyleri ve viicut
s1v1 oranlarinda 6l¢iim zamanlarina ve gruplara gore istatistiksel agidan anlamli farklilik
olmadig tespit edilmistir. Her ne kadar istatistiksel agidan anlamh farklilik olmasa da,
gruplar aras1 zamana bagli ylizde degisimler oldugu tespit edilmistir. Buna gore, 6 haftalik
bransa 0zgii boks antrenmanlariyla yalnizca antrenman grubunda yer alan boksdrlerin
viicut yag oranlar1 %0,28 diizeyinde azaldigi, buna karsin goji berry+antrenman
grubunun %13,30 diizeyinde viicut yag oranlarimi azalttigi tespit edilmistir. Yine
boksorlerin 6 haftalik branga 6zgili boks antrenmanlariyla yalnizca antrenman grubunda
yer alan boksorlerin yagsiz kiitle oranlart %0,04 diizeyinde arttig1, buna karsin goji
berry+antrenman grubunun %2,89 diizeyinde arttigi tespit edilmistir. Viicut mineral
oranlari incelendiginde, 6 haftalik bransa 6zgii boks antrenmanlariyla yalnizca antrenman
grubunda yer alan boksorlerin viicut mineral oranlarinda degisiklik olmadigi, buna karsin
goji berry+antrenman grubunun %2,98 diizeyinde arttig1 tespit edilmistir. Viicut protein
oranlar1 incelendiginde, 6 haftalik bransa 6zgii boks antrenmanlariyla yalnizca antrenman
grubunda yer alan boksorlerin viicut protein oranlarinda %0, 18 diizeyinde azalma oldugu,
buna karsin goji berrytantrenman grubunun %2,70 diizeyinde artis oldugu tespit
edilmistir. Ayrica, kg basina diisen metabolik hiz diizeyleri karsilastirildiginda, 6 haftalik
bransa 6zgii boks antrenmanlariyla yalnizca antrenman grubunda yer alan boksorlerin kg
basina diisen metabolik hiz diizeylerinde %0,64 diizeyinde artis oldugu, buna karsin goji
berry+antrenman grubunun %3,25 diizeyinde artis oldugu tespit edilmistir. EK olarak,
viicut sivi oranlart karsilastirildiginda, 6 haftalik bransa 6zgii boks antrenmanlariyla
yalnizca antrenman grubunda yer alan boksorlerin viicut sivi oranlarinda 90,06
diizeyinde artis oldugu, buna karsin goji berry+antrenman grubunun %2,92 diizeyinde

artis oldugu tespit edilmistir.

Son olarak, 6 haftalik bransa 6zgii boks antrenmanlariyla yalnizca antrenman grubunda
yer alan boksoérlerin i¢ yaglanma diizeylerinde %4,80 diizeyinde azalma oldugu, buna
karsin goji berry+antrenman grubunda %19,82diizeyinde azalma oldugu tespit edilmistir.
Bu sonug antrenmanlarla birlikte kullanilan goji berry meyvesinin i¢ yaglanmayi azalttigt

tespit edilmistir.

Yilmaz (2016) tarafindan Kuvvet antrenmaninda akut L-Arjinin suplemantasyonunun

hormonal ve metobolik etkilerinin incenledigi calismada 14 erkek denekle ¢alisiimis olup
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bir grup L-arjinin diger grup ise placebo olarak belirlenmistir. Calismanin sonucunda
agirlik antrenmani 45 dakika 6ncesi alinan L-Arjininin suplementasyonunun NOx (Nitrik
Oksit), GH (Growth Hormon), insiilin ve laktat seviyelerinde bir etkisi olmadig1 tespit

edilmistir.

Tatlic1 (2017) Elit boksorlerde akut besinsel nitrat takviyesinin anaerobik gii¢ iizerine
etkisini inceledigi ¢calismasinda 8 elit erkek boksorle calismis olup tek kor caprazlama
yontemini kullanarak deneklere ya besinsel nitrat ya da placebo vermistir. Calismanin
sonucunda besinsel olarak akut takviye edilen nitratin (pancar kokii suyu) olgiilen kol
anaerobik giic parametrelerinde 6nemli diizeyde diisiise sebep oldugu, yorgunluk ve

toparlanma diizeylerinde 6nemli bir farklilik olusturmadigini tespit etmistir.

