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Bu galismada ulusal ve uluslararasi alanyazinda bedensel okuryazarlkla ilgili yapilan
calismalar incelenerek bedensel okuryazarlik kavraminin tarihgesi, felsefi zeminleri,
cesitli tanimlari, alt bilesenleri, faydalari ve bireylerin bedensel okuryazarlik gelisim
donemleri arastirilmigtir. Birgok c¢alismada Margaret Whitehead’in galismalarinin
referans alindigi gortlmdistir. Whitehead, bedensel okuryazarligi herkesin
ulasabilecegi bir kabiliyet veya yetenek olarak tanimlamistir. Buna ek olarak Pot ve
arkadaslari bedensel okuryazarlik kavraminin gigli felsefi zeminleri oldugunu
vurgulamistir. Bu felsefi zeminler monizm, varolusculuk ve fenomonoloji olarak
aciklanmaktadir. Egitimcilerin bedensel okuryazarlk felsefesini iyi bilmelerinin hem
bedensel okuryazarlik kavramini anlamak hem de sahada bunlar uygulamak igin
onemli bir yere sahip oldugu bilinmektedir. Bedensel okuryazarligin faydalarina
baktigimizda ise bireysel ve sosyolojik agidan bircok yarari oldugu gézlemlenmistir.
Ornegin, bireyin fiziksel olarak aktif olmasi, bireyin motivasyonunu, 6z giivenini, 6z
farkindaligini ve sosyal becerilerini gelistirmektedir. Ayrica, aktif bireylerin daha saghkli
olduklari gorilmektedir ve bu durumun topluma yansimasi olarak toplumda daha az
saglik harcamalarinin olmasi beklenmektedir. Bedensel okuryazarlk kavrami dinamik
bir slire¢ olup yasam boyu siirmektedir. Arastirmalar bedensel okuryazarlik kavraminin
farkli yas donemlerinde farkh sekiller de ortaya ¢iktigl ve insan yasamindaki farkli
paydaslarin bu donemlerde etkili oldugunu gostermistir. Bu donemlerin ozellikleri
temelde ayni olsa da bedensel okuryazarlik kavrami bireyler agisindan farkli ihtiyaglari
karsilamaya yonelik olarak ortaya ¢ikmaktadir. Sonug olarak, bu ¢alismada, bedensel
okuryazarlik kavrami incelenmis ve elde edilen bilgiler 1siginda konuyla ilgili sinirh olan
Tirkge alanyazina katki saglamak amacglanmistir.

Anahtar Kelimeler: Bedensel okuryazarli, Gelisim, Fiziksel aktivite, Hareket gelisimi

I ABSTRACT

The history of physical literacy, its philosophical background, various definitions,
benefits and the stage of physical literacy were investigated. Studies related to physical
literacy were examined in national and international literature. Based on researches,
it was seen that Margaret Whitehead's work was taken as a reference in many studies.
Whitehead, defined physical literacy as an ability that anyone can reach. In addition,
Pot and colleagues emphasized that the concept of physical literacy has a strong
philosophical basis. These philosophical grounds are explained as monism,
existentialism and phenomenology. It is known that the educators' knowing the
physical literacy philosophy well has an important factor in both understanding the
concept and applying the concept of physical literacy in the field. It is observed that
physical literacy has many individual and sociological benefits. For instance, the
individual's being physically active improves the individual's motivation, self-
confidence, self-awareness and social skills. Physically active individuals are seen to be
healthier and as a reflection of this situation on the society, it is expected that there
will be less health spending in the society. The concept of physical literacy is a dynamic
process and continues throughout life. Studies have shown that the concept of physical
literacy emerges in different forms at different age periods and that different
stakeholders in human life are effective in these periods. Although the characteristics
of these periods are basically the same, the concept of physical literacy emerges to
meet different needs for individuals. In conclusion, the concept of physical literacy was
examined and in the light of the obtained information, it was aimed to contribute to
the limited Turkish literature on the subject.

Keywords: Physical literacy, Development, Physical activity, Motor development
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GIRIS

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) iskelet kaslar1 kullamlarak iiretilen ve bunun sonucunda enerji tiiketilen viicut hareketleri
fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir (Diinya Saglik Orgiitii, 2018). Fiziksel aktiviteye katilim saglikli bir yasam tarzi
icin 6nemli faktdrlerden bir tanesidir. Yapilan caligmalar incelendiginde fiziksel aktivitenin aerobik zindeligi, kas
kuvvetini ve esnekligi arttirdigi (Caldwell ve dig., 2020), kronik hastalik (kardiovaskiiler rahatsizliklar, diyabet, obezite
ve kanser gibi) risklerini ise azalttigi goriilmektedir (Durstine ve dig., 2013). Bunlara ek olarak, fiziksel aktivitenin,
cocuklarda kan basincini diizenlemesi, mental sagligi iyilestirmesi, akademik basartyr olumlu yonde etkilemesi, ileri
yastaki yetiskinlerde dengeyi ve kemik sagligini desteklemesi gibi bir¢ok yonden yarari oldugu bilinmektedir (Bull ve
dig., 2020).

Bu gibi yararlardan dolayr DSO ¢ocuklar, ergenler ve yetiskinler igin fiziksel aktivite ve sedanter yasam rehberi
yayimlamistir (Bull ve dig., 2020). Bu rehber sosyoekonomik durum, cinsiyet veya kiiltiirden bagimsiz olarak bes yas ve
iizerindeki tiim yag gruplarini kapsamaktadir. Rehberde, ¢ocuklarin (5-17 yas arasi) haftanin her giinii ortalama 60 dakika
orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktiviteye katilmalar1 ve haftada en az 3 kez kas kuvvetine yonelik aktiviteler yapmalari
gerektigi bildirilmektedir. Yetigkinlerin ise (18-64 yas arasi) haftada en az 150-300 dakika orta siddette veya 75-150
dakika siddetli aerobik aktivitelere katilmalar1 énerilmektedir. fleri yastaki yetiskinlerin ise (65 yas ve iistii) haftada iic
giin veya daha fazla orta siddette fiziksel aktiviteye katilmalari onerilmektedir. Fakat bu Onerilere g¢ocuklarin ve
yetigkinlerin birgogunun tam anlamiyla uymadigi ve sedanter (fiziksel olarak inaktif) yasam tarzinin diinya genelinde
ciddi bir probleme doniiserek birgok hastaliga (kardivaskiiler, diyabet, kemik erimesi gibi) neden oldugu
vurgulanmaktadir (Keegan ve dig., 2019; Rudd ve dig.,2020, Taylor ve Kolen, 2016).

Ornegin Kanada’da gocuklarin sadece %9 unun fiziksel aktivite rehberi nerilerine uydugu saptanmistir (Taylor ve
Kolen, 2016). Amerika Birlesik Devletleri’nde (ABD) 2030 yilinda her iki kisiden bir tanesinin obezite sorunu ile karsi
karsiya olabilecegi belirtilmektedir (Rudd ve dig., 2020). Tiirkiye’de de benzer durumlarin oldugu yapilan ¢alismalarda
goriilmektedir. Ergenlik cagindaki ogrencilerin %79’unun inaktif oldugu (Aksoydan ve Cakir, 2011) iniversite
Ogrencilerinin ise biiyilik bir gogunlugunun fiziksel aktivite diizeyinin diisiik oldugu bulunmustur (Savct ve dig., 2006).
Giincel ¢aligmalarda, ortaokul 6grencilerinin neredeyse yarisinin fiziksel aktiviteye katilmadig: goriiliirken (Al-zandee ve
Unlii, 2019) iiniversite dgrencilerinin %38,1’inin inaktif, %42,2’sinin ise diisiik fiziksel aktiviteye sahip oldugu
bulunmustur (Demirtiirk ve dig., 2017).

Bireylerin fiziksel aktivite katilimin etkileyen faktdrlerin altinda yatan farkli mekanizmalarin arastirilmasi sedanter
yasamin Oniine gegmek ve fiziksel aktiviteyi artirmak icin kritik bir rol oynamaktadir (Stodden ve Goodway, 2007).
Ozellikle, alanyazindaki arastirmalar, fiziksel aktiviteyi artirmanin bir yolu olarak temel hareket becerilerini (yer
degistirme, nesne kontrolii ve denge) gelistirmenin bireyler igin 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir (Balyi ve dig., 2013;
Fisher ve dig., 2005; Lubans ve dig., 2010). Ciinkii, temel hareket becerileri bireylerin fizyolojik, psikolojik ve davranigsal
gelisimlerine katki saglarken hayat boyu aktif olmalari i¢in de gereklidir (Tompsett ve dig., 2014). Bireylerde temel
hareket becerileriyle fiziksel aktivite seviyeleri arasinda dogru orantt oldugu bilinmektedir (Stodden & Goodway, 2007).
Temel hareket becerileri yetkinligi, fiziksel aktiviteye katilim gosterme, fiziksel benlik algis1 ve aktif bir yasam igin
motivasyon gibi diger birgok faktdriin bireylerin aktif bir yasama sahip olmasi i¢in 6nkosul oldugu tartigilmaktadir.
Yapilan ¢aligmalara bakildiginda, hareket becerileri yetkinliginin ilkokul 6grencilerinde (3. Sinif) fiziksel aktiviteye
katilim durumunu olumlu yonde etkiledigi (Emadirad, 2021), aynm1 zamanda ilkokul (Gu ve dig., 2021) ve iiniversite
ogrencilerinin (Moss ve dig., 2020) hareket becerileri ile saglikla ilgili fiziksel uygunluklar1 arasinda pozitif bir iliski

oldugu bulunmustur. Ayrica, ortaokul 6grencilerinin hareket becerileri ile fiziksel benlik algisi (Ensrud-Skraastad ve

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



Hakan TAS, Irmak HURMERIC ALTUNSOZ l l l

Haga, 2020) ve motivasyonlar (Estevan ve dig., 2020) arasinda pozitif iliski bulunmustur. Cale ve Harris (2018) ise hayat
boyu fiziksel aktiviteye katilimin sadece temel hareket becerilerine bagli olmadigin1 bu konunun daha derin bir konu
oldugunu vurgulayarak farkli faktorlerinde incelenmesi gerektigini 6ne siirmektedir. S6z konusu durum yani kisinin
sadece temel hareket becerilerinde yetkin degil ayn1 zamanda bireyin motivasyon ve 6zgiiven ile yasam boyu fiziksel
aktiviteye katilma durumu alanyazinda bedensel okuryazarlik olarak aciklanmaktadir (Whitehead, 2010).

Bedensel okuryazarlik bilimsel arastirmalarda ¢esitli boyutlariyla ele alinan ve farkli sekillerde tanimlanan bir
kavramdir. Bedensel okuryazarligin ne oldugu ve hangi bilesenlerden olustugunun anlasilmasi bireylerin bedensel
okuryazarligini gelistirmek ve desteklemek i¢in 6nemli bir yere sahiptir (Liu ve Chen, 2020). Bedensel okuryazarlik ile
ilgili Tirkiye de yapilan ¢alismalarin sayica az olmasi (Alagiil ve dig., 2012; Basoglu, 2018; Keske ve dig., 2012,
Munusturlar ve Yildizer, 2020; Tas ve Hiirmerig, 2021) ve bu kavrami anlatan kaynaklarin sinirli sayida olmasi nedeniyle
bu ¢aligmada bedensel okuryazarligin tarihgesi, felsefi zemini, tanimlari, alt bilesenleri, faydalar1 ve bireylerin bedensel
okuryazarlik gelisim donemleri incelenmistir. Bu betimsel c¢alisma, Margaret Whitehead’in kullandigr bedensel
okuryazarlik kavramina gore sekillendirilmistir (Whitehead, 2010).

Bedensel Okuryazarhk Kavramimin Tarihgesi: Bedensel okuryazarlik kavramina ilk kez 80 y1l kadar 6nce ABD
beden egitimi alanyazininda rastlanmaktadir (Robinson ve dig., 2018). 11k bedensel okuryazarlik taniminin ise 1969°da
Ruth Marrison tarafindan yapildig bilinmektedir (Lysniak, 2020). Bu tanima gore bedensel okuryazarlik bireyin sadece
etkin bir sekilde hareket etmesi degil ayni zamanda yetkin ve yaratici olarak hareket etmesidir (Lysniak, 2020). Bu kavram
alanyazina yillar 6nce girmesine ragmen konuyla ilgili felsefi tartismalarin 1990’11 yillarin ortasinda basladigi ve ilk ciddi
tartigmanin ise 1993 yilinda Margaret Whitehead tarafindan ortaya atildig1 goriilmektedir (Whitehead, 2007; Whitehead,
2013a). Bedensel okuryazarlik Whitehead’in 1993°teki ¢alismasindan sonra biiyiik bir ivme kazanmigtir (Martins ve dig.,
2020). Whitehead’e gore (2010) bedensel okuryazarlik kavraminin ortaya ¢ikmasinin en énemli nedenleri sunlar olarak
belirtilmistir; (a) bireyin ¢evreyle etkilesiminin kisisel gelisim agisindan (duyussal, fiziksel, psikolojik) dnemli destek
saglamasi, (b) hareket gelisimi 6neminin g6z ardi edilmesi, (¢) yasam boyu fiziksel aktiviteye katilimda azalma, (d) birgok
iilkede beden egitimi derslerinin performans odakli (kazanma veya kaybetme) yoniinde artan bir durum olarak
gozlemlenmesi. Daha sonraki yillarda bu kavramin sedanter yasam tarzini azaltmaya ve kiiresel bir kriz haline gelen
obeziteyi engellemeye yonelik olarak kullanilmaya baslandigi goriilmektedir (Tompsett ve dig., 2014). Bedensel
okuryazarlik kavraminin popiilaritesinin kiiresel alanda birgok iilkenin politika, spor, saglik, egitim ve rekreasyon alani
uygulamalarinda arttig1 goriillmektedir (Pot ve dig.,2018). Uluslararasi ¢aligmalarda bedensel okuryazarlik yasam boyu
6grenme siirecinin odak noktasi haline gelmistir (Whitehead, 2007). Bunlara paralel olarak, bedensel okuryazarlik ile
ilgili yapilan ¢aligmalar bilimsel dergilerde 1998 yilinda ¢ok az galisma ile sinirli iken 2014 yilinda ¢alisma sayist 29°a
kadar ¢ikmistir (Edwards ve dig., 2017). Giiniimiizde ise konuyla ilgili ¢aligmalarin uluslararasi beden egitimi
alanyazininda daha fazla yer aldig1 goriilmektedir.

Bedensel Okuryazarhik Felsefi Zemini: Bedensel okuryazarlik kavrami, {i¢ felsefi diisiincenin inanglarindan
olugmaktadir (Durden-Myers ve dig., 2018). Yani bedensel okuryazarligin gii¢lii bir felsefi zemini bulunmaktadir (Pot ve
dig., 2018). Bu felsefi zeminler; monizm, varolusculuk ve fenomonoloji olarak siralanmaktadir (Whitehead, 2010;
Whitehead ve dig., 2018). Monizm, varolusculuk ve fenomonoloji yaklagimlar1 insan potansiyelinin sekillenmesi
acisindan 6nemli bir yere sahiptir (Whitehead, 2013a). Bu sekillenme kisinin sadece fiziksel degil ayn1 zamanda biligsel
ve duyusal gelisimini de etkilemektedir (Whitehead, 2010). Bedensel okuryazarlik felsefi zemini, insanin farkli
boyutlarin (zihin, beden gibi) oldugunu savunur fakat bunlar1 birbirinden ayiramaz yan bireyi bir biitiin olarak diigiiniir

(Whitehead, 2001). Ayrica, bu farkli boyutlar birey i¢in ayni1 derecede 6neme sahiptir (Whitehead, 2001).
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Pot ve arkadaslarina gore (2018) bedensel okuryazarligin felsefenin anlasilmasi fiziksel aktivitenin uygulandigi ve
ogretildigi alanlar icin 6nemlidir ve bu alanlardan biri beden egitimi ve spor alanidir. Edwards ve arkadaslar ise (2019)
egitimcilerin bu kavrami iyi anlamalar1 ve saha uygulamalarin1 dogru bir sekilde yapmalari i¢in bedensel okuryazarligin
altinda yatan felsefi yap1 taslarindan haberdar olmalar1 gerektigi vurgulamaktadir. Asagidaki boliimde bu felsefi zeminler
ayrmtili olarak aciklanmaktadir.

Monizm: Egitimdeki geleneksel yaklagim, Kartezyen (Cartesian) yani bir bireyin, kendi bedeninden ve dig
diinyadan ayr1 zihni anlayisina dayanmaktadir. Bu geleneksel yaklasim fiziksel aktivitenin (beden egitimi ve spor dersleri
gibi) egitimde biligsel alanlar (matematik, fen bilgisi gibi) i¢in zihni yenilemek amaciyla var oldugunu vurgulamaktadir
(Pot ve dig., 2018). Monizm ise bedenin ve zihnin ayr1 oldugu anlayisini reddetmekte birlikte bireyi bagimsiz pargalari
olmadan biitlinsel olarak kabul etmektedir (Pot ve dig., 2018). Bir baska deyisle, bireyi boliinmez bir biitiin olarak
gormektedir (Whitehead, 2013a), bir beden ve bir zihinden olusan seklinde degil (Durden-Myers ve dig., 2018). Daha da
acacak olursak monizm; insan yasaminda farkli boyutlar olmasina ragmen, bu farkli boyutlar1 birbirinden ayr
diisiiniilemeyecegini kabul etmektedir (Pot ve dig., 2018). Jurbala (2020) ise monist perspektifi, insanin kendi varligini
yasadigi deneyimler sonucunda olusturdugunu, bu deneyimlerin ise her bir birey i¢in kendi agisindan anlamli oldugunu
savunmaktadir. Bu yilizden beden egitimi dersinin amaci, her bir bireyi kendisine iliskin bir anlayis gelistirmesini
desteklemektir. Buna ek olarak, kisinin potansiyelini gelistirmek hem beden egitimi ile hem de fiziksel aktivite yoluyla
desteklenmelidir (Pot ve dig., 2018). Ornegin, bir bireyin diisiinmesi, hissetmesi, hareket etmesi ve konusmasinin birbirini
etkileyerek bir biitiin olarak sekillendigi diisiiniilmektedir. Yani, tiim bunlar bagimsiz degildir ve biitiinlikk i¢indedir
(Whitehead, 2001). Birey fiziksel veya bilissel olarak ayrilamaz olup bireyin tiim aktiviteleri bir biitiin olarak ele
almmalidir (Pot ve dig., 2018).

Varolusculuk: Bedensel okuryazarlikta bir diger felsefi zemin varolusculuktur. Varolusculugun ilk temel
dayanag bireyin ¢evresiyle etkilesimidir, ikinci dayanagi ise bireyin ¢evreyle etkilesiminden kendisini sekillendirmesidir
(Whitehead, 2001). Ogrenme, ¢evre, durum ve diger insanlar ile etkilesimden dolay1 ortaya ¢ikar (Durden-Myers ve dig.,
2018). Diger bir deyisle, bireyin benzersizligi yasadigi ¢evre ve diinya ile etkilesimi sonucu kazandigi tecriibelerin
sonucudur (Whitehead, 2013a). Birey cevreyle ne kadar fazla etkilesimde bulunursa, o kadar kendi potansiyelini
gelistirmektedir. Buna ek olarak bireyin ¢evreyle etkilesimi, siirekli degisim icinde oldugundan her etkilesimin
birbirinden farkli oldugu belirtilmektedir (Pot ve dig., 2018). Cevreyle eylem arasindaki iligkinin anlagilmasi, anlamli,
iiretken ve verimli etkilesim i¢in kilit nokta olarak diisiiniilebilir. Bu yiizden, bireyin ¢evresiyle etkilesimi olabildigince
fazla olmalidir. Yani birey g¢evresiyle ne kadar fazla etkilesime girerse kendi potansiyelini gelistirmesi o kadar
mimkiindiir (Pot ve dig., 2018). Varolusgulugun en temel ilkesi gevreyle bireyin hareketleri arasindaki iliskidir yani
beden egitimi ve spor derslerinin yapildig1 ¢evre ve ders igeriginin birey agisindan anlamli olmasi gerekir (Pot ve dig.,
2018). Ornegin, basketbolda mag yaparken topu atmak ile parkta zaman gegirmek icin arkadaslarla topla oynamak farkli
amaglara hizmet etmektedir, bu iki durum tamamen farkli oldugundan birey i¢inde anlamu farkli olacaktir.

