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OZET

Ramazan ay1 bireylerin inanglari gere§i glin boyunca yeme ve igme
aligkanliklarindan uzak durdugu bir aylik donemi kapsar. Ramazan ay1 boyunca
tutulan orucla birlikte giinliikk yasamdaki degisimlerin fiziksel performansin farkl
bilesenlerini etkileyip etkilemeyecegi sorusu bircok arastirmaya konu olmustur.
Ramazan suresince antrenman ve misabaka takviminin devam ettirilebilmesinden
dolay1, Ramazan orucunun sportif performans bilesenleri tizerindeki etkileri konusu
da 6nem kazanmaktadir.

Buradan hareketle bu c¢alismanin amaci, Ramazan orucunun miisabik
futbolcularda kisa stireli yiiksek siddetli yiiklenmelerde futbola 6zgii baz1 performans
degiskenleri ve viicut kompozisyonu iizerine etkisinin degerlendirilmesidir.

Bu calismaya, Ramazan aymin basindan sonuna kadar kendi istegiyle ara
vermeksizin oruclu olacagini beyan eden 32 futbolcu ve yine kendi istegiyle araliksiz
olarak oruglu olmayacagini beyan eden 27 futbolcu olmak {izere toplam 59 erkek
futbolcu katilmistir. Aragtirma grubunu olusturan futbolcularin yaglar1 15 yil ile 22
yil arasinda degismektedir ve deneklerin hepsi en az dort yil antrenman yasina
sahiptir. Bu arastirma kapsaminda, anaerobik gii¢, anaerobik kapasite ve yorgunluk
indeksi degerleri ile birlikte siirat kosusu, futbola 6zgii ¢eviklik ve topla ceviklik,
aktif ve skuat sigrama performanslart Ramazandan iki hafta dnce, Ramazanin ikinci
ve dordiincii haftalar1 ve Ramazandan iki hafta sonra olmak tizere dort farkli test
doneminde degerlendirilmistir. Yine ayn1 donemlerde olmak iizere deneklerde viicut
agirh@i, beden kitle indeksi, viicut kompozisyonu ile birlikte, giinlik uyku sdresi,
enerji alim miktar1 ve viicut s1vi dengesine yonelik degerlendirmeler yapilmaistir.

Yapilan istatistiksel analiz sonucunda, incelenen tiim degiskenlere ait zaman
ve grup etkilesimi anlamsiz oldugundan (p>0,05), gerek viicut kompozisyonu
degiskenlerinde gerekse kisa siireli yiiksek siddetli fiziksel performans
degiskenlerinde zamana bagli degisimlerin oruglu olan deney ve oru¢lu olmayan
kontrol gruplarinda benzer oldugu bulunmustur. Buradan hareketle, futbolcularda
viicut kompozisyonu ve kisa siireli yiiksek siddetli yiiklenmelerde fiziksel
performans bilesenlerine iligkin zamana bagli degisimlerde Ramazan orucu etkisinin
olmadig1 belirlenmistir. Diger taraftan, Ramazan Oncesi ve Ramazan baslangici
donemleri ile karsilastirildiginda Ramazan sonu veya Ramazan sonras1 donemlerinde
bircok performans degiskeninin zamanla birlikte gelisim sergiledigi gozlenmistir. Bu
gelisimden antrenman siirecine devam edilmesinin ya da tekrarlanan test protokolleri
nedeniyle 6grenme etkisinin sorumlu olabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Ramazan orucu, Futbol oyunculari, Sportif performans,
Antrenman, Viicut kompozisyonu.



ABSTRACT

Ramadan is a period of abstention from food and fluid intake during the hours
of daylight for one month. These changes related with Ramadan intermittent fasting
may impact on different aspects of physical performance. As training and
competition continue to be programmed during Ramadan, an evaluation of the
influence of Ramadan fasting on athletic performance is important issue.

Therefore, the aim of the present study was to evaluate the impact of the
Ramadan fast on short term, high intensity anaerobic performance and body
composition in competitive soccer players continued with their normal training
program.

The participants of this study were 59 male soccer players who were either
fasting (n=32) or not fasting (n=27) voluntarily during the month of Ramadan. The
subjects, aged between 15 and 22 years, had been training regularly for at least four
years. Anaerobic power, anaerobic capacity, fatigue index, speed, agility, dribbling
skills, active and squat vertical jump performances of the players were assessed at
four different time points which were two weeks before Ramadan, the second and the
fourth weeks of Ramadan and two weeks after the month of Ramadan. Body mass,
BMI, body composition, daily sleeping time, food intake and fluid balance were also
assessed at each of these time points.

Two way repeated measures analysis of variance demonstrated that there
were no significant time by group interaction effects in any variable assessed
(p>0,05). Therefore, these results suggested that no variables were negatively
affected by Ramadan fasting. When compared to pre-Ramadan and beginning of
Ramadan values, nearly all performance variables for the fasting and non fasting
players improved at the end, and after the month of Ramadan. These changes in the
performance parameters were most likely due to the effects of training programme or
familiarity of the testing protocols.

Key Words: Ramadan fast, Football players, Sportive performance, Training,
Body composition.
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GIRIS

Dengeli beslenme, sivi tiikketimi ve yeterli uyku sportif performansa etki
edebilecek Onemli faktorler olmakla birlikte, saglikli yasam agisindan da 6nemli
etkilere sahiptir (1,2,3). Bu faktorlerin en c¢ok degiskenlik gosterebildigi ve
tartisildigi donemlerden biri Ramazan ayidir (4,5). Yeryiiziinde yaklasik 1,5 milyar
Miisliman Ramazan ay1 boyunca, Ramazan orucu ile inanglar1 geregi giindiizleri
yeme, igcme ve insani ihtiyaclardan uzak dururlar. Islamiyet’in bes sartindan birisi
olan Ramazan orucu beslenme, uyku diizeni ve bazi giinliik yasam aligkanliklarinda
belirgin degisikliklere neden olabilmektedir (6,7,8,9,10,11,12,13,14,15).

Ramazan aymnin belirlenmesinde Kameri hicri takvim esas alinmaktadir.
Kameri y1l ayin diinya etrafindaki doniigiiniin tamamlanmasiyla olusur ve ortalamada
bir ay 29,5 giinden olusmakta, 354 giinde bir yi1l tamamlanmaktadir. Kameri hicri
takvim miladi takvimle 11 gilinliik bir farklilik gosterir. Takvim farkliligt Ramazan
ayinin baslangicinda her yil 11 giinliik bir kaymaya sebep olarak 33 yillik dongtilerle
Ramazan ayinin baslangici1 ayn1 doneme denk gelmektedir (16,17). Ramazan ayimnin
her yil farkli donemlerde ve dokuz yilda bir farkli mevsimlerde yasaniyor olmasi
Ramazan orucunun etkisinin yan1 sira o donemin 6zelliklerinin de oruglu bireylerde
farkli etkiler olusturmasina neden olabilmektedir. Gece ve giindiiz siiresi, sicaklik,
nem ve yagis sekilleri onemli degiskenlerdendir. Ramazan orucu bu sayilan
degiskenlerin durumuna gore farkli etkiler yaratabilmektedir. Orug siiresinin giinde
18 saat olabilecegi, ortalamada ise 12 saat oldugu (6) diisiiniiliirse oruglu bireyleri
etkileyebilecek faktorlerin degiskenligi daha iyi anlagilmaktadir.

Farkli cografyalarda yasayan Miislimanlarin yeme i¢cme aligkanliklar
tizerinde bulunduklar1 cografik ve iklimsel o6zellikler, kiiltiirel faktorler ve yasam
sartlarina gore degiskenlik sergileyebilmektedir (6). Miisliimanlarin Ramazan ayinda
beslenme diizeni ve uyku diizeninin yaninda tiiketilen besinlerin miktar1 ve tiiriiniin
degistigi belirtilmektedir (18). Bu donemde Ramazana 6zgii besinler tiiketilmekte,
farkli yemekler yapilabilmektedir. Ogiin olarak bazi kiiltiirlerde giines dogmadan
hemen 6nce (sahur) ve giines battiktan hemen sonra (iftar) olmak {izere iki 6giin
yemek yenilerek uykuya daha fazla zaman ayirabilmekte, bazi kiiltiirlerde ise bu iki
0glin arasinda bir 6giin daha yemek yenilebilmektedir (6,18). Bu kapsamda bazi
Miisliiman iilkelerde caligma saatlerini kisaltacak diizenlemeler yapilmakta, bazi
tilkelerde ise herhangi bir diizenleme yapilmamaktadir (11,19,20).

Ramazan ay1 boyunca tiiketilen besinlerin igerigi ile ilgili yapilan
arastirmalarda, yag ve protein igerikli yiiksek kalorili besinlerin tiiketiminde artis,
diger taraftan karbonhidrat igerikli besinlerin tiikketiminde azalmanin oldugu
belirtilmektedir. Arastirmalarin bir kisminda viicut agirhiginda bir kaybin ve alinan
enerji miktarinda diisiisiin oldugu belirtirken (21,22,23,24) bazi arastirmalarda ise bu
degiskenlerde bir degisim bulunmamustir (25,26,27,28). Bir diger arastirma ise viicut



agirliginda ve enerji aliminda belirgin bir artistan s6z etmektedir (29). Ramazan ay1
icerisinde alian giinliik toplam enerji miktarinin, besinlerin igeriginin protein ve yag
agirlikli olusundan kaynakli olarak belirgin bir farklilik gostermedigi belirtilmistir
(6,18).

Diger taraftan, besin tiiketimi ile birlikte yeterli diizeyde sivi alimi giinliik
yasamda fiziksel performans iizerinde 6nemli etkilere sahiptir (11,15,30). Giin boyu
yasanan susuzluk ve sivi aliminin yeterli diizeyde olmayisi, fiziksel performansi,
yetersiz besin alimindan daha fazla etkileyebilmektedir (11,15,30). Bu durum
ozellikle yarigma ve antrenman gibi fiziksel yiiklenmelerde termal stres olusumuna
uygun kosullarda gerceklesirse belirginlik kazanabilir (7,30). Viicut sivilarinin %2 ile
%31 diizeyinde yasanabilecek bir s1v1 kaybinin fiziksel performans ve koordinasyon
gerektiren beceriler iizerinde olumsuz etkisi olabileceginin bildirilmesi yan1 sira (2,
7), hafif ve orta derece arasindaki bir siv1 kaybinin yiliksek siddetteki egzersizlerde
kas giiciinde onemli disiislere neden olabilecegi belirtilmektedir (31). Bununla
birlikte aktif bireylerin aktif olmayan bireylere gére Ramazan siiresince viicut sivi
dengesini daha iyi koruyabildikleri bildirilmektedir (32). Diger bir ¢alismada ise
olagan bir futbol antrenmani sirasinda ter kaybi1 miktarinin oruglu olan futbolculara
gore oruglu olmayan futbolcularda daha fazla oldugu belirlenmistir (7).

Bununla birlikte, Ramazan ayimnin uyku ve uyku diizeni iizerine etkisi ile ilgili
olarak cesitli arastirmalar yapilmistir (3,10,33,34,35,36,37,38,39). Arastirmalarda
oruglu bireylerde gece uykusunda azalmanin olabilecegi, ancak bu durumun giindiiz
uykusuyla telafi edilebildigi belirtilmektedir (33,37,38,39). Ote yandan, bazi
caligmalarda, Ramazan orucunun galisma ve Ogrenim hayatina olumsuz etkileri
olabilecegi (40) konsantrasyon eksikligi, yorgunluk, sinirlilik, uyku hali gibi olumsuz
sonuclar dogurabilecegi (8,33,41), ayrica Ramazan ayinda trafik kazalarinda bir artis
oldugu bildirilmektedir (42) Bu olumsuz etkiler Ramazan ayinda uyku siresinde
azalma, aclik ve hipoglisemi ile iliskilendirilmistir (33,40,41). Ayrica nikotin ve
sigara kullanimindaki kisitlamanin sinirlilik ve dikkat eksikligi ile kendini
gOsterebilecegi (42), bu donemde erkeklerin kadinlara gore daha fazla sinirlenmeye
meyilli oldugu belirtilmistir (26). Uyku dizeni, siresi ve ginlik ritimdeki
farklilagmalar ile ilgili olarak bazi Ulkelerde ise baslama saati Ramazan ayinda
duzenlenebilmekte, benzer duzenlemeler sporcularin antrenman saatlerinde de
dikkate alinabilmektedir (4,5,6).

Ramazan orucunun fiziksel performans ile birlikte farkli degiskenler
tizerindeki etkileri birgok bilimsel arastirmaya konu olmustur, ancak bu
aragtirmalarin sporcu olmayan, aktif ya da fiziksel aktivite dlzeyi diisiik, sedanter
bireylerle yapildigi goriilmektedir
(12,13,14,15,21,22,25,26,27,28,32,43,44,45,46,47,48,49,50,51,52,53,54,55). Bazi
caligmalarda Ramazan ayinda orug tutan bireylerin viicut agirliklarinda, beden kiitle
indekslerinde, kan glikoz konsantrasyonunda azalma ve temel hematolojik
parametrelerinde degisim (22,48,49,51) bazilarinda ise de8isim gozlenmemistir
(25,26,27,28,52,53). Ramazan orucunun lipoprotein metabolizmast ve kan lipit
profilinde degisimler yarattigi one siirlilmekle birlikte farkli bulgularda vardir
(22,25,43,44,45,46). (f)rnegin, bazi1 caligmalarda kan lipit profilinde degisim
gozlenmezken (25), bazilarinda HDL kolesterolde artis (46), digerlerinde HDL



kolesterolde azalma, LDL kolesterolde artis gézlenmistir (22). Dinlenik metabolik
hizda azalma, dehidratasyon ve hormon seviyesinde degisim orug¢ esnasinda
gozlenebilen diger degisimler olabilmektedir (21,32,47,50,54). Bununla birlikte, orug
gibi uzun siireli kesintili achigin egzersiz yapma kapasitesi tizerine etkisi ile ilgili
caligmalar daha azdir. Sedanterlerle yapilan bir ¢alismada aerobik giiclin Ramazan
orucu ile birlikte azaldigi, ilerleyen zamanda orug Oncesi seviyeye dondiigii
belirlenmistir (21). Buna karsilik yine sedanter bireylerde submaksimal siddette
kardiyorespiratuvar cevaplarin degismedigi, ancak aktif bireylerde azaldig1 (32,53),
hem aktif bireylerde hem de sedanterlerde egzersizdeki enerji metabolizmasinda
karbonhidratlardan yaga dogru kayma oldugu belirlenmistir (32,55). Aktif bireylerde
yapilan diger bir ¢alismada orucun ilk haftasinda maksimal kuvvette ve kuvvette
devamlilik diizeyinde anlamli diisiis kaydedilmistir (48).

Ramazan orucunun sportif performans bilesenleri tizerindeki etkileri konusu,
Ramazan aymin her yil farkli bir donemde yasanmasi ile antrenman planlamasi ve
sportif verim agisindan dikkate alinmasi gereken bir siireci de beraberinde
getirdiginden ilgi ¢ekici bir arastirma konusu olarak goériilmektedir. Bununla birlikte
literatiirde Ramazan orucunun sportif performans Uzerine etkisi ile ilgili miisabik
sporcularla yapilmis yeterli 6rneklem biiyiikliigiine sahip, kontrol gruplu ¢alismalar
sayica yok denecek kadar azdir. Ramazan aymin farklilasan donemlere rastlamasi,
antrenman ve miisabaka takviminin de farkli evrelerine denk gelmesi ile birlikte
orucun sportif performans iizerindeki etkileri degiskenlik gosterebileceginden (4,5,
6) konuyla ilgili olarak yapilan arastirmalar ayr bir 6zgiinliik kazanmaktadir.

Diger taraftan ilgili literatiirde Ramazan orucu ve sportif performans
konusunda miusabik sporcularla yapilan sinirli sayidaki bilimsel arastirma
sonuglarinin biiyiik ol¢giide farklilik gosterdigi sOylenebilir
(56,57,58,59,60,61,62,63,64,65,66,67). Farkli spor dallarindaki sporcularla yapilan
calismalarin bazilarinda Ramazan orucunun egzersiz performansit ve viicut
kompozisyonu ile viicut sivi dengesi, giinliikk enerji alimi ve igerigi, uyku siiresi ve
kalitesi gibi degiskenler iizerinde onemli Olciide etkisinin olabilecegi belirtilirken
(56,58,59,60,62,66), diger bazi1 calismalarda egzersiz performansi, Vvicut
kompozisyonu ve diger degiskenlerin Ramazan orucundan anlamli &lglide
etkilenmedigi belirlenmistir (57,61,63,64,65,68).

Bununla birlikte, futbol oyunu i¢in 6nemli olan ¢eviklik, cabukluk, kisa
mesafeli sprint kapasitesi, yliksek siddetli yon degistirmeli toplu ve topsuz kosular,
sigrama yiiksekligi tiirlinden patlayict kuvvet ve g¢abukluk gerektiren anaerobik
aktivitelerdeki performansin Ramazan orucundan etkilenip, etkilenmedigi ile ilgili
arastirma sonuglar1 da degiskenlik gostermektedir (57,59,61,62,63,64,66).

Antrenman programlarin1 devam ettiren Cezayirli futbolcular ile yapilan bir
calismada, Ramazan Oncesi doneme gore Ramazan sonu donemde top siirme ve
ceviklik testi performansinin sirasiyla %9,4 ve %6,8 oraninda diistiigli, ancak dikey
sigrama ve siirat kosusu performansinin Ramazan orucundan olumsuz yonde
etkilenmedigi belirlenmistir. Ayrica arastirma grubunu olusturan futbolcularin
%70’inin antrenman ve performanslarinin Ramazan orucundan olumsuz yonde
etkilendigini diisiindiikleri belirtilmektedir (62).



