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Bu arastirmanin amaci, 7.sinif 6grencilerinin fiziksel aktivite dizeylerini pedometre
kullanarak degerlendirmektir. Arastirmaya, Ankara ili Cankaya ilgesinde bulunan bir
devlet ortaokulundan 72 gonilli -35 erkek, 37 kiz- 7.sinif 6grencisi katildi. Erkek
dgrencilerin yas ortalamasi 12.48, viicut kitle indeksi (VKi) 19.38 kg/m2 iken kiz
dgrencilerin yas ortalamasi 12.59, VKi ise 21.15 kg/m2’dir. Calisma 6ncesi, 6grencilere
pedometre kullanimi ve uygulama siirecinde ne yapacaklari anlatildi. Ogrenciler, her
sabah pedometreyi sifirladi. Gece yatana kadar gegen siirede attiklari adim sayilarini,
bir hafta boyunca onlara verilen gilinlik adim sayi tablosuna kaydederek tabloyu
beden egitimi 6gretmenlerine teslim ettiler. Bir hafta boyunca —hafta igi, hafta sonu
ve beden egitimi dersinin oldugu gln- Ogrencilerin attiklari adim sayilarinin
ortalamalari arasindaki toplam adim/giin farklarini incelemek igin tekrarlanan
Olgimlerde tek yonli varyans analizi ve bagimsiz gruplarda t testi kullanilarak veri
analizi yapildi. Yapilan analizler sonucunda 7.sinif 6grencilerinin hafta igi giinde
ortalama 8339 adim/giin adim attiklari tespit edildi. Haftanin diger giinleri ile beden
egitimi ve spor dersinin oldugu giine [F(1-71)= 8.868 p<0.05] ve cinsiyete [F(1-71)=
26.252 p<0.05] gore anlamli farkliliklar bulundu. Bu sonuca goére ortaokul
ogrencilerinin hafta i¢i ve hafta sonuna gore beden egitimi ve spor dersinin oldugu giin
daha fazla adim atiklari sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, Beden egitimi ve spor dersi, Pedometre

ABSTRACT

The purpose of this study was to evaluate 7th grade students’ physical activity level by
using a pedometer. Data were collected from 72 teenagers who voluntarily provided
data which were collected three different times a) in a week long b) just for the
weekend c) the day that student’ attend physical education class for a week recording
period. The participants’ demographic profiles were as follows: 7th grade students (35
boys’ M age 12.48 years; BMI=19.38 kg/m2; 37 girls’ M age 12.59 years; BMI=21.15
kg/m?) from a middle school located in Ankara. Repeated measures one-way ANOVA
were used to examine differences in total steps/day between sex and activity groups
which were a week long, a weekend and physical education week day. The total
sample took 8339 steps/day, boys 9154 steps/day, versus girls 8735 steps/day. Steps
computed for week days, weekends and physical education class day there were a
significant difference between steps/day F (1-71) = 8.868 p<0.05] and gender [F (1-71)
=26.252 p<0.05] week days, weekends and PE class day across day either group while
no differences interaction effects [F (1-71) = 17004 p<0.05]. These data indicate that
students involved in accumulated a greater number of steps on Physical education
class.

Key Words: Physical activity, Physical education and sport class, Pedometer
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GIRIS

Bu yiizy1lin bast itibariyle diinyada, endiistri toplumundan bilgi toplumuna geciste sehirlesme ve kiiresellesmeye bagli,
insan yasami bi¢cim degistirmeye baslamistir. Bu degisen yasam bigimi, bilim ve teknolojideki gelismelerle birlikte insani
daha sedanter yasamaya zorlamistir. Bu da aktif ve saglikli yagamin geregi olan fiziksel aktivite diizeyini tehdit eder
duruma gelmistir. Fiziksel aktivitenin, kalp damar hastaliklarimin riskini azaltti1; obezite, tip 2 diyabet, kolon kanseri ve
osteoporoz insidansinda azalmay1 sagladig1 ayrica depresyon, stres ve kaygi bozukluklar1 gibi psikolojik hastaliklarin
tedavisine katki sagladigi yapilan ¢alismalarla belirlenerek saglik {izerine olumlu etkisi ortaya konmustur (Kesaniemi ve
dig. 2001; Malina, 2001; Tudor-Locke ve dig. 2010).

Ulkemizde niifusun %71.9’unun -erkeklerin %67.6’sinin, kadinlarin %76.5’inin egzersiz yapmadig1 saptanmugtir. Yas
gruplar1 incelendiginde 12-14 yas grubundaki kizlardan %69.8’inin, erkelerden %41.4’liniin egzersiz yapmadig:
goriilmiistiir (Saglik Bakanligi, 2014). Kronik hastaliklarla iliskili riskler, cocukluk ¢aginda baglar ve yasla birlikte artar
(Saglik Bakanligi, 2014). Cagimizda hizla yayilan hastaliklardan biride obezitedir. Cocukluk ¢ag1 obezitesinin yetiskinlik
obezitesine yol agtig1 ve pek ¢ok kronik hastalig1 zemin hazirladigi bilinmektedir. Bunun i¢in koruyucu yaklagimlara gore
fiziksel aktiviteye erken donemden itibaren baglanmasi (Saglik Bakanligi, 2014;Tarak¢r ve dig. 2015) cocuklar ve
genclerin gelecekteki sagliklart igin dnemlidir (Cavilli ve dig. 2001; McKenzie ve dig. 2014). Dolayisiyla ¢ocuk ve
genglerin fiziksel aktivite diizeylerinin artirilmasinda ve fiziksel aktivitenin saglik ciktilarina ulasilabilmesinde
okullardaki beden egitimi ve spor dersleri bir ara¢ olarak goriilmekte ve dnerilmektedir (Sallis ve dig. 1997). 2000°1i
yillarda diinyadaki ve iilkemizdeki beden egitimi ve spor Ogretim programlarinda degisen anlayislar, yeniden
yapilandirilan gretim programlarina yansitilmistir (MEB, 2018). Yeni anlayisla hazirlanan beden egitimi ve spor gretim
programlarinda sadece hareket Oriintiilerinin yasamla entegre edilmesi degil, aktif ve saglikli yasamla iligkili olarak
ogrencilerin diizenli fiziksel etkinlik ve spor yapma aligkanliklarimin gelistirilmesine odaklanilmistir. Programin 6grenme
ciktilart i¢inde Ogrencilerin saglikla ilgili fiziksel aktivite gelisimlerinin diizenli olarak degerlendirilmesi de
bulunmaktadir. Ogrencilerin fiziksel aktivite davramslarini dlgmek icin kullanilan ydntemler arasina pedometre veya
akselerometre de vardir (MEB,2018). Akselerometre veya pedometre 6l¢iim araglari, diger geleneksel 6l¢iim araglarindan
(anket, 6z degerlendirme Slgekleri vb.) farkli olarak bireyin hareketlilik verilerini, kayit altina alan alternatif bir 6l¢iim
araci olarak ortaya ¢ikmistir (Freedson ve Miller, 2000). Sahada uygulama yapan arastirmacilar (Lindberg, 2000) ve
egitimciler daha ¢ok pedometreyi tercih etmektedir (Beighle ve dig. 2001; Pangrazi ve dig. 2003). Cocuk ve genglerin
fiziksel aktivitelerine yonelik arastirmalarda pedometre pratik, gecerli ve giivenilir degerlendirme araci olarak kabul
edilmekle birlikte ( Welk ve dig. 2000; Sirard ve Pate, 2001) yapilan ¢alismalarda kat edilen mesafenin tespitinde
adim/giin 6l¢iim birimi tercih edilmektedir (Tudor-Locke ve Myers, 2001; Michaud ve dig. 2002). Bu 6l¢ii birimi, giiniin
boliimlerinde —beden egitimi dersinde ve giin i¢indeki diger zaman dilimlerinde-atilan adimlarin belirlenmesinde
yardimc1 olmaktadir (Flohr ve dig. 2006). Yapilan ¢alismalardan yola ¢ikarak saglikli ¢ocuklar igin olusturulan normatif
saytya gore —erkek ¢ocuklarin adim sayilart 12.000-18.000 adim/giin, kiz ¢ocuklarinin ise 10.000-13.000 adim/giin olarak
tespit edilmistir (Duncan, 2006; Tudor-Locke ve dig.2009; Beets ve dig. 2010).

Cocuklarin fiziksel aktivite seviyelerini artirmak, yetiskinlik donemlerinde de diizenli fiziksel aktiviteye ve spora
devam etmelerini saglamak i¢in fiziksel aktivite yapma aligkanligini kazandirmak beden egitimi ve spor derslerinin temel
amacidir. Bu ¢alismanin amaci, ortaokul 7.simif dgrencilerinin —hafta i¢inde, hafta sonunda, beden egitimi ve spor
derslerinin oldugu giinde- adim sayilarin1 pedometre araciligt ile dlgerek fiziksel aktivite diizeylerini tespit etmek ve

beden egitimi dersindeki katilim siirelerinin fiziksel aktivite diizeylerine ne kadar yansidigini ortaya koymaktir.

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

Bu aragtirmada, arastirma modellerinden tekil tarama modeli kullanilmigtir. Tekil tarama modeli, arastirmay1 tek
degiskene odaklayarak onun belirli bir andaki veya belirli bir donemdeki degisimi inceleyen modeldir (Biiylikoztiirk,
2008). Bu model 7. sinif 6grencilerinin hafta icinde, hafta sonunda ve beden egitimi ve spor dersindeki adim sayisindaki
degisimi belirlemek amaciyla bu calismada kullanildi.

Arastirma Grubu: Ankara ili Cankaya il¢esinde bulunan bir devlet ortaokulun 7. sinifinda okuyan basit seckisiz
ornekleme dayali toplam 72 6grenci bu ¢aligsmaya katilmustir.

Aragtirma igin “Hacettepe Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan (16969557-613
sayili karar) etik kurul izni alindi. Ayrica Helsinki Bildirgesi’'ne uygun olarak ve katilimcilardan-uygulamaya katilan
katilimcilarin ailelerinden- imzali onam formu alinarak gerceklestirilmis ve tiim katilimcilarin arastirmaya kendi rizasi

ile katilmalar1 sagland.

Tablo 1. Ortaokul 6grencilerinin demografik 6zellikleri

Cinsiyet N Yas (yil) VKI (kg/m?)

X Ss X Ss
Erkek 35 12.48 0.31 19.38 3.62
Kiz 37 12.59 0.43 21.15 3.57
Toplam 72 1253 0.37 20.26 3.59

Tablo 1°de goriildiigii gibi 7.simif 6grencilerinin yas ortalamasi 12.53, erkek ¢ocuklarin yas ortalamasi 12.48,
VKI =19.38 kg/m?; kiz ¢cocuklarin yas ortalamasi 12.59, VKi=21.15 kg/m? olarak hesaplanmistir.

Veri Toplama Araclari: Ogrencilere okul iginde beden egitimi ve spor dersi giiniinde ve okul disinda attiklart
adimlarin sayilmasi i¢in pedometre (Omron HJ-320-E) veri toplama araci olarak kullanilmistir. Bu arag ile birlikte
ogrencilere adim sayilarin1 ve dogum tarihleri ile cinsiyetlerine ait bilgileri kayit edecekleri bir defter verilmistir.

Verilerin Toplanmasi: Arastirmanin baginda, 6grencilerin viicut kiitle indeksinin hesaplanabilmesi i¢in Mesilife
MST 200 boy odlger ile boy uzunlugu, dijital baskiil ile viicut agirligi 6l¢iildi. Calisma 6ncesi dgrencilere pedometre
kullanim1 ve uygulama siirecinde ne yapacaklari anlatildi. Daha sonra 6grencilere pedometre verildi. Ogrenciler her sabah
pedometreyi sifirladilar. Kiyafetlerinin bel kismina yerlestirdiler. Gece yatana kadar gegen siirede attiklari adim sayilarini,
onlara verilen giinlik adim say1 tablosuna bir hafta boyunca kayit defterine kaydettiler. Banyo yapacaklari zaman ve
uyurken pedometreyi ¢ikardilar. Bir haftanin sonunda adim sayist tablosunun bulundugu kayit defterlerini beden egitimi
ogretmenine verdiler. Beden egitimi 6gretmeni bu giinliiklerdeki verileri excel tablosuna igleyerek arastirmaciya teslim
etti. Beden egitimi dersinin oldugu giin dersin konusu yillik planda belirtilen sekilde badminton olarak deftere islendi.
Biitlin 6grenciler beden egitimi dersinin basinda 10 dakikalik 1sinma sonunda 10 dakikalik soguma egzersizlerine katildi.
Derste toplamda 60 dakika boyunca badminton spor branginin temel becerilerinden olan basg {istii clear vurus ve servis
teknikleri ¢aligildi.

Verilerin Analizi: Bir hafta boyunca —hafta i¢i, hafta sonu ve beden egitimi dersinin oldugu giin- 6grencilerin attiklar
adim sayilarinin ortalamalar1 arasindaki toplam adim/giin farklarini incelemek igin tekrarlanan olgiimlerde tek yonli
varyans analizi e bagimsiz t testi kullanilarak veri analizi yapildi. Tiim istatistik islemler SPSS 13.0 paket program

kullanilarak yapildi ve 0.05 anlamlilik diizeyi dikkate alindi.

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr
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BULGULAR
Calismaya katilan 7. simif 6grencilerinin bir hafta boyunca —hafta i¢i, hafta sonu ve beden egitimi dersi giinii- ortalama

adim sayilar1 Tablo 2°de sunuldu.

Tablo 2. Ortaokul 6grencilerinin cinsiyete gore adim sayilarinin kargilastirilmasi

Adim sayisi/giin Erkek Kiz Toplam
n=35 N=37 N=72
X Ss X Ss X Ss

Hafta ici 9154.1 631.51 8735.7 773.73 8339.9 687.64
Hafta sonu 92724 813.15 8836.9 1035.52 8424.9 1063.71
Beden egitimi dersin 9463.8 662.09

9023.8 797.05 8607.5 797.45

oldugu giin

Toplam 9296.7 702.25 8865.3 868.76 8457.4 849.6

Tablo 2°de goriildigii gibi ortaokul 6grencilerinin haftanin tiim gilinlerinde attiklar1 adim sayisinin ortalamasi 8457.4
adim/giindiir. Hafta ici attiklar1 adim sayisinin ortalamasi 8339.9 adim/giin, hafta sonu 8424.9 adim/giin, beden egitimi
ve spor dersinin oldugu giin ise 8607.5 adim/giindiir. Ogrencilerin cinsiyete gore toplam attiklar1 adim sayisi erkek
cocuklarda haftalik ortalama 9296.7 adim/giin, kiz ¢ocuklarda ise haftalik ortalama 8865.3 adim/giin olarak tespit edildi.

Tablo 3. Ortaokul 6grencilerinin adim sayilarinin tekrarl 6lgimlerde tek yonlii varyans analizi sonuglari

Degisken Kareler Df
Ortalama kare F p 1)?
ortalamasi
Adim sayisi/giin 3084087.062 1.044 1542043.531 8.868 .000 112
p<0,05

Tablo 3’gore hafta i¢inde, hafta sonunda ve beden egitimi ve spor dersinin oldugu giinde adim/giin [F (1-70) = 8.868
p <0.05] arasinda anlaml1 bir farklilik oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. Ortaokul 6grencilerinin cinsiyete gore adim sayilarinin tekrarl 6lgiimlerde tek yonlii varyans analizi sonucu

Degisken Kareler Df

ortalamas: Ortalama kare F p 1)?
Cinsiyet 3801000 1 3801000 26.252 .000* 273
Adim sayisy/giin 17757.297 1.044 17004.246 0.51 .832 .001
*p<0,05

Tablo 4’e gore hafta i¢i, hafta sonu giinleri ve beden egitimi ve spor dersi giiniindeki cinsiyete gore [F (1-70) = 26.252
p <0.05] anlaml bir farklilik oldugu goriilmektedir. Ancak ortak etkileri arasinda fark bulunmamaktadir [F (1-70) = 17004
p >0.05]. Grup x zaman etkisinin ortak bir 6nemi yoktur; kiz veya erkek 6grencilerin siiregteki adim sayisi paralel bir

gelisme gosterdigi soylenebilir (Grafik 1).

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr
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Ortaokul 68rencilerinin haftalik adim sayilar:
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Grafik 1. Ortaokul 6grencilerinin haftalik adim sayilari

Tablo 5. Ortaokul Ggrencilerinin cinsiyete gore atilan adim sayisina iliskin ortalama ve bagimsiz

gruplarda t testi analiz sonucu

Degisken Erkek n=35 Kiz n=37 t p
X Ss X Ss
Adim sayisy/giin 9296.7 702.25 8865.3 868.76 5.378 0.00
p<0,05

Tablo 5°de 7.smif 6grencilerinin beden egitimi ve spor dersinin oldugu giin cinsiyete gore atilan adim sayilarin erkek
ogrencilerin 9296.7, kiz 6grencilerin ise 8865.3 adim sayisi/giin olarak bulundu. Bu ortalama cinsiyete gore bagimsiz

gruplarda t testi istatistiksel analiz sonucuna gére( t=5.378, p <0,05) gruplar arasinda anlamli fark bulundu.

TARTISMA

Ortaokul 6grencilerinin, fiziksel aktivite diizeyleri pedometre kullanarak degerlendirildiginde, ortaokul 6grencilerinin
hafta i¢i ve hafta sonuna gore beden egitimi ve spor dersinin oldugu giin daha fazla adim attiklar1 ancak 6grencilerin farkl
zaman dilimlerindeki adim sayis1 incelendiginde onerilen giinliilk adim sayisina ulasamadig1 ve erkek 6grencilerin kiz
ogrencilerden daha fazla adim attiklart sonucuna ulasildi.

Alan yazindaki ¢ocuk ve gengler igin Onerilen giinliikk adim sayilarina bakildiginda Tudor-Locke ve dig. (2011) gore
¢ocuklarin orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivite diizeyinde giinliik en az 6000 adim sayisina ulagsmasi 6nerilmektedir.
Bu ¢alismada farkli zaman dilimlerinde attiklar1 adim sayis1 ortalamalar1 bu 6grencilerin giinliik en az adim atma normatif
degerinde oldugunu gostermektedir. Ancak bu ¢aligmada ulasilan adim sayis1 ortalamalarinin Duncan (2006), Warburton
ve dig. (2006), Beets ve dig. (2010) ¢aligmalarinda bu yas grubu i¢in 6nerilen adim sayilarinin kiz ve erkek ¢ocuklarda
12000 ile 16000 adim/giin arasinda degistigi bulgusu ile karsilastirildiginda diisiik oldugu bulundu. Beets ve dig. (2010)

adolesan ¢agindaki ¢ocuklarin giinlitk adim sayilarinin 18 yasina kadar azaldigini ve ¢ocuklarin 18 yasina geldiklerinde

toplamda adim sayilarinin 8000-9000 adim/giin oldugunu ifade etmektedir. Bu ¢alismada yas ortalama 12.53 olan bu

http://www.shd.hacettepe.edu.tr
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ogrencilerin giinliik adim sayilarmin 18 yasindaki genglerin giinliik adim sayilariyla ayni olmasi dikkat ¢ekicidir. Bu
bulgu, ¢aligmaya katilan 6grencilerin sedanter bir bagka deyisle fiziksel olarak inaktif bir yasam benimsediklerini
sOylenebilir.