Fenomonoloji: Fenomonoloji, varolugguluk ile yakindan ilgili bir felsefi akil yiiriitme yaklagimidir (Whitehead,
2010). Fenomolojistler, her bir bireyin diinyayr onceki deneyimlerinden etkilenerek anladigini ve yorumladigini
vurgulamaktadir (Whitehead, 2010; Whitehead, 2013a) ve her bireyin farkli ¢ikarimlar1 dolayistyla tek bir nesnel algi
olmadigin1 savunmaktadirlar (Pot ve dig., 2018). Yani, ¢evre ile etkilesim her bir birey i¢in anlamli, anlamsiz, pozitif
veya negatif gibi farkli deneyimler ortaya ¢ikarmaktadir. Bu durum her bir bireyin diinyaya bakigini farklilagtirmaktadir
(Pot ve dig., 2018). Yani, her bir birey kendi tercihleri, tecriibeleri ve yetenekleri dogrultusunda taninmali ve bireylerin

kendi yeteneklerine uygun olarak fiziksel aktiviteler sunulmalidir. Bu aktiviteler farkli zorluk derecelerine sahip, her bir
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bireyin onceki tecriibeleri ve hareket yetkinlikleri ile ortiismelidir (Pot ve dig., 2018). Tartisilanlardan yola g¢ikarsak
bedensel okuryazarlik yolculugu her bir birey i¢in farkli olacaktir. Yani beden egitimi ve spor derslerinin odagi her bir
bireyin kendi motivasyonlari, yeterligi ve farkli ¢cevrelerde aktif olma bilgisi ve anlayisi iizerine olmalidir (Pot ve dig.,
2018). Tablo 1’de bedensel okuryazarlik felsefi zemininin beden egitimi derslerine yansimalari verilmistir, bu yansimalar

Pot ve arkadaglarinin (2018) ¢alismasindan yararlanarak olugturulmustur.

Tablo 1
Bedensel Okuryazarlik Felsefi Zeminlerinin Beden Egitimi Dersine Yansumalart
Monizm Derslerin amaci, her bir 6grencinin kendi degerleri gercevesinde potansiyellerini gelistirmek
olmalidir.
Biligsel alandaki dersler i¢in sadece zihni yenilemek olarak goriilmemelidir.
Varolusguluk Derslerin yapildigi ¢evrenin 6grenci deneyimleri agisindan anlam ifade etmesi gerekmektedir.

Her bir &grencinin, sosyal gevresi, motivasyonu ve yeteneklerine gore potansiyelinden
faydalanabilecegi firsatlar1 kapsamalidir. Ayrica, beden egitimi 6gretmeni, dersleri 6grencilerin
hedeflerine, tercihlerine yonelik tasarimlamalidir.

Fenomonoloji Her bir &grencinin bedensel okuryazarlik yolculugunda farkli yerde olduguna dikkat
edilmelidir.
Konu ile ilgili 6grenme yasantilart miimkiin oldugunca bireysellestirilmelidir

Bedensel Okuryazarlik Tanimi: Okuryazarlik, basit bir tanim ile bireyin bilgiye erisim becerisine sahip olmasi iken,
derin bir anlayisla bilgi ve beceri gelisimini edinme hedefi ile yasam boyu anlam kazanma siirecidir (Ennis, 2015). Ayrica
“kiiltiirlii” ve “egitimli olmak™ olarak da yorumlanmaktadir (Liu ve Chen, 2020, s: 3). Bir bireyin fiziksel olarak aktif ve
saglikli bir yasama sahip olabilmesi i¢in fiziksel becerileri ve ilgili kavramlar (biligsel ve duyussal) 6grenerek uygulamasi
yani bedensel okuryazar olmasi gerekmektedir (Whitehead, 2010). Alanyazinda yapilan ¢aligmalar incelendiginde
bedensel okuryazarligin farkli tanimlar1 bulunmaktadir. Ornegin, Cale ve Harris (2018), bedensel okuryazarligin yasam
boyu fiziksel aktivite katilimu ile ilgili oldugunu sdylemistir. Longmuir ve Tremblay (2016) ise bedensel okuryazarlik
terimini, fiziksel olarak aktif bir yagam tarz1 i¢in bireyin kapasitesi olarak agiklamaktadir. Diger bir tanimda ise bedensel
okuryazarlik, bireyin yasam boyu zindelik i¢in bilgi ve beceriyi agiklamasi olarak tanimlanmaktadir. Bu tanima gore
bedensel okuryazarlik, bireyin hareket yetkinligini farkli ¢evrelerde géstermesi, hareket potansiyelini kullanmasi, yasam
boyu diizenli fiziksel aktiviteye katilmasi, beslenmesine dikkat etmesi yiliksek motivasyon ve giliven ile fiziksel aktiviteye
katilimini igermektedir (Tompsett ve dig., 2014). Balyi ve arkadaslar1 (2013) bedensel okuryazarlig1 bireyin sagligini
gelistirmek icin farkl fiziksel aktivitelere yetkinlik ve giivenle katilmasi olarak tanimlamaktadir. Ayrica, bu tanimda
birikmis beceri ve tutumlarin ergenlik donemi baglamadan dnce gelistirilmesi gerekliligi vurgulanmistir. Birikmis beceri
ve tutumlari ise yagam boyu fiziksel aktiviteye katilim ve sporda milkemmellik arayisi i¢in gerekli olan temel hareket
becerileri ve temel spor becerileri olarak tanimlamiglardir.

Higgs (2010)’e gore bedensel okuryazarlik; fiziksel aktivite veya sportif milkkemmellik ile ilgili kisisel hedeflere
ulagmak i¢in tam anlamiyla gelismis hareket kapasitesini kullanabilecek diizeyde yeterli fiziksel beceriye sahip olmaktir.
Tremblay ve Lloyd (2010)’un tanimina bakildiginda, bedensel okuryazarlik saglikli aktif yasam ve yasam boyunca pozitif
saglik secimleri ile ilgili 6zelliklerin, bilginin, bilincin, davranisin ve anlayisin temelini yansittig1 goriilmektedir. Sonug
olarak, bedensel okuryazarligin taniminin temel bilesenlerinde yasam i¢in zindelik, psikolojik gelisim, fiziksel aktivite ve
spor kavramlarini bilme-anlama gibi faktorler yer almaktadir (Hassani ve dig., 2020). Fakat, Bailey ve arkadaglar1 (2020)

bedensel okuryazarlik kavramini tanimlarken fiziksel aktivite ile baglantili terimlerin biligsel ve davranigsal terimlerden
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daha fazla 6ne ¢iktigini belirtmislerdir. Tablo 2’de farkli arasgtirmacilarin bedensel okuryazarlik tanimlamalarina yer

verilmistir.

Tablo 2

Bedensel Okuryazarlik Tanimlar
(Cale ve Harris, 2018) Yasam boyu fiziksel aktivite katilimi

(Longmuir ve Fiziksel olarak aktif bir yasam tarzi i¢in bireyin sahip oldugu kapasite

Tremblay, 2016

(Tompsett, Burkett ve  Bireyin hareket yetkinligini farkli ¢cevrelerde gostermesi, hareket potansiyelini kullanmas,

McKean, 2014) yasam boyu diizenli fiziksel aktiviteye katilmasi, beslenmesine dikkat etmesi fiziksel
aktiviteye yliksek motivasyonla ve 6zgiivenle katilmasi

(Balyi, Way ve Higgs, Bireyin sagligin gelistirmek igin farkl fiziksel aktivitelere yetkinlik ve giiven ile katilmasi

2013)

(Higgs, 2010) Saglikli fiziksel aktivitede veya sportif miilkemmellik hedeflerine ulasmak amaciyla hareket
kapasitesini kullanmas1

(Tremblay ve Lloyd,  Saglikh aktif yasam ve yasam boyunca pozitif saglik se¢imleri ile ilgili 6zelliklerin, bilginin,

2010) bilincin, davranigin ve anlayigin temeline sahip olmasi

Kisaca ozetlemek gerekirse bedensel okuryazarlik kavramimin farkli tanimlamalart vardir ve genel olarak bu
tanimlarda fiziksel aktivite boyutunun 6ne ¢iktig1 gdzlemlenmektedir. Ornegin, yasam boyu fiziksel aktiviteye katilimi
(Cale ve Harris, 2018), fiziksel olarak aktif bir yasam tarzi (Longmuir ve Tremblay, 2016), bireyin hareket yetkinligini
farkli cevrelerde gostermesi (Tompsett ve dig., 2014) ve aktif bir yagam (Tremblay ve Lloyd, 2010) gibi anahtar kelimeler
arastirmacilar tarafindan kullanilmaktadir. Burada farkli olarak Balyi ve arkadaslart (2013) bedensel okuryazarligin
psikolojik boyutunu ortaya ¢ikartmaktadir. Ancak bu tanimlamalar bedensel okuryazarligin tiim bilesenlerini aslinda
yansitmamaktadir. Bedensel okuryazarlik bireyin hareket yoluyla saglikli yasam tarzinin benimsenmesini ve bireyin
biitiinciil gelisimini hedeflemektedir (Castelli ve dig.,2014). Bu gelisim bireyin fiziksel, sosyal, akademik ihtiyaglarina
yonelik olmalidir (Leidl, 2013). Whitehead’in tanimi biitiinciil bir yaklasim sergiledigi i¢in yapilan ¢alismalarin ¢ogunda
Margaret Whitehead’in 2001 yilindaki bedensel okuryazarlik kavraminin referans olarak alindigi goriilmektedir (Balyi
ve dig., 2013; Bailey ve dig., 2020; Longmuir ve Tremblay, 2016). Buna ek olarak alanyazindaki ¢aligmalarin biiyiik bir
¢ogunlugu Whitehead’in bedensel okuryazarlik kavramini kullanmaktadir (Huang ve dig., 2020).

Whitehead’e (2001) gore bedensel okuryazarlik kavrami sekillenmenin 6nemi yaninda bir arag olarak tanimlanabilir
bir yap1 saglamaktadir. Sekillenme terimi bedensel okuryazarlik kavraminda kullanilan bir terimdir ve bu terim bireylerin
hareket yoluyla gevreleriyle etkilesimi olarak tanimlanmaktadir (Whitehead, 2010). Bu diinyayla iliskimizi kurarken bu
etkilesim 6nemli bir rol oynamaktadir (Pot ve dig., 2018). Ayrica daha kaliteli bir yasam i¢in bir yol gosterici olarak
tanimlanmaktadir (Jurbala, 2015). Whitehead (2010) bedensel okuryazarligi herkesin ulasabilecegi bir kabiliyet veya
yetenek olarak tanimlamistir. Diger bir deyisle “her bir bireyin yeteneklerine uygun olarak, bedensel okuryazarlik
motivasyon, giiven, fiziksel yetkinlik, bilgi ve anlama ile yagam boyunca fiziksel aktiviteyi koruma olarak tanimlanabilir”.
Sekil 1’de Whitehead’in (2010) biitiinciil olarak tanimladigi bedensel okuryazarlik kavraminin tiim bilesenleri

sunulmaktadir.
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Sekil 1
Bedense! Okuryazarlik Kavrami

Yagsam ' .

Boyu Bedensel Bilme ve

Fiziksel Okuryazarlik Anlama
Aktivite '
Ozgiiven
ve
Motivasyon

Bedensel Okuryazarhik Alt Bilesenleri: Bedensel okuryazarligin temel alt bilesenleri fiziksel aktiviteye katilim,
bilme-anlama, 6zgiiven, motivasyon ve fiziksel yetkinliktir. Whitehead (2010) bedensel okuryazarligin alt bilesenleri
arasindaki iliskiyi iki asamali olarak agiklamaktadir. Ik asamada; motivasyon, 6zgiiven ve hareket yetkinligi ve ¢evreyle
verimli etkilesim vardir. Bu {i¢ 6zellik bedensel okuryazarlik kavraminin ¢ekirdegini olusturur ve bu alanlarda karsilikli
olarak dinamik bir etkilesim vardir. Ornegin; motivasyon fiziksel aktiviteye katilimi destekleyebilir ve tesvik edebilir. Bu
da 6zgiiven ve hareket yetkinligini arttirabilir. Bireyin gliven ve hareket yetkinliginin gelisimi, motivasyonu koruyabilir
ve gelistirebilir. Bu gelisim bireyin bir¢ok farkli ¢evreyle etkilesimde olmasina olanak saglar (Sekil 2). Yani siire¢ siirekli

bir dongii icerisindedir ve birbirini pozitif veya negatif etkilemektedir.

Sekil 2

Bedensel Okuryazarlik Kavraminin Birinci Asamasi

Not. Physical Literacy: Throughout the Lifecourse: The Concept of Physical Literacy kitabindan adapte edilmistir (s: 15), M.
Whitehead, 2010. Telif Hakki Routledge
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Ikinci asamada ise, ii¢ 6zellik motivasyon, dzgiiven ve hareket yetkinligi ve gevreyle verimli etkilesim gelistikge diger
iic 6zellik bilgi ve anlama, iletisim ve kendini ifade etme, 6zgiiven ve benlik duygusu gelisir. Ornegin, birey fiziksel
aktivitede olumlu deneyimler edindikce, pozitif olarak benlik duygusu ve 6zgiiveni de gelismektedir. Buna ek olarak, bu
iic farkli 6zelligin gelismesi, bireyin bedensel okuryazarlikta temel 6zellikleri olan motivasyon, dzgiiven ve hareket
yetkinligi ve ¢evreyle verimli etkilesim 6zelliklerinin gelismesine de yol agmaktadir (Sekil 3).

Whitehead (2001)’e gore bedensel okuryazarlik insan yagsamini deneyimlemek i¢in dnemli bir olgudur. Bu kavram
birey i¢in bir varig noktasi degil (Taplin, 2013) aksine sonuc¢lanmayan bir siiregtir ve bireyin bir biitiin olarak yagami
boyunca gelistirmesini gerektiren benzersiz bir yolculuktur (Leidl, 2013). Bu siire¢ sprint gibi kisa mesafe ve hizli bir
olgu degil, maraton gibi yavag ve uzun siiren bir olgu olarak tanimlanabilir (Leidl, 2013). Ayrica, bedensel okuryazarlik
dinamik bir siire¢ oldugundan birey bedensel okuryazarligini artirabildigi gibi, bazi kosullarda motivasyon, kendine
giiven, hareket becerilerinin kayb1 veya fiziksel aktivitenin azalmasi gibi durumlarla da karsilasabilmektedir (Whitehead,
2013b). Yani bu yolculuk, her zaman ayni sekilde ilerleyen dogrusal bir siire¢ olmadigindan, bireyin yasam sartlarina

gore degisebilecek dinamik bir yapiya sahiptir (Rudd ve dig., 2020).

Sekil 3

Bedensel Okuryazarlik Kavraminin Birinci ve Ikinci Asamast

) [ gorein ‘ Cylen ve Gowre i
Vet E wthi v vetkiriig i

Not. The Concept of Physical Literacy kitabindan adapte edilmistir (s: 16), M. Whitehead, 2010. Telif Hakki Routledge

Bedensel Okuryazarhgin Faydalari: Bedensel okuryazarligin bireysel ve sosyolojik agidan yararlar1 oldugu agik¢a
bilinmektedir (Longmuir ve Tremblay, 2016). Bedensel okuryazarligin bireysel a¢idan yararlarina bakildiginda, cinsiyet
fark etmeksizin zihinsel ve duygusal olarak bireylerin gelisimine yardimci oldugu goériilmektedir (Gehris ve dig., 2018).
Lysniak (2020) bedensel okuryazarligin bireyin bilgisi arttik¢a kendisinin potansiyeline ve hedeflerine ulagsmada bireyi
destekledigini vurgulamaktadir. Ayrica, bireyin motivasyon ve giivenini destekledigi, benlik saygisin1 (Whitehead, 2010;
Whitehead ve dig., 2018) ve 6z degerini gelistirdigi farkli arastirmacilar tarafindan belirtilmektedir (Almond, 2013a).
Savelsbergh ve Wormhoudt (2018) ¢esitli sporlara ve hareket iceren aktivitelere katilan ve tecriibe eden ¢ocuklarin
akademik basarilarinin yiiksek oldugunu vurgulamaktadir. Bunlara ek olarak, bedensel okuryazarligin bireyin fiziksel
aktivite katilimini ve hareket yetkinligini destekledigi (Whitehead, 2010; Whitehead ve dig., 2018), bireyin fiziksel olarak
aktif bir yagsama sahip olmasi i¢in kilit rol oynadig1 (Edwards ve dig., 2017), fiziksel aktiviteye katilirken giivende
hissetme i¢in bireyi destekledigi ifade edilmektedir (Balyi ve dig., 2013). Ayrica, bireyin temel hareket becerilerinin
gelisimine onemli katkilar sagladigi baska bir ¢alismada vurgulanmaktadir (Tompsett ve dig., 2014). Temel hareket
becerilerinin 6grenilmesi de birgok farkli aktivite i¢in bireylere firsatlar sunarken (Balyi ve dig., 2013) ¢ocuklarin oyun

ve fiziksel aktiviteye katilimini arttirdigini belirtilmistir. Bunun sonucunda da bedensel okuryazarligin bireyin fiziksel,
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zihinsel ve duygusal gelisimlerine pozitif katkida bulundugu, ayrica sporda yiiksek diizey performans igin temel
olusturdugu vurgulanmaktadir (Rudd ve dig, 2020).

Sosyolojik agidan bakildiginda ise, bedensel okuryazarlik kavrami bulasici olmayan hastaliklara kars: (obezite, kalp
hastaliklari, kanser gibi) miicadelede giiclii bir kavram olarak one siirtilmiistiir (Bailey ve dig., 2020). Bedensel
okuryazarligin bireyin yasami boyunca fiziksel aktivite seviyesini arttirmasina veya korumasina yardimer oldugu i¢in
hem ¢ocuklar hem de gengler i¢in saglik problemlerini (Edwards ve dig., 2017; Longmuir ve Tremblay, 2016) ve kronik
hastaliklar1 azalttig1 (Almond, 2013b), dolayl olarak kisinin saglik harcamalarini azaltmasini sagladigi gézlemlenmistir.
(Almond, 2013b; Edwards ve dig., 2017). Bunlara ek olarak da bireyin ¢evresiyle daha fazla etkilesime gegmesinden
dolay1 sosyal olarak daha aktif oldugu (Savelsbergh ve Wormhoudt, 2018), yasam kalitesinin (Almond, 2013a) ve giinliikk
yasama katiliminin arttigi gézlemlenmektedir (Almond, 2013b).