Yas ortalamalar1 15 yil olan miisabik gen¢ futbolcularla yapilan diger bir
calismada ise ¢eviklik testi ve 40m siirat kosusu performansinin Ramazan orucundan
olumsuz yonde etkilenmedigi, ancak dikey sicrama performanst ve tekrarli sprint
performansinin anlamh dlgiide diisiis gosterdigi bildirilmektedir (59).

Ancak antrenman programlarina arastirma siliresince devam eden Tunuslu
geng futbolcular ile yapilan bir baska calismada, gerek tekrarli sprint testi
performansinin gerekse Wingate anaerobik gii¢ testindeki anaerobik performansin
Ramazan oncesi doneme gore Ramazanin son haftasi igerisinde anlamli &lgiide
azaldigi, bununla birlikte, bu yliklenmeler sonrasinda kaydedilen algilanan zorluk
derecelerinin de Ramazan sirasinda anlamli dlgiide artis gosterdigi belirtilmektedir

(66).

Diger taraftan miisabik sporcularla yapilan ¢ farkli calismada; oruglu
olmayan kontrol grubu ile birlikte oruclu geng futbolcularin siirat kosusu, tekrarli
sprint dereceleri, top silirme, ceviklik testi ve sicrama performanslarinin (57),
micadele sporcularinin siirat kosusu ile birlikte skuat sigrama ve g¢oklu sigrama
performansinin (64) ve farkli spor dallarinda miisabik sporcularin Wingate anaerobik
giic testi ile belirlenen anaerobik gii¢ ve kapasite performanslarinin (61) Ramazan
orucundan olumsuz yonde etkilenmedigi belirlenmistir. Anilan bu ¢alismalar
stiresince sporcularin antrenman programlarina devam etmesi ile birlikte, birtakim
performans bilesenlerinde gelisim kaydedildigi bildirilmektedir (57,61,64).

Yukarida kisaca deginilen ve sporcularda Ramazan orucunun sportif
performans bilesenleri iizerindeki etkilerini inceleyen bu caligmalarin biri harig¢
olmak {izere (57) hepsinde (56,58,59,60,61,62,63,64,65,66,67,) oruglu sporcularin
yani sira benzer Ozelliklere sahip ancak oruglu olmayan kontrol grubun olmayisi,
Ramazan orucunun etkilerini daha iyi degerlendirebilmek acisindan onemli bir
eksikliktir. Yapilan bu ¢alismada oruglu olan futbolcularla birlikte benzer 6zelliklere
sahip ancak oruglu olmayan futbolcularda kontrol grubu olarak degerlendirilmeye
alinmistir. Viicut kompozisyonunun yani sira antrenman 6geleri, giinliik uyku stiresi,
viicut s1vi dengesi ve giinliik enerji alim miktar1 Ramazandan 6nce, Ramazanin ikinci
ve dordiincii haftalar1 ve Ramazandan sonra olmak {izere dort farkli donemde her iki
grup i¢inde degerlendirilmistir. Ayrica performans degiskenleri olarak, futbol
oyununda 6nemli olan kisa mesafeli siirat kosusu, futbola 6zgii ¢eviklik ve topla
ceviklik, aktif, skuat sigrama performanslari ile birlikte alt ekstremiteye iliskin
anaerobik gug, anaerobik kapasite ve yorgunluk indeksi diizeyleri de yukarida anilan
dort farkli donem icin deney ve kontrol gruplarinda olmak tizere degerlendirilmistir.
Yapilan bu ¢alisma yontemsel yaklasimi ile Ramazan orucunun etkilerini arastiran
siirli sayidaki ¢aligmalardan birisi olmasi bakimindan ve incelenen bir degiskene
iliskin deney grubu ile birlikte kontrol grubunun da zaman igerisindeki ortak
degisiminin degerlendirilebilmesi agisindan 6nem tasimaktadir.

Yukarida belirtilen gerekcelerden hareketle bu ¢alismanin amaci, Ramazan
orucunun misabik futbolcularda futbola 6zgii baz1 performans degiskenleri ve viicut
kompozisyonu zerine etkisinin incelenmesidir.



GENEL BIiLGILER

1. Ramazan Orucu ve Genel Etkileri

Ramazan orucu, yerylzunde milyonlarca insanin inanglar1 geregi yerine
getirmeye calistiklar bir gorevdir. Bu gorev; gilinesin dogusundan, batisina kadar
gecen siirede herhangi bir sey yiyip igmemeyi, sigara ve tiirevi kullanimlarda
bulunmamay1 ve insani ihtiyaglardan uzak durmayi gerektirir. Farkli inanglarda farkl
orug tiirleri yaganmakta; farkli bolge, iklim ve kiiltiirlerde s6z konusu olan oruglarin
etkisi de degiskenlik gosterebilmektedir. Orug tiirlerine baktigimizda belirli bir siire
ve ya donemi kapsayan genel kisitlamalarla uygulanabildigi gibi; bazi yiyecek ve
igecek tiirlerinin tiiketilmesine 6zgii kisitlamalarla da uygulanabilecegini goriiriiz.
Oruclu kalma siiresi, kiiltiirel bolgesel ve iklimsel farkliliklar ise orucun etkisi
tizerine degisiklikler olusturmaktadir (6,7,8,9,10,11,12,13,14,15).

Ramazan orucunun baglangicinin belirlenmesinde kullanilan takvim hicri yil
esasina ve kameri takvime gore planlanmaktadir. Kameri yil, ayin diinya etrafindaki
doniisiiniin tamamlanmasiyla olusur ve ortalamada bir ay 29,5 glinden olusmakta,
354 giinde bir yil tamamlanmaktadir. Kameri takvim, miladi takvimle yilda 11
giinliik bir farklilik gosterir. S6z konusu bu farklilik Ramazan aymin basglangicinda
her yil 11 giinliik bir kaymaya sebep olarak 33 yillik dongiilerle Ramazan ayinin
baslangicinin ayn1 doneme denk gelmesini saglamaktadir (6,16,17).

Ramazan orucu beslenme, uyku diizeni ve bazi yasam aligkanliklarinda
belirgin degisikliklere neden olmakla birlikte, Ramazan aymin her yil farkh
donemlerde, 9 yilda bir farkli mevsimlerde yasaniyor olmasi orucun etkisinin yani
sira o donemin Ozelliklerinin de oruglu bireylerde farkl etkiler olusturmasina neden
olmaktadir (3,10,33,34,35,36,37,38,39). Gece-giindiiz siiresi, sicaklik, nem ve yagis
sekilleri de onemli degiskenlerdendir. Ramazan orucu bu sayilan degiskenlerin
durumuna gore farkli etkiler arz etmektedir.

Giines battiktan sonra yenilen yemek (iftar) ve giines dogmadan 6nce yenilen
yemek (sahur) olarak iki 6giin besin alimi s6z konusu oldugu gibi, bu iki 6giin
arasinda bir 6giin tercihi daha yapilabilmektedir. Ramazan orucunda sahur 6gilintiniin
uyku diizenine ve giinliik ritim {lizerine de etkisi s6z konusudur. Baz1 oruglu bireyler
uyumadan hemen Once 6gilin yaparak uyku diizenini bozmamaya ¢alisirken, bazi
oruglu bireyler ise giinesin dogusuna en yakin saatlerde 6giin (sahur) yapmaktadirlar
(8,9,31).

Ayrica giin igerisinde yapilan aktiviteler ve orucun etkisi ile birlikte sivi
dengesinde degisiklikler goriilebilmektedir. Orug siiresinin giinde 18 saat olabilecegi
ortalamada 12 saat oldugu diisiiniiliirse orucun etkisini degistirebilecek faktorlerin
O6nemi daha iyi anlasilmaktadir (10,15,59,69).



1.1.  Ramazan Orucunun Giinliik Ritim, Beslenme, Sivi Almi ve Uyku
Uzerine Etkileri

Ramazan orucunun insanlar iizerinde beslenme, sivi dengesi ve uyku ile ilgili
yasattig1 degisiklikler giinliik ritmin de genel anlamda degismesine sebep olmaktadir.
Giinlik uyku siiresi, uyuma ve uyanma zamanlari, beslenme aliskanliklari, 6giin
zamanlar1 ve sayilari ile ilgili yasanabilecek degisiklikler dikkate alinmasi gereken
degiskenlerdir.

Ramazan orucu toplam uyku suresi ve Kalitesi ile 6giin zamanlarinda bazi
degisiklere; giinliik ritim ve aligkanliklarin farklilagmasina sebep olabilmektedir
(3,36,69,70,71). Bazi ¢alismalarda toplam uyku siiresindeki azalmanin performans
kaybina sebep olabilecegini gostermekle birlikte; stres, ruh hali, psikomotor
ozelliklerle iligkili olarak, s6z konusu performans kaybinin farkli diizeylerde
goriilebilecegi vurgulanmigtir (3,35,72). Ramazan orucu ve gunlik ritim Gzerine
sabah ve 0gleden sonra Ol¢iimler alinarak yapilan bir ¢alismada, oruglu olunan
donemde anaerobik performansta genel bir azalma goriilmekle birlikte; sabah yapilan
Olclimlerde ise belirgin bir performans kaybi goriilmemistir. Bu durum yorgunlugun,
performans kaybmin ve verimliligin 06gleden sonra ortaya ¢ikabilecegini
gostermekte, mimkiin oldugu kadar oruglu bireylerin giin igerisinde kisa siirelide
olsa uyumalari tavsiye edilmektedir (15,59,72).

Ramazan orucunda giin icerisinde harcanan enerjinin karsilanabilmesi i¢in
yeterli diizeyde besin ve sivi alimi1 gereklidir. Genelde iki 68iin olarak gerceklesen
besin ve sivi alimi normal donemlerdeki {igiincii 6giinii telafi edebilir nitelikte
olmalidir.  Ozellikle yaz donemine denk gelen Ramazan ayinda ya da sicak
iklimlerde bol siv1 tiiketimi onerilmektedir. Alinan besin tiirlerine baktigimizda tipik
atistirmalik drlinlerin tiiketiminin azaldigi; buna karsin yaglh, sekerli ve protein
degeri yiiksek tirlinlerin tiikketiminin arttig1 goriilmiistiir. Ancak alinan toplam kalori
miktar1 ile ilgili olarak Ramazan ay1 i¢in farkli yonde degiskenlikler
go6zlenebilmektedir (8,15,41).

Giinlik yasam aligkanliklar1 ile cografi, sosyo-ekonomik ve Kkdltirel
farkliliklar Ramazan orucu lizerinde belirgin etkiye sahiptir. Sportif performans ve
beslenme iligkisine bakildiginda harcanan ve alinan kalori ile birlikte sivi dengesi de
cok onemlidir. Giinde kilogram basina 6 ile 10 gram arasinda karbonhidrat, 1,2 ile 1,7
gram arasinda protein almasi; sivi dengesini saglamak i¢in ise viicut agirliginin
yiizde ikisi ile {i¢ii arasinda s1vi alinmasi gerekmektedir (68,73).

Yapilan calismalarda yaklasik ylizde iki ya da {i¢ civarinda yasanan sivi
kaybmin fiziksel performansla birlikte zihinsel fonksiyonlar1 da etkileyebilecegi
ifade edilmektedir (2,7). Oruglu ve oruglu olmayan sporcular iizerinde yapilan
karsilagtirmali arastirmada s6z konusu gruplar arasinda sivi dengesi agisindan énemli
bir farklilik bulunmamistir. Bununla birlikte antrenmanda terleme ve sivi kaybi
acisindan yapilan ol¢iimlerde ise oruglu olmayan grubun oruglu olan guruba gore
daha fazla sivi kaybi yasadigi, oruclu gurubun ise ramazan orucuna adaptasyon
saglaylp viicut sivi dengesini muhafaza edebildikleri goriilmistir (7). Sivi



dengesinin korunmasinda giinesin dogmasina yakin, yani sahur O6giinlinde bol
miktarda siv1 alimi Onerilmektedir (6).

1.2.  Ramazan Orucu ve Vicut Kompozisyonu

Yas, cinsiyet, beslenme durumu, giinliik ritim, cografi 6zellikler ve fiziksel
aktivite diizeyi viicut kompozisyonu ile genel anlamda iliskilidir. Ramazan orucu ile
birlikte yasanan beslenme, sivi alimi ve giinlik ritim degisikliklerinin viicut
kompozisyonunu etkileyip etkilemedigi ya da ne diizeyde etkiledigi merak edilen
konular arasindadir.

Bazi arastirmalarda viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut kitlesi, kas
kitlesi ve beden kiitle indeksi degerleri oruglu bireyler lizerinde gozlenmis, yapilan
bu aragtirmalar degisik yas guruplarindaki ve fiziksel aktivite diizeylerindeki gruplar
ile planlanmistir. Bu arastirmalarin sonuglarini ele aldigimizda c¢ok farkli bulgular
goraruz  (21,22,56,57,58,59,60,62,65,67,74,75).  Ramazan  orucunun  viicut
kompozisyonunda anlamli degisikliklere sebep olabilecegini gosterir ¢alismalar
(22,56,58,76) oldugu gibi herhangi bir degisiklik tespit edilemeyen caligmalara da
61,64) rastlanmistir.

Aymni celigkili sonuglar1 oruglu sporcular ile yapilan arastirma sonuglarinda da
goriirliz. Yagsiz viicut kitlesi, viicut yag yiizdesi, viicut agirlig1 ve beden kitle indeksi
degerleri oruglu olunan 6l¢tim doénemi ve oruglu olunmayan Ol¢glim donemleri ile
karsilastirildiginda; s6z konusu degerlerin oruglu sporcularda anlamli 6l¢iide diistiigii
gorulse de (56,58) herhangi bir degisikligin yasanmadigi arastirma sonuglarina da
ulasilmaktadir (57,60,61).

Sporcu olmayan asir1 kilolu ve obez arastirma grubu iizerinde yapilan bir
calismada ise Ramazan orucunun viicut agirligir ve viicut yag yiizdesi degerlerinde
Ramazan ay1 6ncesine gore anlamli 6lgiide azalmaya sebep oldugu goriilmiistiir (77).

1.3. Ramazan Orucu ve Sportif Performans

Beslenme, sivi dengesi ve giinliik ritim degisiklikleri tiim canlilarin yasam
tarzinda ve aliskanliklarda degisikliklere yol agabilen, sporcularin da iizerinde
dikkatle ve Ozenle durduklart temel konulardandir. Performans sporcularin
caligmalar1 ve planlamalar1 sonucunda potansiyellerini en iist noktada
gergeklestirmeye calistiklari  eylemdir. Sportif performansta istenilen diizeye
ulasabilmek i¢in antrenman kadar; fiziksel, ¢evresel, sosyal ve psikolojik faktorlerde
onemlidir. Antrenmanin verimli ve performansi gelistirici olabilmesi i¢in sporcularin
hazirbulunusluk durumu, yeterlilik diizeyi ile fiziksel 6zelliklerine gore planlanabilir,
islevsel hale getirilebilir olmas1 gerekmektedir. Antrenmanin siiresi, sikligi, siddeti
ve zamanlamasinda Ramazan ay1 ve oruglu sporcularin durumu dikkate alinmalidir

(78).

Ramazan orucunun fiziksel performansa etkilerini inceleyen arastirmalarin
yeterli sayida olmadigi i¢in ikna edici bulgulara ulagilamamistir. Arastirmalarin
bliylik ¢ogunlugu, sporcu olmayan veya fiziksel aktivite diizeyi diisiik denekler
tizerinde yapilmistir. Sporcu olmayan bireylerden alinan sinirli arastirma sonuglar
ile Ramazan ay1 boyunca oruclu olan sporcu ve antrendrlere; beslenme, antrenmanin



siddeti, yogunlugu ve planlamasi ile ilgili tavsiyelerde bulunabilmek zordur. Yakin
zamana kadar sporcularda Ramazan orucunun etkisini arastiran herhangi bir bilimsel
calisma yapilmadigi i¢in bir¢cok antrendr ve sporcuda var olan, Ramazan orucunun
sportif performansi olumsuz ekleyecegi inanci {izerine referans olusturacak
kaynaklarin eksikligi hissedilir durumdaydi (9).

Aglik durumu, diyet ve Ramazan orucu iizerine yapilan ¢alismalarda kisa
stireli yiiksek siddetli egzersizlerde performansin etkileyebilecegi sonucuna varilsa
da, 6nemli bir etkisinin olmadigini gdosterir sonuglar da bulunmustur.11-24 saat
arasinda degisen aclik durumunun 6nemli bir performans kaybina sebep olmadig
bulunmustur (79,80,81,82).

Ramazan ay1 boyunca orta siddetli egzersizlerde maksimal oksijen tiiketimi
degerlerinin 6nemli Olgiide azalabilecegi, ilk hafta icinde yasanan bu belirgin
degisikligin, Ramazan aymin son haftasinda ise Ramazan ay1 Oncesi degerlere
dondiigii goriilmiistiir (21). Bu durum Ramazan ayinin ilk haftalarinda metabolik ve
giinliik ritim adaptasyonunun heniiz saglanamamis olmasi, bununla birlikte Ramazan
aymin ikici haftasi sonrasinda aerobik performans, oksijen tuketimi ve metabolik
degerlerin Ramazan ay1 Oncesi degerlere dogru doniis yapmasi ise adaptasyonun
saglanmasi ile agiklanabilir.

Ramazan orucunun sportif performans Uzerine etkisi sporcular (zerinde
incelenmis; Fakat bu aragtirmalarda kullanilan protokol, yontem ve grup
farkliliklarindan dolayr net kanaatlere varilamamistir. Bu arastirmalarin birgogu
Ramazan orucundan kaynakli zor sartlara karsi koyabilen sporcularin, yogun
antrenman ve ¢alisma temposuna devam ettigi halde performanslarinda énemli bir
degisiklik olmadigin1 gosterse de (57,61), sportif performansin olumsuz yonde
etkilerinin oldugunu gosteren arastirmalar da vardir
(58,59,60,62,63,64,65,66,83,84,85).

