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Ozet

Bu arastirmanin amaci, futbolcularda kreatin kullaniminin bazi performans parametrelerine etkisini
arastirmaktir. Katiimcilara 14 giin ara ile iki kez performans testleri uygulanmistir. Arastirmada
katilimailarin algilanan zorluk dereceleri (AZD) Borg skalasi ile, gecikmis kas agrilari ise gorsel analog
skalas1 (GAS) ile belirlenmistir. Ayrica, katilimcilara gastrointestinal semptom derecelendirme 6lgegi
(GSDO) uygulanmugtir. Katilimeilar (n=16), viicut kompozisyonu dlciimleri sonrasi deney ve plasebo
olmak {izere rastgele iki gruba ayrilmis ve 14 giin boyunca deney grubuna literatiire uygun olarak
giinliik kullanim sekli ve dozajinda besin destegi, plasebo grubuna ise esit miktarda bugday kepegi
verilmistir. Besin destegi siireci tamamlandiktan sonra, sporcularin performans seviyeleri tekrar tespit
edilip 6n test ve son test sonuglar1 karsilastirilmistir. Arastirma Sinop ilinde bulunan Sinop 1957 Spor
Kuliibiinde aktif futbol yasantisina devam eden yas ortalamalar1 22,18+3,93, boy ortalamalar
168,68+41,49, viicut agirliklar: ortalamalar1 75,25+7,15 olan 16 goniillii erkek katilmistir. Performans
testleri, sirkadiyen ritim dikkate alinarak her test giintinde aymni saatlerde ve aymni siralama ile
yapilmustir. Verilerin analizinde SPSS 22.0 istatistik paket programi kullanilmistir. Elde edilen
bulgular sonucunda kreatin grubuna ait 6n test-son test karsilastirmasi sonucunda sadece top hiz1 ve
ceviklik testinde anlamli farklilik bulunurken (p<0,05), diger performans parametrelerinde anlaml
farklilik yoktur (p>0,05). Plasebo grubuna ait 6n test-son test karsilastirilmas: sonucunda sadece top
hiz1 testinde anlamli farkliik bulunurken (p<0,05), diger performans parametrelerinde anlamh
farklihk bulunmamistir (p>0,05). Gruplar arasi karsilastirmalarda besin takviyesi sonrasi dikey
sigrama, siirat testi, mekik testi, ceviklik testi degerlerinde anlamli farklilik bulunurken, besin
takviyesi oncesinde sadece top hizinda anlamlilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Sonug olarak;
kreatin takviyesinin dikey si¢grama, siirat, mekik ve ceviklik degerlerine olumlu etkileri oldugu
sOylenebilir. Bu bulgular, kreatin takviyesinin futbolcularin fiziksel performansini artirmada etkili
oldugunu gostermektedir. Arastirma sonuclarina dayanarak, kreatin takviyesinin futbolcularin
performansini artirmak amaciyla antrenman donemlerinde kullanilmas: 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kreatin, besin takviyesi, performans, antrenman, futbol
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The Effect of Creatine Use on Some Performance Parameters in

Footballer Players

Abstract

The aim of this study was to investigate the effect of creatine use on some performance parameters in
football players. Performance tests were applied to the participants twice with 14-day intervals. In the
study, the rating of perceived exertion (RPE) was determined by the Borg scale, and muscle pain was
determined by the visual analog scale (VAS). In addition, gastrointestinal symptom rating scale
(GSRS) was applied to the participants. After body composition measurements, the participants (n=16)
were randomly divided into two groups as experimental and placebo groups. The experimental group
received nutritional supplementation in daily use and dosage in accordance with the literature, and
the placebo group received an equal amount of wheat bran for 14 days. Following the completion of
the nutritional supplementation, the athletes' performance levels were reassessed, and the pre-test and
post-test results were compared. Sixteen volunteer men with an average age of 22.18+3.93 years, an
average height of 168.68+41.49, and an average body weight of 75.25+7.15 who were active football
players at Sinop 1957 Sports Club in Sinop province participated in the study. Performance tests were
executed at the same time and in the same order on each test day, taking into account the circadian
rhythm. SPSS 22.0 statistical package program was used for data analysis. In the pre-test-post-test
comparison of the creatine group, a significant difference was found only in the ball speed and agility
test (p<0.05), while no significant difference was found in other performance parameters (p>0.05). In
the pre-test-post-test comparison of the placebo group, a significant difference was found only in the
ball speed test (p<0.05), while no significant difference was found in other performance parameters
(p>0.05). In the comparison between groups, a significant difference was found in the vertical jump,
sprint, sit-up, and agility tests after nutritional supplementation, while a significant difference was
found only in ball speed before nutritional supplementation (p<0.05). In conclusion, it can be stated
that creatine supplementation has a beneficial impact on vertical jump, sprint, sit-up, and agility tests.
These findings suggest that creatine supplementation is an effective method for enhancing the
physical performance of football players. In line with the findings of the study, it is recommended that
football players take creatine supplementation during training periods in order to enhance their
performance.

Key Words: Creatine, nutritional supplement, performance, training, football
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SUMMARY

Introduction and Aim

Football is a sport in which players repeatedly perform low and high-intensity activities accompanied
by sport-specific technical movements (Silva et al., 2023). As a contact sport, football is considered the
most popular sport worldwide and requires various skills of different intensities. Football is a
running-dominant activity and movements such as speed, quickness, balance, strength, flexibility,
anaerobic and aerobic endurance, sudden change of direction, tackles, jumps, and kicks, along with
fast starts and stops, are critical performance factors that require maximum and anaerobic power of
the neuromuscular system (Nobari et al., 2021; Steffen et al., 2008). The contemporary football player is
required to meet an increasing number of physical and physiological demands to cope with the
increasing intensity of the match, which encompasses both demanding movements with and without
the ball. In the constantly changing context of football, while the total distances covered remain
unchanged, the number of high-intensity movements, such as high-speed runs and sprints, as well as
the number of physical demands, are constantly increasing (Hostrup & Bangsbo, 2023).