Yukaridaki degerlendirmeler géz oniine alindiginda, bedensel okuryazarlik yolculugunda daha ¢ok tecriibe edinmis
bir bireyin daha saglikli ve aktif bir yasam tarzina sahip olmasi beklenmektedir (Longmuir ve dig., 2015). Diger yandan
ise bireyin bedensel okuryazarhiginin gelismemesi ya da sinirl olarak gelismesi bireyler i¢in fiziksel aktivite ve spor
aktivitelerine katilimda biiyiik dezavantajlara neden olabilecegi goriilmektedir. Bu dezavantajlar, cocuk ve genglerde
fiziksel aktiviteyi veya sporu birakma, bunun sonuncunda ise serbest zamanlarda aktif olmayan bir hayat tarzini tercih
etmesi ve bireyin sagliksiz segimler yapmasi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Kirk, 2005).

Bedensel Okuryazarhik Gelisim Donemleri: Whitehead (2013c) bedensel okuryazarlik yolculugunun yasa bagh
donemlerini incelemistir. Her bir donemin kendine 6zel baz1 temel 6zellikleri bulundugunu ve her bireyin yolculugunun
farkli tecriibelerle yasandigini dne siirmiistiir. Bir bireyin, hayati boyunca bedensel okuryazarlikta alt1 farkli donemden
gectigi diisiiniilmektedir (Whitehead, 2013c¢). Bunlar; okul 6ncesi, ilkokul, ortaokul, erken yetiskinlik, yetiskinlik ve gec
yetiskinlik donemleridir. Yani bedensel okuryazarlik ¢ocukluktan 6liime kadar siiren bir yolculuk olup yas ve beceri goz
etmeksizin herkes igin 6nemli bir olgudur (Huang ve dig, 2020). Ayrica her bir dénem bireyler igin esit 6neme sahiptir
(Tamplin, 2013). Bedensel okuryazarlik yolculugunun ilk ii¢ doneminde birey, kendisi i¢in 6nemli paydaslar (aile,
arkadas, 6gretmen gibi) tarafindan desteklenmelidir ve bu {i¢ donemde bireye rehberlik edilmelidir. Ciinkii, keyif alarak
ve eglenerek yapilan erken yastaki olumlu deneyimler, yagsam boyu spora katilim i¢in énemlidir (Kirk, 2005). Diger ii¢
donem de ise birey, bedensel okuryazarligint gelistirmekten ve devam ettirmekten dogrudan kendisi sorumludur.
Asagidaki bolimde bu dénemler Whitehead’in (2013c) bedensel okuryazarlik donemlerini anlattigi ¢alismasindan
yararlanilarak yazilmustir.

Okul éncesi donem: Dogumdan ortalama ii¢ yasa kadar olan zamani kapsayan okul 6ncesi donemde bedensel
okuryazarligin gelisimi gocukla iletisimde olan herkes tarafindan (ebeveyn veya bakici) desteklenmelidir. Bu kritik
doénemde, ¢ocuklarin fiziksel olarak aktif olmasi i¢in firsatlar sunulmasi gerektigi ve hareket yoksunlugunun etkilerinin
uzun doénemde ¢ok ciddi sorunlara yol agacagi vurgulanmaktadir.

Tlkokul donemi: Bedensel okuryazarlik gelisimi bu dénemde devam ettirilmelidir. Bu donem, yetkinlik ve
tutumlarin sekillenmesi agisindan 6nemli bir zaman araligidir. Bu déonemdeki bedensel okuryazarlik gelisiminin en kritik
rolii beden egitimi derslerini veren 6gretmendedir. Ciinkii, beden egitimi dersi, yapilandirilmis fiziksel aktivitenin ilk
karsilasildig1 yerdir (Edwards ve dig., 2017). Ayrica bu gelisime aile, ebeveyn, antrendr ve akranlar da eklenmektedir.
Okulda, evde ve gesitli ¢evrelerde (suda, dogada, karda vb.) serbest zaman aktiviteleri desteklenmelidir. Fiziksel
aktivitenin degerinin giderek arttirilmasi onerilmektedir.

Ortaokul Déonemi: Bu donemde 6gretmen, aile, antrendr ve akran bireyin bedensel okuryazarlik gelisiminde

onemli rol oynamaktadir. Fiziksel aktivitenin yasam boyu saglik ve zindelik i¢in Onemli oldugu tartismalari
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sekillendirilmelidir. Cocuklarin fiziksel aktiviteye deger verme deneyimlerinin arttirilmast gerekmektedir. Boylelikle
okuldaki hayatlar1 diginda da fiziksel aktiviteye katilimi ve fiziksel aktiviteyi devam ettirebilme sorumluluklari
olusturulmalidir. Fiziksel aktivitenin, sadece sporda yetenek sahibi olan bireyler i¢in degil herkes i¢in oldugunu anlatmak
onemlidir. Bu donem boyunca, 6grencilerin karsilastiklart zorluklara 6gretmen tarafindan yanit verilmesi 6nemlidir.

Erken yetiskinlik donemi: Bu donemde aile, akran, is arkadasi ve spor, saglik ve rekreasyon alanlarindaki
uzmanlar bireyi etkilemektedir. Fakat bedensel okuryazarlik ile ilgili tim sorumluluk bireyin kendisindedir. Bu
sorumluluk ve motivasyon, direkt olarak bireyin daha dnceki yillarda kargilagtigi kaliteli deneyimlerin sonucudur. Ayrica,
bu deneyimler fiziksel aktivite tutumuna karsi pozitif anlamda gelistirilmelidir. Ozellikle, birey eglenmeli, hareket
yetkinligini gelistirmeli, 6zgiiven ve benlik saygisini artirmalidir. Buna ek olarak, birey yasam standardini artirma adina
fiziksel aktiviteye deger vermeli ve hayatinda diizenli bir hale getirmelidir.

Yetiskinlik donemi: Yetiskinlik doneminde c¢evrenin ve diger paydaslarin bireyin fiziksel aktiviteye siirekli
katilimini desteklemesi, erken yetiskinlik donemi ile benzerdir. Bu donemde, bedensel okuryazarligi gelismis olan
bireylerin diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilmas1 beklenmektedir. Fiziksel aktivitenin degerini, sagliga ve zindelige
katkisini da anlamaktadir. Bu dénemde bireyler, bedensel okuryazarligi zenginlestirme ve ilerletme, bireysel sorumluluk
alarak hareket yetkinligini artirma ve saglikli yasam igin fiziksel aktivenin dnemini 6grenme gibi bir¢ok firsata sahiptirler.

Geg yetiskinlik donemi: Bu donemde, aile, akran, saglik personelleri 6nemli rol oynamaktadir. Bedensel
okuryazarlik bireyin fiziksel olarak potansiyelinin hayatta meydana gelen degisikliklere gore siirdiiriilmesidir. Fiziksel
aktivitenin degerini anlama ve katiimda olumlu deneyimler, bedensel okuryazarligin adapte edilmis formuyla
benimsenebilir. Cevrede fiziksel aktivite yapabilmek i¢in firsatlar ulagilir olmalidir.

Sonug¢ olarak, beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin, aile bireylerinin veya ebeveynlerin bedensel okuryazarlik
donemlerini bilmeleri bireyin ¢cocuk yasta bedensel okuryazarligini gelistirmede ve ona olumlu katki saglamada 6nemli
bir rol oynadig1 goziikmektedir. Ayrica, bireyin ileriki yaslarda desteklenmesi de saglik personelleri, bireyin kendisi ve
paydaslarmin 6nemli olmasi nedeniyle bu paydaslar tarafindan da bedensel okuryazarlik donemlerini bilmeleri, bedensel

okuryazarligin her donemde gelistirilebilir oldugunu anlamalar1 birey agisindan énemli bir rol oynamaktadir.

SONUC VE ONERILER

Bu calismada bedensel okuryazarligin tarihgesi, felsefi zemini, tanimlari, alt bilesenleri, faydalari ve bireylerin
bedensel okuryazarlik gelisim donemleri incelenmigtir. Bu betimsel makale, Whitehead’in (2010) kullandig1 bedensel
okuryazarlik kavramina gore sekillendirilmistir. Arastirmalar bedensel okuryazarligt eski bir kavram olarak
nitelendirmektedir (Robinson, Randall ve Barnett, 2018). Doksanlt yillarin baginda Margaret Whitehead tarafindan ele
alman kavram (Whitehead, 2007; Whitehead, 2013) giliniimiizde literatiirde sikga karsilasilan bir kavram olmustur.
Kisacasi bedensel okuryazarligin yeni bir kabuga sahip eski bir kavram oldugu vurgulanmaktadir (Liu ve Chen, 2020).

Bedensel okuryazarlik kavrami, insanin gelisiminin ve yasam dongiisiiniin bir sonucu olarak viicudun ve zihnin siirekli
degisip adapte olmasi ile yagsam boyu ortaya cikan bir olgudur (Higgs, 2010). Higgs (2010) bedensel okuryazarligin
temelde ayni olmasina karsin yasam dénemlerine gore bireyler igin farkli anlamlara geldigini belirtmistir. Ornegin, sekiz
yagindaki bir kisiyle seksen yagindaki bir kisi i¢in bedensel okuryazarlik farkli seyler ifade etmektedir.

Bireyin hayat1 boyunca aktif bir yasama sahip olabilmesi ve saglikli bir yasam siirdiirebilmesi igin bedensel okuryazar
olmast gerektigi belirtilmektedir (Whitehead, 2010). Bedensel okuryazarlik bireyin giivenle hareket etmesini ve temel
hareket becerilerinde uzmanlagmasini saglamaktadir (Balyi ve dig., 2013). Ayrica bu bedensel okuryazarlik gelisiminin
bireyi sadece fiziksel olarak degil, sosyal ve akademik yonden de destekledigi belirtilmektedir (Castelli ve dig., 2014).

Bu siirecin her zaman degisken bir yapida oldugu vurgulanmaktadir (Taplin, 2013). Ornegin, bireyin sakatlik veya
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hastalik gibi nedenlerden dolay aktivite seviyesinin azalmasi ve hareket becerilerinde gerileme goriilebilmektedir. Bu da
bedensel okuryazarlik donemlerindeki diisiisleri gostermektedir (Taplin, 2013).

Bedensel okuryazarlik kavrami beden egitimi, saglik ve spor alanina giiglii bir teorik alt yap1 sunmaktadir (Corbin,
2016). Bu kavram sayesinde beden egitimi 6gretmenleri derslerinde temel motor becerileri 6gretirken, ayni1 zamanda
ogrencilere bu becerileri fiziksel aktivitelere 6zgiivenle ve yiiksek motivasyon ile katilirken farkli ¢evrelerde temel motor
becerileri nasil uygulamalar1 gerektigini ve saglik yoniinden bu becerilere sahip olmanin ne anlama geldigini de anlatmaya
baslamislardir (Penney ve Chandler, 2000). Buna paralel olarak Edwards ve arkadaslar1 (2019) okuldaki beden egitimi
derslerinin ¢ocuklarin bedensel okuryazarligini gelistirmek i¢in en uygun ortam oldugunu belirtmistir. Bu ortamdaki
temel amag biitiinciil bir sekilde (psikolojik, davranigsal ve fiziksel) bedensel okuryazarlig:r gelistirmek olmalidir
(Whitehead, 2007). Bu sebeplerden dolay1 beden egitiminin kalitesini artirmak i¢in diinya ¢apinda dikkat ¢ceken bedensel
okuryazarlik kavrami (Liu ve Chen, 2020), bir¢ok iilke tarafindan egitim sistemlerine dahil edilmistir (Li ve dig.,2020)
Ayrica Ingiltere, Kuzey Irlanda, iskogya ve Galler gibi iilkelerde bu kavram beden egitimi dgretmeni yetistirme egitim
programlarina eklenmistir (Jurbala, 2015). Ornegin, Galler bedensel okuryazarligi, beden egitimi ve fiziksel aktivite
stratejilerinin odak noktasi olarak tanimlamistir ve beden egitimi 6gretmenlerinin, ¢ocuklarin fiziksel aktivite tutumlarini
biiyiik 6lgiide etkiledigini vurgulamistir (Rainer ve Davies, 2013). Hollanda da ise bedensel okuryazarlik ulusal spor
federasyonu ve farkli spor kuruluslar tarafindan spora katilimi artirmak amaci ile temel hareket becerilerinin sinonimi
olarak kullanilmaktadir (Pot ve Hilvoorde, 2013). Kanada’ya baktigimizda ise bedensel okuryazarligin suandaki ve
gelecekteki nesillerin gelisimleri i¢in temel olacagi yoniinde bir anlayis bulunmaktadir (Mandigo ve dig., 2013). Cek
Cumbhuriyeti gibi bazi iilkelerde ise bedensel okuryazarlik kavraminin ulusal alanyazinda ve egitim alaninda yeni bir terim
oldugu vurgulanmistir (Vasickova ve Hribnak, 2013).

Tiirkiye’de ise her ne kadar bedensel okuryazarlik kavramuiyla ilgili az sayida ¢alisma olsa da ilkdgretim programinda
yer alan Beden Egitimi ve Oyun dersi ile ortadgretim programinda yer alan Beden Egitimi ve Spor dersi kazanimlari
incelendigi zaman bedensel okuryazarlik kavraminin programda biitiinsel bir gelisimi yansittig1 acik¢a goriilmektedir
(MEB, 2018a, MEB, 2018b). Ornegin, beden egitimi ve oyun dersi dgretim programinin amaglarinda, 6grencinin temel
hareket becerilerini etkili ve 6zgiivenle kullanmast, saglikli olmak ve fiziksel uygunlugu gelistirmek i¢in fiziki etkinliklere
diizenli olarak katilmasi beklenir (MEB, 2018a). Beden egitimi ve spor dersi 6gretim programinda ise 6grencinin temel
hareket becerilerini bildigi ve farkli alanlarda uygulamasi, fiziksel aktiviteye diizenli olarak katilmasi, bunun kendi
sagligini ne yonde etkiledigini agiklamasi, fiziksel etkinlik diizeyini 6l¢meyi bilmesi beklenmektedir.

Sonug olarak, bedensel okuryazarligin bireyin gelisimi ve hayat boyu 6grenme igin dnemli oldugu yapilan ¢aligsmalarla
belirtilmistir. Ozellikle okuldncesi, ilkokul ve ortaokul dénemlerinin ¢ocuklarin gelisimi igin kritik olmasi ve bu
donemlerde bedensel okuryazarlik gelisimleri icin gesitli paydaslarin 6nemli rol oynamasindan dolayr ¢ocuklarin

bulunduklar1 ortamlara gore desteklenerek gelisim firsatlar1 saglanmasi gerekmektedir.
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Bu galisma; profesyonel futbolcular ve voleybolcularin beslenme bilgi dizeyleri ve besin
tiketim durumlarinin degerlendirilmesi ile kafein alimlari ve vicut kompozisyonlari
arasindaki iliskinin karsilastirilmasi amaciyla yapilmistir. Calismaya; Tirkiye Futbol
Federasyonu (TFF) 1. Lig’de yer alan bir futbol kuliibiinde oynayan 19 futbolcu ile Tirkiye
Voleybol Federasyonu’na (TVF) bagh iki farkli voleybol takiminda oynayan 24 voleybolcu
olmak Uzere 18-35 vyas arasi toplam 43 erkek sporcu katilmigtir. Sporcularin;
sosyodemografik ozellikleri, beslenme aligkanliklari ve kafein alimlari goktan segmeli
sorularin oldugu anket formuyla, beslenme bilgi diizeyleri ise Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi
(SBBO) ile belirlenmistir. Galismada voleybolcularin boy uzunlugu (cm), viicut agirhigr (kg) ve
vicut yag kitlesinin (kg) futbolculara kiyasla daha yiksek oldugu gortlmistir (p<0.05).
Calismada futbolcularin enerji (kkal), karbonhidrat (%), ¢oklu doymamis yag asitleri (%),
posa (g), A vitamini (ug/RE), E vitamini (mg), tiamin (mg), riboflavin (mg), folat (mcg), C
vitamini (mg) ve B6 vitamini (mg), potasyum (mg), kalsiyum (mg), magnezyum (mg) ve fosfor
(mg) alimlari voleybolculara gore daha yiksek bulunmustur (p<0.05). Calismada
futbolcularin  toplam glinliilk kafein alm miktarlari ortalama 295.47+69.73 mg;
voleybolcularin ise 347.53+238.62 mg oldugu ve her iki grupta giinliik kafein alimi ile viicut
agirhg arasinda negatif yonde bir iliski oldugu goérilmuis ancak istatistiksel agidan anlamli
bulunmamigstir. Son olarak; voleybolcularin futbolculara kiyasla daha disik beslenme bilgi
dlizeyine sahip oldugu (p<0.05) ancak spor beslenmesi konusunda her iki grubun da “zayif
bilgi” diizeyine sahip oldugu belirlenmistir. Bu g¢alisma sonuglari; futbolcular ve
voleybolcularin beslenme bilgisi yetersizligini gidermek, bu alandaki bilgilerini artirmak,
beslenme aligkanliklarini olumlu yonde degistirmek ve buna baglh olarak sportif
performanslarini iyilestirmek igin adimlar atilmasi gerektigini géstermistir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu, Beslenme aliskanliklari, Beslenme bilgisi, Kafein tiiketimi

I ABSTRACT

The aim of this study is to evaluate the nutritional knowledge and nutritional intake of
professional football and volleyball players and to compare the relationship between
caffeine intake and body composition. It was conducted on a total of 43 professional male
athletes aged 18-35, 19 professional football players who played in a football team of
Turkish Football Federation (TFF) 1st League and 24 professional volleyball players from two
different volleyball teams of Turkish Volleyball Federation (TVF). A questionnaire was
applied to the participants in order to determine their sociodemographic characteristics,
general characteristics, dietary habits and caffeine intake. Nutritional knowledge levels of
the participants were determined by Turkish version of the Nutrition for Sport Knowledge
Questionnaire (NSKQ). It was observed that the height (cm), body weight (kg) and body fat
mass (kg) of volleyball players were higher than the football players (p<0.05). In this study,
football players' energy (kcal), carbohydrate, polyunsaturated fatty acids (%), pulp (g),
vitamin A (ug / RE), vitamin E (mg) , thiamine (mg), riboflavin (mg), folate (mcg), vitamin C
(mg), vitamin B6 (mg), potassium (mg), calcium (mg), magnesium (mg) and phosphorus (mg)
was higher than volleyball players (p<0.05). In this study, the average daily caffeine intake
of football players was 295.47+69.73 mg; and that of volleyball players was 347.53+238.62
mg, and there was a negative relationship between daily caffeine intake and body weight in
both groups, but it was not statistically significant. Finally; It was determined that volleyball
players have lower nutritional knowledge level compared to football players (p<0.05), but
they have "less knowledge" level in both groups about sports nutrition. The results of this
study; It has been shown that steps should be taken to eliminate the lack of nutritional
knowledge of football players and volleyball players, to increase their knowledge in this
field, to change their nutritional habits in a positive way and accordingly to improve their
sportive performance.

Keywords: Athletes, Nutritional status, Nutritional knowledge, Caffeine consumption

Yazar notu: Bu arastirma tez ¢calismasindan iiretilmistir.
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GIRIS

Egzersiz performansi, belirli bir amaca ulasmak icin verilen siirede sporcu tarafindan sergilenen c¢abalari
tanimlamaktadir (Saglik Bakanligi, 2016). Egzersize adaptasyonun saglanmasinda; egzersizin siiresi, tiirii ve yogunlugu,
egzersiz siklifl, egzersiz oncesi ve sonrasi donemlerdeki beslenme kalitesi gibi ¢esitli faktorlerin bir araya gelmesi
belirleyici rol oynamaktadir. Beslenme ve egzersiz arasinda sayisiz etkilesim bulunmaktadir ve uzun dénemli egzersiz
performanst sonuglarinin belirlenmesinde beslenmenin etkisi oldukg¢a biiyiiktiir (Jeukendrup, 2017).