Cezayirli profesyonel futbolcular (62) ve Israilli geng futbolcular (59) ile
yapilan iki arastirma sonucunda Ramazan orucunun fiziksel performans degerlerinde
azalmaya sebep oldugu ifade edilmektedir. Profesyonel futbolcularin % 70’1
antrenman ve mag performanslarinin oruglu olduklar1 dénemde azaldigini hissetmis
ve % 50’sinden fazlasi ise Ramazan ay1 Oncesi doneme gore daha az yemek
yediklerini diigiinmiislerdir. Bu alg1 ve diisiincelerin performanstaki diisiisiin sebebi
olabilecegi ongoriilmekle birlikte; ¢evre, motivasyon, ve uyku gibi diger faktorlerin
tesirinin olabilecegi de belirtilmistir. S6z konusu ¢alismalarda Ramazan ay1 boyunca
oyuncularin toplam enerji alimi, uyku durumu degisimleri ve antrenman yiikiiyle
ilgili herhangi 6l¢giim ve degerlendirme yer almamis; sivi dengesi, toplam sivi alimi
ve vicut kompozisyonu ile ilgili degerlendirmeler de rapor edilmemistir. Bulunan
sonuglar oyuncularin subjektif degerlendirilmelerine dayanmaktadir.

Yiiksek yogunluklu antrenman ve mag¢ temposuna sahip elit judocular ile
yapilan bir arastirmada Ramazan orucunun aerobik ve anaerobik performanslara
etkisi incelenmistir (6). Viicut agirligi ortalama degerlerinde Ramazan Oncesi
doneme gore %1,8” lik azalma goriilmesine ragmen, aerobik ve anaerobik testlerin
uygulandigt ve aym zamanda yogun antrenmanlara devam eden judocularin,



performanslarinda dikkate deger olumsuz bir degisim goériilmemistir. Siirat kosusu
performans testleri 5m, 10m ve 30m olarak {i¢ seansta uygulanmis, kaydedilen
degerlerde belirgin farklilik goriilmemistir. Ayrica Ramazan ay1 6ncesi HRmax ve
sigrama testi degerlerinin Ramazan ay1 sonras1 degerlerle karsilastirildiginda anlamh
bir degisiklik bulunmasa da sigrama testi degerlerinde kiiciik bir azalma goriilmiistiir.

Baska bir aragtirmada ise, kisa siireli yiliksek siddetli yiiklenmelerle
antrenman yapan, anaerobik kapasiteleri yiiksek on erkek sporcudan olusan arastirma
grubu olusturulmustur. Ramazan orucunun yiiksek siddetli egzersizden sonra,
anaerobik kapasite ve kan laktat diizeyine etkisi {izerine incelemeler yapilmistir (61).
Bu aragtirmada, Ramazan ay1 igerisinde yapilan testlerle, Ramazan ay1 dncesi yapilan
testler karsilastirilmis; ortalama anaerobik gii¢, yorgunluk indeksi veya laktat diizeyi
degerlerinde herhangi bir azalma goriilmemistir. S6z konusu ¢alismada; Ramazan
orucu kisa siireli yiiksek siddetli yiiklenmelere maruz kalan sporcularda; anaerobik
performans, laktat metabolizmasi, toplam giinliik enerji alimi ve toplam uyku
saatlerinde anlaml1 bir degisime sebep olmamaktadir.

Ramazan ay1 6ncesi ve Ramazan ayinda olgiimler alinarak oruglu orta mesafe
atletler aragtirilmistir (6). Ramazan ay1 dncesinde yapilan antrenmanlar Ramazan ay1
icerisinde de yogunluk ve siklik bakimindan benzer sekilde devam ettirilmistir.
Oruclu olma siiresi yaklasik olarak giinde 13 saat olarak tespit edilirken, Ramazan
ayt igerisinde gilinliik uyku ve enerji alim miktarlarinda anlamli Slgiide azalma
bulunmustur. Buna karsin oruglu olunan donemde viicut agirligi ve viicut yag
yiizdesi degerlerinde degisim gozlenmemistir. Sadece subjektif olarak olgiilen,
algilanan zorluk diizeyinde bir miktar artig bulunmustur.

Yas, antrenman yasi1 ve fiziksel 6zellikleri benzer olan gen¢ futbolcularla
kontrol grubu olusturularak yapilan arastirmada, hazirlik kamp1 siirecinde ramazan
orucunun, fiziksel performans testleri verilerine ¢ok az etki ettigi bulunmustur.
Oruglu olduklar1 donemde futbolcularin hiz, gii¢, ¢eviklik, dayaniklilik ve top siirme
becerileri ile ilgili 6l¢lim degerlerine bakildiginda s6z konusu o6lgiilen 6zelliklerin
olumsuz etkilenmedigi goriilmiistiir. Yapilan 6l¢iim ve degerlendirmelerde kontrol
grubu ve arastirma grubunda sportif performans degisimlerinin benzer oldugu
bulunmustur (57).

Ramazan orucu ve sportif performans iliskisini ¢ok yonlii olarak
degerlendirmek gerekmektedir. Performans gelisimi i¢in antrenmanin zorunluluk
oldugunu diisiindiigiimiizde antrenman durumu {izerine de yapilmis bazi calismalar
incelemek gerekir. Orug siiresi ve sicaklik durumu gibi degiskenler ile birlikte
antrenOr ve sporcular performans gelisimi i¢in yapilan antrenmanlarin yogunlugunda,
stiiresinde ve siddetinde diizenlemelere gidebilmektedirler. Futbol antrendrlerinin
Ramazan ay1 siiresince yapilan antrenmanlarin siddetini, siiresini ve yogunlugunu
azalttig1 gorilmiistiir (56,59).Geng futbolcular iizerinde yapilan bir arastirmada,
Futbol antrendrlerinin antrenman siiresini haftada ortalama 2 saat azalttiklan
gOrulmiis, yapilan antrenmanlarda ise yiiksek siddetli yiiklenmelerden ziyade teknik,
koordinasyon ve taktik agirlikli calismalar yaptiklar goriilmiistiir (59).Bu anlamda
giindiiz yapilan antrenmanin aksam saatlerine alinmasmin da bir segenek olarak
gortlmesi mimkin olabilmektedir.



2. Futbol Oyunu

Eller kullanilmaksizin genelde ayaklarin kullanilmasi ile topun; rakip
oyuncular ve rakip takim kalecisi tarafindan savunulan kale igerisine gonderilmeye
caligilmasidir. Futbol oyununda degisken tempolarda yliriiylis, kosu, sprint, sigrama
gibi farkli siddetlerdeki hareketler uygulanmakta ve bu hareketler dinlenme araliklar
ile gergeklesmektedir.

Futbol genelde 90 dakikalik mag siiresi ile oynanir. 1’1 kaleci olmak iizere 11
oyuncudan olusan futbol takimlar1 hakemlerin yonettigi maglarda miicadele ederler.
Futbol birbirinden farkli yaklagik olarak 1000 ayri hareketin yer aldigi ve
hareketlerin bir biri ardina hizla degisebildigi bir oyun yapisindadir. 45'er dakikadan
iki devreli oynanan oyun, temel aerobik bir yapi lizerine, diizensiz araliklarla siiratin,
kuvvetin, siiratte devamlilik, kuvvette devamlilik, patlayicilik ve koordinasyonun;
futbolun oyun yapisina ve beceri 6zelligine bagli olarak teknik ve taktik igerisinde
sergilendigi ozelliktedir (86).

Saha 6lcileri en ¢cok 120 m en az 90 m uzunlugunda; en ¢ok 90 m en az 45 m
genisligindedir. Saha zemini genelde ¢im olmakla birlikte, sentetik ¢im ve tlirevleri
ya da toprak da olabilmektedir. Saha Ol¢iilerinin ve kurallarinin kismen degisebildigi
futbol oyunu, federasyonlarin, takimlarin, liglerin olusturulmasi ve tesislerin
yayginlagmasi ile birlikte diinyada ve iilkemizde en fazla ilgi géren spor bransi haline
gelmistir. Sponsorlar, reklam anlagmalari, spor kuliibiine ait lisansl {iriinlerin alimi
ve satimi, maglarin yayin ve tribiin gelirleri ile futbol, glinimizde dev bir endUstriye
dontigmiistiir. Sosyolojik agidan bakildiginda futbolun kitleler iizerindeki etkisi,
taraftarlardaki aidiyet duygusu ve seyircilerin takimlarina baghiligi da artirmistir.
Futbola duyulan ilgi, futbol kulplerinin, futbol akademilerinin sayilarinin artmasina
futbol alt yap1 tesisleri ve egitim faaliyetlerinin 6nem kazanmasina yol agmustir.
Giliniimiizde erken yaslardan itibaren futbolla tanisan; yasi, cinsiyeti ve amatdr ya da
profesyonel olusu degiskenlik gosterebilen milyonlarca insan futbolu hayatlarinin bir
parcasi olarak gormektedirler (87,88).

Futbolda, oyuncu sayisinin nispeten fazla olmasindan kaynakli, yardimlagma
ve paslagmalar diger spor branglarina gére daha yogun goriiliir. Yetenegin seyir
zevkine doniisiimiinli, motorik 6zellikler ve oyun zekasinin yansimalari ile goriiriiz.
Futbol organizasyonlarina ve izlenme oranlarmma baktigimizda onemli magclari,
sahadaki takimlarin taraftar1 olsun ya da olmasin milyonlarca kisi izledigi
bilinmektedir. Bu yonu ile futbol en fazla izlenme oranina sahip spor
organizasyonlarindandir.

2.1.  Futbola Ozgu Fiziksel Ozellikler

Sportif performans, teknik taktik ve fiziksel 6zellikler gibi bilesenler ile
ortaya ¢ikmaktadir. Fiziksel 6zellikleri ele aldigimizda yapisal olarak sporcuda var
olan boy, agirlik, somatotip, viicut kompozisyonu gibi unsurlarin spor dalina ya da
sporcularin gorev alanlarina 6zgli uyumunu degerlendirmek gerekmektedir. Modern
futbolda fiziksel giiclin esas oldugu ve futbolun gereksinimlerini karsilamak igin
futbolcularin iyi bir fiziksel kapasiteye sahip olmalari gerekliligi bilinmektedir.
Futbol muisabakalarindaki aktivite profillerinin analizleri ile birlikte, futbolun
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gereksinimlerini yerine getirebilmek icin fiziksel yap1 ve kapasitenin sportif
performansa yansiyacagi sonucu ¢ikarilabilir (89).

Futbolda ¢ok farkl fiziksel 6zelliklere sahip oyuncularin oldugunu goriiriiz.
Oyuncularin boy uzunluklarinin genel olarak degiskenlik gostermekle birlikte kaleci
ve forvet oyuncularinin boy ortalamalarinin biraz daha fazla oldugu gézlemlenmistir.
Ozellikle kdse vuruslari ile yiiksekten gelen toplarda uzun boylu oyuncularin ve
sicrama Ozelliklerinin avantaj sagladig: bilinmektedir. Kalecilerde ise kale yiiksekligi
ve genisligi distiniildiigiinde esneklik ve ¢eviklik kadar temel yapisal 6zellik olarak
boy uzunlugu ¢ok 6nemlidir. Kalecilerin topa uzanma, yakalama ve hamlelerinde
boy, kol ve bacak uzunlugu performanslarini etkilemektedir.

Futbolda basarili olabilmek i¢in 6ncelikle futbola 6zgl fiziksel 6zelliklerin
bilinmesi gerekmektedir. Genel anlamda bakildiginda uzun siireli fiziksel aktivite
gerektiren (90 dk ); Aerobik temelli bir yapi ile kisa siireli anaerobik tipte olusan
hareketlerin ve top becerisinin birlestigi bir oyundur. Guniimuz futbolunda ikili
miicadelelerin ve oyun temposunun daha yiiksek oldugunu sdyleyebiliriz. Bu durumu
eski ve giiniimiiz futbol miisabakalarini izledigimizde bile net olarak goriilmektedir.
Futbolda performansi etkileyen faktorlerin, teknik, taktik ve kondisyondan olustugu
ongoriilmekledir. Ancak teknigin kondisyonun ve taktigin ifasinda fiziki yapinin
Onemi yeterince vurgulanmamustir. fiziksel yapinin uygun olusu ve yetenege ve
dolayis1 ile sportif performansta istenilen noktalara gelebilmenin temelini
olusturmaktadir. Bu acidan bakildiginda futbolcularda yas, boy ve viicut agirliginin
fazla 6nemli olmadig1 yillarca yaygin bir goriis olsa da, bugiin icin futbolcularin
bliylik ¢cogunlugunun geng, saglam yapili ve uzun boylu olduklar1 goriilmektedir
(87,90,91).

2.2.  Futbola Ozgii Kondiisyonel Ozellikler

Futbolun fiziksel giic ve dayaniklilik gerektiren bir spor oldugu arastirmalarla
ortaya konulmustur. Bir futbol miisabakasinda her oyuncu toplamda 1000-1400
metreye ulagsan ve 4-6 saniyede bir degisen kisa siireli aktiviteler yapmaktadir (88).
Bu kisa aktiviteler futbolun oyun icerisinde degisen gereksinimlerine uygun olarak
ger¢eklesmektedir. Gergeklestirilen bu kisa aktivitelerin bir miisabakadaki dagilimi
ise, yaklasik olarak 10-20 sprint kosusu, her 70 saniyede bir gerceklestirilen yiiksek
siddetli kosular, 15 top kapma, 10 kafa wvurusu, 50 topla hareketlenme, ile
gerceklestirilen 30 pas ve rakibin baskisina karsi topun kontroliinii ve dengeyi
saglamak amaciyla kas kuvveti gerektiren aksiyonlar seklindedir (88).

Tlm oyun boyunca gergeklestirilen ve aerobik tabanli olan diisiik siddetteki
hareketler yaklagik %80-85’lik bir orana sahip olmakla birlikte yliksek siddetteki
hareketlere gore daha fazla oyunun biitiiniinli olusturmaktadirlar (92). Ancak yiiksek
siddetteki hareketler de oyun igerisinde c¢ok Onemli bir yere sahiptirler.
Miisabakadaki igeriginin yiiksek siddetteki hareketlere dogru kaymasi, oyunun
kalitesini arttirdigi gibi sonuca gitmede de Onemli bir etkendir. Futbolda;
oyuncularin kat ettikleri mesafe yaklagik 10-12km arasindadir. Bu mesafenin %25’
yiirlime, %37’si diisiik tempolu kosular, %20’si orta siddetteki hareketler, %11’
stirat ve % 7’si ise geriye dogru yapilan kosulardan olusmaktadir (92). Bu veriler
futbolun aerobik tabanli bir yapiya sahip oldugunu ve igerdigi anaerobik yapiy1
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gostermektedir.  Biiylik bir boliimii aerobik yapidan olusan futbolda sporcularin
dayaniklilik diizeylerinin 6nemi ortadadir. Dayanikliligin en o6nemli fizyolojik
gostergelerinden birisi Maksimum Oksijen Tuketimi (VO2 maks.) dir. Sporcunun
VO2 maks. degerlerinin yiiksek olmasi aerobik giiciiniin de yiiksek oldugunu gosterir
ki bu durum sporcunun yiiksek siddetteki aktiviteler sonrasinda toparlanma hizini da
o6nemli 6lcude etkilemektedir (88).

Bireyin aerobik glic ve kapasite diizeyi kadar; anaerobik gl¢ ve kapasite
durumu da performansi icin Onemlidir. Futbolda oyun yapismnin %15°lik bir
boliimiinii olustursa da, anaerobik tabanli olan; sprint, sigrama, kafa vurusu vb.
hareketler oyunun sonucuna dogrudan etki etmektedirler (90).

Futbol oyununa enerji sistemleri agisindan baktigimizda, futbolun agirlikli
olarak aerobik metabolizma olmak {iizere aerobik ve anaerobik metabolizmanin
birlesiminden meydana geldigini gérmekteyiz. Oyunun siddetine gére futbolcunun
sprint atmasi, top kapma miicadelelerine girmesi, tempolu ve degisken yonlii kosular
yapmas1 gerekebilir. Bu sekilde is yogunlugunun arttigi durumlarda anaerobik
metabolizma etkin hale gelmektedir. Is yogunlugunun submaksimal seviyenin altinda
oldugu ve diizenli bir sekilde seyrettigi durumlarda da bilindigi gibi aerobik
metabolizma islev gormektedir. Futbolda oyun siiresinin uzunlugu nedeniyle temelde
aerobik metabolizmanin etkin oldugu disiiniilmektedir. Fakat bir futbol
miisabakasindaki is yiikiinii kalp atim hizinin (KAH) yiizdeligi olarak ifade etmek
gerekirse, ortalama is yiikii anaerobik esik noktasina yakindir (93). Futbolun dogasi
geregi oyun yapisi ¢ok degisken oldugundan dolayi, bu degisken yapiya uyum
saglamak ve bir amag¢ dogrultusunda oyunun gereksinimlerini karsilamak igin
futbolcular 6zellikle degisken yonlii kosular1 oyun igerisinde siklikla uygularlar.

Futbolda oyuncularin fiziksel durumlarini test etmek amaciyla yaygin olarak
kullanilmakta olan anaerobik esik viicutta iiretilen ve viicuttan uzaklastirilan laktat
seviyesinin esitlendigi is yiikii, KAH veya VO, (oksijen tuketimi) seviyesidir (93).
Bu seviyeden sonra kan laktat seviyesi hizla artar. Bir siire sonra sporcunun yorgun
diiserek is yapabilme yeteneginin sinirlanmasina neden olur. Bilimsel arastirmalar
kapsaminda 4 mM/L. seviyesinde tespit edilen laktat diizeyi anaerobik esik olarak
kabul edilmektedir.