Oztiirk (2009) Akut egzersiz dncesi gliserol takviyesinin bazi biyokimyasal parametreler
ile laktat ve aerobik giic lizerine etkilerini inceledigi ¢alismasinda elit diizeyde atletizm
ile ugrasan 10 erkek sporcu ve 10 sedanter birey olmak iizere 20 kisiyle ¢aligmis olup
sporculara oral yoldan gliserol vermis ve kan 6rnekleri alinmistir. Calismanin sonucunda
oral yoldan uygulanan gliserol takviyesinin MaxVO2 diizeyine Onemli bir etki
gosterdigini bu etkinin; alinan gliseroliin bir kisminin kana glikoz olarak gectigi
diistiniildiiglinde potansiyel olmasa da belli miktarda enerji gereksinimini karsiladig
bundan ziyade gliseroliin hiperhidrasyon saglayarak viicutta s1v1 kaybini azaltmasindan

kaynaklandigini tespit etmislerdir.

Batu (2018) Obez kadinlarda probiyotik kullaniminin agrilik kaybi, viicut yag orani ve
antropometrik dl¢limler {izerine etkisini arastirdigi calismasinda 61 sedanter obez kadinla
calismis olup yapilan tekrarli viicut agirligi, bel ¢evresi, kalga ¢evresi ve viicut yag orani
Olctimleri ile beden kiitle indeksi ve bel kalga oran1 hesaplamalari karigik etkili dogrusal
model kullanilarak analiz edilmis, sonugta grup ve zaman ana etkisiyle etkilesim terimleri

anlamli bulunmamustir.

Revan ve ark. (2013) Diizenli egzersiz ve koenzim Q10 takviyesi beyin dokusunda GSH
ve SOD diizeyine etkileri’ adli caligmalarinda 64 adet Wistar Albino tiirii geng yetiskin
erkek sicanla ¢calismis olup tiikenme egzersizinin beyin dokusunda lipid ve DNA hasari
olusturmadigi, bu durumun diizenli egzersiz uygulamasi ya da CoQ10 takviyesinden

kaynaklandig1 diistiniilmektedir sonucuna varmislardir.
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Demirkiran ve ark (2010) Sporcularda dehidrasyonun performans iizerine etkileri ve
viicut hidrasyon diizeyinin inceledikleri derleme ¢aligmalarinda sporculara antrenman
veya mag Oncesi, sirasi ve sonrasinda yeterli diizeyde ve uygun olgiilerde sivi alma

aligkanlig1 kazandirilmasi ile dehidrasyonun 6nlenmesi saglanabilir demislerdir.

Yaptigimiz calismada zamana gore viicut agirliginda, beden kiitle indeksinde ve i¢
yaglanma diizeyinde istatistiksel olarak anlamlilik tespit edilmis fakat viicut yag orani,
yagsiz kiitle orani, viiciit mineral orani, viicut protein orani, kg basina diisen metabolik
hiz ve viicut s1v1 oraninda ise istatistiksel olarak anlamlilik tespit edilememistir. Egzersiz
gruplarima gore degerlendirdigimizde degiskenlerin higbirinde istatistiksel olarak
anlamlilik tespit edilememistir. Yine grup zaman etkilesimi degerlendirildiginde viicut
agirlig1 ve beden kiitle indeksinde istatistiksel olarak anlamlilik tespit edilmis fakat viicut
yag orani, yagsiz kiitle orani, viiciit mineral orani, viicut protein orani, i¢ yaglanma
diizeyi, kg basina diisen metabolik hiz ve viicut sivi oraninda ise istatistiksel olarak

anlamlilik tespit edilememistir.
4.2. Sonu¢

Sonug olarak; siklet sporcusu olan boksdrlerde bakmis oldugumuz goji berry tiikketiminin
viicut agirhginda zamana gore bir kayip s6z konusu olmustur ve ayn1 zamanda, beden
kiitle indeksi ve i¢ yaglanma diizeylerinde bir azalmaya sebep oldugu tespit edilmistir.
Viicut yag orani, yagsiz kiitle orani, viicut mineral orani, viicut protein orani, kg basina
diisen metabolik hiz ve viicut s1v1 oraninda ise zamana gore herhangi bir azalma olmadigi

gorilmiistiir.