Spor beslenmesi, spor bilimcilerinin, sporcularin, sporcu ailelerinin ve antrendrlerin dogru ve yeterli bilgi sahibi
olmasi gereken ve son yillarda {izerinde ¢ok fazla ¢aligmanin yapildig: bir alandir. Spor beslenmesinde en dnemli hedef
sporcunun genel sagligini korumak, iyilestirmek ve performansini artirmak; sporcunun yasina, cinsiyetine, enerji
harcamasina, fiziksel aktivitesine ve beslenme aliskanliklarina gore yeterli ve dengeli bir sekilde beslenmesini saglamaktir
(Baysal, 2014; Ozdemir, 2010).

Beslenme bilgisi, diyet davraniglarinin belirleyicilerinden biridir ve bireylerin besin alim diizeylerini etkilemektedir.
Tim bireylerde oldugu gibi sporcularda da dogru beslenme bilgisi, sporcularin sagliklart hakkinda bilingli kararlar
vermelerini saglamaktadir (Jenner ve dig., 2018). Sporcularin beslenme bilgisinin artmasi, daha saglikli beslenme
aliskanliklar1 kazanarak performans diizeylerinin artmasi ile iliskilendirilmistir. Bununla birlikte; cinsiyet, yas,
sosyodemografik 6zellikler ve egitim diizeyi dahil olmak iizere bir¢ok faktor beslenme bilgisini etkileyen demografik
faktorler olarak tanimlanmistir (Devlin ve dig., 2017; Jenner ve dig., 2018;). Atletik yetenek, egzersiz tiirii ve fiziksel
kapasite bagta olmak iizere, besin alimina odaklanmayi artirabilecek faktorlerin beslenme bilgisi ile iligkili oldugunu
gosteren bazi ¢aligmalar mevcuttur ancak beslenme bilgisi ¢ok dnemli bir faktor olarak kabul edilse de sporcularin besin
tiiketimine olan etkisi ile iligkili aragtirma sayist yetersizdir (Spendlove ve dig., 2012; Spronk ve dig., 2015; Trakman ve
dig., 2016).

Spor beslenmesi uzmanlari, sporcularin beslenme bilgisi seviyelerini artirarak spor performanslarini da dolayl olarak
artirmayl amaglamaktadir. Ergojenik yardimlar, sporcularin egzersiz verimliliginin artmasina, toparlanma siirecinin
hizlanmasina ve yogun bir antrenman sirasinda yaralanmayi 6nlemeye yardimci olabilmektedir (Kerksick ve dig., 2018).

Kafein, cesitli spor dallarinda, farkli rekabet seviyelerinde sporcular tarafindan siklikla kullanilan ve egzersiz
performansi {izerindeki etkinligi kanitlanan, dnemli ergojenik yararlari sebebiyle giderek popiiler hale gelen besin
takviyelerinin basinda yer almaktadir (Southward ve dig., 2018; Tallis ve dig., 2015). Elit sporcularin %74'{iniin bir spor
miisabakasi dncesinde veya sirasinda kafein kullandiklari bildirilmistir (Tallis ve dig., 2015).

Kafeinin egzersiz performansi ile ilgili fizyolojik etkileri iizerine yapilmis ¢ok sayida ¢aligma bulunmaktadir; egzersiz
veya atletik performansin iyilestirilmesinde kafein ile yapilan c¢alismalarin ¢ogu dayaniklilik, kosu ve bisiklet gibi
submaksimal egzersiz aktivitelerine odaklanmistir (Caldwell ve dig., 2017; Desbrow ve dig., 2012; Potgieter ve dig.,
2018; Ranchordas ve dig., 2018). Bununla birlikte, anaerobik performansin ergojenik potansiyeli lizerine nispeten daha
az aragtirma bulunmaktadir (Duncan ve dig., 2019; Stojanovié¢ ve dig., 2019). Kafein, merkezi sinir sistemini uyarmasi,
kas glikojenini korumasi, kuvvet iiretimini artirmasi, agri1 algisini azaltarak yorgunlugu geciktirmesi gibi ergojenik
ozellikleri nedeniyle sporcular tarafindan yaygin olarak tiiketilmektedir (Goldstein ve dig., 2010).

Ozetle, sporcularn iist diizey egzersiz performansina ulasabilmeleri igin, antrenman ve beslenme arasinda giiglii bir
etkilesim oldugu ve antrenmana adaptasyonlarda 6nemli bir rol oynadigi ortadadir. Bu noktada antrenman ve beslenmenin
birbiri ile uyumlu ve sporcunun gereksinimlerine uygun olarak planlanmasi, sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin
dogru bir sekilde belirlenmesi ve buna yonelik egitimlerin verilmesi, viicut kompozisyonu gibi fiziki 6zelliklerin spor

dalina ve antrenman yogunluguna goére dogru bir sekilde belirlenmesi, bir sporcunun basarisindaki en 6nemli faktorler
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olarak goriilmektedir ve {izerinde ¢alisilmasi gereken bir konu olarak 6nemini korumaktadir. Tiim bu veriler 1g18inda bu
calismanin amaci, futbol ve voleybol gibi farkli iki brangtaki profesyonel sporcularin beslenme durumlarinin
degerlendirilmesi, beslenme bilgi diizeylerinin saptanmasi ve karsilastirilmasi, kafein alim miktarlarinin tespit edilmesi

ve viicut kompozisyonlar arasindaki iliskinin degerlendirilmesidir.
YONTEM

Arastirma Grubu: Tanimlayici olarak planlanan bu arastirma, Aralik 2019 - Mart 2020 tarihleri arasinda Tiirkiye
Futbol Federasyonu 1. Lig’de yer alan bir futbol kuliibliinde oynayan profesyonel 19 futbolcu ve benzer demografik
ozelliklere sahip Tiirkiye Voleybol Federasyonuna bagli iki farkli voleybol takiminda bulunan profesyonel 24 voleybolcu
olmak tizere 18-35 yas arasi toplam 43 erkek sporcu ile yapilmistir. Degerlendirmelerin yapildigi giinlerde sakat olan
oyuncular calismaya dahil edilmemistir. Bu ¢alisma Baskent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu
tarafindan onaylanmis (Proje no:KA19/335, Tarih:23/10/2019) ve Helsinki Deklarasyonu Prensipleri’ne uygun bir
sekilde yiirtitilmiistiir.

Verilerin Toplanmasi: Arastirmaya dahil edilen sporcularin sosyodemografik 6zellikleri, genel 6zellikleri, besin
tiiketim durumlari, beslenme aligkanliklar1 ve kafein alim miktarlarinin belirlenebilmesi amaciyla anket formu yiiz yiize
goriisme teknigi ile uygulanmistir. Katilimcilarin enerji ve besin 6gesi alimlarinin degerlendirilmesi igin sporcularin 1
giinii antrenman, 1 giinii mag giinii ve 1 giinii antrenmansiz giine denk gelecek sekilde 3 giinliik besin tiiketim kayitlar
24 saatlik hatirlatma yontemi ile alinmigtir. Kayit altina alinan besin tiiketimleri Tiirkiye igin gelistirilen “Bilgisayar
Destekli Beslenme Progranmm (BEBIS)" paket programu kullanilarak analiz edilmistir (Beslenme Bilgi Sistemleri, Dr. J.
Erhardt, Stuttgart, Germany). Sporcularin ii¢ giinliik ortalama enerji ve besin dgesi verileri, yasa ve cinsiyete gore onerilen
“Diyetle Referans Alim Diizeyi” (Dietary Reference Intake=DRI)’ne gore degerlendirilmistir (Institue of Medicine,
2005).

Sporcularin kafein tiiketimlerinin degerlendirilebilmesi igin, Otman (2017) tarafindan hazirlanan arastirmadan
uyarlanan Kafein Tiiketim Sikligi Kayit Formu kullanilmistir. Sezon i¢i donemde, sporcularin geriye doniik son 1 ay1 baz
alimarak kaydedilen kafein tiiketim siklig1 verilerinden diyetle ortalama giinliik kafein alim miktarlari belirlenmistir.

Arastirmaya dahil edilen sporcularin antropometrik dl¢iimleri (boy uzunluklar: (cm), viicut agirligi (kg)) ve viicut
kompozisyonu analizleri (viicut yag kiitlesi (kg), viicut yag ytizdesi (%)) arastirmaci tarafindan yapilmistir. Sporcularin
boy uzunluklari, ayaklar yan yana ve bas Frankfurt diizlemde (goz tiggeni ve kulak kepgesi {istii ayn1 hizada yere paralel)
iken dl¢iilmiistlir; agirlik 6l¢iimleri ise hafif giysili, ayakkabilari ve ¢oraplari ¢ikartilarak baskiil (Sinbo) yardimryla
yapilmigtir (Baysal ve dig., 2014). Viicut kompozisyonu analizleri (viicut yag kiitlesi (kg) , viicut yag yiizdesi (%)) i¢in
ise sporculardan alinan deri kivrim kalinliklart 6lgiileri kullanilmigtir. Viicudun sag tarafindan Holtain LTD marka
skinfold kaliper (Holtain Ltd., Crosswell, UK) ile 7 bolgeden (biseps, triseps, subskapula, gogiis, suprailiak, abdominal
ve uyluk) deri kivrim kalinliklar1 alinmig ve Zorba (1989)’nin 7 bolge yag yiizdesi formiiliine yerlestirilerek bireylerin
viicut yag ytizdeleri (%) hesaplanmistir. Sporcularin fiziksel aktivite diizeyi, 1 giinii antrenmanli, 1 giinii mag giinii ve 1
giinil izin gilinline denk gelecek sekilde 24 saatlik fiziksel aktivite saptama formu ile kayit altina alinmistir ve her sporcuya
ozel ortalama fiziksel aktivite diizeyi (PAL) belirlenmistir. Bireylerin PAL degerleri Gida ve Tarim Orgiitii/Diinya Saghk
Orgiitii/Birlesmis Milletler Universitesi FAO/WHO/UNU (2001) raporuna gére degerlendirilmistir ve bazal metabolizma
hizinin belirlenmesinde FAO/WHO/UNU denklemi kullanilmistir. Bireylerin enerji gereksinimleri, bazal metabolizma

hiz1 (BMH) ve fiziksel aktivite faktdrii dikkat alinarak hesaplanmustir.
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Veri Toplama Araclar::

Sporcu beslenme bilgisi olcegi: Sporcularin beslenme bilgi diizeyleri, Tiirk¢ce gegerlik ve giivenirligi 2019
yilinda Cirak (2019) tarafindan yapilan Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi (SBBO) ile belirlenmistir. Olgek, 68 madde;
Agirlik Kontrolii (3 madde), Makro Besin Ogeleri (22 madde), Mikro Besin Ogeleri (12 madde), Spor Beslenmesi (11
madde), Suplemanlar (11 madde), ve Alkol (9 madde) olmak tizere 6 alt boyuttan olusan dl¢egin maddeleri ¢oktan se¢meli
ve 3’lii likert tipidir (katiliyorum-katilmiyorum-emin degilim; etkili-etkili degil-emin degilim). Olgegin puanlamast igin,
verilen dogru cevaplardan bilgi puanlar1 hesaplanmakta ve SBBO'deki genel performans (68 madde 100 puan olarak
kabul edilir) skorlama sistemi kullanilarak; ‘“Zayif” bilgi (%0-49), “ortalama” bilgi (%50-65), “iyi” bilgi (%66-75) ve
“miikemmel” bilgi (%76-100) seklinde degerlendirilmektedir.

Verilerin Analizi: Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde SPSS 23.0 istatistik paket programi kullanilmistir
(SPSS Inc., Chicago, IL, ABD). Siirekli degiskenlerin normal dagilima uygunlugu ’Kolmogorov- Simirnov’’ testi ile
degerlendirilmistir. Bagimsiz iki veya daha fazla degisken grubu arasinda kategorik degiskenlerin karsilagtirilmasinda
“Ki - Kare testi” uygulanmistir. Bagimsiz iki grubun ortalamalarinin karsilagtirilmasinda parametrik test varsayimlari
saglandiginda “Bagimsiz Gruplarda T-Testi”, parametrik test varsayimlari saglanmayan degiskenler i¢in “Mann Whitney
U Testi” kullanilmistir. Normal dagilim gosteren ikiden fazla grubun karsilagtirilmasinda, tekrarli 6l¢iimlerin ortalamalari
“Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi” ile degerlendirilmistir. Iki sayisal degisken arasinda iligki olup olmadiginin
arastirilmasi ve varsa bu iligskinin yoniiniin ve siddetinin belirlenmesi i¢in ’Pearson korelasyon analizi’’ ve *’Spearman
korelasyon analizi’’ kullanilmistir. Biitiin hipotez testlerinin analizlerinde istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak

alinmustir.

BULGULAR

Calismaya katilan sporculara ait genel 6zellikler, beslenme aligkanliklar: ve antropometrik 6lgiimlere iliskin veriler
Tablo 1’de gosterilmistir. Buna gore; futbolcularin yas ortalamasi 23.26+3.69 yil, voleybolcularin 25.37+4.44 yildir.
Voleybolcularin boy uzunlugu (cm), viicut agirligi (kg) ve yag kiitlesinin (kg) futbolculara kiyasla daha yiiksek oldugu
gorilmiistiir (p<0.001).

Sporcularin genel beslenme aliskanliklar1 degerlendirildiginde; futbolcularin %94.7’si, voleybolcularin ise %70.8’1
giinde 3 ana 6giin tiiketirken, voleybolcularin %29.2’sinin 6giin atladig1 goriilmiistiir ve voleybolcular genel olarak sabah
(%42.9) ve 6gle (%42.9) 6gilinilini atlamaktadir. Futbolcular sabah ve 6gle 6gilinlerini atlamamaktadir (Tablo 1).

Sporcularin ara 6giin tiiketim aligkanliklar1 degerlendirildiginde futbolcularin %52.6’sinin bir ara 6giin, %42.1’inin
iki ara 6giin, %5.3’tiniin ii¢ ara 6gilin; voleybolcularin ise %62.5’inin bir ara 6giin, %37.5’inin iki ara 6giin tiikettigi
belirlenmistir. Ayrica futbolcularin %47.4’{inlin voleybolcularin %29.2’sinin ergojenik destek (protein tozu, glukozamin,
dekstroz vb.) kullandig1 belirlenmistir. Her iki grupta beslenme aliskanliklar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli

farkliliklar gézlemlenmemistir (p>0.05) (Tablo 1).
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Tablo 1

Sporcularin Genel Ozellikleri, Beslenme Aliskanliklart ve Antropometrik Olgiimlerine Iligkin Verilerin Degerlendirilmesi

Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24)
X +SS X +SS p
Yas (yil) 23.26 + 3,69 2537 £4,44 0.103
Antropometrik Olciimler
Boy uzunlugu(cm) 178.78+5.46 197.95+6.67 <0.001*
Viicut agirligr (kg) 74.70+4.43 93.42+9.32 <0.001*
Viicut Kompozisyonu
Yag yiizdesi (%) 7.15£1.01 7.71+£1.08 0.090
Yag kiitlesi (kg) 5.36+0.93 7.22+1.30 <0.001*
S % S %
Beslenme Aliskanhklar:
Ana 6giin 0.059
2 1 5.3 7 29.2
3 18 94.7 17 70.8
Ara 6giin 0.630
1 10 52.6 15 62.5
2 8 42.1 9 375
3 1 5.3 - -
Ogiin atlama 0.059
Atliyor 1 5.3 7 29.2
Atlamiyor 18 94.7 17 70.8
Atlanan ana 6giin 0.250
Sabah - - 3 42.9
Ogle - - 3 42.9
Aksam 1 100.00 1 14.3
Ergojenik destek kullanma 0.220
Kullaniyor 9 47.4 7 29.2
Kullanmiyor 10 52.6 17 70.8
*p<0.001

Calismaya katilan sporcularin enerji, makro ve mikro besin Ogeleri alimlarina iliskin veriler Tablo 2’de
gosterilmektedir. Buna goére; futbolcularin  giinliikk diyetleriyle toplam enerji alimlarmin  %45.314£5.99°u
karbonhidratlardan, %17.05+2.41°1 proteinlerden, %40.63+6.52°si yaglardan; voleybolcularin ise toplam enerji
alimlarinin %36.62+8.15°1 karbonhidratlardan, %23.91+3.18’1 proteinlerden ve %38.45+7.59’u yaglardan gelmektedir.
Futbolcularin enerji (kkal), karbonhidrat (%), coklu doymamuis yag asitleri (%) ve posa (g) alimlarinin voleybolculardan
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Sporcularin mikro besin 6gesi alimlart degerlendirildiginde ise; futbolcularin giinliik diyetleriyle A vitamini (ug/RE),
E vitamini (mg), tiamin (mg), riboflavin (mg), folat (mcg), C vitamini (mg) ve B6 vitamini (mg), potasyum (mg),
kalsiyum (mg), magnezyum (mg) ve fosfor (mg) alimlar1 voleybolculara gore daha yiiksek bulunmustur (p<0.05).
Futbolcularin mikro besin 6gesi alimlar1 DRI 6nerilerine gore degerlendirildiginde alim diizeylerinin yeterli veya yiiksek
oldugu saptanmistir; voleybolcularin ise tiamin, folat ve C vitamini, potasyum, kalsiyum ve magnezyum alimlarinin DRI

Onerilerine gore yetersiz oldugu belirlenmistir (Tablo 2).
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Tablo 2

128

Sporcularin Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogeleri Alimlarinin Degerlendirilmesi

Enerji, Makro ve Mikro Bes Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24)

Ogeleri
X +SS X +SS p
Enerji (kkal) 3344.87+£741.50 2548.43+550.00 <0.001*
Makro Besin Ogeleri
Karbonhidrat () 337.53+85.33 232.76+65.01 <0.001*
Karbonhidrat (TE%) 45.31+5.99 36.62+8.15 <0.001*
Karbonhidrat (g/kg) 5.12+1.16 2.50+0.71 <0.001*
Protein (g) 134.97+28.57 150.36+40.44 0.160
Protein (TE%) 17.05+2.41 23.91+3.18 <0.001*
Protein (g/kg) 1.80+0.38 1.61+0.44 0.100
Yag (g) 150.97+45.71 110.80+35.06 0.002**
Yag (TE%) 40.63+6.52 38.45+7.59 0.328
Doymus yag asidi (%) 11.69+1.83 13.38+1.90 <0.001*
Coklu doymamis yag asidi (%) 10.91+3.77 8.09+3.09 0.010**
Tekli doymamis yag asidi (%) 14.58+3.30 15.20+3.56 0.561
Posa (g) 26.30+7.90 21.03+7.95 0.022**
X +SS DRI(%) X +SS DRI(%)
Mikro besin dgeleri
A vitamini (ug/RE) 1350.16+389.69  150.02  1010.71+322.01  112.30 0.003**
E vitamini (mg) 29.23+12.18 194.88 16.79 + 8.14 111.90 <0.001*
Tiamin (mg) 1.49+0.41 123.99 0.97 £0.25 81.04 <0.001*
Riboflavin (mg) 2.21+£0.56 170.08 1.79+0.50 137.47 0.012**
Niasin (mg) 23.14+7.09 144.63 26.45 + 8.49 165.34 0.180
Folat (mcg) 41157 +113.14 102.89  353.08 + 64.84 88.27 0.039**
B> vitamini (mcg) 8.15+2.19 339.47 6.79 £ 2.58 283.06 0.075
C vitamini (mg) 191.05 +95.75 231.58 65.38 + 33.67 79.24 <0.001*
Bs vitamini (mg) 2.43+0.92 186.52 1.95+0.51 149.97 0.036**
Potasyum (mg) 3930.72+1192.54 122.84 2620.40+642.76 81.89 <0.001*
Kalsiyum (mg) 1168.26 + 336.01 101.59 636.92 = 166.08 55.38 <0.001*
Magnezyum (mg) 469.63 +137.48 114.54 362.92 +93.64 88.52 0.004**
Fosfor (mg) 2145.81 +521.01 220.08 1811.76+400.62 185.82 0.022**
Demir (mg) 17.83 £ 4.46 187.63 16.47 £ 4.10 173.55 0.313
Cinko (mg) 18.43 + 4.20 167.52 17.98 + 6.40 163.48 0.448
*p<0.001 **p<0.05

Calismaya katilan sporculara uygulanan Sporcu Beslenmesi Bilgi Olgeginden (SBBO) elde edilen sonuglar Tablo 3’te
gosterilmektedir. Buna gore; galismaya katilan futbolcularin ve voleybolcularin sirastyla SBBO puanlar1 ortalama
23.57+4.64 ve 17.29118.20 puan olup, futbolcularin beslenme bilgi diizeylerinin voleybolculardan daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir (p<0.05). Sporcularin SBBO ortalama puanlari siniflandirildiginda ise tiim sporculari (%100) spor
beslenmesi konusunda “zay1f bilgi” diizeyine sahip oldugu belirlenmistir.

