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Glres, temash micadelenin yogun olarak yasandigi sporlarin basinda gelmektedir.
Misabakalar ve antrenmanlar sirasinda guresgilerin maruz kaldigi fiziksel eforlar
yaralanma/sakatlanma riskini de beraberinde getirmektedir. Ancak giires stilleri arasinda
yaralanma/sakatlanma riski agisindan bir fark olup olmadigi belirsizdir. Bu ¢alismanin amaci
Greko-Romen (GR) ve serbest (Srb) stil glirescilerin yaralanma/sakatlanma oranlarini meta-
analiz yontemiyle karsilagtirmaktir. Veri tabanlari taranarak konuyla ilgili ¢aligmalar
incelenmistir ve dahil edilme kriterlerini karsilayan 8 calismadan toplam 1365 gtiresgiye (GR:
662; Srb: 703) ait verinin meta-analizi yapilmigtir. Yaralanma/sakatlanma riskini
degerlendirmek icin odds oranlari (OO) hesaplanmistir. Analiz sonuglari GR ve Srb stil
glrescilerin genel yaralanma/sakatlanma oranlari arasinda anlamli bir fark olmadigini
gbstermistir (00=0.705; p=0.111). Yaralanma/sakatlanma bdlgeleri agisindan farkhliklar
incelendiginde, diz (00=0.330; p=0.038) bolgesinde Srb stil guresgilerin
yaralanma/sakatlanma oraninin anlamli derecede daha vyuksek oldugu bulunurken;
gbvde/sirt/kaburga (00=1.719; p=0.002) ve omuz/képricik kemigi/kirek kemigi
(00=1.451; p=0.027) bolgelerinde GR glrescilerin anlaml derecede daha yuksek
yaralanma/sakatlanma oranina sahip oldugu bulunmustur. Ayak/ayak bilegi/topuk
(00=0.835; p=0.347), el/el bilegi/el parmaklari (00=1.194; p=0.529), dirsek (00=1.351;
p=0.178), kafa/yuz/boyun (00=1.160; p=0.506) ve uyluk/kalca/bel (00=1.159; p=0.480)
bolgelerinde ise iki grup arasinda anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir. Ayrica, bu
¢alisma kapsaminda yapilan tim meta-analizler, yayin yanliligi agisindan bir asimetri
olmadigini gostermektedir. Sonug olarak bu galisma genel yaralanma/sakatlanma oranlari
agisindan stiller arasinda anlamli bir fark olmadigini gosterirken; diz bolgesinde Srb stil
glrescilerin, gévde/sirt kaburga ve omuz/képriicik kemigi/kirek kemigi boélgesinde GR
giresgilerin anlamli derecede daha yiksek bir orana sahip oldugunu gostermektedir. Bu
arastirmanin sonuglari hem giinlik antrenmanlar 6ncesinde hem de daha uzun vadeli
antrenman planlamasinda giires stillerine gore yaralanma/sakatlanma oranlarini azaltmak
icin alinacak tedbirlere rehberlik edebilir.

Anahtar Kelimeler: Giires, Miicadele sporlari, Spor sakatliklari
ABSTRACT

Wrestling is one of the sport disciplines including intensive contact combat actions. Physical
exertion that wrestlers are exposed to during competitions and training can cause to
increase the injury risk. However, it is unclear whether there is a difference between
wrestling styles in terms of injury risk. This study aims to compare the injury rates of Greco-
Roman (GR) and freestyle (Fr) wrestlers using meta-analysis method. The related studies
were examined by scanning the databases, and a meta-analysis was applied to the data (GR:
662; Fr: 703) of 1365 wrestlers from 8 studies that met the inclusion criteria. Odds ratios
(OR) were calculated to assess injury rate. Analysis results showed that there was no
significant difference between GR and Fr wrestlers in overall injury rates (OR=0.705;
p=0.111). Considering the differences of injury region between wrestling styles, Fr wrestlers
had a significantly higher injury rate in the knee region (00=0.330; p=0.038); GR wrestlers
had significantly higher injury rates in the torso/back/rib (OR=1.719; p=0.002) and
shoulder/clavicula/scapula regions (OR=1.451; p =0.027). However, the analyses indicated
no significant differences between GR and Fr in regions of foot/ankle/heel (OR=0.835;
p=0.347), hand/wrist/fingers (00=1.194; p=0.529), elbow (OR=1.351; p=0.178),
head/face/neck (00=1.160; p=0.506) and thigh/hip/waist (00=1.159; p=0.480). Moreover,
all meta-analyzes showed that there was no asymmetry in terms of publication bias. As a
result, this study indicated that there was no significant difference between wrestling styles
in overall injury rates, however, Fr wrestlers had a significantly higher injury rate in knee
region; GR wrestlers had significantly higher injury rates in the torso/back/rib and
shoulder/clavicula/scapula regions. This study’s results can guide the precautions to be
applied to decrease the injury risk according to wrestling styles, both before daily training
and in longer-term training planning.

Keywords: Wrestling, Combat sports, Sport injuries
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GIRIS

Giires, hem antik hem de modern olimpiyatlarda yer alan bir miicadele sporudur (Chaabene ve dig., 2017; Yoon,
2002). Eski ¢aglarda, 6nce Yunan (Grek) daha sonra Roma toplumlari giiresi olduk¢a benimsemis ve diizenledikleri atletik
oyunlara dahil etmislerdir (Beekman,2006). Daha sonra bu toplumlarin ismiyle, Greko-Romen giires olarak tiim diinyaya
yayilmis ve uzun yillar boyunca popiilerligini korumustur (Beekman, 2006; Ulupmar ve Ozbay, 2021). Greko-Romen
giires, klasik stil olarak kabul edilir ve belden asag1 miidahalelere izin verilmez (Demirkan, Kutlu, Koz, Ozal, ve Favre,
2014; FILA (Fe’deration Internationale De Lutte Association); Yard ve Comstock, 2008). Serbest stil ise tiim viicudun
kullanilabildigi alternatif stil olarak kabul edilir (Demirkan ve dig., 2014; FILA; Yard ve Comstock, 2008). Greko-Romen
ve serbest stil, giiniimiizde Olimpiyat Komitesi tarafindan resmi olarak kabul gérmiis iki giires stilidir (FILA). Gtires,
Tiirk toplumunda da oldukea ilgi géren sporlarin baginda gelmektedir (Bayraktar ve Tozoglu, 2015; Ozbay ve Ulupinar,
2020). Tamamlanan 2016 Rio de Janeiro Yaz Olimpiyatlar1 itibariyle, giires 63 madalya (29 altin, 18 giimiis ve 16 bronz)
ile olimpiyatlarda en ¢ok madalya kazanilan spor disiplinidir (TGF).

Giiresin dogasi geregi giiresciler birbiri ile yogun ve temas gerektiren miicadeleler i¢inde bulunurlar (Halloran, 2008;
Thomas ve Zamanpour, 2018). Ayrica elit seviye giiresgiler, tist diizey bir fiziksel profile sahip olmasi gerektigi igin sik
ve siddetli antrenmanlara maruz kalmaktadirlar (Chaabene ve dig., 2017; Thomas ve Zamanpour, 2018). Bu sebeple,
giirescilerin hem miisabakalar sirasindaki temasli miicadeleleri hem de antrenmanlarda maruz kaldiklart fiziksel yiik
yaralanma/sakatlanma riskini de beraberinde getirmektedir (Hewett, Pasque, Heyl, ve Wroble, 2005; Kroshus ve dig.,
2018). Myers ve digerleri (2010) giirescilerin yaralanma/sakatlik sikayetleri ile acil servislere yaptiklari bagvurulari
incelemigtir. Yazarlar, 7-11 yas grubunun yillik 6.5/1000; 12-17 yas gurubunun ise yillik 29.6/1000
yaralanma/sakatlanma oranina sahip oldugunu rapor etmislerdir. Ayrica acil servise basvuru yapan giiresgiler arasinda en
yaygin taninin burkulma/zorlanma ve kirik oldugunu vurgulamislardir (Myers, Linakis, Mello, ve Linakis, 2010). Bu
¢alismada incelenen yaralanma/sakatlanmalarin acil servise bagvuru gerektiren ciddi vakalar oldugu g6z Oniinde
bulunduruldugunda tiim vakalarin goriilme sikliginin daha yiiksek olmasi muhtemeldir. Nitekim, Shadgan ve digerleri
(2010) 2008 Londra Olimpiyatlarinda giiresgilerin sakatlanma/yaralanma oranlarini incelenmislerdir. Caligmada her 100
gires macinin  %7.9’unda  yaralanma/sakathk yasandifi rapor edilmistir. Yazarlar ayrica yasanan
yaralanma/sakatlanmalarin %84°4’iiniin orta seviyede oldugunu belirtmislerdir (Shadgan, Feldman, ve Jafari, 2010).

Yaralanma-sakatlanmalar genellikle 7 gline kadar uzak kalmaya sebep olmus ise hafif; 8-21 giin uzak kalmaya sebep
olmus ise orta; 21 giinden daha fazla uzak kalmaya sebep olmus ise ileri diizey olarak derecelendirilmektedir. Giiresciler
arasinda Ozellikle orta ve ileri diizey yaralanma/sakatlanma riskinin fazla olmasindan dolayr bazi tedbirler
uygulanmaktadir. Ornegin, 1896 yilinda diizenlenen ilk modern olimpiyat oyunlarinda herhangi bir agirlik sinirlandirmast
yapilmamigtir (FILA; TGF). Bu uygulamanin getirmis oldugu fiziksel esitsizligin yani sira ciddi yaralanma/sakatlanma
riskini de artirmasi sebebiyle giires, ilerleyen yillarda agirlik kategorilerini temel alan bir disiplin haline gelmistir. FILA
tarafindan sporcu sagligii tehlikeye atabilecek manevra ve hareketler yasaklanarak yaralanma/sakatlanma riski
diistirilmeye calisilmaktadir. Giires, olimpiyatlarda miisabakalar 6ncesi tibbi incelemenin zorunlu oldugu az sayidaki
olimpik spordan bir tanesidir (Shadgan ve dig., 2010). Ancak alinan tiim bu tedbirler stil ayrimi1 gdzetmeksizin genel bir
yaklasim iginde uygulanmaktadir. Greko-Romen ve serbest stil giires¢giler arasinda yaralanma/sakatlanma oranlarini
inceleyen calismalar olsa da, bu caligmalarda rapor edilen ¢eligkili sonuglar genel bir yarginin olusmasina engel
olmaktadir. Giires stilleri arasindaki yaralanma/sakatlanma oranlarinin sistematik bir sekilde incelenerek olasi

farkliliklarin belirlenmesi, stile 6zgii alinabilecek tedbirler icin 6nemli bir referans olusturabilir. Bu sebeple, bu

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr
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¢aligmanin amaci Greko-Romen (GR) ve serbest (Srb) stil giires¢ilerin yaralanma/sakatlanma oranlarini meta-analiz

yontemiyle karsilastirmak ve alinabilecek dnlemlere iliskin dneriler sunmaktir.
YONTEM

Dahil Edilme Kriterleri: Bu sistematik derleme ve meta-analiz ¢alismasina dahil edilme kriterleri: aragtirmanin Ocak
2000 ve Aralik 2020 tarihli olmasi, hakemli bir dergide yayimlanmis olmasi, arastirma grubunun giirescilerden olusmasi
ve yaralanma/sakatlanma oranina iliskin giires stilleri arasinda karsilastirma verileri igermesi olarak belirlenmistir. Meta-
analize genel yaralanma/sakatlanma oranlarini rapor eden toplam 8 g¢alisma dahil edilmistir. Ancak tek bir bolgesel
yaralanma/sakatlanma oranlarina 6zgii veri igermeyen galigmalar ilgili bolgeye iliskin analizlere dahil edilmemistir.
Ayrica, giiresgilerin de i¢inde bulundugu bir aragtirma grubundan olusan ancak giiresgilere ait bagimsiz verileri igermeyen
calismalar, sadece bir giires stiline ait verileri inceleyen ¢alismalar, tezler, kongre dzetleri ve posterler bu caligmanin

kapsami disinda tutulmustur.

Tarama Stratejisi: Bu g¢alisma sistematik derlemeler ve meta-analizlerde kilavuz olarak kullanmilan PRISMA
(Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta Analyses) yonergelerine uygun olarak gergeklestirilmistir
(Moher ve dig., 2015). Taranan ¢alismalarin uygun olup olmadigini belirlemek igin PICOS (participants/katilimcilar,
intervention/miidahale, comparison/karsilastirma, outcomes/sonuglar ve study design/arastirma tasarimi) basamaklari
referans alinmistir. Konu ile ilgili ¢alismalara ulasmak icin DERGIPARK, Web of Science, PubMed ve Google Scholar
veri tabanlari taranmigtir. Tarama kapsaminin tarih araligi Ocak 2000 - Aralik 2020 olarak belirlenmistir. Boolean arama
stratejisi kullanilarak ilgili calismalara asagidaki anahtar kelimeler ile ulagilmaya caligildi: (injury AND “Greco-Roman
OR classical style” AND “freestyle OR free-style” AND wrestler OR wrestling). Ayrica ulasilan makalelerin kaynak

listesi taranarak dahil edilme kriterlerine uygun olabilecek galismalar da incelenmistir.

Degerlendirilen Sonuclar: Giires stilleri arasinda en az bir bolgeye ait yaralanma/sakatlanma verileri
degerlendirilmistir. Yaralanma/sakatlanma tamimi olarak bir sporcunun mevcut miisabakaya devam etmesine engel
olabilen veya en az bir sonraki antrenman ya da miisabakadan alikoyan vakalar degerlendirilmeye alinmistir (Hewett ve
dig., 2005; Thomas ve Zamanpour, 2018). Dolayisiyla durus bozuklugu (kifoz vb.), antropometrik 6l¢iimler, kan
paramatreleri ya da fizyolojik belirteglere iligkin farkliliklar1 inceleyen caligmalara ait veriler degerlendirmeye
almmamistir. Meta-analize dahil edilen ¢aligmalar farkli yontemler kullanarak veri topladigi i¢in sunulan frekans veya

yiizde (%) degerleri kullanilarak her ¢alismaya 6zgii odds oranlar1 hesaplanmistir.

Cahsmalarin Kodlanmasi: Dahil edilme kriterlerini karsilayan ¢aligmalar; yazar(lar), yayim yili, iilke, katilimct
sayisi, katilimcilarin 6zellikleri, ¢aligma detaylar1 ve meta-analizde kullanilacak verileri (odds orani, relatif risk, gruplarin
orneklem sayilar) igerecek sekilde kodlanmustir (Tablo 1). Kodlamalar iki yazar (SU ve SO) tarafindan bagimsiz bir
sekilde gergeklestirilmistir. Kodlayicilar arasinda herhangi bir tutarsizlik olmast durumunda diger iki yazarin (CG ve iI)

da katilimiyla ortak bir gériis olusturulmustur.

Metodolojik Kalitenin Degerlendirilmesi: Sistematik derleme ve meta-analizlere dahil edilen ¢aligmalarin kalitesi
onemlidir. Bununla birlikte, kaliteyi degerlendirmek i¢in kullanilan “katilimci ve degerlendiricilerin rastgele atanmas1”,
“kontrol grubu i¢ermesi”, “Ol¢iimlerin standartlagtirilmasi™ gibi kriterlerin gegerli olmadig1 durumlar kalite Slgeklerinin
kullanilmasini sinirlandirmaktadir (Roberts, Nuckols, ve Krieger, 2020). Bu ¢alismaya dahil edilen ¢alismalarda kontrol

grubunun kullanilmasi, katilimeilarin gruplara rastgele atanmasi ve 6lg¢limlerin standartlagtirmay1 gerektirecek bir nitelik

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr
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tagimast (uyku diizeni, beslenme, sirkadiyen ritim, ergojenik besin vb.) miimkiin olmadigindan herhangi bir kalite

degerlendirmesi yapilmamistir.

Istatistiksel Analiz: Dahil edilen caligmalardan elde edilen tiim veriler Comprehensive Meta-Analysis yazilimi
(CMA, version 2, Biostat, Inc., Englewood, New Jersey, ABD) ile analiz edilmistir. Genel ve bdlgesel
yaralanma/sakatlanma oranlarina iliskin giires stilleri arasindaki farkliliklar odds oranlar1 ve giiven araliklarina gore
degerlendirildi. Odds orani, bir olayin olma olasiligmmin olmama olasiligina olan orani olarak tanimlanmaktadir.
Analizlerde referans grup serbest stil giires¢iler se¢ildigi i¢in 1’den daha biiyiik degerler Greko-Romen stil giiresgilerin;
1’den diistik degerler ise serbest stil giires¢ilerin daha fazla yaralanma/sakatlanma olay1 yasadigi anlamina gelmektedir.
Yaralanma-sakatlanma oranlar1 gegmis ¢aligmalarin metodolojisi referans alinarak genel, ayak/ayak bilegi/topuk, el/el
bilegi/el parmaklari, dirsek, diz, govde/sirt/kaburga, kafa/yiiz/boyun, omuz/kopriiciik kemigi/kiirek kemigi ve
uyluk/kalga/bel seklinde gruplandirilarak incelenmistir.

Calismalar aras1 heterojenlik testi sonuglarina gore hem sabit hem de rastgele etki modeli kullanilmistir. Heterojenligi
belirlemek i¢in Cochran Q istatistigi ve ilgili p-degeri, 12 degeri ve Tau2 degeri kullanilmistir. Cochran Q istatistigi
¢aligmalar arasindaki heterojenligin istatistiksel agidan anlamli olup olmadig: bilgisini vermektedir (Cochran, 1954).
Ancak Q testinin 6zellikle az sayidaki ¢alismalar igin giicii diisiik oldugundan yaygin kullanimin aksine p-degeri 0.05
yerine 0.10 olarak kullanilir (Dickersin ve Berlin, 1992; Higgins, Thompson, Deeks, ve Altman, 2003). 12 degeri ise
¢aligmalar arasindaki toplam varyansin ne oranda heterojeniteye bagli oldugunu gostermektedir (Higgins ve Thompson,
2002; Higgins ve dig., 2003). 12 degerinin %0’a yaklasmasi ¢alismalar arasindaki varyansin drneklem hatas1 veya sansa
bagli oldugunu gosterirken; %100°e yaklasmasi gercek bir heterojeniteye bagli oldugunu gostermektedir. 12 degerinin
kesinlesmis sinirlar1 olmamasina ragmen, genellikle 12 > %25 ise kiigiik; 12 > %50 arasinda ise orta; 12 > %75 ise biiyiik
seklinde siniflandirilir (Ball, Halaki, ve Orr, 2019; Higgins ve dig., 2003). Tau2 ise ¢caligmalar arasindaki varyansin mutlak
Olciisiidiir ve rastgele etki modelinde relatif agirliklarin derecesini belirlemektedir (Higgins ve dig., 2003; Kiligkap, 2018).

Yaym yanliligini belirlemek i¢in huni grafigi asimetrisi gorsel olarak degerlendirilmis ve Egger’in regresyon testi ile
dogrulanmistir. Egger’in regresyon testi sonucunun anlamli olmamasi yayin yanliliginin olmadigina igaret etmektedir. Bu
calismadaki Egger’in regresyon testi sonuglarinin tiimiiniin istatistiksel agidan 6nemsiz (p>0.05) olmasi sebebiyle odds

oranlarina herhangi bir diizeltme uygulanmamustir.

BULGULAR
Veri tabanlar1 taranarak ulasilan 857 caligmadan 17 tanesi duplikasyon olmasi sebebiyle ¢ikartilmistir. Kalan 840
¢aligsmanin 6zet ve basliklart okunarak uygun olmadigina karar verilen 820 ¢alisma dislanmistir. Kalan 20 ¢alismanin tam

metinleri okunarak uygun olmadigina karar verilen 12 ¢aligma diglanarak kalan 8 caligma meta-analize dahil edilmistir.

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr



Siileyman ULUPINAR, Serhat OZBAY, Cebrail GENCOGLU, izzet INCE

171

Tablo 1

Meta Analize Dahil Edilen Calismalarin Ozellikleri

Yazarlar ve yaym yih  Ulke Katilimel sayisi Katihmecilarin ézellikleri Calisma detaylar

Akhmedov ve dig. Tirkiye ve Toplam: 200 dGelE:e Si';zint szaﬁlz yill“;ﬁrslzib:ez.zézKTrzl.zgiztzrlll r?llilltlriegllqlfrlri Bir form kullanarak gecmis

(2016) Kirgizistan (GR: 100; Srbh: 100) y P, Lye ve Birg yaralanma/sakatlanmalar kaydedilmistir.
kamplarinda yer alan elit giiresciler.

. . Toplam: 86 . . L . .
Daneshmandi ve dig. fran (GR: 43; Srb:43) > 2 yil antrenman tecriibesine sahip, haftada ii¢ giin Bir form kullanarak gecmis
(2020) T diizenli antrenman yapan, aktif giiresciler. yaralanma/sakatlanmalar kaydedilmistir.
Yamaner ve dig. ) GR: 9.5 yil; Srb: 8.2 y1l antrenman deneyimine sahip; . .

o Toplam: 145 N N Bir form kullanarak son 3 yildaki yaralanma-

(2012) Tiirkiye (GR: 70; Srb: 75) hg}ftada} 5 giin, giinde 2.5 saat antrenman yapan sakatlanmalar kaydedilmistir.

giiresgiler.
Park ve dig. ) i - . , Giiney Kore wulusal gilires merkezindeki
(2018) Giiney Kore Topl'am. 2,38 i 18 y1111.l.< antrenman deneylmm.c.-:- sah1p, Giney Kore sporculardan 2008-2017 yillar1 arasi tutulan

(GR: 116; Srb: 122) ulusal giires merkezine kayith giiresgiler. . .
kayitlar incelenmistir.

Shadgan ve dig. 2008 Pekin Toplam: 277 . . L 2008 Pekin Olimpiyatlar1 sirasinda yasanan
(2010) Olimpiyatlar1 ~ (GR: 139; Srb: 138) 2008 Pekin Olimpiyatlara katilan giiresgiler. yaralanma/sakatlanmalar kaydedilmistir.
Shadgan ve dig. 2016 Rio Toplam: 231 . L . 2016 Rio Olimpiyatlar1 sirasinda yaganan
(2017) Olimpiyatlart ~ (GR: 114; Srb: 117) 2016 Rio Olimpiyatlara katilan gilreseiler. yaralanma/sakatlanmalar kaydedilmistir.
Sandeep ve Kuloor Toplam: 50 . Sporcular, antrendrler ve Ogretmenler ile
(2017) Hindistan (GR: 25; Srb: 25) Uplv§r51te taklmlarn.l'da (Mangalore ve Karataka, goriigmeler yapilarak gegmis sakatliklar

Hindistan) yer alan giiresciler. K N

aydedilmistir.