Nutritional supplements can overcome nutritional deficiencies and ensure adequate intake of key
nutrients (Braun et al., 2011). In addition, healthy and safe nutritional supplements are widely used to
improve athlete performance (McDowall, 2007; Mor et al., 2018). Creatine is a natural non-protein
amino acid compound belonging to the guanidine phosphogen family, which is found in high
amounts in skeletal muscle. Creatine stores in the human body are 95% in skeletal muscles and 5% in
the brain, liver, kidney, and testicles. About two-thirds of the creatine in skeletal muscles is stored as
phosphocreatine (PCr), while the remaining amount is stored as free. Creatine is predominantly found
in a diet consisting mainly of meat (red meat and seafood) and is naturally formed. Creatine is one of
the most popular nutritional supplements for athletes as it is known to improve exercise performance
(Buford et al., 2007; Cooper et al., 2012; Kreider et al., 2017; Wax et al., 2021). Athletes widely utilize
creatine supplementation due to its known ergogenic benefits, such as strength and power gains,
energy conservation, increased work capacity, enhanced anaerobic performance, improved training
adaptations, and accelerated recovery (Wax et al., 2021).

A literature review suggests that creatine and creatine-containing nutritional supplements benefit
athletes (Kargin et al., 2024; Mor et al., 2022; Mor et al., 2024). While there is a body of literature
investigating the relationship between creatine use and athletic performance in athletes, there is a
paucity of studies examining the impact of creatine use on specific performance parameters and other
variables in football players. This study aimed to investigate the effect of creatine use on specific
performance parameters in football players. Considering the 14-day creatine use, the selected
performance parameters and the scales applied, our study is thought to contribute to the literature.
For this purpose, our study hypothesizes that creatine use positively affects performance.

Material & Method

This study was conducted in a randomized, single-blind, placebo-controlled fashion. All athletes in
the study were introduced to the research protocol and the method was explained in detail. Before the
performance tests, all athletes executed the subsequent tests at low intensity for familiarization. In the
study, the height and body weight of the athletes were measured, and their body mass indexes were
calculated according to these results. Then, the performance levels of the athletes (vertical
jump/anaerobic power, 30 m sprint, sit-up, agility test, ball speed) were determined, and nutritional
supplements were used for 14 days. After the supplementation period, the performance levels of the
athletes were determined again and the pre-test and post-test results were compared. Performance
tests were executed at the same time on each test day, considering the circadian rhythm. In the study,
the rating of perceived exertion (RPE) was determined by the Borg scale, and muscle pain was
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determined by the visual analog scale (VAS). Also, gastrointestinal symptom rating scale was applied
to the participants. The athletes were randomly divided into experimental and placebo groups, each
consisting of 8 participants. Under appropriate conditions and dosage, the experimental group was
administered 2600 mg creatine supplementation 45 minutes before training under the researcher's
supervision. In the study, the placebo group was given wheat bran in an amount and form equal to
the nutritional support given. Only the researchers knew which substance the groups received and the
athletes were not informed about the supplements ingested to eliminate the psychological effects. In
addition, athletes were warned to avoid alcohol and stimulants, not to engage in heavy physical
activity, and to pay attention to nutrition and rest until 24 hours before the test days.

Result and Discussion

In the pre-test-post-test comparison of the creatine group, a significant difference was found only in
the ball speed and agility test (p<0.05), while there was no significant difference in other performance
parameters (p>0.05). In the pre-test-post-test comparison of the placebo group, a significant difference
was found only in the ball speed test (p<0.05), while no significant difference was found in other
performance parameters (p>0.05). In the comparison between groups, a significant difference was
found in the vertical jump, sprint, sit-up, and agility tests after nutritional supplementation, while a
significant difference was found only in ball speed before nutritional supplementation (p<0.05). In
conclusion, it was found that creatine supplementation had positive effects on vertical jump, sprint,
shuttle, and agility performances in football players. These findings suggest that creatine
supplementation effectively improves football players' physical performance. However, no significant
difference was found in the rating of perceived exertion (RPE) and visual analog scale (VAS) tests.
Also, there was no difference between the creatine and placebo groups in the gastrointestinal
symptom rating scale. Based on the results obtained, creatine supplementation is recommended
during training periods to improve the performance of football players.

1. GIRIS

Futbol, genis oyun alani, oyuncu sayis1, miicadele gerektiren yapis1 ve fiziksel ve fizyolojik 6zellikler
bakimindan diger branslarla kiyaslandiginda benzersiz bir yere sahiptir (Koklii ve ark., 2009). Futbol,
oyuncularin diisiik ve yiiksek siddetli aktiviteleri tekrar tekrar gerceklestirdigi ve bunlara spora 6zgii
teknik hareketlerin eslik ettigi bir spordur (Silva ve ark., 2023). Bir temas sporu olan futbol, diinya
genelinde en popiiler spor olarak kabul edilir ve farkli siddetlerde gesitli beceriler gerektirmektedir.
Futbol, kosu baskin karakterde bir aktivitedir ve hizli baslangiclar ve duruslarla birlikte; siirat,
cabukluk, denge, gii¢, esneklik, anaerobik ve aerobik dayaniklilik, ani yon degistirme, ikili
miicadeleler, sigramalar ve vuruslar gibi hareketler noromiiskiiler sistemin maksimum ve anaerobik
gliclinii gerektiren 6nemli performans faktorleridir (Nobari ve ark. 2021; Steffen ve ark., 2008).
Gilintimiiz futbolu oyunculardan, hem topla hem de topsuz yapacag1 zorlu hareketler ile birlikte, artan
ma¢ yogunluguyla basa c¢ikma yetenekleri agisindan daha fazla fiziksel ve fizyolojik ihtiyaclar
karsilamasini talep etmektedir. Siirekli gelisen futbolda, toplam kat edilen mesafeler sabit kalirken,
yiiksek hizli kosular ve sprintler gibi yiiksek siddetli hareketlerin sayisi ile birlikte fiziksel taleplerin
stirekli arttig1 goriilmektedir (Hostrup ve Bangsbo, 2023).