Sporcularin bazi demografik 6zellikleri ve viicut kompozisyonlar1 ile SBBO toplam puani arasindaki iligkileri
degerlendirildiginde ise; futbolcularin yas (r= 0.198, p= 0.417), egitim durumu (r= 0.216, p= 0.681) ve beslenme egitimi
alma durumu (r=0.288, p= 0.231) arasinda; voleybolcularin ise yas (1= 0.099, p= 0.644) ve egitim durumu (r= 0.054, p=
0.801) arasinda ise pozitif yonde bir iliski oldugu belirlenmis ancak istatistiksel acidan anlamli bulunmamistir (p>0.05).
Yas ve egitim durumu arttikga SBBO toplam puaninin arttig1 saptanmistir. Futbolcularin SBBO toplam puani ile viicut
agirligl (r=-0.049, p= 0.843), viicut yag yiizdesi (r= -0.034, p= 0.891) ve viicut yag kiitlesi (r=-0.044, p= 0.857) arasinda
negatif yonde bir iliski; voleybolcularin ise SBBO toplam puani ile viicut agirligi (r= 0.274, p= 0.194), viicut yag yiizdesi
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(r=10.130, p= 0.546) ve viicut yag kiitlesi (r= 0.251, p= 0.237) arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu belirlenmis ancak
bu iligkiler istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 3).

Tablo 3

Sporcularin SBBO Puanlart ile Bazi Demografik Ozellikleri ve Viicut Kompozisyonlart Arasindaki [ligkinin
Degerlendirilmesi

Futbolcu (n=19)  Voleybolcu (n=24) T(ggg; p
SBBO Puani, X + SS 23.57+4.64 17.29+8.20 20.06+7.49  0.003**
SBBO Puam r p r p
Yas 0.198 0.417 0.099 0.644
Egitim durumu 0.216 0.681 0.054 0.801
Beslenme egitimi alma durumu 0.288 0.231 -0.369 0.076
Viicut agirligi -0.049 0.843 0.274 0.194
Viicut yag yiizdesi -0.034 0.891 0.130 0.546
Viicut yag kiitlesi -0.044 0.857 0.251 0.237
** n<0.05

Calismaya katilan sporcularin gilinliikk kafein alimlarinin degerlendirilmesi Tablo 4’te verilmistir. Buna gore;
futbolcularin toplam kafein alimlarinin ortalamasi 295.47+69.73 mg, voleybolcularin ise 347.53+238.62 mg olarak
saptanmustir (p>0.05). Futbolcularin viicut agirliklart (kg) basma aldiklar1 ortalama kafein miktart 3.97+1.00 mg/kg,
voleybolculari ise 3.70£2.37 mg/kg’dir (p>0.05).

Futbolcularda en sik tiiketilen kafein kaynaklarinin sirasiyla ¢ay (%41.34), kahve (%35.54), kolali igecekler (%10.30)
ve ¢ikolata (%5.21) oldugu; voleybolcularda ise en sik tiiketilen kafein kaynaginin kahve ¢esitleri (%77.97) oldugu
belirlenmistir. Gruplara gore kafein kaynaklar1 arasinda ¢ay, ¢ikolata, biskiivi/kek ve kolal1 igeceklerin tiiketim miktarlart
arasindaki farklar istatistiksel agidan anlamli olup futbolcularin giinliik diyetleriyle aldiklar1 kafein miktar1 voleybolculara
kiyasla yiiksek bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4).

Tablo 4.
Sporcularin Giinliik Kafein Alimlarinin Degerlendirilmesi (mg/giin)

Diyette en sik tiiketilen kafein Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24)

kaynaklari Xz SS X<+ SS p
Kahve (mg) 105.00+ 57.47 270.98+ 235.14 0.023
Cay (mg) 122.14+18.82 34.58+ 28.63 <0.001*
Cikolatali icecekler (mg) 1.16+3.33 0.13+0.28 0.931
Dondurma (mg) 0.27+0.65 0.05+0.12 0.369
Cikolata (mg) 15.39+11.38 5.98+9.09 0.001*
Biskiivi/Kek (mg) 14.57+11.06 2.54+3.42 <0.001*
Kolali igecekler (mg) 30.44+23.46 18.79+36.10 0.004**
Enerji icecekleri (mg) 6.47+9.67 14.45+23.18 0.445
Toplam kafein (mg/giin) 295.47+69.73 347.53+238.62 0.980
Toplam kafein (mg/kg) 3.97+1.00 3.70+2.37 0.619
Toplam kafein alim r p r p

Vicut agirligi (kg) -0.206 0.398 -0.023 0.916

Viicut yag ytizdesi (%) 0.221 0.363 -0.344 0.100

Viicut yag kiitlesi (kg) 0.117 0.634 -0.154 0.473

*p<0.001 **p<0.05
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Profesyonel Futbol ve Voleybol Oyuncularinin Beslenme Durumlari, Beslenme Bilgi Diizeyleri, Kafein Alimlar ve 1 3 O

Sporcularin viicut kompozisyonlar1 (VA, Viicut yag yiizdesi, Viicut yag kiitlesi) ile giinliik kafein alimlar1 arasindaki
iliski degerlendirildiginde ise; futbolcularin gilinliik kafein alimlari ile viicut agirliklar (r= -0.206, p= 0.398) arasinda;
voleybolcularin ise viicut agirliklar: (r=-0.023, p=0.916), viicut yag kiitleleri (r= -0.344, p=0.100) ve viicut yag yiizdeleri
(r= -0.154, p= 0.473) arasinda negatif yonde istatistiksel iligki oldugu goriilmiis ancak istatistiksel ag¢idan anlamli
bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4).

TARTISMA

Takim sporlary; tekrarlayan, kisa siireli yiiksek yogunluklu aktivite periyotlarini iceren ve ayni zamanda diisiik
yogunluklu egzersizler ile karakterize olan "dur-kalk" oyun seklinden olugsmaktadir (Williams ve Rollo, 2015). Diizenli
egzersiz ile tiim spor dallarinda yarisan sporcular, ihtiyaglari dogrultusunda ve oynadiklart pozisyonlara gore degisen
ekstra besin ve besin 6gesi alimina ihtiyag duyarken, toplam enerji harcamasi yapilan egzersizin siddeti ile orantili olarak
artis gostermektedir (MiSkulin ve dig., 2019). Yeterli diizeyde besin alimi i¢in dncelikli olarak sporcularin giinliik enerji
ihtiyaglarimin karsilanmasi ve uygun rekabet ortaminda yarisabilmeleri icin ihtiyaclarini karsilayacak sekilde
Ozellestirilmesi gerekmektedir (Miskulin ve dig., 2019; Williams ve Rollo, 2015).

Bu ¢alismada sporcularin fiziksel aktivite kayitlaria gore giinliik enerji ihtiyaglar1 hesaplanmis; futbolcularin yeterli
enerji (3344.87+741.50 kkal) aldiklari, voleybolcularin ise almalar1 gereken enerjiye gore yetersiz diizeyde enerji
(2548.43+£550.00 kkal) aldiklar1 goriilmiistiir (p<<0.05). Negatif enerji dengesi kas kaybi, yorgunluk, yaralanmalar gibi
birgok soruna sebep olabilir. Ayrica yetersiz enerji alimi sonucu gelisebilecek saglik sorunlari egzersiz performansini da
olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Jenner ve dig., 2018).

Takim sporlarinin aerobik yapist ve siiresine bagli olarak, sporcularin performanslarini en st diizeye ¢ikarmalari ve
antrenman sonrasi toparlanmayi saglamalari i¢in karbonhidrat alim diizeyi olduk¢a dnemlidir (Trakman ve dig., 2016).
Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM)’ne gore takim sporcularinda giinliik karbonhidrat gereksinimi 7-8 g/kg VA
(standart bir sporcu igin 500-600 g/giin) olarak belirlenmistir (Thomas ve dig., 2016). ACSM sporcular i¢in giinliik protein
gereksinimini ise 1.2-1.7 g/kg VA, Uluslararasi Spor Beslenmesi Komitesi (ISSN) ise 1.4-2.0 g/kg VA olarak belirlemistir
(Kreider ve dig., 2010). Bu arastirmada futbolcularin giinliikk karbonhidrat alimlar1 5.12+1.16 g/kg VA, voleybolcularin
2.50+0.71 g/kg VA olarak belirlenmistir. Futbolcularin protein alim miktarlari ise 1.80+0.38 g/kg VA; voleybolcularin
1.6140.44 g/kg VA’dir. Bu sonuclar ACSM Kilavuzu 6nerilere gore degerlendirildiginde; sporcularin tamaminin protein
alim miktarlar1 Onerilen diizeyler arasindayken karbonhidrat alim miktarlarinin yetersiz oldugu goriilmektedir.
Sporcularin performans 6ncesinde ve sirasinda yeterli miktarda karbonhidrat tiiketmesi son derece dnemlidir. Yogun bir
antrenman sirasinda yeterli karbonhidrat alimi performans ve ruh hali {izerine iyilestirici etkiler gostermistir (Burke ve
dig., 2016). Karbonhidratlarin organizmada temel yakit kaynagi olmasi ve performans iizerine olumlu etkilerine karsin
sporcularin 6nerilen karbonhidrat miktarini karsilamada yetersiz olduklar1 bilinmektedir (Burke, 2008). Ornegin yapilan
bir ¢aligmada futbolcularin 3 g/kgVA/giin karbonhidrat aldiklari ve bu alimin yetersiz oldugu bildirilmistir (Fink ve
Mikesky, 2006). Benzer sekilde basketbolcularda yapilan bir ¢aligmada da karbonhidrat aliminin 2.51 g/kgV A/giin oldugu
belirlenmistir (Papadopoulou ve dig.,2008). Benzer sekilde bu ¢alismada da sporcularin tamaminda karbonhidrat aliminin
yetersiz oldugu buna bagl olarak yag alimlarinin yiiksek oldugu goriilmektedir.

Spor beslenmesinde yaglar i¢in belirlenmis net bir gereksinim ve Oneri degeri bulunmamakla beraber genel
popiilasyondan (TE %20-35) ¢ok da farkli olmayan Onerilerin yapildig1 ¢aligmalar bulunmaktadir (Spendlove ve dig.,
2012; Spronk ve dig., 2015; Trakman ve dig., 2016). Ancak karbonhidrat alimi1 diistiikce toplam enerjinin yagdan gelen
oran1 yiikselmektedir. Bu ¢alismada; futbolcularda toplam enerjinin %40.63+6.52°si, voleybolcularda ise %38.45+7.59’1

yaglardan gelmekte ve futbolcularin toplam yag aliminin %11.69+1.83"u, voleybolcularin ise %13.38+1.90’u doymus

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



Aysu AYHAN, Selen MUFTUOGLU, Beril KOSE 13 l

yaglardan olugsmaktadir. Sporcularda onerilerin iizerinde yag alimi viicut yag dokusunun artmasina bu durumda ileriki
donemde agirlik artisina ve performansin azalmasina neden olabilir. Ayni zamanda 6zellikle doymus yag aliminin artist
ileriki donemde kardiyovaskiiler hastalik gelisim riskini de arttirabilir (Rodriguez ve dig.,2009).

Sporcularin mikro besin Ogeleri alim miktarlart degerlendirildiginde, futbolcularin tiim mikro besin Ggesi
gereksinimlerinin kargilandigi; voleybolcularin ise tiamin, folat, C vitamini, potasyum, kalsiyum ve magnezyum
alimlarinin yetersiz oldugu saptanmistir. Mikro besin 6gelerinin tamaminin Onerilen diizeyde alinmasi basta enerji
metabolizmasi olmak iizere, bagigiklik sistemi, antrenman veya miisabaka sonrasi kas toparlanmasi, hemoglobin sentezi
ve organizmdaki oksidatif hasara karsi korunmada olduk¢a dnemlidir (Mastaloudis ve dig., 2006).

Takim sporlarinda fiziksel performansin iyilestirilmesi i¢in beslenme bilgisi, besin ¢esitliligi ve viicut kompozisyonu
gibi degistirilebilir faktdrler lizerinde yapilacak iyilestirmeler oldukc¢a 6nemlidir (Devlin ve dig., 2017). Temel varsayim,
daha saglikli beslenme aliskanliklar1 kazanmak icin yeterli beslenme bilgisi, dogru besin se¢imi ve hazirlik becerilerine
ihtiya¢ duyuldugu ve bu alanlarda verilecek egitimin davranigsal degisimlere yol agacagidir (Spendlove ve dig., 2012).
Spor beslenmesinde yapilacak diizenlemeler, performans iizerine dogrudan etkili olmasindan dolay1 giderek onem
kazanmaktadir (Lohman ve dig., 2019). Ozellikle sporcularda beslenme bilgisinin degerlendirilmesi ve bunun sonucunda
beslenme egitiminin gelistirilmesi de olduk¢a énemlidir (Heaney ve dig., 2011).

Bu calismada; calismaya katilan futbolcularin SBBO puani 68 puan iizerinden ortalama 23.57+4.64 puan (%34.68),
voleybolcularin ise ortalama 17.29+8.20 puan (%25.43) bulunmustur (p<0.05). SBBO puanlari, dogru beslenme bilgisi
sorularmin sayisindan hesaplandiktan sonra dogru cevaplanan soru sayisi yiizde olarak doniistiiriildiigiinde, her iki
gruptaki sporcularin tamaminin spor beslenmesi konusunda “zay1f bilgi (%0-49)” diizeyine sahip oldugu belirlenmistir.

Yas ortalamasi 24.2+4.0 olan profesyonel futbolcularla (n=46) yiiriitiilen bir ¢alismada; katilimcilarin ortalama
beslenme bilgi puani, 89 puan iizerinden 41+13 (%46 ortalama puan) bulunmustur ve bu ¢alismadaki bulgulara benzer
olarak; sporcularin genel beslenme bilgisinin zayif diizeyde oldugu saptanmistir (Jenner ve dig., 2018). Hirvatistan’da
yapilan 19-24 yas arasi 211 elit ve amator sporcunun beslenme bilgilerinin karsilastirildigi bir ¢alismada; sadece bir
katilimcinin (%0.5) beslenme bilgisi “iyi bilgi” diizeyinde, 9 (%4.2) katilimcinin beslenme bilgi diizeyinin “orta bilgi”
diizeyinde oldugu bulunurken, katilimeilarin %95.3’liniin ise “yetersiz bilgi” diizeyine sahip olduklar1 rapor edilmistir.
Spor beslenme bilgisi, profesyonel sporcular i¢in olduk¢a dnemlidir, ancak bu c¢aligmadaki bulgulara benzer olarak
katilimcilarin “zayif beslenme bilgisi’ne sahip oldugu sonucuna varilmigtir (Miskulin ve dig., 2019).

Toplam beslenme bilgisi puan: ve viicut kompozisyonu arasindaki iliskiyi degerlendiren 66 futbolcunun katildig: bir
baska calismada ise; bu ¢alismadaki bulgulara benzer olarak sporcularin toplam beslenme bilgisi puani ile viicut yag
yiizdesi (= -0.041, p= 0.036) arasinda negatif yonli bir iliski oldugu bulunmustur (Devlin ve dig., 2017). Sporcular ve
antrenorlerin beslenme bilgisi lizerine yapilan 36 ¢alismanin sistematik bir incelemesinde, bu ¢aligmanin sonuglarini
destekler nitelikte; beslenme egitimi alma durumu ve daha yiiksek egitim diizeyine sahip olmak beslenme bilgisi puanini
olumlu etkilemistir. Ayrica, ileri yastaki katilimcilarin daha iyi genel beslenme bilgisi diizeyine sahip oldugu sonucuna
vartlmistir (Trakman ve dig., 2016).

Son donemde spor beslenmesi alaninda iizerinde siklikla durulan konulardan birisi de sporcularin kafein alim
miktaridir. Kafein, ¢esitli mekanizmalar yoluyla fiziksel performans arttirdigi kanitlanan hem sporcular hem de sporcu
olmayan bireyler tarafindan siklikla tercih edilen ergojenik bir destektir. (Pickering ve Kiely, 2019). Egzersiz 6ncesi 3-6
mg/kg VA arasindaki kafein alimi, takim sporculari i¢in fiziksel performans iizerinde etkili ve giivenli bir ergojenik destek
olarak goriinmektedir (Chia ve dig., 2017). Bu calismada; futbolcularin icecekler ve besinler yoluyla aldiklar1 toplam

kafein miktar1 ortalamasi 295.47+69.73 mg/giin, voleybolcularin ise 347.53+£238.62 mg/giin olarak saptanmistir. Bu
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calismada her iki grupta bulunan sporcular i¢in alinan ortalama kafein miktar1 saglikli bir yetiskin i¢in maksimum
giivenilir alim diizeyi olarak belirlenen 400 mg/giin’1n altindadir. Futbol ve voleybol gibi dur-kalk aktivitesi olan takim
sporlarinda 3 mg/kg VA kafein aliminin performansa (dayaniklilik, dur kalk oyunlarinda zamanlama, 60 dakikaya kadar
yogun egzersizlere uyum gibi) olumlu etkileri bildirilmistir (Burke, 2008). Bu ¢aligmada her iki gruptaki sporcularin da
bu miktara yakin diizeyde (3.97+1.00 mg/kg VA, 3.70+2.37 mg/kg VA) kafein aldiklar1 saptanmistir. Kafeinin, Diinya
Dopingle Miicadele Ajansi (WADA) 2004 Yasakli Listesinden ¢ikarilmasinin ardindan, Birlesik Krallik sporculari
arasinda bildirilen kafein tiiketim miktart ve kullanim nedenlerini incelemek i¢in yapilan bir ¢aligmada; atletizm
sporcularina (%32.6) kiyasla bisiklet¢ilerin (%59.9) performansi arttirmak i¢in daha yiiksek oranda kafein tiikettikleri
bildirilmistir (Chester ve Wojek, 2008). Bu sporcular giinliik olarak %64.0'i <200 mg; %34.8'i 200-400 mg ve %1.2'si
>400 mg kafein tiikettiklerini (kahve, enerji icecegi, kafeinli ergojenik suplemanlar vs.) bildirmislerdir. Avustralya'daki
2005 Ironman Triatlon Diinya Sampiyonasi'na katilan sporcularla yiiriitiilen bir bagka ¢aligmada sporcularin toplam kafein
alim miktar1 ortalama 351.0 + 281.0 mg/giin ve viicut agirlig1 (kg) basina aldiklari ortalama kafein miktart ise 4.9 + 3.7
mg/kg olarak saptanmistir (Desbrow ve Leveritt, 2006). Bu ¢alismada bu kadar yiiksek dozlarda kafein alim1 olmamasina
karsin onerilen diizeyler arasinda olan kafein aliminin performansa etkisinin olup olmadigi daha detayli ¢aligsmalar ile

degerlendirilmelidir.