Yard ve Comstock . .. 2006 ASICS/Vaughan, North Dakota, USA
(2008) Amerika Toplam: 138 Cadet yas grubu (16-17 yas) miisabakalarina katilan Cadet ve Juniour ulusal sampiyonasinda

(Gr:55; Srb: 83)

okul giiresgileri.

yasanan sakatliklar kaydedilmistir.
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Sekil 1

Arastirmanin Farkly Asamalarini Gosteren Akis Diyagrami

Tarama Tespit etme

Uygunluk

Dahil etme

|

Veritabani taramasiyla ulagilan galigmalar

(n=857)
. Duplikasyonlar
(n=17)
Taranan calismalar . Baslik ve 6zet okunarak
(n=840) dislanan galigmalar
___________________________________________________________________________ (n=820)
Uygunluk acisindan degerlendirilen Arastlrmay?;;ll?;::;:lrlr(r:]i);;r)l tam metin
tam metin calismalar > -Stiller arasi karsilastirma yapmayan (n=7)
(n=20) - Kifoz degerlendirmesi inceleyen (n=2)

- Derleme galismasi olan (n=3)

Meta-analize dahil edilen ¢alismalar
(n=8)

Tablo 2, meta-analize dahil edilen ¢aligmalarin heterojenlik ve yayin yanliligi sonuglarint gostermektedir. Yapilan
analizler genel (Q=18.7; p=0.009; 12=%62.6), el/el bilegi/el parmaklar1 (Q=12.0; p=0.061; 12=%50.1), diz (Q=35.8;
p=0.000; 12=%383.3) ve kafa/yiiz/boyun (Q=13.2; p=0.040; 12=%54.6) bolgeleri yaralanma/sakatlanma oranlar1 igin

heterojenite degerlerinin anlamli oldugunu goéstermektedir. Bu ylizden bu bélgelere ait meta-analizlerde rastgele etki
modeli kullanilmistir. Bununla birlikte, ayak/ayak bilegi/topuk (Q=7.82; p=0.252; 12=%23.3), dirsek (Q=4.51; p=0.479;
12=%0), govde/sirt/kaburga (Q=3.66; p=0.644; 12=%0), omuz/kopriiciik ve kiirek kemigi (Q=5.11; p=0.529; 12=%0) ve

uyluk/kalga/bel (Q=3.76; p=0.708; 12=%0) bdlgeleri yaralanma/sakatlanma oranlari i¢in heterojenite degerlerinin anlamli

olmadig1 belirlenmistir. Bu sebeple, bu bolgelere ait meta-analizlerde sabit etki modeli kullanilmistir. Ayrica, yayin

yanlilig1 olup olmadigimi belirlemek icin yapilan Egger’in regresyon testinde tiim meta-analizler, sonuglarda bir

asimetrinin olmadigim gdstermektedir (p>0.05). Boylece, incelenen sonuglarin tamaminda yayin yanliliginin olmadig:

bulunmustur.
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Tablo 2
Meta-Analize Dahil Edilen Calismalarin Heterojenlik ve Yayin Yanliligi Sonuglari
Heterojenite Yayin yanlihg

Yaralanma/sakatlanma bolgesi k Q p 12 Tau?  Egger p
Genel 8 23.1 0.002 69.7 0.263  -0.239 0.951
Ayak/ayak bilegi/topuk 7 7.82 0.252 23,3 0.087  -0.187 0.891
El/el bilegi/el parmaklari 7 12.0 0.061 50.1  0.250 0.884 0.571
Dirsek 6 4.51 0.479 0.00 0.00 1.458 0.141
Diz 7 35.8 0.000 83.3 1506  -3.236 0.118
Govde/sirt/kaburga 6 3.66 0.644 0.00 0.00 0.020 0.986
Kafa/yiiz/boyun 7 13.2 0.040 546  0.183 2.643 0.290
Omuz/kopriiciik ve kiirek kemigi 7 5.11 0.529 0.00 0.00 -1.389 0.157

Uyluk/kalga/bel 7 3.76 0.708 0.00 0.00 0.395 0.609

k: odds oran1 hesaplanan ¢aligma sayisi; Q: Cochran Q istatistigi; 1% calismalar aras: heterojenligin toplam varyans icindeki
orani (%); Tau?: rastgele etki modelinde ¢alismalar aras1 mutlak varyans; Egger: Egger’in regresyon testi; p: anlamlilik
degeri.

Sekil 2

GR ve Srb Giiresciler Arasinda Genel Yaralanma/Sakatlanma Oranlarinin Karsilastirilmasi

Yazarlar ve vayin vih Odds h\" [ st Z-degeri p-degeri R? ladf Odds oram ve %95 GA
e oram limit limit agirhk

Akhmedov ve dig. 2016 0,638 0,249 1,634 -0,937 0,349 9,788

Daneshmandi ve dig. 2020 1,540 0,795 2,984 1,280 0,200 12,822

Yamaner ve dig. 2012 0,989 0,516 1,896 -0,033 0,974 12,945

Park ve dig. 2018 0529 0301 0927 2225 0026 14,004 -

Sandeep ve Kuloor 2017 0,358 0,194 0,658  -3,304 0001 13431 =

Shadgan ve dig. 2010 0,913 0,357 2,330 -0,191 0,848 9,825

Shadgan ve dig. 2017 0,301 0,155 0,583 -3,556 0,000 12,818

Yard ve Comstock 2008 1,235 0,727 2,101 0,781 0,435 14,367 +

Rastgele etki modeli 0,705 0,458 1,084 -1,592 0,111

0.1 1 10
Serbest Greko-Romen
GA: Giiven Aralig1

Sekil 2’de GR ve Srb giiresciler arasinda genel yaralanma/sakatlanma oranlari analiz edilmistir. Analiz sonuglar1t GR
giiresgilerin %29.5 oraninda daha diisiik yaralanma/sakatlanma riskine sahip oldugunu ancak bu oranin istatistiksel agidan

anlamli olmadigim gostermektedir (00=0.705; GA: 0.458-1.084; p=0.111).
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Sekil 3

GR ve Srb Giiresgiler Arasinda Ayak/Ayak Bilegi/Topuk Yaralanma/Sakatlanma Oranlarmin Karsilastirilmasi

Yazarlar ve yaym vih Odds -\lt “t Z -degeri p-degeri Rf fatif Odds oram ve %95 GA
orani limit limit agirhk
Akhmedov ve dig. 2016 0,504 0,192 1,321 -1,394 0,163 15,131 =
Daneshmandi ve dig. 2020 2,389 0,804 7,096 1,568 0,117 11,870 =
Yamaner ve dig. 2012 0,563 0,217 1,460 -1,182 0,237 15,501 L
Park ve dig. 2018 0,855 0475 1,540 -0,521 0,602 40,659 _q_
Sandeep ve Kuloor 2017 1,536 0,344 6,852 0,562 0,574 6,290 -
Shadgan ve dig. 2010 1,000 0,246 4,070 0,000 1,000 7.141 +
Yard ve Comstock 2008 0,206 0,027 1,574 -1,522 0,128 3,407 -
Sabit etki modeli 0,835 0,574 1,216  -0,940 0,347 ‘
0,1 1 10
Serbest Greko-Romen

GA: Giiven Aralig1

Sekil 3’de GR ve Srb giiresgiler arasinda ayak/ayak bilegi/topuk bolgesi yaralanma/sakatlanma oranlari analiz
edilmistir. Analiz sonuglart GR giiresgilerin %16.5 oraninda daha diisiik yaralanma/sakatlanma riskine sahip oldugunu

ancak bu oranin istatistiksel agidan anlamli olmadigini géstermektedir (00=0.835; GA: 0.574-1.216; p=0.347).

Sekil 4
GR ve Srb Giiresgiler Arasinda EI/E!l Bilegi/El Parmaklar: Yaralanma/Sakatlanma Oranlarimin Karsilastirilmasi

Odds Alt Ust Relatif

Yazarlar ve yaymn yih orant limit limit Z-degeri p-degeri agarhk Odds oram ve %95 GA
Akhmedov ve dig. 2016 0,718 0,392 1,315 -1,073 0283 22944
Daneshmandi ve dig. 2020 2,346 0,988 5,571 1,933 0,053 17,813
Yamaner ve dig. 2012 2,111 0,576 7.741 1,127 0,260 11,485
Park ve dig. 2018 0,825 0,425 1,602 -0,568 0,570 21,723
Sandeep ve Kuloor 2017 2,698 0.466 15,628 1.107 0,268 7.516 '
Shadgan ve dig. 2010 2,099 0,620 7.105 1,192 0,233 12,433 s B S
Yard ve Comstock 2008 0,165 0,022 1,231 -1,757 0,079 6,086 &

Rastgele etkimodeli 1,194 0,688 2,072 0,630 0,529 <

0,1 1 10
Serbest Greko-Romen

GA: Giiven Aralig1
Sekil 4’de GR ve Srb giiresciler arasinda el/el bilegi/el parmaklar1 bolgesi yaralanma/sakatlanma oranlari analiz
edilmistir. Analiz sonuglar1 GR giiresgilerin %19.4 oraninda daha fazla yaralanma/sakatlanma riskine sahip oldugunu

ancak bu oranin istatistiksel agidan anlaml olmadigini gostermektedir (OO0=1.194; GA: 0.688-2.072; p=0.529).
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Sekil 5
GR ve Srb Giiresciler Arasinda Dirsek Bolgesi Yaralanma/Sakatlanma Oranlarinin Karsilastirilmasi
Yazarlar ve yayin vilh Odds ‘.-m. l sl: Z -degeri p-degeri R'e fatif Odds orani ve %95 GA
orani limit limit agirhk
Akhmedov ve dig. 2016 1,361 0,682 2,715 0,874 0,382 40,107
Yamaner ve dig. 2012 1,112 0,384 3,220 0,196 0,844 16,941
Park ve dig. 2018 1,117 0,475 2,625 0,253 0,801 26,178
Sandeep ve Kuloor 2017 3,273 0,317  33.837 0,995 0,320 3.507 -
Shadgan ve dig. 2010 1,000 0,246 4,070 0,000 1,000 9,715
Yard ve Comstock 2008 12,236 1,201 124,671 2,115 0,034 3,552
Sabit etki modeli 1,351 0,872 2,093 1,348 0,178
0,1 1 10
Serbest Greko-Romen

GA: Giiven Aralig1

Sekil 5°de GR ve Srb giiresciler arasinda dirsek bolgesi yaralanma/sakatlanma oranlari analiz edilmistir. Analiz
sonuclart GR giirescilerin %35.1 oraninda daha fazla yaralanma/sakatlanma riskine sahip oldugunu ancak bu oranin

istatistiksel agidan anlamli olmadiginmi gostermektedir (OO=1.351; GA: 0.872-2.093; p=0.178).

Sekil 6
GR ve Srb Giiresgiler Arasinda Diz Bélgesi Yaralanma/Sakatlanma Oranlarimin Karsilagtirilmasi
Yazarlar ve yaym yili Odds ‘:\h. l St. Z-degeri p-degeri Rf fatif Odds oram ve %95 GA
oram limit limit agirhk

Akhmedov ve dig. 2016 0.018 0,004 0077 -5408 0,000 13,885 |l
Daneshmandi ve dig. 2020 1,000 0,398 2,515 0,000 1,000 16,527
Yamaner ve dig. 2012 0,308 0,111 0857 -2257 0,024 16,060 —l—
Park ve dig. 2018 1,173 0,692 1,987 0,592 0,554 18,088
Sandeep ve Kuloor 2017 1,096 0205 5864 0,107 0915 12,755
Shadgan ve dig. 2010 0,107 0,006 2,008 -1.494 0,135 7,629 |5 '
Yard ve Comstock 2008 0214 0063 0,727 -2470 0,014 15055 ——

Rastgele etki modeli 0,330 0,116 0941 -2,074 0,038 <l

0,01 0,1 1 10
Serbest Greko-Romen

GA: Giiven Aralig1

Sekil 6’da GR ve Srb giiresciler arasinda diz bolgesi yaralanma/sakatlanma oranlari analiz edilmistir. Analiz sonuglart
GR giiresgilerin %77 oraninda daha diisiik yaralanma/sakatlanma riskine sahip oldugunu ve bu oranin istatistiksel agidan

anlamli oldugunu gostermektedir (00=0.330; GA: 0.116-941; p=0.038).
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Sekil 7

GR ve Srb Giiresgiler Arasinda Govde/Swrt/Kaburga Yaralanma/Sakatlanma Oranlarinin Karsilastiriimasi
Odds Alt Ust Relatif

Yazarlar ve yaym yih orant limit limit Z-degeri p -degeri agrik Odds oram ve %95 GA
Akhmedov ve dig. 2016 1,991 0,981 4,041 1,907 0,057 22,748 o
Daneshmandi ve dig. 2020 1,133 0,393 3,264 0,232 0,817 10,184 e —
Yamaner ve dig. 2012 2,550 0,793 8,200 1,571 0,116 8,355 e —
Park ve dig. 2018 1,654 0,984 2,778 1.899 0,058 42319 -.-
Sandeep ve Kuloor 2017 3,083 0,939 10,127 1.856 0,063 8,058 -
Yard ve Comstock 2008 0,890 0,276 2,866 -0,195 0,845 8,336 ——
Sabit etki modeli 1,719 1,226 2,409 3,144 0,002 ’
0,1 1 10
Serbest Greko-Romen

GA: Giiven Araligi

Sekil 7°de GR ve Srb giiresciler arasinda govde/sirt/kaburga bolgesi yaralanma/sakatlanma oranlar1 analiz edilmistir.
Analiz sonuglar1 GR giirescilerin %71.9 oraninda daha fazla yaralanma/sakatlanma riskine sahip oldugunu ve bu oranin

istatistiksel agidan anlamli oldugunu gostermektedir (O0O=1.719; GA: 1.226-2.409; p=0.002).

Sekil 8
GR ve Srb Giiresciler Arasinda Kafa/Yiiz/Boyun Yaralanma/Sakatlanma Oranlarinin Karsilagtirilmasi
Odds Alt Ust Relatif
Jar . 7 -dederi p -dederi s 04,05 (5
Yazarlar ve yaymn yih oramt limit limit Z-degeri p-degeri agurhk Odds oram ve %95 GA
Akhmedov ve dig. 2016 0,879 0,325 2,379 -0,253 0,800 11,301
Daneshmandi ve dig. 2020 2,069 0,854 5,016 1.610 0,107 12,873
Yamaner ve dig. 2012 1,377 0,603 3,146 0,759 0.448 13,812
Park ve dig. 2018 1,006 0,527 1,921 0,019 0,985 17,075
Sandeep ve Kuloor 2017 1,000 0,321 3.116 0,000 1,000 9,597
Shadgan ve dig. 2010 0,563 0,333 0,952 -2,144 0,032 19,555
Yard ve Comstock 2008 2374 1,063 4,846 2374 0018 15,787 ——

Rastgele etki modeli 1,160 0,749 1,797 0,665 0,506

0,1 1 10

Sel‘l’)est Greko-Romen
GA: Giiven Aralig1
Sekil 8’de GR ve Srb giiresciler arasinda kafa/yiiz/boyun bolgesi yaralanma/sakatlanma oranlari analiz edilmistir.

Analiz sonuglar1 GR giirescilerin %16 oraninda daha fazla yaralanma/sakatlanma riskine sahip oldugunu ancak bu oranin

istatistiksel agidan anlamli olmadigimi gostermektedir (00=1.160; GA: 0.749-1.797; p=0.506).
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Sekil 9

GR ve Srb Giiresciler Arasinda Omuz/Kopriiciik Kemigi/Kiirek Kemigi Yaralanma/Sakatlanma Oranlarinin
Karsilastirtlmasi

Yazarlar ve yaym yih Odds i\“. [sl Z-degeri p-degeri fo latif Odds oram ve %95 GA

orani limit limit agirhk
Akhmedov ve dig. 2016 1,909 1,020 3,573 2,022 0,043 27,702 _._
Daneshmandi ve dig. 2020 2,100 0,778 5,664 1,465 0,143 11,050 el —
Yamaner ve dig. 2012 1,000 0,353 2,832 0,000 1,000 10,039
Park ve dig. 2018 1,256 0,684 2,308 0,735 0,462 29,396 T
Sandeep ve Kuloor 2017 1,690 0,469 6,093 0,802 0.423 6,615 e man ]
Shadgan ve dig. 2010 0,107 0,006 2,008 -1,494 0,135 1,266 -
Yard ve Comstock 2008 1.313 0,542 3,176 0,603 0,546 13,932 —H—

Sabit etki modeli 1,451 1,044 2,018 2213 0,027 ’
0,1 1 10
Serbest Greko-Romen

GA: Giiven Aralig1

Sekil 9°da GR ve Srb giiresgiler arasinda omuz/kopriiciik ve kiirek kemigi bolgesi yaralanma/sakatlanma oranlari
analiz edilmigtir. Analiz sonuglart GR giiresgilerin %45.1 oraninda daha fazla yaralanma/sakatlanma riskine sahip

oldugunu ve bu oranin istatistiksel agidan anlamli oldugunu gostermektedir (O0=1.451; GA: 1.044-2.018; p=0.027).

Sekil 10
GR ve Srb Giiresgiler Arasinda Uyluk/Kalca/Bel Yaralanma/Sakatlanma Oranlarimin Karsilastirilmasi
Yazarlar ve yayin yili Odds I;\“A l sI Z-degeri p-degeri R'elamf Odds oram ve %95 GA

orani limit limit agirhk
Akhmedov ve dig. 2016 1.658 0,820 3354 1406  0.160 33,569 - .._
Daneshmandi ve dig. 2020 1.646 0,425 6,374 0,721 0,471 9,093 ——t——
Yamaner ve dig. 2012 0,660 0,078 5,583 -0,382 0,703 3,655 -
Park ve dig. 2018 0,761 0,381 1,521 -0,773 0,440 34,791
Sandeep ve Kuloor 2017 1,202 0,304 4.761 0,263 0,793 8,799
Shadgan ve dig. 2010 1,000 0,246 4,070 0,000 1,000 8,459
Yard ve Comstock 2008 4,912 0,201 119,755 0,977 0,329 1,634 g

Sabit etki modeli 1,159 0,770 1,743 0,706 0,480 ’
0,1 1 10
Serbest Greko-Romen

GA: Giiven Aralig1

Sekil 10°da GR ve Srb giiresgiler arasinda uyluk/kalga/bel bolgesi yaralanma/sakatlanma oranlari analiz edilmistir.
Analiz sonuglar1t GR giires¢ilerin %15.9 oraninda daha fazla yaralanma/sakatlanma riskine sahip oldugunu ancak bu

oranin istatistiksel agidan anlamh olmadiginmi géstermektedir (00=1.159; GA: 0.770-1.743; p=0.480).
TARTISMA

Bu sistematik derleme ve meta-analiz ¢alismasi Greko-Romen ve serbest stil giiresgilerin yaralanma/sakatlanma
oranlarii karsilastirmayr ve alinabilecek dnlemlere iliskin Oneriler sunmayr amaglamaktadir. Analiz sonuglari, genel
yaralanma/sakatlanma sikliginin Greko-Romen stil giirescilerde %29.5 oraninda daha diisiik oldugunu ancak bu oranin
istatistiksel agidan anlamli olmadigin1 gostermektedir (p=0.111). Yaralanma/sakatlanma bolgeleri agisindan giires stilleri
arasindaki farkliliklar incelendiginde, Greko-Romen stil giirescilerin diz bdlgesinde %77 (p=0.038) oraninda daha diisiik
bir yaralanma/sakatlanma riskine sahip oldugu bulunurken; gévde/sirt/kaburga ve omuz/kopriiciik kemigi/kiirek kemigi

bolgelerinde sirasiyla %71.9 (p=0.002) ve %45.1 (p=0.027) oraninda daha yiiksek bir yaralanma/sakatlanma riskine sahip
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oldugu bulunmustur. Diger bolgelerdeki yaralanma/sakatlanma oranlari ise gruplar arasinda %15.9-35.1 arasinda
degisirken bu oranlar istatistiksel agidan anlamli degildir (p>0.05). Ancak, bu oranlar saha profesyonelleri tarafindan
degerlendirilerek pratikte faydali olabilir. Ayrica yayin yanlig1 analizleri ¢alisma sonuglarinin dagiliminda anlamli bir

asimetrinin olmadigini géstermektedir.

Yaralanma/sakatlanma vakalariin degerlendirilmesi ¢aligmalar arasinda farklilik gésterebilmektedir ancak bir islevin
kisitlanmasi, tedavi gerektirmesi ve en az bir giinliik siire icindeki antrenman veya miisabakaya katilimin saglanamamasi
arastirmalarda kullanilan tanimlarin tutarli oldugu ortak niteliklerdir (Halloran, 2008; Hewett ve dig., 2005; Thomas ve
Zamanpour, 2018). Yogum temas i¢eren bir miicadele sporu olan giires, dogas1 geregi yaralanma/sakatlanma riski yiiksek
sporlar arasinda yer alir (Chaabene ve dig., 2017; Thomas ve Zamanpour, 2018). Ancak giirescilerde
yaralanma/sakatlanma oranlarini inceleyen calismalar farkli tasarimlara sahiptir. Ornegin, bazi calismalar bir yarigmaya
katilan sporculardan kag tanesinin sakatlik yasadigi ile ilgilenirken (Yard ve Comstock, 2008); bazi caligmalar
giirescilerin gegcmis yasantilarinda yasadigi tiim sakatliklar ile ilgilenebilmektedir (Daneshmandi, Zolghadr, ve Sedaghati,
2020; Yamaner ve dig., 2012). Dolayistyla, bir yarisma sirasinda yasanan sakatliklar, gecmis 3 yil, gegmis 5 yil ya da
yasanan tiim sakatliklar gibi farkli zaman aralig1 igermesine bagli olarak arastirma sonuglarinin degismesi kaginilmazdir.
Ayrica, ¢alismalar yaralanma/sakatlanma sikligini degerlendirmek icin kullanilan; her 1000 saat antrenmanda goriilen
sakatlik sayist, her 100 giires macina diisen sakatlik sayis1 veya 100 sporcunun kag tanesinin sakatlik yasadigi gibi farkli
raporlama yontemleri genel bir ¢ikarim yapmay1 zorlastirmaktadir (Akhmedov ve dig., 2016; Shadgan ve dig., 2010;
Yamaner ve dig., 2012).