Anaerobik esik sporcunun uygulayacagi optimal antrenman siddetinin
belirlenmesinde kullanilir (93). Anaerobik esigin tespit edilmesiyle her futbolcunun
fiziksel durumu giin 1s18ma c¢ikarilmis olur. Bu sayede her futbolcunun fiziksel
durumuna gore bireysel antrenman programlar diizenlenebilir. Ozellikle futbol gibi
takim sporlarinda oyuncular arasindaki performans farkliliklar1 giderilir ve takimin
istenen performans diizeyine c¢ikarilmasi kolaylastirilir. Anaerobik esik noktalari
daha yiiksek olan futbolcularin sportif aktiviteler i¢in gereken enerjinin biiyiik
kismin1 aerobik metabolizma ile saglayarak anaerobik enerjiyi yedek olarak
tutacaklar1 bdylece laktik asit birikimine bagli olarak yorgunlugun da gecikecegi
bildirilmektedir (93,94). Bu da futbolcunun dayanikliliginin artmasi anlamina gelir.
Futbolun karmasik bir yapiya sahip olmasi, degisken yonlii ve tempolu bir dizi
kosuyu igermesi, futbolcularin dayanikliliginin {ist seviyede olmasinin gerekliligini
ortaya koymaktadir. Bu amagla futbolda degisken yonlii ve tempolu kosularin
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futbolcularin anaerobik esik degerleriyle nasil bir iliskiye sahip oldugunun bilinmesi,
futbolcularin istenilen performans seviyesine ulagsmasi noktasinda énem kazanir.

Futbolcularin kondiisyonel 6zellikleri, kosu mesafeleri ve hareket analizleri
lizerine iizerinde yapilan bazi ¢aligmalarin detayl verilerine bakarsak;

Ust diizey futbolcularin bir futbol miisabakasinda ortalama 10.86 km mesafe
kat ettikleri, 650 m sprint kosusu yaptiklari tespit edilmistir. Ayrica futbolcularin
ortalama 15 kafa vurusu yaptiklar1 ve 20 defa ikili micadeleye girdikleri
belirtilmistir.

Bununla birlikte Ust diizey futbolcularin ortalama 163 kez durma, 379 kez
yiirtime, 316 kez jog kosusu, 198 kez diisiik siddetli kosu, 73 kez geri geri kosu, 109
kez orta siddetli kosu, 69 kez yiiksek siddetli kosu, 39 kez sprint kosusu yaptiklar
belirten s6z konusu caligmada; Miisabakada yapilan bu aktivitelerin toplam sayisi
ortalama 1346 olarak tespit edilmistir. Miisabaka boyunca (st dizey futbolcularin
yaptiklar1 aktivitelerin miisabaka igerisindeki yiizdelik paylar ise ortalama % 19.5
durma, % 41.8 yiirlime, % 16.7 jog kosusu, % 9.5 diisiik siddetli kosu, % 3.7 geri
geri kosu, % 4.5 orta siddetli kosu, % 2.8 yiiksek siddetli kosu ve % 1.4 sprint kosusu
olarak bulunmustur (95).

Bagka bir ¢alismada futbolcularin bir futbol miisabakasinda toplam siirenin %
5.6’s1m1 durarak, % 85.4’linii de % 59.3’1 yiiriime % 26.1°1 de jog kosusundan olusan
diisiik siddetli aktivitelerle gecirdigi belirtilmekte; Yine bu ¢alismada miisabakanin
toplam siiresinin % 9’unu olusturan yiiksek siddetli kosularin, % 6.4’iinlin orta
siddetli kosulardan, % 2’sinin yiiksek siddetli kosulardan, % 0.6’sinin sprint
kosularindan olustugu tespit edilmistir. Futbolcularin miisabakada kat ettikleri
mesafenin toplamda 10714 m oldugu, bunun 5422 metresinin miisabakanin ilk
yarisinda, 5292 metresinin de ikinci yarisinda kat edilen mesafeden olustugu tespit
edilmistir. Bir bagka deyisle miisabakanin ilk yarisinda futbolcular daha fazla mesafe
kat etmislerdir (90).

Yine s6z konusu aragtirmada miisabakada yiiksek siddetli kosuyla kat edilen
mesafe ortalama 2492 m, daha yiiksek siddetli kosuyla kat edilen mesafe ise ortalama
905 m olarak bulunmustur. Ayrica ayni arastirma kapsaminda degerlendirilen
futbolcularin gorev alanlarina gore misabakada kat ettikleri toplam mesafe g6z
Oniline alindiginda, ortalama olarak stoper oyuncularin 9885 m, bek oyuncularinin
10750 m, orta sahanin ortasinda gorev yapan oyuncularin 11450 m, orta sahanin
saginda ve solunda oynayan kanat oyuncularinin 11535 m ve hiicum oyuncularinin
10314 m mesafe kat ettikleri tespit edilmistir. Gorev alanlarina gore futbolcularin
misabakada kat ettikleri mesafenin yapilan aktivite tiirlerine gore dagilimina
bakildiginda; stoperlerin ortalama 1834 m yuksek siddetli kosu, 603 m daha yiksek
siddetli kosu, 152 m. sprint kosusu yaptiklar1 tespit edilmistir. Bek oyuncular
ortalama 2605 m yiiksek siddetli kosu, 984 m daha yiiksek siddetli kosu, 287 m
sprint kosusu yaptiklari tespit edilirken; orta sahanin ortasinda oynayan oyuncularin
ortalama 2825 m yiiksek siddetli kosu, 927 m daha yiiksek siddetli kosu, 204 m
sprint kosusu yaptiklart bulunmustur. Orta sahanin saginda ve solunda oynayan kanat
oyuncularinin ise 3138 m yiiksek siddetli kosu, 1214 m daha yiiksek siddetli kosu,
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346 m sprint kosusu yaptiklari; hiicum oyuncularinin ise 2341 m yiiksek siddetli
kosu, 955 m daha yiiksek siddetli kosu, 264 m sprint kosusu yaptiklar1 arastirma
sonucu ortaya konulmustur. Futbolcularin miisabaka igerisinde gorev alanlarina 6zgii
ortalama kosu hizlar1 ise, stoperler i¢in 7.31 m/sn, bek oyunculari i¢in 7.74 m/sn orta
sahanin ortasinda oynayan futbolcular icin 7.52 m/sn, orta sahanin saginda ve
solunda oynayan kanat oyuncular1 i¢in 7.93 m/sn ve hiicum oyuncular igin 7.76
m/sn olarak tespit edilmistir (90).
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GEREC VE YONTEMLER

3.1.  Arastirma Grubu

Bu calismaya yaglar1 15 — 22 yil arasinda degisen, en az dort yil antrenmanl
olan toplam 59 saglikli erkek sporcu katilmistir. Arastirmaya katilan sporcular 1.
amator futbol liginde miisabik, 6,71 + 2 yil antrenman yasi olan, haftada 3-4 gun,
ginde 1,5-2 saat antrenman yapan futbolculardir. Denekler deney (n=32) ve kontrol
(n=27) grubu olarak ikiye ayrilmig, deney grubu Ramazan aymnin basindan sonuna
kadar kendi istegiyle araliksiz oruglu olacagini beyan eden, kontrol grubu ise kendi
istegiyle oruglu olmayacagini beyan eden sporculardan olusturulmustur. Tiim
sporculara calismaya iligkin agiklama yapilmis ve calismaya katilim goniilliiliik
esasina dayali olmustur. Akdeniz Universitesi, Tip Fakiiltesi Etik Kuruludan
calismaya iliskin etik kurul onay1 alinmustir.

3.2. Arastirma Diizeni

Deney ve kontrol grubundaki futbolcularda, Ramazandan iki hafta &nce,
Ramazanin ikinci haftasi igerisinde, Ramazanin dordiincii haftast sonu ve
Ramazandan iki hafta sonra olmak tizere dort farkli test doneminde asagida agiklanan
test ve Olglimler sirasi ile gergeklestirilmistir. Tiim Olglimler her farkli test donemi
i¢cin deney ve kontrol gruplarindan karisik deneklerden rastgele olusturulmus gruplar
icin toplam tii¢ giin igerisinde 6gleden sonra saat 15:00 ile iftar saati arasinda
gerceklestirilmistir. Tiim deneklerin ¢alisma boyunca antrenmanlarina devam edip
etmedikleri, hangi antrenman déneminde olduklar1 ve antrenman 6geleri (siklik, siire
olarak) ayrica kaydedilmistir. Bununla birlikte ¢calisma boyunca deneklerin uyuma ve
uyanma saatleri ile guinlilk toplam uyku siireleri de kaydedilmistir. Ol¢iim donemleri
2009 yili Ramazan aymin baglangi¢ tarihinden iki hafta once “birinci Ol¢iim
donemi”, Ramazan aymin ikinci haftasi i¢inde “ikinci 6l¢iim donemi”, Ramazan
aymin dordiincii haftas1 sonu “ligiincii 6l¢iim donemi”, Ramazan ayimin bitiminden
iki hafta sonra “dordiincii 6l¢lim donemi” seklinde uygulanmistir. Birinci 6lgiim
doneminde deneklere iligkin tanimlayici bilgiler (ad1 soyadi, dogum tarihi, antrenman
yas1, oynadiklar1 takim) kaydedildikten sonra, besin tiiketimi, antrenman ve uyku
durumu ile ilgili formlar konusunda deneklere gerekli agiklamalar yapilmis ve her bir
Olclim donemi i¢in asagidaki test ve dlgiimler verilen bu sira ile uygulanmstir:

« Antropometrik 6lgtimler

« Aktif sigrama testi

« Skuat sigrama testi

« Futbola 6zgi ceviklik testi

« Futbola 6zgu topla ceviklik testi
« 20 m siirat kosu testi

« 40 m siirat kosu testi
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« Wingate anaerobik gl testi

Olgiim ve testler sonrasinda da, besin tiiketimi, antrenman ve uyku durumu
ile ilgili formlar her bir 6l¢lim donemi icin tiim deneklere dagitilmis ve daha dnce
yapilan aciklamalar dogrultusunda doldurarak getirmeleri istenmistir. Ayrica
deneklerden antropometrik dl¢limler sonrasinda idrar yogunlugunun tespiti i¢in idrar
ornegi alinmistir. Antropometrik élglimler ve sigrama testleri kapali spor salonunda,
futbola 6zgu ceviklik ve topla ceviklik testleri ¢im zeminli sahada, 20m - 40m strat
kosu testleri atletizm pistinde ve Wingate anaerobik gilic testi ise laboratuvar
ortaminda yapilmstir.

3.3.  Verilerin Toplanmasi

3.3.1. Antropometrik Olgtimler

Boy uzunlugu denegin viicut agirligr iki ayaga esit dagitilmig, topuklar
birlesik ayaklar ¢iplak ve bas Frankfort diizleminde iken elektronik boy dlger ile,
viicut agirligr ise denekler standart spor kiyafeti igerisinde ve ayaklar ciplak bir
sekilde iken Tanita cihazi ile £0,1kg hassasiyette belirlenmistir. Ayrica viicut agirlig
ile birlikte sporcularin viicut yag ylizdesi, yagsiz viicut kitlesi ve total viicut suyu
ayaktan ayaga bioelektrik impedans analizi yontemi (Tanita TBF300) ile tespit
edilmistir. Bununla birlikte beden kiitle indeksi (BKI); “viicut agithg (kg) / boy
uzunlugu (mz)” esitliginden hesaplanmistir.

3.3.1.1.Deri Kivrim Kalinhg Ol¢timleri

Viicudun sekiz farkli bolgesinden (biseps, triseps, subskapula, gogiis,
supraillak, karin, uyluk, baldir) hassaslik seviyesi £ 0,2mm olan kaliperle (Holtain
Ltd., UK) deri kiwvrim  kalnliklart  Olglilmiistiir.  Yaglihk  oraninin
degerlendirilmesinde ikinci bir yaklasim olarak sekiz farkli bdlgeden alinan deri
kiviim kalinligr toplamlar1 da dikkate alinmistir. Deri kivrim kalinhigi 6l¢itimleri
Lohman ve ark.’nin 6nerdigi sekilde viicudun sag tarafindan olmak iizere yukarida
belirtilen sira ile rotasyonel olarak iki kez tekrarlanmig ve sonug olarak ortalamalar
dikkate alinmistir (96). TUm deri kivrim kalinlig1 6l¢timleri asagida agiklandigi sekli
ile bir arastirmaci tarafindan alinmstir.

« Biseps Deri Kivrimi: Biseps kasinin 6nde en fazla ¢ikinti yaptigi bolgeden
dirsek ¢ukuru ile akromion ¢izgisi Gzerindeki noktadan, denek ayakta ve kolu
serbestce sarkitilmig iken dikey katlanarak ol¢tilmiistiir.

o Triseps Deri Kivrimi: Denek ayakta kollar1 yana serbestce sarkitilmig
durumda iken akromion ile olekranon arasindaki orta noktadan 6l¢iilmiistiir.

« Subskapula Deri Kivrimi: Denek ayakta kollar1 serbestce sarkitilmis durumda
iken skapulanin inferior agis1 altindan 45° diagonal katlanarak alinmistir.

« Gogiis Deri Kivrimi: Denek ayakta kollari yanlara serbestce sarkitilmis

durumda iken pektoralin lateral kenarinin iizerinden meme basina dogru
diagonal katlanarak 6l¢iilmiistiir.
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« Supraillak Deri Kivrimi: Denek ayakta bacaklari bitisik sekilde dik dururken
midaksillar eksende iliak krestin hemen iistiinden derideki dogal ayrim
izinden Olgiilmiistiir.

« Karm Deri Kivrimi: Denek ayakta ve karin kaslar1 gevsek iken nefes verme
sonunda gobek cukurunun yaklagik 3 santim sag yanindan deri yatay
katlanarak Ol¢iilmiistiir.

« Uyluk Deri Kivrimi: Denek ayakta viicut agirligi sol bacaginda, 6l¢iim alinan
sag bacag gevsek durumda dizi hafif biikiili ayak yer ile temasta iken kasik
ve patellanin proksimal noktasi arasindaki orta noktadan dikey olarak
Olciilmiistiir.

« Baldir Deri Kivrimi: Denek oturur pozisyonda bacaklar1 90° biikiilii tabanlart
yere basar durumda iken baldirin en genis bolgesinin medial tarafindan dikey
olarak Ol¢lilmiistiir.

3.3.2. Antrenman ve Uyku Durumu, Besin Tiiketim Analizi ve idrar
Yogunlugunun Belirlenmesi

Deneklere birinci 6l¢im déneminde besin tiiketimi kayit formu ile birlikte
verilen antrenman ve uyku durumu belirleme anketine iliskin gerekli agiklamalar
arastirmact tarafindan yapilmis ve her bir 6l¢giim donemi i¢in bu formlar tiim
deneklere dagitilmis ve yapilan agiklamalar dogrultusunda doldurarak getirmeleri
istenmistir.

Besin tiketimi analizi i¢in Uzerinde besin porsiyonlari, alinan besinlerin
cesitleri ile Olcii ve miktarlar1 ve dikkat edilmesi gereken noktalarin agiklandigi besin
analiz formlar1 kullanilmistir. Deneklerden besin analiz formlarini eksiksiz olarak iki
giinii hafta i¢i, bir giinii hafta sonuna gelecek sekilde hatirlama metodu ile
doldurmalar1 istenmigtir. Caligsma siiresince her Ol¢lim donemi ic¢in deneklerin
yedikleri, igtikleri tiim besinlerin isimleri ile 6l¢ii ve miktarlar1 formlar vasitasiyla
aragtirici tarafindan BEBIS bilgisayar programma girilmis (Beslenme Bilgi Sistemi,
Dr.J.Erhardt., Stuttgart-Hohenheim Universitesi, Almanya. Lisans no: 21600) ve
buradan {i¢ giinliikk kayitlarin ortalamasi alinarak gilinliik enerji alim miktar
kilokalori cinsinden her bir donem igin hesaplanmistir. Besin tiiketimi kayit formu ile
birlikte verilen antrenman ve uyku durumu belirleme anketinde ise deneklerin
antrenman donemleri, antrenman sikligi, stiresi ve tiirii gibi bilgiler disinda giinliik
uyku durumlar ve toplam uyku siirelerine iliskin bilgiler de toplanmistir. Buradan
ilgili 6l¢iim donemine ait haftalik antrenman sayisi, birim antrenman siiresi ve
giinlik toplam uyku siiresi her bir donem i¢in ayr1 ayri hesaplanmistir. Diger
taraftan, egzersizin 6zellikle sicaklik ve nem kosullarinda gergeklestigi durumlarda
genel olarak terle viicuttan sivi kaybi soz konusudur. Viicut sivilarmin %2-3
diizeyinde kaybinin performansi olumsuz yonde etkileyebilecegi gosterilmistir (97).
Hidrasyon durumunun belirlenmesinde bir gosterge olarak, idrar yogunlugunun
kullanilmas1 giivenilir, hizli ve etkili bir yontemdir (98). Bu calismada da idrar
yogunlugu sporcularin hidrasyon durumunu goézlemlemek i¢in kullanilmistir.
Calismaya katilan sporculardan her test donemi i¢in fiziksel performans testlerinden
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once yaklasik 10 ml’lik cam tiiplerde toplanan idrar 6rneklerinden refraktrometre ile
idrar yogunluklar1 belirlenmistir.