SONUC VE ONERILER

Sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz olmasi, beslenme aligkanliklarini ve diyet kalitelerini olumsuz yonde
etkileyerek sportif performanslarmin azalmasina neden olmaktadir. Literatiire paralel olarak, bu ¢calismada SBBO'den
elde edilen diisiik puanlar, profesyonel futbolcular ve voleybolcular arasinda endise verici diizeyde bir beslenme bilgisi
yetersizligi oldugunu ortaya koymaktadir. Sonuglar sporcularin beslenme alanindaki bilgilerini arttirmak ve bu yondeki
aliskanliklarini olumlu ydnde etkilemek, bunla iligkili olarak sportif performanslarini iyilestirmek icin “beslenme egitimi
programlari” olusturulmasi gerektigini vurgulamaktadir. Ayrica mevcut veriler, sporcularin genellikle sportif performansi
artirdigi bildirilen kafein alimlarinin yiiksek diizeyde oldugunu gostermistir. Literatiirde sporcularda kafein alimi {izerine
bir¢ok ¢alisma mevcuttur; ancak sporcular tarafindan kafein kullanimi hakkinda smirlt bilgi bulunmaktadir ve takim
sporlarinda yapilmis ¢aligmalar halen yetersizdir. Ozellikle daha genis 6rneklemlerde takim sporcularmin beslenme bilgi
diizeylerini, beslenme durumlarint ve kafein alimlarini saptamaya yonelik yapilan bilimsel aragtirmalarin sayisinin
artirillmas1 gerekmektedir.

Calismanin en 6nemli limitasyonu ¢aligmaya katilan sporcu sayisinin az olmasidir. Caligma genelinde popiilasyonun
artiritlmasi planlanmig ancak mevcut siire¢ (Covid-19) bu planlamanin uygulanmasina engel olmustur.
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Bu g¢alismanin birinci amaci 60 — 94 yas arasi yasl yetiskinlerin Senior Fitness Test (SFT)
sonuglarinin Viicut Kitle indeksi (VKi) ve yas gruplarinda cinsiyete gére, ikinci amaci elde
edilen STF sonuglarinin standart norm degerleri ile karsilagstirmasidir. Arastirmaya yaslari 60-
94 arasinda olan toplam 273 yasl yetiskin birey katilmistir. VKi degerleri 25 kg/m2 altinda
olan 151 (71 kadin, 80 erkek) birey normal kilolu ve 25 kg/m2 (izeri olan 122 (70 kadin, 52
erkek) birey fazla kilolu grubunu olusturmustur. Calismada tibbi muayene gerekmeden kisa
stirede uygulanabilen kas kuvveti, aerobik dayanikhlik, geviklik/dinamik denge ve esneklik
Olgimleri yapan ve alti farkh test parametresinden olusan SFT kullanilmistir. Carpiklik —
basiklik degerleri ile normallik analizi yapilan veriler normal dagilim gosterdigi igin bagimsiz
iki grup karsilastirmasinda bagimsiz 6rneklem t-testi, bagimsiz ikiden fazla grubun
karsilastiriimasinda tek yonlii varyans analizi ve yas gruplari arasindaki farkin kaynaginin
belirlenmesi igin post hoc testlerinden Bonferroni testi kullaniimistir. Elde edilen veriler
esneklik gerektiren testlerde kadinlarin daha vyiiksek degerlere ulastigini, kuvvet,
dayanikhlik, geviklik/beceri gerektiren testlerde erkeklerin 6lgim degerlerinin daha yiiksek
oldugunu, ilerleyen yas ile beraber incelenen performans degerlerinin distugiini, distsiin
ozellikle 70 yas Uizeri grupta Ust seviyeye ulastigini; bacak kuvveti, kol kuvveti, dayanaklilik
ve esneklik ozelliklerinde artan yas ile birlikte normal ve fazla kilolu gruplar arasinda
istatiksel olarak anlamli farkhhk oldugunu gostermektedir (p<0,05). Esneklik gerektiren
testlerde kadinlar daha yiksek degerlere ulasirken, kuvvet, dayanikllik, geviklik/beceri
gerektiren testlerde erkeklerin 6lgim degerlerinin daha ylksek oldugu belirlenmistir.
Sonuglar yasli yetiskinlerin fiziksel uygunluk degerlendirmeleri igin 6nemli ipuglari vererek,
fazla kilonun fiziksel performans lzerine olumsuz etki yaptigini ve katiimcilarin testlerin
buylk boliimiinde standart norm degerlerinin altinda kaldigini géstermektedir.

Anahtar Kelimeler: SFT, Fonksiyonel test, Fazla kilo, Hareketlilik, Fonksiyonel uygunluk

ABSTRACT

The aim of the study is to compare the Senior Fitness Test (SFT) results of older adults aged
60 to 94 with body mass index (BMI) and the obtained STF results by age groups and gender
with standard norm values. A total of 273 older adult aged between 60-94 participated in
the study. 151 (71 women, 80 men) older adult with BMI values below 25 kg/m2 constituted
the normal weight group and 122 (70 women, 52 men) older adult with BMI values above
25 kg/m2 constituted the overweight group. In the study, SFT, which consists of six different
test parameters and measures muscle strength, aerobic endurance, agility/dynamic balance
and flexibility, and can be applied in a short time without the need for medical examination
was used. Since the data analyzed for skewness - kurtosis and normality analysis showed
normal distribution, the independent sample t-test was used in the comparison of two
independent groups, one-way analysis of variance in the comparison of more than two
independent groups, and the Bonferroni test, one of the post-hoc tests, to determine the
reason of the difference in source. The data obtained show that the performance decreases
with the increasing age, the decline reaches the upper level especially in the group above
the age of 70, and there is a statistically significant difference between the groups in terms
of leg strength, arm strength, endurance and flexibility with increasing age (p <0.05). The
results give important clues for the elderly’s physical fitness assessments, showing that
excess weight has a negative impact on physical performance and that participants fall
below standard norm values in most of the tests. According to these results, it is assumed
that excess weight will negatively affect achieving standard norm values.

Keywords: SFT, Functional test, Overweight, Mobility, Functional fitness

Yazar notu: Bu ¢alismayr vefatindan dnce destegini esirgemeyen degerli hocam, meslektagim ve dostum Horst Stohkendl’in aziz

hatirasina atfediyorum.
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Yasl Yetigkinlerde Fonksiyonel Uygunluk: 60 — 94 Yas Aras1 Normal ve Fazla Kilolu Yash Yetiskinlerin
Fonksiyonel Uygunluklarinin Karsilastirilmasi 1 3 6
Functional Fitness for Older Adults: Comparison of Functional Fitness of Normal Weight and Overweight

Older Adults between the ages of 60-94

GIiRiS

Yaslt niifus oranindaki artig, fazla kilo ve obezitenin diinyanin birgok iilkesinde sorun teskil ettigi goriilmektedir
(DOSB, 2016). Diinya Saglik Orgiitii’niin (DSO) belirledigi referans araliklaria gore Viicut Kiitle indeksi (VKI) 18,5 ile
25 kg/m2 arasi normal kilolu, 25-30 kg/m?2 arasi fazla kilolu ve 30 kg/m2 ve {izeri obez olarak tanimlanmaktadir (WHO,
2000). Bu referans degerlerine gore Alman erkek niifusunun %67,1’inin ve kadin niifusunun %353 iniin fazla kilolu
oldugu (Kurth, 2012) ve Alman yetigkin niifusunun ortalama %18’inin obez oldugu belirtilmektedir (Schienkiewitz ve
dig., 2017). Fazla kilo ve obezite bircok saglik sorununu beraberinde getirmekte ve DSO tarafindan bash basina bir
hastalik olarak kabul edilmektedir (WHO, 2000). Fazla kilo ve obezitenin tip 2 diyabet (Abdullah, 2010), koroner kalp
hastaliklar1 (Guh ve dig., 2009; Loellgen ve Loellgen 2011) inme, metabolik bozukluklar, kas-iskelet sistemi bozukluklar1
ve kanser gibi baz1 hastaliklarin olugma riskini arttirdigi (WCRF, 2007), ayn1 zamanda uyku bozukluklarina ve solunum
giicliiklerine neden olabilecegi belirtilmektedir (Sherrill ve dig., 1998). Genetik faktorlerin yani sira egitim durumu ve
sosyokiiltiirel farkliliklar gibi dis etkenler obezitenin olugmasina zemin hazirlarken (Menzinkt ve dig., 2005), yanlis
beslenme ve hareketsizlik en 6nemli etken olarak gosterilmektedir (WHO, 2013).

Fazla kilo ve obezitenin yani sira yaslanma da olumsuz bir degisim olarak degerlendirilmektedir (Kosel ve Frobdse,
1999). Cinsiyetler arasindaki farkliliklar, dogum ve 6liim oranlar1 arasindaki dengesizlikler, iilke i¢inde yasayan yabanci
kokenli bireylerin oranlari vb. demografik degisimlerin toplumlarda giderek sorun haline geldigi ve yash niifusu arttirdigi
diistiniilmektedir. Diinya genelinde yaslh yetiskin sayisinin artmasi hem ekonomik yénden hem de saglik yoniinden risk
faktorii olusturabilmektedir (Rikli ve Jones, 2013b). Alman Istatistik Kurumu’nun verilerine gére 2012 yilanindan sonra
Almanya’da dogum oranlarinin diistiigii, 1990 yilindan sonra 70 yas iizeri yaslt yetiskin sayisinin 8 milyondan 12 milyona
yiikseldigi goriilmektedir (Statistisches Bundesamt, 2019). Alman yas ortalamasindaki artis sagligi tehdit eden bir gelisme
olarak degerlendirilirken, saglikli yaslanmanin yollarinin aranmaya baslandigi goriilmektedir (Aksay, 2021). Saglikli
yaglanma bilissel ve fiziksel islevselligi koruyan ve sosyal hayata aktif bir sekilde katilimi1 saglayan ¢ok boyutlu bir siire¢
olarak degerlendirilirken (Rowe ve Kahn 1997), yanlis beslenme ve hareketsizlik ile olusan fazla kilolarin 6zellikle yash
yetiskinlerin giinliikk yasam kalitesini diistirerek, diga bagimlilig1 arttiracagi ve fonksiyonel performansi azaltacagi
belirtilmektedir (Aksay, 2021).

Biyolojik yonden kaginilmaz ve zorlu bir siire¢ olarak degerlendirilen yaslanmanin kuvvet, dayaniklilik, siirat,
koordinasyon, ¢eviklik, denge ve esneklik gibi fiziksel performans bilesenlerini olumsuz etkiledigi ve bilgilerin alinmasi,
degerlendirilmesi ve uygulanmas: gibi bilissel islevlerde diisiise neden olacag belirtilmektedir (Kubesch, 2007). flerleyen
yas ile beraber bireylerin daha yavas diisiindiigli ve daha yavas hareket ettigi gézlenirken (Davi, 2018), yash yetiskinlerde
biligsel islev kaybi olugabilecegi (Oswald ve dig., 2006) ve bu kayiplara baglh olarak fiziksel performansin diisiik
olabilecegi belirtilmektedir (Allmer, 2005; Newton ve dig., 2009). Performans kayiplarinin sadece yaslilikla
iligskilendirilmemesi gerektigi, ancak yaslanmanin énemli bir etken oldugu belirtilmekte ve insan organizmasinin her
yasta, yasa uygun olarak antrene edilebilir yeterlilikte oldugu vurgulanmaktadir (Aksay, 2013; Chodzko- Mason ve dig.,
2016; Zajko ve dig., 2009). Bu baglamda yash yetigkinlerin egzersiz uygulamalarinda yaslanmay:1 yavaglatma,
dayaniklilik, kuvvet, esneklik ve dengenin korunmasi ve buna bagli olarak giinliik ihtiyaglarin bagimsiz bir sekilde
karsilanabilmesi Oncelikli hedefler arasinda yer aldigi goriilmektedir (Rikli ve Jones, 2013b; Roaldsen ve dig., 2014;
Wessel ve Hummel, 2019;). Ozellikle kas kuvveti ve dayanikliligin beraber antrene edilmesi gerektigi diisiiniilmektedir
(Aksay, 2021). 50 yasindan itibaren ortalama olarak her gegen on yil igin kas kuvveti %15-20 oraninda diismekte ve kas
kuvvetindeki azalma 6zellikle giinliik yasam kalitesini diisiirerek bir¢ok zorlugu beraberinde getirebilmektedir (DOSB,

2016). Yapilan ¢aligmalar diizenli ve hedefli bir sekilde yapilan kuvvet antrenmanlari ile kas kuvvetinin ilerleyen yasa
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ragmen gelistirilebilir oldugunu gosterirken (Granacher ve dig., 2009; Holviala ve dig., 2006; Macaluso ve De Vito, 2004;
Newton ve dig., 2002), yasin 90 {izeri olmas1 durumunda dahi kuvvet gelisimin saglanabilecegi belirtilmektedir (Fiatrone,
1990). Yash yetiskinler ile yapilan kuvvet antrenmanlarinin hem genel sagligin korunmasi hem de kas kuvvet gelisiminin
amaclanmasi ve Ozellikle yaslanma ile artan diisme tehlikesine karsi kaslarin yeterli kuvvette olmasi gerektigi
vurgulanmaktadir (Conzelmann ve Blank, 2009; Puthoff ve Nielsen, 2007). 30 yasindan itibaren her gecen on yil i¢in
dayanikliligin %5-15 oraninda azaldig: diisiiniildiigiinde (DOSB, 2016), farkli zorluk derecelerindeki giinliik aktiviteleri
yapabilmek i¢in belirli diizeydeki kas kuvveti kadar dayanikliligin da gerekli oldugu belirtilmektedir (Chmelo ve dig.,
2015; Zimmermann, 2000). ilerleyen yas ile beraber hareket temposunda diisiis yasanmasina ragmen 65 yas sonrasi
dayaniklilik gelisiminin imkansiz olmadig: belirtilmektedir (Conzelmann ve Blank, 2009). Kuvvet ve dayanakliga ek
olarak olusabilecek esneklik kaybinin hareketlilik i¢in gerekli olan birgok fiziksel fonksiyonu engelleyerek ilerleyen yas
ile beraber eklem yaralanma riskini ve hareket sirasinda diigme tehlikesini arttirdigi goriilmektedir (DOSB, 2016). Ayni
zamanda motor 6grenme ve becerinin hareket sirasinda yon degistirmede 6nemli bir etken oldugu ve giinliik yasamda
yapilan herhangi bir ig sirasinda ani yon degistirmelerde yasl yetiskinlerin sakatlanmalarini dnlenmek i¢in 6nem tasidigi
belirtilmektedir (DOSB, 2016). Ancak motor 6grenme ve beceri dzelliklerinin yasam boyunca nispeten sabit kaldigi ve
motor 6grenme yeteneginin yaglanmadan ziyade, gegmis spor deneyimine bagli oldugu vurgulanmaktadir (Wollny, 2006).

Diinya genelinde yasli niifusun, obezite ve obeziteye bagli hastaliklarin arttig1 ve hareketsiz bir yasam tarzinin daha
¢ok benimsendigi diisiiniildiigiinde, 60 yas iistii yash yetiskinlerle yapilacak olan aragtirmalarin yagam kalitesini olumlu
yonde etkileyecegi diisliniilmektedir.

Giliniimiize kadar yapilan ¢aligmalarda 60 yas {istii yaslt yetiskinlerin fiziksel uygunluklarindaki farkliliklar
belirtilmesine ragmen VKI, yas gruplar1 ve cinsiyete gore karsilastirmalarin smirli sekilde birlikte degerlendirildigi
goriilmektedir. Diger yandan giiniimiiz literatiirinde VKI, yas gruplar1 ve cinsiyete baghi SFT norm degerlerini
karsilagtirmaya yonelik oldukg¢a sinirli bilgi bulunmakta ve bu parametreler arasindaki iligkinin heniiz netlesmedigi
goriilmektedir. Bu diisiincelerden yola ¢ikarak bu calismada 60 — 94 yas aras1 yash yetiskinlerin SFT kullanilarak VKI
degerlerinin yas gruplarinda ve cinsiyete gore ve elde edilen SFT sonuglarinin standart norm degerleri ile karsilagtirilarak

literatiirdeki boslugun doldurulmas1 amaglanmaktadir.
YONTEM

Arastirma Grubu: Arastirmaya yaslart 60-94 arasinda olan 151 normal kilolu (71 kadin ve 80 erkek) ve 122 fazla
kilolu (70 kadin ve 52 erkek) olmak iizere toplam 273 yasl yetiskin katilmistir. Katilimcilarin tamami Almanya Eberbach
kenti TV Eberbach e.V. Saglik Sporlar1 Béliimiinde tibbi tedavinin desteklenmesi amaci ile sadece doktor regetesi ile,
engelli ya da engellilik riski tasiyan bireylerin kuvvet, dayaniklilik, beceri ve hareketliligini gelistirmek, agrilarin
hafifletmek, viicut agirligimi dengelemek i¢in uygulanan Rehabilitasyon Sporlar1 Fiziksel Aktivite Programina en fazla
on hafta siireyle katilmis olan bireyler arasindan se¢ilmistir. Arastirma grubunun belirlenmesinde kas ve kemik sistemini
etkileyen ila¢ kullanmak, kronik iltihaplanmasi olmak, felg ge¢irmis olmak ve bagimsiz sekilde hareket edemeyecek
derecede fiziksel, ruhsal, duyusal ya da zihinsel rahatsizlig1 olmak dislanma kriteri olarak belirlenmistir. Katilimeilar
doktor recetesi ile programa katildiklarindan dolay1 fiziksel aktivite diizeyleri hakkinda bir bilgi toplanmamuistir.
Diizenlenen regeteden katilimcilarin spor ge¢mislerinin olmadigi ve / ya da egzersizleri kendi bagslarina yapacak
yeterlilikte olmadiklar1 belirtilmisgtir. Katilimcilarin belirlenmesindeki kriterler daha dnceden yapilan caligmalar ile
tutarlilik gostermektedir (Aksay, 2021; Baumgartner ve dig., 2007; DOSB, 2016; Mahar ve Rowe, 2008; Morrow ve dig.,
2011; Rikli ve Jones, 2013b; Rikli ve Jones, 1999a).
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Veri Toplama Araclari: Arastirmada fonksiyonel uygunlugun belirlenmesi icin SFT kullanilmistir. Fizyoterapist Dr.
Roberta Rikli ve Dr. Jessie Jones tarafindan yaglanmanin beraberinde getirdigi giicliikler g6z oniine alinarak gelistirilen
SFT (Rikli ve Jones, 1999a; Rikli ve Jones, 1999b; Jones ve Rikli, 2002a) tibbi muayene gerekmeden 60-94 yas arasi
bireylerin sinirlt bir alan i¢inde ya da evde yardim almadan uygulanabilecekleri sekilde diizenlenmistir ve kisa siirede
yapilabilmektedir. SFT bacak kuvveti, kol kuvveti, aerobik dayaniklilik, kal¢a esnekligi, omuz esnekligi, ¢ceviklik/denge
(Rikli ve Jones, 1999a; Rikli ve Jones; 1999b; Rikli ve Jones 2013a; Rikli ve Jones; 2013b,) dl¢limlerine yonelik alti

farkl1 test parametresinden olugmaktadir.