Ortaokul Ogrencilerinin beden egitimi ve spor dersi olan giinde adim sayilar1 diger giinlerdeki adim sayilari
ortalamalari arasinda anlamli farklilik goriilmektedir. Bu bulgu 6grencilerin beden egitimi ve spor dersi oldugu giin diger
giinlere gore daha fazla adim attiklarin1 gostermektedir. Alan yazinda yapilan ¢aligmalarin sonuglarina bakildiginda beden
egitimi ve spor derslerinde erkek 6grencilerin giinlilk adim adim sayisina olan katkist yaklasik %9-24 oraninda iken bu
oran kiz 6grencilerde %11.4-17.2 civarindadir (Tudor-Locke ve dig. 2009). Bu ¢alisma —yiizdesel olarak alan yazindaki
degere yakin olmasa da- beden egitimi ve spor dersinin oldugu giin hem kiz hem de erkek 6grencilerin daha fazla adim
attiklarini ortaya koyarak, beden egitimi ve spor dersinin giinlilk adim sayisina katkisi oldugu goriisiinii desteklemektedir.
Bu ¢aligmada, ders kapsami dikkate alindiginda badminton belli bir alanda mesafe kat etmeye yonelik bir spor bransi
oldugundan 6grencilerin adim sayisinin yiiksek ¢ikmasina neden olmus olabilir. Derste dgrencilerin adim sayilarinin
yiiksek ¢ikmasina ragmen kiz dgrencilerinin adim sayilar1 erkek 6grencilerin adim sayilarina gore daha diisiik ¢ikmasi
kiz 6grencilerin badminton oynarken erkek dgrenciler kadar efor sarf etmediklerinden kaynaklandig: diisiiniilebilir. Erkek
ogrencilerin kiz 6grencilerden hafta ici, hafta sonu giinleri ve beden egitimi ve spor dersinin oldugu giinlerde de attiklar
adim sayis1 ortalamasi yiiksek bulundu. Yapilan ¢alismalar genel itibariyle erkek ¢ocuklarin adim sayisinin kiz gocuklarin
adim sayisindan daha fazla oldugu tespit edilmistir ( Tudor-Locke ve dig. 2004; Rowlands ve dig. 2008; Gauthier ve dig.
2012; Aibar ve dig. 2014). Brusseau ve digerlerinin (2005) yaptiklari arastirmada, kiz ve erkek ¢ocuklarin arasinda hafta
sonu adim sayilarinda anlamli bir farkin olmadigini ancak ¢ocuklarin hafta sonu daha aktif oldugu sonuca ulagilmistir.
Slater ve digerlerine (2011) gore, erkek ¢cocuklarin hafta sonunda organize edilen spora katiliminin kiz ¢cocuklara gore
daha fazla olmasi, erkek gocuklarin daha aktif olmasimni da beraberinde getirmektedir. Bu ¢alismada da erkek ve kiz
¢ocuklarinin hafta sonu ile hafta i¢i giinliikk adim sayilar1 arasinda benzer oldugu ancak erkek ¢ocuklarin kiz ¢ocuklardan

daha fazla adim attiklar1 gorillmektedir.

SONUC

Bu arastirma sonucunda, beden egitimi ve spor dersinin oldugu giin, hafta i¢i ve hafta sonu giinlerine gdre ortaokul
Ogrencilerinin daha fazla adim attiklar1 belirlenmistir. Bununla beraber hem beden egitimi ve spor derslerinde hem de
hafta i¢i ve hafta sonu giinlerinde cinsiyet degiskenine gore erkek Ogrencilerin giinliik adim atma sayilarinin kiz
ogrencilere gore daha fazla oldugu da tespit edilmistir. Beden egitimi ve spor dersinde cinsiyet degiskeninin zamana
bagli etkisinin bir 6nemi olmadigi, her iki cinsiyette de adim atma siireclerinin farkli zaman dilimlerinde benzer bir
gelisme gosterdigi belirlenmistir.

Aragtirmadan elde edilen sonuglarla alan yazindaki ¢alismalar karsilastirildiginda beden egitimi ve spor derslerinin
oldugu giin, 6grencilerin daha fazla adim atmalarini saglayan ders iceriklerinin 6zellikle kiz 6grencilerin aktif olacagi
sekilde ders tasarimlarinin olusturulmasi; 6grencilerin hareket etme motivasyonlarini artiracagindan pedometre gibi adim
sayar araclarin kullanilmas: onerilmektedir. Ayn1 zamanda 6grencilerin giin i¢inde fiziksel aktivite diizeyleri hakkinda

bilgi sahibi olmas1 ve kendi diizeyini artirmasi agisindan da pedometre gibi araglarin kullanilmasi tavsiye edilmektedir.
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Bu ¢alismanin amaci Telford, Salmon, Jolley ve Crawford tarafindan 2004 yilinda
gelistirilen Cocuklar igin Serbest Zaman Aktivite Anketi'nin (Children’s Leisure Activities
Study Survey) Tirk kiltarine uyarlanmasi, gegerlik ve givenirliginin saptanmasidir.
2017-2018 egitim-6gretim yilinda Ankara ilindeki ortaokullara devam eden ve yaslari
11ile 14 arasinda degisen toplam 405 6grenci ¢alismaya katilmayi goniillii olarak kabul
etmistir. Anketin uyarlanmasi sireci iki asamadan olusmaktadir. Birinci asamada
ingilizceden Tirkceye cevrilmesi ve Tiirkceden ingilizceye geri cevrilmesidir. ikinci
asamada ise Turkge ifadelerin anlagilirhginin test edilmesi igin pilot uygulama
gerceklestirilmistir. Sonrasinda gegerlik calismasi igin 104 6grenciye bir haftalik fiziksel
aktivite gnltgu dagitilmistir. Yedinci glintin sonunda giinliik formu 6grencilerden geri
toplanmis ve Cocuklar igin Serbest Zaman Aktivite Anketi ayni giin uygulanmistir.
Glvenirlik galismasi igin 301 6grenciye bir hafta arayla iki kez anket uygulanmistir.
Uyum gegerliginin belirlenmesi igin sinif i¢i korelasyon katsayilari hesaplanmis ve
anketin orta siddetli, yiksek siddetli ve orta-yliksek siddetli fiziksel aktiviteleri iceren
aktif bolimunin gecerli (SKK=0.50 ile 0.95 arasinda; p<0.05) oldugu ancak dusik
siddetli aktiviteleri igeren inaktif bolimunin gegerli olmadigi (p>0.05) saptanmistir.
Glvenirlik analizleri sonucunda ise sinif ici korelasyon katsayilarinin farkh siddetteki
aktivite tdrlerinde tiim yas duzeyleri igin (11-14 yas) 0.52 ila 0.91 arasinda degistigi
gdrilmistir. Sonug olarak; Cocuklar icin Serbest Zaman Aktivite Anketi (CSZAA) nin 11-
14 yaslart arasindaki ¢ocuklarda distk siddetli (inaktif) aktivitelerin
degerlendirilmesinde kullanilamayacagl ancak orta siddetli, yiiksek siddetli ve orta-
yuksek siddetli fiziksel aktivitelerin degerlendirilmesinde hem gegerli hem de givenilir
bir anket olmasi nedeniyle 11-14 yaslari arasindaki cocuklarda kullanilabilecegi
belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Serbest zaman fiziksel aktivitesi, Cocuklar, Gegerlik, Giivenirlik,
ABSTRACT

The aim of this study was to adapt the “Children's Leisure Activities Study Survey
(CLASS)” developed by Telford, Salmon, Jolley, and Crawford in 2004, for Turkish
language and culture and to determine its validity and reliability. The participants of
the study consisted of who volunteered of 405 students aged 11 to 14 attending
secondary school in Ankara in the 2017-2018 academic year. The process of adaptation
of the questionnaire consisted of two steps. Translation and back-translation were
conducted in the first step, and the intelligibility of Turkish expressions was tested in
the second step. Afterward, the physical activity diary was applied for the past seven
days to 104 students for the validity study. The physical activity diary was collected
from the students at the end of the seventh day. And the questionnaire was applied to
the students on the same day. For the reliability study, the questionnaire was
administered to 301 students twice a week apart. Intraclass correlation coefficients for
concurrent validity ranged between 0.50 and 0.95 for all age levels in the active part
of the questionnaire (p< 0.05). But the inactive part of the questionnaire with low-
intensity activities was found not valid (p> 0.05). As a result of the reliability analysis,
it was found that the intraclass correlation coefficients ranged between 0.52 and 0.91
for all age levels (11-14) in different intensities of activities. As a result, CLASS can not
be used to evaluate low-intensity activities in Turkish children aged 11-14. But, it is a
valid and reliable questionnaire for the assessment of moderate intensity, vigorous
intensity, and moderate to vigorous intensity physical activities.

Key Words: Leisure time physical activity, Children, Validity, Reliability, Questionnaire
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GIRIS

Fiziksel aktivite (FA); iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda ortaya c¢ikan ve dinlenik diizeyin {lizerinde enerji
harcanmasin1 gerektiren her tiirlii viicut hareketi olarak tanimlanmaktadir (Caspersen ve dig., 1985). Cocuklarda ve
ergenlerde FA oOnerilerinin bazi kronik hastaliklarin dnlenmesinde 6nemli oldugu vurgulanmaktadir (World health
Organisation [WHO], 2010). Bu baglamda 6-17 yaslar1 arasindaki ¢ocuk ve ergenlerin giinde en az 60 dakika orta ve
yiksek giddetli FA yapmalar1 onerilmektedir (Janssen, 2007; Physical Activity Guidelines Advisory Committee
[PAGAC], 2018; Piercy ve dig., 2018). Orta-yiiksek siddetli FA'lar ¢ocuklarin kardiyorespiratuvar (Porter ve dig., 2017)
ve kassal fiziksel uygunlugunun, kemik sagligmin ve saglikli viicut agirhiginin korunmasinda énemli rol oynamaktadir
(PAGAC, 2018). Diger yandan, 6nerilen diizeyde diizenli FA yapmama olarak tanimlanan 'fiziksel inaktivite' ile bireyin
uyanik oldugu sirada 1.5 metabolik esdeger (MET)'in altinda enerji harcamasini gerektiren 'sedanter davraniglar' (Van der
Ploeg ve Hillsdon, 2017) obezite, LDL kolesterolii, hipertansiyon gibi bulasici olmayan kronik hastaliklarin risk
faktorlerini artirmaktadir (PAGAC, 2018). Buradan hareketle sedanter siirenin artisi, FA'dan bagimsiz olarak 6zellikle
asir1 kilo ve obezite riskinin artisiyla iligkilendirilmekte ve mevcut ¢aligmalar, kilo kontrolii ve bulasici olmayan kronik
hastaliklar i¢in sedanter davraniglarin degerlendirilmesinin 6nemini vurgulamaktadir (Van Dyck ve dig., 2015). Bu
baglamda, FA ve saglik arasindaki iliskiyi anlamak (Chinapaw ve dig., 2010) ¢ocuklarin mevcut FA diizeylerinin
tamimlanmasi ve FA diizeylerini artirmaya yonelik dizayn edilen miidahale programlarimin etkisini degerlendirmek igin,
FA'nin dogru degerlendirilmesi oldukga 6nem tagimaktadir (Chinapaw ve dig., 2010; Helmerhost ve dig., 2012; Sirard
ve Pate, 2001).

FA alanlarinin bilinmesi miidahale ¢aligmalar1 agisindan 6nemlidir. Cocuklar i¢in FA alanlari; beden egitimi dersi,
teneffiisler, organize sporlar, agik alan rekreasyonu, serbest zaman etkinlikleri, motor beceri gelisim programlari, yliriiylis
ve bisiklet stirme gibi okulda ve okul dig1 zamanlarda, yapilandirilmis ve yapilandirilmamis formda pek ¢ok aktiviteyi
iceren kapsayici bir terimdir (Bangsbo ve dig., 2016). Dolayisiyla ¢ocuklarda FA alanlarina gore aktivite davranislarinin
bilinmesi, yasam boyu fiziksel olarak aktif yasam bigimini gelistirmek adina gerekli oldugu ve buna yoénelik 6lgiim
araclarmin gelistirilmesinin 6nem arz ettigi belirtilmektedir (Laguna ve dig., 2013). Buna karsin ¢ocuklarda FA'nin
degerlendirilmesinde kullanilabilecek en iyi 6l¢iim aracinin belirlenmesi oldukga giigtiir (Hills ve dig., 2014; Loprinzi ve
Cardinal, 2011). indirekt kalorimetri, gdzlem yontemi, akselerometre, giinliik yontemi, anket yontemi gibi FA ve sedanter
davranisin degerlendirilmesinde kullanilan gegerli ve giivenilir pek ¢ok yontem mevcuttur. Herbirinin gii¢li ve zayif
yanlari vardir. Bu nedenle 6l¢iim yontemi belirlenirken ¢alismanin amaci, drneklemin biiyiikliigii, 6l¢iim aracinin gegerlik
ve giivenirligi, popiilasyona uygunlugu, maliyeti vb. 6zellikler dikkate alinmalidir (Karaca, 2017).

FA anketleri 6zellikle biiyiik 6rneklemi olan epidemiyolojik caligmalarda (Chinapaw ve dig., 2010; Loprinzi ve
Cardinal, 2011) en ¢ok tercih edilen yontemlerden biridir (Hills ve dig., 2014). Aktivitenin siiresi, siklig1, siddetinin
yanisira tipi ve icerigi hakkinda bilgi edinilebilmesi, relatif olarak kolay uygulanabilmesi ve maliyetinin diisiik olmasi
anketlerin tercih edilme sebepleri olarak siralanabilir (Loprinzi ve Cardinal, 2011; Sirard ve Pate, 2001; Vanhees ve dig.,
2005). Ayrica FA anketlerinin tercih edilme nedenleri arasinda aragtirmanin amaci ile baglantili olarak FA'nin hangi
boyutlarinin (Chinapaw ve dig., 2010; Hills ve dig., 2014) ve alanlarinin (okul, ulasim, ev, serbest zaman vb.) (Strath ve
dig., 2013) olgiilebildigi de yer almaktadir. Anketin uygulanma sekli, hatirlanmasi gereken zaman dilimi,
degerlendirilmek istenilen FA boyutlari, hesaplanan c¢ikti FA anketlerinin dikkate alinmasi gereken temel
ozelliklerindendir (Chinapaw ve dig., 2010; Hills ve dig., 2014). Ulusal alanyazin incelendiginde Emlek Sert ve Temel
(2014) tarafindan “Tlkdgretim Ogrencileri i¢in Fiziksel Aktivite Soru Formu” adiyla Tiirkgeye uyarlanan “Physical
Activity Questionnaire for Older Children (PAQ-C)” ve Yerlisu Lapa ve dig (2016) tarafindan “Serbest Zaman Egzersiz
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Anketi” adiyla Tiirkgeye uyarlanan “Leisure Time Exercise Questionnaire” olmak iizere iki anket mevcut olup, bu
anketler FA boyutlarinin (siiresi, sikligi, siddeti, tipi) tamamini icermemektedir. FA diizeyini belirlemek amacryla
uluslararas1 alanyazinda farkli popiilasyonlar icin gelistirilen farkli uzunlukta, farkli hatirlama siiresini ve farkli
aktiviteleri iceren FA anketleri mevcuttur (Chinapaw ve dig., 2010). Cocuklar igin Serbest Zaman Aktivite Anketi
(CSZAA)nin tim FA alanlarinin elde edilebildigi az sayida anketten biri oldugu goriilmiistiir (Chinapaw ve dig., 2010;
Telford ve dig., 2004).

Ulusal alanyazinda aktivitenin tiim boyutlarint ayni anda igeren Tiirkgeye uyarlanmis ya da Tiirk ¢ocuklart igin
gelistirilmis FA anketlerine rastlanmamustir. Dolayisiyla Telford, Salmon, Jolley ve Crawford tarafindan 2004 yilinda
gelistirilen Cocuklar igin Serbest Zaman Aktivite Anketi'nin (Children’s Leisure Activities Study Survey-CLASS) Tiirk
kiiltiirtine uyarlanmasi ile ¢cocuklarda FA'nin degerlendirilmesinde 6nemli bir boslugun doldurulacagi dngorilmistiir.
Ayrica CSZAA'in ¢ocuklarin sadece FA diizeyini degil, aktivitelerin tiiriinii, siddetini, sikligin1 da 6lgmesi nedeniyle
cocuklarda FA alaninda yapilacak arastirmalar i¢in alanyazina 6nemli katkilar saglayacagi diisiiniilmektedir. Buradan
hareketle bu ¢alismanin amaci Telford, Salmon, Jolley ve Crawford tarafindan 2004 yilinda gelistirilen “Cocuklar I¢in
Serbest Zaman Aktivite Anketi”nin (Children’s Leisure Activities Study Survey) Tiirk kiiltiiriine uyarlanmasi, gecerlik

ve giivenirliginin saptanmasidir.

YONTEM

Arastirma Grubu: Aragtirma grubu, 2017-2018 egitim-6gretim y1l1 Subat ve Nisan aylar1 arasinda Ankara ilinde {i¢
farkli ilgede (Cankaya, Mamak, Etimesgut) yer alan toplam yedi ortaokulda 5-8. sinifa devam eden yaslar 11 ile 14
arasinda degisen 467 6grencinin (gegerlik calismasi: 137 6grenci; giivenirlik ¢aligmasi: 330 dgrenci) goniillii katilimu ile
olusturulmustur. Amaca yonelik ornekleme yontemi ile secilen 6grencilerin 62’si (gegerlik c¢alismasi: 33 6grenci;
giivenirlik galigmasi: 29 6grenci) veri toplama araglarini eksik doldurmalart ya da toplanan verilerin okunaksiz olmasi
nedeniyle verilerin analizi siirecine dahil edilmemis ve toplam 405 6grenci (gecerlik ¢aligmasi: 104 6grenci; giivenirlik
¢aligmasi: 301 6grenci) ile ¢alisma tamamlanmustir.

Etik kurul izni Hacettepe Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’'ndan (GO 16/14-18),
okullarda veri toplanabilmesi i¢in izin Ankara Valiligi Milli Egitim Miidiirligii'den (sayi: 14588481-605.99-E.5591581)
alinmustir.

Veri Toplama Araclari: Bu caligmada veri toplama araci olarak Cocuklar i¢in Serbest Zaman Aktivite Anketi,
fiziksel aktivite glinliigl ve kisisel biligi formu kullanilmigtir.

Cocuklar icin Serbest Zaman Aktivite Anketi (CSZAA): Cocuklar i¢in Serbest Zaman Aktivite Anketi
(Children’s Leisure Activities Study Survey-CLASS), 10-12 yaglar1 arasindaki Avustralyali ¢ocuklarin FA ve sedanter
davranislarin tiiriindi, sikligin1 ve siiresini degerlendirmek i¢in Telford, Salmon, Jolley, and Crawford tarafindan 2004
yilinda kendini rapor etme (bireysel bildirim) anketi olarak gelistirilmistir. Anketin orijinal formunda, 31 fiziksel aktivite
ve 14 sedanter davranigin listesi bulunmaktadir. Ankette her FA i¢in tipik bir hafta i¢cinde (Pazartesi'den Cuma'ya) ve tipik
bir hafta sonunda (Cumartesi ve Pazar) ilgili aktiviteyi yapip yapmadiklarini belirten “EVET” veya “HAYIR”
seceneklerinden birini daire igine almalari istenmektedir. “Tipik hafta” kavrami ile mevecut okul donemi diisiiniilmiis ve
bu siirece okul tatilleri dahil edilmemistir. Yaptiklar1 aktiviteler igin “EVET”i isaretleyen ¢ocuklardan Pazartesi-Cuma
ve Cumartesi-Pazar giinleri i¢in aktivitenin sikhigin1 ve bu aktivitede gegirdikleri toplam siireyi (dakika veya saat)
bildirmeleri istenmektedir. Anketin sedanter davranig boliimiinde ise davranislarin sikligi sorulmayip sedanter gegirilen

toplam zamani (Pazartesi-Cuma ve Cumartesi-Pazar giinleri arasinda dakika veya saat cinsinden) bildirmeleri
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istenmektedir. Anketin hem FA (aktif) hem de sedanter davranislar (inaktif) boliimiinde, ankette yer almayan ancak
cocuklarin genellikle yaptig1 aktiviteler/davranislar i¢in “diger” secenegi yer almaktadir.

Fiziksel Aktivite Giinliigii: Arastirmacilar tarafindan olusturulan FA giinliigii formu kullanilarak ¢ocuklardan
haftanin her giiniinii sabah, 6gle ve aksam olmak iizere ii¢ farkli zaman dilimine ait “oturma”, “yiiriime” ve “kosma,
ziplama, spor yapma, hareketli olma” stirelerini (giinde kag¢ saat ya da dakika) icermektedir.

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmacilar tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu yas, cinsiyet vb. bilgileri
icermektedir.

Verilerin Toplanmasi: Verilerin toplanmasi anketin kiiltiirel uyarlamasi, gegerlik ve giivenirlik ¢aligmalar1 olmak
iizere lic agsamada gergeklestirilmistir.

Cocuklar icin Serbest Zaman Aktivite Anketi’nin Kiiltiirel Uyarlama Calismasi: Telford ve digerleri tarafindan
2004 yilinda gelistirilen anketin Tiirk¢eye ¢evrilme siireci, iki asgamadan olusmaktadir. Birinci agamasi dilbilim alaninda
uzman iki 6gretim elemani (Tiirkce ve Ingilizce dilinde uzman) ve spor bilimleri alaninda uzman ii¢ 6gretim elemani
tarafindan anketin orijinal dili ingilizceden Tiirkgeye ve Tiirkgeden tekrar Ingilizceye cevrilmesi (translation, back
translation) iken, ikinci asamasi1 Tiirkge ifadelerin anlasilirliginin pilot uygulama ile ortaokul dgrencilerine uygulanip
netlestirilmesidir.