3.3.3. Dikey Sigrama Testleri

Bu c¢alismada futbolda Onemli olan alt ekstremite kaslar1 kuvvetinin
degerlendirilmesine  yonelik aktif ve skuat dikey sigrama yiikseklikleri
degerlendirilmistir. Dikey sigrama testleri i¢in Takei marka dijital jumpmetre
kullanilmistir. Sigrama testi diizenegi (jumpmetre) zemine sabitlendikten sonra, skuat
sigrama testi icin sporculardan dizler 90° sabit skuat pozisyonunda ve eller belde
olacak sekilde yaylanmadan en yiiksege sigramalari ve tekrar aymi yere inmeleri
istenmistir. Aktif sicramada ise yine eller belde, ayaktan dizler {izerinde ¢okerek yani
yaylanmaya misaade edilerek en yiiksege sigramalar1 ve tekrar ayni yere inmeleri
istenmistir. Aktif ve skuat dikey sigrama testleri deneklere ikiser defa yaptirilmas,
aktif ve skuat sigramalar arasinda yaklasik 5 dakikalik dinlenmeler verilmis ve en iyi
dereceler cm cinsinden degerlendirmeye alinmistir. Aktif ve skuat sigrama
yiikseklikleri arasindaki fark ise kasin elastik elemanlar1 kuvvetinin bir gostergesi
olarak AS-SS seklinde hesaplanmistir.

3.3.4. Futbola Ozgl Ceviklik ve Futbola Ozgii Topla Ceviklik Testi

Bu calismada yon degistirmeli siiratin yani1 sira futbolda Snemli olan
koordinasyon ve top kontrol becerisi hakkinda da bilgi veren HUFA testi, “futbola
0zgl ¢eviklik” ve “futbola 6zgili topla c¢eviklik” testi olarak kullanilmistir (99).
Futbola 6zgu ceviklik testinde deneklerden Sekil 1’de gosterilen toplam 30 m lik yon
degistirmeli parkuru topsuz olarak en kisa siirede kosarak tamamlamalar1 istenmistir.
Futbola 6zgii topla ceviklik testinde ise deneklerden ayni parkuru top siirerek en kisa
stirede bitirmeleri istenmistir. Sekil 1’de gOsterilen test parkuru ¢im sahada
olusturulmus ve baslangi¢ ve bitis noktalarinda fotosel diizenegi (Newtest 2000)
kullanilarak Olgtimler alinmistir. Denekler parkuru topsuz ve topla ikiser defa
aralarda en az 5 dakikalik dinlenmelerle kosarak tamamlamisglar ve her bir test igin en
iyl kosu dereceleri sn. cinsinden degerlendirilmistir. Ayrica futbolcularin teknik
indeks degerleri; “topsuz kosu zamanmi / topla kosu zamam” esitliginden
hesaplanmustir.

3.3.5. 20 m ve 40 m Siirat Kosusu Testleri

Siirat kosusu testi i¢in atletizm pistinde dnce 20 metre uzunlugunda, sonra 40
metre uzunlugunda kosu parkuru olusturulmus ve parkurun baglangic ve sonuna
fotosel diizenegi (Newtest 2000) kurulmustur. Sporculardan 6nce 20 metrelik kosu
parkurunu en yiiksek hizda iki kere kosmalar1 istenmis, sonra ayni iglemler 40
metrelik kosu parkuru i¢in uygulanmistir. Denekler siirat kosularinda baglangic
cizgisi lizerinden, ayakta iken kosuya baslatilmistir ve her bir deneme sonrasinda
ikinci denemeye baslamadan once en az 5 dakikalik dinlenme siiresi verilmistir. 20 m
ve 40 m siirat kosular1 ikiser kere uygulanmis ve en iyi dereceler degerlendirmeye
alinmustir.
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Sekil 1: HUFA Testi Parkuru

3.3.6. Wingate Anaerobik Glig Testi

Anaerobik gug, anaerobik kapasite ve yorgunluk indeksi Wingate anaerobik
gii¢ testi ile belirlenmistir (100). Wingate anaerobik gii¢ testi i¢in, optik tur sayacli,
Monark 814E kefeli bisiklet ergometresi (Monark-Crescent AB, Varberg, Sweden),
kisisel bilgisayar ve 1kg’dan 100 gr’a kadar agirliklar kullanilistir. Test 6ncesi her
denege test anlatilarak tanitilmis ve bisiklet ergometresine aligmalar1 saglanmistir.
Test oncesinde bisiklet ergometresinde her denek i¢in ayr1 ayr1 oturma yiiksekligi ve
gidon ayarlari yapilarak oturma yiiksekligi verileri kaydedilmis daha sonraki
Olctimlerde aynmi oturma yliksekligi ayariyla test uygulanmistir. Daha sonra 1sinma,
bisiklet ergometresinde herhangi bir diren¢ uygulanmaksizin, pedal hiz1 dakikada 60-
70 devir olacak sekilde ve aralarda 2-3 saniyelik iki ile {i¢ kisa yiikklenmenin yer
aldign 3 dakikalik bir protokol seklinde uygulanmigtir. Isinma ve bisiklet
ergometresine alisma sonrasi denekler bes dakika kadar dinlendirilmis, dinlenme
sonras1 deneklerin ayaklar1 klipsler yardimi ile pedallara sabitlenmistir. Deneklerden
bisiklet ergometresinin pedalini test boyunca olabildigince hizli ¢evirmeleri istenmis
ve denek olabildigince hizlandiginda (3-4 saniye kadar) kilogram bagina 75 g’lik test
yuku uygulanarak 30 saniyelik test gerceklestirilmistir. Yapilan tiim testler siiresince
denekler sozlii olarak motive edilmistir. Testlerde ulasilan hiz (m/sn) ve 30 saniye
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boyunca kat edilen mesafe (m), optik tur sayaci ile belirlenmistir. “Anaerobik gii¢”
ya da zirve giic testteki en yiiksek gii¢ ¢iktisi, “anaerobik kapasite” 30 saniyelik test
siiresince elde edilen ortalama gii¢ ¢iktisi, “minimum gii¢” ise test siiresince elde
edilen en diisiik giic c¢iktis1 olarak absolut (Watt) ve viicut agirligina oranh relatif
(Watt.kg'l) degerler seklinde tespit edilmistir. Yorgunluk indeksi degerleri ise “(zirve
guc—minimum gii¢)*100/ zirve gili¢” esitliginden elde edilmistir.

3.4.  Verilerin Analizi

Tim degiskenler i¢in tanimlayici istatistik degerler (X + SS) hesaplandiktan
sonra, deney (oruglu olan) ve kontrol (oruglu olmayan) gruplarina iligskin tanimlayici
degiskenler Iki Ortalama Arasindaki Farkin Anlamhilik Testi (t testi) ile
karsilagtirilmistir. Verili bir degisken acisindan deney (oruglu olan) ve kontrol
(oruclu olmayan) gruplarina iliskin zaman igerisindeki degisimin farkli olup olmadigi
ise Tekrarl1 Ol¢iimlerde ki Yonlii Varyans Analizi ile incelenmistir (2X4 denemesi).
Ikiserli karsilastirmalar Bonferroni yontemi ile yapilmustir. Istatistik islemler SPSS
paket programinda yapilmis ve uygulanan tiim istatistiksel islemlerde o=0,01 ve
0=0,05 yanilma diizeyleri dikkate alinmistir.
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BULGULAR

Aragtirmaya katilan futbolcularin fiziksel ozelliklerine iligkin tanimlayict
istatistikler (x + SS) ile oruclu ve oruclu olmayan futbolcularin bu ozellikler
acisindan kargilastirilmasina iligkin istatistik analiz sonuglart Cizelge 1’de

gosterilmistir.

Gizelge 1. Oruglu ve Kontrol Gruplara iliskin Tanimlayict Degerler (X + SS) ve Karsilastirma

Sonuglari.
Oruclu Grup Kontrol Grup p
(n=32) (n=27)
Yas (y1l) 17,74 + 2,01 17,88 £ 1,87 0,779
Antrenman Yasi (yil) 6,88 +£2,11 6,52 + 1,89 0,500
Boy Uzunlugu (cm) 173,69 + 5,82 175,11 £ 5,20 0,330
Viicut Agirhg (kg) 65,98 + 6,65 65,07 £ 7,16 0,614
BKI (kg/m°) 21,83 + 1,44 21,15+ 1,80 0,113
VYY (%) 7,99 + 3,35 6,42 £ 2,79 0,059

Cizelge 1 incelendiginde, arastirmanin baslangicinda oruglu ve kontrol
gruplarini olusturan futbolcular arasinda yas, antrenman yasi, boy uzunlugu, viicut
agirhigl, beden kiitle indeksi ve viicut yag ylizdesi degerleri agisindan anlamli
farklilik yoktur (p>0,05).

Cizelge 2’de oruclu ve oruclu olmayan futbolcularda Ramazan o6ncesi,
Ramazanin 2. haftasi, Ramazanin 4. haftas1 ve Ramazan sonrasi donemlerindeki
viicut kompozisyonu degerleri ve bu degerlere iliskin tekrarli dl¢timlerde iki yonlii
varyans analizi sonuclar1 verilmistir.
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Cizelge 2. Oruglu ve Kontrol Gruplarma Gére Ramazan Oncesi, Siras1 ve Sonras1 Dénemlerindeki
Viicut Kompozisyonu Degerleri ve Varyans Analizi Sonuglari.

P
R-2 Hafta Once| R-2. Hafta R-4. Hafta |R-2 Hafta Sonra Zaman
Zaman| Grup
X Grup
. . . |0
Vllcuzklz)glrllgl 65,98 + 6,65 66,06 + 6,38 65,79 £+ 6,64 66,45 + 6,53 0,018 0,620 0,675
K 65,07 £7,16 65,13 £ 6,86 65,15 + 6,93 65,44 + 6,97
(e}
YVK (kg) 60,58 + 6,01 61,16 £5,94 60,64 + 6,02 61,11 £ 6,00 0,007 0.944 | 0,477
K 60,84 + 6,57 61,07 £6,21 60,92 £ 6,27 61,10 £ 6,36
(e}
BKi (kg/m?) 21,83 +1,44 21,82+1,36 21,76 £1,53 21,99 +£1,49 0,027"| 0,103 | 0,540
K 21,15+1,80 21,16 £1,65 21,16 £1,66 21,24 +1,70
(e}
VYY (%) 7,99 + 3,35 7,35+ 3,17 7,77 +2,70 8,00 + 2,93 0,007 0,063 | 0705
K 6,42 + 2,79 6,15 + 2,57 6,40 + 2,76 6,54 + 2,85
(e}
TDKK (mm) 103,08 £ 23,34 | 98,57 +21,20 | 95,88 £21,03 | 96,00 + 21,62 0,000 0.424 | 0,655
K 97,92 +£23,80 | 9528+22,71 | 91,07 +21,93 | 90,86 + 22,07

* p<0,05 ve ** p<0,01; Oruclu Grup(O), Kontrol Grup (K)
Beden Kiitle Indeksi (BKI), Viicut Yag Yiizdesi (VYY), Yagsiz Viicut Kitlesi(YVK), Toplam Deri
Kivrim Kalinligt (TDKK)

Cizelge 2’de goriildiigli gibi Ramazan 6ncesi, sirasi ve sonrasi donemlerinde
kaydedilen vicut kompozisyonu degerlerinin zaman igerisinde anlamli Olgiide
degistigi bulunmustur (p<0,05). Zaman igerisindeki anlamli farkin hangi 6l¢iim
donemleri arasinda oldugunu belirlemek icin yapilan ikigerli karsilastirmalar
sonucunda, Ramazandan 2 hafta sonra kaydedilen viicut agirligi ve beden kiitle
indeksi degerlerinin Ramazanin 4. haftasinda kaydedilen degerlerden anlaml 6l¢iide
yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0,05). Ayrica, Ramazandan 2 hafta nce elde edilen
Yagsiz Viicut Kitlesi degerlerinin Ramazanin 2. haftasina gére ve Ramazanin 2.
haftasinda kaydedilen Viicut Yag Yiizdesi degerlerinin ise Ramazandan 2 hafta
sonrasina gore anlamli oOlglide yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,05). Bununla
birlikte, Ramazandan 2 hafta 6nce kaydedilen TDKK degerlerinin diger dl¢tim
donemlerinden ve Ramazanin 2. haftasinda kaydedilen TDKK degerlerinin ise
Ramazanin 4. haftas1 ve Ramazandan 2 hafta sonrasi donemlerinden anlamli 6l¢iide
yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,05).

Diger taraftan Cizelge 2 incelendiginde, oruglu ve oru¢lu olmayan gruplar
arasinda viicut kompozisyonu degerleri agisindan anlamli farklilik yoktur (p>0,05).
Bununla birlikte, zaman ve grup etkilesimi de anlamsiz oldugundan (p>0,05), her iki
gruba ait viicut kompozisyonu degerlerine iligkin zamana bagli degisimler de benzer
gozlenmistir (Sekil 2, Sekil 3, Sekil 4, Sekil 5 ve Sekil 6).
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Indeksi Degisimi.
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Sekil 6. Oruglu ve Kontrol Gruplarinda Ramazan Oncesi, Siras1 ve Sonrasi
Toplam Deri Kivrim Kalinlig1 Degigimi.

Cizelge 3’de oruglu ve oruglu olmayan futbolcularda Ramazan oncesi, sirasi
ve sonrast donemlerindeki antrenman durumu, uyku siiresi, viicut suyu, idrar
yogunlugu ve giinliik enerji alim degerleri ve tekrarli 6lgiimlerde iki yonli varyans
analizi sonuglar1 goriilmektedir.
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Cizelge 3. Oruglu ve Kontrol Gruplarma Gére Ramazan Oncesi, Sirasi ve Sonrast
Dénemlerindeki Antrenman Durumu, Uyku Siiresi, Viicut Suyu, idrar Yogunlugu ve Giinliik Enerji
Alim Degerleri ve Varyans Analizi Sonuglari

R-2 Hafta Once| R-2.Hafta R-4. Hafta |R-2 Hafta Sonra| Zaman
Zaman| Grup X Grup

Haf. Ant.
Sayisi

3,63 £ 0,49 3,60 + 0,50 3,70 £ 0,47 3,77+£0,43

0,148 0,202 | 0,372
3,77+£0,43 3,81 +£0,40 3,85+0,37 3,81 +£0,40

109,00 + 14,70 | 105,00 + 15,26 | 108,00 + 14,95 | 112,00 + 13,49

111,02 +1357 | 113,08+ 12,80 | 114,23 + 12,06 | 114,23 + 12,06
820+060 | 797+080 | 7,75%076 | 835070 (07404650078

Birim Ant.
Suresi (dak.)

0,270 {0,072 | 0,454

o)
K
o)
K
Uyku siresi o
(saat/gin) |k | 8,06 +0,59 7,98+0,74 8,25+0,85 8,25 +0,49
o)
K
o)
K
o)

44,35 +£4,39 44,76 +4,34 44,40 +4,40 44,73+4.39 15008 0.943| 0519

TVS (L)
4454 +481 | 4471455 | 4460+460 | 4473+4,66

1020,00 5,24 | 1022,34 +4,40 | 102344+ 4,99 | 1021,88 +5,50 | 137 | 0,753 | 0.285
1021,67 + 4,60 | 1022,04 +5,59 | 1022,04 + 6,09 | 1022,96 + 4,65

Enerji 2036,13 + 566,10[1817,67 = 369,05/1980,73 + 308,01{2054,62 + 464,19 N
Alim Miktari 0,739 0,001 | 0,182
(Kcal/gin) |K 2126,14 + 486,93]2229,88 + 476,09[2272,22 + 350,71{2116,63 + 726,45
* p<0,05 ve ** p<0,01; Oruclu Grup(O), Kontrol Grup (K)
Toplam viicut suyu (TVS)
Idrar Yogunlugu (IY)

1Y (g/em®)

Cizelge 3°de gorildiigi gibi Ramazan Oncesi, sirasi ve sonrasi donemlerinde
kaydedilen antrenman siklig1 ve siiresi, uyku siiresi, idrar yogunlugu ve giinliik enerji
alim degerlerinin zaman igerisinde anlamli diizeyde degismedigi tespit edilmistir
(p>0,05). Diger taraftan, toplam viicut suyu degerlerinin zaman igerisindeki degisimi
anlamhdir (p<0,05). Ramazanin 2. haftasinda kaydedilen toplam viicut suyu
degerlerinin Ramazandan 2 hafta once kaydedilen degerlere gore anlamli dlgiide
yiiksek oldugu gozlenmistir (p<0,05). Diger taraftan Cizelge 3 incelendiginde, oruglu
ve oruglu olmayan gruplar arasinda antrenman siklig1 ve siiresi, uyku siiresi, toplam
viicut suyu ve idrar yogunlugu degerleri agisindan anlamli farklilik yoktur (p>0,05).
Ancak, oruclu olmayan grupta giinliik enerji alim degerlerinin oruglu gruba gore
anlaml 6l¢iide yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,05).

Bununla birlikte, zaman ve grup etkilesimi tiim degiskenler agisindan
anlamsiz oldugundan (p>0,05), antrenman siklig1 ve siiresi, uyku siiresi, toplam
viicut suyu, idrar yogunlugu ve gilinlik enerji alim degerlerinin zamana bagh
degisimleri her iki grup iginde benzerdir (Cizelge 3, Sekil 7, Sekil 8, Sekil 9 ve Sekil
10).
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Sekil 8. Oruglu ve Kontrol Gruplarinda Ramazan Oncesi, Sirasi ve Sonrasi Toplam Vicut Suyu
Degisimi.
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Sekil 9. Oruglu ve Kontrol Gruplarinda Ramazan Oncesi, Sirast ve Sonrasi Idrar Yogunlugu
Degisimi.
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Sekil 10. Oruglu ve Kontrol Gruplarinda Ramazan Oncesi, Sirast ve Sonrast Enerji Alim Miktar1
Degisimi.

Cizelge 4’de oruglu ve oruglu olmayan futbolcularda Ramazan oncesi, sirasi
ve sonrast donemlerindeki anaerobik gii¢, anaerobik kapasite ve yorgunluk indeksi
degerleri ve tekrarli 6l¢timlerde iki yonlii varyans analizi sonuglari sergilenmistir.