Sporcularin en temel beslenme ihtiyaci, enerji gereksinimlerini karsilayacak yeterli ve dengeli bir
diyetten gecer. Bunun yani sira, antrenman, rekabet ve basarili bir iyilesme siireci i¢in beslenme
stratejileri gelistirilmelidir (Williams, 2009). Besin destekleri, beslenme eksikliklerini gidermek ve
belirli besinlerin yeterli alimini saglamak amaciyla kullanilabilir (Braun ve ark., 2011). Ayrica saglikli
ve giivenli besin destekleri, sporcu performansmi artirmak icin yaygm olarak kullamilmaktadir
(McDowall, 2007; Mor ve ark., 2018). Kreatin, iskelet kasinda yiiksek miktarlarda bulunan, guanidin
fosfojen ailesine ait, protein olmayan, dogal bir amino asit bilesigidir. Insan viicudu kreatin depolar
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%95 oraninda iskelet kaslarinda, kalan %5 ise, beyin, karaciger, bobrek ve testislerde bulunmaktadir.
Iskelet kaslarinda bulunan kreatinin yaklagik iicte ikisi fosfokreatin (PCr) olarak depolanirken,
kreatinin kalan miktar1 serbest kreatin olarak depolamir. Kreatin agirlikli olarak etlerden olusan
diyette (kirmizi et ve deniz fiiriinleri) bulunur ve dogal olarak olusur. Egzersiz performansin
iyilestirdigi bilenen kreatin, sporcular i¢in en popiiler besin desteklerinden biridir (Buford ve ark.,
2007; Cooper ve ark., 2012; Kreider ve ark., 2017; Wax ve ark., 2021). Kreatin takviyesi, gii¢ ve kuvvet
kazanimi, enerji korunumu, calisma kapasitesinin artisi, anaerobik performansin iyilestirilmesi,
gelismis antrenman adaptasyonlari ve toparlanma siirecinin hizlanmasi gibi bilinen ergojenik
faydalari nedeniyle sporcular tarafindan yaygin olarak tercih edilmektedir (Wax ve ark., 2021).

Literatiir incelendiginde, kreatin ve kreatin bilesikli besin takviyelerinin sporcular {izerinde olumlu
etkileri olduigunu gosteren ¢alismalar bulunmaktadir (Kargin ve ark., 2024; Mor ve ark., 2022; Mor ve
ark., 2024). Yapilan ¢alismalar incelendiginde, sporcularda kreatin kullanimi ve sportif performans
iligkisinin incelendigi arastirmalar olsa da, futbolcularda kreatin kullanimimin segili performans
parametreleri ve diger degiskenler {izerindeki etkisini inceleyen arastirmalar simirli sayidadir. Bu
calismanin amaci, futbolcularda kreatin kullaniminin bazi performans parametrelerine etkisinin
arastirllmasidir. 14 giinliikk kreatin kullanimi ile birlikte secilen performans parametreleri ve
uygulanan Olgekler goz oniinde bulunduruldugunda, arastirmamizin literatiire katki saglayacag:
diistiniilmektedir. Bu amagla arastirmamizin hipotezi, kreatin kullaniminin performans tizerinde
olumlu etkileri oldugu yoniindedir.

2. MATERYAL & METOT

Arastirma Deseni

Bu arastirma, randomize, tek kor ve nicel arastirma modellerinden Ontest-sontest kontrol gruplu
deneysel desen ile yapilmistir. Calismaya katilan tiim sporculara arastirma protokolii tanitilmis ve
igerigi ayrintili olarak anlatilmigtir. Buna ek olarak, ¢alisma 6ncesinde uyum seansi igin sporculardan
diisitk tempoda ve kendilerini zorlamayacak sekilde testleri denemeleri istenmistir. Calismada
oncelikle sporcularin boy uzunlugu ve viicut agirligi olclimleri yapilmistir ve bu sonuglar
dogrultusunda beden kitle indeksleri hesaplanmistir. Daha sonra sporcularin performans seviyeleri
(dikey sigrama/anaerobik gii¢, 30 m stirat, mekik, ceviklik testi, top hiz1) tespit edilmis ve daha sonra
14 giin boyunca besin destegi kullanimi yapilmistir. Suplemantasyon siireci bittikten sonra
sporcularin performans seviyeleri tekrar tespit edilip On-test ve son-test sonuglar1 karsilastirilmistir.
Performans testleri sirkadiyen ritm dikkate alinarak her test giinilinde ayni saatlerde yapilmistir.
Arastirmada katilimcilarin algilanan zorluk dereceleri borg skalasi ile, gecikmis kas agrilar1 ise gorsel
analog skalasi ile belirlenmistir. Ayrica katilimcilara gastrointestinal semptom derecelendirme &lgegi
uygulanmistir.

Kreatin ve Plasebo Suplementasyonu

Calismada, Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanligimin onayladigi dogal bir besin destegi (kreatin)
kullanilmistir. Calismada sporcular deney ve plasebo gruplari olarak rastgele 8’er kisi olacak sekilde
ayrilmis ve deney grubuna antrenmandan 45 dk. 6nce arastirmaci gozetiminde uygun kullanim sekli
ve dozda 2600 mg kreatin verilmistir. Arastirmada, plasebo grubuna ise verilen besin destegine esit
miktarda ve sekilde bugday kepegi verilmistir. Gruplarin hangi takviyeyi aldig1 yalnizca
arastirmacilar tarafindan bilinmis ve sporcular {izerinde olusabilecek olas1 psikolojik etkileri onlemek
amactyla sporculara verilen takviyeler hakkinda herhangi bir bilgi verilmemistir. Bunun yani sira
sporculara test giinlerinden 24 saat once alkol ve uyarici maddelerden kaginmalari, agir fiziksel
aktivitede bulunmamalari, beslenme ve dinlenmelerine 6zen gostermeleri yoniinde uyarilar
yapilmustir.
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Arastirma Grubu

Arastirma grubu, Sinop 1957 Spor Kuliibiinde aktif futbol yasantisina devam eden yaslart 18-30 yil
arasindaki antrenmanli futbolculardan olusmaktadir. Calismaya 16 goniillii erkek katilmistir ve
calismada sporculara ayni testler uygulanmistir. Denek sayisini belirlemek i¢cin Gpower 3.1 gii¢ analizi
programi kullanilmistir. Yapilan onsel gii¢ analizi sonucunda, 16 katilimcidan olusan bir 6rneklem
biiytikliigiiniin yeterli oldugu goriilmiistiir (Effect size: 0.50, Giiven aralig1: 1-f3 0.95, Hata olasihig1:
0.05, Actual power: 0.96). Calisma Sinop ilinde gergeklestirilmistir. Olgiimler Sinop Ordu Koyii
Sentetik Futbol sahasinda yapilmistir. Futbolcularda, saglikli olmak, kronik veya akut hastalif
olmamak ve herhangi bir nedenle olusmus sakatliga bagli hareket kisithligi olmamak kosullar
aranmistir. Sporcularda herhangi bir saglik probleminin ortaya c¢ikmasi durumunda, sporcu
calismadan ¢ikarilmis ve ¢alisma 6ncesi sporculardan bilgilendirilmis onam formu alinmstir.