Ankette yer almayan ancak tilkemizdeki ¢ocuklar tarafindan siklikla yapildigi diisiiniilen bazi aktivitelerin ankete
eklenme siirecinde ise spor bilimleri alaninda uzman kisilerin goriisleri alinmistir. Toplam yedi FA (halk oyunlari,
voleybol, saklambag, yakan top, tackwondo/karate/judo, tempolu kosu ve playstation move/nintendo wii/bilgisayar
oyunlari-hareket ederek) ve bir sedanter davranig (telefonda oyun oynamak) ankete yeni maddeler olarak eklenmistir.
Bunun yani sira anketin gelistirildigi Avustralya kiiltiiriinde yer alan ancak Tiirk kiiltiiriinde olmadig1 diisliniilen altt FA
(kriket, netbol, beyzbol, down ball, Aussie Rules Football, bahgedeki oyun evinde oyun oynamak) ve bir sedanter davranis
(hayali oyun) anketin Tiirk¢e formundan ¢ikarilmistir. Ayrica anketin orijinal formunda “evcil hayvanlarla oynama” ve
“kopekle yiirime” olarak iki ayr1 aktivite seklinde belirtilen aktiviteler “kdpekle oynama/yiiriiyiis” seklinde ifade edilerek
tek bir madde haline getirilmistir. Sonug olarak, anketin Tiirk¢e formunda 30 fiziksel aktivite ve 14 sedanter davranigtan
olusan bir liste olusturulmustur. Anketin orijinal formundaki gibi ankette yer almayan ancak g¢ocuklarin eklemek
istedikleri aktiviteler/davranislar i¢in “diger” se¢enegi yer almaktadir. Tiirk¢eye ¢evirilmis olan anketin, anlagilirligini
test etmek icin anket her sinif diizeyinden (5, 6, 7 ve 8. sinif) toplam 87 (49 kiz, 38 erkek) dgrenciye uygulanarak pilot
caligma gergeklestirilmistir. Pilot uygulamada olumlu geri bildirimler alinmis ve uygulama sonucunda anketin anlagilirligi
hakkinda herhangi bir sorun olmadig tespit edilmistir.

Cocuklar icin Serbest Zaman Aktivite Anketi'nin Gegerlik Calismasi: CSZAA'nin gegerliginin saptanmasi
amactyla FA giinligii formu o6grencilere sinif ortaminda dagitilmis ve formlart nasil dolduracaklart agiklanmustir.
Ogrencilerden FA giinliigii formlarim bir hafta igerisinde her giin, giiniin belirtilen zaman dilimlerinde doldurmalar1
istenmistir. Bir hafta sonrasinda giinlilk formlar1 6grencilerden geri alindiginda, CSZAA kendini degerlendirme
yontemiyle sinif ortaminda uygulanmistr.

Cocuklar icin Serbest Zaman Aktivite Anketi'nin Giivenirlik Caligmasi: CSZAA'nin giivenirlik katsayisinin
belirlenmesi amaciyla okullara bir hafta arayla iki ziyaret (test-tekrar test) gerceklestirilmistir. CSZAA sinif ortaminda
kendini degerlendirme yontemi ile uygulanmstir.

Verilerin Analizi: Cocuklar i¢in Serbest Zaman Aktivite Anketi ile fiziksel aktivite giinliigiiniin analizi ve istatistiksel

analiz olmak {izere iki baslik altinda ele alinmistir.

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



Onur Deniz ISLER, Necip DEMIRCI, Ayda KARACA 1 3

CSZAA ve FA giinliigiiniin Analizi: FA giinligii'nden elde edilen farkli siddetteki aktiviteler i¢in haftanin her
giiniinii sabah, 6gle ve aksam olmak {iizere ti¢ farkli zaman dilimine ait “oturma”, “yiiriime” ve “kosma, ziplama, spor
yapma, hareketli olma” siireleri (giinde kac saat ya da dakika) belirlenmis ve MET/hafta degerleri hesaplanmistir.
CSZAA'dan elde edilen enerji tiketimlerini hesaplamak i¢in farkli siddetteki aktivitelerin (diisiik, orta, yliksek ve orta-
yiiksek) siireleri belirlenmis ve MET/hafta degerleri hesaplanmistir. Hem FA giinliigii formu hem de CSZAA igin
harcanan enerjinin (MET/hafta) hesaplanmasi i¢in kullanilan MET degerleri Ainsworth ve arkadaslarinin (2000)
¢aligmasindan alinmigtir. FA'nin siddetine gore smiflandirilmasinda, g¢ogunlukla MET degeri referans olarak
kullanilmaktadir (WHO, 2010). Buna goére aktiviteler MET degerlerine gore diisiik, orta, yiiksek, orta-yiiksek olarak
simiflandirilmistir. Diisiik siddetli aktiviteler saatte 3 MET'in altinda enerji harcamasina neden olan aktivitelerdir. Orta-
Yiiksek Siddetli Fiziksel Aktivite (OYSFA); orta siddetli fiziksel aktiviteler ile yiiksek siddetli fiziksel aktivitelerin
toplamindan elde edilmektedir. CSZAA’da yer alan fiziksel aktiviteler orta siddetli fiziksel aktiviteler (3.0-5.9 MET),
Yiiksek Siddetli Fiziksel Aktiviteler (6 MET ve tlizeri) ve OYSFA (3 MET ve iizeri) olarak ele alinmistir.

Istatistiksel Analiz: Gegerlik katsayisinin belirlenmesi amaciyla, FA giinliigii ve CSZAA'dan elde edilen enerji
harcamasi degerleri arasindaki iliski her iki yontemden elde edilen birimlerin (MET/hafta) ayn1 olmasi nedeniyle Sinif i¢i
Korelasyon Katsayisi (SKK) kullanilarak hesaplanmistir. Giivenirlik katsayisinin belirlenmesi amaciyla bir hafta arayla
iki kez uygulanan CSZAA'dan elde edilen enerji harcamasi degerleri arasindaki iliski SKK kullanilarak hesaplanmustir.
Yanilma diizeyi 0.05 olarak belirlenmistir. CSZAA'nin gegerlik ve giivenirliginin belirlendigi bu ¢aligmada Sinif igi
Korelasyon Katsayisinin kabul edilebilir seviyeleri Landis ve Koch’a (1977) gore “0 hig; 0.01-0.20 zayif; 0.21-0.40 orta;
0.41-0.60 iyi; 0.61-0.80 cok iyi; 0.81-1.00 neredeyse mitkemmel” olarak siniflandirilmistir.

BULGULAR
CSZAA'nin Gegerligine Iliskin Bulgular: CSZAA’dan ve FA giinliigiinden elde edilen diisiik, orta, yiiksek,
OYSFA’lar i¢in haftalik toplam MET degerleri (MET/hafta) arasindaki iliski sinif i¢i korelasyon katsayisi kullanilarak

hesaplanmis ve uyum gecerligine iliskin bulgular Tablo 1 ve 2’de sunulmustur.

Tablo 1. Diisiik siddetli fiziksel aktiviteler icin CSZAA ile fiziksel aktivite giinliigii arasindaki gecerlik katsayilart

. Fiziksel Aktivite Giinliigii (MET/hafta)
CSZAA (Inaktif)

(MET/hafta) 11 yas 12 yas 13 yas 14 yas 11-14 yas
(n=25) (n=26) (n=27) (n=26) (n=104)
SKK SKK SKK SKK SKK
(%95-GA) (%95-GA) (%95-GA) (%95-GA) (%95-GA)
p p p p p
-0.042
1T yas (-1.37 ; 0.53)
p=0.545
0.082
12 yas (-1.05; 0.58)
p=0.418
Disik -0.472
Siddetli 13 g (-2.24:0.32)
F|Z|_ks_el p=0.837
Aktivite
-0.222
14 yag (-1.72 ; 0.45)
p=0.688
0.012
11-14 yas (-0.46 ; 0.33)
p=0.473

SKK: Smif i¢i korelasyon katsayisi, GA: Giiven aralig1, a: 'Gegerli degil'
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Tablo 1’de CSZAA’nin disiik siddetli aktiviteleri igeren (inaktif) bolimiinden elde edilen sinif i¢i korelasyon

katsayilarinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir (p>0.05).

Tablo 2. Farkl siddetteki fiziksel aktiviteler i¢in CSZAA ile fiziksel aktivite giinliigii arasindaki gegerlik katsayilart

Fiziksel Aktivite Giinliigii (MET/hafta)

11 yas 12 yas 13 yas 14 yas 11-14 yas
(n=25) (n=26) (n=27) (n=26) (n=104)
CSZAA
(Aktif) SKK SKK SKK SKK SKK
(MET/hafta) (%95-GA) (%95-GA) (%95-GA) (%95-GA) (%95-GA)
p p p p p
0,63¢ 0.57° 0.78° 0.54° 0.59°
Orta Siddetli Fiziksel (0.16 ; 0.83) (0.06 ; 0.81) (0.51;0.90) (-0.00; 0.79) (0.40;0,72)
Aktiviteler p=0.009 p=0.017 p=0.000 p=0.026 p=0.000
0.50° 0,63¢ 0.65°¢ 0,69¢ 0,65¢
Yiiksek Siddetli Fiziksel (-0.12;0.78) (0.18 ;0.83) (0.23;0,84) (0.49; 0.84) (0.49; 0,76)
Aktiviteler p=0.047 p=0.008 p=0.005 p=0.005 p=0.000
Orta-Yiiksek Siddetli 0,71° 0.70° 0.69° 0.95¢ 0.77°
Fiziksel Aktiviteler (0.34;0.87) (0.33;0.86) (0.33;0.86) (0.89;0.97) (0.65;0.84)
(OYSFA) p=0.002 p=0.002 p=0.002 p=0.000 p=0.000

SKK: Sinif i¢i korelasyon katsayisi, GA: Giiven araligi, b: Tyi' diizeyde, ¢: Cok iyi' diizeyde, d:'Nerdeyse miikemmel' diizeyde.

Tablo 2’de, CSZAA’nin gegerlik katsayilarinin farkli siddetteki aktivitelerde tiim yas diizeyleri i¢in 'iyi' ve 'neredeyse

mitkemmel' arasinda degistigi ve CSZAA nin diisiik, orta, yiiksek ve orta-yiiksek siddetli aktiviteler i¢in kullanilabilecek

gegerli (p<0.05) bir anket oldugu gériilmektedir (Tablo 2).

CSZAA'nin Giivenirligine fliskin Bulgular: Cocuklar I¢in Serbest Zaman Aktivite Anketi’nin giivenirligini

degerlendirmek amaciyla bir hafta arayla uygulanan test-tekrar test sinif i¢i korelasyon testi sonuglart Tablo 3’te

gosterilmigtir.

Tablo 3. Farkli siddetteki fiziksel aktiviteler icin CSZAA'nin test-tekrar test giivenirligi

11 ya 12 ya 13 ya 14 ya
yas yas yas yas 11-14 yas (n=301)
CSZAA (n=78) (n=85) (n=72) (n=66)
(MET/hafta) SKK SKK SKK SKK SKK
(%95-GA) (%95-GA) (%95-GA) (%95-GA) (%95-GA)
p p p P p
0.84° 0.86° 0.70° 0.91° 0.827
Diisiik Siddetli FA (0.76 ; 0.90) (0.79; 0.91) (0.53 ; 0.81) (0.86 ; 0.95) (0.77:; 0.85)
p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.000
0.81¢ 0.78° 0.52 0.68° 0.73°
o (0.71;0.88) (0.67 ; 0.86) (0.24 ; 0.70) (0.48 ; 0.80) (0.66 ; 0.78)
Orta Siddetli FA 0=0.000 0=0.000 0=0.000 0=0.000 p=0.000
0.90° 0.83° 0.88° 0.89° 0.87¢
. o (0.85 ; 0.94) (0.74 ; 0.89) (0.81;0.92) (0.830.93) (0.84 ; 0.90)
Yiiksek §iddetli FA p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.000
Orta-Yiiksek Siddetli 0.85° 0.78° 0.69° 0.75° 0.79°
A (0.77:0.91) (0.67; 0.86) (0.51;0.81) (0.59; 0.84) (0.74; 0.83)
p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.000

SKK: Sinif ici korelasyon katsayisi, GA: Giiven araligi, b: Tyi' diizeyde, ¢:'Cok iyi' diizeyde, d:'Nerdeyse miikemmel' diizeyde.

Tablo 3’te, CSZAA nin test-tekrar test glivenirlik katsayilarmin farkli siddetteki aktivitelerde tiim yas diizeyleri i¢in

'iyi' ve 'neredeyse milkemmel' arasinda degistigi ve CSZAA’ ’nin diisiik, orta, yliksek ve orta-yiiksek siddetli aktiviteler

icin kullanilabilecek giivenilir (p<0.05) bir anket oldugu goriilmektedir (Tablo 3).
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TARTISMA

Stiresi, sikligi, siddeti ve tipi agisindan degiskenlik gosterebilen FA'nin 6zellikle ¢ocuklarda ve ergenlerde 6lgiilmesi
zordur (Ridley ve dig., 2006). Bu acidan bakildiginda FA'min dort farkli boyutunun subjektif yontemle
degerlendirilmesinde kullanilabilecek FA 6l¢iim aracinin alanyazina kazandirilmasinin dnemli oldugu diistiniilmektedir.
Dolayistyla bu ¢aligma 11-14 yaslari arasindaki cocuklarda CSZAA'nin Tiirkge versiyonunun diistik siddetli, orta siddetli,
yiiksek siddetli ve orta-yiiksek siddetli FA'lara iliskin giivenirlik ve gecerliginin saptanmasi amaciyla yapilmistir.

Bu ¢aligmada CSZAA'nin diisiik siddetli FA'lar1 igeren inaktif boliimiinden elde edilen enerji harcamasi (MET/hafta)
ile FA giinliigiinde yer alan oturma aktivitesinden elde edilen enerji harcamasi (MET/hafta) arasindaki sinif i¢i korelasyon
katsayisinin ¢ok diisiik diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmistiir (p>0.05) (Bkz. Tablo 1). Dolayisiyla
Cocuklar I¢in Serbest Zaman Aktivite Anketi’nin diisiik siddetli aktiviteleri igeren inaktif boliimiiniin Tiirk Cocuklarinda
gegerli olmadigi saptanmustir. Telford ve dig. (2004) tarafindan yapilan orjinal ¢alismada CSZAA'min gegerlik
katsayisinin diisiik oldugu, Huang ve dig. (2009) tarafindan Cinceye uyarlanan CSZAA'nin diigiik aktiviteler i¢in gecerlik
katsayisinin 0.25 oldugu goriilmiistiir. Ayrica Helmerhost ve dig. (2012) tarafindan yayimlanan sistematik derlemede
gengler i¢in gelistirilen FA anketlerinin gogunun gegerlik katsayisinin 0.25-0.41 arasinda degistigini, ¢ok azinin gegerlik
katsayisinin iyi diizeyde oldugu belirtilmistir. Lachat ve dig. (2008) tarafindan Vietnamli ad6lesanlar {izerinde yapilan
¢alismada IPAQ ve PAQA'nin diisiik siddetli fiziksel aktiviteler i¢in gegerlik katsayisi diisiik (sirasiyla; Sperman r=0.14;
Sperman r=0.20) bulunmustur. Bobakova ve dig. (2015) tarafindan yapilan ¢alismada sedanter davraniglarina (TV izleme,
bilgisayar kullanma ve oturma siiresine) ait sinif i¢i korelasyon katsayilarinin orta diizeyde oldugu (SKK: 0.51 ila
SKK=0.62 arasinda degistigi) belirtilmistir. Hem bu ¢alismada hem de yukarida belirtilen diger ¢aligmalarda diisiik
siddetli aktivitelere ait korelasyon katsayilarinin orta ve yiiksek siddetteki aktivitelerden daha diisiik oldugu
goriilmektedir.

Sedanter davranislarin anketlerle degerlendirilmesi en zor olan alanlardan biri olmasi (Helmerost ve dig., 2012) ve
diisiik-orta siddetli aktivitelerin hatirlanmasinda dogrulugun diisiik olmasi gibi nedenler (Strath ve dig., 2004), bu
calismanin diisiik siddetli aktiviteler (inaktif) bolimiiniin gecerli olmamasini agiklayabilir. Ayrica gegmiste yapilan FA'y1
hatirlamanin oldukca karmasik biligsel bir gorev oldugu vurgulanmaktadir (Chinapaw ve dig., 2010). Bilissel olarak
olgunlasmamis olan genglerde FA'nin kendini degerlendirme yontemiyle uygulanmasinda zorluklarin olmasinin yani sira
hatirlama ya da kavrama ile ilgili bilissel sinirliliklar nedeniyle 6l¢iim hatalariyla karsi karsiya kalinabilir. (Helmerost ve
dig., 2012). Cocuklarda ve yetigkinlerde giin icerisinde sedanter siirenin olusum modelinin farkli seyrettigi
belirtilmektedir. Zira g¢ocuklarin sedanter sirelerinin evreleri yetiskinlere kiyasla daha kisa siirelerle
gergeklegebilmektedir. Bu durum gocuklarin daha fazla siklikla sedanter siirelerinin kesintiye ugramasina yol
acabilmektedir (Altenburg ve Chinapaw, 2015). Dolayisiyla kendini degerlendirme ydntemi kullanilarak yapilan
degerlendirmelerde genglerden elde edilen verilerin dogrulugu (6zellikle de detayli hatirlama ve soyut diisiinme
yeteneginde) yetiskinlerden daha diisiik oldugu bilinmektedir (Chinapaw ve dig., 2010; Welk ve dig., 2000).

Bu calismada orta, yiiksek, orta-yiiksek siddetli aktivitelerden elde edilen gegerlik bulgular: incelendiginde; orta
siddetli aktivitelerin sinif i¢i korelasyon katsayisinin 0.54 ile 0.78 arasinda, yiiksek siddetli aktivitelerin simf igi
korelasyon katsayisinin 0.50 ile 0.69 arasinda; orta-yiiksek siddetli aktivitelerin sinif i¢i korelasyon katsayisinin ise 0.69
ile 0.95 arasinda degistigi goriilmektedir (p<0.05) (Bkz. Tablo 2). Dolayistyla Cocuklar igin Serbest Zaman Aktivite
Anketi’nin orta, yiiksek ve orta-yiiksek siddetli aktiviteleri i¢eren 'aktif' boliimiiniin gecerlik diizeyinin 'iyi' ve 'neredeyse
milkemmel' arasinda degistigi ve 11-14 yaslar1 arasindaki g¢ocuklarda yapilan arastirmalarda kullanilabilecegi

belirlenmistir.
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CSZAAMmm 10-12 yas ¢ocuklarna uygulanan orjinal versiyonunda, gegerlik katsayisinin yiiksek siddetli fiziksel
aktivitelerde (r=0.24; p<0.05) diger aktivite siddetlerinden daha yiiksek degere sahip oldugu gosterilmistir (Telford ve
dig., 2004). Benzer sekilde Huang ve dig. (2009) tarafindan CSZA A'nin Cin kiiltiiriine uyarlamasinin yapildigi calismada
yiiksek siddetli fiziksel aktivitelerden elde edilen gecerlik katsayilarmin diisiik ve orta siddetli aktivitelere gére daha
yiiksek (kiz cocuklart i¢in 0.43) oldugu goriilmektedir. Alanyazin incelendiginde genellikle gegerlik calismalarinin
goreceli olarak diigiik oldugu sdylenebilir. Lachat ve digerlerinin (2008) Vietnamli addlesanlar iizerinde yaptiklari
calismada Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi ve Physical Activity Questionnaire for Adolescents (PAQA)'in kriter
gecerligi katsayisinin her iki anket i¢in de diigiik oldugunu (sirasiyla; p = 0.21 ve p = 0.27) belirtmislerdir. Wong ve dig.
(2006) tarafindan 6-12. sinif 6grencileri iizerinde yapilan ¢aligmada School Health Action, Planning and Evaluation
System (SHAPES) kullanilarak hesaplanan orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivite siiresine ait (dk) gecerlik katsayisinin
(Spearman r = 0.44; p < 0.01) kabul edilebilir diizeyde oldugu ancak orta siddetli fiziksel aktiviteler ile yiiksek siddetli
fiziksel aktivitelerin gecerlik katsayisinin kabul edilebilir diizeyde olmadigi (p>0.05) belirtilmistir. Janz ve dig. (2008)
tarafindan gecerlik ¢aligmasi yapilan Physical Activity Questionnaire for Adolescents (PAQ-A)'in orta-yiiksek siddetli
fiziksel aktivitelere iliskin Spearman korelasyon katsayis1 0.63 (p<0.05) bulunmustur. Modifiye edilmis Physical Activity
Questionnaire for Adolescents (PAQ-A)'in orta-yiiksek siddetli aktivitelerinin gegerligi (objektif yonteme kars1) (r = 0.39)
diisiik diizeydedir (p <0.01) (Aggio ve dig., 2016). Bu ¢alismada ise orta siddetli, yiiksek siddetli ve orta-yiiksek siddetli
fiziksel aktivitelerde diger ¢calismalarin ¢ogundan daha yiiksek diizeyde gegerlik katsayisi elde edilmistir (Bkz. Tablo 2).
Bunun nedeni, ytiksek siddetli fiziksel aktivitelerin daha diisiik siddetli aktivitelere gore daha yapilandirilmis, alisiimisg
ya da farkli olmasindan dolay1 ¢ocuklar tarafindan daha kolay hatirlanabilmesi olabilir (Welk ve dig., 2007). Ayrica
genclerin aktivite modellerinin, yetiskinlerden ¢ok daha fazla degisken ve kesikli olmasi (Chinapaw ve dig., 2010; Corder
ve dig., 2009), aktivite siddeti hesaplanirken yetiskinler i¢in kullanilan metabolik esdegerin ¢ocuklar i¢in de kullanilmasi
gecerlik katsayilarinin ¢ok yiliksek olmamasinin nedenlerinden olabilir (Corder ve dig., 2009).