Otur-kalk testi: Bacak kuvvetini belirlemek i¢in uygulanmgtir. Katilimei kollarini gbgiis tizerinde ¢apraz bir
sekilde tutarak sandalyeye oturur sekilde testte baslamis, komut ile beraber 30 saniye dizleri diiz olacak sekilde ayaga

kalkip tekrar oturmustur. Katilimciya tek deneme verilmis ve her ayaga kalkisi tekrar olarak kaydedilmistir.

Kol biikme testi: Kol kuvvetini belirlemek i¢in uygulanmustir. Katilime1 dominant olan viicut kismi sandalyenin
dis kenarma gelecek sekilde sandalyeye oturmus ve el halterini kol gergin sekilde dominant el ile tutmustur. Komut ile
beraber 30 saniye boyunca 6n kol biikiilerek halteri omuza dogru kaldirilip ve tekrar asag1 dogru indirmistir. Halterin kol
gergin sekilde asagiya ulastigi anda tekrar sayilari dogru kabul edilmis ve kaydedilmistir. Kullanilan orijinal agirliklar
erkeklerde 3,6 kg, kadinlarda 2,3 kg’dir. Ancak Almanya/Avrupa standartlari diigliniildiigiinde bu agirliklarin temin
edilmesi ¢ok pratik ve kolay degildir. Bu nedenle kadinlar igin 2,5 kg, erkekler i¢in 3,5 kg’lik agirliklar kullanilmustir.

Diz cekme testi: Aerobik dayaniklilig1 belirlemek i¢in uygulanmistir. Katilimeinin diz kapaginin ortasi ile 6n
kalga kemiginin ortasina denk gelen yiikseklik renkli bir bant ile duvara isaretlenmistir. Katilimec1 komut ile beraber iki
dakika boyunca yerinde sayarak dizlerini isaretlenen yiikseklige kaldirmistir. Sag diz istenilen yiikseklige her ulastiginda,

sayma makinesi ile sayim gergeklestirilmis ve tek deneme verilmistir.

Otur-yiirii testi: Ceviklik ve dinamik dengeyi belirlemek i¢in uygulanmistir. Sandalyenin 6n ucundan 2,45 m
uzakliga bir huni yerlestirilmistir. Katilimci teste sandalyenin orta kisminda viicudu dik bir sekilde oturarak baglamis ve
komut ile beraber ayaga kalkip, huninin etrafindan miimkiin olan en yiiksek hizda bir tur donerek tekrar sandalyenin
iizerine oturmustur. Siire, ¢ikis sinyali ile baglamus, tekrar sandalyeye oturulunca durdurulmustur. Her katilimciya iki hak

verilmis ve en iyi siire saniye olarak degerlendirmeye alinmustir.

Otur-uzan testi: Alt viicut/kalga esnekligini belirlemek i¢in uygulanmistir. Katilimci kalgalar1 sandalyenin 6n
kenarina bir bacak biikiilii pozisyonda ayak tabani yere gelecek sekilde, diger bacak ise miimkiin oldugu kadar gergin bir
sekilde 6ne dogru uzatir pozisyonda oturmustur. Gergin olan bacagin topugunun yerde ve ayak ile kaval kemigi 90° agida
olmasina dikkat edilmistir. Katilimc1 kollar gergin sekilde ellerini iist iiste koyarak 6ne dogru ayak parmak ug¢laria dogru
egilmis ve ulasilan en u¢ noktada pozisyon iki saniye korunmustur. Olciim orta parmak ile ayak parmak ucundan
almmistir. Orta parmak ayak uglarina dokunursa “0” olarak, ulasmasa eksi (-) cm, gegerse arti (+) cm olarak

kaydedilmistir. Eksiden (-) sifira (0) dogru olan deger olumlu gelisme olarak sayilmistir.

Surt kagima testi: Omuz esnekligini belirlemek i¢in uygulanmistir. Katilimer ayakta durarak tercih ettigi elini
omuz arkasindan, sirt lizerinde kalgaya dogru uzatmistir. Bu pozisyonda parmaklar gergin, dirsek yukariyi, avug ici
govdeyi gosterir sekildedir. Katilimci avug igleri disarty1 gosterecek sekilde diger el ile bel lizerinden iistteki ele ulagmaya
caligmigtir. Burada iki orta parmagin birbirine degdirilmesi beklenmis ve Olgiim iki orta parmagin u¢ kisimlarindan

almmustir. Parmak uglar1 birbirine dokunursa sifir (0), ulagmasa eksi (-) cm, gegerse art1 (+) cm olarak kaydedilmistir.
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Eksiden (-) sifira (0) dogru olan deger olumlu gelisme olarak degerlendirilmistir. Iki test tekrar1 yapilarak en iyi sonug

cm olarak kaydedilmistir.
Alint1 yapilan testin metrik 6zellikleri Rikli ve Jones’un (1999a; 2013a) arastirmasinda ayrintili olarak tanimlanmaistir.

Islem Yolu: Calisma 6ncesi Almanya Eberbach kentinde bulunan TV Eberbach e.V. Rehabilitasyon Spor Kuliibii ile
iletisime gecilmis, kuliip yOnetiminin Onerileri dogrultusunda arastirmanin icerigi ve katilim sartlarinin yer aldigi
bilgilendirme brosiirii hazirlanmistir. Hazirlanan brosiir Rehabilitasyon Sporu Programina katilan yash yetigkinlere
dagitilmis ve yaslart 60-94 arasinda olan 307 bireyden geri doniit alinmistir. Ancak 34 birey sartlarin uymamasi,
hastalanma, sakatlanma vb. sebeplerden dolay1 kendi istekleriyle arastirmaya katilmayarak 273 kisilik arastirma grubu
belirlenmistir. Arastirmaya katilmay1 kabul eden 273 kisi diizenli olarak katildiklar1 program saatlerinde 6-8 kisilik
gruplar halinde testin yapilacagi salona alinmistir. Test Oncesi gruptaki katilimeilarin tamaminin viicut agirhik ve boy
uzunluk Slgiimleri VKI degerlerini otomatik olarak hesaplayan Seca 769 dijital agirlik/boy 6lgme aleti ile yapilmistir.
DSO’niin belirledigi referans araliklarina gére VKI degerleri 25 kg/m2 altinda olan 151 birey normal kilolu (NK) ve 25
kg/m2 iizeri olan 122 birey fazla kilolu (FK) grubunu olusturmustur. Test parametreleri arastirmaci tarafindan uygulamali
olarak gosterilmis ve orijinal ¢aligmada oldugu gibi otur-kalk, kol biikme, diz ¢ekme, otur-uzan, otur-yiirii, sirt kagima
siralamasi ile yapilmistir. Orijinal ¢alismaya uygun olarak teste katilan her katilimcinin tiim test parametrelerini arka
arkaya yapmasi istenmis ve test parametreleri arasinda istenilmesi durumunda 30—90 saniyelik dinlenme aras1 verilmistir.
Her katilimc1 test parametrelerinin tamamini1 7-13 dakika arasinda tamamlamigtir. Hafta i¢i giinliik olarak 25-30 bireyin

Olciim degerleri alinmig ve aragtirmaya katilan 273 bireyin 6l¢iimleri iki haftada tamamlanmustir.

Verilerin toplanmas1 “Federal Veri Koruma Yasas1” (BDSG) hiikiimlerine uygun olarak gerceklestirilmistir. Ilgili
Federasyon ve Almanya TV Eberbach e.V. Saglik Sporlar1 Béliimiinden gerekli onay alinmistir (TVE/GS 2019-021).
Caligmaya katilim goniilliilik esasina dayanmakta olup, Helsinki Bildirgesine uygun olarak katilimcilar ¢aligmanin

amaglari, igerigi, verilerin korunmasi hakkinda bilgilendirilmis ve katilimcilardan imzali onam formu alinmistir.

Verilerin Analizi: Verilerin analizlerinde (IBM SPSS 26-for Mac) aragtirma grubunun 6zeliklerinin tanimlanmasi
i¢in betimsel istatistik analizi (ortalama, standart sapma, frekans ve yiizde) yapilmistir. Verilerin normal dagilima uygun
olup olmadigim belirlemek i¢cin Kolmogorov-Smirnov, normal dagilimin diger varsayimlari olan ¢arpiklik — basiklik
(skewness-kurtosis) degerleri ve histogram grafiginden yararlanilmistir. Carpiklik — basiklik degerleri £2 (George ve
Mallery, 2010) araliginda oldugu icin verilerin dagilimi normal olarak kabul edilmistir. Bagimsiz iki grup
kargilastirmasinda t-testi (Independent sample t-test) bagimsiz ikiden fazla grubun karsilagtirilmasinda tek yonlii varyans
analizi ve farkin kaynaginin belirlenmesi i¢in post hoc testlerinden Bonferroni testi kullanilmistir. Analizler sonucu
istatistiksel olarak anlamli farkin bulundugu durumlarda farkin etki biiyiikliigiinii anlamak igin Cohen’s d ve kismi eta
kare hesaplanmistir. Cohen’e gore (1988) d degerinin 0,2’den kiiciik olmasi durumunda etki biiyikligiiniin zayif, 0,5
olmasi durumunda orta ve 0,8’den biiyiik olmas1 durumunda ise kuvvetli olarak tanimlanabilecegini belirtilmektedir. Eta
kare degeri 0,01 ise diisiik, 0,06 degeri orta ve 0,14 ve iizeri ise yiiksek etki biiyiikliigii olarak kabul edilmektedir (Kilmen,

2015). Elde edilen degerlerin yorumlanmasinda 0.05 anlamlilik diizeyi 6l¢iit olarak kullanilmustir.

BULGULAR

Katilimeilarin yas, boy, kilo ve VKI ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 1’de gdsterilmistir.
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Tablo 1
Katibmcilarin Tammlayici Ozellikleri
Normal Kilolu Fazla Kilolu
Degiskenler Cinsiyet n Min. Maks. X £Ss n Min  Maks X £Ss
Yas Kadin 71 60 93 72,3£10,41 70 60 89 70,7+7,92
Erkek 80 60 91 72,549,15 52 60 91 73,249,51
Boy (cm) Kadin 71 151 190 166,0£6,61 70 153 187 164,5+7,74
Erkek 80 159 189 172,2£7,50 52 157 193 169,7+7,91
Agrlik (ke) Kadin 71 55 85 64,6£7,12 70 60 106 78,2+9,72
Erkek 80 58 86 67,248,02 52 66 94 78,9+6,90
VKI (kg/m?) Kadin 71 21,16 24,92 23,6+,76 70 2510 40,16  29,10+3,72
Erkek 80 21 24,73 22,9+1,21 52 25,04 32,86  27,4+2,57

VKI: Viicut Kiitle indeksi (kg/m?), Min: Minimum, Maks: Maksimum, Ss: Standart sapma.

Tablo 1 incelendiginde FK grubundaki kadinlarin yas ve boy ortalamasinin NK grubundaki kadinlarin yas ve boy
ortalamasindan daha diisiik, FK grubundaki erkeklerin yas ortalamasinin NK grubundaki erkeklerin yas ortalamasindan
daha yiiksek ve boy ortalamasimin daha diisiik oldugu goriilmektedir. NK grubundaki VKI degerlerinin kadinlarda
23,6+,76 ve erkeklerde 22,9+1,2, FK grubundaki VKI degerlerinin kadinlarda 29,10+3,7 ve erkeklerde 27,4425
araliginda oldugu goriilmektedir.

Yapilan istatistiksel analiz sonuglarina gore NK grubundaki bireyler tim SFT degiskenlerinde FK grubundaki
bireylere gore anlamli derecede yiiksek performans degerleri sergilemislerdir (p<0,05). Elde edilen verilerden otur-kalk
(d:0,86), diz ¢cekme (d:0,89) otur yiirii (d:0,81), otur-uzan testlerinde (d:0,55) bu farkin kuvvetli etki biiyiikliigiinde, kol
biikme (d: 0,49) ve sirt kagima (d:0,40) testlerinde ise orta etki biiyiikliigiinde oldugu saptanmigtir (Tablo 2).

Tablo 2
Normal Kilolu ve Fazla Kilolu Gruplarina Gére SFT Sonuglart
Degiskenler Grup n X +Ss t df p Cohen’s d
- NK 151 13,76+3,95
Otur-kalk (30 9,57 271 0,01 0,86
sn/tekrar) FK 122 9,70+2,81
i NK 151 14,35+2,99
Kol bikme (30 5,47 271 0,01 0,49
sn/tekrar) FK 122 12,53+2,36
; NK 151 81,42+18,70
Diz ¢cekme (2 9,68 271 0,01 0,89
dk/tekrar) FK 122 61,73+13,81
Otur-yiirt (2,4 NK 151 3,57+1.44 -9,00 271 0,01 0,81
m/sn) FK 122 7,14+1,43 ’ ’ ’
NK 151 ,5346,18
Otur-uzan (cm) 6,15 271 0,01 0,55
FK 122 -3,80+521
St kasima (om) NK 151 -8,1546,62 249 )71 001 0.40
FK 122 -11,51+5,46

NK: Normal kilolu, FK: Fazla kilolu, Ss: Standart sapma, SFT: Senior Fitness Test

VKI ve cinsiyete gore yas simflamasi karsilastirmalar Tablo 3’te gosterilmistir. Istatiksel baglamda bir tutarligin
olusturulmasi i¢in orijinal ¢alismada oldugu gibi yedi yas grubu belirlenmistir (60-64, 65-69, 70-74, 75-79, 80-84, 85-89,
90+). Elde edilen veriler normal kilolu ve fazla kilolu gruplar arasinda yas siniflamasina gore otur-kalk, kol bitkkme, diz
¢ekme, otur-yiirii, otur-uzan ve sirt kagima testlerinin tamaminda kadin ve erkeklerde istatiksel olarak anlamli bir

farkliligin oldugu (p<0,05) ve hesaplanan etki biiyiikliigii degerleri, gruplar arasi farkliliklarin kuvvetli diizeyde oldugunu
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gostermektedir. Kuvvet, dayaniklilik, beceri ve esneklik 6zelliklerinde yas ilerledik¢e beklenildigi iizere performansin

diistiigii ve performans kaybinin 6zellikle 70 yasindan sonra basladigi goriilmektedir.

Normal kilolu erkeklerin otur-kalk 60-64 yas degerleri diger tiim yas gruplarina, 65-69 yas degerleri 70-74 tstii, 70-
74 yas degerleri 75-79 istii, 75-79 yas degerleri 80-84 istii, 80-84 yas degerleri 85-89 {istii gruplara gore anlamli bigimde
daha yiiksektir. Kol biikme 60-64 yas degerleri diger tiim yas gruplarina, 65-69 yas degerleri 70-74 tistii, 70-74 yas
degerleri 85-89 {istii, 75-79 yas degerleri 85-89 iistii, 80-84 yas degerleri 85-89 {istii gruplara gére anlamli bicimde daha
yiiksektir. Diz ¢ekme 60-64 yas degerleri 70-74 iistii, 65-69 yas degerleri 70-74 istii, 70-74 yas degerleri 80-84 iistii, 75-
79 yas degerleri 80-84 iistii, 80-84 yas degerleri 85-89 iistii gruplara gére anlamli bigimde daha yiiksektir. Otur yiirii 60-
64 yas degerleri diger tiim yas gruplarina, 65-69 yas degerleri 80-84 istii, 70-74 yas degerleri 80-84 iistii, 75-79 yas
degerleri 80-84 tistii, 80-84 ve 85-89 degerleri, 90-94 yas grubuna gore anlamli bicimde daha diistiktiir.

Normal kilolu kadinlarin otur-kalk 60-64 yas degerleri 70-74 {istii, 65-69 yas degerleri 70-74 iistii, 70-74 yas degerleri
90-94 grubuna gore, 75-79 yas degerleri 90-94 yas grubuna goére anlamli bicimde daha yiiksektir. Kol biikkme 60-64 yas
degerleri 70-74 istii, 65-69 yas degerleri 75-79 iistii, 70-74 yas degerleri 85-89 iistii, 75-79 yas degerleri 85-89 {istii, 80-
84 yag degerleri 90-94 yas grubuna gore anlamli bigimde daha yiiksektir. Diz ¢ekme 60-64 yas degerleri 70-74 tistii
gruplara gore, 65-69 yas degerleri 75-79 iistii, 70-74 yas degerleri 80-84 iistii, 75-79 yas degerleri 85-89 iistii, 80-84 yas
degerleri 90-94 yas grubuna gore anlamli bicimde daha yiiksektir. Otur yiirii 60-64 yas degerleri 75-79 ve {izeri, 65-69
yas degerleri 75-79 iistii, 70-74 yas degerleri 75-79 iistli gruplara gére anlamli bi¢imde daha diisiiktiir.

Fazla kilolu erkeklerin otur-kalk 60-64 yas degerleri 70-74 istii, 65-69 yas degerleri 75-79 iistii, 70-74 yas degerleri
85-89 iistii, 75-79 yas degerleri 90-94 yas grubuna gore anlamli bicimde daha yiiksektir. Kol biikkme 60-64 yas degerleri
70-74 iistii, 65-69 yag degerleri 80-84 {istii, 70-74 yas degerleri 85-89 iistii, 75-79 yas degerleri 85-89 {istii gruplara gore
anlaml bicimde daha yiiksektir. Diz ¢ekme 60-64 yas degerleri 70-74 iistli, 65-69 yas degerleri 80-84 iistii, 70-74 yas
degerleri 85-89 iistii, 75-79 yas degerleri 85-89 {istii gruplara goére anlamli bigimde daha yiiksektir. Otur yiirii 60-64 yas
diger tiim yas gruplarina gore, 65-69 yas degerleri 80-84 iistii, 70-74 yas degerleri 85-89 iistii, 75-79 yas degerleri 85-89
istli, 80-84 yas degerleri 85-89 {istii gruplara gore anlamli bigimde daha diisiiktiir.