Veri Toplama Araclar

Antropometrik Olgiimler

Sporcularin boy uzunluklar1 boy 6l¢iim cihazi (Seca 213, Hamburg, Almanya) ile cm cinsinden
olclildii. Sporcularin  viicut agirligr Olglimleri viicut kompozisyon analizorii (Inbody 120
Biyoimpedans, Seul, Giiney Kore) ile belirlendi. Boy uzunlugu ve viicut agirligr degerleri
kaydedildikten sonra viicut agirhiginin, boy uzunlugunun metre cinsinden karesine boliinmesiyle
(kg/m?) sporcularin beden kitle indeksleri hesapland: (Mor ve ark., 2022).

Dikey Si¢rama ve Anaerobik Giig Testi

Arastirmada sporcularin dikey sicrama performanslar: dijital dikey sigrama cihazi (Takei 5406 Jump-
MD Vertikal Jumpmetre, Tokyo, Japonya) ile dl¢tilmiistiir. Dikey si¢crama testinde, sporcularin ayakta
durur pozisyondan dizler 90° derece fleksiyon skuat pozisyonunda ve eller serbest bir sekilde yukar:
dogru sicramasi ile olusan degerleri kayit altina alinmistir. Denemeler arasinda 1 dakikalik ara
verilmisgtir. Olgiim 2 kez tekrarlanmis ve en iyi deger kaydedilmistir (Mor ve ark., 2022).

Sporcularin anaerobik gii¢ hesaplamalari; viicut agirligi ve dikey sigrama yiiksekligi ile Lewis
formiiliine; Anaerobik Gii¢ (w) = {V4.9 [Viicut Agirligr (kg)] \/Dikey Sigrama (m)} gore belirlenmistir
(Fox ve ark., 2012).

30 Metre Siirat Testi

Futbolcularin 30 metre siirat test degerleri ¢im sahada fotosel (0,01 sn hassasiyet) cihazi (Seven, SE-
165 fotoselli kronometre, Istanbul, Tiirkiye) kullamlarak belirlenmistir. Denekler siirat kosusuna,
baslangi¢ fotoselinin bir metre gerisinde bulunan c¢izgiden kendilerini hazir hissettiklerinde ytiiksek
cikisla baslamustir. Olgiimler, siirat alaninin baglangi¢ noktasindan sporcunun fotoseli otomatik olarak
harekete gecirmesi ile baslamis ve 30 metre mesafedeki bitis noktasinda fotoseli otomatik olarak
durdurmasi ile sona ermistir. Deneklerden maksimum siiratte kogsmalar1 istenmistir ve testi 3 dakika
pasif dinlenme araligiyla iki defa yapmuislardir. Siirat testi sonuglar1 saniye ve salise cinsinden
Olctilmiis ve en iyi dereceleri kaydedilmistir (Mor ve ark., 2021).

Mekik Testi

Sporcular, sirtiistii yatar ve eller basin gerisinde kenetli pozisyona getirilmigtir. Test, sporcularin
ayaklar1 arastirma ekibi tarafindan sabit hale getirildikten sonra basla komutuyla baslatilmistir. 30
saniyelik siirede sporcunun yaptig1 her dogru mekik kaydedilmistir. Test 2 kez tekrarlanmis ve en iyi
derece mekik test skoru olarak kabul edilmistir (Diker ve Miiniroglu, 2016).

Illinois Ceviklik Testi
Futbolcularin ceviklik performanslari fotosel (+0,01 sn hassasiyet) cihaz1 (Seven, SE-165 fotoselli
kronometre, Istanbul, Tiirkiye) kullamilarak belirlenmistir. Illinois ceviklik testi parkuru, 10 m

68


http://www.sportifbakis.com/

Sportif Bakis: Spor ve Egitim Bilimleri Dergisi, 11(SI-1): 63-77, 2024 Arastirma Makalesi
www.sportifbakis.com

E-ISSN: 2148-905X

doi: 10.33468/sbsebd.401

uzunlugunda, 5 m genisliginde ve ortasinda 3,3 m araliklarla diiz bir hat {izerine dizilmis 4 huninin
olusturdugu bir alandir. Test parkuru, her 10 metrede bir 180° dontisler iceren, 40 m diiz, 20 m slalom
kosudan olusur. Fotosel kapilari baslangic ve bitis c¢izgilerine yaklasik 1 m yiikseklikte
yerlestirilmistir. Sporcular hazir olduklarinda herhangi bir komut almadan baslangi¢ noktasinin 30 cm
gerisinden teste basladilar. Sporculardan maksimum hizda kosmalar: istenmistir. Test 3 dakika pasif
dinlenme araligiyla iki kez tekrar edilmis ve en iyi siire Illinois ¢eviklik test puani olarak
kaydedilmistir (Mor ve ark., 2022).