Cocuklar I¢in Serbest Zaman Aktivite Anketi’nden elde edilen bulgular, anketin her yas diizeyinde (11, 12, 13 ve 14
yaslar igin ayr1 ayri ve 11-14 yas i¢in) ve her aktivite siddetinde 'iyi' ila 'neredeyse milkemmel' arasinda giivenilir oldugunu
gostermektedir (Bkz. Tablo 3). CSZAA'nin 10-14 yas ¢cocuklarina uygulanan orjinal versiyonunda, orta siddetli aktiviteler
icin sirastyla siklik ve siire verilerine (SKK=0.57 ve SKK=0.38; p<0.05) ait giivenirlige iliskin korelasyon katsayilarinin
iyi diizeyde oldugu gosterilmistir (Telford ve dig., 2004). Benzer sekilde Huang ve dig. (2009) tarafindan CSZA A'nin
Cin kiiltliriine uyarlamasinin yapildigi ¢alismada sedanter siire, orta siddetli fiziksel aktivite, yiiksek siddetli fiziksel
aktivite ve orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivitelere ait sinif i¢i korelasyon katsayilarinin 0.61 ila 0.73 arasinda degistigi
goriilmektedir. (p<0.05). Kendini degerlendirme yontemiyle uygulanan anketlerde yiiksek siddetli fiziksel aktivitelerin
dogrulugunun yiiksek oldugu belirtilmistir (Ainsworth ve dig., 2015). Bobakova ve dig. (2015) tarafindan yapilan
caligmada hem siddetli fiziksel aktivite (SKK=0.55) hem de orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivitelere (SKK=0.52) ait sinif
ici korelasyon katsayisinin orta diizeyde oldugu belirtilmistir. Modifiye edilmis Physical Activity Questionnaire for
Adolescents (PAQ-A)'nin test-tekrar test giivenirliginin ¢ok iyi (SKK= 0.78) diizeyde oldugu goriilmiistiir (Aggio ve dig.,
2016). Uluslararas1 alanyazin incelendiginde, ¢ocuklarin FA diizeylerini belirleyen ve test-tekrar test uygulamasini bir
hafta arayla uygulayan galismalarm bulgular1 da Cocuklar igin Serbest Zaman Aktivite Anketi’nden elde edilen bulgulara
benzer sekilde giivenirlik katsayilarinin yiiksek oldugunu gdstermektedir.

Cocuklar agisindan ele alindiginda organize edilen aktivitelerin, serbest zaman aktivitelerinden daha hatirlanabilir ve
tekrarlanabilir oldugu belirtilmektedir (Welk ve dig., 2007). Telford ve dig. (2004) CSZAA’nin orijinal ¢aligmasinda

futbol, tenis ve okula yiiriiyerek gitmek gibi genellikle organize edilen, alisagelmis ve rutin olarak yapilan orta siddetli
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aktivitelerinin bir¢ogunun giivenirlik katsayisimin yiiksek oldugunu (sirasiyla, SKK=0.49; SKK=0.62; SKK=0.85)
saptamislardir. Bu baglamda bu calismada CSZAA’da bu tiir alisagelmis ve rutin olarak yapilma egiliminde olan
aktivitelerin yer almasi giivenirlik katsayilarinin yiiksek diizeyde elde edilmesini agiklayabilir.

Bu calismanin gii¢lii yanlarindan biri ¢ocuklar i¢in gelistirilmis olan bircok FA anketinin FA'nin tiim boyutlarin
kapsamadigl goz oniinde bulunduruldugunda, CSZAA'nin ¢ocuklarin serbest zamanlarinda yaptiklar1 FA'larin tim
boyutlarina iligskin detayli veri sunuyor olmasi digeri ise 11-14 yaslar1 arasindaki her yas i¢in ayr1 ayr1 gegerlik ve
giivenirlik katsayilarinin saptanmig olmasidir.

Gegerlik c¢alismalarinda birden fazla yontem kullanilabilmektedir. Bu c¢aligmada sadece gilinliik yonteminin
kullanilmasi bu ¢aligsmanin sinirliliklarindan kabul edilebilir.

10 yas ve alt1 ¢ocuklar i¢in ebeveynleri tarafindan doldurulacak olan vekil anketlerin gecerlik ve gilivenirlik
calismalarinin yapilmasi, 15 yas ve tizerindeki ¢ocuklar icin kendini degerlendirme yontemi ve/veya goriigme yontemi ile
gegerlik ve giivenirlik ¢aligsmalarimin yapilmasi, 11-14 yaslar1 arasindaki ¢ocuklar icin goériisme yontemi kullanilarak
CSZAA'min inaktif bolimiiniin gegerlik caligmasinin tekrar edilmesi gelecekte yapilabilecek caligmalara 6rnek olarak
verilebilir. Gelecekte yapilacak olan gegerlik ¢alismalarinda, giinliik yonteminin yanisira objektif yontemler de (6rn.

pedometre, akselerometre gibi) kullanilabilir.

SONUC

Sonug olarak, CSZAA'nin giivenirlik bulgular1 incelendiginde 11-14 yas cocuklarinda, farkli aktivite diizeylerinin
timiinde (diisiik, orta, yiiksek ve orta-yiiksek) “iyi” ve “neredeyse miikemmel” arasinda degisen diizeylerde giivenirlik
katsayisina sahip oldugu goriilmiistiir. Anketin gecerlik bulgular1 diisiik siddetli aktivitelerden elde edilen gegerlik
katsayisinin ¢ok diisiik oldugu ve giiven araliginin kabul edilebilir diizeyde olmadig1 ancak orta, orta-yiiksek ve yiiksek
siddetli aktiviteler i¢in “iyi” ve “neredeyse milkemmel” arasinda degisen gegerlik katsayilarina sahip oldugu gériilmiistiir.
Dolayisiyla anketin diisiik siddetli aktiviteleri igeren inaktif kisminin bu yas diizeyindeki ¢ocuklar igin kullaniminin uygun
olmadig1 ancak orta, yiiksek ve orta-yiiksek siddetli aktiviteler igeren aktif kismmnin 11-14 yas cocuklarinin FA

diizeylerini degerlendirmek amaciyla kullanilabilecegi sdylenebilir.
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Bu ¢alismanin amaci okgularda gekis kolu ile tutus kolunun omuz eklemi izometrik kas
kuvveti, esneklik ve propriyosepsiyon duyusunun incelenmesidir. Calismamiza milli
takim diizeyinde 21 okgu (9 kadin, 12 erkek) katildi. Sporcularin omuz abdiiktor ve
addiktor kaslarinin izometrik kas kuvveti 902 abdiiksiyon agisinda IsoMed 2000 cihazi
ile degerlendirildi. Esneklik olgiimleri C7-T5 referans noktalari kullanilarak yapildi.
Propriyosepsiyon duyusu dijital inklinometre ile aktif repozisyon testiile degerlendirildi
ve Olgimler 602-902-1202 hedef omuz abdiiksiyon agisinda yapildi. Verilerin analizi
gruplar arasi ve grup igi olmasina gére Mann Whitney-U testi ve Wilcoxon Signed Ranks
test kullanilarak yapildi. Calismamiz sonucunda tutus kolu omuz abdiiktor kaslarinin
kuvvetinin ¢ekis koluna gore, ¢ekis kolu omuz addiktor kaslarinin kuvvetinin tutus
koluna gore daha fazla oldugu, cekis kolu omuz eksternal rotator kaslarinin esnekliginin
daha fazla oldugu belirlendi (p<0,05). Cekis kolu ve tutus kolunun omuz
propriosepsiyon duyusu ve internal rotator kaslarinin esnekliginin birbirine benzer
oldugu belirlendi (p>0,05). Kadin ve erkek sporcularin gekis kolu ve tutus kolu izometrik
kas kuvvetinin erkekler lehine farkh oldugu (p<0,05), eksternal rotator kaslarinin
esnekliginin kadinlar lehine farkh oldugu (p<0,05), internal rotator kaslarinin esnekligi
ve propriosepsiyon duyusunun ise cinsiyetler arasinda birbirine benzer oldugu
belirlendi (p>0,05). Okgularda tutus kolu omuz abdiiktor ve ¢ekis kolu omuz addiiktor
kaslarinin izometrik kas kuvveti ile ¢ekis kolu omuz eksternal rotator kaslarinin
esnekliginin diger tarafa gore daha fazla oldugu belirlendi. Erkek sporcularin omuz
abduktor ve addiiktor kaslarinin izometrik kas kuvvetinin kadin sporculara gore, kadin
sporcularin omuz eksternal rotatér kaslarinin esnekliginin erkek sporculara gore daha
fazla oldugu belirlendi.

Anahtar Kelimeler: izokinetik, internal rotasyon, Eksternal rotasyon, Aktif repozisyon
hissi

ABSTRACT

The aim is to examine isometric muscle strength, flexibility and proprioception sense of
shoulder joint of bow and drawing arm in archers. Twenty-one archers (9-female, 12-male)
in national team included in study. Isometric muscle strength of shoulder abductor-
adductor muscles of athletes evaluated with IsoMed2000 device at 902 abduction angle.
Flexibility measured using C7-T5 reference points. The proprioception sensation evaluated
by digital inclinometer with active reposition test and the measurements performed at 602-
9092-1202 target shoulder abduction angle. The data between groups analyzed by using
Mann Whitney-U test and within groups by using Wilcoxon Signed Ranks test. Findings of
study showed strength of bow arm shoulder abductor muscles was higher than drawing
arm, strength of drawing arm shoulder adductor muscles was higher than bow arm, and
external rotator muscles flexibility of drawing arm shoulder was higher than bow arm
(p<0.05). Shoulder proprioception sense and flexibility of internal rotator muscles of bow
arm and drawing arm were similar (p>0.05). Male and female athletes’ bow and drawing
arm isometric muscle strength is different in favor of male archers (p<0,05), flexibility of
external rotator muscles is different in favor of female archers (p<0,05), flexibility of internal
rotator muscles and proprioception sense between gender found to be similar (p>0.05). It
is determined isometric muscle strength of bow arm shoulder abductor and drawing arm
shoulder adductor muscles in archers was higher than other side. It is determined isometric
muscle strength of shoulder abductor and adductor muscles of male athletes was higher
compared to female athletes, and flexibility of shoulder external rotator muscles of female
athletes was higher than male athletes.

Key Words: Isokinetic, Internal rotation, External rotation, Active repositioning sensation
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GIRIS

Okguluk sporu, viicudun iist boliimiinii 6zellikle de omuz kusagi kaslarinin kuvvet ve dayanikliligint gerektiren statik
bir spordur (Ertan ve dig., 2003). Okguluk sporunda isabetli atis, yiiksek diizeyde viicut kontrolii, beceri ve odaklanmanin
yani sira durus, ¢ekis, nisan alma, atis ve atigin devam ettirilmesi gibi atig1 olusturan tiim pargalarin senkronize bir sekilde
tekrarlanabilme yetenegini gerektirmektedir (Konttinen ve dig., 2000). Atis sirasinda postural salinimda ne gibi
degisimlerin meydana geldigi ve bu degisimlerin atig isabetinin derecesi arttik¢a nasil degistigi atis performanst agisindan
biiyiik 6nem tagimaktadir. Isabetli bir atisin gerceklesmesi icin nisan alinmasi, kollarm ve posturiin sabitlenmesi
gerekmektedir (Simsek ve Ertan 2011). Posturiin sabitlenebilmesi postural kontrole baglhidir ve postural kontrol viziiel,
vestibiiler ve sensoriomotor yapilardan gelen bilgilerle saglanir (Horak, 2006). Sensoriomotor bilgi eklem stabilitesini
saglamaya yonelik duyusal, motor ve santral entegrasyon islemini tamimlar (Horak, 2006) Burada yer alan duyusal
bileseni propriyosepsiyon (eklem pozisyon hissi), motor bileseni ise kassal kontrol olugturmaktadir. Her ikisi birden
postural kontroliin saglanmasi i¢in 6nemlidir (Kocahan ve dig., 2018).

Okguluk sporunda iyi bir ¢ekis, nisan alma ve isabetli bir atis icin kas kuvveti ve dayanikliligi da 6n plandadir. Ertan
ve dig. (2005) yaptiklar1 EMG c¢alismalari ile sirt kaslari, omuz kemeri kaslari, 6nkol ve parmak kaslarinin gii¢ ve
aktivasyonunun atis performansindaki dnemini ortaya koymuslardir (Ertan ve dig., 2005). Arastirmalar uluslararasi bir
etkinlikte, bir erkek okgunun her bir atista 45 kg kuvvetle yay ¢ektigini ve ortalama dort giin siiren bir miisabakada giinde
en az 75 atig yaptigini belirtmektedir (Sezer ve dig., 2017). Bu durumda bir okg¢uluk sporcusu bag ve kas yapilarina, giinde
yaklagik 1546 kg yiik bindirmektedir. Olusan bu kuvvetin uzun siireli devam ettirilmesi i¢in izometrik kontraksiyonun
stirdiiriilmesinin 6nemli oldugu disiiniilmektedir (Sezer ve dig., 2017). Bir ok atig1 tam ¢ekisi, nisan almay1 ve son olarak
serbestlemeyi icermektedir (Kolayis ve Mimaroglu 2008). Cekis esnasinda ¢ekis kolunu sirta ve skapulaya baglayan
kaslar birlikte hareket ederek kuvvet ortaya cikarirlar. Tam bir c¢ekisin saglanabilmesi i¢in omuz ekleminin
hareketliliginin tam olmasi, kaslarin optimal uzunlukta olmasi ve bdylece skapula ve sirt kaslarinin kuvvetini omuza
aktarabilmesi 6nemlidir. Ayn1 zamanda okun birakilisi esnasinda aksi yonde olan kuvvetin kargilanmasi ¢ekis kolunun
birakilis esnasinda geriye dogru savrulmasimi engelleyerek postural salimmma engel olacaktir (Kolayis ve Mimaroglu
2008). sabetli bir atis omuz, sirt, kol ve el bileginin koordineli ve tam aktivasyonu ile gerceklesmektedir (Leroyer ve
dig., 1993). Bu durum okgularda omuz ekleminin kas kuvvetinin, esnekliginin ve propriosepsiyon duyusunun optimal
diizeyde olmasini gerektirir.

Literatiirde, asimetrik spor yapan sporcularda spor yapilan taraf ile diger taraf arasinda kas kuvvetinin farkli oldugu
(Kocahan ve dig., 2018; De Lira ve dig., 2019), dominant olarak kullanilan ekstremitenin hareket agikliginin daha fazla
oldugu belirtilmektedir (Mair ve dig., 2004). Ayrica defalarca tekrar edilen hareketlerin o ekleme ait propriyosepsiyon
duyusunu ve kas kuvvetini gelistirecegi de bildirilmektedir (Rogol ve dig., 1998). Okgularda bu durum dikkate alindiginda
atis esnasinda 6zellikle omuz abdiiktor ve addiiktor kaslarinin kuvveti, omuz ekleminin esnekligi ve omuz ekleminin
propriosepsiyon duyusu 6nem arz edecektir. Ancak okcularda kas kuvveti, esneklik ve propriosepsiyon duyusu gibi spor
performansini etkileyen faktorleri aragtiran ve bu parametreleri ¢ekis kolu-tutus kolu ve cinsiyet agisindan inceleyen
caligmalar oldukga simirhdir (Ertan ve dig., 2003, Kolayis ve Mimaroglu 2008). Okgularda ¢ekis kolu ve tutus kolu ile
kadin ve erkek arasinda var olabilecek farki 6lgmek, okgularda gereken fiziksel nitelikleri anlamamizi biiyiik 6lgiide
arttiracak, boylece her ekstremiteye ve cinsiyete 6zgii farkli hedefler iceren antrenman uygulamalar1 yapilmasina olanak
saglayacaktir. Literatiirdeki bilgiler 1s181nda okcularin aymi hareketi defalarca tekrar etmeleri nedeniyle, c¢ekis kolu ile
tutus kolu kas kuvveti, omuz esnekligi ve propriyosepsiyon duyusu arasinda farklilik olabilecegi ve kadin ile erkek

sporcularda bu ozellikler agisindan farklilik olabilecegi hipotezi ortaya ¢ikmaktadir. Bu nedenle bu ¢alismanin amaci
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okgularda ¢ekis kolu ile tutus kolunun ve kadin ile erkeklerin omuz izometrik kas kuvveti, esneklik ve propriyosepsiyon

duyusunun incelenmesidir.

YONTEM

Arastirma Grubu: Arastirmaya milli takim diizeyinde 25 okg¢u (10 kadin, 15 erkek) davet edildi. Caligmaya dahil
edilme kriterleri; en az 3 yildir profesyonel olarak okc¢uluk sporcusu olmak ve ¢alismaya katilmaya goniillii olmak olarak
belirlendi. Caligmadan diglama kriterleri; iist ekstremite ile ilgili gecirilmis operasyon ve spor yaralanmasi durumu,
skolyoz varligi, boyun, omuz veya 6nkolda agr1 sikayetinin olmasi ve herhangi bir akut ya da kronik spor yaralanmasi
olmasi olarak belirlendi. Caligmaya katilma kriterlerine uyan ve g¢aligmaya katilmay1 kabul eden 21 sporcuya g¢alisma
hakkinda bilgi verilerek imzali onamlari alind1. Calismanin yapilabilmesi icin Universite Sosyal ve Beseri Bilimler Etik
Kurulundan gerekli izin alindi (Karar no: 13.02.2019-05) ve ¢alisma Helsinki Deklarasyonu 2008 Prensipleri’ne uygun
olarak yapildu.

Calisma kriterlerine uyan sporcularin demografik bilgileri alindiktan sonra viicut agirligi dlgtimleri Tanita MC-980
marka analiz cihazi ile 12 saat aglik sonrasinda yapildi. Sporcularin boy uzunlugu, ayaklar yan yana ve bas frankfort
diizlemde (g6z tiggeni ve kulak kepgesi tistii ayni hizada) iken bireyin dik durmasi saglanarak yonteme uygun bir sekilde
SECA marka (Mod.220, Germany) stadiometre ile 6l¢iildii. Boy ve viicut agirlig: bilgileri kullanilarak viicut kiitle indeki
degerleri hesaplandi. Sporcularin yaslari, spor yil1 bilgileri sporculara sorularak kaydedildi. Degerlendirmelerde ilk dnce
omuz propriosepsiyon degerlendirmesi, ardindan omuz internal ve ekstrenal rotatdr kaslarinin esneklik degerlendirmesi
yapildi. Ayni giin 6gleden sonra omuz izometrik kas kuvvet ol¢limii yapildi. Sporcularin tanimlayict istatistikleri
Tablo1’de verildi.

Tablo 1: Okgularin tanimlayici verilerinin cinsiyetler arasi kargilastirmasi

Kadin Erkek p
(n=9) (n=12)
Yas (yil) 17,11£2,76 17,42+2,07 0,917
Boy (cm) 163,94+3,47 176,79+3,84 0,000*
Viicut Agirhg (kg) 57,1749,73 71,06+5,09 0,002*
Viicut Kiitle indeksi (kg/m?) 21,18+2,78 22,75+1,75 0,082
Spor yil1 (y1l) 5+1,5 6+2,5 0,702

*Mann Whitney-U Testine gore p<0.05, X+SS: Ortalama+Standart Sapma

Verilerin Toplanmasi

Propriosepsiyon Duyusunun Degerlendirilmesi: Propriosepsiyon duyusunu degerlendirmek igin dijital
inklinometre (Dualer 1Q Pro, Jtech Medical Industries) kullanildi. Degerlendirme her iki iist ekstremite igin ayr1 ayri
yapildi. Omuz eklemi propriosepsiyon hissi aktif repozisyon testi kullanilarak 60, 90 ve 120 derecelik agilarda liger
tekrarli olarak yapildi. Katilime1 kolluklart olmayan bir sandalyeye ayaklari yerle tam temasta dizleri 90 derece
fleksiyonda dik olarak oturtuldu. Gozler bir bant yardimiyla kapatildi. Dijital inklinometre deltoid kasimin humerus
iizerine yapisma yerine (insersio) yerlestirildi. Sporcunun kolu testi yapan fizyoterapist tarafindan 0 derece baslangig
pozisyonundan hedef ag1 olan 60, 90, 120° abdiiksiyon agilarina getirilip, sporcunun bu pozisyonu 6grenmesi i¢in 5 sn

bekletildi ve tekrar baslangi¢ pozisyonuna yerlestirildi. Daha sonra katilimcidan kolunu aktif olarak daha &nce &gretilen
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hedef agiya getirmesi istendi ve bu test her hedef ac1 igin 3 defa tekrar edildi. Test sonrasinda her hedef ag1 igin, sporcunun
buldugu ii¢ aginin ortalamasi alindi. Ayni islemler diger kol i¢in de ayn1 sekilde gerceklestirildi (Kocahan ve dig., 2018).