Genel anlamiyla sporcularin hazirlik diizeylerine bakildiginda tek yonlii kilo kayb1 s6z
konusudur, oysaki sporcu bilingli bir sekilde kilo dismelidir ve bu sirada
organizmasindaki mineral, vitaminler, protein ve sivi diizeyini de kontrol altinda
tutmalidir. Bu kontrollii kilo kayb1 sporcunun her bir ma¢ esnasinda en iyi sekliyle
kendini gdsterebilmesine yardimct olacaktir. Bu durum sporcular i¢in olduk¢a 6nem

tasimaktadir.

Yaptigimiz calismanin sonucunda viicut yag orani, yagsiz kiitle orani, viicut mineral
orani, viicut protein orani, kg basina diisen metabolik hiz ve viicut sivi oraninda ise
herhangi bir azalma olmamasina ragmen viicut agirhginda, beden kiitle indeksinde ve i¢

yaglanma diizeyinde kayda deger bir azalma gorilmiistir. Bu sonucun sadece

28



boksorlerde degil tiim siklet sporcularinda da 6zellikle hazirlik devresinde goji berry
meyvesinin tiiketilmesiyle viicut mineral diizeyinin ve sivi oranmin diisiirmeden viicut

agirligin1 dogru bir seviyede tutmasina destek olacagina inaniyoruz.
4.3. Oneriler

Yapilacak ¢aligmalarda uygulanan doz miktar1 artirilarak etkisinin gelistirilmesi

onerilmektedir.

Benzer caligmalarda plasebo etkisine bakmak icin iiriiniin sivi formunda kullanilmasi

onerilmektedir.

Calismamiz boksorler {izerinde yapilmis olup baska branglarda da yapilmasi

onerilmektedir.

Calismamiz 24 boksor grubuyla sinirlidir, ¢alismanin daha biiylik 6rneklem grubuyla

yapilmasi 6nerilmektedir.
Benzer ¢aligmalarda kadin 6rneklem grubunda da uygulanmasi 6nerilmektedir.

Benzer calismalarda gruplarin sikletlere gore ayrilarak yapilmasi onerilmektedir.
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T.C. Sakarya Universitesi

Etik Kurulu
BILGILENDIRILMIiS GONULLU ONAM FORMU
Sizi Ezgi SAMAR tarafindan yiiriitiilen “ Boksorlerde kilo kayb1 olusmasina goji

berry meyvesinin etkisi” baslikli aragtirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmanin amaci Goji
Berry meyvesinin siklet sporlarinda kilo kayb1 saglamada daha rahat bir yontem olacagini
diisiinerek bu caligmay1 yapmaktir.

Aragtirmada sizden tahminen 1 saat ayirmaniz istenmektedir. Arastirmaya sizin

! Bu calismaya katilmak tamamen

disinizda tahminen 3 kisi katilacaktir.
goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismanin amacina ulagmasi i¢in sizden
beklenen, biitiin sorular1 eksiksiz, kimsenin baskisi veya telkini altinda olmadan,
size en uygun gelen cevaplar igtenlikle verecek sekilde cevaplamanizdir. Bu
formu okuyup onaylamaniz, arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz anlamina
gelecektir. Ancak, ¢alismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda
caligmay1 birakma hakkina da sahipsiniz. Bu ¢alismadan elde edilecek bilgiler
tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup kisisel bilgileriniz gizli
tutulacaktir; ancak verileriniz yayin amact ile kullanilabilir. iletisim bilgileriniz
ise sadece izninize bagli olarak ve farkli aragtirmacilarin sizinle iletisime
gecebilmesi icin “ortak katilimci havuzuna” aktarilabilir. Eger arastirmanin
amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi veya sonra daha fazla bilgiye
ithtiyag duyarsaniz arastirmaciya simdi sorabilir veya