Top Hiz1 Ol¢iimii

Calismada futbolcularin topa vurus yapmalar: sonrasi top hizi, kaleye 11 metre (penalti noktasi)
mesafeden “Bushnell Velocity Speed Gun, USA” marka radar tabancasi cihaz1 (16-177 km/s araliginda
hiz Ol¢limii yapabilen, +2 km/s hassasiyeti bulunan) kullanilarak belirlenmistir. Arastirmada
dominant bacaklar belirlendikten sonra, her bir futbolcuya belirlenen noktadan protokole uygun
olarak ayak tstii teknigi ile vuruslar yaptirilmistir. Boylelikle ¢alismada yapilan vuruslarda en etkili
bacagin kullanilmasi saglanmistir. Vuruslar, FIFA standartlarina uygun 4 numara top (8-12 yas grubu)
ile yapilmigtir. Top hizim1 kaydedecek cihaz, futbolcunun vurus yaptigi noktamin tam karsisinda,
kaleye yakin bir mesafede ve kale arkasinda net Ol¢iim yapabilecek bir alana yerlestirilmistir. Topa
vurus yapan futbolculardan kaleyi hedef almalar1 ve tiim gilicleriyle en sert vuruslarini yapmalar1
istenmistir. Her bir futbolcuya en yliksek derecesini almak iizere iki deneme verilmistir ve sonuglar
km/s cinsinden kaydedilmistir (Mor ve ark., 2021).

Borg Skalas1 (AZD)

Borg Skalasi (Algilanan Zorluk Derecesi - AZD) sporcularin fiziksel egzersiz sirasinda harcadiklari
¢abanin Olgiilmesi amaciyla kullanilan subjektif bir yontemdir. Borg (1970) tarafindan gelistirilen
skala, Kin ve ark. (1994) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir. Borg Skalasi, 0-10 ya da 6-20 arasinda olan
degerleri ve bu degerlerin karsilarinda belirtilen zorluk derecelerini ifade eder. Yapilan ¢alismalarda
kalp atim hiz1 (KAH) ile Borg Skalasi (AZD) arasinda 0.80-0.90 korelasyon bulunmustur (Kin ve ark.,
1994).

Gorsel Analog Skala (GAS)

Sporcularin fiziksel ve psikolojik olgtimlerinde, ne kadar yorgunluga ulastigimi hangi duyguyu ne
kadar hissettigini subjektif bir sekilde degerlendirmek icin siklikla kullanilan 6lgeklerden biri Gorsel
Analog Skaladir (Visual Analog Scale). Gorsel Analog Skala (GAS) Albersnagel (1998) tarafindan
gelistirilmis, Aydin ve ark. (2011) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlama calismasi yapilmistir. GAS, 4 duygu
ifadesinin her birinin ayr1 bir diizlem tizerine yerlestirildigi bir 6l¢me aracidir. Katihmcilar o andaki
psikolojik deneyimlerinin yogunlugunu 0-10 ya da 0-100 arasindaki skala {izerinden en iyi temsil eden
noktay1 isaretlemektedir ve yaptiklar1 isaretleme cetvel araciligiyla belirlenmektedir. GAS, Disfori
(depresif, tizglin, hiiziinlii, 1zdirap iginde, umutsuz, perisan), Diismanlik (tepesi atmis, aykiri,
huzursuz, diismanca), Kayg: (kaygili, tedirgin, gergin, sinirli) ve Olumlu Duygu (mutlu, hosnut,
neseli, memnun) durum kategorilerinde degerlendirilmektedir (Albersnagel, 1998; Aydin ve ark.,
2011).

Gastrointestinal Semptom Derecelendirme Olcegi (GSDO)

Gastrointestinal sistem bozukluklarinda siklikla goriilen semptomlar: degerlendirmek tizere Revicki
ve ark., (1997) tarafindan gelistirilmistir. Turan ve ark., (2017) tarafindan Tiirkce gecerlik-guvenirlik
calismasi yapilmigtir. Gastrointestinal Semptom Derecelendirme Olgegi (GSDO), 15 sorudan olusan,
"hi¢ rahatsizlik yok" tan "¢ok siddetli rahatsizlik var" tercihine kadar uzanan seceneklere sahip, 5li
Likert tipi bir olgektir. Faktor analizini dikkate alarak GSDO'niin 15 maddesi, karin agrisi, refli,
diyare, hazimsizlik ve konstipasyon olmak {izere beg alt kategoriden olulmaktadir. Olgegin 1., 4. ve 5.
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sorular1 karin agrisina; 2. ve 3. sorulari refliiye; 11., 12. ve 14. sorular diyareye; 6., 7., 8. ve 9. sorular1
hazimsizliga; 10., 13. ve 15. sorular ise konstipasyona yoneliktir ve degerlendirme bu dogrultuda
yapilir. Olgek sorularina verilen cevaplardan elde edilen toplam puan 15 ile 105 arasinda
degismektedir. Olgekten alinan yiiksek puanlar, semptomlarin daha siddetli oldugunu gosterir (Turan
ve ark., 2017).

Verilerin Analizi

Bu arastirmada, veriler {izerinde uygulanacak istatistiksel testler se¢ilmeden 6nce, Shapiro-Wilk testi
kullanilarak hata terimlerinin normal dagilim gosterip gostermedigi degerlendirilmistir (p>0,05). I¢
grup karsilastirmalar: i¢in bagimli 6rneklem t-testi, gruplar arasi1 karsilastirmalar icin ise bagimsiz
Orneklem t-testi kullanilmistir. Etki biiyiikltigiinii belirlemek amaciyla Cohen's d formiilii (Cohen,
1992) uygulanmustir. Arastirma sonuglar: ortalama ve standart sapma (M+5SD) ile sunulmus ve p<0,05
anlamlilik diizeyi anlamli olarak kabul edilmistir. Istatistiksel analizlerde SPSS 22.0 V. yazilimu
kullanilmigtr.

3. BULGULAR

Tablo 1’de calismaya katilim saglayan tiim sporcularin tanimlayici 6zellikleri, Tablo 2’de kreatin
grubuna ait tanimlayic1 6zellikler, Tablo 3’de plasebo grubuna ait tanumlayict 6zellikler verilmistir.
Tablo 4’de, kreatin grubuna ait besin destegi Oncesi ve sonrasi On test-son test karsilastirmasi
verilmistir. Tablo 5'de ise, plasebo grubuna ait besin destegi Oncesi ve sonrasi 6n test-son test
karsilastirmasi verilmistir. Son olarak Tablo 6’da kreatin ve plasebo gruplarinin besin destegi dncesi
ve sonrasi performans parametrelerinin karsilastirilmalar1 verilmistir.