Giirescilerde yaralanma/sakatlanma sikligini inceleyen galismalarda sakatlik bélgelerinin farkli kategorize edilmesi
genel bir yargiya ulagsmayi zorlastiran bir baska faktordiir. Bazi ¢alismalar alt ve iist govde seklinde daha genel bir
gruplandirma yaparken bazi ¢aligmalar da detayli bir rapor sunmaktadir (Akhmedov ve dig., 2016; Daneshmandi ve dig.,
2020; Shadgan ve dig., 2010; Yamaner ve dig., 2012). Yukarida bahsedilen faktorlerden sakatlik tanimi, degerlendirme
yontemi (bir yarisma ya da gegmis sakatliklar), referans alinan degisken (antrenman saati, mag sayisi, sporcu sayisi) ve
sakatligin yagandigi viicut bolgesinin gruplandirmasi gibi faktdrler konu ile ilgili sonuglardan ortak bir ¢ikarim yapmay1
zorlastiran bir gesitlilige sebep olmaktadir. Ancak arastirma tasariminin bilesenlerinden bagimsiz olarak, Greko-Romen
ve serbest stil glirescilere ait kargilagtirma verisi sunan tiim ¢aligmalar, bu iki giires stili arasindaki yaralanma/sakatlanma
riskine iliskin énemli bilgiler saglayabilir. iki giires stili arasinda karsilastirma yapan calismalarin sonuglarinin tekrar
analiz edilerek kapsamli ve daha gegerli bir sonuca ulagsmak miimkiin olabilir. Meta-analiz yontemi bir konuda yapilan
tiim ¢aligmalar1 sistematik bir sekilde incelenerek ortak bir nicel veri elde etmeyi miimkiin kilmaktadir. Dolayistyla bu
¢alismanin yontemi giires stilleri arasindaki yaralanma/sakatlanma verilerini kullanarak ortak bir sayisal deger elde

etmeyi ve bu degerin istatistiki ve pratik agidan 6nemini degerlendirme gans1 verebilir.

Giires, genel yaralanma/sakatlanma riski oldukga yiiksek olan bir spordur. Akhmedov ve digerleri (2016), alt yas
kategorisi olarak kabul edilen yaklasik 21 yas ortalamali giirescilerde bile sakatlik yasama oranlarint Greko-Romen
giiresciler igin %88; serbest stil giiresciler icin %92 olarak bulmustur. Diger taraftan, 6zellikle bir yarigma sirasinda
tutulan kayitlar1 degerlendiren ¢alismalarda rapor edilen yaralanma/sakatlanma oranlar1 oldukga degiskenlik
gosterebilmektedir. Thomas ve Zamanpour (2018) yapmis olduklar1 sistematik derlemede her 1000 miisabakadaki
yaralanma/sakatlanma oranini Greko-Romen giiresciler i¢in 26.3; serbest giiresciler i¢in 35.8 olarak rapor etmistir. Ancak,
Yard ve Comstock Amerika’da alt yas kategorilerinin katilimiyla diizenlenen bir yarisma igin her 1000 miisabakadaki

yaralanma/sakatlanma oranini Greko-Romen giiresgiler i¢in 4.6; serbest giiresgiler i¢in 7.0 olarak rapor ederken; Shadgan
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ve digerleri (2010) 2008 Pekin Olimpiyatlarindaki giires miisabakalar1 i¢in her 1000 miisabakadaki yaralanma/sakatlanma
oranint Greko-Romen giiresciler icin 46.8; serbest giiresciler icin 51.9 olarak rapor etmistir. Dolayistyla yapilan
calismalarin sonuclar1 oldukca degiskenlik gostermekle birlikte serbest stil giires¢ilerde yaralanma/sakatlanma oranlarinin
¢ogunlukla daha yiiksek olmasi bakimindan bir tutarlilik dikkat ¢ekmektedir. Bu sistematik derleme ve meta analiz
¢aligmasinin sonuglari, yaralanma/sakatlanma oranlarinin stiller arasinda istatistiksel agidan anlamli olmadigini
gostermektedir ancak Greko-Romen stil giirescilerin %29.5’lik daha diisiik bir orana sahip olmas1 saha profesyonelleri

tarafindan degerlendirilmeye agiktir (Sekil 2).

Yapilan bir sistematik derleme, stil ayrimi gozetmeksizin giirescilerde goriilen tiim sakatliklarin %31 inin
kafa/yiiz/boyun bolgesinde goriildiigiinii belirtmektedir (Thomas ve Zamanpour, 2018). Bu ¢alisma kapsaminda meta-
analize dahil edilen ¢aligmalarda da genellikle yaralanma/sakatlanmalarin en sik goriildiigii bolgenin kafa/yiiz/boyun
bolgesi oldugu belirtilmektedir (Akhmedov ve dig., 2016; Shadgan ve dig., 2010; Yamaner ve dig., 2012; Yard ve
Comstock, 2008). Ozellikle kulak kikirdagmin zarar gormesi ve yapisinin bozulmas: giirescilerde tipik bir durumdur.
Akhmedov ve digerleri (2016) yaklasik 21 yas ortalamali katilimcilarda bile Greko-Romen giirescilerin %69 unun,
serbest stil giiresgilerin%70’inin kulak bdlgesinden yaralanma-sakatlanma yasadigini belirtmektedir. Kafa/yiiz/boyun
bolgesindeki yaralanma/sakatlanmalarin tim giiresgiler i¢in genellikle en yiiksek orana sahip olmasina ragmen, bu
calismanin analizleri stiller arasinda bir fark olmadigini ortaya koymaktadir (Sekil 3). Ayrica, ayak/ayak bilegi/topuk
(Sekil 3), el/el bilegi/el parmaklar1 (Sekil 4), dirsek (Sekil 5) ve uyluk/kalca/bel (Sekil 10) bolgeleri tiim giiresciler
arasinda nispeten daha az yaralanma/sakatlanma riskine sahip olmakla birlikte bu arastirma sonucunda Greko-Romen ve

serbest stil giiresciler arasinda anlamli bir fark olmadigi bulunmustur.

Kafa/yiiz/boyun bolgesinden sonra giires¢ilerde yaralanma/sakatlanma riskinin en yiiksek oldugu bolgelerden birisi
de omuz bolgesidir (Akhmedov ve dig., 2016; Sandeep ve Kuloor, 2017; Yard ve Comstock, 2008). Greko-Romen
giiresgiler hem hiicum hem de savunma tekniklerini {ist govdeyi kullanarak gerceklestirdigi icin omuz/kdpriiciik
kemigi/kiirek kemigi bolgesi yaralanma/sakatlanma risklerinin daha yiiksek olmasit beklenmektedir. Nitekim bu
¢alismanin analizleri de omuz/kopriiciik kemigi/kiirek kemigi bolgesinde Greko-Romen giirescilerin %45.1 oraninda daha
yiiksek bir yaralanma/sakatlanma oranina sahip oldugunu gostermektedir. Benzer sekilde, ¢irpma, kiinde ve supleks gibi
rakibin govdesine manevra yaptirmayr ve kuvvet uygulamayr gerektiren Greko-Romen giires teknikleri,
govde/sirt/kaburga bdlgesi yaralanma/sakatlanma riskini artirmaktadir (Akhmedov ve dig., 2016; Halloran, 2008;
Sandeep ve Kuloor, 2017; Thomas ve Zamanpour, 2018; Yamaner ve dig., 2012). Bu c¢alismanin sonuglari
govde/sirt/kaburga bolgesinde Greko-Romen giiresgilerin %71.9 oraninda daha yiiksek bir yaralanma/sakatlanma riskine

sahip oldugunu gostererek mevcut literatiirii meta-analize dayali nicel bir veri ile desteklemektedir.

Serbest stil giires kurallari, Greko-Romen giiresten farkli olarak alt govdenin kullanilmasina izin verir (FILA). Bu
sebeple serbest stilin dogas1 geregi giiresciler hem rakibin alt ekstremitesini hedef alan hem de kendi alt ekstremitesini
hiicum aksiyonlarina dahil eden bir¢ok teknik uygulamaya g¢alisir (Mykola, Sergii, ve Alexander, 2017). Tek ya da g¢ift
dalma, kilit, sarma gibi serbest giires teknikleri serbest stil giiresgilerin bu bdlgelerden sakatlanma riskini artirmaktadir.
Bu ¢aligsmanin analizleri Greko-Romen stil giires¢ilerin ayak/ayak bilegi/topuk bolgesinde %16.5; diz bdlgesinde %67
oraninda daha diisiik yaralanma/sakatlanma riskine sahip oldugunu gdstermektedir. Ancak diz bolgesi i¢in sonuglar ayni
zamanda istatistiksel agcidan da anlaml iken; ayak/ayak bilegi/topuk bdlgesindeki oran (%16.5), istatistiksel agidan

anlamlilik esigine ulagmak icin yeterli olmamustir.
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SONUC VE ONERILER

Bu sistematik derleme ve meta-analiz sonuglari genel yaralanma/sakatlanma oranlarinda giires stilleri arasinda anlamli
bir fark olmamasina ragmen, Greko-Romen stil giirescilerin %29.5 oraminda daha diisiik riske sahip olmasi saha
profesyonelleri tarafindan degerlendirmeye agiktir. Greko-Romen giirescilerin gévde/sirt/kaburga ve omuz/kopriiciik
kemigi/kiirek kemigi bolgesindeki yaralanma/sakatlanmalarda daha yiiksek bir orana sahip olmasi; serbest stil
giirescilerin de diz bdlgesi yaralanma/sakatlanmalarinda daha yiiksek bir orana sahip olmasi giires stiline 6zgii tedbirler
almmmasi gerektigine dair bir temel olusturabilir.

Giirescilerin yaralanma/sakatlanma riskini azaltmak icin antrenman sgiddeti, hacmi, siklifi ve toparlanma
bilesenlerinin iyi planlamasi1 gerekmektedir. Diizenli fiziksel ve fizyolojik ol¢timler ile elde edilen sonuglardan yola
cikarak, yetersizligi risk olusturabilecek faktdrlere yogunlasmak faydali olabilir. Ayrica, sakatlik riskinin fazla oldugu
bolgeler igin koruyucu ekipman kullanilabilir (Ornegin kulaklik, dizlik vb.). Hem giinliik hem de orta ve uzun vadeli
antrenman planlamasinda giires stiline 6zgii farkli stratejiler izlenebilir. Ornegin, Greko-Romen giiresgiler, 1stnma
asamasinda govde ve omuz bolgesine; serbest stil giiresciler, diz bolgesine daha fazla yogunluk verebilir. Stile 6zgii
sakatlik riskinin fazla oldugu bolgelerdeki eklem hareketliliginin ve kas esnekliginin gelistirilmesi i¢in ilave programlar
uygulanabilir. Ayrica, Greko-Romen giirescilerin gévde ve omuz bolgesindeki; serbest stil giirescilerin diz bolgesindeki
eklemler, kaslar ve bag dokularini giiglendirmek i¢in tamamlayici antrenman programlari uygulanabilir. Bununla birlikte,
giiresciler Greko-Romen ve serbest stil giires¢ilerde yaralanma/sakatlanmalarin tiirii, seviyesi ve nedenlerinin incelendigi

daha kapsamli ¢alismalara ihtiyag vardir.
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Bu ¢alisma, farkl lig kategorilerinde oynayan futbol oyuncularinin besin tiiketim durumlari,
vicut kompozisyonlari ve hidrasyon durumlarinin sezon igi donemde degerlendirilmesi
amaciyla yapilmistir. Arastirma, Genglerbirligi Spor KulUbi (Super Toto Super Lig),
Hacettepe Spor Kulubii (2. Lig) ve Etimesgut Spor Kulubiinde (3. Lig) profesyonel olarak
futbol oynayan 48 sporcu Uzerinde yapilmistir. Katilimcilarin beslenme durumlarinin
degerlendirilmesi igin futbolcularin 1 giini antrenmanh, 1 glini mag gini ve 1 ginl
antrenmansiz glnlere denk gelecek sekilde 3 gilinlik besin tiketim ve fiziksel aktivite
kayrtlari alinmigtir. Ayni glinlerdeki hidrasyon diizeylerinin belirlenmesi amaci ile spot idrar
ile idrar yogunlugu olgulmustir. Ayni hafta icerisinde Dual enerji x-ray absorbsiyometri
(DXA) ile vicut yag kutlesi, kas kitlesi ve yag yuzdeleri olgilmustiir. Calismaya katilan
futbolcularin yas ortalamasi 24.5t 3.56 yildir. Futbolcularin ortalama boy uzunlugu
181.5%5.97 cm, vicut agirhg 77.9+7.41 kg, viicut yag ylzdesi %16.3+2.87 olarak
belirlenmistir. Futbolcularin vicut yag ylzdeleri stper lig, 2. lig ve 3. lig oyuncularinda
sirastyla %15.5+2.95, %16.5+3.26 ve %16.9+2.38 olarak saptanmistir (p>0.05). Calismaya
katilan tiim oyuncularin diyetle enerji alim ortalamasi 2727.6+380.78 kkal, enerji harcamasi
ortalamasi 3216.5+192.34 kkal olarak bulunmustur. Toplam enerjinin %43.9+4.84’linlin
karbonhidrattan, %16.4+2.84’liniin proteinden ve %39.5+3.87’sinin yagdan geldigi
belirlenmistir. Calismaya katilan stiperlig, 2. lig ve 3. lig oyuncularinin ortalama gtinltk sivi
alimlari sirasiyla  3334.1+309.23 mL; 3305.6+291.81mL; 3373.11574.76 mL olarak
saptanmistir (p>0.05). Ortalama idrar dansitelerine bakildiginda stiperlig oyuncularinin
1021.1£2.15, 2. lig oyuncularinin 1024.4+3.57 ve 3. lig oyuncularinin 1024.6+5.21 olarak
bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak; ¢alismaya katilan tim futbolcularin yetersiz besin ve
sivi alimi igerisinde oldugu ve literatlire gore yiksek viicut yag ylizdesine sahip olduklari
belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Beslenme, Viicut kompozisyonu, Hidrasyon

ABSTRACT

This study was conducted to evaluate the nutritional status, body composition and
hydration status of soccer players in different league categories. The research was carried
out on 48 athletes playing football professionally in the Junior Sports Club (Super Toto Super
League), Hacettepe Sports Club (2nd league) and Etimesgut Sports Club (3rd league). In
order to assess participants' nutritional status, 3-day food consumption and physical activity
records were taken on training day, match day and non-training day. The purpose of
determining the hydration levels on the same day was to collect urine in the urine chamber
and to determine hydration levels by refractometer. Within the same week, fat mass, body
mass, percentage of body fat were measured by Dual Energy X-Ray Absorptiometry (DXA).
The average age of the soccer players participating in the study is 24.5 + 3.56 years. The
average height of the soccer players was 181.5+5.97 cm, body weight was 77.9+7.41 kg and
fat percentages were determined as 16.3+2.87%. Body fat percentages of soccer players
were 15.5+2.95%, 16.5+3.26% and 16.9+2.38% for slper, 2nd and 3rd league players,
respectively (p>0.05). The average energy intake of all the players who participated in the
study was found to be 2727.6+380.78 kcal and the average energy expenditure was
3216.5+192.34 kcal. The rate of total energy taken from carbohydrates was 43.9+4.84%,
from protein 16.4+2.84 and from fat 39.5+3.87. The mean urine density of the players in the
super league, second league and third league were 1021.1+2.15, 1024.4+3.57, 1024.6+5.21,
respectively (p<0.05). As a result; the soccer players participating in this study had
inadequate intake of some nutrients and liquid besides they had high body fat according to
the other results in the literature.

Keywords: Soccer, Nutrition, Body composition, Hydration
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GIRIS

Futbol; tekrarli yliksek siddetli sprintler, jogging ve yiiriime ile fiziksel temas iceren bir takim sporudur (Tumilty,
1993). Genetik ve antrenman etmenlerinin yaninda beslenme performansi etkileyen faktorlerin en 6nemlilerinden bir
tanesidir (Ruiz ve dig., 2005). Diizenli egzersiz tiim spor branslarindaki sporcular icin ekstra besin ihtiyacina neden
olmaktadir. Toplam enerji harcamasi da yapilan egzersizle ayni oranda artmaktadir (Maughan, 1997). Iyi beslenme enerji
iiretimini, kontroliinii ve etkinligini optimize etmeye yardimci olmaktadir (Kirkendall, 1993). Bununla beraber, diizensiz
ve yetersiz beslenme spor yaralanmalarinin da temel nedenlerinden bir tanesidir (Eichner, 1995). Spor fizyolojisinin
temellerine gore sporcular igin 6zel makro ve mikro besin 6geleri ihtiyaglar: belirlenmistir (Kreider ve dig., 2010). Fakat
bunlarin pratikte uygulanip uygulanmadigina dair veriler oldukg¢a sinirlidir (Ruiz ve dig., 2005). Leblanc ve arkadaslarinin
(2002) yaptig1 calismaya gore, sporcular almalar1 gereken enerjiden daha yetersiz enerji alimi gostermektedir. Ayrica;
sporcularin diyetlerinin dengesiz olduguna dair bulgular da literatiirdeki calismalarla desteklenmektedir. Yag igerigi
yiiksek gidalar daha sik tiiketilirken karbonhidrat alimlar1 yetersiz kalmaktadir. iskogya premier ligindeki 2 takim
iizerinde yapilan calismada, Isko¢ takimlarinin genel beslenme aliskanliklar1 Ingiltere ligi futbolcular: ile benzerlik
gostermektedir. Bu oyuncularin antrenman ve mag¢ gilinlerinde alinmasi onerilen karbonhidrat miktarindan daha az
karbonhidrat tiiketimi gdzlenmistir (Maughan, 1997). Ispanya’da 4 farkli yas kategorisindeki futbol takimlarinda yapilan
bir bagka calismada, beslenme durumunun yagla beraber daha fazla bozuldugu sonucuna varilmstir. Yetigkin futbol
takimindaki oyuncularin diger ¢aligmalara benzer sekilde onerilerden daha az karbonhidrat tiikettigi ve yeterli giinliik
enerji tiiketimlerinin oldugu saptanmustir (Ruiz ve dig., 2005). Futbolcularin beslenme ile ilgili tutum ve davraniglart daha
detayli ortaya koyuldugunda eksiklere yonelik bilgilendirme ve miidahalelerin de 6nii agilacaktir.

Sporcularda atletik performansa etki eden etmenlerden bir digeri de viicut kompozisyonudur. Sporcularda viicut
analizinin amact, farkli viicut komponentlerini belirlemek ve degerlendirebilmektir. Profesyonel sporcularda viicut analizi
verileri sporcunun sezona hazirliginin belirlenmesi ve antrenman ile diyet uyumunun bir gostergesi olarak
kullanilmaktadir. Normalin iizerindeki viicut yag kiitlesi bir sporcu i¢in yergekimine karsi tasinan gereksiz yiik olarak
goriilmektedir. Viicut yagmin yiiksekligi sportif performansin bozulmasindaki temel etmenlerden biridir. Bu durumun
aksine kas kiitlesi ve kemik mineral kiitlesinin i¢inde oldugu yagsiz doku kiitlesi spora 6zgii siirat, kuvvet, gii¢ gibi
parametreler i¢in dnemli bir yer teskil etmektedir (Sutton, Scott, Wallace ve Reilly, 2009). Yapilan birgok caligma
profesyonel futbol oyuncularinin futbol oynamayan kontrollerine gére daha fazla kemik ve kas dokusuna, daha az yag
dokusuna sahip oldugunu gostermektedir (Calbet, Dorada, Diaz-Herrera, Rodriguez-Rodriguez, 2001; Wittich, Oliveri,
Rotemberg ve Mautalen, 2001). Genel populasyon i¢in viicut kompozisyonu farkliliklar1 yas, fiziksel aktivite durumu,
cinsiyet gibi bircok farkli etmene gore degismektedir (Westerterp, Meijer, Janssen, Saris ve Hoor, 1992; Ogle ve dig.,
1995; Mott ve dig., 1999). Saglikli yetiskin 50 sedanter ve 82’si voleybolcu, 46’s1 futbolcu toplam 178 sporcunun
karsilastirildig bir ¢alismada katilimeilarin tiim antropometrik 6l¢iimleri; agirlik, boy, ¢evre dlglimleri ve deri kivrim
kalinliklart iizerinden hesaplanmustir. Deri kivrim kalinliklari, ¢evre Olgiimleri, viicut yag yiizdesi istatistiksel olarak
anlaml1 diizeyde sedanter bireylerde daha yiiksek; yagsiz doku kiitlesi ise sporcularda daha yiiksektir (Bandyopadhyay,
2007). Futbolda viicut kompozisyonu ile ilgili yapilmis g¢alismalar; viicut kompozisyonu degerlerinin oyuncularin
oynadiklari mevkiye gore de degistigini ortaya koymustur. Yapilan ¢alismalar futbol oyunculari arasinda en yiiksek farkin
kaleci ve forvet oyucular1 arasinda oldugunu gostermektedir. Kalecilerin diger mevkilere goére daha uzun ve agir olmakla
beraber daha fazla yag dokuya, daha az kas dokuya sahip olduklar1 belirlenmistir (Matkovic ve dig., 2003; Arnason ve

dig., 2004). Viicut analizi arastirmalarinda deri kivrim kalinlig1 6lg¢timleri, bioelektrik impedans analizi (BIA) yontemleri
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disinda daha kompleks ve hassas bir 6l¢iim yontemi olan Dual enerji x-ray absorbsiyometri (DXA) de tercih edilen 6l¢iim
teknikleri arasindadir (Sutton ve dig., 2009).

Sporcular i¢in hidrasyon durumlarini kontrol altinda tutmak hem dehidratasyondan korunmak hem de optimal atletik
performans i¢in gerekli kardiyovaskiiler ve termoregiilator sistemlerin desteklenmesi i¢in 6nemlidir (Petrie, Stover ve
Horswill, 2004). Dehidratasyon aerobik performansi diigiiriicii, viicut 1s1sin1 kontrolsiiz yiikseltici ve tiretilen 1sinin sporcu
tarafindan tolere edilme kapasitesini azaltici bir etki gostermektedir. Bu nedenle sporcu i¢in performans diisiiriicii olarak
goriilmesinin yaninda sagliga zararl etkilerinin oldugu da gézden kagirilmamalidir (Shirreffs ve Sawka, 2011).