ezgi_samar36@hotmail.com  e-posta adresi ve 05075877801. numarali

telefondan ulasabilirsiniz. Arastirma tamamlandiginda genel/size 6zel sonuglarin

sizinle paylagilmasini istiyorsaniz liitfen arastirmaciya iletiniz.

Yukarida yer alan ve aragtirmadan once katilimciya verilmesi gereken bilgileri
okudum ve katilmam istenen ¢alismanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak lizerime
diisen sorumluluklart anladim. Calisma hakkinda yazili ve sozlii agiklama asagida adi
belirtilen arastirmaci/arastirmacilar tarafindan yapildi. Bana, ¢calismanin muhtemel
riskleri ve faydalari s6zlii olarak da anlatildi. Kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi

konusunda yeterli giiven verildi.
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Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, higbir baski ve telkin
olmaksizin katilmayi1 kabul ediyorum.
Katilimcinin 2
Adi-Soyadi:
Imzas:: Iletisim Bilgileri: e-posta: Telefon:
Iletisim bilgilerimin diger arastirmacilarin benimle iletisime gegebilmesi igin “ortak
arastirma havuzuna” aktarilmasini; [ Kabul ediyorum [ Kabul
etmiyorum (liitfen uygun segenegi isaretleyiniz)

Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar Icin;

Veli veya Vasisinin
Adi-

Imzasi:
Arastirmacinin

Adi-Soyadi: EZGI SAMAR

Imzasi:

Sahidin:®
Adi-

Imzasi:

!Bu ciimle yalnizca bir érnek olup bu ciimlede arastirmanin amacinin ve gerekiyorsa nasil yapilacaginin
(6rnegin psikometrik test mi, Oyle ise kag¢ soru sorulacagi veya kag dlgekten olustugu; ses kaydi, goriintii alimi, gézlem

gibi islemleri mi icerdigi ve ne kadar siirecegi gibi) 3 climleyi gegmeyecek sekilde kisaca anlatilmasi beklenilmektedir.

2Imza béliimiinde ideal olan katilimcinin kendisinin imzasmin almmasidir. Bu durumda onam formunu
katilime1 ve arastirmaci imzalar. Katilimcinin arastirmaya bireysel olarak katilmayi kabul edip onam formunu
imzalamay1 istemedigi durumlarda sahide ihtiyag¢ dogar ve bu durumda aragtirmaci ve katilimci yerine sahidin

imzalarinin olmas yeterlidir.

Verilerin yiiz yiize iletisim icermeyen; a) Internet ortaminda toplanmasi durumunda katilimcilarin uygulama
materyallerine erigebilmesi i¢in, online sistemde sunulan bilgilendirilmis onam formunu okuyup arastirmaya katilmay1
onayladiklarina dair ilgili kutucugu isaretlemeleri gerekmektedir. Bu isaretleme katilimcilarin onam imzalari yerine

gecer. Katilimeilar onam formunun sonundaki “arastirmaya katilmayr kabul ettiklerine dair” ilgili kutucugu
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isaretlemedikleri takdirde onay vermemis sayilirlar ve bu durumda arastirmaya devam edilmez. b) Telefonla
uygulamalarda ise arastirmaci aragtirma sorularina ge¢gmeden Once Bilgilendirilmis Onam Formundaki bilgileri
katilimciya sesli olarak okur. Bu durumda katilimcinin sozlii onayr imza yerine gecer. Telefonda bu sozlii onay
alinmadig1 takdirde uygulamaya gecilmez. Hem Internet, hem telefon hem de benzeri yiiz yiize iletisimin olmadigt
ortamlarda yapilan uygulamalarda katilimci onay vermedigi takdirde bir sahidin onayma bagvurulmaksizin

uygulamaya devam edilmez.