Tablo 1. Calismaya katilan tiim sporcularin tanimlayici 6zellikleri

Degiskenler Min. Maks. Ort. Std. Sapma
Yas (y1l) 18,00 30,00 22,18 3,93
Antrenman Yasi (y1l) 5,00 17,00 10,50 4,06
Miisabaka Yast (y1l) 5,00 17,00 10,50 4,06
Boy Uzunlugu (cm) 16,00 197,00 168,68 41,49
Viicut Agirlig (kg) 68,00 92,00 75,25 7,15
BKI (kg/m2) 21,80 25,40 23,68 1,00

Tablo 2. Kreatin grubuna ait tanimlayic1 6zellikler

Degiskenler Min. Maks. Ort. Std. Sapma
Yas (y1l) 18,00 28,00 21,50 3,11
Antrenman Yas (yil) 5,00 17,00 10,00 3,96
Miisabaka Yasi (yil) 5,00 17,00 10,00 3,96
Boy Uzunlugu (cm) 16,00 197,00 159,25 58,52
Viicut Agirlig (kg) 68,00 92,00 75,37 7,87
BKI (kg/m2) 22,40 24,50 23,68 ,80
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Tablo 3. Plasebo grubuna ait tanimlayic 6zellikler

Degiskenler Min. Maks. Ort. Std. Sapma
Yas (y1l) 18,00 30,00 22,87 4,73
Antrenman Yasi (y1l) 7,00 17,00 11,00 4,37
Miisabaka Yasi (yil) 7,00 17,00 11,00 4,37
Boy Uzunlugu (cm) 168,00 189,00 178,12 7,79
Viicut Agirhigr (kg) 68,00 88,00 75,12 6,89
BKI (kg/m2) 21,80 25,40 23,68 1,22

Tablo 4. Kreatin grubuna ait besin destegi 6ncesi ve sonrasi 6n test-son test karsilastirmasi

s.0 S.S
Degiskenler d t P
XSS XSS

Dikey Sicrama Testi (cm) 48,99+6,37 48,83+5,66 0,02 ,213 ,838
Anaerobik Giig Testi (w) 1163,34+114,38 1162,87+119,97 0,00 ,060 ,954
30 m Siirat Testi (s) 4,04+,18 3,92+,10 0,82 2,335 ,052
Mekik (s) 40,62+3,81 41,87+2,35 0,39 -1,930 ,095
Tlinois Ceviklik Testi (s) 15,78+,35 15,34+,40 1,17 4,888 ,002*
Top Hiza Olgﬁmﬁ (km/sa) 100,57+8,81 111,04+10,10 1,10 -3,688 ,008*
AZD 4,37+1,40 4,50+,92 0,10 -,205 ,844
GAS 3,87+1,12 4,00+1,41 0,10 -,261 ,802

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

Tablo 4’de kreatin grubuna ait besin destegi Oncesi ve sonrasi On test-son test performans
parametreleri karsilastirilmistir. Yapilan performans testleri sonucunda; besin destegi sonrasi top hizi
ve Illinois geviklik testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlaml farklilik bulunurken (p<0,05), diger
performans parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur (p>0,05).

Tablo 5. Plasebo grubuna ait besin destegi dncesi ve sonrasi 6n test-son test karsilastirmasi

Degiskenler 50 53 d t P
XSS X£SS

Dikey Sigrama Testi (cm) 44,15+6,53 42,50+5,09 0,28 2,077 ,076
Anaerobik Giig Testi (w) 1102,97+132,39 1083,48+126,83 0,15 2,040 ,081
30 m Siirat Testi (s) 4,22+,30 4,20+,25 0,07 1,214 ,264
Mekik (s) 37,00+5,63 38,12+2,99 0,24 -,925 ,386
Mlinois Ceviklik Testi (s) 16,00+,41 15,79+,30 0,58 2,208 ,063
Top Hiz1 Olgiimii (km/sa) 90,31+5,79 102,18+7,09 1,83 -3,905 ,006*
AZD 4,62+1,18 4,00+1,19 0,52 1,357 217
GAS 4,00+1,19 3,25+1,16 0,63 1,426 ,197

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; d = Cohen’s d etki biiyiikliigii; sO = Suplement Oncesi; SS =
Suplement Sonrasi; AZD = Algilanan Zorluk Derecesi; GAS = Gorsel Analog Skala
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Tablo 5de plasebo grubuna ait besin destegi oncesi ve sonrasi 6n test-son test karsilastirilmasi
yapilmistir. Yapilan performans testleri sonucunda; plasebo sonrasi top hizi testi sonucunda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken (p<0,05), diger performans parametrelerinde anlamh
farklilik bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 6. Gruplarin besin destegi 6ncesi ve sonrasi performans parametrelerinin karsilastirilmasi

Kreatin Plasebo
Degiskenler Periyot d t P
X+SS X+SS

s.0 48,99+6,37 44,15+6,53 0,75 1,498 ,156
Dikey Sicrama Testi (cm)

S.S 48,83+5,66 42,50+5,09 1,17 2,350 ,034*

s.0 1163,34+114,38 1102,97+132,39 0,48 ,976 ,346
Anaerobik Giig Testi (w)

S.S 1162,87+119,97 1083,48+126,83 0,64 1,286 ,219

s.0 4,04+,18 4,22+,30 0,72  -1,510 ,153
30 m Siirat Testi (s)

S.S 3,92+,10 4,20+,25 1,47 -2,762 ,015*

s.0 40,62+3,81 37,00+5,63 0,75 1,507 ,154
Mekik (s)

S.S 41,87+2,35 38,12+2,99 1,39 2,782 ,015*

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

S.S 15,34+,40 15,79+,30 1,27  -2,479 ,027*

.. s.0 100,57+8,81 90,31+5,79 1,37 2,751 ,016*

Top Hizi Ol¢timii (km/sa)

S.S 111,04+10,10 102,18+7,09 1,01 2,028 ,062

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; d = Cohen’s d etki biiytikliigii; sO = Suplement Oncesi; SS =
Suplement Sonrast

Tablo 6’da gruplarin besin destegi Oncesi ve besin destegi sonrasi performans parametreleri
karsilastirilmistir. Gruplar arasinda besin destegi sonrasi dikey sigrama (p=,034), 30 m siirat testi
(p=,015), mekik testi (p=,015), Illinois g¢eviklik testi (p=,027) oranlarinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik bulunurken, besin destegi dncesi performans parametrelerinde istatistiksel olarak sadece top
hiz1 performansinda (p=,016) anlamlilik oldugu tespit edilmistir.