Enerji harcamasi ve besin alimi ile ilgili yapilan ¢aligmalar bisiklet yariggilari, yiizme, kosu gibi spor dallarinda
oldukga fazla olmakla beraber futbol gibi takim spor dallarinda beslenme ve hidrasyon durumunu degerlendirme iizerine
daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu g¢aligmanin amaci; farkli lig kategorilerinde oynayan futbol

oyuncularinin besin tiiketim durumlari, viicut kompozisyonlar1 ve hidrasyon durumlarinin degerlendirilmesidir.
YONTEM

Orneklem: Bu arastirma, Tiirkiye Futbol Federasyonuna bagli ii¢ profesyonel takim oyunculart iizerinde yapilmistir.
Calisma 6rneklemini Tiirkiye Spor Toto Siiper Liginden 16, Tiirkiye 2. Liginden 15 ve Tiirkiye 3. Liginden 17 olmak
tizere toplam 48 profesyonel lisansli futbolcu olusturmaktadir. Degerlendirmelerin yapilacagi gilinlerde sakat olan
oyuncular ¢aligmaya dahil edilmemistir. Orneklem dahilindeki oyunculardan ¢aligmaya géniillii katildiklarina dair yazili
onam formu almmustir. Bu ¢alisma igin, Baskent Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan KA16/61

numarali arastirma projesi olarak 17/02/2016 tarihli 16/26 sayili karari ile Etik kurul Onay1 alinmstir.
Verilerin Toplanmasi:

Kigisel ozellikler: Katilimcilarin sosyodemografik 6zellikleri, spor yaslari ve genel/beslenme aligkanliklarinin
belirlenebilmesi i¢in ¢oktan se¢meli ve/veya agik uglu sorularin bulundugu bir anket formu uygulanmistir. Anket formu,

aragtirmaci tarafindan sporcularla yiiz yiize goriisme teknigi ile doldurulmustur.

Antropometrik olciimler ile viicut kompozisyonu analizi: Arastirma kapsamima alinan oyuncularin boy
uzunluklari, viicut agirliklari 61¢timleri ve viicut kompozisyonu analizleri gece boyu (8 saat) aglik sonrasi her oyuncu i¢in

ayni saatte yapilmistir. Antropometrik dlgiimler arastirmacinin kendisi tarafindan alinmustir.

Boy uzunlugu: Bireylerin boy uzunluklari, ayaklar yan yana ve bas Frankfurt diizlemde (g6z ii¢geni ve kulak

kepgesi iistii ayn1 hizada yere paralel) iken boy 6lcer ile (Holtain LTD, Ingiltere) 6l¢iilmiistiir.

Viicut agirligi: Bireylerin agirlik 6lgtimleri, hafif giysili, ayakkabilar1 ve ¢oraplari ¢ikartilarak digital baskiil ile
(TANITA TBF 350, Almanya) yapilmistir.

Viicut kompozisyonu: Dual enerji x-ray absorbsiyometri (DXA) cihazi ile (Lunar Prodigy Pro, GE Health Care,
Madison Wisconsin, ABD) viicut yag kiitlesi (kg), viicut yag yiizdesi (%), viicut yagsiz doku kiitlesi (kg) saptanmistir
(Nana, Slater, Hopkins ve Burke, 2012).

Besin tiiketim kaydi ve degerlendirilmesi: Katilimcilarin beslenme durumlarinin degerlendirilmesi igin
futbolcularin 1 giinii antrenmanli, 1 giinii mag giinii ve 1 giinii antrenmansiz giinlere denk gelecek sekilde 3 giinliik 24

saatlik besin tiiketim kayitlar1 alinmistir. Sporcularin besin tiiketimleri kuliip tesisi icerisindeki dgiinlerde arastirmaci
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tarafindan gozleme dayali, disarisindaki 6glinlerde yine arastirmaci tarafindan kayit tutma yontemi ile saptanmistir.
Katilimeilardan alinan giinliik besin tiiketim kayitlarinin analizi Tirkiye i¢in gelistirilen "Bilgisayar Destekli Beslenme
Programi, Beslenme Bilgi Sistemleri 38 Paket Programi (BEBIS)" bilgisayar programi kullanilarak yapilnustir.
Sporcularin ¢ giinliik ortalama enerji ve besin 6gesi miktarlarinin yaninda mag giinii, antrenmanli giin ve izin giiniine ait
ortalama enerji ve besin dgesi alimi ayr1 ayr1 degerlendirilmistir. Hesaplanan enerji ve besin 6geleri verileri, yasa ve
cinsiyete gore onerilen “Diyetle Referans Alim Diizeyi” (Dietary Reference Intake=DRI)’ne gore degerlendirilmistir

(Institute of Medicine[IOM], 2005).

Fiziksel aktivite durumunun saptanmasi: Besin tiiketim kaydi alinan sporcularin 1 giinii antrenmanli, 1 giinii
mag giinii ve 1 giinii antrenmansiz giinlere denk gelen giinlerde enerji gereksinimlerinin hesaplanabilmesi i¢in 24 saatlik
fiziksel aktivite kayd1 tutulmustur. Fiziksel aktivite kaydi tutulmasi sonucu her sporcuya 6zel bir fiziksel aktivite faktorii
(PAL) elde edilmistir. Sporcularin enerji gereksinmesi kendilerine ait bazal metabolizma hizi, fiziksel aktivite diizeyi ve
besinlerin termik etkisi dikkate alinarak hesaplanmistir. Sporcularin bazal metabolizma hizinin belirlenmesinde

FAO/WHO/UNU denklemi kullanilmigtir.

Hidrasyon durumunun saptanmasi: Sporcularin sivi alimlari besin tiiketim kaydi formunun igecek kisminda
ayrintili olarak edinilen bilgiler ¢ercevesinde hesaplanmistir. Sporcularin besin tiikketim kayitlarinin alindigr 1 giini
antrenmanli, 1 giinli mag giinii ve 1 giinil antrenmansiz giinlere denk gelecek sekilde hidrasyon diizeylerinin belirlenmesi
amaci ile sporculardan her bir giin i¢in ilk idrarlarimi idrar kabinda toplamalari istenmistir. Toplanan idrarlarin el
refraktometresi (Atago, URC-NE d 1.000-1.050, Japonya) ile dansiteleri belirlenmistir. Idrar dansitesinin 1020’nin
tizerinde olmas hafif, 1025 {izerine ¢ikmasi orta-siddetli dehidratasyon gostergesidir (Sawka ve dig., 2007).

Verilerin Analizi: Arastirma sonucunda toplanan veriler dl¢iimle elde edilen siirekli (nicel) degisken olmasi
durumunda, ortalama (x), standart sapma (SS) ve en az, en ¢ok degerleri ile verilmistir. Kategorik (nitel) degiskenlerin
tanimlayici istatistikleri ise say1 (S) ve ylizde (%) ile 6zetlenmistir. Stirekli nicel degiskenlerin normal dagilima uygunlugu
“Shapiro-Wilk’s” ve “Kolmogorov-Smirnov” testi ile degerlendirilmistir. Bagimsiz gruplarin ortalamalar1 normal dagilim
gosteren verilerde “Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA)” testi ile normal dagilim gdstermeyen verilerde “Kruskal-
Wallis™ testi ile degerlendirilmistir. Tekrarli dlglimlerin (bagimli gruplarin) ortalamalart ise normal dagilim gosteren
verilerde “Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi” testi ile normal dagilim gdstermeyen verilerde “Friedman” testi ile
degerlendirilmistir. Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde Windows ortaminda SPSS 21.0 (Statistical Package for
Social Sciences) istatistik paket programi kullanilmistir. Biitiin hipotez testlerinin analizlerinde 6nemlilik diizeyi p<0.05

alinarak degerlendirilmistir.

BULGULAR

Calismaya katilan futbolcularin ortalama yaslart 24.5+3.56 yildir. Futbolcular liglere gore degerlendirildiginde,
siiperlig, 2. lig ve 3. lig oyuncularinin yag ortalamalar1 sirasiyla 26.6+4.03 yil, 22.7+ 2.43 yil, 24.243.07 yil olarak
saptanmustir. Caligmaya katilan futbolcularin %16.7’si kaleci, %31.2’si defans, %37.5’1 orta saha ve %14.6’s1 forvet
mevkilerinde gérev almaktadir. Futbolcularin spor yas1 siiperlig takiminda 17.443.75 yil, 2. lig takiminda 13.1+3.27 y1l,
3. lig takiminda 13.8+3.33 yil olmak iizere tiim oyuncularda ortalama 14.8+3.86 yildir. Caligmaya katilan tiim

futbolcularin haftalik antrenman yaptig1 giin sayisi ve yillik antrenman yaptig1 ay sayist benzerdir (Tablo 1).
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Tablo 1
Futbolculara Ait Demografik ve Antrenman Ozellikleri
Siiperlig 2.Lig 3.Lig Toplam
(n=16) (n=15) (n=17) (n=48)
(x £ SS) (x £ SS) (x £ SS) (x £ SS)
2;‘15) 26.6:+4.03 22.742.43 24.243.07 24.5+3.56
(Syf:;’)r Yagt 17.443.75 13.143.27 13.8+3.33 14.843 86
Giinliik Antrenman Siiresi (sa: 1.9£0.12 1.8+0.24 1.9£0.19 1.9+0.19
g?if;;‘l‘k Antrenman - Siir¢ 6.0£0.00 6.0+0.00 6.0£0.00 6.00.00
S % S % S % S %
Pozisyon
Kaleci 3 18.8 3 20.0 2 11.8 8 16.7
Defans 6 37.5 2 13.3 7 41.2 15 31.2
Orta Saha 6 375 6 40.0 6 35.3 18 375
Forvet 1 6.2 4 26.7 2 11.8 7 14.6
Yillik Antrenman Siiresi
(ay/yi)
10 Aydan Fazla 16 100.0 15 100.0 17 100.0 48 100.0

Tablo 2’ye gore, calismaya katilan futbolcularin ortalama boylart 181.545.97 cm, viicut agirlik ortalamasi
77.9£7.41 kg, viicut yag yiizdeleri ise %16.3+2.87 olarak belirlenmistir. Calismaya katilan futbolcularin kas kiitlesi
62.8+5.91 kg ve yagsiz doku kiitlesi 62.8+5.91 kg olarak bulunmustur. Siiper lig futbol oyuncularinin ortalama viicut
agirliklart 79.8+7.31 kg iken, 2. lig ve 3. lig oyuncularinin sirastyla 77.2+7.45 kg ve 76.8+7.57 kg’dir. Futbolcularin
viicut yag ylizdeleri siiper lig oyunculari, 2. lig oyunculart ve 3. oyuncularinda sirastyla %15.5+2.95; %16.5+£3.26 ve
%16.9+2.38 olarak saptanmustir. Futbolcularin kas kiitlesi degerlendirildiginde, siiper lig oyuncularinin 65.6+5.16 kg, 2.
lig ve 3. lig oyuncularinin ise daha diisiik (sirasiyla 61.7+5.59 kg; 61.1+6.19 kg) bulunmustur. Futbolcularin yagsiz doku
kiitlesi degerlendirildiginde, siiper lig oyuncularimin (69.4+5.31 kg), 2. lig ve 3. lig oyuncularindan daha diisiik (sirastyla
65.4+5.88 kg; 64.6+6.48 kg) degerlere sahip olduklari gézlemlenmistir. Calismaya katilan futbol oyuncularinin viicut

kompozisyonlarinda liglere gore istatistiksel agidan 6nemli bir fark bulunmamuistir (p>0.05) (Tablo 2).

Tablo 2

Liglere Gore Futbolcularin Antropometrik Olgiimlerinin ve Viicut Kompozisyonlarinin Ortalama (%) ve Standart Sapma
(SS) Degerleri

Siiperlig 2.Lig 3.Lig Toplam

(n=16) (n=15) (n=17) (n=48)

(x £ SS) (x £ SS) (x £ SS) (x£8SS) F p
Antropometrik Ol¢iimler
Boy (cm) 182.246.41  180.8+6.67 181.4+5.14 181.5+5.97  0.205 0.816
Viicut Agirhigi (kg) 79.8+£7.31 77.2+7.45 76.8+7.57 77.9+7.41 0.766 0471
Viicut Kompozisyonu
Yag Kiitlesi (kg) 12.14£2.61 12.24£2.95 12.4£1.99 12.242.47 0.083 0.921
Yag Yiizdesi (%) 15.5£2.95 16.5+3.26 16.9+2.38 16.3+£2.87 1.045 0.360
Kas Kiitlesi (kg) 65.6£5.16 61.7+£5.59 61.1+£6.19 62.8+5.91 3.012 0.590
Yagsiz Doku Kiitlesi (kg) 69.4+5.31 65.4+5.88 64.6+6.48 66.4+6.17 3.017 0.059
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Futbolcularin giinliik enerji tiiketim ortalamalar1 2727.6+380.78 kkal olarak saptanmistir. Siiperlig oyuncularimin

diger oyuncu gruplarina gére 2857.9+185.27 kkal ile daha yiiksek enerji alimina sahip olduklar1 belirlenmistir (p>0.05).
Futbolcularin makro besin dgeleri alimlar1 incelendiginde; ortalama giinliik karbonhidrat, protein ve yag tiiketimleri
sirastyla 288.1+£51.14 g, 108.1+21.80 g, 119.1+20.15 g olarak belirlenmistir. Toplam enerjinin karbonhidrattan gelen
orant %43.9+4.84, proteinden gelen orani %16.4+2.84 ve yagdan gelen orani %39.5+3.87 olarak saptanmustir.
Futbolcularin karbonhidrat alimlar1 vicut agirhigma gore 3.7+0.75 g/kg, protein alimlart ise 1.4+0.28 g/kg’dir.
Futbolcularin toplam protein alimlarinin 33.4+7.09 g’1 bitkisel, 74.5+22.07 g’1 hayvansal kaynakli besinlerden alinmustir.
Siiperlig oyuncularinin giinliik enerjilerinin %41.6+3.81°1 karbonhidratlardan, %18.1+1.38’1 proteinlerden, %40.2’si
yaglardan geldigi saptanmustir. Siiperlig oyuncularinin protein alimlari besin kaynaklarina gore incelendiginde, diger
gruplara gore daha yiiksek (95.5+13.85 g) hayvansal kaynakli protein tiikettikleri belirlenmistir. Siiperlig grubuyla 2. ve
3. lig gruplar arasindaki bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). Ikinci lig futbolcularinin giinliik enerjilerinin
%37.5+3.04’liniin yaglardan saglandig1 ve enerjinin %12.7+1.56’sinin da doymus yaglardan geldigi saptanmustir. Giinliik
kolesterol alim ortalamas1 331.5+88.17 mg’dur. ikinci lig oyuncularimin giinliik yag, doymus yag ve kolesterol alimlarinin
diger gruplara gore daha diisiik oldugu ancak sadece doymus yag yiizdesinin istatistiksel olarak 6nemli oldugu
belirlenmistir (p<0.05). Caligmaya katilan bireylerin giinliik kolesterol tiikketim ortalamasi 406.9+120.35 mg’dir. Siiperlig

oyuncularinin giinliik kolesterol alim1 486.7+£92.15 mg ile diger gruplardan daha yiiksektir ve bu fark istatistiksel olarak

snemlidir (p<0.05) (Tablo 3).

Tablo 3

Liglere Gore Futbolcularin Giinliik Enerji ve Makro Besin Ogeleri Tiiketim Ortalama (%) ve Standart Sapma (SS)

Degerleri
Enerji ve Makro Siiperlig 2.Lig 3.Lig Toplam
Besin Ogeleri (n=16) (n=15) (n=17) (n=48)

(x £SS) (x = SS) (x = SS) (x = SS) F p

Enerji (kkal) 2857.9+185.27 2751.3+136.58 2584.1+£581.40 2727.6£380.78 2293 0.113
Karbonhidrat (g) 282.8+28.12 315.1+ 26.012 269.1+ 72.512 288.1+51.14 3731  0.032*
Karbonhidrat 41.6+ 3.81° 477+331% 42.7+ 5,03 43.9+4.84 9451  0.000*
(TE%)
é‘j‘lr(z()’”h'drat 3.540.51 4.1£0.49 3.541.01 3.720.75 2949 0.063
Protein (g) 126.14 13.122 96.4+ 10.522 101.4+ 25.33P 108.1+21.80 12.414  0.000*
Protein (TE %) 18.1+ 1.382 14.6+ 1.55 16.5+3.71 16.4+2.84 7.631  0.001*
Protein (g/kg) 1.540.20% 1.240.202 1.340.33b 1.4+0.28 7.103  0.002*
Bitkisel protein (g) 30.4+3.952 36.8+4.412 33.249.80 33.4+7.09 3.511 0.038
E'J‘;‘y"ansa' protein 95.5+13.85% 59.5+12.212 68.1420.599 74.5422.07 21.355  0.000*
Yag (g) 1263+ 13.08 113.3+ 10.82 117.5+ 29.04 119.1£20.15 1.762  0.183
Yag (TE %) 40.2+ 327 37.5+ 3.04 40.6+ 4.49 39.5+3 .87 3313  0.051
g/‘;)y mus yag asidi 14.4+1.302 12.7+1.56% 15.942.66b 14.442.33 10.656  0.000*
Goklu doymamig 7.0+1.212 9.941 25% 8.142.28 8.342.03 11768 0.000%
yag asidi (%)
Tekli doymamig 15.0+1.832 11.541.20% 13.741.94b 13.542.19 16.107  0.000*
yag asidi (%)
Kolesterol (mg) 486.7+ 92.15% 331.5+ 88.172 398.4+ 126.58P 406.9+120.35 8.599  0.001*
Posa (g) 19.6+3.63 23.4+3 34 2324592 22.1+4.75 3579  0.056

TE: Toplam Enerji, *p<0.05
a-b : Aymi satirda aynu iistle gosterilen gruplar arasi fark istatistiksel agidan énemlidir (p<0.05)
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Tablo 4

Liglere Gére Futbolcularin Giinliik Mikro Besin Ogeleri Tiiketim Ortalama (%) ve Standart Sapma (SS) Degerleri

Mikro Besin

Siiperlig

2.Lig

3.Lig

Toplam

Ogeleri (n=16) (n=15) (n=17) (n=48) DRI

(x+SS) (x£SS) (x £ SS) (x = SS) % F D
Vitaminler
(Au :g’/';fg‘)'”' 933.3+353.31  837.7+82.31  1069.7+388.69 9517432029 1057 2242 0.118
(Em‘g;am'“' 16.7+4.65 24 4+ 3.89% 19.4+7.01° 20.146.17 1341 7.974 0.001*
Tiamin (mg) 0.9+0.11 1.1£0.09 1.1£0.24 1.040.16 859 0.803 0.454
Tiamin 0.3+0.04° 0.340.02 0.4+0.06° 0.340.05 - 7.051  0.002*
(mg/kkal)
(Rn'%‘;ﬂa"'“ 1.740.13° 1.540.16° 1.6+ 033 164024 1261 3791 0.030*
Riboflavin 0.6+0.03 0.5+0.05° 0.6+0.12° 0.6+0.09 ; 7281  0.002*
(mg/kkal)
Niasin (mg) 22.14+2.89 21.1+4.26 19.4+ 6.92 20.8+5.06 130.2 1.126 0.333
Niasin 7.740.87 7741.67 7.642.82 7741.95 - 0.001  0.999
(mg/kkal)
Folat (mcg) 2495+46.74% 33733228  334.1+77.51°  306.9+68.80  76.7 12.392 0.000*
?nlfc ;;tam'”' 8.5+ 1.75% 47+ 1.01° 5.8+ 1.88b 6.4+2.24 266.8 22.983 0.000*
(Cm‘g)tam'”' 72.4+21.90%  125.8£37.76° 1473+ 6429° 115635491 1285 11.685 0.000*
?;]Q;'tam'”' 2.140.222 2.0+0.19 1.7+ 0.49° 1.940.37 1527 6182 0.004*
Mineraller
Potasyum (mg) ~ 3169.7+340.31 3321956_;; 3(;)1738_% 31768445037 675 0938  0.399
Kalsiyum (mg) ~ 764.7496.39%  868.2+120.62 963.8+ 183.06° 867.6+160.19 867 8361 0.001*
'(\:'nzg)”ezy“m 370.6+48.71  385.6:42.02 3589+ 69.53  371.145523 928 0935  0.400
Fosfor (mg) ~ 1528.2+147.64 2 o 1341414_ '78; 14570421636 2081 1534 0.227
Demir (mg) 15.81.598 14,1+ 1.62 13.7+ 2.982 1454234 1819 4192 0.021*
Cinko (mg) 21.242.45% 14.1+ 1.422 15.7+ 3,52 17.144.01 155.1 30.936 0.000*

DRI: Tiim oyuncularin Diyetle Referans Alim Diizeyleri

*p<0.05, a-b: Ayni satirda ayni iistle gosterilen gruplar arasi fark istatistiksel agidan 6nemlidir (p<0.05)

Futbolcularin mikro besin 6geleri alimi Diyetle Referans Alim Diizeyi (DRI) ile karsilagtirtlmistir. Futbolcularin
diyetle A vitamini alimmin %105.7, E vitamini alimmin %134.1, tiamin aliminin %85.9, riboflavin aliminin %126.1,
niasin aliminin %130.2, folat aliminin %76.7, B12 vitamini aliminin %266.8, C vitamini alimmin %128.5 ve Bg vitamini
alminin %152.7’sini karsilandig1 saptanmistir. Bununla beraber futbolcularin diyet potasyum alimlart %67.5, kalsiyum
alimlar1 %86.7, magnezyum alimlar1 %92.8, fosfor alimlar1 %208.1, demir alimlar1 %181.9 ve ¢inko alimlar1 %155.1 ini
karsiladiklar1 bulunmustur. Gruplar arasinda A vitamini alimlar1 agisindan istatistiksel olarak Onemli bir fark
bulunmamustir (p>0.05). Ikinci lig oyuncularimin E vitamini alimlar1 24.4+3.89 mg bulunmus ve bu ortalama degeri
stiperlig ve 3. lig gruplarindan istatistiksel olarak onemli ¢ikmistir (p<0.05). Tiamin ve niasin alimi gruplar arasinda
farklilik gostermemistir (p>0.05). Siiperlig oyunculariin giinliik riboflavin alimi (1.7+0.13 mg) 2. lig grubuna (1.5+0.16)

gore istatistiksel olarak 6nemli sekilde yiiksek bulunmustur (p<0.05). Futbolcular arasinda en diisiik giinliik folat alim1
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249.5+46.74 mcg olarak siiperlig oyuncularinda saptanmistir (p<0.05). B> ve Bg vitamin alimi en yiiksek siiperlig
oyuncularinda sirastyla, 8.5£1.75 mcg ve 2.1+0.22 mg olarak belirlenmistir (p<0.05). Futbolcular arasinda en diigiik
giinliik C vitamini alimi 72.4+21.90 mg olarak siiperlig oyuncularinda saptanmistir (p<0.05). Siiperlig oyunculart ile 2.
ve 3. lig oyuncularinin C vitamini alimlar1 arasindaki bu fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05). Futbolcular
arasinda en yiiksek potasyum ve magnezyum alimi 2. lig oyuncularinda (sirasiyla 3296.4+315.27 mg, 385.6+42.02 mg)
goriilmiistiir (p>0.05). 3. lig oyuncularin giinliik kalsiyum alim1 963.8+183.06 mg olarak diger gruplara gore daha
yiiksek saptanmugtir. Siiperlig ve 3. lig oyuncularinin kalsiyum alimlari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05). Fosfor, demir ve ¢inko minerallerinin giinlilk alim ortalamalar1 sirasiyla 1528.24+147.64mg, 15.8+1.59mg,
21.242.45mg olarak en yiiksek siiperlig grubunda saptanmistir. Gruplar arasinda fosfor alimi arasindaki fark istatistiksel
olarak dnemli degilken (p>0.05), demir ve ¢inko alimlar1 arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmusgtur (p<0.05)
(Tablo 4).