Internal ve Eksternal Rotator Kaslarin Esnekliginin Degerlendirilmesi: Internal ve eksternal rotasyon mobilite
(esneklik) o6l¢limil i¢in sporcunun 7. servikal vertebra spindz ¢ikintisi (C7) ve 5. torakal vertebra spindz ¢ikintist (TS5)
referans noktalar olarak tespit edildi. Omuz internal rotatér kaslarinin esnekligini degerlendirmek icin sporcudan
basparmak asag1 gosterecek sekilde kolunu boynunun arkasina gétiirerek maksimum eksternal rotasyon yapmasini istendi
ve sporcunun bagparmaginin ucu ile TS5 arasindaki mesafe mezura ile 6l¢iildi. Omuz eksternal rotatér kaslarinin
esnekligini degerlendirmek i¢in sporcudan bagparmagi yukart gosterecek sekilde kolunu belinin arkasindan maksimum
internal rotasyona yapmasi istendi ve sporcunun bagparmaginin ucu ile C7 arasindaki mesafe mezura ile 6l¢iildii (Hayes
ve dig., 2001; Edwards ve dig., 2002).

Izometrik Kas Kuvvetinin Degerlendirilmesi: izometrik kas kuvveti IsoMed 2000 (D.& R. Ferstl GmbH,
Hemau, Almanya) cihaz1 ile degerlendirildi. Test dncesinde sporculara 10 dakika boyunca bisiklet ergometresi 60
devir/dk hizda resiprokal olarak isinma egzersizi yaptirildi. Testler oturma pozisyonunda uygulandi. Pivot nokta,
akromionu arkadan gorecek sekilde ve IsoMed 2000 kullanici kilavuzunda belirtilen agilarda ayarlandi. Sporcularin kol
boyuna gore cihaz ayarlamalart yapildi ve ekstremiteleri 90° abdiiksiyon pozisyonuna yerlestirildi. Sporcunun diger
ekstremite ve lumbal bolgeden destek almamasi i¢in uygun cihaz ekleriyle sabitlendi. Bu pozisyonda sporculardan
abdiiksiyon hareketini izometrik olarak yapmalari istendi. Ilk test kayda alinmay1p, ardindan maksimum kuvvette yapilan
ii¢ izometrik test sonucunun ortalama kuvvet (OK) degeri ve rolatif olarak karsilagtirma yapabilmek i¢in sporcularin viicut
agirliklarina orani1 (OK/kg) istatistiksel analizde kullanildi. Ayn1 islem sporcu dinlendikten sonra addiiksiyon hareketi
icin de uygulandi. Bu prosediir her iki kolda sirastyla takip edildi (Kocahan ve dig., 2018).

Istatistiksel Analiz: Istatistiksel analizler icin SPSS 20.0 paket programi kullanildi. Cekis kolu ve tutus kolunun kas
kuvveti, esneklik ve propriosepsiyon duyusunun kargilastirilmasinda Wilcoxon Signed Ranks Test, cinsiyetler arasi

karsilastirmada Mann Whitney U testi kullanildi. Anlamlilik diizeyi i¢in p<0.05 kabul edildi.

BULGULAR

Kadin ve erkek sporcularin yas, viicut kiitle indeksi ve spor yillar1 arasinda fark olmadigi belirlenirken (p>0,05), boy
ve viicut agirliklarinin erkekler lehine oldugu belirlendi (p<0,05) (Tablo 1).

Tiim sporcularin ¢ekis kolu ve tutus kollart karsilastirildiginda; tutus kolu omuz abdiiktor kaslarinin kuvvetinin ¢ekis
koluna gore, ¢ekis kolu omuz addiiktér kaslarinin kuvvetinin tutus koluna goére daha fazla oldugu, ¢ekis kolu omuz
eksternal rotatér kaslarinin esnekliginin daha fazla oldugu belirlendi (p<0,05). Cekis kolu ve tutus kolunun omuz
propriosepsiyon duyusu ve internal rotatdr kaslarmin esnekliklerinin birbirine benzer oldugu belirlendi (p>0,05) (Tablo
2).

Tablo 2: Okgularin ¢ekis kollari ve tutus kollarinin izometrik kas kuvveti, propriosepsiyon duyusu ve kassal esnekligin
karsilastirmast
Okcular (n=21) Cekis kolu Tutus kolu p

Omuz izometrik Kas Kuvveti (Nm)

90° Abd (OK) 53,61£18,94 56,55£18,16 0,028*
90° Abd (OK/kg) 0,81+0,22 0,86+0,19 0,021*
90° Add (OK) 71,90+27,33 62,23+23,59 0,001*
90° Add (OK/kg) 1,09+0,33 0,94+0,27 0,001*
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Omuz Esnekligi (cm)
Eksternal Rotasyon 0,72+5,34 3,204+4,54 0,001*
Internal Rotasyon 5,49+45,59 6,07+3,96 0,575

Omuz Propriosepsiyon Duyusu (derece)

60° Abd 5,23+3,68 5,97+4,49 0,313
90° Abd 4,95+3,45 3,63+2,42 0,211
120° Abd 4,57+3,40 5,06+3,84 0,821

* Wilcoxon Signed Ranks Testine gore p<0.05, OK: Ortalama kuvvet, OK/Kkg: Rolatif kuvvet, Abd: Abdiiksiyon, Add:
Addiiksiyon

Kadin ve erkek sporcularin ¢ekis kolu ve tutug kolu izometrik kas kuvvetinin erkekler lehine farkli oldugu (p<0,05),
eksternal rotator kaslarinin esnekliklerinin kadinlar lehine farkli oldugu (p<0,05), internal rotator kaslarinin ve

propriosepsiyon duyusunun ise birbirine benzer oldugu belirlendi (p>0,05) (Tablo 3).

Tablo 3: Okgularin gekis kolu izometrik kas kuvveti, propriosepsiyon duyusu ve kassal esnekligin cinsiyetler arasi karsilagtirmasi

Kadin Erkek
(n=9) (n=12) p

Omuz izometrik Kas Kuvveti (Nm)

Cekis Kolu 90° Abd (OK) 37,00£7,45 66,06+14,72 0,000*
90° Abd (OK/kg) 0,65+0,11 0,93+0,20 0,005*
90° Add (OK) 48,56+9,70 89,40+22,58 0,000*
90° Add (OK/kg) 0,87+0,20 1,26+0,31 0,003*

Tutus Kolu 90° Abd (OK) 40,39+7,45 68,67+13,60 0,000*
90° Abd (OK/kg) 0,71+0,09 0,97+0,18 0,003*
90° Add (OK) 42,67+11,07 76,91+19,35 0,000*
90° Add (OK/kg) 0,75+0,17 1,08+0,24 0,001*

Omuz Esnekligi (cm)

Cekis Kolu Eksternal Rotasyon -1,71£3,55 2,55+5,85 0,041*
internal Rotasyon 7,97£1,74 3,63+6,76 0,129

Tutus Kolu Eksternal Rotasyon 1,42+3,97 4,53+4,63 0,049*
Internal Rotasyon 7,49+2.16 5,01+4,72 0,422

Omuz Propriosepsiyon Duyusu (Derece)

Cekis Kolu 60° Abd 5,24+4,19 5,2243,45 0,917
90° Abd 5,78+3,48 4,33+3,45 0,422
120° Abd 6,07+4,02 3,45+2,46 0,111

Tutus Kolu 60° Abd 5,98+5,64 5,97+3,69 0,651
90° Abd 4,00+3,27 3,35+2,46 0,808
120° Abd 5,04+4 .48 5,07+3,48 0,972

* Mann Whitney-U Testine gore p<0.05, OK: Ortalama kuvvet, OK/kg: Rélatif kuvvet, Abd: Abdiiksiyon, Add: Addiiksiyon
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TARTISMA

Okgularda ¢ekis kolu ile tutus kolunun ve kadin ile erkeklerin omuz izometrik kas kuvveti, esneklik ve
propriyosepsiyon duyusunun incelenmesi amaciyla gergeklestirdigimiz ¢alismamiz sonucunda okgularda cekis kolu ve
tutus kolunda; tutus kolu omuz abdiiktor kaslarinin ve ¢ekis kolu omuz addiiktor kaslarinin kuvvetinin fazla oldugu, ¢ekis
kolu omuz eksternal rotator kaslarimin esnekliginin fazla oldugu belirlendi. Cekis kolu ve tutus kolunun omuz
propriosepsiyon duyusu ve internal rotator kaslariin esnekliginin birbirine benzer oldugu belirlendi. Ayni1 zamanda erkek
sporcularin ¢ekis kolu ve tutus kolu kas kuvvetinin kadin sporculardan daha fazla oldugu, kadin sporcularin eksternal
rotator kaslarinin erkek sporculara gore daha esnek oldugu, propriosepsiyon duyularinin ve internal rotatdr kaslariin
esnekliklerinin ise her iki cinsiyette benzer oldugu belirlendi.

Literatiirde ¢aligmamiza benzer olarak, sporcularda baskin olarak kullanilan ve kullanilmayan ekstremitelerin kas
kuvveti, eklem hareket genisligi ve propriosepsiyon duyusunu inceleyen bir¢ok calisma mevcuttur (Rogol ve dig., 1998;
Mair ve dig., 2004; Crockett ve dig., 2002; Reagan ve dig., 2002; Osbahr ve dig., 2002; Janwantanakul ve dig., 2001;
Safran ve dig., 2001; Ellenbecker ve dig., 2002; Thalainen ve dig., 2016). Yapilan bu c¢aligmalarda sporda baskin olarak
kullanilan ekstremitenin kas kuvvetinin, esnekliginin ve propriosepsiyon duyusunun daha fazla oldugu bulunmustur. Bu
durum kaslarin daha fazla kullanilmasi ile agiklanmaktadir. Literatiire benzer olarak bizim ¢alismamizda da okgularin
tutus kolu omuz abdiiktor kaslarinin kuvvetinin ¢ekis koluna gore daha fazla oldugu belirlendi. Tutus kolunda yayn sabit
olarak zemine paralel tutulmasi tutus kolunun omuz abdiiktor kaslarimin kuvvetli olmasimi agiklayabilir. Ayrica kiris
¢ekme hareketi sirasinda ¢ekis kolunda meydana gelen hareket horizontal abdiiksiyon ile baslar ve bir miktar addiiksiyon
hareketi ile tamamlanir. Sporcunun bu hareketi bir dirence kars1 yapmasi ¢ekis kolunun omuz addiiktor kaslarinin daha
kuvvetli olmasint agiklayabilir. Ancak bu konu ile ilgili yapilacak ve kiris ¢ekme sirasinda hangi kaslarin aktif oldugunu
belirleyecek elektromyografik ve biyomekanik ¢aligmalara ihtiya¢ oldugunu diisiinmekteyiz.

Esneklik hem spor performansini etkileyen hem de kas yaralanmalart ile iliskisi olan bir parametredir. Esnekligin kas
kuvveti ile iligkili oldugu ve esneklik arttikga kas kuvvetinin azalma yoniinde oldugu belirtilmektedir (Alonso ve dig.,
2009; Brockett ve dig., 2004). Esneklik bir¢ok fiziksel uygunluk parametresi ile iligkili olabilirken, eklem hareket agiklig:
ile dogrudan iligkisi s6z konusudur (Lopes ve dig., 2017). Caligmamiz sonucunda ¢ekis kolu omuz eksternal rotator
kaslarinin esnekliginin tutus koluna goére daha fazla olmasinin, ¢ekis kolunun daha biiyiik bir eklem hareket acikligi ile
kullanilmasindan ve tutus kolunun ok atma sirasinda stabil olmasindan kaynaklandigini diistinmekteyiz.

Propriyosepsiyon duyusu da tekrarli agik ve kapali kinetik egzersizler yardimiyla gelistirilebilir (Safran ve dig., 2001).
Tekrarli egzersizler ile noromuskiiler kontrol, kas kuvveti ve kinestezi duyusu artig gosterir. Boylece hem aktive olan kas
igciklerinin sayisi artar hem de mekanoreseptorlere olan veri girisi artarak propriosepsiyon duyusu da arttirilmig olur.
(Dilek ve dig., 2016; Safran ve dig., 2001). Calismamizda iki kolun propriosepsion duyusu arasinda fark olmamasini
okculuk sporunda hem agik hem de kapali kinetik hareketlerin yer almasi ve her iki kolun da fonksiyonel olarak aktif
kullanilmasina baglayabiliriz.

Literatiirde kadin ve erkekleri bazi parametreler agisindan karsilagtiran bir¢ok ¢alisma mevcuttur (Monteiro ve dig.,
2016; Janssen ve dig., 2000; Dallinga ve dig., 2016; Inskip ve dig., 2007; Aslan ve Cinar, 2012; Sell ve Lephart, 2018).
Cinsiyetler arasinda kas kuvvetini inceleyen ¢aligmalarda erkeklerin kadinlara gore daha fazla kas kiitlesine ve rolatif kas
kuvvetine sahip oldugu belirtilmektedir (Monteiro ve dig., 2016; Janssen ve dig., 2000). Erkeklerin kadinlara gére kemik
¢ap1 ve uzunlugu, kas kiitlesi, boy uzunlugu ve viicut agirligi daha fazla iken viicut yag oran1 daha diisiiktiir (Borms, 1986;
Carter, 1981). Aym zamanda erkeklerin pelvisi daha dar, gogiis ¢evresi daha genis, kubital a¢1 ve kuadriseps agisi daha

dardir (Borms, 1986; Carter, 1981). Bu farkliliklar1 yaratan ana sebep intrauterin hayattan itibaren erkegin testesteron

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



Okgularda Tutus ve Cekme Kollarinin Omuz Eklemi Kas Kuvveti, Esneklik ve Propriosepsiyon Duyusunun Karsilastiriimasi 2 6
Comparison of Muscle Strength, Flexibility and Proprioception of Bow and Draw Arms in Archers

hormonu, kadinin ise strojen hormonunun baskin etkisine maruz kalmasidir (Borms, 1986; Carter, 1981). Bu hormonal
etki ayn1 zamanda kas lif tipi dagilim1 ve enerji yolaklarindaki enzim farkliliklarina da etki ederek erkeklerin patlayict
kuvvetinin daha iyi olmasina neden olmaktadir (Borms, 1986; Carter, 1981; Nimphius ve dig., 2019). Biz de ¢aligmamizda
literatiirde var olan bilgilerle uyumlu olarak erkek sporcularin total ve rolatif kas kuvvetinin kadin sporculardan fazla
oldugunu belirledik.

Cinsiyetler arasinda propriyosepsiyon duyusunu karsilagtiran ¢aligmalar oldukc¢a sinirlt olup, yapilan g¢alismalar
genellikle yaralanmalardan sonra diz ve ayak bilegi eklemi propriyosepsiyon duyusu ile ilgilidir (Dallinga ve dig.,2016;
Sell ve Lephart, 2018). Bu ¢alismalar yaralanma sonrasi propriosepsiyon duyusunu degerlendiren ya da proprisepsiyon
duyusunu statik ve dinamik postural stabilite ile degerlendiren ¢aligmalardir (Dallinga ve dig.,2016; Sell ve dig., 2018).
Bizim ¢alismamiza déhil edilen sporcularin herhangi bir yaralanma durumunun olmamasi ve propriosepsiyon duyusunun
inklinometre ile degerlendirilmis olmasi nedeniyle ¢alismamizin sonuglarinin daha objektif oldugunu sdyleyebiliriz.
Nitekim Kocahan ve dig. (2018) herhangi bir yaralanmasi olmayan tabanca aticilarinin omuz propriosepsiyon duyusunu
inceledikleri aragtirmada kadin ve erkek aticilarin proprioseptif duyularinin benzer oldugunu bulmuslardir (Kocahan ve
dig., 2018). Calismamiz bu ¢alismaya benzerlik gostermektedir.

Kadin ve erkeklerin esnekliginin karsilastirildigi bir¢ok ¢alisma mevcuttur ve bu galismalarda kadinlarin anatomik,
fizyolojik ve hormonal farkliliklardan dolay1 daha esnek oldugu belirtilmektedir (Inskip ve dig., 2007; Aslan ve Cinar,
2012). Literatiirde var olan bilgilere paralel olarak bizim ¢alismamizda da omuz eksternal rotasyon esnekliginin
kadinlarda erkeklere oranla daha fazla oldugu, ancak internal rotasyon esnekliklerinin erkelerle benzer oldugu belirlendi.
Caligmamizda eksternal rotatdr kaslarinin esnekliginin kadinlarda fazla olmasi, internal rotator kaslarinin esnekliklerinin
ise iki cinsiyet arasinda benzer olmasi durumu okguluk sporcularinda cinsiyetler arasinda omuz ekleminin esneklik
farkliliklarini tam olarak ortaya koymadigi i¢in, daha ¢ok sporcu ile yapilacak daha genis ¢aligmalara ihtiya¢ oldugunu

diisinmekteyiz.

SONUC VE ONERILER

Calismamizda sporcularin tutus kolu omuz abdiiktdr kas kuvvetinin ve ¢ekis kolu omuz addiiktor kas kuvvetinin diger
ekstremiteye gore fazla oldugu; c¢ekis kolu omuz eksternal rotatdr kas esnekliginin daha fazla oldugu belirlendi. Cekis
kolu ve tutus kolunun omuz propriosepsiyon duyusu ve internal rotatdr kaslariin esnekliginin birbirine benzer oldugu
belirlendi. Ayrica, ¢ekis kolu ve tutus kolu izometrik kas kuvvetinin erkeklerde daha fazla oldugu, ¢ekis kolu eksternal
rotatdr kaslarinin esnekliklerinin kadinlarda daha fazla oldugu belirlendi. Calismamizin sonuglar1 ekstremite ve cinsiyet
bazinda var olan farkliliklarin belirlenmesine katki saglayarak, okgularda ekstremiteye ve cinsiyete 6zgii hedefler igeren
antrenman uygulamalar1 i¢in referans bilgi olusturulmasinda ve herhangi bir yaralanma durumunda rehabilitasyon

stratejilerinin gelistirilmesinde kullanilabilir.
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Sporcularda sivi dengesinin saglanamamasi ve glikojen depolarinin tiikenmesi,
yorgunluga neden olarak performansi olumsuz etkilemektedir. Yorgunlugun azaltilarak
optimal spor performansinin saglanabilmesi igin c¢esitli beslenme stratejileri
gelistirilmistir. Spor icecekleri hem sivi dengesinin korunmasina yardimci olarak
dehidrasyonu 6nledigi, hem de egzersiz aninda substrat ve elektrolit destegi sagladigi
icin egzersiz yapan bireyler tarafindan yaygin olarak kullanilan beslenme destekleridir.
Spor icecekleri temel olarak igerisinde az miktarda karbonhidrat (6-8 g/100 ml) ve
elektrolit (sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum) igeren Urinlerdir. Kullanim
amacina gore farkli igeriklere sahiptirler. Spor iceceklerine alternatif olarak sunulan
enerji icecekleri ise ylksek miktarda karbonhidratla birlikte kafein gibi bir takim
ergojenik destekler iceren trlinlerdir. Bu icecekler, dikkat algisini ve mental uyanikhgi
gelistirmeyi hedeflemektedir. Bu derlemede, spor ve eneriji igeceklerinin tiirleri ve
bunlarin farkli spor dallarinda kullanim amaglari ve performansa etkileri incelenmistir.
Bransa ve/veya amaca 6zgi olarak spor iceceklerinin tiiketimi; hidrasyonu ve elektrolit
dengesinin saglanmasini, karbonhidrat depolarinin yenilenmesini, protein alimi ile kas
hasarinin 6nlenmesini ve kas protein sentezinin arttirilmasini saglayarak spor
performansini ve toparlanmayi olumlu etkilemektedir. Ancak enerji iceceklerinin,
yiksek karbonhidrat konsantrasyonuna sahip olmalari nedeniyle, egzersiz sirasinda
substrat kaynagi olmaya ve rehidrasyon saglamaya uygun olmadiklari belirlenmistir.
Ayrica kuvvet sporlarinda gic/kuvvet kazanimina olasi olumlu etkisinin disinda diger
spor branslarinda performansa etkisinin net ortaya konulamadigl ve daha fazla
¢alismaya ihtiyag oldugu gorilmastr.