Tablo 7. AZD ve GAS degerleri gruplar arasi1 karsilastirmasi

Kreatin Plasebo
Degiskenler d t P
X+SS X+SS
AZD (1. giin) 4,37+1,40 4,62+1,18 0,19 -,384 ,707
AZD (14. giin) 4,50+,92 4,00+1,19 0,47 ,935 ,365
AZD (ortalama) 3,84+,39 4,06+,72 0,37 -,766 ,365
GAS (1. giin) 3,87+1,12 4,00+1,19 0,11 -215 ,833
GAS (14. giin) 4,00+1,41 3,25+1,16 0,58 1,158 ,266
GAS (ortalama) 4,18+,54 4,28+,53 0,18 -,361 ,723

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

Tablo 7’de kreatin ve plasebo gruplarina ait AZD ve GAS sonuglar1 yer almaktadir. Elde edilen
sonuglara gore, AZD ve GAS parametrelerinde iki grup arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik
bulunmamustir (p>0,05).
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Tablo 8. Gastrointestinal semptom derecelendirme 6lgegi karsilastirmasi

Kreatin Plasebo

Degiskenler eSS 255 d t p

Karin Agris 1,58+,38 1,63+,27 0,15 -,247 ,809
Reflii 2,00+,92 2,13+,83 0,14 -,284 ,781
Diyare 1,50+,75 1.88+,64 0,54 -1,070 ,303
Hazimsizlik 1,88+,40 1,97+,43 0,21 -,450 ,660
Konstipasyon 1,17£,17 1,04+,11 0,90 1,655 ,120
GSDO (toplam) 1,62+,31 1,72+,25 0,35 -,695 ,499

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; d = Cohen’s d etki biiytikligi; GSDO = Gastrointestinal
Semptom Derecelendirme Olgegi

Tablo 8'de kreatin ve plasebo gruplarina ait gastrointestinal semptom derecelendirme 6lgegi sonuglar:
yer almaktadir. Elde edilen sonuglara gore, gastrointestinal semptom derecelendirme Olcegi
parametrelerinde iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur (p>0,05).

4. TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirmanin amaci, futbolcularda kreatin kullamiminin dikey si¢rama, anaerobik giig, siirat, mekik,
ceviklik, top hizi, AZD, GAS ve GSDO gibi performans parametreleri iizerindeki etkilerini
incelemektir. Arastirmamizda gastrointestinal semptom derecelendirme o6lgeginin kullanilmasi,
arastirmamizi benzer ¢alismalardan ayirmaktadir. Arastirma sonuglarina gore temel bulgularimiz,
dikey si¢rama, siirat, mekik ve ceviklik parametrelerindeki kreatin yiiklemesi sonrasi ortaya ¢ikan
iyilesmedir. Calismada AZD, GAS ve GSDO degerlerinde herhangi anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Bu bulgular kismen deneysel hipotezimizle uyumluluk gostermektedir ve
futbolcularda performansi artirmak i¢in kreatin besin takviyesi kullanilmasi pozitif etki saglayabilir.