Calismaya katilan tiim futbolcularin giinliik ortalama idrar dansiteleri ve diyetle alinan sivi miktarlar1 Tablo 5°de
gosterilmistir. Calismaya katilan tiim futbol oyuncularinin giinliik diyetle aldiklart sivi miktar1 3339.0+411.25 mL iken,
idrar dansiteleri 1023,4+4,15 birim olarak saptanmustir. Siiperlig oyuncularinin ortalama idrar dansitesi 1021.14£2.15, 2.
lig oyuncularinin idrar dansitesi 1024.4+3.57 ve 3. lig oyuncularinin idrar dansitesi 1024.6+5.21 olarak bulunmustur
(p<0.05). Ortalama idrar dansiteleri arasinda siiperlig ve 3. lig gruplar1 arasindaki farklar istatistiksel olarak nemlidir

(p<0.05).

Tablo 5
Liglere Gore Futbolcularin Idrar Dansitesi ve Swvi Alimlarimin Ortalama (x ) ve Standart Sapma (SS) Degerleri
Siiperlig 2.Lig 3.Lig Toplam
(n=16) (n=15) (n=17) (n=48)
(x£8S) (x£SS) (x£SS) (x£SS) F p
Idrar Dansitesi 1021.1£2.15° 1024.4+3.57 1024.6+5.212 1023.4+£4.15 4216 0.021*

Stvi Alimi (mL)  3334.1£309.23 3305.6+291.81 3373.1£574.76 3339.0£411.25 0.105 0.900
*p<0.05, a-b: Ayni satirda ayni iistle gosterilen gruplar arasi fark istatistiksel agidan 6nemlidir (p<0.05)

TARTISMA

Futbol; tekrarlt yiiksek siddetli sprintler, jogging ve yiiriime ile fiziksel kontagi iceren bir takim sporudur (Tumilty,
1993). Beslenme, genetik ve antrenman gibi performansi etkileyen temel etmenlerinin yaninda 6ne ¢ikan bir diger
performans: etkileyen faktordir (Ruiz ve dig., 2005). Enerji harcamasi ve besin alimu ile ilgili yapilan galigmalar futbol
gibi takim sporlarinda daha kisithidir (Maughan, 1997). Bu calismada farkli lig kategorilerinde oynayan futbol
oyuncularinin besin tiiketim durumlari, viicut kompozisyonlart ve hidrasyon durumlarinin degerlendirilmesi

hedeflenmistir.

Futbolcularin Viicut Kompozisyonu ve Antropometrik Olgiimleri: Tiim spor dallar1 gibi futbolda da kisisel
performansi etkileyen dnemli bir faktdr antropometrik 6lgiimler ve viicut kompozisyonudur. Viicut kompozisyonu gogu
zaman beslenme durumunun 6nemli bir gostergesi olmaktadir (Svantesson, Zander, Klingberg ve Slinde, 2008). Sadece
viicut agirhigina bakilarak futbolculara ait bir saptama yapmak dogru degildir. Bu nedenle literatiirde ve bu ¢alismada
ortaya konulan farkli viicut agirhig1 degerlerini yag ve yagsiz viicut kiitlesi olarak degerlendirmek gerekmektedir.

Viicut yagi orani cinsiyete, yasa ve spor brangina gore farklilik gostermektedir. (Slimani, Znazen, Hammami ve

Bragazzi, 2017). Futbolcularda %8-18 arasindaki viicut yag yiizdesi normal kabul edilmektedir (Maughan, 1997). Fakat
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pratikte viicut yag ylizdesinin miimkiin oldugunca %8’e yakin olmasi beklenmektedir. Bu ¢alismada sporcularin viicut
yag yiizdelerinin (%16.3+2.87), o6zellikle Avrupa’da yapilan calismalar ile karsilastirildiginda daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Viicut yag yiizdesi belirlemesini bu ¢aligmadaki gibi DXA kullanarak yapan Avrupa calismalarina
bakildiginda; Svantesson ve arkadaglarinin (2008) ¢alismasinda erkek futbol oyuncularinin toplam viicut yag yiizdesi
%10.9+3.50, Ingiltere liginde Sutton ve arkadaslarinin (2009) yaptig1 calismada %10.6+2.1, Wittich ve arkadaslarmin
(2001) yaptig1 calismada %12.0+3.1, Reinke ve arkadaglarimin (2009) Alman liginde yaptigi calismada %11.9+6.2 olarak
kaydedilmistir. Hirvatistan birinci liginde BIA kullanilarak yapilan l¢iimde oyuncularin viicut yag yiizdesi %14.9+3.5
bulunmugtur (Matkovic vd., 2003). Kaliperle deri kivrim kalinhigr 6lgtimii teknigi ile yag yiizdesi hesaplanan futbol
oyuncularimin toplam viicut yag yiizdeleri izlanda’da yapilan bir ¢aligmada %10.5+4.3 (Arnason ve dig., 2004),
Ispanya’da yapilan bir galismada %11.2+0.3 (Ruiz ve dig., 2005), Hindistan’da yapilan ¢aligmada %10.03+3.43
(Bandyopadhyay, 2007), Tiirk gen¢ amatdr takimda yapilan g¢alismada ise %9.114£2.96 (Giiveng, 2011) olarak
bulunmustur. Farkli viicut yagi saptama teknikleri kullanilarak yapilan ¢aligsmalarda yontem iizerinden olusan farkliliklart
da goz oniinde bulundurmak gerekmektedir.

Bunun disinda futbol oynanan lig seviyesinin antrenman 6zellikleri {izerinden de viicut kompozisyonu farkliliklart
olugabilmektedir. Kirkendall (1993)’1n Amerika ve Avusturalya milli futbol oyuncularinda yaptigi ¢alismada oyuncularin
yag yiizdeleri sirasiyla %9.9 ve %10.8 olarak belirtilmistir. Ispanya’da 3. lig seviyesinde yapilan bir diger calismada ise
oyuncularin viicut yag yiizdesi %15.343.8 olarak saptanmustir (Renon ve Collado, 2013). Bu ¢alismaya katilan futbolcular
liglere gore siniflandirildiginda stiper lig oyunculariin (15.5+£2.95) 2.1lig ve 3.lig oyuncularindan (sirasiyla; 16.5+ 3.26,
16.942.38) daha diisiik; literatiirdeki caligmalardan ise daha yiiksek viicut yag oranina sahip oldugu goriilmiistiir. Bu
farkin takimlarda oynayan sporcularin basta etnik kdkene bagl farkli somatotip 6zelliklerinden olmak {izere takimlarin
farkli kondiisyon ve antrenman tekniklerine bagli olabilecegi diisiiniilmektedir.

Sporcularda yag kiitlesinin diisiik, yagsiz doku kiitlesinin yiiksek olmasit kuvveti, hiz1 ve ¢evikligi arttirmaktadir. Bu
sebeple futbolcularda yagsiz doku kiitlesinin yiiksek olmasi1 beklenmektedir (Svantesson ve dig., 2008). Bu ¢alismaya
katilan tiim sporcularin yagsiz kas kiitlesi ortalama 62.8+5.91 kg, siiperlig, 2.lig ve 3.lig oyuncularinin ise sirasiyla
ortalama 65.6+ 5.16 kg, 61.7+ 5.59 kg, 61.1£6.19 kg “dir. Tiirk amator 16 futbol oyuncusu tizerinde yapilan bir ¢aligmada,
oyuncularin yagsiz doku kiitlesi 63.16+3.35 kg (Giiveng, 2011), Bandyopadhyay’in (2007) ¢alismasinda ise 50.32+6.33
kg olarak bulunmustur. Bu c¢alisma ile ayn1 sekilde Dual enerji x-ray absorbsiyometri (DXA) kullanilarak yapilan bir
diger ¢aligmada ise futbolcularda yagsiz doku kiitlesinin ortalama 72.4 kg (Svantesson ve dig., 2008), baska bir ¢alismada
ise 74.4+4.2 kg (Reinke ve dig., 2009) oldugu saptanmistir. Ayni 6l¢iim teknigi kullanildig: halde bahsedilen ¢aligmalarda
bu caligmaya gore futbolcularin yagsiz doku kiitlesi daha yiiksek bulunmustur. Viicut yag yiizdesinde oldugu gibi
antrenman ve kondiisyon ¢esitliligi ayn1 zamanda beslenme 6zelliklerinin degiskenligi bu farki olusturabilmektedir.

Futbolcularin Enerji ve Besin Ogesi Tiiketim Durumlar: Diinyada 120 milyonun iizerinde futbol oyuncusu
olmasma ragmen, bu spor dalindaki elit sporculara ait beslenme aligkanliklar1 halen tam olarak bilinmemektedir.
Sporcularin performansinda anahtar rol oynamasina ragmen futbol oyuncular1 ve diger takim sporu oyuncular igin
beslenme durumunu detayli gdsteren ¢aligmalara halen ihtiya¢ duyulmaktadir (Leblanc, Gall, Grandjean ve Verger, 2002;
Ruiz ve dig., 2005) Bu nedenle bu ¢aligmada profesyonel futbol oyuncularina ait detayli enerji, makro ve mikro besin
Ogesi alimlarina yer verilmistir.

Bu caligmaya katilan siiper lig, 2.lig ve 3.lig futbolcularinin giinliik ortalama enerji alim1 sirastyla 2857.9+185.27
kkal, 2751.3£136.58 kkal ve 2584.1+£581.40 kkal olarak bulunmustur. Calismadaki futbolcularin giinliik enerji alimlari

enerji harcamalarindan ve benzer diger calismalardan diisiik ¢ikmistir. Japonya’da futbolcularin beslenme durumlarimi
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belirlemek amaciyla besin siklig1 anketi kullanilarak yapilan bir ¢aligmada, bu ¢alismaya benzer sekilde haftada 6 giin,
giinde ortalama 2 saat egzersiz yapan antremanli bireylerin giinliik enerji alim1 3006+£1052 kkal olarak belirlenmistir
(Noda ve dig., 2009). Porto Rikolu olimpik futbol oyuncularinda 12 giinliik besin tiiketim kaydi sonucu giinliik ortalama
enerji alimm 3952+1.071 kkal (Rico-Sanz ve dig., 1998), Ispanya’da antrenmanli giinleri iceren 3 giinliik besin tiiketim
kaydi ile saptanan giinliik enerji alimi 3030+141 kkal (Ruiz ve dig., 2005), Tiirkiye’de amatér bir takimda giinliik ortalama
enerji alimi ise 3181.4+496.79 kkal (Giiveng, 2011) olarak bulunmustur. Yukarida bahsedilen ve bu ¢alismadaki giinliik
enerji alimindan daha diisiik enerji alimina sahip ¢alismalar da bulunmaktadir. Yapilan bir ¢alismada, futbolcularin enerji
aliminin 2629+621.4 kkal (Maughan, 1997) iken diger bir caliymada 2796.4+525.8 kkal (Iglesias-Gutiérrez ve dig., 2012)
olarak belirlenmistir. Bu farkliliklarin oyuncularin antrenman durumlarinin gesitliligine, beslenme bilgi diizeylerinin
farkliligina ya da kullanilan besin tiiketim kayit yonteminden kaynakli olugabilecegi disiiniilmektedir.

Futbolun fizyolojik kokeni geregi karbonhidrat futbol oyunculari i¢in en 6nemli makro besin 6gesidir. Egzersiz
icerisindeki kosu veriminin arttirilmasi ve egzersiz sonrasi bosalan kas glikojen depolarinin yerine konmasi i¢in optimal
diizeyde alinmasi 6nemlidir (Noda ve dig., 2009). Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM)’ye gore takim sporu yapan
sporcularda giinliik karbonhidrat alimi 7-8 g/kg (standart bir erkek sporcu i¢in 500-600 g) olarak belirtilmistir (Thomas,
Erdman ve Burke, 2016). Bu caligmaya katilan futbol oyuncularinin giinliik ortalama karbonhidrat alim 288.1+51.14 g
olmakla beraber bu alim, enerjinin %43.9+4.84’na ve 6.9+2.4 g/kg viicut agirligina denk gelmektedir. Bu g¢alismaya
benzer karbonhidrat alimi Ispanya’da yapilan bir calismada ortaya konulmustur. Futbolcularin giinliik karbonhidrat alim
334+£16 g olarak belirlenmekle beraber, enerjinin %44.6’sinin karbonhidratlardan saglandigi gortilmiistiir (Ruiz ve dig.,
2005). Ispanya’da yapilan bir diger calismada, futbolcularin giinliik ortalama 338+70 g karbonhidrat alimi yaptig1, bunun
giinliik enerjinin %45+5’ine denk geldigi ve 4.7+1.1 g/kg diizeyinde oldugu gosterilmistir (Iglesias-Gutiérrez vd., 2012).
Sporcularda enerjinin karbonhidrattan gelen yilizdesinin minimum %55 olmasi beklenmektedir (Thomas ve dig., 2016).
Literatiirde diyetin toplam enerjisinin = %53.2°sinin, %52.7+£7.2’sinin, %51.4£7.8linlin ve %48.4+4.4 {inlin
karbonhidratlardan geldigi 6rnekler gibi bu Oneriyi kargilamayan ¢alismalar da goriilmektedir (Maughan, 1997; Rico-
Sanz vd., 1998; Noda vd., 2009; Giiveng, 2011). Literatiirdeki ¢alismalara ait karbonhidrat alimlar1 bu g¢alisma ile
kiyaslandiginda, bahsedilen c¢aligmalardaki ortalama karbonhidrat alimlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Ispanya’da yapilan calismada izin, antrenman ve mag giinii kiyaslamasi yapildiginda, en yiiksek karbonhidrat alimi
328.6+£73.9 g ile mag giinii yapilmistir (Renon ve Collado, 2013). Karbonhidrat a¢isindan bu ¢alismaya katilan oyuncular
degerlendirildiginde, futbolcularin diyetlerinde yeterli karbonhidrat alimi yapmadiklari gozlenmistir. Sporcular
performans arttirici olarak karbonhidratlara olmasi gereken 6nemi vermemekte ve alimlarini kisitlamaktadirlar.

ACSM kuvvet sporculan igin 1.6-1.7 g/kg ve dayaniklilik sporcular i¢in 1.2-1.4 g/kg olarak farkli protein
gereksinmeleri belirlemistir. Futbol 90 dakikalik mag¢ igerisinde tekrarli hem kuvvet hem de dayaniklilik aktiviteleri
igermesinden dolay1 futbol oyuncularinin protein gereksinmesi 1.4-1.7 g/kg araliginda olmaktadir (Thomas ve dig., 2016).
Bu ¢alismadaki tiim oyuncularin ortalama protein alimi 1.440.28 g/kg, siiperlig oyuncularinin ise 1.6+0.21 g/kg olarak
referans degerlere uygun bulunmustur. Bu c¢alismaya katilan oyuncularin enerjilerinin proteinden gelen orani
%16.4+2.84°dir. Bu galismaya benzer protein alimi gosteren bir diger ¢caligmada, proteinlerin enerjiye olan katkis1 %17.7
ve giinliik protein alimi 1.81+0.1 g/kg olarak saptanmistir (Ruiz ve dig., 2005). Igleas-Gutierez ve arkadaglarinin (2012)
calismasinda gilinliik protein alimi 1.6+0.4 g/kg ve enerjinin %17+2’si olarak belirtilmistir. Yapilan diger bir calismada
futbolcularin toplam enerjilerinin proteinden gelen yiizdesi izin giinii %20, antrenman giinii % 19.7, mag giinii % 17.8
olarak belirlenmistir (Renon ve Collado, 2013). Bu ¢alismada giinlere gore protein alimlar1 degerlendirildiginde, siiperlig
oyuncularinda sirastyla %14.543.03, %20.3£2.60, %19.5+£2.00; 2. lig oyuncularinda sirasiyla %13.4+2.58, %14.2+2.21,
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%16.1+£2.41 ve 3. lig oyuncularinda %16.5£6.79, %15.9+£3.74, %17.1+4.72 ¢ikmustir. Literatiirle benzer sekilde
futbolcularin mag¢ ve antrenman giinlerinde izin giiniine gére daha yiiksek protein alimi yaptiklar1 goriilmektedir. Tiim
degerler goz oniinde tutuldugunda bu g¢aligmadaki futbolcularin literatiirdeki diger c¢aligmalara gore diyetle protein
alimlarinin daha yiiksek oldugu ortaya konulmustur. Diyetin karbonhidrat aliminin diistikliigiiniin diyetle alinan protein
miktarina bagl gelistigi ve futbolcularin 6ncelikli makro besin Ogelerinin protein oldugu diistiniilmektedir. Protein
alimiin yiiksek olmasina bagli karbonhidrat aliminin diisiik olmasi performansi diisirmektedir.

Bu caligmaya katilan futbol oyuncularinin giinliik kalsiyum, magnezyum ve fosfor alimlart Noda ve arkadaslarimin
(2009) Japon futbol oyuncular iizerinde yaptigi ¢alisma ile benzerlik gostermektedir. Bu ¢aligmaya katilan oyuncularin
giinliik kalsiyum, magnezyum ve fosfor alimlar1 sirasiyla ortalama 867.6+160.19 mg, 371.1+£55.23 mg ve 1457.2+216.36
mg iken, diger calismada sirastyla 746+£523 mg, 312+146 mg ve 1293+600 mg olarak bulunmustur. Bu minerallerin
giinliik dnerilerinin degerlendirilmesi sonucu bu ¢alismaya katilan oyuncularin kalsiyum, magnezyum ve fosfor kargilama
yilizdesi %86.7, %92.8, %208.1 iken, diger ¢calismada benzer sekilde %82.8+58.1, %91.8+43.1, %123.2+57.1 olarak
kaydedilmistir (Noda ve dig., 2009). Bu ¢alismaya katilan futbol oyuncularinin giinliik potasyum alimlar1 3176.8+450.37
mg olarak saptanirken, Japon oyuncularda yapilan benzer bir ¢aligmada 2822+1451 mg olarak belirlenmistir. Bu
¢alismaya katilan oyuncularin Diyetle Referans Alim Diizeyine” (Dietary Reference Intake=DRI) gore potasyum
kargilama yiizdesi %67.5 iken Japonya’ya 6zgii giinlik alinmasi gereken miktarlara gore degerlendirilen potasyum
karsilama yiizdesi %141.1£72.5 olarak bulunmustur (Noda ve dig., 2009). Ulkelere gore degisen giinliik alim onerileri
cergevesinde biiytik bir farklilik gdzlenmistir.

Bu ¢aligmaya benzer yapilan Noda ve arkadaslarinin (2009) ¢aligmasinda oyuncularin A, C vitaminleri, tiamin ve
riboflavin alim1 bu ¢aligmadaki oyunculara gore daha diisiiktiir. Bu ¢alismadaki oyuncularin giinlik A vitamini alim
951.7+320.29 mcgRE ve DRI’ya gore karsilama ytizdesi %105.7, diger ¢alismadaki A vitamini alimi 5074280 mcgRE
ve karsilama yiizdesi %67.6+£37.3; C vitamini alim1 115.6+£54.91 mg ve DRI’ya gore karsilama yiizdesi %128.5, diger
¢alismadaki C vitamini alimi1 71441 mg ve karsilama yiizdesi %71.3+41.1°dir. Bu ¢alismadaki oyuncularin tiamin
kargilama yiizdesi %85.9, riboflavin karsilama yiizdesi %126.1 iken, diger ¢alismada karsilama yiizdeleri sirasiyla
%71.1£27.1 ve %80.4+45.1 olarak bulunmustur (Noda ve dig., 2009).