Anahtar Kelimeler: Spor icecekleri, Enerji icecekleri, Spor Performansi, Toparlanma

ABSTRACT

In athletes, failure to provide fluid balance and depletion of muscle glycogen causes
fatigue and performance is adversely affected. Various nutritional strategies have been
developed to provide optimal sport performance by reducing fatigue. Sports drinks are
nutritional supplements commonly used by athletes, as they both help to prevent
dehydration and provide substrates and electrolytes during exercise. These are
beverages usually containing small amounts of carbohydrates (6-8 g/100 ml) and
electrolytes (sodium, potassium, calcium, magnesium). They have different contents
depending on the purpose of use. Energy drinks, which are offered as an alternative to
sports drinks, are products containing a high amount of carbohydrates and some
nutrients such as caffeine. These drinks aim to improve attention, perception and
mental alertness. This paper reviews the types of sports and energy drinks, their use
for different purposes and the effects on performance in various sports branches.
Consuming the appropriate sports drink specific to the branch or purpose is effective
in improving performance and recovery by providing proper hydration and electrolyte
balance, replacing carbohydrate stores, preventing muscle damage and increasing
muscle synthesis by protein intake. However, the general consensus in the literature is
that energy drinks were not suitable to be a source of substrate or to provide
rehydration during exercise due to their high carbohydrate concentration. In addition,
although the potential positive effect on power/strength gain in resistance sports, are
warranted the impact on performance in other sport branches could not be clearly
determined yet and requires further studies were needed

Key Words: Spots Drinks, Energy Drinks, Sport Performance, Recovery
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GIRIS

Sivi ve elektrolit dengesinde bozulmalar ve glikojen depolarmin tiikenmesi gibi sorunlar, egzersiz sirasinda
yorgunluga ve dolayisiyla performansin diismesine yol agmaktadir. Bir saatten uzun siiren egzersizlerde glikojen
depolarinin hizla azalmasi (Ortenblad ve dig., 2013) ve egzersiz boyunca orta siddette dehidrasyon olusmasi egzersizin
stirdiirilememesine (Ronald ve Maughan, 2000) neden olmaktadir.

Stvi ve elektrolit dengesi ile ilgili problemler, dzellikle egzersiz boyunca molalarin kisa olmasi ve giinde ¢ift
antrenman yapilmasi gibi sebeplerle sporcularin sivi almak igin yeterli zamaninin bulunmadigi durumlarda ortaya
¢ikmakta ve bu nedenle siklikla dehidrasyon yasanmaktadir (Sawka ve dig., 2007). Yiiksek siddette, uzun siireli ve/veya
yiiksek sicakliklarda gergeklesen egzersizlerde; terleme ile olusan sivi kaybi dehidrasyona neden olurken; ter igeriginde
bulunan elektrolitlerin de kaybedilmesi, elektrolit dengesinde bozulmalara yol agmaktadir (Baker, 2017). Bu durum
yorgunluktan, kardiyovaskiiler sorunlara (Trangmar ve Gonzalez-Alonso, 2017) ve hatta 6liimciil sonuglara kadar
ilerleyebildiginden (Ronald ve Maughan, 2000), sporcularda dehidrasyonun dnlenmesi ve rehidrasyonun saglanmast
kritik 6nem tagimaktadir. Nitekim bu konuda, alandaki oncii kurumlarin Amerika Spor Hekimligi Koleji (ACSM),
Beslenme ve Diyetetik Akademisi ve Kanada Diyetisyenleri ig birligi ile hazirlanan rehberlerde (Thomas ve dig., 2016;
Sawka ve dig., 2007) bireyin terleme hizi, egzersiz tipi ve tiikketilebilecek sivi tiirline bagli olarak egzersizden 2-4 saat
once viicut agirligi (VA) basina 5-10 ml/kg sivi alinmasi; egzersiz sirasinda yaklasik 0.4-0.8 L/sa s1vi alimina ulasilmasi,
egzersiz sonrasi ise rehidrasyonu saglamak i¢in kaybedilen toplam sivi miktarinin %120-150’si kadar siv1 tiikketilmesi
onerilmektedir.

Glikojen depolarinin tiikenmesi, egzersize bagli yorgunlugun bir diger sebebidir. Viicutta sinirhh miktarda
depolanabilen karbonhidratlar, anaerobik ve aerobik enerji sisteminde ve merkezi sinir sisteminde yakit olarak
kullanildigindan spor performansinda dnemli bir yere sahiptir. Glikojen depolarinin miktart, giinliik diyetle alim miktarina
ve hatta tek bir egzersiz seansina bagl olarak degisebilmektedir. Glikojen depolarinin tilkenmesi, hem performansi hem
de toparlanmay1 olumsuz etkilemekte; ayni zamanda motor beceri, konsantrasyon ve algi gibi spor performansini
etkileyen faktorlerde bozulmalara neden olmaktadir (Thomas ve dig., 2016). Bu nedenlerle, sporda alinan sivilarin
iceriginde karbonhidratlarin da yer almasi kritik dnem tagimaktadir.

Spor igeceklerinin, 90’11 yillarin sonundan itibaren egzersiz yapan bireylerde hidrasyon ve substrat gereksiniminin
kargilanmasi amactyla kullanilmaya baglanmasi ile popiilaritesi artmistir. Spor igecekleri; hidrasyonun desteklenmesi,
elektrolitlerin yerine konmasi, egzersiz sirasinda pratik bir gsekilde substrat saglamasi ve toparlanma déneminde glikojen
depolarinin hizla yenilenmesi amaciyla kullanilan; igerisinde karbonhidrat (6-8 g/100 ml) ve elektrolit olarak sodyum,
potasyum, kalsiyum, magnezyum igeren iiriinlerdir (Campbell ve dig., 2013). igerigindeki karbonhidrat ve besin dgeleri
miktarma gore siniflandirilmakta ve farkli egzersiz tiirlerinde, egzersiz Oncesi, sirasi ya da sonrasinda
tiiketilebilmektedirler (Sandberg, 2013). Benzer amaglar ile enerji igecekleri de spor igeceklerine alternatif olarak
kullanilmaktadir. Bu ¢aligmada, literatiirde spor icecekleri ve enerji icecekleri lizerine yapilan ¢aligmalar incelenerek bu
igeceklerin tiirleri, farkli spor branglarinda kullanim amaglar1 ile egzersiz performansina ve egzersiz sonrasi toparlanmaya

etkileri derlenmistir.

1. SPOR iCECEKLERI
1.1. Spor iceceklerinin Tarihgcesi: Spor i¢ecekleri ilk olarak 1960°’larda Florida Universitesinden Robert Cade’m su,
sodyum, seker, monopotasyum fosfat ve limon igeren bir spor igecegini iiretmesiyle ortaya ¢cikmistir. Adini, liniversitenin

Amerikan Futbol Takimi olan Gators’dan alan Gatorade adindaki bu igecegin; dehidrasyon, sicak ¢arpmasi ve kas
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kramplarin1 dnleme ve iyilestirmede ve ayni zamanda spor performansini arttirmada etkili olabilecegi iddia edilmistir
(Kays J, 2003). 1970'li yillara kadar maraton kosuculari, kendilerini yavaslatacagi kaygisiyla egzersiz ve yaris sirasinda
stvi almamaktaydi. 1970 New York maratonunda ise bu diigiincenin bilimsel degerinin az oldugu hakkindaki tartigmalar
ile hidrasyonun rolii ilk defa giindeme gelmistir. 1980°1i yillarda arastirmacilar ve sponsorlarin hidrasyon tizerinde
calismalar yapmaya baglamasi spor igeceklerini hizla biiyliyen bir pazar haline getirmistir (Cohen, 2012). Ron Maughan,
1993 yilinda “Sporcularin dehidrasyonun tehlikeleri ve yeterli sivi alimimin dnemi hakkinda daha fazla
bilinglendirilmesine ihtiya¢ vardwr. Egzersiz sirasinda veya sonrasinda rehidrasyon icin en iyi sivi su degildir.” diyerek
spor igeceklerinin popiilerligini daha da artirmistir (Maughan ve dig., 1993). Giiniimiizde yaygin olarak kullanilan spor

igeceklerin igeriklerine gore siniflandirilmaktadir.

1.2. iceriklerine Gore Spor Icecekleri: Spor icecekleri, temel olarak bireyin karbonhidrat, su ve elektrolit ihtiyacim
kargilamak iizere tasarlanmis iiriinlerdir. Kullanim amacina gore karbonhidratin yani sira farkli diizeylerde protein ve yag
da icerebilmektedir.

1.2.1. Karbonhidrat igeriklerine gore spor icecekleri: Spor igecekleri tipik olarak ekzojen karbonhidrat
oksidasyonunu optimize etmek i¢in tasarlanmis ¢esitli tiirde karbonhidratlarin karigimini igerir. Oligosakaritler, mono ve
disakaritlere kiyasla; daha diisiik ozmotik basing saglayarak kana daha hizli karigabildigi igin siklikla tercih edilir (Hao
ve dig., 2014). Egzersiz oncesinde ve sirasinda spor igecegi tiiketilmesinin amaci hidrasyonun yani sira kan glukoz
seviyesini korumak, yiiksek karbonhidrat oksidasyonunu ve iskelet kas1 glikojeninin idareli kullanimini saglamaktir. Spor
iceceklerinin, egzersizden en fazla 45 dk 6nce kullanilmasi 6nerilmektedir (Sandberg, 2013). ACSM’in egzersiz sirasinda
30-60 g/sa karbonhidrat alim1 dnerisinin (Rodriguez ve dig., 2009) gerceklestirilmesinde spor igeceklerinin tiiketilmesi
pratik bir yontemdir. Egzersiz sonrasinda spor igeceklerinin kullanilmasinin amaci ise rehidrasyonun saglanmasinin yant
sira glikojen depolarinin yenilenmesidir.

Spor igecekleri i¢erdikleri karbonhidrat diizeyine gore hipotonik, izotonik ve hipertonik olmak tizere ii¢ gruba ayrilir
(Tablo 1). Bu tanimlama, i¢ecegin osmolarite ve karbonhidratin molekiil agirligini ifade eder (Orru ve dig., 2018).
[zotonik spor igecekleri, %5-8 oraninda karbonhidrat, 0.5-0.7 g/L sodyum igerigine ve kan osmolaritesine daha yakin bir
osmoloriteye (200-320 mOsm/kg su) sahip oldugu i¢in viicut tarafindan daha hizli kullanilabilmektedir. izotonik spor
icecekleri, takim sporlar ila orta mesafe kosulari gibi bir saatten uzun siiren dayaniklilik sporlarinda tercih edilmektedir.
Hipotonik spor igecekleri %4 ten daha az karbonhidrat igerigine sahip olup jokey gibi karbonhidrat gereksinmesi daha az
olan sporcularda terle kaybedilen siviy1 yerine koymak amaciyla tercih edilir. Hipertonik spor icecekleri ise %8’den daha
fazla karbonhidrat ve 1-1.5 g/L sodyum igeren igeceklerdir (Urdampilleta ve Gomez-Zorita, 2014). Bu spor igecekleri,
egzersiz sirasinda kas glikojen depolarinin tiikenmesine yol agan ultra-dayaniklilik gibi sporlarda, egzersiz sonrasi kas
glikojen depolarini yeniden doldurmak amaciyla kullanilmaktadir. Karbonhidrat igerigi %10°dan fazla olan spor

icecekleri, gastrik bosalmayi geciktirdiginden egzersiz sonrasi tercih edilir (Sandberg, 2013).

Tablo 1. Spor i¢eceklerinin kompozisyonu

Hipotonik izotonik Hipertonik
Karbonhidrat (%0) 4-6 6-9 9-10
Sodyum (g Na*/L) 0.5-0.7 0.5-0.7 1-15

0.7-1.2 (1 saatten uzun sicak hava kosullarinda)

Spor i¢eceklerinin karbonhidrat igerigi incelenirken, karbonhidratin miktari kadar, glisemik indeksine ve karbonhidrat

tirtine de dikkat edilmelidir. Tiiketilen karbonhidrat tiiriiniin etkisini inceleyen g¢alismalar incelendiginde; glukoz ve
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fruktozun birlikte tiiketilmesinin sadece glukoz igeren bir icecege kiyasla daha iyi hidrasyon sagladigin1 (Jentjens ve dig.,
2004; Roberts ve dig., 2014), gastrik bosalmay1 ve sivi dagilimini daha fazla artirdigini (Jeukendrup ve Moseley, 2010)
gostermistir. Ayrica bir saatlik bisiklet egzersizi sirasinda %8 oraninda karbonhidrat iceren diisiik glisemik indeksli
icecekler kullanilmasi, yiiksek glisemik indeksli i¢eceklere kiyasla yag oksidasyonunu daha fazla artirmistir (Qin ve dig.,
2017). Bu bulgular neticesinde, uzun siireli egzersizlerde, karbonhidrat ve s1vi emilimini maksimuma ¢ikarmak i¢in farkli
karbonhidratlarin bir arada kullanildigi igeceklerin tercih edilmesinin yararli olacagini ortaya koymaktadir.

1.2.2. Karbonhidrat ve protein iceren spor icecekleri: Karbonhidratin yani sira protein de i¢eren spor igecekleri,
genellikle kas hasarini azaltarak ve rehidrasyonu saglayarak toparlanmayi kolaylastirmak ve sonraki performansi
iyilestirmek i¢in egzersizden hemen sonra tiiketilen ve daha yiiksek konsantrasyonlarda protein ve karbonhidrat igeren
iceceklerdir (Rodriguez ve dig., 2009). Egzersiz sonrasi toparlanmayi hizlandirabilmek igin protein alimini saglamak
amactyla spor iceceklerine protein ilavesi deyapilabilmektedir (Rodriguez ve dig., 2009). Ancak protein igeren spor
iceceklerinin, sadece karbonhidrat i¢eren spor i¢eceklerine kiyasla daha fazla karbonhidrat ve kalori igermesinden dolayzi,
protein ilavesinden bagimsiz bir yarar sagladigi diistiniilmektedir (Romano-Ely ve dig., 2006). Nitekim egzersizden sonra
tilketilen karbonhidrat-protein igeceklerinin ergojenik etkinliginin karbonhidrat icerigine dayandigi (McLellan ve dig.,
2014) ve karbonhidrat ile proteinin birlikte tiiketiminin, izokalorik bir karbonhidrat icecegine kiyasla kas agrisinda
iyilesme saglamadigi bildirilmistir (Millard-Stafford ve dig., 2005).

Diger taraftan protein ve karbonhidratin birlikte kullaniminin tek basina karbonhidrat kullanimina kiyasla daha etkili
oldugunu gosteren calismalar da bulunmaktadir. Ornegin, karbonhidrat ve proteinin birlikte kullanildig1 igeceklerin
tiiketimi, yliksek tempolu kosuda, toplam mesafe ve ortalama kosu hizi agisindan kii¢iik (% 2—3) fakat 6nemli bir avantaj
saglamistir (Highton ve dig., 2013). Buna ek olarak, egzersiz sonrasi tiiketilen karbonhidrat ve protein destegi, sadece
karbonhidrat destegine kiyasla, bisikletcilerde miyofibriler protein sentezini daha fazla arttirmistir (Breen ve dig., 2011).
Ayrica spor igeceklerine protein ve antioksidan ilavesinin, egzersiz sonrasi kas agrilarini ve kas yikimini azaltmada etkili
olabilecegi de ortaya konmugtur (Romano-Ely ve dig., 2006).

Spor igecegine eklenen proteinin tiirliniin etkileri de arastirilmis olup en fazla incelenenler, whey proteini (peynir altt
suyu proteini) ve kazeindir. Whey proteini igeren karbonhidrat ve elektrolitli icecekler; 60 dk siiren kosu sonrasi
toparlanma periyodunda rehidrasyonu gelistirmis; ancak bu etki en az 22 g/L protein konsantrasyonu olan igeceklerle
saglanmistir (Li ve dig., 2018). Diger taraftan, karbonhidrata whey proteini eklenmesi, kazeine kiyasla toparlanma
sirasinda daha iyi rehidrasyon saglamistir (Li ve dig., 2015). Ancak yiiksek dozda dalli zincirli amino asit (BCAA)
aliminin; yorgunluk, uyusukluk ve diisiik mod hissi gibi belirtilerin yasandig1 merkezi yorgunluga yol acabilecegine dair
hipotezler nedeniyle (Blomstrand, 2001; Davis ve dig., 2000) tilketilen miktarlara dikkat edilmelidir. Ayrica karbonhidrat
ve protein igeren spor igeceklerinin performans ve toparlanma iizerine etkisinin altinda yatan mekanizmalarin
aydnlatilmasi i¢in karsilastirilan igeceklerin toplam kalori miktarlarinin esitlendigi daha fazla calismaya ihtiyac
bulunmaktadir (Orru ve dig., 2018).

1.2.3. Yag iceren spor icecekleri: Sporcular igin, saglig1 iyilestirmek ve spor performansini arttirmak amaciyl
omega-3 (n-3) ¢oklu doymamus yag asitlerinden (dokosaheksaenoik asit (DHA), a-linolenik asit (ALA), eikosapentaenoik
asit (EPA) ve dokosapentaenoik asit (DPA)) zenginlestirilmis ¢ok ¢esitli icecekler bulunmaktadir (Calder, 2015).
Caligmalar, n-3 ¢coklu doymamis yag asitleriyle zenginlestirilmis i¢eceklerin tiiketiminin, egzersiz sirasinda eritrositlerin
zarar gdrmesini azaltmak ve kan akisinin artis1 gibi bir takim fizyolojik parametreler {izerinde yararl etkileri oldugunu
gOstermis; ancak spor performansini iyilestirme ve immiin yanit tizerindeki etkileri tam olarak aydmlatilmamstir (Orru

ve dig., 2018).
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Profesyonel futbolcularda sekiz hafta boyunca DHA ile zenginlestirilmis yag igerikli icecek (1.14 g/giin, 5 gilin/hafta)
tiiketilmesinin, esterlesmemis yag asitlerini (NEFA'lar) ve PUFA’y1 arttirdigini, anti-inflamatuar etkiler gosterdigini
(Martorell ve dig., 2014) ve egzersizin yarattig1 oksidatif hasar azalttigini ortaya koyulmustur (Martorell ve dig., 2015).

Protein, karbonhidrat ve yagin bir arada bulundugu spor iceceklerinin egzersizden 30 dakika once kullaniminin
incelendigi bir ¢caligmada (Byars ve dig., 2010) ise spor iceceginin plaseboya kiyasla, yag oksidasyon yiizdesi, VO2amaks
ve tilkenme siiresini anlamli derecede arttirdigi ve aerobik egzersiz performansint iyilestirdigi gézlemlenmistir. Yag
iceren spor igeceklerinin; oksidatif hasar, inflamatuar etki, eritrositlerin deformasyonu, artan kan akisi gibi bir takim
fizyolojik belirtegler lizerinde olumlu etkisi bulunsa da daha fazla aragtirma yapilmasi gerekmektedir.

1.2.4. Elektrolit iceriklerine gire spor icecekleri: Sporcular egzersiz sirasinda terleme yoluyla kaybedilen
stvinin yani sira sodyum, klor ve potasyum basta olmak iizere 6nemli miktarda elektrolit kaybetmektedirler. Bu nedenle,
spor iceceklerine makro besin 6gelerinin yani sira, az miktarda sodyum, potasyum ve klor da eklenmektedir. Elektrolitler,
farkli biyolojik fonksiyonlar yerine getirirler: dzellikle sodyum ve potasyum viicut su miktarini diizenler; sodyum kas
uyarilabilirligini, hiicresel gegirgenligi ve glikoz emilimini artirir. Ayrica, sodyum i¢ecegin igilebilirligini kolaylastirarak
tiiketimini arttirir. Diger taraftan potasyum, protein ve karbonhidrat sentezinde yer alir. Klor ise ozmotik basinci ve asit-
baz dengesini korur ve mide suyunun 6nemli bir bilesenidir (Urdampilleta ve dig., 2014). Sonug olarak, terle kaybedilen
mineralleri yerine koyarak sivi/elektrolit dengesini korumak amaciyla elektrolitler eklenmekte; ancak bu elektrolitlerin
miktar1 irtinden iiriine farklilik gosterebilmektedir. Spor igeceklerinin 100 ml’sindeki elektrolit igeriklerine bakildiginda;
sodyum igerigi 24-110 mg, potasyum igerigi 30-160 mg ve klor icerigi 0-80 mg degerleri arasinda oldukca degiskenlik
gosterebilmektedir (Coombes ve Hamilton , 2000). Ayrica son yillarda egzersiz sirasinda bireyin kaybettigi ter miktari
ve terin igerisindeki elektrolit diizeylerine (sodyum, potasyum, klor vb.) gore bireye 6zel spor icecekleri de tasarlanarak

yarigmalarda kullanilmaktadir (Barnes ve dig., 2019).