Benzer bir ¢alismada, futbolculara yedi giin siiresince kreatin yiiklemesi yapilarak anaerobik giic,
ceviklik, siirat, top hizi ve dikey sigrama gibi performans parametrelerine etkisi arastirilmistir.
Calisma sonucunda, kreatin takviyesinin ceviklik, top hiz1 ve siirat gibi futbolda sonuca ulasmada
etkili olabilecek performans bilesenleri agisindan olumlu etkiler olusturabilecegi bulunurken,
anaerobik gii¢ ve kapasite acisindan olumlu etkilerden bahsedilmemistir (Embiyaoglu, 2020). Azizi
(2001), kreatin takviyesi sonrasinda dikey sicrama ve siirat performansinda iyilesme gozlendigini,
ancak bu iyilesmenin plasebo grubuna kiyasla anlamli bir fark olusturmadigini belirtmistir. Williams
ve ark. (2014), futbolcularda kreatin takviyesinin fiziksel performans {izerinde belirgin bir fayda
saglamadigini belirtmislerdir. Claudino ve ark. (2014) yaptiklar1 ¢alismada, kreatin takviyesinin, sezon
oncesi antrenmanlar sirasinda elit futbolcularda alt ekstremite kas giiclindeki azalmay1 onledigini
rapor etmislerdir. Benzer sekilde, Camic ve ark. (2014) yaptiklar1 ¢alismada erkek sporculara 28 giin
boyunca kreatin yiiklemesi yapmislardir. Arastirmacilar ¢alismada anaerobik performans (sigramalar,
sprint, mekik kosusu ve 3 konili drill), iist ve alt ekstremite kas kuvveti ve dayaniklilig1 (bench press
ve leg extension) ve viicut kompozisyonu gibi performans parametrelerini degerlendirmislerdir.
Arastirmacilar sonug olarak kreatin takviyesinin dikey sicrama, geviklik, yon degistirmeli kosu
yetenegi, iist ekstremite kas dayaniklihigi ve viicut kiitlesi {izerinde ergojenik bir etkiye sahip
oldugunu bulmuslardir. Dahasi, Atakan ve ark. (2019), kadin futsal oyuncularinda kreatin
takviyesinin siirat ve ¢evikligi dnemli 0l¢iide iyilestirdigini tespit etmislerdir. Benzer ¢alismada Cox
ve ark. (2002), kreatin kullaniminin kadin futbolcularda tekrarli sprint ve geviklik performansini
iyilestirdigini belirtmiglerdir. Mujika ve ark. (2000) ise, futbolcularda akut kreatin takviyesinin tekrarl
sprint performansini olumlu etkiledigini ve aym: zamanda aralikli dayamiklilik testinden sonra
sicrama yetenegindeki diisiisii de azalttigini tespit etmislerdir. Farkli bir calismada ise, kreatin
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kullaniminin sprint performansini iyilestirebileci ileri stiriilmiistiir (Skare ve ark., 2001). Mor ve ark.
(2022), futbolcularda gerceklestirdikleri c¢alismada, kreatin kullaniminin anaerobik kapasiteyi
artirdigini, yorgunluga karsi gii¢ dayanikliligini destekleyerek top hizindaki diisiisii engelledigini
tespit etmislerdir. Buna karsin, Glaister ve ark. (2006), kreatin takviyesinin tekrarli sprint
performansina hicbir fayda saglamadigi, Delecluse ve ark. (2003) ise, 40 metre sprint zamanlarinda
ergojenik bir etki ortaya ¢ikarmadigi sonucuna varmuslardir. Izquierdo ve ark. (2002), kreatin
kullaniminin tekrarli sprint ve sicrama performanslari tizerinde olumlu bir etki sagladigini, ancak {ist
ekstremite maksimum giicii lizerinde herhangi bir gelisim kaydedilmedigini tespit etmislerdir. Farkl
sonuglarin elde edildigi bir ¢alismada, Mills ve ark. (2020) kreatin alimimin fiziksel olarak aktif geng
yetigkinlerde kas giiciinii ve baz1 kas dayanikliligi endekslerini iyilestirmek i¢in uygulanabilir bir
strateji oldugunu belirtmislerdir. Diger bir calisma ise, kreatin takviyesinin iist ekstremite maksimum
giiciinii ve dayanikliligini artirmada etkili oldugu rapor edilmistir (Neto ve ark., 2018). Paiva ve ark.
(2020) kreatin takviyesinin plaseboya kiyasla bench press performansini artirdigini, ancak AZD
degerlerinde bir artisa yol agmadigimi bildirmislerdir. Furtado ve ark. (2024, kreatin ve plasebo
takviyeleri sonrasinda algilanan zorluk derecesinin istatistiksel olarak degismedigini belirtmislerdir.
Baker ve ark. (2016) ise kreatin takviyesinin AZD {izerinde higbir etkisi olmadigini rapor etmislerdir.
Mor ve ark. (2024) farkli bir arastirma tasarimiyla yiiriittiikleri ¢alismalarinda, 7 giinliik kreatin ve
glutamin yiiklemesinin ardindan AZD seviyelerinde istatistiksel olarak anlamli olmasa da bir diisiis
gozlemlediklerini ifade etmislerdir. Bunlarin yaninda, Cooke ve ark. (2009) tarafindan yapilan
arastirmada, eksantrik direng egzersizleri dncesinde ve sonrasinda kreatin titketiminin katilimcilarda
gli¢ kaybin1 6nleme ve kas hasarini azaltmada anlamli bir fark ortaya ¢ikardig: belirtilmistir. Rosene
ve ark. (2009) 30 giinliik kreatin takviyesi kullaniminin egzersiz kaynakli kas hasari {izerinde olumlu
bir etkiye sahip olabilecegini bildirmislerdir. Ayrica, yapilan calismalar kreatin takviyesinin
sporcularda uygun kullanim sekli ve dozajinda uygulandiginda gastrointestinal rahatsizliklar
agisindan herhangi bir olumsuz etkiye yol agmadigini ortaya koymustur (Kalman ve ark., 2021;
Ostojic ve Ahmetovic, 2008). Literatiirdeki bu c¢alismalar g6z oOniinde bulunduruldugunda,
calismamizla benzer ve farkli sonuglar oldugu goriilmektedir. Bu durum, sporcularda kreatin
takviyesi kullaniminin performans tizerindeki etkilerine iliskin arastirmalarin tutarsiz sonuglar ortaya
koydugunu gostermektedir. Bu celiskili sonuglarin nedenlerini inceledigimizde, kreatinin kullanim
sekli, siiresi ve dozaji, sporcularin elit veya amator diizeyde olmasi, farkli branslardaki antrenman
metotlar1 ve sporcularin antrenman durumlarinin bu farkliliklara yol agabilecegini diistinmekteyiz.

Sonug olarak, futbolcularda kreatin kullaniminin dikey sigrama, siirat, mekik ve c¢eviklik
performanslarinda olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular, kreatin takviyesinin
futbolcularin fiziksel performansini artirmada etkili oldugunu gostermektedir. Ancak, ¢alismada
algilanan zorluk derecesi (AZD) ve gorsel analog skala (GAS) testlerinde anlamli bir fark
bulunmamistir. Ayrica gastrointestinal semptom derecelendirme 6lgegi sonuglarina gore de, kreatin
ve plasebo gruplar1 arasinda fark yoktur. Arastirma sonuglarina dayanarak kreatin takviyesinin
futbolcularin performansini artirmak amaciyla antrenman donemlerinde kullanilmasi 6nerilmektedir.

5. SINIRLILIKLAR VE ONERILER

Aragtirmamizin temel smirliliklarini segilen performans testleri, tiim testlerin aym giin igerisinde
yapilmasi ve sporcu grubunun kisithiligi olusturmaktadir. Ayrica, arastirmamizda fizyolojik ve
biyokimyasal bulgularin olmamasi da diger bir siurliliktir. Konu ile ilgili yapilacak gelecekteki
calismalarda, performansin diger bilesenlerinin incelenmesi ile birlikte; kas aktivasyonu, kreatin
kinaz, laktat dehidrogenaz gibi fizyolojik ve biyokimyasal Ol¢iimlerin yapilmasi, kreatin besin
takviyesinin performansa etkilerini daha net ortaya koyabilir. Dahasi, bu arastirma dizayni farkli spor
branslarinda da uygulanarak sonuglar degerlendirilebilir. Sporcularin beslenme ve besin destegi
kullanim1 konusunda bilinglendirilmesi ve egitilmesi 6nem arz etmektedir. Kreatin takviyesinin uzun
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donem etkilerinin anlasilabilmesi i¢in uzun siireli aragtirmalar yapilmali ve farkli dozaj ve kullanim
siirelerinde etkileri incelenmelidir.
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