Futbolcularin Hidrasyon Durumlari: Hidrasyon durumunun saptanmasi, sporcunun o&hidrasyonunu devam
ettirmesinde ve dehidratasyondan korunmasinda etkilidir. Dehidratasyon sporcunun aerobik performansini bozan temel
etmenlerden biridir (Gordon, Kassier ve Biggs, 2015). Bu ¢alismaya katilan futbol oyuncularinin ortalama idrar dansitesi
1023.4+4.15d1r. Idrar dansitesinin 1020’nin {izerinde olmas1 hafif, 1025 {izerine ¢ikmasi orta-siddetli dehidratasyon
gostergesidir (Armstrong vd., 1994; Sawka vd., 2007). Buna gore bu g¢alismadaki siiperlig (1021.1£2.15), 2. lig
(1024.4+3.57) ve 3. lig (1024.6+5.21) oyuncularinin hafif dehidratasyon durumunda olduklari sylenebilmektedir. Futbol
oyuncularinin mag esnasindaki hidrasyon durumlarini saptamak amaci ile yapilmis bir ¢aligmada, 2 ayr1 futbol oyuncusu
grubundan mag dncesi idrar drnekleri alinmustir. Tk grubun mag éncesi idrar dansitesi 1012+0.006, ikinci grubun idrar
dansitesi ise 1010+0.006 olarak bulunmustur (Kurdak ve dig., 2010). Bir baska ¢alismada, yaslar1 14-17 arasinda olan
futbol oyuncularinm mag¢ Oncesi idrar dansitesi 1023+0.005 olarak saptanmustir (Gordon ve dig., 2015). Bir diger
calismada ise 17 futbolcunun egzersiz Oncesi ortalama idrar dansitesi 1.018+0.008 bulunmustur (Aragon-Varnas,
Moncada-Jimenez, Hernandez-Elizondo, Barrenechea ve Monge-Alvadaro, 2009). Amatér 16 futbol oyuncu tizerinde
yapilan ¢aligmada ise, antrenman giinii idrar dansitesi 1019.4+4.8 olarak kaydedilmistir (Giiveng, 2011). Bu ¢alismadaki
idrar dansitesi degerleri ile literatiirdeki ¢aligmalar arasinda benzerlikler oldugu gibi farkliliklar da mevcuttur. Bu durum

idrar dansite 6rneginin alindig1 giin, saat ve giinilin kaginc1 idrar1 olduguna baglh olarak degisebilmektedir. Bunun yaninda
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sporcunun sivi alimi konusundaki bilgi diizeyi ve tutumu idrar dansitesinin yiiksek ¢ikmasinda etkin olabilmektedir.
Giinliik sivi alimi sporcularda hidrasyon durumunu etkileyen en 6nemli faktordiir (Cheuvront ve Sawka, 2005). Bu
calismaya katilan futbol oyuncularinin ortalama diyetle sivi alimi1 3339.0+411.25 mL olarak belirlenmistir.
SONUC VE ONERILER

Futbolcular yeme aligkanliklarini iyilestirerek sportif performansi optimize edebilmektedir. Sadece sportif
performansin arttirilmasinda degil spor kariyerleri boyunca ve bittikten sonra saglikli bir yasam i¢in saglikli beslenme
aliskanliklarinin edinilmesi sarttir. Yetigkin futbolcular igin yapilan bu ¢aligmalarin beraberinde ortaya ¢ikan beslenme
yanligliklarinin diizeltilmesi i¢in sorunun kaynaklarinin belirlenmesi baglica hedef olmalidir. Futbol kariyerine ¢ok kiigiik
yaslarda baslayan futbolcularin spora basladiklari ilk yillardan itibaren dogru, yeterli ve dengeli beslenme ile ilgili egitim
programlarina tabi tutulmasi gerekmektedir. Yetersiz ve yanlis beslenme plani tiim yaslardaki futbol oyuncularinin
performansini olumsuz yonde etkilemektedir. Fakat bu alanda yapilan ¢aligmalarin sinirli sayida olmasi bu konu ile ilgili
veri yetersizligine neden olmaktadir. Bu alandaki veri yetersizligi beraberinde futbolcular igin gelistirilmis optimal besin
Ogesi alimlarimin da gelistirilmesini zorlastirmaktadir. Literatiirde, futbolcularin beslenme durumlarini saptamaya yonelik

yapilan bilimsel arastirmalarin sayisinin arttirilmasi ve bu konunun 6neminin vurgulanmasina ihtiyag¢ vardir.
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Bu calismanin amaci, geriye ¢cémelme (GC) ve kalca itis (Ki) egzersizleri yoluyla
olusturulan 6n yuklerin yaratacagi aktivite sonrasi performans artisinin (ASPA)
dikey sigrama ve sprint performansina akut etkilerini karsilastirmaktir.
Calismaya vicut kutlesinin 1,5 katiyla GC egzersizleri uygulayabilen iyi antrene
12 erkek sporcu gonullu olarak katilmistir (yas: 21,6+2,68; boy: 192+7,30 cm;
vucut kitlesi: 86,7+11,1 kg; viicut yag orani: %8,7+3,6). Sporcularin dikey
sigrama ve 30 metre sprint performanslari GC ve Ki ile olusturulan én yiikler

uygulanarak ve uygulanmadan dort farkli giinde ve c¢aprazlanarak
gerceklestirilmistir. GC ve Ki uygulamalarinda sporcularin 1 TM’nin %901 ile 5
set x 1 tekrarlik egzersizler kullaniimistir. Elde edilen bulgulara gore; GC ile
olusturulan ASPA sprint performansini anlamli 6lgtide etkilememistir (p>0,05;
ES=0,40). Diger yandan GC uygulamalari dikey sicrama performansini anlamli
dlgtide arttirmistir (p=0,005; ES=1,02). Ki ile olusturulan én yiik sonrasinda ise
ne dikey sigrama ne de sprint performanslarindaki artis anlamlidir (p>0,05;
ES=0,35; ES=0,09). Sonug olarak, GC yoluyla olusturulan ASPA, sporcularin
yalnizca dikey sicrama performansi artisinda etkili olmustur.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik performans, Kuvvet-vektér iliskisi, Patlayici gli¢

i ABSTRACT

The aim of this study was to compare the acute effects of post-activation
performance enhancement (PAPE) generated by back squat (BS) and hip
thrust (HT) exercises on vertical jump and sprint performances. Twelve male
athletes, who could perform BS exercises at least 1.5 times of their body mass,
voluntarily participated in this study (age: 21.6 £ 2.68; height: 192 + 7.30 cm;
body mass: 86.7 + 11.1 kg; body fat ratio: 8.7 + 3.6%). Athletes’ vertical jump
and 30-meter sprints were performed at four separate days with and without
prior-exercises using cross-over study design. 5 sets x 1 repeat protocol
corresponding to athletes’ 90% of 1 RM was used during HT and BS
applications. According to results, PAPE created by BS did not significantly
effect on sprint performance (p>0.05; ES=0.40); however, BS applications
significantly enhanced vertical jump performances (p=0.005; ES=1.02).
Neither vertical jump nor sprint performance of athletes were significantly
affected by HT applications (p>0.05; ES=0.35; ES=0.09). As a result, PAPE
performed by BS significantly enhanced only vertical jump performances of
athletes.

Keywords: Anaerobic performance, Explosive power, Force-vector relation

Yazar notu: Bu arastirma birinci yazarin tez c¢alismasindan iiretilmistir. Arastirmada herhangi bir kaynaktan proje fonu
kullamlmamistir. Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar catismasi yoktur.
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GIiRiS

Aktivite sonrast performans artist (ASPA) maksimal ya da maksimale yakin siddetlerde uygulanan istemli kasilmalar
sonucunda meydana gelen ve iskelet kaslarinin 6zellikle kuvvet, gii¢ iiretimi ve sprint performansini akut olarak arttirdig:
bilinen bir uygulamadir (Blazevich ve Babault, 2019). ASPA, istemli kas kasilmalar1 yani “6n yiiklerle” uyarilarak
olusturulan bir “6n kondisyonlanma” olarak ifade edilebilir (Prieske, Behrens, Chaabene, Granacher ve Maffiuletti, 2020).

Literatiirde alt ekstremite performansini arttirmak i¢in yaygin olarak kullanilan 6n yiiklenme tiirii geriye ¢dmelme
(GC) hareketidir (Seitz ve Haff, 2016). GC hareketinin etkili bir ASPA yaratarak dikey sigrama ve sprint
performanslarinda anlamli akut iyilesmeler sagladigi gosterilmistir (Bevan ve dig., 2010; Matthews, Matthews ve Snook,
2004). Chatzopoulos ve arkadaslart (2007) tarafindan yapilan bir ¢alismada, GC egzersiziyle yapilan bir 6n yiik
uygulamasindan 5 dakika sonra alinan dl¢limlerde sprint performansinin anlamli 6lgiide iyilestigi ortaya konmustur.

GC egzersizlerinin kuvvet tiretim diizeylerine kronik etkileri birgok egzersiz tiirii kullanilarak aragtirilmistir (Barbalho
ve dig., 2020). Ornegin, Gonzalez-Garcia ve arkadaslar1 (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada, yedi haftalik GC ve
kalca itis (KI) egzersizlerinin dikey sigrama ve 30 metre sprint performanslarina etkileri karsilastirilmistir. Elde edilen
bulgulara gére, KI egzersizleri GC’ye kiyasla sprint performansinda daha anlamli bir artisa neden olmustur. Diger yandan
GC egzersizi Ki’ye kiyasla dikey sigrama performansini daha anlamli diizeylerde iyilestirmistir (Gonzalez-Garcia ve dig.,
2019). Yazarlar bu durumu egzersizlerin kuvvet-vektor iliskisindeki farklilagmaya dayali olarak agiklayabilmislerdir.

Bu noktada GC’nin dikey dogrultuda gerceklestirilen direng uygulamalariyla olusan anlamli kuvvet kazanimlarinin
dikey dogrultuda gergeklestirilen hareketlerin performansina; Ki’nin yatay dogrultuda gerceklestirilen direng
uygulamalariyla olusan anlamli kuvvet kazaniminin ise yine yatay dogrultuda gergeklestirilen hareketlerin performansina
olumlu katki sagladigi sdylenebilir (Barbalho ve dig., 2020; Gonzalez-Garcia ve dig., 2019). Diger yandan, dikey
dogrultuda yapilan akut ASPA uygulamalarinin dikey sigrama ve sprint performansinda anlamli artislar sagladigini ortaya
koyan énemli ¢alisma bulgular: meveuttur (Linder ve dig., 2010; Okuno ve dig., 2013). Ancak K1 gibi yatay dogrultuda
uygulanan bir 6n yliklenmenin yatay ve dikey dogrultuda uygulanan aktivite yapilarinda hangi oranda etkili olacagi daha
once calisiimamustir. Bu ¢alismanin amaci Ki ve GC egzersizleriyle yapilan 6n yiiklerin olusturacaklart ASPA nin 30

metre sprint ve dikey sigrama performanslarina etkilerinin karsilastirilmasidir.
YONTEM

Arastirma Grubu: Calismamiza yaglar1 18-27 arasinda degisen, en az ii¢ yillik diren¢ antrenmani gegmisine sahip
ve diizenli direng antrenmani yapan (3-4 giin/hafta), GC egzersizinde viicut kiitlelerinin 1,5 kati direng uygulayabilen 12
iyi antrene erkek sporcu goniillii olarak katilmistir (Tablo 1). Hedeflenen en diisiik katilimcr sayisina; gii¢ biytkliigi (1-
B) = 0,80, I. tip hata veya yanilma diizeyi olarak kabul edilen a=0,05 ve etki biiyiikliigii (d) = 0,80 olacak sekilde girilen
verilere dayali G¥Power 3.1.9.7 analizi ile karar verilmistir. Caligma, Covid-19 nedeniyle olusan salgin kosullarina bagl
olarak kabul edilebilecek en az katilimci sayisina ulasildiginda sonlandirilmistir. Calismanin etik kurul izni Ege
Universitesi, Tibbi Arastirmalar Etik Kurulundan 03.04.2020 tarihinde 20-4T/10 karar numarasiyla onay almarak

gergeklestirilmistir. Tim katilimcilar, bilgilendirilmis goniillii olur formunu imzalamistir.
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Tablo 1
Katilimcilarin Fiziksel Ozellikleri (n=12)

Ozellikler Ortalama Standart Sapma
Yas (yil) 21,6 2,68
Boy uzunlugu (cm) 191,6 7,30
Viicut kiitlesi (kg) 86,7 11,04
Viicut yag oram (%) 8,7 3,6

cm: Santimetre, kg: Kilogram, %: Yiizde deger

Verilerin Toplama Araclari: Sporcularin boy uzunlugu ve viicut kiitle 6lglimleri laboratuvar tipi bir dlgiim cihazi
olan Seca boy ve kilo 6lger kullamlarak gergeklestirilmistir (Seca 767, USA). Viicut yag oranlar1 biyo-elektriksel
empedans yontemi ile saptanmustir (Tanita BC 418 MA, Tanita Corp. Tokyo, Japonya). On yiiklenme seanslarinda
kullanilacak is yiikiinii belirleyebilmek i¢in olimpik bar ve agirlik plakalart kullanilmistir (Esjim, Eskisehir, Tiirkiye).
Performans artisi etkisini degerlendirmek iizere uygulanan dikey sicrama testlerinde genis 6l¢iim yiizeyi olan sensorlii bir
mat kullanilmigtir (Newtest Powertimer 300-series, Newtest Oy, Finland). Sprint performanslarinin degerlendirmesinde

bir fotosel sistem kullanilmistir (Newtest Powertimer 300-series, Newtest Oy, Finland).

Deneysel Tasarim: Bu arastirma, ~ 24-26 °C sicaklikta Ege Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Saglikli Yasam
Spor Salonu ve Ege Universitesi Biiyiik Spor Salonu olmak iizere iki farkli ortamda gerceklestirilmistir. Arastirma,
katilimc1 grubun kendi kontroliinii sagladigi, 6n test ve son test Olglimlerinden olusan ve Olgiimlerde gruplarin
caprazlandigi bir tasarima sahiptir. Katilimeilar antropometrik 6lgiimleri yapildiktan sonra uyum seanslarina
almmuglardir. Bu seanslarda her bir katilimecrya dikey sigrama teknigi ve sprint performansi i¢in uygun cikig ve kosu
teknikleri gdsterilmistir. Tiim 6l¢lim asamalarinda kullanilacak diger tiim tekniklerin durumu gézden gegirilmistir ve eger
gerekli ise ilgili diizeltmeler/alistirmalar yapilmistir. Uyum seanslarinin ardindan her bir katithimecimnin Ki ve GC
egzersizlerine ait bireysel 1 tekrar maksimal (1-TM) degerleri belirlenmistir. On yiiklenmeler, sporcularm 1-TM
degerlerinin %90’1na karsilik gelen is yiikleriyle, 5 set x 1 tekrar seklinde gergeklestirilmistir. Setler arasi iki dakikalik
dinlenme zamanlar1 verilmistir. On yiiklenmelerin akabinde sporculara sekiz dakikalik toparlanma zaman verilerek tekrar
testler alinmistir. On yiiklenmeli ya da 6n yiiklenmesiz her bir uygulama arasinda katilimcilara 48-72 saatlik toparlanma
zamanlar1 taninmistir. Sonug olarak ¢aligmaya katilan sporcular iki uyum seansini takiben uygulanan alt1 test seansi olmak

iizere toplamda sekiz farkli giin ¢alismaya ¢agirilmistir.
Prosediirler:

1-TM testi: 1-TM ol¢timleri igin her sporcu submaksimal yiiklerle (1-TM’nin ~%350’si) istenen hareket hiz1 (45-
60 °/s) ve eklem hareket genisliginde 8-10 tekrar gergeklestirmistir. Bir dakikalik dinlenmenin akabinde katilimcilarin
algilanan kapasitesi dahilinde bir baslangi¢ direnci (1-TM’nin ~ %80°1) belirlenerek ilk denemeler gerceklestirilmistir.
Her bir deneme arasinda 3-5 dakikalik dinlenme araliklar1 verilerek katilimcida yorgunluk olusmadan ve en ¢ok dort
deneme sonucunda 1-TM degerine ulasmak hedeflenmistir. Her bir denemede basarili bir sekilde uygulanan direng, 2,5-
20 kg araliginda bir deger kullanilarak arttirilmustir. Her sporcu igin basarili bir sekilde kaldirilabilen son yiik, mutlak ve
bireysel 1-TM degeri kabul edilmistir (Pescatello, Riebe ve Thompson, 2014).
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Dikey sicrama testi: Sporcular baslangic pozisyonu icin mat iizerine gelerek ayaklarini omuz genisliginde
yerlestirmistir ve “sigra” komutuyla birlikte sigcrama hareketini gerceklestirmistir. Bu asamada sporcular; dizleri 180°
acida dik konumda beklerken aldiklari komutla kollarini yukari gekerek ardindan agagiya dogru savururken ayni zamanda
~45-60° ¢omelme derinligine ulastiktan sonra yukariya dogru ivmelenerek ulasabildikleri en yiiksek noktaya sigramaya
calismistir. Bu testlerde her bir sporcu igin ii¢ dikey sigramanin en iyisi, bireysel zirve sigrama yiiksekligi olarak
kaydedilmistir (Gambetta, 2007). Olgiimler sirasinda gerceklestirilen sicramalar arasinda birer dakikalik aktif dinlenme

zamanlar1 verilmistir. Katilimcilar her bir dikey sicrama test seansini ayn1 ayakkabiy1 kullanarak gerceklestirmistir.

30 metre sprint testi: Testlerde sporcular baslangi¢ kapisinin 0,5 metre gerisinden ¢ikis yapacak sekilde pozisyon
alarak teste baslamistir. Sporculara fiziksel ve performans 6zelliklerine gore algak ve yiiksek ¢ikis teknigi olmak {izere
iki farkli ¢ikis pozisyonu gosterilmistir. Alcak ¢ikis teknigi; govde ~45-55° fleksiyonda yere paralel olacak sekilde, kalca
~85-95° fleksiyonda, destek ayagi gerideyken diz eklemi ~125-135° fleksiyonda ve dndeki bacagin diz eklemi ~85-95°
fleksiyonda iken, katilimcinin ters kolu omuzuyla ayn1 dogrultuda yere temas edecek sekilde gergeklestirilmistir. Yiiksek
¢ikis teknigi; govde ~30-40° fleksiyonda, destek ayagi geride ve dndeki ayak ile arasinda yaklasik bir ayakkabi mesafe
acikliginda hizalanirken her iki diz de hafif biikiili ve ters kol 6nde ~90-100° fleksiyonda olacak sekilde
gerceklestirilmigtir. Testler sirasinda her bir sporcu kendini hazir hissettiginde ¢ikis yapmistir ve 30 metre boyunca
miimkiin olan en yliksek ¢abayla performans sergilemistir. Test zamani, sporcu baslangi¢ ve ¢ikis kapilarini gegtiginde
otomatik olarak kaydedilmistir. Her sporcunun ii¢ sprint denemesi sonunda ulasabildigi en iyi performans zamani bireysel
olarak kaydedilmistir. Sprintler arasinda performans diisiisii yasanmamasi igin iki dakikalik aktif dinlenme verilmistir.

Sporcular her bir sprint testi seansim aym ayakkabi ile gergeklestirmistir.

Verilerin Analizi: Verilerin istatiksel analizinde SPSS 22.0 istatistik programi (SPSS Inc, Chicago, IL) kullanilmustir.
Verilerin basiklik ve c¢arpiklik analizlerinin ardindan normal dagilima uygunluk Skewness-Kurtosis testiyle
degerlendirilmistir. ikili karsilastirmalarda paired samples t-testi kullanmilmistir. Anlamlilik diizeylerinin belirlenmesinde
p<0,05 6nem diizeyi esas alinmistir. Etki biiyiikliikleri ortalama ve standart sapmalar {izerinden analiz edilmistir. Bu
analizlerde; d: etki biiyiikligii; m: ortalama deger; s: standart sapma ve r: korelasyon katsayisi olarak hesaplanmistir
(Esitlik 1). Sonuglarda <0,2 degeri 6nemsiz, 0,2-0,5 diisiik, 0,5-0,8 orta ve >0,8 degeri genis etki diizeyi olarak kabul
edilmigtir (Wassertheil ve Cohen, 1970).

Egitlik I

|7y — ma|

dad =
\/512 + 5,2 — (27°5152)
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BULGULAR
Sporcularin Ki ve GC 1-TM ortalamalar1 ve bu egzersizlere ait 1-TM degerlerinin sporcularin viicut kiitlelerine gore

oransal degerleri Tablo 2°de gosterilmistir.

Tablo 2
Sporcularin KI ve GC Egzersizlerine Ait 1-TM Degerleri
Ortalama Standart Sapma
Ki (kg) 219 34,5
GC (kg) 191 30,7
Ki/VK 2,53 0,40
GC/VK 2,21 0,33

KI: Kalca itis; GC: Geriye comelme; GC/VK: Geriye comelme/viicut kiitlesi; KI/VK: Kalca itis/viicut kiitlesi

KI ve GC ile uygulanan &n yiiklenme seanslarinin 6n ve son test degerlerine ait analizler Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 3

On Yiiklenme Seanslarinin On ve Son Test Uygulamalarina Ait Ortalama Degerlerin Karsilastirilmast

Seanslar On Test Son Test t p Etki Biiyiikliigii
KiOY 30 m sprint (sn) 4,33+0,11 4,33+0,13 0,313 0,760 0,09
GCOY 30 msprint (sn)  4,33+0,15 4,35+0,15  -1585 0,141 0,40
KiOY DS (cm) 47,7+3,37 47,3+3,52 1,000 0,339 0,35
GCOY DS (cm) 47,6+2,94 48,7+3,31 -3,463 0,005 1,02

DS: Dikey sicrama; GCOY: Geriye comelmeyle uygulanan én yiiklenme; KIOY: Kalca itisle uygulanan én yiiklenme; Onem diizeyi;
p=0,05

Elde edilen bulgulara gore; GC ile olusturulan 6n yiikiin sprint performansina etkisi anlamli olmasa da (p>0,05;
ES=0,40), dikey sigrama performansinin anlamli 6lgiide iyilestigi gdsterilmistir (p<0,05; ES=1,02). Diger yandan Ki ile
olusturulan 6n yiik sonrasinda ise ne dikey sigrama ne de sprint performanslarindaki artis anlamli degildir (p>0,05;
ES=0,35; ES=0,09).

GC ve K1 ile olusturulan &n yiiklenme seanslarinin sprint performansi degisim oranlar1 karsilastirildiginda anlaml bir
fark bulunamamstir (p=0,129). K1 ile olusturulan 6n yiiklenmeler alt: sporcunun sprint zamani degerlerinde hatir1 sayilir
diizeyde iyilesme saglamstir (n=6 icin; ~0,03+0,01 sls). Diger yandan Ki ve GC ile olusturulan 6n yiiklenmeler
sonrasinda dikey sigrama performans degisim oranlar1 arasinda %2,3 kadar anlamli bir fark saptanmistir (p=0,006).

ASPA etkileri incelendiginde GC ile uygulanan 6n yiiklenme sonrasi dikey sigrama performans degisimlerinde
gozlemlenen bireysel en yiiksek degisim orani %6,4 iken, en kiiciik degisim oram1 %2,3 olarak saptanmigstir. Bununla
birlikte K1 ile uygulanan 6n yiiklenme sonrasinda dikey sigrama performanslarinda anlamli etkilere rastlanamasa da Ki

uygulamalarinin iki sporcunun dikey sigrama performansini %2,2 iyilestirdigi goriilmistiir.
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TARTISMA

Bu ¢alismada elde edilen ana bulgular, GC ile olusturulan 6n yiikiin sprint performansina etkisinin anlamli olmadigini,
fakat GC uygulamalarmin dikey sigrama performansini anlamli dlgiide arttirdigini gdstermistir. Diger yandan K1 ile
olusturulan 6n yiik sonrasinda ise ne dikey sigrama ne de sprint performansindaki artig anlamli degildir. Bu sonuglar dikey
dogrultuda gergeklestirilen bir hareket paternine sahip olan GC yoluyla olusturulan 6n yiik etkilerinin sporcularin dikey
sigrama performanslarini arttirmada bir ASPA stratejisi olarak kullanilabilecegini ortaya koymustur.

Bizim sonuglarimizin aksine, Atalag, Kurt, Solyomvari, Sands ve Cline (2020) tarafindan kisa siire dnce yayimlanan
bir aragtirma bulgusuna gore, 6n yiiklenmeler sonrasinda dikey sigrama ve sprint performanslarindaki iyilesme diizeyleri
anlamli bulunmamigstir. Bizim calismamizda elde ettigimiz anlamli farkin, denek grubu ozellikleri, kisi sayist ve
olusturulan homojenlige bagli olarak goriildiigii iddia edilebilir. Diger yandan ¢aligmamiza viicut kiitlesinin 1,5 kat1 ile
GC egzersizi uygulayabilen iyi antrene sporcular dahil edilmistir. Bu kriterin de arastirma grubunda temel bir kuvvet
antrenmani diizeyini standardize etmede 6nemli oldugu ve ASPA olusturmada anlamli etki sagladigi diisiiniilebilir.