Cizelge 4. Oruglu ve Kontrol Gruplarina Gére Ramazan Oncesi, Siras1 ve Sonras1 Dénemlerindeki
Anaerobik Giig, Kapasite ve Yorgunluk Indeksi Degerleri ve Varyans Analizi Sonuglari

R-2 Hafta Once R-2. Hafta R-4. Hafta |R-2 Hafta Sonra Zaman G:Jp Zaman
x Grup
O| 756,95+ 7951 | 752,63+ 9235 | 767,93+87,59 | 788,88+ 8198 | 000™ b 608 |0.685
AG ) K| 750,96 + 95,75 | 741,94 +9493 | 757,93 +9557 | 769,62 + 87,12
RAG |O| 1150£091 | 11404098 | 1172%1,18 | 1192%1,08 |y000™|0.921 0812
Wka") |k| 1156+096 | 1142+108 | 11,66+117 | 11,80+1.10
O| 550,74+ 7845 | 545,69 + 67,29 | 541,90+ 69,67 | 558,92+ 67,83 | 050 [0.767| 0,254
AN K| 556,31 +83,46 | 546,30 + 71,09 | 558,02 +70,48 | 558,14 + 70,82
RAK |O| 836+096 8,27 +0,76 8,25+0,85 843+0.82 | (163 0.339| 0,470
Wkg") || g54+087 8,39+0,72 8,57 +0,72 8,55 + 0,82
. O| 5216+918 | 5114+571 | 51,85+727 | 51,11+566
Yi (%) 0,526 [0,782 0,845
K| 51,87+10,38 | 51,62+925 | 5089+545 | 50,11+563

* p<0,05 ve ** p<0,01; Oruclu Grup(O), Kontrol Grup (K)
Anaerobik Giic (AG), Relatif Anaerobik Gii¢ (RAG), Anaerobik Kapasite (AK), Relatif Anaerobik
Kapasite (RAK), Yorgunluk Indeksi (Y1)

Cizelge 4°de gorildigi gibi Ramazan oncesi, sirasi ve sonrasi donemlerinde
kaydedilen absolut ve relatif anaerobik kapasite ve yorgunluk indeksi degerlerinin
zaman icerisinde anlaml diizeyde degismedigi gozlenmistir (p>0,05). Absolut ve
relatif anaerobik gilic degerlerinin ise zaman igerisindeki degisimi anlamlidir
(p<0,05). Ramazandan 2 hafta sonra kaydedilen absolut anaerobik gli¢ degerlerinin
diger dl¢iim donemlerinden anlamli dlgiide yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,05).
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Ayrica, Ramazandan 2 hafta sonra kaydedilen relatif anaerobik glc¢ degerleri
de Ramazandan 2 hafta 6nce ve Ramazanin 2. haftasi donemlerine gore anlamli
Olctde yuksektir (p<0,05). Cizelge 4’de sergilenen gruplar arasi karsilagtirma
sonuclart ele alindiginda ise oruglu ve oruglu olmayan gruplar arasinda anaerobik
performans degerleri agisindan anlamli farklilik yoktur (p>0,05).

Ayrica, zaman ve grup etkilesimi anaerobik performansi temsil eden tim
degiskenler agisindan anlamsiz oldugundan (p>0,05), absolut ve relatif anaerobik
guc, kapasite ve yorgunluk indeksi degerlerinin zamana bagli degisimleri her iki grup
icinde benzerdir (Cizelge 4, Sekil 11, Sekil 12, Sekil 13, Sekil 14 ve Sekil 15).
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Sekil 11. Oruglu ve Kontrol Gruplarinda Ramazan Oncesi, Siras1 ve Sonras1 Absolut Anaerobik Giig
Degisimi.
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Sekil 12. Oruglu ve Kontrol Gruplarinda Ramazan Oncesi, Siras1 ve Sonrasi Relatif Anaerobik Giig
Degisimi.
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Sekil 13. Oruglu ve Kontrol Gruplarinda Ramazan Oncesi, Siras1 ve Sonras1 Absolut Anaerobik
Kapasite Degisimi.
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Sekil 14. Oruclu ve Kontrol Gruplarinda Ramazan Oncesi, Sirasi ve Sonrasi Relatif Anaerobik
Kapasite Degisimi.
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Sekil 15. Oruclu ve Kontrol Gruplarinda Ramazan Oncesi, Sirast ve Sonrasi Yorgunluk indeksi
Degisimi.
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Cizelge 5’de oruglu ve oruglu olmayan futbolcularda Ramazan oncesi, sirasi
ve sonrast donemlerindeki futbola 6zgili fiziksel performans testleri sonuglar1 ve
tekrarl 6l¢iimlerde iki yonlii varyans analizi sonuglar1 verilmistir.

Cizelge 5. Oruglu ve Kontrol Gruplarina Gére Ramazan Oncesi, Siras1 ve Sonrast Dénemlerindeki
Fiziksel Performans Degerleri ve Varyans Analizi Sonuglari.

P
R-2 Hafta Once| R-2. Hafta R-4. Hafta |R-2 Hafta Sonra| Zaman| Gru Zaman
P Ix Grup
O| 3,40+0,20 3,44 +0,22 3,42 +0,22 336+022 |0023"|0693!0.690
20m-Surat (sn) ' ' '
K| 3,38+0,20 3,40 £ 0,16 3,40 + 0,20 3,36 + 0,19
(@] 6,06 + 0,31 6,11 + 0,31 6,13 + 0,29 6,04 + 0,33 0 000** 0.463| 0,933
40m-Sirat (sn) ' ' '
K| 5,99+0,22 6,06 + 0,29 6,07 + 0,23 5,99 + 0,24
Futbola Ozgii |©| 1086+077 | 10664054 | 1065054 | 1053052 |5 000" 0,117 0,980
Geviklik (sn) || 1062+069 | 1044+055 | 1043+048 | 10,34 +0,54
Futbola Ozgli 0| 14,13+088 | 14,06+071 | 1413+066 | 1398+068 | 054 (00137 0.649
Topla Ceviklik ' ' '
(sn) K| 13794075 | 1357+059 | 13,65+0,77 | 13,58 +0,65
, O| 0,77 +0,06 0,76 + 0,05 0,75 + 0,05 0,75+0,05 | 0059|0540 0.696
Teknik Indeks ! ' !
K| 0,77 +0,05 0,77 £ 0,04 0,77 £0,05 0,76 + 0,05
Aktif Sigrama |O| 4656506 | 4700+595 | 4660+471 | 4703463 | 004"| 0268|0078
Yiiksekligi (cm)| \« | 4459 +4,04 | 4537+379 | 4644+357 | 46,04 3,59
Skuat Slcrama (@] 45,16 + 5,29 45,94 + 5,62 45,72 + 5,34 45,09 + 4,30 0’001** 0’192 0,108
Yiiksekligi (cm)| \« | 4259 +4,13 | 4474+454 | 4441+339 | 44,262 3,29
O| 1,41+258 1,16 + 2,63 0,97 + 2,40 1,94 +2,02
AS-SS (cm) 0,073 0,584 | 0,166
K| 2,00+3,28 0,63+2,71 2,04 +1,97 1,78 + 2,14

* p<0,05 ve ** p<0,01; Oruclu Grup(O), Kontrol Grup (K),
Aktif ve Skuat Sigrama Yiiksekligi Farki(AS-SS)

Cizelge 5’de sergilendigi gibi Ramazan 6ncesi, sirasi ve sonrasi donemlerinde
kaydedilen futbola 6zgu topla ceviklik, teknik indeks ve AS-SS degerlerinin zaman
igerisinde anlamli Ol¢lide degismedigi tespit edilmistir (p>0,05). Ancak, 20m-surat,
40m-surat, futbola o6zgii c¢eviklik, aktif sigrama ve skuat sigrama yiiksekligi
degerlerinin zaman igerisindeki degisimi anlamlidir (p<0,05). Ramazandan 2 hafta
sonra kaydedilen 20m ve 40m-siirat kosusu zamanlarinin Ramazan sirasindaki
donemlerden (Ramazanin 2. ve 4. haftasi) anlaml 6lgilide diisiik oldugu bulunmustur
(p<0,05). Ayrica, Ramazandan 2 hafta 6nce kaydedilen 40m-siirat kosusu zamani da
Ramazanin 4. haftasina gore anlamli 6l¢iide diisiiktiir (p<<0,05). Ramazandan 2 hafta
once kaydedilen futbola 6zgii ceviklik testi zamani Ramazanin 4. haftasi ve
Ramazandan 2 hafta sonrasi donemlerine gore anlamli Slgiide yiiksektir (p<0,05).
Aktif ve skuat sigrama performanslar1 dikkate alindiginda ise, Ramazandan 2 hafta
once elde edilen aktif sigrama yiiksekligi degerlerinin Ramazandan 2 hafta sonrasina
gore ve yine Ramazandan 2 hafta Once kaydedilen skuat sigrama yiiksekligi
degerlerinin ise Ramazanin 2. haftas1 ve Ramazanin 4. haftasina gore anlamli 6l¢iide
diisiik oldugu bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 5’de sergilenen gruplar arasi karsilastirma sonuglarina gore ise oruglu
ve oruglu olmayan futbolcular arasinda 20m ve 40m-sirat, futbola 6zgi ceviklik,
teknik indeks, aktif ve skuat sigrama yiiksekligi ve AS-SS degerleri agisindan
anlamli grup farki yoktur (p>0,05). Diger taraftan, oruglu olmayan grupta futbola
0zgii topla ceviklik testi siiresinin oruglu gruba goére anlamli dl¢lide diisiik oldugu
bulunmustur (p<0,05).

Zaman ve grup etkilesimi Cizelge 5’de yer alan ve kisa siireli yiiksek siddetli
fiziksel performansi temsil eden tiim degiskenler agisindan anlamsiz oldugundan
(p>0,05), 20m ve 40m-sirat, futbola 6zgl ceviklik ve topla ceviklik, teknik indeks,
aktif, skuat sicrama yiikseklikleri ve AS-SS degerlerinin zamana bagli degisimleri
oruglu ve oruglu olmayan gruplarda benzerdir (Sekil 16, Sekil 17, Sekil 18, Sekil 19,
Sekil 20 ve Sekil 20).
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Sekil 16. Oruclu ve Kontrol Gruplarinda Ramazan Oncesi, Siras1 ve Sonras1 20 m Siirat Kosu Zamani
Degisimi.
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Sekil 17. Oruclu ve Kontrol Gruplarinda Ramazan Oncesi, Siras1 ve Sonras1 40 m Siirat Kosu Zamani
Degisimi.
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Sekil 18. Oruglu ve Kontrol Gruplarinda Ramazan Oncesi, Siras1 ve Sonras1 Futbola Ozgii Ceviklik
Testi Degisimi.
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Sekil 19. Oruglu ve Kontrol Gruplarinda Ramazan Oncesi, Siras1 ve Sonras1 Futbola Ozgii Topla
Ceviklik Testi Degigimi.
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Sekil 20. Oruclu ve Kontrol Gruplarinda Ramazan Oncesi, Sirasi ve Sonras1 Aktif Sigrama Yiiksekligi
Degisimi.
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Sekil 21. Oruclu ve Kontrol Gruplarinda Ramazan Oncesi, Sirasi ve Sonrasi Skuat Sigrama
Yiiksekligi Degisimi.
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TARTISMA

Ramazan orucunun miisabik futbolcularda futbola 6zgii bazi performans
degiskenleri ve viicut kompozisyonu lizerine etkisinin arastirildigi bu calismada,
yaglart 15 yil ile 22 yil arasinda degisen, en az dort yil antrenmanli olan toplam 59
erkek futbolcu arastirma grubunu olusturmustur. Arastirma grubunu olusturan
futbolculardan, Ramazan aymin basindan sonuna kadar kendi istegiyle ara
vermeksizin oruglu olacagini beyan eden 32 sporcu deney grubu, yine kendi istegiyle
araliksiz olarak oruglu olmayacagini beyan eden 27 sporcu ise kontrol grubu olarak
degerlendirmeye alimmistir. Deney ve kontrol gruplarinda olmak iizere Ramazan
aymdan iki hafta 6nce, Ramazan aymin ikinci haftas: igerisinde, Ramazan ayinin
dordiincii haftas1 sonunda ve Ramazan ayindan iki hafta sonra gergeklestirilen dort
farkli test doneminde viicut kompozisyonu ve futbola 6zgii bazi performans
degiskenlerindeki degisimi belirlemek amaciyla Olglimler yapilmistir. Viicut
kompozisyonunu degerlendirmek amaciyla viicut agirlifi ve beden kiitle indeksinin
yan1 sira yagsiz viicut kitlesi, viicut yag yiizdesi ve sekiz farkli bolgeden olmak iizere
toplam deri kivrim kalinliklar1 dikkate alinmistir. Futbol oyununda 6nemli olan kisa
stireli  yiiksek siddetli  yuklenmelerde performans (92,102) degiskenlerini
degerlendirmek amaciyla ise alt ekstremiteye iligkin anaerobik gii¢, anaerobik
kapasite ve yorgunluk indeksi degerleri ile birlikte aktif, skuat sigrama yiikseklikleri,
20m ve 40m siirat kosusu dereceleri ve futbola 6zgii ¢eviklik ve topla ceviklik testi
dereceleri degerlendirilmistir. Bununla birlikte Ramazan orucunun sportif
performans bilesenleri {izerindeki etkilerini detayli bir sekilde inceleyebilmek
amaciyla, arastirma grubunu olusturan deneklerin giinliik uyku siireleri, siklik ve siire
olarak antrenman 6geleri, toplam viicut suyu, idrar yogunlugu diizeyi ve gunlik
enerji alim miktarlar1 da yukarida anilan her bir test donemi i¢in deney ve kontrol
gruplarinda olmak tizere kaydedilmistir.

Ilgili literatiir incelendiginde, Ramazan orucu ve sportif performans
konusunda miisabik sporcularla yapilan sinirli sayida bilimsel arastirmanin oldugu
gorilmektedir (57,58,59,60,61,62,63,65,66,64,64,83,85). Bu ¢alismalarin sadece bir
tanesi hari¢ olmak iizere (57), digerlerinde (58,59,60,61,62,63,64,65,66,83,84,85)
benzer 6zelliklere sahip fakat oruclu olmayan kontrol grubun olmayisi, Ramazan
orucunun sportif performans bilesenleri iizerindeki etkilerinin diger bagimsiz
degiskenlerin etkilerinden arindirilmis olarak ortaya konulamamis olmasi agisindan
onemli bir eksikliktir. Yapilan bu ¢alisma oruglu olan sporcularla birlikte benzer
antrenmani yapan ve benzer fiziksel 6zelliklerdeki kontrol grubunda da incelenen bir
degisken agisindan zaman igerisindeki degisimin, yani zaman-grup etkilesiminin
ortaya konulmasi bakimindan ve bu konuyu arastiran sayili ¢alismalardan birisi
olmasi nedeniyle 6nem tasimaktadir. Nitekim arastirmaya katilan futbolcularin
fiziksel Ozelliklerine iliskin istatistik degerler incelendiginde (Cizelge 1),
aragtirmanin baglangici olan Ramazan ayindan iki hafta 6nceki dénmede oruglu ve
oruclu olmayan kontrol gruplarini olusturan futbolcular arasinda yas, boy uzunlugu,
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viicut agirhigi, beden kiitle indeksi ve viicut yag yiizdesi degerleri agisindan anlaml
farklilik yoktur (p>0,05). Bununla birlikte Cizelge 3 incelendiginde, Ramazan
oncesi, Ramazan sirasi ve Ramazan sonrast donemlerinde oruglu ve oruglu olmayan
deney ve kontrol gruplarina iligkin antrenman siklig1 ve siiresi degiskenleri de her iki
grup icin benzerdir (p>0,05). Yukarida ifade edilen bu bulgular, oruglu olan deney
grubundaki sporcularla kontrol grubunu olusturan sporcularin arastirmanin baslangig
doneminde benzer fiziksel 6zelliklere sahip oldugunu ve arastirma siiresince benzer
antrenman yaklasimlarinin her iki grupta da devam ettirildigini gostermesi
bakimindan O6nemlidir. Bu nedenle Ramazan orucunun fiziksel performans
degiskenleri iizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilan bu ¢alisma, takip edilen
yontemsel yaklasim bakimindan literatiirde sporcularla yapilan diger arastirmalardan
(58,59,60,61,62,63,64,65,66,83,84,85) farklilik gostermektedir.

Yapilan bu calismadan elde edilen bulgular genel olarak 6zetlenecek olursa,
gerek viicut kompozisyonu degiskenlerine iliskin gerekse futbola 6zgii kisa stireli
yiiksek siddetli fiziksel performans degiskenlerine iligkin zaman ve grup etkilesimi
anlamsiz oldugundan (Cizelge 2, Cizelge 4, Cizelge 5), incelenen tim parametrelere
ait degerlerin zamana bagli degisimleri deney ve kontrol gruplar1 agisindan benzer
bulunmustur (p>0,05). Bir bagka degisle, arastirma kapsaminda ele alinan tiim
degiskenlerin oruglu olan deney ve oruglu olmayan kontrol gruplarinda olmak tizere
Ramazan oOncesi, Ramazan sirasi ve Ramazan sonrasi donemlere bagli olarak
farklilasan zamanlarda benzer sekilde degiskenlik sergiledigi tespit edilmistir.
Buradan hareketle, miisabik gen¢ futbolcularda Ramazan orucunun vicut
kompozisyonu degiskenlerini ve kisa siireli yiiksek siddetli yiiklenmelerde fiziksel
performans bilesenlerini etkilemedigi goézlenmistir. Diger taraftan, toplam deri
kiviim kalinligi degerlerindeki zamanla azalma ile birlikte, absolut ve relatif
anaerobik gii¢, siirat performansi, futbola 6zgii ceviklik, aktif ve skuat sicrama
performansinin Ramazan 6ncesi ve Ramazan baslangici donemlerine gore zamanla
anlaml 6l¢tide gelisim sergileme egilimi igerisinde oldugu kaydedilmistir. Aragtirma
grubunda miisabaka donemi antrenman siirecinin siklik ve siire bakimindan
korundugu ve devam ettirildigi dikkate alinacak olursa (Cizelge 3), yukarida anilan
bir takim performans degiskenlerine iliskin zamanla kaydedilen gelisim egiliminden
antrenman slrecine devam edilmesinin ya da bir miktar 6grenme etkisinin sorumlu
olabilecegi soylenebilir.