2. ENERJI iCECEKLERI

Enerji igecekleri, yiiksek miktarda karbonhidratla birlikte kafein gibi bir takim ergojenik tiriinleri igeren, dikkat algisini
ve mental uyaniklig1 gelistirmeyi hedefleyen igeceklerdir. Mental odaklanma ve konsantrasyon iizerindeki olasi pozitif
etkilerinin egzersiz kapasitesini ve yorgunluk algisini artirma potansiyeline sahip oldugu diisiiniilmektedir (Campbell ve
dig., 2013). Egzersiz oOncesi, sirasi ya da sonrasi kullanimi performansi ve/veya antrenmana adaptasyonu
iyilestirebilmektedir (Campbell ve dig., 2013). Bu nedenle son yillarda kuvvet antrenmani, sprint, sigrama ve aerobik
aktiviteler gibi farkli tip egzersizlerdeki etkisine yonelik ¢aligmalar yapilmaktadir. (Souza ve dig., 2017).

Enerji icecekleri, 240 ml’sinde yaklagik 25-30 g glukoz, sukroz, maltodekstrin gibi karbonhidrat tiirleri igermektedir.
Bu deger dayaniklilik egzersizi sirasinda tiiketilmesi onerilen minimum karbonhidrat miktarina (30 g) yaklasabilmekte;
maksimum karbonhidrat miktaria (60 g) (ACSM, 2009) ise yaklasik 530 ml tiiketilmesiyle ulagilabilmektedir. Ancak
enerji icecekleri Onerilen (%6-8) karbonhidrat konsantrasyonunun iizerinde konsantrasyona (%11-12) sahip oldugundan
tiiketimi mide bosalmasinda gecikmeye ve gastrointestinal strese yol acabilmekte (Campbell ve dig., 2013), dolayisiyla
enerji igeceklerinin rehidrasyon igecekleri olarak kullanimi Onerilmemektedir (Amendola ve dig., 2004). Enerji
iceceklerinin igeriginde karbonhidratlarin yani sira, vitaminler (C, B1, B2, B3, B6, B12 vitaminleri vb.) ve mineraller
(sodyum, potasyum vb.) de bulunmaktadir (Campbell ve dig., 2013) ve enerji igeceklerinin kompozisyonu markadan
markaya degiskenlik gosterebilmektedir. Enerji iceceklerinin 100 ml’sindeki karbonhidrat igerigi 0-31 g, kafein igerigi
80-400 mg, B6 vitamini igerigi 0.2-20 mg ve B12 vitamini igerigi 0.6-10 mcg arasinda degismekte; bunun yaninda bazi

markalar guarana, ginseng, taurin gibi ergojenik iirlinleri de icerebilmektedir.
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Enerji iceceklerinin, spor i¢eceklerinden en temel farki; temel bir ergojenik destek olan kafeini icermesidir. Kafeinin
mental uyanikligi artirma 6zelliginin, enerji iceceklerinin biligsel performans iizerindeki etkisinin asil kaynagi oldugu
diistiniilmektedir (Van den Eynde ve dig., 2008). Ayrica kafein, daha fazla motor iinitenin kullanilmasi ve yag asitlerinin
mobilizasyonunun arttirilmas1 gibi olumlu etkileri nedeniyle enerji igeceklerinin ergojenik etki gdstermesini
saglamaktadir (Souza ve dig., 2017).

Gerginlik, gastrik rahatsizlik, uykusuzluk, mide bulantisi, tasikardi gibi yan etkileri (Salinero ve dig., 2014) sebebiyle
Amerikan Gida ve flag Dairesi (FDA) tarafindan kola vb. igecek gruplarinda 20 mg/100 ml kafein limiti konulmustur
(Higgins ve dig., 2018). Fakat kafeinli enerji i¢ecekleri genellikle 100 ml’sinde 32 mg kafein igermesi nedeniyle
bahsedilen yan etkiler ortaya ¢ikabilmektedir. Nitekim diisiik kafein tiiketme aligkanligina sahip antrenmanli sporcularda,
egzersizden 60 dakika dnce kafeinli (3 mg/kg viicut agirligt) enerji igecegi tiikketilmesi, kafeinsiz formuna kiyasla, kas
giiclinde artis saglarken; uykusuzluk ve gerginlik gibi psikolojik yan etkilerin daha sik yaganmasina sebep olmustur
(Salinero ve dig., 2014).

Enerji iceceklerinin iceriginde ergojenik etki saglayabilecegi diisiiniilen baska ergojenik destekler de yer almaktadir
(Campbell ve dig., 2013). Enerji i¢eceklerine eklenen ve ergojenik etkilere sahip oldugu diisiiniilen bilesenler Tablo 2’de
detaylandirilarak sunulmustur (Campbell ve dig., 2013; Urdampilleta ve dig., 2015). Ancak tiim bu bilesenlerin iddia

ettigi yararlar ve birlikte kullanimlarinin etkileri heniiz kanitlanmamistir (McLellan ve Lieberman, 2012).

Tablo 2. Enerji iceceklerine eklenen ve ergojenik etkilere sahip oldugu diigiiniilen ergojenik yardimlar

icerik Potansiyel ergojenik etKisi Genel ve "EFSA’nmin bilimsel goriisleri

Taurin Zihinsel odaklanma, konsantrasyon saglar, EFSA, Taurin tiiketimi ile egzersiz sirasindaki fiziksel yorgunlugun
antioksidan islev gortir, glukoz  geciktirilmesi, normal kas fonksiyonunun korunmasi, normal kalp
homeostazinda etkilidir. fonksiyonunun korunmasi, normal biligsel fonksiyona Kkatki,

metabolizma siiregleri ve bagisiklik sisteminin korunmasi ile iligki
oldugunu belirtmektedir.

L-Tirozin  Katekolaminlerin tilkenmesini onler, akut EFSA: Soguga maruz kalindiginda 2 g/giin 150 mg akut kullanimin,
stres ile biligsel performanstaki azalmalart  biligsel performans {izerine bazi olumlu etkileri bulunmustur.
hafifletebilir. Performans kapasitesine etkisi yoktur. Enerji igeceklerinde bulunan

dozajlarda bilinen bir etkisi yoktur.

Sitikolin Kolin'den fosfatidilkolin olusumunda ara Hayvanlar {izerinde yiiksek dozlarda (egzersiz Oncesi ve egzersiz
maddedir. sirasinda 8.5 g) bazi olumlu etkileri bulunmustur. Enerji
Dopamin reseptorii yogunluklarini arttirir  igeceklerindeki dozajlarda bilinen bir etkisi yoktur. EFSA: normal
ve hafiza bozulmasini geciktirir. norolojik fonksiyonun siirdiiriilmesinin ve normal bilissel fonksiyona

katki igin yeterli kanit yoktur.

Kafein Uyaricidir.  Metabolizmayr ve lipolizi Egzersizden bir saat 6nce 1-4 mg/ kg viicut agirhigr tiiketimi;
arttirir. uyaniklik, ruh hali ve bilissel islevi gelistirir.

Guarana Dogal kafein kaynagidir. Kafeine benzer etkiler gosterir.

Yesil ¢ay Yiiksek miktarda kafein ve katesin Metabolizma arttirict  etkisi ile ilgili destekleyici sonuglar

ekstrati polifenolleri igerir. Antioksidan gorevi bulunmaktadir. Enerji igeceklerinde bulunan dozajlardaki spesifik rol
goriir. Kafeine benzer etkiler gosterir. bilinmemektedir. EFSA, yesil cay tiiketimi ile viicut agirhigindaki

azalma arasinda bir sebep-sonug iliskisi kurulmadigi sonucuna
varmistir.

Sinefrin Fedrine alternatiftir. Dogal olarak Citrus Metabolizma iizerine hafif bir uyarici etkisi ve kilo kaybi iizerine
aurantium'dan elde edilir. Efedrin daha az  olumlu etki gosterilmis. Enerji i¢eceklerindeki dozajlarda bilinen bir
kardiyovaskiiler etkileri ile uyaricidir. etkisi yoktur. EFSA'dan hicbir bilimsel goriis yoktur.

Metabolizmayr arttirdigi ve kilo kaybini
arttirdigi iddia edilir.

Yerba Ug ksantin (kafein, teobromin ve teofilin)  Kafeine benzer etkiler gosterir. Enerji iceceklerinde dozajlarda bilinen

mate icerir. Kafeine benzer 6zellikler gosterir. bir etkisi yoktur.

Yohimbin  Uyarici ve afrodizyak 6zellikler gosteren bir ~ Kafeine benzer etkiler gosterir. Enerji igeceklerinde bulunan

alkaloitdir.

dozajlardaki etkiler bilinmemektedir. EFSA neden-sonug iliskisi
c¢ikarilamayacagini belirtmektedir.
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Tiramin Dogal olarak olusan monoamin, tirozinden Hafif kardiyovaskiiler uyarici. Enerji iceceklerinde bulunan
tiretilmigtir. ~ Katekolamin ~ (dopamin, dozajlardaki etkiler bilinmemektedir. EFSA: biyojenik amin riski
norepinefrin, epinefrin) salict ajan olarak (BA): monoamino oksidaz inhibitor (MAOI) ilaglar1 almayan saglikli
igslev gorlir. Tansiyonu arttirir ve bir bireyler igin 600 mg tiramin, ancak igiincii nesil MAOI ilaglart
ndrotransmitter olarak gorev yapabilir. kullananlar i¢in 50 mg veya klasik MAOI ilaglar1 kullananlar i¢in 6

mg olarak belirlenmistir.

Panax Antienflamatuar, antioksidan ve antikanser Iyi kontrol edilen arasgtirmalarin gogu, ginsengin ergojenik etkilerini

Ginseng etkileri oldugu iddia edilen ginsenosidleri  desteklememektedir. Enerji iceceklerindeki dozajlarda bilinen bir
iceri.  Enerji  algillarmi  arttirmak, etkisi yoktur. EFSA: 40mg/giin tiiketimi genel popiilasyonda zihinsel
dayanikliligr artirmak ve azot dengesini ve fiziksel performansin korunmasina yardimei olur.
iyilestirmek igin kullanilir.

L-karnitin  Mitokondri ig¢ine wuzun zincirli yag Sporculardaki ergojenik deger veya kilo kaybi i¢in smirli destek.
asitlerinin girisinde rol oynar. Lipolizi Enerji igeceklerinde dozajlarda bilinen bir etkisi yoktur. EFSA, L-
tesvik ettigi diigtiniilmektedir. karnitin tiiketimi ile iskelet kas1 dokusunun onarimi ile dayaniklilik

kapasitesinde artis arasinda bir sebep-sonug iliskisi kurulmadig:
sonucuna varmistir.

D-riboz Teorik olarak, D-ribose takviyesi ATP Klinik popiilasyonda, gelismis egzersiz kapasitesine dair bazi kanitlar
kullanilabilirligini artirabilir. bulunmaktadir ancak yiiksek doz riboz takviyesinin egzersiz

kapasitesini etkiledigine dair sinirli kanit vardir. Enerji igeceklerindeki
dozajlarda bilinen bir etkisi yoktur. EFSA, riboz tiiketimi ile egzersiz
sonrasi kas yorgunlugundan daha hizli iyilesme arasinda neden-sonug
iliskisinin kurulmadig1 sonucuna varmustir.

Beta- Kas karnosin diizeyini artirir, kas i¢i Anaerobik kapasitenin gelisiminde (2-4 g/glin) olumlu bilimsel

alanin tamponlama kapasitesini arttirir ve yiiksek  kanitlar bulunmaktadir. Enerji iceceklerindeki dozajlarda bilinen bir
siddetli egzersiz sirasinda yorgunlugun etkisi yoktur. EFSA, beta alanin tiiketimi ile kisa sireli, yiiksek
azalmasinda etkilidir. siddetli egzersiz sirasinda fiziksel performanstaki bir artig, kas

karnosin depolarinda artis, titkenme zamanindaki artig ve buna baglh
olarak yararli fizyolojik etkiler arasinda neden-sonug¢ iligkisi
kurulmadig1 sonucuna varmigtir.

Inositol Seker olarak simiflandirilmayan, insiilin  Enerji i¢eceklerindeki dozajlarda bilinen bir etkisi yoktur. EFSA,
sinyallemesi, sinir iletimi, serotonin inositoliin diyet alimi ile normal biligsel islev arasinda bir sebep-sonug
modiilasyonu ve yag oksidasyonu ile iligkili  iligkisinin kurulmadigi sonucuna varmustir.
olan bir karbonhidrattir.

Sitriilin Arginin-nitrik oksit yolu ile kan akigini  Yiiksek dozlarin (6-8 g) egzersiz kapasitesini ve/veya anabolizmay1

malati optimize  eder;  egzersiz  swasinda etkileyebilecegine dair bazi kanitlar mevcuttur. Enerji iceceklerindeki

yorgunlugun azaltilmast ve tamponlama
kapasitesinin arttirdig1 diisiiniilmektedir.

dozajlarda bilinen bir etkisi yoktur. EFSA, sitriilin-malat tiiketimi ile
insanlarda egzersiz sonrasi kas yorgunlugundan daha hizli iyilesmesi
arasinda sebep-sonug iligkisinin kurulmadigi sonucuna varmustir.

EFSA: Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi (European Food Safety Authority)
Bu tablo (Campbell ve dig., 2013; Urdampilleta ve dig., 2015) ¢aligmalarindan uyarlanarak hazirlanmstir.

Ayrica enerji icecegi tiiketiminin merkezi sinir sistemi rahatsizliklar1 (bas agrisi, kaygi, sinirlilik, ajitasyon, bas
donmesi gibi), obezite (Clauson ve dig., 2008), kardiyovaskiiler sorunlar (kalp garpintisi, gogiis agrisi, artmus kalp atim
hiz1 ve hipertansiyon gibi), trombositlerle ilgili hastaliklar, elektrolite bagli renal problemler gibi saglik sorunlarina yol

acabildigi unutulmamalidir (Ali ve dig., 2015).

3. SPOR VE ENERJi iCECEKLERININ PERFORMANSA ETKIiLERi
Farkli egzersiz tiirlerinde (dayaniklilik, takim, kuvvet ve miicadele sporlar1) sivi tiikketiminin 6nemi ile spor ve enerji
iceceklerinin, performansa ve toparlanmaya etkileri degerlendirilirken; spor faaliyetlerinin siiresine, siddetine ve bransa
gore ayirarak incelenebilmektedir.
3.1. Dayamikhilik Sporlari:

3.1.1 Dayaniklilik sporlari ve sivi alumi. Dayaniklilik egzersizleri, yaklagik 45-180 dakika siiren; yar1 maraton,
maraton, olimpik mesafe triatlon, yol bisikleti, 20 km yaris ylirliyiisii gibi sporlar olarak tanimlanir. Bireysel sivi
kayiplarinin ve gereksinimlerin ayni yarista dahi oldukga farklilik gdsterdigi bu tip sporlarda, sivi tiiketimi ile

karbonhidrat alim1 da saglanabilmektedir (Garth ve Burke, 2013).
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Dayaniklilik sporlarinda sporcularin sivi kayiplar yiiksek olmasina ragmen sivi (su, spor igecegi, soda vb. sivi
formdaki icecekler) alimmin diisiik oldugu goriilebilmektedir. Ornegin; 19-200/C hava sicakliginda gergeklesen ITU
Word Triatlon Grand Final’inde yarigan alt1 triatloncu incelendiginde (Logan-Sprenger, 2019), serin hava sartlarina
ragmen terleme ile ortalama 2.15 L s1v1 kaybetmelerine karsin sivi alimlarinin ortalama 0.66 L oldugu ve yaris sonunda
ortalama viicut agirlig1 kaybinin %3.3 oldugu saptanmistir.

Farkli siirelerdeki bisiklet egzersizlerinde sivi aliminin performans iizerinde olumlu etkileri oldugu ortaya
konulmustur (Holland ve dig., 2017). Bir saatlik bisiklet antrenmant sirasinda viicut agirhigmin %2’si kadar suyun
kaybedildigi durumlarda; 0.15-0.34 ml/kg/dk sivi alimmin dehidrasyonu 6nleyerek performansi gelistirmesine ragmen,
kalp atim hizimi diisliremedigi bulunmustur (Bachle ve dig., 2001). Bir-iki saatlik bisiklet antrenmaninda 0.15-0.20
ml/kg/dk s1vi aliminin performansa pozitif etkisi oldugu; 2 saatten uzun bisiklet antrenmanlarinda ise 0.14-0.27 mil/kg/dk
stvi aliminin optimal performansi sagladigi ortaya konmustur.

3.1.2. Dayaniklilik sporlarinda spor iceceklerinin performansa etkileri: Spor igeceklerinin farkli dayaniklilik
spor branglarindaki etkilerinin arastirildigi ¢ok sayida caligma bulunmaktadir (Bowtell ve dig., 2000; Brink-Elfegoun ve
dig., 2014; Colakoglu ve dig., 2016; Davis ve dig., 1988; Peltier ve dig., 2013; Tsintzas ve dig., 1995; Von Duvillard ve
dig., 2004). Bu ¢alismalar incelendiginde ilk olarak; tenis performansi 6ncesi, sirasi ve sonrasinda spor igecegi tiiketimi,
kas yorgunlugunda (Brink-Elfegoun ve dig., 2014) ve algilanan zorlukta azalma saglamistir (Peltier ve dig., 2013).
Badminton oyuncularinda da antrenman ve maglarin hemen sonrasinda protein ve karbonhidrat igeren bir spor icecegi
kullanilmasi, performansi gelistirmis; toparlanmayi ise hizlandirmamistir (Fahlstrom ve dig., 2006).

Maraton sirasinda, %5.5 karbonhidrat iceren spor iceceklerinin tiiketimi, %6.9 karbonhidrat iceren spor igecegine ve
suya kiyasla, atletin kosu hizinin zamanla diismesini engelleyerek maratonu daha hizli tamamlayabilmesini saglamistir
(Tsintzas ve dig., 1995). Bisikletcilerde 2 saatlik egzersizden sonra gerceklesen 30 dakikalik egzersiz sirasinda izotonik
(%6 karbonhidrat) spor icecegi tiiketimi, karbonhidrat depolarmin yenilenmesini saglayarak performansi gelistirmistir
(Davis ve dig., 1988). Literatiirde de %6 karbonhidrat konsantrasyonuna sahip spor igeceklerinin, egzersizin 60.
dakikasindan sonra dayaniklilik performansini iyilestirdigi belirtilmektedir (Von Duvillard ve dig., 2004).

Spor igceceklerinin dayaniklilik egzersizleri sonrasi toparlanma iizerine etkilerini inceleyen ¢alismalar da mevcuttur.
Ornegin oryantiring sporcularinda; miisabaka dncesi, siras1 ve sonrasi, izotonik spor icecegi tiiketimi ile kas hasarmin
belirteci olan plazma miyoglobin degerinin anlamli olarak azaldigi bulunmustur (Colakoglu ve dig., 2016). Ayrica antrene
olmayan bireylerde de uzun siireli yorucu egzersiz sonrast spor icecekleri tiiketildiginde glikojen depolarinin
yenilenmesinde artis saglandigi; igeceklerin karbonhidrat orani arttiginda ve glukoz tercih edildiginde bu artisin daha
yiiksek oldugu saptanmistir (Bowtell ve dig., 2000).

Acrobik egzersiz oncesi sirast ve sonrasi dehidrasyonu dnlemek ve elektrolit dengesini etkin bir sekilde saglamak
amact ile suyun daha iyi tutulmasi igin spor igeceklerinin igeriginde 10-25 mmol tuz bulunmasi, karbonatin susama hissini
bastirip, su alimini azalttig1 gerekgesi ile karbonat eklenmesinden kagimilmasi, karbonik asidin ise asiditeyi arttirmasindan
dolay1 eklenmemesi ve sporcularin egzersiz boyunca her 400 g kilo kaybi i¢in 500 ml su tiiketmesi 6nerilmektedir. Ayrica
toparlanma i¢in en ideal igecegin; intestinal emilimi diizenleyerek viicudun elektrolit dengesini koruyan ve kas aktivitesi
icin substrat saglayan igcecekler oldugu vurgulanmaktadir (Apostu, 2014).