Kuvvet antrenmanlarinin uzun siireli ¢aligmalar sonucunda sporcularin kas, kemik ve tendon yapilarinda iyilesmeler
sagladigl ve bu sayede yaralanma riskinin minimize edildigi bilinmektedir (Young, 2006). Ayrica uzun siireli kuvvet
antrenmani gegmisine sahip sporcularin yorgunluga direng diizeyleri de yiiksektir. Diger yandan akut bir uygulama olan
on kondisyonlanma i¢in de bireylerin kuvvet antrenmani ge¢misi ve diizeyleri biiylik 6nem tasir (Seitz ve Haff, 2016).
Wilson ve arkadaglarinin (2013) yaptiklari bir meta analiz sonucuna gore, kuvvet antrenmani diizeyi yiiksek sporcularda
olusan ASPA etkisinin deneyimsiz bireylere kiyasla akut donemde daha yiiksek performans iyilesmeleri sagladig
gosterilmistir. Bu baglamda sporcularin antrenman gegmisleri géz ardi edilmek suretiyle 6n kondisyonlanma igin yiiksek
siddetli uygulamalarin tercih edilmesinin yorgunluga neden olabilecegi ya da yaralanma riskini arttiracagi bilinmelidir.

Literatiir bilgisine gore, dinamik kuvvet uygulamalar1 ASPA olusturmada en yaygin kullanilan stratejilerden biridir
(Bauer ve dig., 2019; Matthews ve ark., 2004). Bu uygulamalarda yaygin kabul goren yiikler, 1-TM’nin %85’i ve
iizerindeki ¢aligma oranlaridir. Bu noktada kullanilan diger egzersiz bilesenleri; 45-60 °/s’lik acisal hizlarda ve genellikle
1 set x 5 tekrarli uygulamalardir. Bu durumda sporcularin yiike maruz kaldiklar1 zamanlar 15-20 saniye dolaylaridir.
Ancak bu uygulamalarda sporcularin yiik altinda kaldiklart zamanlarin istenenden daha uzun oldugu, bu durumun
beklenmedik yorgunluklar olusturabilecegi ve buna bagli olarak da sonrasinda yapilacak uygulamanin performansinda
bozulmalar olusabilecegi rapor edilmistir (Seitz ve Haff, 2016). S6z konusu setlemeye alternatif olarak onerilen ve yakin
zamanda kabul goren bir diger uygulama sekli yine maksimal yiiklerle (>1-TM’nin %90°’1) 5 set x 1 tekrarl
uygulamalardir. Yine ayni agisal hizlardaki 1 tekrarlik uygulamalarda direng bir miktar biiyiimekte ve bu durum daha
yiiksek bir fibril senkronizasyonu saglayarak daha etkili bir performans iyilesmesi olugturmaktadir (Okuno ve dig., 2013).
Diger yandan 5 set x 1 tekrarli uygulamalarda yiik altinda kalinan toplam zaman 1 set x 5 tekrarli bir uygulamayla esitmis
gibi degerlendirilse de aslinda uygulama zamanlar1 hatir1 sayilir 6lgiide farklilasmaktadir (sirasiyla 3-4 saniyelik bir sete
kiyasla tek sette 15-20 saniye). Bu da daha etkin bir dinlenmeyle gergeklesen biiylik bir potansiyasyon olusumunu
destekler. Aksi takdirde olusan yorgunluk sonucu Ca++ duyarliliginda 6nemli bir miktar azalma ve c¢apraz kopri
olusumunda kuvvet kayiplar1 goriilebilir. Diger bir deyisle; 5 set x 1 tekrarli uygulamalarla ASPA olusturulurken,
potansiyasyon-yorgunluk iliskisi daha dogru sekilde optimize edilerek, sporcunun bir sonraki aktivitede daha yiiksek bir
hazirbulunusluk diizeyine ulagmasi saglanir. Boullosa, Abreu, Beltrame ve Behm’in (2013) konuyla ilgili arastirma
bulgulari, tekrarlar aras1 uygun dinlenme zamanlarinin daha etkin gii¢ tiretimi diizeyleri sagladigini ortaya koymustur.

Tlgili literatiir bilgisi degerlendirilerek, bu arastirmada ¢ok set tek tekrar yaklagimi benimsenmistir.
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Yine bu konuyla iliskili bir diger unsur, ¢omelme egzersizi sirasinda kullanilan farkli diz fleksiyon agilaridir. Yaygin
literatiirde ¢comelme egzersizlerinde ii¢ farkli eklem derecesi kullanilmaktadir. Kismi ¢dmelme 45° dolaylarinda
uygulanirken, paralel ¢omelmede 90° ve tam c¢omelmede ise 135°lik fleksiyon agilar1 yaygin kabul gérmoktedir
(Caterisano ve dig., 2002). Dikey si¢crama performanst ve diz fleksiyon acilarinin etkileri incelendiginde; zirve giig
degerlerine kismi ¢comelmeyle ulasildigr ifade edilmistir (Gheller ve dig., 2015). Esformes ve Bampouras (2013) énemli
bir aragtirma bulgusu, kismi ¢dmelme diz agisinda uygulanan GC ile 6n yiiklenme sonucu dikey sigrama performansinda
anlamli iyilesmeler saglandigini gostermistir. Ayrica daha kiigiik diz agist degerlerinin sporcularda daha yiiksek 6n
kondisyonlanma etkileri sagladigi da rapor edilmistir (Seitz ve Haff, 2016). Literatiir bilgisi dikkate alindiginda,
calismamizda kullandigimiz kismi ¢omelmelerin dikey sigrama performansinda daha anlamli iyilesmeler sagladig
degerlendirilebilir.

On yiikler sonrasi verilen dinlenme zamani, beklenen performans iyilesmesi bakimindan oldukca 6nemlidir. Crewther
ve arkadaslarinin (2011) aragtirma bulgularina gore, 6n yiiklenmenin akabinde 15. saniyeye ait ortalama dikey sicrama
degerlerinin farklar1 anlamli degilken, 4. 8. ve 12. dakikalarda yapilan dl¢iimlerden alinan degerlere ait farklarin anlamli
oldugu rapor edilmistir. Yine bagka bir ¢alisma bulgusuna gore, 6n yiiklenme sonrasi 15. saniye gii¢ tiretim degerlerinde
bozulmalar olsa da 8 dakikalik bir dinlenmenin akabinde performansta anlamli iyilesmeler saglandigi gosterilmistir
(Kilduff ve dig., 2008). Ayrica giincel bir meta-analiz caligmasinda, 7-10 dakikalik dinlenme zamanlarinin, iyi antrene
sporcularin 6n yiiklenme sonrasi performans iyilesmelerine pozitif katki sagladigi rapor edilmistir (Wilson ve dig., 2013).
Optimal 6n kondisyonlanma-yorgunluk iligkisine ait ilgili literatiir degerlendirildiginde, bu ¢alismada kullanilan sekiz
dakikalik dinlenme zamani araliginin beklenen iyilesmelerin olusmasinda 6nemli bir diger etmen oldugu iddia edilebilir.

Her ne kadar ¢alismamizda kullandigimiz 6n yiiklenme tiiriiniin 30 metre sprint performansinda yarattigi iyilesme
istatistiksel olarak anlamli bulunmasa da Ki egzersiziyle olusturulan ASPA’nin alt1 sporcunun sprint zamanlarinda hatir1
sayilir diizeyde iyilestirmeler sagladigi sdylenmelidir. Bu iyilesme diizeyleri saniyenin 1/100’# kadarlik farklarin galibi
belirledigi saha kosullar1 dikkate alinarak degerlendirilmelidir.

Egzersiz ve spor bilimleri alaninda bir degerlendirme yapildiginda; ¢alismamizda kullandigimiz ASPA yani “aktivite
sonrasi performans artig1” terminolojisinden ziyade genellikle ASP olarak kisaltilan “aktivasyon sonrasi potansiyasyon”
kullaniminin daha yaygin oldugu goriilebilir. Ancak yakin zamanda yayimlanan énemli birka¢ makale ilgili konuya ait
onemli bir kavram kargasasini ortaya koyar niteliktedir (Blazevich ve Babault, 2019; Prieske ve dig., 2020). Bu
caligmalardan aktarildigr sekliyle; “aktivasyon sonrast potansiyasyon”, maksimal ya da maksimale yakin bir giddette
uygulanan istemli bir kas kasilmasi sonrasinda akut bir zirve kuvvet, gii¢ ya da siirat artisi saglayan bir 6n kondisyonlanma
olarak tarif edilmektedir. Ancak literatiirde bu tarifin sekillendigi arastirma bulgulari, aslinda yalnizca bir takim 6n
yiikklenmeler sonucunda iskelet kaslarinda olusan potansiyel performans artislarinin degerlendirildigi ¢aligmalara aittir
(Sale, 2002). Bu durumda aslinda ortaya konan bulgu, kaslarin kasilma ozelliklerine bagli olarak yalnizca bir
“performans” yaklagimiyla sinirlt kalmigtir. Ancak kaslarin gercek kasilabilme potansiyelini 6l¢ebilmek ve bu durumu
“mekaniksel” olarak daha dogru degerlendirebilmek i¢in elektromiyografi vb. bir takim degerlendirme tekniklerinin
kullanimina ya da yine yalnizca laboratuvar ortaminda kullanilabilen izokinetik dinamometreler yoluyla yaptirilan
kontrollii izokinetik egzersiz ¢iktilarinin yorumlanmasina ihtiya¢ vardir. Herhangi bir aktivasyon sonrasinda olusacak
muhtemel potansiyasyon etkilerini isaret eden “aktivasyon sonrasi potansiyasyon” kullanimi yalnizca ilgili laboratuvar
tekniklerinin kullanilmas: durumunda ortaya koyulabilecek ve dolayistyla da ancak bu tiir arastirma raporlariyla tarif

edilebilecek bir terminolojik kullanimdir. Bu durumda yalnizca saha uygulamalarinin degerlendirildigi ve durumun daha
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dolayli yontemlerle analiz edildigi arastirmalar i¢in uygun terminolojik kullanimin “aktivasyon sonrasi potansiyasyon”
degil “aktivite sonrasi performans artis1” olmalidir (Prieske ve dig., 2020).

Bu caligmanin kabul edilebilir en az katilimer sayistyla tamamlanmis olmasi ¢alismanin en énemli sinirliligi olarak
gosterilebilir. Calismamiz en az {i¢ yildir diizenli diren¢ antrenmani yapan (3-4 giin/hafta) ve GC egzersizinde viicut
kiitlelerinin 1,5 kat1 direng uygulayabilen 12 iyi antrene erkek sporcuyla tamamlanabilmistir. Bu deger; 1-8 = 0,80, a=0,05
ve d= 0,80 olacak sekilde girilen verilere dayali bir G*Power analizi sonunda “en diisiik katilimci sayisi” olarak
bulunmustur. Arastirma grubumuz ¢aligmanin planlanma asamasinda 12 katilimer sayisinin iizerine ¢ikarak ¢aligmada
¢ok daha etkili bir gii¢ degerine ulasmay1 hedeflemis olsa da calisma Covid-19 nedeniyle olusan salgin kosullarina baglh

olarak kabul edilebilecek en az katilimci sayisina ulagildiginda sonlandirilmstir.

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, 6n yiikklenmenin olusturdugu ASPA, yalnizca GC egzersizi sonrasi dikey sigrama performansinda
anlamli bir iyilesme saglayabilmistir. Bu farkin olugsmasindaki 6nemli etmenlerden ilki 6n yiiklenme egzersizi tercihiyle
performans parametresi iliskisi, digeri ise isi gergeklestiren kas gruplarinin yiiksek oranda ortak olmasi seklinde
yorumlanmustir. Hangi 6n yiliklenme tiiriiniin, hangi tip egzersizde performans iyilesmesi saglayacagi ve bunu yaparken
hangi siddetlerin ne tiir bir setleme ile uygulanacag:i ya da on yiik sonrasi verilecek dinlenme zamani vb. konularda
bireysel yaklasimlarin ne denli dnem arz ettigi goz ardi edilmemelidir. Gelecek ¢aligmalarda, 6n yiiklerde kullanilan farkli
egzersiz tipleriyle akut donemde performans artisi beklenen aktivite tiiriine ait kuvvet-vektor iliskilerinin analizine ve

uygulamalarda kullanilan agisal hiz farkliliklarina odaklanilmasi faydali olacaktir.
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ABSTRACT

The main purpose of this study is threefold: To determine the FF and PA levels, examine
the differences of FF and PA, determine the correlation between International Physical
Activity Questionnaire (IPAQ) and Senior Fitness Test (SFT) of older-age people living
in Sirnak. Total of 134 participants’ (63 were male; height 168.98+15.28cm; Body
weight (BW) 79.40+13.10kg; 71 females; height 158.20+6.43cm; BW 76.01+13.55kg)
level of physical activity (PA) was evaluated with IPAQ and functional fitness (FF) was
estimated by using SFT. Kruskal Wallis test and Mann-Whitney U test were used for the
analysis of data. In case of difference in Kruskal Wallis test, Mann Whitney-U test was
used to determine which group caused the difference. In the comparison of female
participants according to age groups there was only in 2min step test statistically
significant difference (p=.022). There was a significant difference between 60-64 age
males and females chair stand and arm curl tests in favor of males, however in back
scratch test was statistically significant difference in 75-80 ages in favor of females.
Chair stand, arm curl, 2min step and 8 Ft up-and-go tests was significantly difference
between genders (p<.05). IPAQ energy consumption in both gender was dominant on
minimal active and it was decreasing with aging. It is seen that a positive and moderate
level correlation between IPAQ (MET-min/wk) and SFT (2min step test) (r=.426;
p<.001). This study found that there is a continuous decline in PA and FF with aging for
both of the genders. This situation accelerates after the age of 70 and age-related
decrease of females stand out compared to males.

Keywords: Aging, Functional fitness, Older adults, Physical activity

Bu ¢alismanin temel amaci (¢ yonlidar: Sirnak ilinde yasayan yash bireylerin
fonksiyonel uygunluk (FU) ve fiziksel aktivite (FA) diizeylerini belirlemek, yas gruplarina
ve cinsiyete gore FU ve FA farkliliklarini incelemek ve Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Anketi (UFAA) ile Yasllar igin Fiziksel Uygunluk Testi (YFUT) arasindaki iligkiyi
incelemektir. Toplam 134 katilimcinin (63 erkek; boy 168.98+15.28 c¢m, viicut agirligi
(VA) 79.40£13.10 kg; 71 kadin; boy 158.20+6.43 cm, VA 76.01+13.55 kg) FA seviyeleri
UFAA ile FU seviyeleri ise YFUT kullanilarak belirlenmistir. Verilerin analizinde Kruskal
Wallis testi ve Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Kruskal Wallis testinde farkhhk
olmasi durumunda, farklihigin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek i¢in Mann
Whitney-U testi  kullamlmistir.  Kadin  katilimcilarin ~ yas  gruplarina  gore
karsilastiriimasinda sadece 2dk adim testinde istatistiksel olarak anlamh farklilik
bulunmustur (p=.022). 60-64 yas grubunda, sandalye otur ve kalk ve kol bikme
testlerinde erkekler lehine anlamh fark bulunurken, 75-80 yas grubunda sirt kasima
testinde kadinlar lehine istatistiksel olarak anlaml fark bulunmustur. Sandalye otur ve
kalk, kol bikme, 2dk adim ve 8 adim kalk ve yiri testlerinde cinsiyetler arasinda
anlamh fark bulunmustur (p<.05). Her iki cinsiyette de UFAA ile belirlenen enerji
tiiketiminin minimal diizeyde oldugu ve artan yas ile birlikte azaldigi saptanmistir. IPAQ
(MET-wk) ile SFT (2min step test) arasinda pozitif ve orta dizeyde iliski oldugu
gorilmustlr. (r=.426; p<.001). Bu galisma sonucunda, her iki cinsiyet icin de
yaslanmayla birlikte FA ve FU'da anlamli bir azalma oldugu ve bu durumun 70 yasindan
sonra artarak devam ettigi gorilmektedir. Kadin katiimcilarda yasa bagh azalma
erkeklere gore daha fazladir.

Anahtar Kelimeler: Yaslanma, Fonksiyonel uygunluk, Yasl birey, Fiziksel aktivite
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INTRODUCTION

It is estimated that the older-age population in the world is increasing rapidly day by day. For both economic and

individual reasons, it is important for the older-age population to remain healthy and independent for as long as possible.
According to official records of the United Nations report it is expected that the older-age population will increase to 22%
of the total population by 2050 (Nations, 2017) and while the average age at mortality was 69.8 years for men and 77.5
years for women in 1980, it will be 75 years for men and 83.1 years for women in 2040 (Daley and Spinks, 2000).
Physical inactivity in older adults is a major public health concern. It has been identified as the fourth leading risk factor
for global mortality (WHO, 2010) and a major contributing factor for disability and poor health outcomes (Peterson et
al., 2009). Lack of physical activity is related to approximately 3 million deaths per year and to 6—10% of the occurrence
of major noncommunicable diseases (Lim et al., 2012). That is why there is an urgent need for effective approaches to
help older peoples lead to a healty and active lifestyles.

According to the data of the Turkish Statistical Institute (TURKSTAT), while the ratio of the older-age population in
the total population was 8.2% in 2015, it increased to 9.5% in 2020. According to TURKSTAT, it is predicted that the
ratio of the older-age population will be 11.0% in 2025, 12.9% in 2030, 16.3% in 2040, 22.6% in 2060 and 25.6% in
2080. When the older-age population is analyzed by age group, it is seen that 63.8% of them are in the 65-74 age group,
27.9% are in the 75-84 age group, and 8.4% are in the 85 and over age group in Turkey (TUIK, 2021). Additionally, in
2020, 44.2% of the older-age population were male and 55.8% were female. It is reported that in the province of Sirnak
(centre), which was examined within the scope of the current study, the total population is 96,285 people, and the older-
age population in the 60-80 age group is 21,655, which corresponds to 22.49% of the total population (TUIK, 2021).

Considering the rapidly increasing older-age population, the importance of mobility and independent movement in
the coming years should not be underestimated. The golden rule for being physically independent is to perform normal
daily activities such as doing simple household chores, climbing stairs, lifting and carrying objects, doing their own
shopping, thereby maintaining the required physical fitness capacity (Gomes et al., 2017; Macaluso and De Vito, 2004;
Paterson and Warburton, 2010).

When used to describe older adults, the term functional fitness (FF) is used instead of "physical fitness". FF is defined
as the level of physical fitness sufficient to manage activities of daily living effortlessly, confidently and independently
(Daley and Spinks, 2000; Rikli and Jones, 1999a). Although physical activity (PA) is known to be important for
independent living, prevention of chronic health problems, and quality of life, older adults tend to be less active in later
life (Brill, 2004; Hardman and Stensel, 2009). In a 14-year longitudinal study, researchers found a significant relationship
between physical activity and the current functional status of older-age females (Brach et al., 2003). Therefore, PA has
an important role in maintaining FF. Although functional losses are related to aging, Brill stated that these damages are
also affected by physical inactivity (Brill, 2004). In addition to age, the decrease in physical activity also causes a decrease
in functional capacity. Therefore, it is difficult to distinguish the effects of age and PA on FF in older-age people (Hardman
and Stensel, 2009; Onder et al., 2002).

As far as we know, this is the first study specially designed to determine the FF and PA levels of older-age people
living in Sirnak province. The main purpose of this study is threefold: 1) To determine the FF and PA levels of older-age
people living in Sirnak. 2) To examine the differences of FF and PA according to age and gender variables. 3) To
determine the correlation between International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) and Senior Fitness Test (SFT) in

older-age people.
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METHODS

Participants: The study group of our research consists of male and female participants between the ages of 60-80,
living in Sirnak, Turkey, without any orthopedic disorders. In total, 134 participants (71 females and 63 males) distributed
in four age groups (60-64, 65-69, 70-74 and 75-70 years) were evaluated. In this research age was classified considering

the SFT battery evaluation criteria (Rikli and Jones, 2001).A cross-sectional design was used in this study. The

demographic and clinical characteristics of the participants are shown in Table 1.

Table 1
Basic Descriptive Parameters
Age N Age (years) Height (cm) BW (kg) BMI (kg/m?)
groups
Mean = SD Mean = SD Mean = SD Mean = SD
Female 60-64 38 61.29+1.31 158.58 + 6.28 79.95 +12.48 31.83 £4.92%
65-69 15 66.33 +1.63 157.47 £7.20 70.93 +£12.02 28.69 +£4.97
70-74 9 70.89 £ 1.26 157.67 +7.00 73.78 £ 16.59 29.46 +£5.01
75-80 9 76.56 +2.06 158.33 £6.20 70.11 +13.83 27.88 £4.75
Total 71 65.51+£5.59 158.20 + 6.43* 76.01 +13.55 30.37 £ 5.08%*
Male 60-64 30 61.97+1.40 170.63 +7.23 82.67+13.13 28.30 £ 3.49*
65-69 17 66.24 +1.39 170.63 +7.23 78.12 + 14.48 26.88 £4.13
70-74 9 72.33+1.22 170.63 +7.23 74.44 + 11.97 25.48 £3.32
75-80 7 78.00 £ 1.91 170.63 +7.23 74.86 £ 8.51 25.95+4.90
Total 63 66.38 £ 5.63 168.98 £ 15.28* 79.40 £ 13.10 27.25 + 3.88*

*P < 0.05. BW: body weight; BMI: body mass index

Table 1. show that age, height, BW and BMI values of the participants according to gender and age group. In the
comparison between the genders, it was determined that the BMI values of the male participants were statistically
significantly lower than the female participants and their height was higher (p<.05). The participants were asked to fill in
the demographic information form, prepared by the researcher. The PA levels of the participants with the IPAQ and the
FF levels of the participants with the SFT battery were determined by trained researchers. The study was conducted
between June and August 2021 by interviewing potential participants in their homes, gardens or public garden. Ethical
approval was obtained from the University Ethics Committee for the current study, numbered 74546226-050.03-12131
which was conducted in accordance with the 1964 Helsinki declaration. All participants were informed about the aims of

the study and written informed consent was obtained from each.

Anthropometric Measurements: The heights of the participants were measured with a stadiometer (Holtain, UK)
which was fixed to the wall with an error of £-0.1cm, while the heels, hips and shoulder blades were in contact with the
backrest, while keeping their feet together and their heads upright. Body weights were measured with a Tanita body
analyzer (A-401, Japan) while the participant was standing upright and immobile.

Senior fitness test: FF was assessed with the Senior Fitness Test (Rikli and Jones, 2001) (Table 2). The test battery
includes four components (strength, aerobic endurance, flexibility and agility/dynamic balance) and six tests (chair stand,

arm curl, 2min step, sit-and-reach, back scratch, and 8 Ft up-and-go tests). A detailed description of assessment procedures
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such as equipment, procedures, scoring and safety precautions is included in the SFT manual (Jones and Rikli, 2002). ).