Ramazan orucu siiresince fiziksel performansi ve viicut kompozisyonunu
potansiyel olarak etkileyebilecek degiskenlerin viicut sivi dengesi, alinan besin
miktar1, glnlik uyku siiresi ve gilinlik ritim olabilecegi ©ne siiriilmektedir
(4,18,58,83,84,101,104). Bu ¢alismada Ramazan Oncesi, Ramazan sirasi ve Ramazan
sonrasi donemlerinde kaydedilen idrar yogunlugu, gilinliik enerji alim miktar1 ve
uyku siiresi degerlerinin zaman igerisinde anlamli diizeyde degismedigi tespit
edilmistir (Cizelge 3). Ramazanin ikinci haftasinda kaydedilen toplam viicut suyu
degerlerinin ise Ramazandan iki hafta Onceki degerlere gore yiiksek oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Elde edilen bu bulgular, aragtirma grubunda idrar yogunlugu
ve toplam viicut suyu ile ifade edilen viicut s1vi dengesinin, giinliik uyku siiresinin ve
enerji alim miktariin ilerleyen zaman igerisinde korundugunu gostermektedir.
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Bu bulgular deney ve kontrol gruplarinin kullanildigi Tunuslu futbolcularla
yapilan aragtirma sonuglari ile benzerlik gostermektedir. Yas ortalamast 18 yil olan
toplam 85 geng futbolcu ile yapilan ¢alismada enerji alim miktari, viicut siv1 dengesi,
giinliik uyku siiresinin yani sira viicut agirlifi, beden kiitle indeksi ve viicut yag
ylzdesinin de Ramazan siiresince biiyiik 6l¢iide korundugu ve Ramazan orucunun bu
degiskenler tlizerine belirgin bir sekilde etki etmedigi bildirilmektedir (57).

Diger taraftan, sporcularda Ramazan orucunun bu degiskenler ve viicut
kompozisyonu Uzerindeki etkilerini inceleyen sinirli sayidaki arastirma sonucunun da
farklilik gosterdigi goriilmektedir (56,57,58,59,60,61,65,67).

Yas ortalamalar1 19 yil olan Amerikan futbolu oyunculart ile yapilan bir
calismada Ramazan Oncesi doneme gore Ramazan sonu donemde giinliik enerji
tiketim miktar1 ve sivi alim miktariin anlamli diizeyde azaldigi, ayrica bu
sonuglarla paralel olarak viicut agirligi, beden kiitle indeksi ve viicut yag yiizdesi
degerlerinin de ayn1 donemler i¢in dnemli dlgiide diisiis gosterdigi bildirilmektedir
(56).

Antrenman yasi en az bes yil olan miisabik gen¢ futbolcularda Ramazan
Oncesi, Ramazanin ikinci haftas1 ve Ramazanin dordiincii haftasi dénemlerini
degerlendiren bir diger ¢alismada da giinliik enerji alim miktar, viicut agirligi ve
viicut yag miktarinin Ramazan 6ncesi doneme gore Ramazanin dordiincii haftasinda
anlaml 6l¢iide azaldig belirlenmistir (58).

Bununla birlikte, kontrol grubu olmaksizin oru¢lu olan geng¢ futbolcularla
yapilan iki farkli ¢alismada ise, giinlik enerji alim miktari, makro besin 6geleri
acisindan alinan enerji igerigi, uyku siiresi, viicut sivi diizeyinin yani sira viicut
agirligi beden kiitle indeksi ve viicut yag ylizdesi degerlerinin Ramazan orucu ile
birlikte anlamli Olciide farklilik gostermedigi, ancak deri alti yaghilik oraninda
zamanla birlikte degiskenlik gozlendigi bildirilmektedir (59,65).

Diger taraftan normal antrenman programlarini siirdiiren orta mesafe atletler
ile yapilan bir ¢alismada giinliikk enerji alim miktar1 ve giinliik uyku siiresinin
Ramazan donemi igerisinde anlamh Olglide azaldigi, ancak viicut agirligl ve viicut
yag ylizdesinde Ramazan siiresince herhangi bir degisim gozlenmedigi
belirtilmektedir (60).

Antrenman programlarini devam ettiren miicadele sporcularinda Ramazan
oncesi, Ramazan baslangici, Ramazan sonu ve Ramazan sonrasi olmak (zere dort
farkli donemi degerlendiren baska bir ¢alismada ise, giinliikk enerji alim miktarmin
degismedigi, ancak viicut agirligi ve viicut yag oranmin zamanla anlamli dlgiide
azaldigi belirlenmistir (67).

Ramazan siiresince rutin antrenman programlarini devam ettiren kisa mesafe
kosucusu ve giires¢ilerden olusan on elit sporcu ile yapilan diger bir calismada ise
giinliik uyku siiresi, enerji alim miktar1 ve viicut sivi dengesi ile birlikte viicut
agirligl, beden kiitle indeksi, yagsiz viicut kitlesi ve viicut yag yiizdesi gibi vicut
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kompozisyonuna iligkin degiskenlerinde Ramazan orucundan O&nemli oOlgilide
etkilenmedigi bildirilmektedir (61).

Yukarida 6zetlenen ve Ramazan orucunun etkilerini farkli spor dallarindaki
sporcularla inceleyen bu ¢alismalarin hepsinde (56,58,59,60,61,65,67) oruclu olan
sporcularla birlikte, oruglu olmayan ancak benzer 6zellikteki sporcularinda kontrol
grubu olarak degerlendirmeye alinmamis olmasi Ramazan orucunun incelenen
degiskenler iizerindeki etkilerini arindirarak ortaya koyabilmek agisindan énemli bir
eksiklik olarak goriilmektedir. Bununla birlikte yukarida anilan c¢aligmalara iliskin
(56,57,58,59,60,61,65,67) sonuclarin biiyiik dl¢iide farklilik sergilemesi caligsmalarin
yapildig1 Ramazan donemine, arastirma grubunun 6zelliklerine, test ve dlgtimlerdeki
zamanlama ve izlenen yontemsel farkliliklara, iklimsel, cografik farkliliklara ve
toplumlar arasindaki kiiltiirel farklilagsmaya bagl olabilir.

Yapilan bu ¢alismada viicut kompozisyonu degiskenlerine iliskin elde edilen
bulgularda ise, Ramazandan iki hafta sonra kaydedilen viicut agirligi, beden kiitle
indeksi ve viicut yag yiizdesi degerlerinin Ramazan sirasinda (sirasiyla Ramazanin
ikinci haftas1 ve Ramazanin dordiincii haftasi) elde edilen degerlerden anlamli 6l¢iide
yiiksek oldugu, ancak tiim bu degiskenler icin Ramazan 6ncesi ve Ramazan sirasi
donemleri arasinda anlamli fark olmadig: tespit edilmistir. Diger bir deyisle, viicut
agirhigi, beden kiitle indeksi ve viicut yag yiizdesi degerleri Ramazan oncesi ve
Ramazan siiresince benzerdir. Diger taraftan toplam deri kivrim kalinlig: ile ifade
edilen deri alt1 yaglilik oraninin hem deney hem de kontrol grubunda zamanla benzer
bir sekilde azaldig1 gozlenmistir (Sekil 6). Sekil 6 incelendiginde, Ramazan oncesi,
Ramazan sirasi ve Ramazan sonrasi donemlerine iliskin olarak gdzlenen bu
degisimin deney ve kontrol gruplarinda benzer olmasi, bu degisimde Ramazan
orucunun etkisinin olmadigini gostermesi bakimindan 6nemlidir. Arastirma siiresince
antrenmanlara devam edilmesinin bu degisimde etken olabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu c¢alisma kapsaminda ele alinan viicut kompozisyonu ile ilgili tiim
degiskenlerde zaman ve grup etkilesimi anlamsizdir (p>0,05). Dolayisi ile deney ve
kontrol gruplarina ait viicut agirligi, yagsiz viicut kitlesi, beden kiitle indeksi, viicut
yag yiizdesi ve toplam deri kivrim kalinlig1 degiskenlerinde zamana bagli degisimler
benzer oldugundan, arastirma grubunu olusturan futbolculara iligkin viicut
kompozisyonu degerlerinin Ramazan orucundan etkilenmedigi sdylenebilir.

Buna karsilik futbol oyununda 6nemli olan ¢eviklik, ¢abukluk, kisa mesafeli
sprint kapasitesi, yiiksek siddetli yon degistirmeli toplu ve topsuz kosular, sigcrama
yiiksekligi tlirlinden patlayict  kuvvet ve c¢abukluk gerektiren anaerobik
yiiklenmelerdeki performansin Ramazan orucundan etkilenip, etkilenmedigi ile ilgili
arastirma sonuglar1 da degiskenlik gostermektedir (57,59,61,62,63,64,66,104).

Yas ortalamasi 17,6 yil olan yirmi gen¢ Tunuslu futbolcu ile yapilan bir
calismada, Ramazandan bir hafta once, Ramazanin ikinci haftasi ve Ramazanin
dordunct haftasi donemlerinde tekrarli sprint testi ve Wingate anaerobik gii¢ testi
performanslar1 degerlendirilmistir. Antrenman programlarina arastirma siiresince
devam eden geng futbolcularin tekrarli sprint testi performanslarinin Ramazan 6ncesi
doneme gore Ramazanin dordiincii haftasinda %3,8 oraninda diisiis sergiledigi,
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ayrica Ramazan oncesi kaydedilen anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasite degerlerinde
ise Ramazan siiresince yaklasik olarak sirasiyla %2 ve %3 oraninda azalma
kaydedildigi bildirilmektedir. Bununla birlikte, gerek tekrarli sprint testi, gerekse
Wingate anaerobik giic testi sonrasinda kaydedilen subjektif algilanan zorluk
derecelerinin de Ramazan oncesi doneme gore Ramazan sirasinda anlamli 6l¢iide
artis gosterdigi belirtilmektedir (66).

Yagslar1 17 ile 34 yil arasinda degisen 48 miisabik futbolcu ile yapilan diger
bir ¢calismada, Ramazan 6ncesi, Ramazan sonu ve Ramazan sonrasi donemlerde 5m,
10m ve 20m sprint performansi, top siirme, ¢eviklik ve dikey sicrama performanslari
degerlendirilmistir. Futbolcularin top siirme ve cgeviklik testi performanslarinin
Ramazan Oncesi doneme gore Ramazan sonu donemde sirasiyla %9,4 ve %06,8
oraninda diisiis sergiledigi, ancak dikey sigrama ve 5m, 10m ve 20m sprint
performanslarinin ~ Ramazan  orucundan  olumsuz  yonde  etkilenmedigi
bildirilmektedir. Yine aynmi g¢alismada arastirma grubunu olusturan futbolcularin
%70’inin antrenman ve performanslarinin Ramazan orucundan olumsuz yonde
etkilendigini diistindiikleri belirtilmektedir (62).

Baska bir ¢alismada ise, yas ortalamalar1 15 yil olan Israil geng ligindeki
futbolcularda, ¢eviklik testi ve 40m sprint performansimnin Ramazan orucundan
olumsuz yonde etkilenmedigi, ancak dikey sicrama performansi ve 40m tekrarl
sprint performansinin anlamhi  diizeyde diisiis gosterdigi  belirtilmektedir.
Aragtirmacilar, futbolcularda giinlik enerji alim miktar1 ve uyku siiresinin
farklilagmadigini, ancak Ramazan siiresince yiiksek siddetli fiziksel aktivite
diizeyinde bir azalma tespit edildigini bildirmektedir (59).

Diger taraftan, antrenman programlarint devam ettiren 15 gen¢ mucadele
sporcusu ile yapilan bir ¢calismada, 5m, 10m ve 30m sprint performansinin yani sira,
skuat sicrama ve ¢oklu sicrama performanslarinin da Ramazan orucundan olumsuz
bir bi¢imde etkilenmedigi bildirilmektedir (64).

Yas ortalamasi 22 yil olan ve normal antrenman programlarini Ramazan ay1
boyunca devam ettiren futbol, voleybol ve miicadele sporlarindan 34 sporcu ile
yapilan bir baska ¢alismada, toplam deri kivrim kalinliginin yani sira ¢eviklik testi
performansi ve uzun atlama performansinin Ramazan 6ncesi, Ramazanin birinci ve
dordiincii haftast ve Ramazan sonrast donemlerde anlamli Ol¢lide degismedigi
bildirilmektedir. Bununla birlikte sporculara iligkin viicut agirligi ve beden kiitle
indeksi degerlerinde ise Ramazan siiresince anlaml diisiis gézlenmistir (63).

Ramazan oncesi, Ramazanin ikinci ve dordiincii haftalar1 ve Ramazandan ii¢
hafta sonraki dénemleri degerlendiren, 32 oruclu olmayan kontrol grubu ile birlikte
53 oruglu geng futbolcuyu ele alan diger bir ¢alismada ise, 10m ve 30m siirat kosusu
ve tekrarli sprint derecelerinin, top siirme, pas verme testi sonuglarinin, ¢eviklik testi
derecelerinin ve dikey sigrama performansinin Ramazan orucundan olumsuz yonde
etkilenmedigi belirlenmistir. Ayrica sergilenen performans derecelerinin bir¢ogunda
Ramazan Oncesi doneme gore Ramazanin dordiincii haftasi ya da Ramazandan
sonraki donemde gelisim kaydedildigi bildirilmektedir. Ayn1 ¢alismada arastirma
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grubunu olusturan futbolcularin normal antrenman programlarina arastirma stiresince
devam ettikleri belirtilmektedir (57).

Bununla birlikte, farkli spor dallarinda miisabik olan ve antrenman
programlarin1 devam ettiren on iist diizey sporcu ile Ramazan 6ncesi, Ramazan sonu
ve Ramazan sonrasi1 donemlerinde Wingate anaerobik gii¢ testi performansini ele
alan bir ¢calismada, hem absolut hem de viicut agirligina oranl relatif anaerobik gii¢
ve anaerobik kapasite degerlerinin zamanla birlikte anlamli dlglide artis gosterdigi
bildirilmektedir. Yine bu c¢alismada, sporcularin takip ettikleri antrenman
programinin yani sira, giinlik uyku siiresi, enerji alim miktar1 ve viicut sivi
dengesinin de ayn1 donemler siiresince korundugu belirtilmektedir (61).

Anaerobik performansin Wingate anaerobik gii¢ testi ile degerlendirildigi
diger bir calismada da, yas ortalamasi 22 yil olan dokuz sporcu ele alimmistir.
Ramazan sonrasi donemde anaerobik performans diizeyinde bir artis egilimi
gbzlenmekle birlikte, Ramazan oncesi, Ramazanin son haftasi ve Ramazan sonrasi
donemlerde anaerobik gii¢, anaerobik kapasite ve yorgunluk indeksi degerlerinde
anlamli bir degisim olmadigi bildirilmektedir (104).

Yukarida Ozetlendigi gibi Ramazan orucunun kisa siireli yiiksek siddetli
yiiklenmelerdeki performansa etkisini inceleyen arastirma sonuclarindaki farkliliklar
(57,59,61,62,63,64,66,104), ol¢iim donemlerinin degiskenlik sergilemesinden ve
uygulanan farkli test protokollerinden, cevresel faktorlerden, aragtirma gruplarini
olusturan sporcularin antrenman durumlarindan, orug siiresinden ve testlerin
uygulanma zamanindan kaynaklaniyor olabilir. Nitekim Ramazan sirasinda giiniin
farkli zamanlarinda anaerobik gii¢, anaerobik kapasite, siirat ve tekrarli sprint
performanslarinin  degerlendirildigi bazi calismalarda, Ramazan orucu etkisinin
testlerin uygulanma zamanina gore degiskenlik gosterebilecegi one siirlilmektedir
(58,83,84,85).