Eger veriler okullarda, kurumlarda vb. ortamlarda ayni anda birden fazla kisiden grup uygulamasi seklinde
toplanacaksa, yine tercihen tiim katilimcilarin onam formlarini bireysel olarak imzalamalari istenir. Ancak katilimci
sayisinin fazlaligi ve bununla birlikte zamanin kisitliligi gibi durumlar s6z konusu oldugunda arastirmaci tim gruba
onam formundaki bilgileri tek seferde sozlii olarak okumay1 ve bir imza listesi dolastirarak katilimcilarin arastirmaya
katilmayr kabul ettiklerine dair bu listeye imza atmalarini tercih edebilir. Grup g¢aligmasinda da tercih edilen
katilimcinin kendisinin imzasidir, ancak aragtiricinin etik kurula tanimlamasi gereken ender durumlarda ise sahit, grup
adma da imza atabilir. Fakat grup ortaminda herkes caligmaya katilmay1 kabul etmeyebilir. Bu durumda sadece
arastirmaya katilmayi isteyenlerin ¢alismaya alinmasi ve bu kisiler adina toplu imza alinmasi gerekmektedir.

(Calismanizda sahidin imzasin1 grup adina kullanmak istiyorsaniz etik kurula kosullarini agiklamaniz gerekmektedir).

3Sahit Kriterleri: Calismanin bir iiyesi olmayan, arastirmaci tarafindan belirlenen ve arastirmanin bulgulart
tizerinde herhangi bir olumlu/olumsuz etki yaratma olasilig1 bulunmayan tarafsiz yetiskinlerdir. Katilimer aragtirmaya
katilmay1 kabul edip onam formunu imzalamayi istemedigi durumlarda arastirmaci onam formundaki bilgileri
katilimciya sozlii olarak okur. Katilimer onayladigini sozlii olarak beyan ederse sahit de bu s6zlii onam siirecine yazili

onam formunu imzalamak sureti ile sahitlik ettigini beyan etmis olur.

NOT: Arastirmacidan, onam formunun imza kisminda bulunan ikili se¢enekten ¢aligmasina uygun olan
alternatifi yazmasi ve formda yer alan bosluklari ¢aligmasina uyarlamak yoluyla onam formuna son halini vermesi ve

bu sekliyle formu gondermesi beklenilmektedir.
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BOKSORLERDE MAKSIMAL KUVVET VE GUC GELISIMINE YONELIK 1 BiRiM
ANTRENMAN ORNEGI

YONTEM: Kontrast Antrenman Ornegi

HACIM: (6 hareketx6 tekrar)x3 set

SIDDET: Maksimal kuvvetin %100 ( Pliometri egzersizleri, viicut agirligi ve hafif yiikler
ile).

SIKLIGI: Haftada 1 giin arayla 3 antrenman

SURE: 75 dk

ANTRENMAN ACIKLAMASI: Antrenmanin basinda 15 dk genel 1sinma yapilir.
Sporcular sabit kuvvet maksimallerinde 6 adet lokal bolge egzersizi yaparlar (max %100
ile 6 tekrar). Ardindan ayn1 bolgeye yonelik pliometri egzersizi yaparlar. Hareketler arasi
dinlenmel,5 dk’dir. Set arasi dinlenme 3 dk verilir. Hareketlere istasyonlar seklinde
devam edilir.

EGZERSIZ CESITLERI:

1- Bench press+ yatarak saglik topunu gdgiisten ¢ikarma

2- Leg extansion+20 cm engel sigramam(6 adet)

3- Shoulder press+ yiiz istii yatarak omuzdan saglik topu firlatma (6 adet)

4- Leg press+ squat jump (6 adet)

5- Biceps curl+geriye saglik topu firlatma

6- Leg curl+ yiiz iistii yatarak direng lastigi cekme(kontsantrik kasilma ile)
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