Estimates of validity for each of the FF tests have been previously reported by Rikli and Jones (Rikli and Jones, 1999a).

Table 2
Brief Descriptions of Senior Fitness Test Items
Assessment category Test item Test description
Lower body strength 30-s chair stand Number of full stands in 30 s with arms folded across
chest
Upper body strength 30-s arm curl Number of bicep curls in 30 s holding hand weight
(female 2.27 kg; male 3.63 kg)
Aerobic 2min step test (alternate Number of full steps completed in 2 min, raising
endurance aerobic test) each knee to point midway between patella and iliac

crest (score is number of times right knee reaches

target)

Lower body flexibility Chair sit-and-reach From sitting position at front of chair, with leg
extended and hands reaching toward toes, number of

inches (+or —) from extended fingers to tip of toe

Upper body flexibility Back scratch With one hand reaching over shoulder and one up
middle of back, number of inches between extended

middle fingers (+ or —)

Agility/dynamic 8-foot up-and-go Number of seconds required to get up from seated
balance position, walk 8 foot, turn, and return to seated

position on chair

Full description of Senior Fitness Test items (Jones and Rikli, 2002).

International physical activity questionnaire (IPAQ) : The IPAQ short version, which was developed by Craig
et al. in 2003 (Craig et al., 2003) and whose validity and reliability study was conducted in 2005 by Oztiirk in Turkey
(Oztiirk, 2005) was used to determine the physical activity levels, energy expenditure and sitting times. In the evaluation
of all activities, the criteria were that each activity is done for at least 10 minutes at a time. A score was obtained as “MET-
min/wk” by multiplying the minute, day and MET values (Metabolic equivalent of task). PA levels were classified as
physically inactive (<600 MET-min/wk), minimally active (600—-3000 MET-min/wk), and very active (beneficial for
health) (>3000 MET-min/wk). In calculating the energy consumption during PA, the weekly duration (minutes) of each
activity was multiplied by the MET energy values generated for the IPAQ. Thus, the energy consumption of each
individual for vigorous physical activity (VPA), moderate physical activity (MVPA), walking and total PA was obtained
in the form of MET-min/wk (Craig et al., 2003).

Statistical Analysis: Descriptive statistics for the dependent variables used in the analysis of the data are shown as
mean, standard deviation and percentage distribution. Normality tests of the variables were done with the Kolmogorov-
Smirnov test and it was determined that the data did not show normal distribution. Kruskal Wallis test and Mann-Whitney
U test were used for the analysis of data that did not show normal distribution. In case of difference in Kruskal Wallis
test, Mann Whitney U test was used to determine which group caused the difference. Statistical significance level was

accepted as p<0.05.
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RESULTS

Participants in this study were 47% male and 53% female, which is similar to the ratio of older-age males and females

in Sirnak province. Statistically significant differences between older-age females and older-age males were found for

body height and BMI (Table 1). Also, BMI was significantly higher in the females compared to males. Average values

of BMI showed that females were overweight (26.3 + 13.23).

Tablo 3
Demographic Information of Participants
Female % Male %
n n
Level of No education 52 73.2 16 25.3
education Primary school 17 16.9 33 52.3
Secondary school 0 0 0 0
High school 1 14 12 19.0
University 1 2 3.1
Level of Less than 1500 TL 27 38.0 11 17.4
income 1501 - 3000 TL 30 42.2 31 49.2
3001- 4500 TL 12 16.9 16 25.3
4501 TL and more 2 2.8 5 7.9
Working Working 6 8.4 15 23.8
status Not working 65 91.5 48 76.1
Single 25 35.2 11 17.4
Marital status ~ Married 46 64.7 52 825
Employee 3 4.2 26 41.2
Freelancer 5 7.0 26 41.2
Previous job Housewives 61 85.9 - -
Officer 2 2.8 11 17.4
Yes 22 30.9 15 238
Falls-history  “Ng 49 690 |48 76.1
Giving birth Yes 69 97.1 -
No 2 2.8 -
Number of Average 6.18 +£3.81 - -
children

Table 3 shows the percentage distributions of some demographic information of the participants by gender, such as

level of education, level of income, working status, marital status, previous job, falls history, giving birth and number of

children.
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Table 4
Differences in the Senior Fitness Test Parameters in Males and Females Within Age Categories
Age groups Female Male Female-Male
Mean =+ SD va p Mean =+ SD 7o p z p
60-64 11.60 = 5.58 12.56 + 3.53 -1.972 .049*%
65-69 12.80 £ 8.62 15.17£9.97 -1.121 262
- 480  .187 904 824
= 70-74 9.77 = 3.45 11.33+2.06 -1.744 .081
L 7580 8.88+6.13 12.71 £7.13 -1.122 262
S
S Z Total 11.28+6.21 13.11+6.22 -2.605 .009*
60-64 16.92 £ 6.07 21.46 +8.10 -2.394 017*
65-69 17.66 +11.70 2229 +13.02 -1.306 191
606  .895 859  .835
- 70-74 16.77 £5.35 19.22 +4.49 -1.331 183
g 7580 1555 =430 1842 729 743 457
o
& Z Total 16.88 + 7.25 21.03+9.16 -3.081 .002*
60-64 117.8 +45.59 137.26 £57.16 -1.958 .050
65-69 98.80 +46.90 130.76 + 50.41 -1.794 073
9.605 .022* 4473 215
o 70-74 98.11 +47.04 125.44 +31.27 -1458 145
2 7580 60.66 +46.31 99.42 +47.18 -1.535 125
= X
2 Z Total  103.71 +48.81 129.61 £51.57 2960  .003*
60-64 16 £3.55 -3.00 + 9.64 -.286 775
> 65-69 -1.32+2.86 -3.23+9.67 -.740 459
< 6.70  .082 3.062 .382
* 70-74 22+3.07 -.55+6.63 -450 652
L5 7580  -289+344 ~7.00 £ 8.850 2910 363
T S =
5& E Total 705 +3.42 3.16+9.14 -.206 836
60-64 -10.66 +6.26 -13.75 £ 9.43 -.860 390
- 65-69 -12.04 +4.41 -14.42 + 10.04 -.227 820
S 502  .170 3951  .267
S 70-74 -14.26 +5.41 -15.33 £5.95 -.486 627
[&)
¢ 7580  -1331 £531 -20.85 + 8.51 -2.231  .026*
Q
& 5 Total -11.74 £5.74 -14.94£9.16 -1.640 .101
60-64 10.67 +6.69 9.00 + 3.88 -1.881 .060
5 6560 1053 =327 1029+ 5.93 1678 093
S 7.08  .069 4240 237
= 70-74 12.88 +4.53 11.11+3.05 -.894 371
S5 7580 1533 £731 1157%5.25 -958 338
A )
S 8 Totl 11.51£5.52 9.79 + 4.55 -2.511 012

p<0.05; NR: The number of repetitions

In the comparison between female participants according to age groups, no statistically significant difference was
found in chair stand, arm curl, chair sit-and-reach, back scratch, and 8 Ft up-and-go tests, whereas in the 2min step test,
a statistically significant difference was found between the 60-64 / 70-74 age groups and the 75-80 age group in favor of

younger ones. (female: pchairstand=.187; parmcurl=.895; p2minstep=.022; pchairsitandreach=.082; pbackscratch=.170;
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p8ftupandgo=.069). In the comparison between male participants according to age groups, no statistically significant
difference was found in any of the SFT components. (male: pchairstand=.824; parmcurl=.835; p2minstep=.215;
pchairsitandreach=.382; pbackscratch=.267; p8ftupandgo=.237). When the genders according to age categories were
compared, a statistically significant difference was found in favor of male in the chair stand and arm curl test components
in the 60-64 age group, while a statistically significant difference was found in favor of females in the 75-80 age group
in the back scratch test. (respectively pchairstand=.049; parmcurl=.017; pbackscratch=.026). A statistically significant
difference was found in favor of male participants in chair stand, arm curl, 2min step and 8 Ft up-and-go tests in the
comparison made between genders
p8ftupandgo=.012) (Table 4).

regardless of age. (pchairstand=.009; parmcurl=.002; p2minstep=.003;

Table 5
Difference in International Physical Activity Questionnaire Parameters in Males and Females Within Age Categories
Age Female Male Female-Male
groups
Mean + Sd Ve P  Mean =+ Sd Ve P z P
~ 60-64 761.14+714.07 1040.35 +779.12 -1.694 .090
s
= 65-69 831.46 +721.33 1143.64 + 739.08 -1.720 .085
k= 6.911 .075 4942 176
= 70-74 746.50 £419.10 842.16 £ 596 -.133 .894
w
S 75-80 302.50+218.89 596.35 +542.78 -534 .593
« 60-64 616.57+586.22 856.35+712.32 -1.717 0.86
=
S 65-69 844.80+993.61 1036.58 + 737.05 -1.721 0.85
@ g 5.027 170 4.068 .254
Tz p 70-74 713.16 £454.70 775.50 = 607.70 -.133 .894
< w
< S 75-80 302.50+218.89 596.35 +542.78 -534 .593
« 60-64 109.89 +£254.42 104.00 +202.49 -.257 797
é 65-69 64.00 +247.87 104.70 £ 219.49 -1.470 142
'€ 7.789  .051 4222 238
g o 70-74 33.33+£100.00 57.77 £ 158.88 -.612 541
2 Y7580 .000+.000 2000 = .000 000 1.000
= 2
« 60-64 6.31+38.93 80.00 +216.30 -2.034 .042*
é 65-69 .000 +.000 2.35+9.70 -.939 .349
= .868 .833 2529 470
< = 70-74 .000 +.000 8.88 £26.66 -1.000 317
% % 75-80 .000 +.000 .000 £ .000 .000 1.000
 60-64 1026.71 & 362.70* 1039.50 £ 409.09 -.286 775
(5]
S é 65-69 1188.00 +402.42 1000.58 +376.00 -1.485 137
= g 13.64 .003* 4523 .210
=2 _ 70-74 1125.00 + 447.74 1020.00 = 203.74 -.314 .753
% u§J 75-80 1590.00 + 307.68* 1330.71 + 325.38 -1.607 .108

*

.05; MET: metabolic equivalent; wk: week; MVVPA: Moderate volume physical activity; VPA: Vigorous physical activity

=]
N

A statistically significant difference was found between the 60-64 and 75-80 age groups in favor of younger groups
in sitting-MET-min/wk values when compared with female participants according to age groups (p<.05). No statistically

significant difference was found in the comparison between male participants according to age groups. A statistically
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significant difference was found (p<.05) in favor of male participants in the METVPA values of the 60-64 age group in

the comparison between the genders (Table 5).

Table 6.
Bivariate Correlations Between IPAQ and SFT in Different Domains
Chair Stand  Arm curl 2 Min step chair Back 8 Ft up-and-go
sit-and- scratch
reach
r p r p r P r p r p r p

MET -miniwk 214* 013 .162 .061 .426** <.001 .185* .033 .063 .472 -187* .030
METwik-minwk .239** .005 .187* .035 .361** «<.001 .131 .130 .018 .832 -.073 404

METwmvpa- -029 743 -043 625 .168 .053 154 075 .120 .168 -.332** <.001
min/wk
METvea-- 122 160 .078 371 .095 275 .043 624 -037 .669 -174* 045
min/wk

METstminwk  -200* .020 -.088 .313 -298** <001 -087 .317 -021 .813 .236** .006

*p<.05; ** p<.01; r: correlation coefficient; MET: metabolic equivalent wk: week; wilk: walking; MVVPA: moderate physical activity;
VPA: vigorous physical activity; st:sitting

According to Spearman's rank correlation coefficient analysis, while there was a positive and significant relationship
between METmin/wk and SFT components chair stand, 2min step, chair sit-and-reach, a negative and significant
relationship was determined between METmin/wk and 8 Ft up-and-go test (respectively rspearman=.214, p=.013;
rspearman=.426, p<001; rspearman=.185, p=.033; rspearman=-.187, p=.030). A positive and significant relationship was
found between walking-MET-min/wk and chair stand, arm curl, 2-min step test components (rspearman=.239, p=.005;
rspearman=.187, p=.035; rspearman=.361, p<.001). A negative and statistically significant correlation was found between
METMVPA and 8 Ft up-and-go test. (respectively rspearman=-.332, p<.001). A negative and significant correlation was
found between METVPA and 8 Ft up-and-go test. (rspearman=-174, p=.045). A negative and significant relationship was
found between sitting-MET-min/wk and chair stand and 2min step test components, and a positive and significant
relationship was found with 8 Ft up-and-go. (respectively rspearman=-.200, p<.020; rspearman=-.298, p<.001;
rspearman=.236, p=.006) (Table 6).

DISCUSSION

The aim of the current study is to compare the PA level and FF levels of older-age people living in Sirnak province
according to gender and age category variables and to examine whether there is a relationship between IPAQ and SFT
battery. The reason why Sirnak province was preferred in this study is that it is one of the two provinces where the

population over 65 years of age is the most densely populated in urban settlements in Turkey (TUIK, 2021).

The physical characteristics of the participants were examined, no difference was observed in the body weights of the
males and females (p=.145), while the BMI values of the females were higher than the male participants, and this
difference was statistically significant (p<.05). BMI values of the females participating in the study were examined, it
was seen that they were obese (BMI=30.37+5.08) and the BMI of the male participants were in overweight category
(BMI=27.25+3.88). When many studies conducted with the older-age population in different provinces of Turkey are
examined, it is seen that the majority of the population over the age of 60 is overweight or obese (Cirak et al., 2015;

Ozdemir et al., 2005; Sayan Cevirme, Yildiz, Aygin, and Kavakli, 2010; Tortumoglu, Hacthasanoglu, Y1lmaz, and Yazici,
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2005; Yalinkilig, Kiligaslan, Uysal, Bilgin, and Eng, 2020). Age is an important factor affecting BMI for both genders in
Turkey. However, the effect of age on BMI is greater in females than in males. The most important reason for this can be
associated with females getting married at an early age (23.7 years old) and having children (TUIK, 2020). Another
important factor may be that generally Turkish women are housewives which means they have lower PA level, compare
to working Turkish men (Saging, Demirci, and Karaca, 2020). It is possible to see this case experienced throughout Turkey
in the example of Sirnak province when Table 3 is examined. It is seen that 64.78% of the female participants are married

and 85.91% are housewives, and the average number of children is 6+4.

Comparing current study results with results from other countries may not be realistic due to variables such as
race/ethnicity, lifestyle, physical activity level, marital status, and number of children. However, with age, features such
as strength, endurance, flexibility and agility decreased for both gender in Serbia (Milanovié et al., 2013), Brazil (Vagetti
etal., 2020), Portugal (Gouveia et al., 2013) and North America (Rikli and Jones, 1999b), similar to the current study, we
can say that it has tent to decrease (Table 4). For the strength component of SFT (chair stand, arm curl), many studies
report that males have higher values than females when comparing genders (Langhammer and Stanghelle, 2011; Marques
etal., 2014; Milanovi¢ et al., 2013; Rikli and Jones, 1999b). While lower body muscle strength is important for performing
daily activities such as climbing stairs, walking and getting up from a chair, upper body muscle strength is important for
activities such as carrying bags, gardening and personal care (Rikli and Jones, 2001). It is estimated that arm strength is
more likely to decrease with aging, as there are few activities in daily life that bring you to use the arms to the same extent
as the legs (Langhammer and Stanghelle, 2011). When the results of the current study were examined, it was determined
that the strength tended to decrease with age and the strength values (upper and lower body) of the male participants were
higher than the females. Zatsiorsky and Kraemer (2006) reported that strength level decreases by about 15% in the period
between the ages of 60 and 70, and by 30% in the later age period (Zatsiorsky and Kraemer, 2006). Therefore, it is
extremely important to develop and maintain strength in the older-age people. Considering the studies mentioned above,

it would not be wrong to say that our findings in line with many studies.

In our study, to measure aerobic endurance, which is one of the most important components of FF, the 2min step test,
as an alternative method to the 6 min walking test, was applied. The fact that the aerobic endurance component of the
SFT battery is particularly high ensures from cardiovascular or all other causes a low mortality rate (Kodama et al., 2009;
Sui et al., 2007). When 2min step test results were examined, it was determined that the aerobic endurance of male
participants did not show a significant difference (decrease) according to age categories (p=.215), while it showed a
significant decrease in females (p=.022). The decrease in aerobic capacity can be explained as the decrease in PA level
with age in both genders. In addition, when the aerobic endurance of males and females in all age groups is compared, it
is possible to say that male participants have higher aerobic endurance than females. It has been reported that the age-
related decline in maximum oxygen consumption (VO2max) accelerates significantly with each decade, and this decline
is greater in males than females (Hollenberg, Yang, Haight, and Tager, 2006; Stathokostas, Jacob-Johnson, Petrella, and
Paterson, 2004). However, looking at the current study data, it is seen that the age-related decline in aerobic endurance is
change dramatically in females (60-64 years = 117.8 vs 75-80 years = 60.66 2min step). The demographic characteristics
of female participants were examined, it was seen that 85.9% of them had no occupation all their life, 73.2% had no
education and 38% had a very low income level. In a study conducted by Saging et al. in the province of Ankara, they
determined the physical activity levels of housewives between the ages of 18-65, and as a result, they observed that highly

educated and has high income levels women had higher PA level (Saging et al., 2020). In developing countries, it is
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reported that the level of PA is parallel to the increase in education and income level (Bauman et al., 2011). It was seen
that this dramatic age-related decrease in the aerobic endurance of the females in the study group was associated with

socio-cultural characteristics and this result was consistent with the literature.

The SFT battery includes back scratching (upper body) and chair sit-and-reach (lower body) tests to determine the
flexibility of older adults. In our study, although there was a decrease in upper and lower body flexibility tests depending
on age categories in both gender, this decrease was not found to be statistically significant (p>.05). It is possible to say
that females have better results than males for both tests in all age groups, although not statistically significant. In addition,
it was observed that females have better back scratching results in the 75-80 age group and these results were statistically
significantly different than males (p=.026). Stathokostas et al. reported that the decrease in both upper and lower body
flexibility is quite critical, especially in the 70+ males (Stathokostas, McDonald, Little, ve Paterson, 2013). In a study
indicate that changes in connective tissue elasticity, decreases in tissue and spinal fluid, that occur with advancing age,
cause a decrease in flexibility and range of motion (Daley and Spinks, 2000). The majority of studies in the literature
support that older females have better flexibility results than older males in all age groups (Tremblay et al., 2010; Van
Herp, Rowe, Salter, and Paul, 2000).

When the 8 Ft up-and-go results used for the evaluation of agility and dynamic balance in our study are examined, it
can be said that although there is no statistically significant difference, there is age-related decrease for both genders.
When examined independently of age, it is seen that agility ability giving higher results in males compared to females
(p=.012). In the study of Milanovi¢ et al., in which they used the SFT battery, it was reported that the agility of male and
female participants tended to decrease with age, and the difference between age groups was statistically significant (p<.05)
(Milanovi¢ et al., 2013). On the other hand, in other studies in which gender comparisons of older-age people were
conducted, it was concluded that there was no difference between genders or older females were more agile than older
males (Langhammer and Stanghelle, 2011; Sugimoto, Demura, and Nagasawa, 2014). Although it was not statistically
significant in our study, it may be associated with males being more agile than females, having higher percentage of falls-
history (female 30.9%; male 23.8%) and being obese (BMI:30.37).

PA level typically declines with age and associated with a decline in FF. The World Health Organization (WHO)
reports that PA has positive and long-term effects in improving muscle strength, aerobic endurance, flexibility and balance
performance in the older-age (WHO, 2010). In the current study, the IPAQ results used for the assessment of PA were
analyzed in 5 sub-dimensions (MET-min/wk; walking-MET-min/wk; MVPA- MET-min/wk; VPA- MET-min/wk and
sitting- MET-min/wk). Considering the weekly total MET, walking MET and MVPA, no difference was found between
age category and gender (p>.05). In addition; It was determined that the weekly total MET, the MET values in walking
and MVPA in all age groups in females and males were extremely low. Also, there was only few older-age people join
VPA in both genders. In our study, it was also observed that the weekly total MET and weekly MET values spent in
walking, in age 75-80 category for both genders, although not statistically significant, were quite low and included in the
inactive category. This may be due to the fact that the weekly total MET values of this age category were obtained only
by walking (female 75-80y MET-min/week= 302.5; male 75-80y MET/min/week = 596.35, respectively). In many studies
using the IPAQ to determine the physical activity level of older-age people, it has been observed that in older age groups
(75-85 years), the weekly total MET, the walking-MET-min/wk spent in walking, MVPA and VPA are relatively lower,

and the females spend less weekly METs than males. (Gouveia et al., 2013; Grimm, Swartz, Hart, Miller, and Strath,
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2012; Milanovi¢ et al., 2013; Tuna, Edeer, Malkoc, and Aksakoglu, 2009; Van Holle, De Bourdeaudhuij, Deforche, Van
Cauwenberg, and Van Dyck, 2015).

Our results show a positive and moderate correlation between 2min step test with METmin/wk (r=.426; p<.001) and
walking-MET-min/wk (r=.361; p<001). Weekly MET results were observed to be negatively correlated (r=-.187; p<0.30)
only with the 8 Ft up-and-go test, which evaluates the agility component of the SFT battery. The reason for the negative
correlation between agility test and PA may be due to the fact that the participants were rather minimally active or inactive.
This research confirms the assumption that the level of PA decreases with the aging process, which in turn decreases the
FF of males and females. It is seen that agility and balance test values improve as weekly MET increases. Increasing
physical activity has produced a positive change in the 8ft-upandgo test results. The negative relationship between MET-
min/wk and 8Ft-UpandGo is also supported by the negative relationship between MVPA-MET-min/wk and VPA-MET-
min/wk. It is seen that there is a higher correlation especially in MVPA-MET-min/wk. In addition, the increase in sitting-

MET-min/wk value for 8Ft-UpandGo also supports this result.

CONCLUSION and SUGGESTIONS

There is a continuous decline in PA and FF with aging. This situation accelerates after the age of 70. Especially the
age-related decrease in PA and FF levels of females stand out compared to males. Studies with direct measurements such
as accelerometer will provide clearer information on this issue, especially in the 70+ older-age and larger populations.
For healthy and active aging, there is need for initiatives that will improve public awareness and increase the participation
of the older-age to PA. Exercise programs to support the health and independence of older adults should consider gender
and age-related differences in FF and PA. In future studies which will cover the whole of Turkey will help to compare
the functional fitness and physical activity level of the older-age population with different countries and thus to determine
the place of Turkey in the active aging process. The limitation of the study is that the physician's report or a measurement

tool was not used to determine the mental disorders of the participants in the current study.
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