Yapilan bu ¢alismada ise antrenman deneyimi en az dort yil olan deney ve
kontrol gruplarinda olmak iizere Ramazandan iki hafta once, Ramazanin ikinci
haftas1 icerisinde, Ramazanin dordiincii haftasi sonunda ve Ramazandan iki hafta
sonra saat 15:00 ile iftar saati arasinda gergeklestirilen dort farkli test doneminde
futbol oyununa 6zgii bazi performans degiskenleri degerlendirilmistir. Bunlar; 20m
ve 40m siirat kosusu dereceleri, futbola 6zgii ¢eviklik ve futbola 6zgii topla ¢eviklik
dereceleri, aktif ve skuat sigrama yiiksekliklerinin yani sira absolut ve viicut
agirligina oranl relatif anaerobik gii¢, anaerobik kapasite ve yorgunluk indeksi
degerleridir. Buna gore, gerek absolut gerekse viicut agirlifina oranli relatif anarobik
gii¢ degerlerinin zamanla birlikte anlamli Slgiide arttifi tespit edilmistir (p<0,05).
Ramazandan iki hafta sonra kaydedilen absolut anaerobik gili¢ degerlerinin diger ii¢
farkli 6l¢iim doneminden deney grubu icin sirastyla %4.2, %4.8 ve %?2.7 oraninda,
kontrol grubu icin ise sirasiyla %2.5, %3.7 ve %]1.5 oraninda daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Ayrica, Ramazanin dordiincii haftasinda kaydedilen absolut anaerobik
gii¢c degerlerinin ise Ramazan Oncesi ve Ramazanin ikinci haftasinda kaydedilen gii¢
degerlerinden deney grubu igin sirasiyla %1.5 ve %2.0 oraninda, kontrol grubu igin
sirastyla %1.0 ve %2.2 oraninda daha yiliksek oldugu gozlenmistir (Sekil 11).
Bununla birlikte, Ramazandan sonra kaydedilen viicut agirligina oranli relatif
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anaerobik gii¢ degerleri de Ramazandan 6nce ve Ramazanin ikinci haftasinda elde
edilen gii¢ degerlerinden deney grubu icin sirasiyla %3.7 ve %4.6 oraninda, kontrol
grubu icin swrastyla %2.1 ve %3.3 oraninda daha yiiksektir. Anlamli farklilik
olmamakla birlikte, Ramazanin dordiincii haftasinda belirlenen relatif anaerobik gii¢
degerlerinin de ilk iki 6l¢lim donemine gore deney grubu igin sirastyla %1.9 ve %2.8
oraninda, kontrol grubu i¢in ise sirastyla %1.0 ve %2.1 oraninda daha yiiksek oldugu
gozlenmistir (Sekil 12). Diger taraftan, dort farkli 6l¢iim donemi i¢in kaydedilen
absolut ve relatif anaerobik kapasite ve yorgunluk indeksi degerlerinin zamanla
birlikte anlamli 6l¢iide degismedigi tespit edilmistir (Cizelge 4). Ayrica, Wingate
anaerobik gii¢ testi ile belirlenen ve anaerobik performansin alaktasit ve laktasit
bilesenlerini temsil eden (100), tim bu degiskenler i¢cin zaman ve grup etkilesimi
anlamsiz oldugundan (Cizelge 4), anaerobik performansa iligkin yukarida 6zetlenen
zamana bagli degisimlerin hem deney hem de kontrol gruplari i¢in benzer oldugu
sOylenebilir. Buradan hareketle, antrenman programlarini devam ettiren arastirma
grubundaki futbolcularin anaerobik performansinin Ramazan orucundan olumsuz
yonde etkilenmedigi belirlenmistir. Nitekim absolut ve viicut agirligina oranl relatif
anaerobik gii¢ degerlerinin zamanla birlikte artis gosterdigi gozlenirken, anaerobik
kapasite ve yorgunluk indeksi degerlerinin ilerleyen zamanla birlikte degismedigi
tespit edilmistir. Elde edilen bu sonucglar yukarida Ozetlenen ve farkli spor
dallarindaki sporcularda anaerobik performansin Wingate anaerobik gli¢ testi ile
degerlendirildigi Abedelmalek ve ark.’larmin, Karli ve ark.’larinin yapmis oldugu
arastirma sonuglari ile benzerlik sergilemektedir (61,104).

Diger yandan bu ¢aligma kapsaminda ele alman 20m ve 40m siirat, futbola
O0zgii c¢eviklik, aktif sigrama ve skuat sigrama yiiksekligi degerlerinde zaman
icerisindeki degisimin anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,05). Ramazandan iki hafta
sonra kaydedilen 20m siirat kosusu performansinin Ramazanin ikinci ve dordiincii
haftasinda kaydedilen performanstan deney grubu igin sirasiyla %2.3 ve %]1.8
oraninda, kontrol grubu i¢in ise iki donemde de %1.2 oraninda daha yiiksek oldugu
ve ayni 6l¢iim donemleri igin gegerli olmak iizere 40m siirat kosusu performansinin
ise deney grubu icin sirastyla %1.1 ve %]1.3 oraninda, kontrol grubu i¢in sirastyla
%1.2 ve %1.5 oraninda daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica futbola 6zgi
topla ceviklik testi performansinda zamanla birlikte anlamli Slgiide degiskenlik
olmamakla birlikte, Ramazanin dordiincii haftas1 ve Ramazandan sonraki donemde
kaydedilen futbola 0Ozgii c¢eviklik testi performanslarinin Ramazandan Once
kaydedilen performansa gore deney grubu icin sirasityla %2.0 ve %3.1 oraninda,
kontrol grubu i¢in sirasiyla %1.8 ve %?2.7 oraninda daha yiliksek oldugu
belirlenmistir.

Bu calisma kapsaminda ayrica, futbola 06zgii ceviklik testi sonuglarinin,
futbola 6zgii topla ceviklik testi sonuglarina oranindan teknik indeks degerleri de
hesaplanmistir (105). Deney ve kontrol gruplarindan olusan arastirma grubuna ait
teknik indeks degerlerinin 0,75 ile 0,77 degerleri arasinda degismekte oldugu tespit
edilmis ve bu degerlerin daha 6nce bir ikinci lig futbol takiminda belirlenen 0,80
teknik indeksi degerinden (105) bir miktar daha az olmakla birlikte, Ramazan oncesi,
Ramazan sirasi ve Ramazan sonrasi donemlerinde zamanla birlikte anlamli 6l¢iide
degismedigi belirlenmistir.
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Bununla birlikte, futbol gibi sigrama, ivmelenme, ani doniisler ve yavaslama
gibi hareketlerin ¢ok sik rastlandigi hareket cesitlerini igeren spor dallarinda kasin
kasilgan bilesenleri ile birlikte, elastik bilesenlerinin de hareketlendigi
goriilmektedir. Bu nedenle bacak kuvvetini test eden testlerin hem patlayict kuvvet
hem de elastik kuvveti ele alip, ayirt edebilen testler olmasi1 kondisyonel 6zelliklerle
ilgili daha detayl bilgiler verebilmesi agisindan 6nemlidir (105).

Bu calismada da arastirma grubunu olusturan futbolcularin patlayici ve
elastik kuvvetlerinin bir gostergesi olarak skuat sigrama ve aktif sigrama
yiiksekliklerinin yani sira bunlarin farklar1 da AS-SS degeri olarak hesaplanmis ve
elastik kuvvetin bir gostergesi (105) olarak ele alinmistir.

Aktif sigrama, skuat sigcrama ve AS-SS degerinde arastirma siiresince
gozlenen degisimler olarak; Ramazandan iki hafta sonra kaydedilen aktif sigrama
yiiksekligi degerlerinin Ramazandan once kaydedilen degerlere gore deney grubu
icin %1.0 oraninda, kontrol grubu i¢in ise %3.3 oraninda daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Bununla birlikte, Ramazanin ikinci haftas1 ve Ramazanin doérdiincii
haftasinda kaydedilen skuat sigrama yiiksekligi degerlerinin ise Ramazandan 6nce
kaydedilen degerlerden deney grubu icin sirasiyla %1.7 ve %]1.2 oraninda, kontrol
grubu icin sirasiyla %5.0 ve %4.3 oraninda daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Ayrica arastirma grubunu olusturan futbolculara ait AS-SS degerlerinin 0,63 ile 2,04
degerleri arasinda degistigi ve bu degerlerin ikinci ligde oynayan futbolcularda 2,57
olarak belirlenen (105) AS-SS degerinden daha diisiik oldugu tespit edilmistir.
Bununla birlikte elastik kuvvetin bir gostergesi olarak ele alinan AS-SS degerinin de
Ramazan o6ncesi, Ramazan siras1 ve Ramazan sonrasinda zamanla birlikte anlaml
diizeyde farklilasmadig1 belirlenmistir.

Son olarak bu arastirma kapsaminda ele alinan ve kisa siireli yiiksek siddetli
yiiklenmelerde fiziksel performansi temsil eden tiim bu degiskenler a¢isindan zaman
ve grup etkilesimi anlamsiz oldugundan, 20m ve 40m siirat, futbola 6zgii ceviklik ve
topla c¢eviklik, teknik indeks, aktif, skuat sigrama ve AS-SS degerlerinin zamana
bagh degisimleri deney ve kontrol gruplari igin benzerdir (Cizelge 4 ve Cizelge 5).
Buradan hareketle, yukarida belirtildigi sekilde siirat kosusu, futbola 6zgii ¢eviklik,
aktif sigrama ve skuat sigrama performanslari zamanla her iki grup i¢inde artmus,
futbola 6zgl topla ceviklik, teknik indeks ve AS-SS performanslari ise zamanla
degiskenlik gostermemistir. Elde edilen bu sonuglar siirat, ¢ceviklik, topla ¢eviklik ve
sicrama performanslarinin benzer yontemlerle degerlendirildigi Kirkendall ve
ark.’larinin futbolcularla, Chaouachi ve ark.’larinin miicadele sporculariyla ve Kordi
ve ark.’larinin futbolcu, voleybolcu ve miicadele sporcular ile yaptiklar1 arastirma
sonuglari ile paralellik gostermektedir (57,63,64). Nitekim hem bu calismada hem de
yukarida anilan ¢aligmalarda sporcularin normal antrenman programlarina aragtirma
stiresince devam ettikleri gdzlenmistir. Kisa stireli yiiksek siddetli yiiklenmelerdeki
performans bilesenlerinin bazilarinda gézlenen bu artistan antrenman siirecine devam
edilmesinin ya da bir miktar 6grenme etkisinin sorumlu olabilecegi sdylenebilir.
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SONUCLAR

Ramazan orucunun miisabik futbolcularda futbola 6zgii bazi performans
degiskenleri ve viicut kompozisyonu iizerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan
bu calismada, kendi istekleri ile Ramazan ay1 boyunca oruglu olan deney grubundaki
futbolcularla birlikte, kendi istekleri ile oruglu olmayan futbolcularda kontrol grubu
olarak degerlendirilmistir.

Aragtirmanin baslangici olan Ramazan 6ncesi donemde yas, antrenman yasti,
boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kiitle indeksi ve viicut yag yiizdesi degerleri
acisindan deney ve kontrol gruplarinin benzer oldugu tespit edilmistir (p>0,05).

Antrenman 6geleri, giinliik uyku siiresi, viicut sivi dengesi ve giinliik enerji
alimina iligkin sonuglar;

e Ramazan Oncesi, sirast ve sonrasi donemlerinde kaydedilen antrenman
ogeleri, giinliik enerji alim miktari, uyku siiresi ve idrar yogunlugu degerlerinin
zaman igerisinde anlamli diizeyde degismedigi tespit edilmistir (p>0,05). Ancak,
Ramazanin 2. haftasinda kaydedilen toplam viicut suyu degerleri Ramazan 6ncesine
go6re daha yiksektir (p<0,05).

e Deney ve kontrol gruplari arasinda antrenman 6geleri, uyku siiresi, toplam
viicut suyu ve idrar yogunlugu degerleri acisindan anlamli farklilik yoktur (p>0,05).
Kontrol grupta enerji alim miktar1 deney grubuna gore daha yiiksektir (p<0,05).

e Diger taraftan zaman ve grup etkilesimi tiim degiskenler agisindan anlamsiz
oldugundan (p>0,05), antrenman 6geleri, uyku siiresi, viicut s1vi dengesi ve giinliik
enerji alim degerlerindeki zamana bagli degisimlerin deney ve kontrol gruplar igin
benzer oldugu bulunmustur. Buradan hareketle, bu degiskenlerdeki zamana bagh
degisimlerde Ramazan orucu etkisinin olmadig1 sylenebilir.

Vicut kompozisyonuna iliskin sonuglar;

e Deney ve kontrol gruplart arasinda viicut kompozisyonu degiskenleri
acisindan anlamli farklilik yoktur (p>0,05). Ancak, Ramazan Oncesi, sirasi ve sonrasi

donemlerinde viicut kompozisyonu degiskenlerinin zamanla anlaml 6l¢iide degistigi
gbzlenmistir (p<0,05).

e Ramazandan sonra kaydedilen viicut agirlig1 ve beden kiitle indeksi degerleri
Ramazanin 4. haftasina gore daha yiiksektir (p<0,05).

e Ramazanin 2. haftasinda kaydedilen yagsiz viicut kitlesi degerleri Ramazan
Oncesine gore daha yuksektir (p<0,05).
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e Ramazandan sonra kaydedilen viicut yag yiizdesi degerleri Ramazanin 2.
haftasina gore daha yuksektir (p<0,05).

e Ramazandan Once kaydedilen TDKK degerleri Ramazan sirasi ve sonrasi
donemlerinden yuksektir (p<0,05). Ramazanin 2. haftasinda kaydedilen TDKK
degerleri ise Ramazanin 4. haftas1 ve Ramazan sonrasi donemlerinden yiiksektir
(p<0,05).

e Diger taraftan, zaman ve grup etkilesimi anlamsiz oldugundan (p>0,05),
viicut agirligi, yagsiz viicut kitlesi, beden kutle indeksi, viicut yag yiizdesi ve TDKK
degerlerindeki zamana bagli degisimlerin deney ve kontrol gruplar1 i¢in benzer
oldugu tespit edilmistir. Sonug¢ olarak, viicut kompozisyonuna iliskin zamana bagh
degisimlerde Ramazan orucu etkisinin olmadig1 séylenebilir.

Anaerobik glic, anaerobik kapasite ve yorgunluk indeksine iliskin sonuglar;

e Deney ve kontrol gruplari arasinda anaerobik performans degerleri agisindan
anlaml farklilik yoktur (p>0,05).

e Ramazan oOncesi, sirast ve sonrast donemlerinde kaydedilen anaerobik
kapasite ve yorgunluk indeksi degerlerinin zaman igerisinde anlamli diizeyde
degismedigi belirlenmistir (p>0,05).

e Absolut ve relatif anaerobik gii¢ degerleri ise zamanla anlamli Olgiide
degismektedir (p<0,05).

e Ramazandan sonra kaydedilen absolut anaerobik gii¢c degerleri Ramazan
oncesi ve siras1 donemlerinden yuksektir (p<0,05).

e Ramazandan sonra kaydedilen relatif anaerobik giic degerleri ise
Ramazandan 6nce ve Ramazanin 2. haftasi donemlerinden yiiksektir (p<0,05).

e Diger taraftan, zaman ve grup etkilesimi anlamsiz oldugundan (p>0,05),
anaerobik gug, anaerobik kapasite ve yorgunluk indeksi degerlerindeki zamana bagli
degisimlerin deney ve kontrol gruplari icin benzer oldugu gozlenmistir. Sonug
olarak, anaerobik performansa iligkin zamana bagli degisimlerde Ramazan orucu
etkisinin olmadig1 sOylenebilir.

Siirat, futbola 6zgii ¢eviklik ve dikey sigrama performansina iligkin sonuglar;
e Deney ve kontrol gruplari arasinda 20m ve 40m-sirat, futbola 6zgu ceviklik,
teknik indeks, AS-SS, aktif ve skuat sigrama performanslart agisindan anlaml

farklilik yoktur (p>0,05). Kontrol grubunda futbola 6zgii topla ¢eviklik performansi
deney grubuna gore daha yuksektir (p<0,05).
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e Ramazan Oncesi, sirasi ve sonrasi donemlerinde kaydedilen futbola 6zgii
topla ceviklik, teknik indeks ve AS-SS performanslarinin zaman igerisinde anlamli
Olgiide degismedigi tespit edilmistir (p>0,05). Ancak, 20m ve 40m-sirat, futbola
0zgu c¢eviklik, aktif ve skuat sicrama performanslari zamanla anlamli Olg¢iide
degismektedir (p<0,05).

e Ramazandan sonra kaydedilen 20m ve 40m-siirat kosusu performanslari
Ramazanin 2. ve 4. haftalarina gore daha yiiksektir (p<0,05).

e Ramazanin 4. haftast ve Ramazan sonrasinda kaydedilen futbola 6zgii
ceviklik performanslart Ramazan 6ncesine gore daha yuksektir (p<0,05).

e Ramazandan sonra kaydedilen aktif sigrama performansi Ramazan 0ncesine
gore daha yuksektir (p<0,05).

e Ramazan sirasinda kaydedilen skuat sigrama performans: ise Ramazan
Oncesine gore daha yuksektir (p<0,05).

e Diger taraftan, zaman ve grup etkilesimi anlamsiz oldugundan (p>0,05), 20m
ve 40m-sirat, futbola 6zgl ceviklik, topla ceviklik, teknik indeks, aktif, skuat
sicrama ve AS-SS performanslarindaki zamana bagli degisimlerin deney ve kontrol
gruplar1 i¢in benzer oldugu tespit edilmistir. Sonug¢ olarak, futbolcularda siirat,
ceviklik, topla c¢eviklik ve sigrama performanslarina iliskin zamana bagh
degisimlerde Ramazan orucu etkisinin olmadig1 belirlenmistir.
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ONERILER

Ramazan orucunun sportif performans bilesenleri tizerindeki etkileri konusu,
Ramazan ayimin her yil farkli bir donemde yasanmasi, antrenman ve miisabaka
takviminin de farkli evrelerine denk gelmesi ile birlikte ilgi ¢ekici, 6zgiin bir
arastirma konusu olarak goriilmektedir. Dolayisiyla, Ramazan orucunun sporcularda
gerek kisa siireli yiiksek siddetli yiiklenmelerde gerekse orta ve uzun siireli
yiiklenmelerde performans bilesenleri ve toparlanma siireci lizerindeki etkilerini
inceleyen, oruclu sporcularla birlikte oruglu olamayan sporcularinda kontrol grubu
olarak degerlendirildigi daha fazla sayida ¢calisma yapilmasina ihtiya¢ vardir.

Ramazan sirasinda giliniin farkli zamanlarinda sportif performansin
degerlendirildigi ve Ramazan orucu etkisinin giin igerisinde performansin sergilenme
zamanina gore degiskenlik gosterip gostermeyecegini inceleyen ¢alismalar
yapilabilir.

Ramazan orucunun anaerobik performans (zerindeki etkisini inceleyen
arastirmalarda, 6zellikle takim sporlarindaki sporcularda tekrarli siirat testleri ve
coklu sigrama testleri gibi tekrarli yiiklenmeleri iceren farkli test protokolleri de
uygulanabilir.

Sporcularla yapilacak c¢alismalarda Ramazan Oncesi, sirast ve sonrasi

dénemler i¢in antrenman ve antrenman disindaki zamanlarda objektif yontemlerle
fiziksel aktivite diizeyindeki degisimin degerlendirilebilmesi dnemli olacaktir.
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