3.1.3. Dayaniklilhik sporlarinda enerji iceceklerinin performansa etkileri: Kompleks karbonhidrat ve suyun,
dehidrasyona sebep olan uzun siireli egzersizler sirasinda yorgunlugu geciktirdigi bilinmektedir. Ancak enerji igecekleri
onceki boliimlerde bahsedildigi gibi, karbonhidrat ve su igeriyor olsa da egzersiz sirasinda kana hizli karisacak sekilde

formiile edilmemistir ve bu igecekler yiiksek konsantrasyona sahip oldugundan, mide bosalma hizin1 yavaslatmaktadir
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(Murray ve dig., 1999). Fakat yakin zamanda firmalar enerji iceceklerinin sekersiz versiyonlarint da tanitmislardir. Bu
iceceklerin sifir kalori ve diisiik osmolariteye sahip olup emilim problemlerini azaltmaya yonelik ¢6ziim olabilecegi
diistiniilmektedir. Bu igeceklerdeki amag: kafein alimu ile ekstra enerji harcamasi saglayarak endojen yag depolarinin
daha ¢ok kullanimini saglamaktir (Mora-Rodriguez ve Pallares, 2014). Bunun yaninda, kafeinin egzersiz sirasinda idrar
cikisint arttirmadigina dair yeni goriisler olsa da (Zhang ve dig., 2015); kafein iceren enerji iceceklerinin daha fazla idrar
¢ikigina sebep olarak egzersizde hidrasyonu saglamada olumsuz etkileri olacagi yaygin kabul gérmektedir (Wemple ve
dig., 1997). Ayrica sekersiz enerji iceceklerinin de yiiksek siddetteki kosu egzersizinde, performansa etkisinin olmadigini
gosteren bir ¢aligma da bulunmaktadir (Candow ve dig., 2009). Enerji i¢eceklerinin kosu ekonomisi ve kardiyovaskiiler
saglik tizerindeki etkisi incelendiginde ise kardiyovaskiiler bir sorun olusturmasa da sistolik kan basincinda artiga yol
actig1 ve kosu ekonomisini iyilestirmedigi gézlemlenmistir (Peveler ve dig., 2017).

Enerji iceceklerinin dayaniklilik performansini olumlu etkiledigi ¢alismalar da bulunmaktadir. Bir ¢alismada (Walsh
ve dig., 2010), kafein, taurin, glukronolakton, BCAA, dikreatin sitrat, B-alanin iceren 40 kkal’lik enerji icecegi
alindiginda, tikkenme siiresinin %12.5 oraninda uzadig1 ve belirtilen bilesenlerin kandaki konsantrasyonlarinin arttig
bulunmustur. Ancak iriiniin i¢eriginde birden fazla ergojenik destegin bulunmasindan dolay1 bu pozitif etkinin altinda
yatan mekanizma tam olarak ortaya konulamamistir. Baska bir ¢alismada da (Geiss ve dig., 1994), kafein, taurin ve
glucuronolaktin igeren enerji igeceklerinin, bu besin dgelerini igermeyen veya sadece kafein igerenlere kiyasla hormonal
yanitlar1 olumlu etkileyerek titkenme siiresini uzattigi saptanmaistir.

Ek olarak; enerji igeceklerine alternatif olarak sunulan enerji shotlari, gastrointestinal rahatsizliklari 6nlemek ve kafein
altmin1 saglamak amaciyla tasarlanmistir. Enerji shotlarinin dezavantaji; enerji igecekleri kadar su ve karbonhidrat
icermemeleridir. Nitekim 80 veya 140 mg kafein igeren enerji shotlariin 5 km kosu testinin tamamlama siiresini
etkilemedigi saptanmistir (Schubert ve dig., 2013).

3.2. Takim Sporlar:

3.2.1. Takum sporlarinda sivi alimimin énemi: Futbol, voleybol, basketbol gibi bransglarin 6rnek verilebilecegi
takim sporlari; uzun periyotlarda devam eden yiiksek siddetli aralikli egzersizler ile karakterize olup (Fink, 2006), egzersiz
siddetine bagli olarak terle yiiksek miktarda sivi kayiplar1 goriilebilmektedir. Erkek basketbolcularin diisiik siddetli
egzersizde ortalama 1.10 £ 0.59 kg ter kaybi1 yasadig1 goriiliirken, orta (1.60 + 0.66 kg) ve yiiksek siddetli egzersizde
(2.12 + 0.66 kg) daha ¢ok ter kaybinin goriildiigii ve egzersiz siddeti arttikca terlemenin de dnemli Slgiide arttig
bulunmustur (Baker ve dig., 2017). Bazi1 takim sporlarinda egzersiz siddetinin yani sira, biiyiik viicut kiitlesine sahip olma,
sicak gevresel kosullar ve koruyucu ekipmanlarin kullanimi gibi nedenlerle de terleme miktari artabilmektedir (Nuccio
ve dig., 2017). Ormegin; Amerikan Futbolunda, terleme miktarinin birgok branstan ¢ok daha yiiksek oldugu ve terleme
miktarinmn 1-2.9 L/sa’e ulastigi; hatta bazi kaynaklarda 3,0 L/sa’i astig1 ifade edilmektedir (Davis ve dig., 2016).

Kaybedilen bu sivinin, takim sporlarinda ne 6l¢iide karsilanabildigi incelendiginde; 185 amatdr basketbolcudan
%17.5’inin yarigsmadan once sivi tiiketmedigi, tiikketenlerin en ¢ok su, ardindan meyve suyu tercih ettigi bulunmustur
(Bibiloni ve dig., 2018). Hidrasyon onerilerine gore erkeklerin sadece %354’iiniin; kadinlarin ise %74’iinlin euhidrate
oldugu saptanmistir (Bibiloni ve dig., 2018). Takim sporlarinda performans bilissel fonksiyonlara, teknik yeteneklerin
sergilenmesine ve yiiksek siddette egzersiz yapabilme kapasitesine bagli olup dehidrasyonun bu bilesenleri negatif
etkileyerek performansi bozdugu bilinmektedir. Bu nedenle, hem fiziksel hem mental performansin zarar gormemesi i¢in

takim sporcularinda yeterli s1vi alimini saglamak dnemlidir (Maughan ve Shirreffs, 2010; Nuccio ve dig., 2017).
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3.2.2. Takim sporlarinda spor iceceklerinin performansa etkileri:

Takim sporlarinda spor iceceklerinin performansa etkisini inceleyen az sayida calismaya ulasilmigtir. Bu
arastirmalarin sonuglar1 gerek izotonik gerek hipertonik spor igeceklerinin takim sporlarinda yorgunlugu geciktirdigi ve
takim sporlarina 6zgii performans degiskenlerini su tiiketimine kiyasla olumlu etkiledigini gostermektedir. Nitekim,
futbol maci sirasinda izotonik (Guerra ve dig., 2004; Ostojic ve Mazic, 2002) ve hipertonik (Harper ve dig., 2017) spor
iceceklerinin kullanimi; futbola 6zgii egzersiz performansini iyilestirmistir. Ayrica beklenenin aksine, hipertonik spor
icecekleri abdominal siskinlik yaratmamustir (Harper ve dig., 2017). Geng basketbolcularda ise %2’lik dehidrasyon
durumunda ati§ becerisi ve savunma, top siirme siiresi ve sprint performansini geriletirken; spor igecegi tiiketimi ile
hidrasyonun saglanmasi su tiiketimine kiyasla, sprint haricindeki spora &zgii performans gostergelerini daha ¢ok
iyilestirmistir (Dougherty ve dig., 2006). Takim sporcularina egzersizden 6nce izotonik, mag arasinda hipertonik i¢ecek
verildiginde ise kosu sirasinda yorulma zamanlar1 %37 uzamis ve sonuncu 20 m sprint performanslart hizlanmistir (Welsh
ve dig., 2002).

3.2.3. Takim sporlarinda enerji iceceklerinin performansa etkileri: \/oleybolcularda 3 mg/kg kafeinli enerji
icecegi tikketiminin, elit kadin (Perez-Lopez ve dig., 2015) ve erkeklerde (Del Coso ve dig., 2014), sigrama ve vurus gibi
voleybola 6zgii spor performansini olumlu etkiledigi saptanmustir. Aksine, enerji igecegi tiiketiminin elit kadin
voleybolcularda, sadece sag el kuvvetinde artis sagladigi; sigrama ve anaerobik performansi gelistirmedigi de
bildirilmistir (Fernandez-Campos ve dig., 2015). Diger taraftan, egzersizden 60 dakika dnce 3 mg/kg kafein igeren enerji
icecegi tiiketimi, iyi antrene geng basketbolcularda serbest atig ve ii¢ sayilik atig performanslarinda fark yaratmazken;
sadece sigrama testlerinde artis saglamistir (Abian-Vicen ve dig., 2014). Arastirmacilar, atiglari etkilememesi nedeniyle
enerji icecegi tiiketiminin performansi iyilestiremedigi yorumunda bulunmuglardir.

Futbolcularda ise egzersiz Oncesi enerji igecegi tiiketiminin sprint performansini iyilestirdigini gosteren ¢alismalarin
(John O’Reilly, 2013; Kingsley ve dig., 2014) yani sira, géstermeyen ¢aligmalar da (Astorino ve dig., 2012; Gwacham ve
Wagner, 2012) bulunmaktadir. Ayrica yiiksek karbonhidrat igerenlerin diisige kiyasla (Kingsley ve dig., 2014) ve
karbonhidrat igerenlerin, igermeyenlere kiyasla (John O’Reilly, 2013) performansi daha fazla arttirdigi bulunmustur.
Ancak yiiksek karbonhidrat iceren enerji icecegi, hidrasyonu olumsuz etkilemistir (Kingsley ve dig., 2014). Takim
sporlarinda enerji igecegi tiiketiminin performansa etkisi ile ilgili karsit sonuglar bulunmakta olup daha fazla ¢aligma ile
konunun aydinlatilmasi gerekmektedir.

3.3. Kuvvet Sporlari: Gii¢ ve kuvvet sporlari; halter, giille atma gibi branglar1 kapsayan, kisa siireli patlayict giic
gerektiren sporlardir (Thomas ve dig., 2016). Spor icecekleri ve enerji iceceklerinin, bu tip anaerobik performansa ve
sonrasinda toparlanmaya etkisinin incelendigi az sayida ¢alisma bulunmaktadir; ancak bu c¢aligmalarda enerji
igeceklerinin igerigindeki kafein ile mental uyanikligi arttirarak anaerobik performansi gelistirdigi (Duncan ve Oxford,
2011; Duncan ve dig., 2012; Forbes ve dig., 2007; Gonzalez ve dig., 2011); spor igeceklerinin ise substrat saglayarak
toparlanmay1 olumlu etkileyebilecegi diigiiniilmektedir (Coyle ve dig., 2012).

3.3.1 Kuvvet sporlarinda spor icecekleri ve enerji iceceklerinin performansa etkileri: Rugby sporcularinda
direng egzersizi sonrasi karbonhidrat ve protein igeren spor icecegi tiiketilmesi, ayni miktarda sadece karbonhidrat igeren
spor igecegine kiyasla glikojen depolarinin daha iyi yenilenmesini saglayarak toparlanmadan sonra gergeklestirilen direng
antrenmanindaki performans iyilestirmistir (Coyle ve dig., 2012).

Kuvvet sporlarinda spor igeceklerinden ziyade, enerji iceceklerinin etkisi aragtirilmistir. Direng antrenmanindan dnce

5 mg/kg kafein igeren enerji icecegi alimi; yorgunlugu azaltip, bench presste tekrar sayisini ve kaldirilabilen toplam yiikii
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arttirmistir (Duncan ve dig., 2011). Yine 179 mg kafein igeren enerji igecegi alimi da algilanan zorluk, yorgunlukta azalma
gibi psikofizyolojik fonksiyonlar1 iyilestirebilmektedir (Duncan ve dig., 2012).

Kafein iceren (2 mg/kg) enerji iceceklerinin kalori igerdiginde, bench pressteki tekrar sayisini arttirdigi; (Forbes ve
dig., 2007), sekersiz oldugunda ise tekrar sayisini etkilemedigi gosterilmistir (Eckerson ve dig., 2013). Ayrica 2 mg/kg
kafein iceren ve kalori degeri olan enerji iceceklerinin bench press tekrar sayisimi arttirsa da Wingate testinde fark
yaratmadig1; yani anaerobik performansi olumlu etkilemedigi de saptanmistir (Forbes ve dig., 2007). Ek olarak, 2 mg/kg
kafeinli sekersiz enerji icecegi ¢aligmasinda taurin eklenmesi de sonucu degistirmemistir (Eckerson ve dig., 2013). Fakat
bir bagka ¢aligsmada ; kafein, taurin ve glukoronolaktonun birlikte yer aldig1 enerji iceceginin kullanimi, squat veya bench
press tekrar sayisinda % 11.9 artis ve daha yiiksek ortalama gii¢ ¢iktis1 saglamistir (Gonzalez ve dig., 2011).

Incelenen calismalar enerji iceceklerinin direng egzersizleri iizerine etkisi hakkinda bulgularm farklilik gdsterdigini
ortaya koymustur. Bu konuda yapilan bir meta-analiz ¢alismasi, (Souza ve dig., 2016) enerji icecegi aliminin, kas giicii
protokolleri, sicrama testleri, dayaniklilik egzersiz testlerindeki performans ile spora 6zgii performanst arttirdigini ve
taurin dozunun sonucu etkiledigini géstermistir. Kuskusuz bu alandaki aragtirmalarin artirtlmasina ihtiyag vardir.

3.4. Miicadele Sporlari:

3.4.1. Miicadele sporlarinda spor ve enerji iceceklerinin performansa etkileri: Miicadele sporlarinda arka
arkaya gergeklesen miicadelelerle egzersiz siiresinin uzamasi, substrat ihtiyacini arttirmakta; kisa dinlenme araliklarina
sahip olmasi ise hizla depolarin yeniden doldurmasini gerektirmektedir. Ayn1 zamanda miicadelelerin uzamasi ile su ve
elektrolit kaybi1 yasanmakta ve eskrim gibi branslarda kalin ekipmanlarin kullanilmasi bu kaybi arttirmaktadir
(Chryssanthopoulos ve dig., 2019). Ayrica miicadele sporlari, viicut agirligini azaltmak icin sik¢a bagvurulan branglar
olup bu durumlarda yarigtan 6nce en hizli sekilde rehidrasyon saglamak 6nem kazanmaktadir. Hizli rehidrasyonun
saglanmasinda en iyi secenek ise karbonhidrat-elektrolit iceren spor igecekleridir (Maughan ve dig., 2010). Spor
iceceklerinin rehidrasyonu saglama 6zelligi ve substrat kaynagi olmasinin yani sira tiikketiminin de kolay olmasi nedeniyle
miicadele sporlarinda kullaniminin faydali olabilecegi diisiiniilmektedir (Bell ve dig., 2002).

Olimpik miicadele sporcularinin sivi kaynaklarini tercih etme orani incelendiginde; daha ¢ok besin gruplarini (siit
iiriinleri vb.) ve enerji degeri tasimayan tiriinleri (su, ¢ay, kahve) tiikketmeyi tercih ettikleri ve spor igecegi kullaniminin
oldukca az oldugu goriilmiistiir (Pettersson ve Berg, 2014). Oysaki spor iceceklerinin rutin 2 saatlik antrenman sirasinda
verildiginde eskrim sporcularinin performansinda bir fark yaratmasa da egzersiz sirasinda hidrasyonu daha iyi korudugu
goriilmiistiir (Chryssanthopoulos ve dig., 2019). Literatiirde de miicadele sporcularinda spor iceceginin etkisinin
arastirildigr ¢alismalarin oldukca sinirli olmasi, bu alanda spor icecekleri hakkinda daha fazla bilinglendirmeye ve
aragtirma yapilmasina ihtiyag¢ oldugunu ortaya koymaktadir. Literatiirde miicadele sporlarinda enerji igeceklerinin etkisini
inceleyen bir ¢alisma bulunamamaktadir.

Incelenen calismalar dogrultusunda spor ve enerji igeceklerinin farkli branslarda performans ve toparlanma iizerine

etkisi su sekilde 6zetlenebilir:
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Tablo 3. Spor ve enerji igeceklerinin farkli branglarda performansa etkisinin degerlendirilmesi

Spor icecekleri

Enerji icecekleri

Dayamkhlhk Spor iceceklerinin, mineralleri ve substrat depolarini  Enerji igecekleri yiiksek konsantrasyonda CHO
Sporlari yenileyerek ve hidrasyon saglayarak dayamikliik igerdiginden, dayaniklilik sporlarinda
performansini iyilestirdigine dair kanitlar mevcuttur, kullanilmaya uygun olmadig: diisiiniilmektedir.
ancak uygun spor igecegi se¢imi kritiktir. Ancak derlenen baz1 c¢alismalarda, enerji
Spor iceceklerinin toparlanma doneminde igeceklerinin dayaniklilik performansini olumlu
kullaniminin, kas hasar1 ve yorgunlugu azaltmada da etkileyebilecegi goriilmiistiir.
etkili oldugu goriilmektedir. Toparlanmaya etkisi ise aragtirllmamistir.
Takim Spor igcecekleri; takim sporlarinda spora Ozgii Derlenen calismalarda enerji igeceklerinin takim
Sporlar: performansi, sprint kabiliyetini ve anaerobik sporlarinda ¢ogunlukla performanst olumlu
performanst iyilestirebilmektedir. etkilemedigi, spora ozgii performansit olumlu
Toparlanma dénemindeki etkileri hakkinda az caliyma  etkiledigini ortaya koyan az sayidaki ¢aligmada
olsa da, olumlu etkisi olabilecegi diisiiniilmektedir. ise bu etkiyi muhtemelen kafeinin sagladig:
bulunmustur.  Toparlanmaya  etkisi ise
aragtirilmamustir.
Kuvvet Spor igeceklerinin kuvvet sporlarinda kullanimma Enerji  igeceklerinin  kuvvet  sporlarinda
Sporlar iligskin sonuca varabilmek i¢in ¢aligmalar siirhdir. giic/kuvvet belirteglerini iyilestirdigini gosteren
caligsmalar mevcuttur.
Miicadele Spor iceceklerinin miicadele sporlarinda kullanimma  Enerji  iceceklerinin  miicadele  sporlarinda
Sporlari iliskin daha fazla ¢aligmaya ihtiyag¢ vardir. kullanimina dair ¢alisma bulunmamustir.
SONUC

Termoregiilasyon ve sivi dengesi ile iliskili problemlerin yani sira glikojen depolarinin azalmasi, egzersiz sirasinda
performansin diismesine yol agan yorgunlugun baslica sebeplerindendir (Maughan, 2000). Egzersiz yapan bireylerde
hidrasyonu saglama stratejilerinden biri olan spor icecekleri; kaslarda ve karacigerde sinirli glikojen depolarim
destekleyebilecek bir karbonhidrat kaynagi saglamak, ter ile kaybedilen mineralleri yerine koymak, dehidrasyon ile ilgili
problemleri azaltmak i¢in kullanilmaktadir. Spor icecekleri, igeriginde temel olarak az miktarda karbonhidrat (6-8 g/100
ml) bulunan ve elektrolit olarak sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum igeren iiriinlerdir (Campbell ve dig., 201 3).
Icerigindeki karbonhidrat miktarma, farkli besin dgeleri eklenme durumuna gore, farkli egzersiz tiplerinde ve farkli
zamanlarda (egzersiz Oncesi, sirasi ya da sonrasinda) spesifik amacina yonelik olarak kullanilmaktadir (Sandberg, 2013).

Spor performansini iyilestirmek i¢in giderek 6n plana ¢ikan bir diger igecek olan enerji igecekleri ise yiiksek miktarda
karbonhidratla birlikte kafein gibi bazi besin 6geleri igererek dikkat algisini ve mental uyanikligi gelistirmeyi hedefleyen
iceceklerdir. Ancak %11-12’lik yiiksek karbonhidrat konsantrasyonuna sahip olmalari (Campbell ve dig., 2013)
nedeniyle, fonksiyonel rehidrasyon icecekleri olarak kullanilmasi dnerilmemektedir (C. Amendola ve dig., 2004).

Bu derlemede, spor ve enerji iceceklerinin tiirleri ve farkli branslarda farkli amaclara yonelik kullanimlari
incelenmistir. Dogru spor iceceklerinin tiiketimiyle, hidrasyon ve elektrolit dengesinin saglanmasi, karbonhidrat
depolarmin yerine konulmasi, protein alimi ile kas hasarinin 6nlenmesi ve kas sentezinin arttirtlmasi saglanarak egzersiz
performansi ve egzersiz sonrasi toparlanmada olumlu etki olusturulabilir. Ancak kafein igeren ve farkli kalori igerigine
sahip ¢esitleri bulunan enerji igeceklerinin, kuvvet sporlarinda gilig/kuvvet kazanimina olas1 olumlu etkisinin diginda diger

branslarda performansa etkisinin net ortaya konulamadig1 ve daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ oldugu goriilmiistiir.
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