Fazla kilolu kadinlarin otur-kalk 60-64 yas degerleri 70-74 {istii, 65-69 yas degerleri 75-79 iistii, 70-74 yas degerleri
80-84 {istii gruba gore anlaml1 bigimde yiiksektir. Kol biikme 60-64 yas diger tiim yas gruplarina gore, 65-69 yas degerleri
80-84 iistii, 70-74 yas degerleri 80-84 iistli, 75-79 yas degerleri 85-89 yas iistii, 80-84 yas degerleri 90-94 grubuna gore
anlaml bicimde yiiksektir. Diz ¢gekme 60-64 yas degerleri 75-79 {istii, 65-69 yas degerleri 75-79 iistii, 70-74 yas degerleri
85-89 yas grubuna gore anlamli bicimde daha yiiksektir. Otur yiirii 60-64 yas 75-79 istii, 65-69 yas degerleri 75-79 Ustii,
70-74 yas degerleri 80-84 tstii, 75-79 yas degerleri 80-84 {istii, 80-84 yas degerleri 85-89 yas grubuna goére anlamli
bigimde diisiiktiir.
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Tablo 3
Erkek Katilimcilarin Yas Gruplarina Iligkin SET Sonuglart
Normal Kilolu Fazla Kilolu
Degiskenler Yas/Yil n X +Ss F* Kismi Fark n X +Ss F* Kismi Fark
etakare etakare
60-644 20 19,3+,86 A>B,C,D,EF,G 9 14,1+1,72 A>C,D,EFG
65-698 16 18,1+1,13 B>C,D,E,F,G 10 13,4+1,41 B>D,E,F,G
70-74¢ 10 16,5+1,32 C>D,E,F,G 9 11,2+1,31 C>F,G
Otur-kalk (30 75-79P 9 13,8+,60 24,74 0,93 D>E,F,G 9 9,8+1,52 157,96 0,72 E>G
sn/tekrar) 80-84F 12 12,0£1,22 E>F,G 5 8,6+1,12
85-89F 10 9,9+1,11 6 7,8+1,4
>90¢ 3 8,3+,52 4 6,5+1,24
60-644 20 18,9+1,01 A>B,C,D,E,F,G 9 16,3+2,22 A>B,C,D,EF,G
65-69® 16 17,1+,75 B>C,D,EF,G 10 14,5+,70 B>E,F,G
70-74¢ 10 15,4+,96 C>F,G 9 13,6+1,11 C>F,G
Kol biikme 75-79P 9 15,14,60 23,62 0,87 D>F,G 9 13,2+1,54 27,62 0,81 D>F,G
(30 sn/tekrar)  80-84F 12 14,2+1,22 E>F,G 5 11,4£1,53
85-89F 10 11,9+1,12 6 10,3+,81
>90¢ 3 10,3+1,13 4 9,2+,95
60-644 20 109,6+,5,41 A>C,D,EF,G 9 83,8+7,82 A>CDFG
65-698 16 103,1+,3,32 B>C,D,EF,G 10 74,63+,93 B>E,F,G
70-74¢ 10 93,5+,13,62 C>EF,.G 9 72,4+6,32 C>F,G
Diz cekme (2 75-79P 9 85,2+,9,12 19,29 0,90 D>E,F,G 9 68,3+9,10 82,85 0,86
dk/tekrar) 80-84E 12  73,8+4,61 E>F.G 5 62,242.20
85-89F 10 58,5+,2,02 6 56,0+4,55
>90¢ 3 52,3+,3,01 4 51,244,92
60-64% 20 5,2+,87 A<B,C,D,E,F,G 9 5,0+,50 A<B,C,D,E,F,G
65-695 16 5,1+,53 A<EF,G 10 6,3+,33 B<E,F,G
70-74¢ 10 4,8+,00 C<EJF,G 9 6,5+,43 C<F,G
Otur-yiirii 75-79P 9 6,6+,40 14,93 0,90 D<E,F,G 9 6,7+,63 46,24 0,62 D<F,G
(2,4 m/sn) 80-84E 12 6,6+,37 E<G 5 7,2+31 F<F.G
85-89F 10 7,6£1,23 F<G 6 9,0+,53
>90C 3 8,7+,60 4 9,7+,68

*p<0,05, SFT: Senior Fitness Test
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Tablo 4
Kadin Katibmcilarin Yas Gruplarina Iliskin SFT Sonugclar
Normal Kilolu Fazla Kilolu
Degiskenler Yas/Yil n X +Ss F* Kismi Fark n X +Ss F* Kismi Fark
etakare etakare
60-64~ 24 14,6+2.41 A>C,D,EF,G 16 10,6+1,32 85,33 A>B,C,D,F,G
65-698 12 13,7+£1,22 B>C,D,E,F,G 21 10,1+1,93 B>D,E,F,G
70-74C 8 11,1+,83 C>G 13 8,6+,96 C>E,F.G
Otur-kalk (30 75-79° 8 10,1£1,13 64,96 0,77 C>G 8 6,6+1,82 0,65
sn/tekrar) 80-84F 6 9,6+1,76 7 5,7+,48
85-89F 5 8,21,31 5 5,4+,89
>90°¢ 8 7.1+1,22 - -
60-64~ 24 14,6+,13 A>C,D,EF,G 16 13,9+1,23 17,58 A>B,C,D,E,F
65-698 12 14,1+1,13 B>D,E,F,G 21 12,4+1,26 B>E,F,G
70-74¢ 8 12.8+1,46 C>F,G 13 12,1£1,07 C>E,F.G
Kol biikme 75-79P 8 12,1+1,12 29,34 0,73 D>F,G 8 11,2+1,23 0,70 D>F,G
(30 sn/tekrar) 80-84EF 6 11,3+,51 E>G 7 10,1+1,25 E>G
85-89F 5 9,8+,83 5 7,2+,83
>90°¢ 8 8,1+,83 - -
60-64~ 24 82,7+6,52 A>C,D,EF,G 16 63,1+8.82 73,77 A>D,E,F,G
65-698 12 78,3+2,31 B>D,E,F,G 21 62,2+11,43 B>D,E,F,G
70-74° 8 71,7+3,91 C>E,F,G 13 55,6+10,24 C>F,G
Diz ¢ekme (2 75-79° 8 67,6£3,33 22,75 0,73 D>F,G 8 48,8+4,77 0,86
dk/tekrar) 80-84F 6 62,6+2.,51 E>G 7 43,243 ,46
85-89F 5 58,81,72 5 35,4+5,94
>90¢ 8 51,543,62 -
60-64~ 24 5,2+,87 A<D,E,F,G 16 6,4+,59 45,77 A<D,E,F,G
65-698 12 5,1+,53 B<D,E,F,G 21 6,6+,70 B<D,E,F,G
70-74° 8 4.8+.00 C<D,EF,G 13 7,3+1,25 C<E,F.G
Otur-yiirii 75-79P 8 6,6+,40 14,93 0,90 8 7,7+,36 0,70 D<E,F,G
(2,4 m/sn) 80-84F 6 6,6+,37 7 8,9+1,07 E<F
85-89F 5 7,2+1,31 5 10,5,47
>906 8 7,6£1,22 - -

*p<0,05, SFT: Senior Fitness Test
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Tablo 5°te Rikli ve Jones un (2012) belirledigi otur-kalk, kol bilkme, diz ¢gekme ve otur-yiirii alt testlerinin ortalama

standart norm degerleri goriilmektedir. Otur uzan ve sirt kagima testleri i¢in standart norm degeri belirlenmemistir.

Tablo 5

Rikli ve Jones’a (2012 S.262) Gére Fonksiyonel Hareketlilik ve Fiziksel Bagimsizligin Korunmast Icin Ulagilmas:
Gereken SFT Norm Degerleri

Yas Gruplan

Degiskenler Cinsiyet ~ 60-64  65-69  70-74 7579  80-84  85-89  >Q0
Kadm 15 15 14 13 12 11 9
Otur-kalk (30 sn) Erkek 17 16 15 14 13 11 9
. Kadm 17 17 16 15 14 13 11
Kol bitkme (30 sn) Erkek 19 18 17 16 15 13 11
. Kadin 97 93 89 84 78 70 60
Diz gekme (2 dk) Erkek 106 101 95 88 80 7 60
» Kadin 5.0 53 5.6 6.6 6.0 71 80
Otur-ytirii (2,4m/sn) Erkek 48 5.1 5.5 5.9 6.4 71 80

Normal kilolu kadinlarin otur-kalk, kol biikkme, diz ¢ekme ve otur-yiirii degerleri standart norm degerlerinden
diistiktiir. Normal kilolu erkeklerin otur-kalk degerlerinin 60-64 (19,3+,86) 65-69 (18,1£1,1), 70-74 (16,5+1,3) yas
gruplarinda, diz ¢cekme degerlerinin 60-64 (109,6+,5,4) ve 65-69 (103,1+,3,3) yas gruplarinda standart norm degerlerine
esit, kol biikme ve otur-yiirii degerlerinin tiim yas gruplarinda standart norm degerlerinden yiiksek oldugu belirlenmistir.

Fazla kilolu grubundaki kadin ve erkeklerin 6l¢iim degerlerinin testlerin tamaminda standart norm degerlerinin daha

diisiik oldugu gorilmektedir.
TARTISMA

Bu ¢alismada 60 — 94 yas aras1 yash yetiskinlerin SFT kullanilarak VKI degerlerinin yas gruplarinda ve cinsiyete gore
ve elde edilen SFT sonuglarinin standart norm degerleri ile karsilastiriimasi amaglanmigtir. Elde edilen verilerin analizine
dayanarak normal kilolularin 6lgiim degerlerinin fazla kilolulara gore pozitif yonde daha yiiksek ve gruplar arasinda
istatiksel olarak anlamli farkliligin oldugu sonucuna ulagilmistir (p<0,05; Tablo 2). Esneklik gerektiren testlerde kadinlar
daha yiiksek performans degerleri sergilerken, kuvvet, dayaniklilik, ¢eviklik/beceri gerektiren testlerde ise erkeklerin
daha yiiksek performans degerleri sergiledigi ve yas ilerledikge beklenildigi tizere testlerin tamaminda performansin
diistiigii goriilmektedir.

Bacak kuvvetinin degerlendirilmesi ic¢in otur-kalk ve kol kuvvetinin degerlendirmesi igin kol bitkme testleri
uygulanmistir. Bacak kuvvetinin yagh yetiskinlerde 6zellikle merdiven ¢ikmak, ayaga kalkmak, aligverise gitmek, kol
kuvvetinin ise ev islerinin yapilmasi, su giselerinin, aligverig posetlerinin ve bagajlarin taginmasi vb. giinliik aktivitelerde
gerekli oldugu diisiiniilmektedir. 30 saniyelik otur-kalk testinde normal kilolularin fazla kilolulara gore yas gruplarinin
tamaminda daha yiiksek degerlere ulagtiklar1 goriilmektedir. Elde edilen veriler bu ¢aliymadaki 60-64 ve 65-69 yas
araligindaki normal kilolu Almanya 6rnekleminin Amerika Birlesik Devletleri (ABD) 6rneklemi ile karsilastirilabilir
oldugunu gosterirken, diger yas gruplarinda ise daha diisiik degerlere ulagilan sonuglar ABD 6rnekleminden farklilik
gostermektedir (Rikli ve Jones, 1999b). Kol kuvvetinin belirlenmesi i¢in yapilan 30 saniyelik kol biikkme testinde normal
kilolu erkeklerin 6l¢iim degerlerinin ABD 6rneklemi 6l¢iim degerlerinden daha yiiksek, kadinlarin 6l¢iim degerlerinin ise

daha diisiik oldugu goriilmektedir (Rikli ve Jones, 1999b). Bunun nedeninin erkekler i¢in kullanilan el halterinin daha
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hafif ve kadnlar i¢in kullanilan el halterinin daha agir olmasindan kaynaklandig: diistiniilmektedir. Genel olarak bacak

kuvveti ve kol kuvvetini degerlendirmek i¢in yapilan testlerde normal kilolularin fazla kilolulara gore daha diisiik
degerlere ulastiklar1 ve gruplar arasinda istatiksel olarak anlamli farkliligin oldugu sonucuna varilmistir. Slovakya’da 59
normal kilolu ve 60 fazla kilolu yash yetiskinle yapilan benzer bir ¢aligmada normal kilolularin dl¢iim degerlerinin fazla
kilolulara gore daha yiiksek oldugu belirtilmistir (Kosti¢ ve dig., 2011). Bu baglamda diisiiniildiigiinde sonuglar
calismamizi destekler niteliktedir. Ancak Kosti¢ ve digerleri, (2011) gruplar arasinda istatiksel bir farklilik olmadigim
bildirmisglerdir. Bunun nedeninin Slovakya ornekleminin sadece 70-74 yas grubu ile smirlandirilmis oldugundan
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Bununla birlikte belirtilen farkliliklarin yas gruplar1 ve cinsiyetler arasinda anlamli
olmast benzer ¢aligmalarin sonuglarini destekler niteliktedir (Aksay, 2021; Kosti¢ ve dig., 2011; Langhammer ve
Stanghalle; 2018; Langhammer ve Stanghalle, 2011). Langhammer ve Stanghalle (2018) Norvec’te 60 yas {istii 48 erkek
ve 124 kadin ile yaptiklar1 benzer bir ¢aligmada bacak kuvvetinin ilerleyen yas ile kol kuvvetine oranla daha fazla
diistiigiinii belirlemiglerdir. Bu sonuglardan yola ¢ikarak 60 yas {izeri yasl yetigkinlerde giinliik yasam icinde yapilan
aktivitelerin daha ¢ok bacaklar tizerinde yogunlastig1 ve bunun sonucunda yaslanma stirecinde kol kuvvetinin azalmasinin
daha muhtemel oldugu varsayilabilir. Ayni sekilde artan viicut agirliginin hareket sinirlamasina neden olarak bacak
kuvveti ve kol kuvvetinin gelismesini olumsuz etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.

Aerobik dayanikliligi degerlendirmek icin iki dakikalik diz ¢ekme testi uygulanmistir. Aerobik dayanikliligin
yiriiyilige ¢ikmak, aligverige gitmek, bahge islerini yapmak gibi giinliik aktivitelerde gerekli oldugu diisiiniilmektedir. Elde
edilen veriler Almanya o6rnekleminin normal kilolu ve fazla kilolu kadinlarda ve fazla kilolu erkeklerde ABD
ornekleminden daha diisiik degerlere ulastiklarini gosterirken, 60-64, 65-69 ve 70-74 yas araligindaki normal kilolu
erkeklerin 6lgiim degerlerinin ABD &rnekleminden daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Rikli ve Jones, 1999b; Jones
ve Rikli, 2002b). Almanya’da yapilan benzer bir ¢calismada Aksay (2021) yaslart 60-89 arasinda olan 354 yagh yetigkin
bireye 50 haftalik rehabilitasyon sporu programi uygulayarak on test/son test karsilagtirmasi ile performans degisimlerini
belirlemeye c¢alismis ve ¢alisma sonrasinda Olgiim degerlerinin yiikseldigini rapor etmistir. Aksay’in (2021)
calismasindaki on test degerleri bu calismadan negatif yonde farklilik gosterirken, ¢aligma sonrasindaki degerleri bu
caligma ile paralellik gostermektedir. Genel olarak iki dakikalik diz ¢gekme testi sonuglari normal kilolu bireylerin lehine
istatiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir. Bu sonuglardan yola ¢ikarak fazla kilonun aerobik dayaniklilik
kapasitesini olumsuz etkileyerek giinliik aktivitelerin yapilmasinit zorlastirdigt ve buna bagli olarak sonuglarin anlamli
sekilde farklilik gosterdigi sdylenebilir. Yash yetiskinlerde fazla kilo ve fiziksel aktivite arasindaki iligkiyi analiz eden
Newton ve digerleri (2009), 45 fazla kilolu ve 88 normal kilolu kadinin degerlerini karsilastirdigi ¢aligmalarinda fazla
kilolu kadinlarin 6l¢tim degerlerinin daha diisiik oldugunu ve buna bagl olarak 6zellikle giinliik aktivitelerin uygulanmast
ile ilgili sorunlar yasandigini belirlemislerdir (Newton ve dig., 2009). Bu verilerden yola ¢ikarak yapilan bu ¢aligmadaki
fazla kilolu ve normal kilolu bireylerin dl¢iim degerlerinin diigiikk olmasinin giinliik aktiviteleri olumsuz etkileyecegi
sonucuna ulasilabilir.

Ceviklik ve dinamik denge becerisini degerlendirmek igin 2,45 m uzakliga git-gel testi uygulanmistir. Ceviklik ve
dinamik denge ani yon degistirmelerde, otobiis ve metroya binis ve iniglerde, ev i¢indeki kisa mesafeli hareketlerde
gerekli oldugu diistiniilmektedir. Elde edilen verilerden normal kilolu ve fazla kilolu katilimcilar arasinda istatiksel
farklilik oldugu sonucuna varilmistir. Bu fark cinsiyetler arasinda da istatiksel olarak anlamlidir. Elde edilen verilere
dayanarak normal kilolu bireylerin ABD (Jones ve Rikli, 2002b; Rikli ve Jones, 1999b), Slovakya (Kosti¢ ve dig. 2011),
ve Norveg’te (Langhammer ve Stanghalle, 2018) yapilan benzer galigmalardaki bireylere gore daha hizli olduklar

sonucuna ulasilmigtir. Bu calismadaki normal kilolu bireylerin 6l¢iim degerleri diger ¢aligmalardan farklilik

14



Yasl Yetigkinlerde Fonksiyonel Uygunluk: 60 — 94 Yas Aras1 Normal ve Fazla Kilolu Yash Yetiskinlerin
Fonksiyonel Uygunluklarinin Karsilastirilmas: 1 4 6
Functional Fitness for Older Adults: Comparison of Functional Fitness of Normal Weight and Overweight

Older Adults between the ages of 60-94

gostermektedir. Bu farklilik yapilan bir dnceki 2 dakika diz ¢gekme testinden elde edilen 6l¢tim degerlerinin diisiik olmasi
ile iliskilendirilebilir. Diz ¢ekme testinde bireylerin ¢cok fazla yliklenmedikleri ve bu durumun akabinde yapilan 2,45 m
uzakliga git-gel testine olumlu yansidig1 diisiiniilmektedir.

Esneklik degerlendirilmesi i¢in alt viicut ve iist viicut esnekligini dlgmeye yonelik otur-uzan ve sirt kasima testleri
uygulanmistir. Otur uzan testi glinliik hayatta ihtiyact duyulan ayakkabi giyme, ¢dmelme, araca inip binme, yere uzanma
ve kalkma; omuz esnekliginin banyo yapma, sa¢ yikama ve tarama, pencere temizleme, yiiksek raftan herhangi bir cisim
alma, emniyet kemeri baglama vb. aktiviteler i¢in dnemli oldugu diisiiniilmektedir. Elde edilen verilerden normal
kilolularin fazla kilolulara oranla daha esnek olduklar1 ve sonuglarin normal kilolu bireylerin lehine istatiksel olarak
anlaml farklilik gosterdigi belirlenmistir. Bu fark cinsiyetler arasinda da istatiksel olarak anlamlidir. Esneklik gelisimine
bagli olarak 60 yas lizeri yash yetigkinlerle yapilan baz1 ¢caligmalarda esneklik degerlerinin diisiik oldugu gézlemlenmistir
(Dunn ve dig., 2017; Eichberg ve Mechling, 2009; Langhammer ve Stanghalle, 2011; Pandey, 2016). Bu ¢alismada 60-
64, 65-69 ve 75-79 yas grubundaki normal kilolu ve fazla kilolu kadin ve erkeklerin otur-uzan testinde diger
¢aligmalardaki katilimcilardan daha esnek olduklart belirlenirken, diger yas gruplarinda esnekligin daha diisiik oldugu
gozlenmistir. Bu sonuglar her iki yoniiyle diger ¢alismalardan farklilik gdstermektedir (Aksay, 2021; DOSB, 2016; Kosti¢
ve dig., 2011; Langhammer ve Stanghalle, 2018). Sirt kagima testinde ise elde edilen veriler bu ¢alismadaki 60-64 ve 65-
69 yas araligindaki normal kilolularin esneklik 6zelliginin ABD orneklemiyle karsilastirilabilir oldugunu gosterirken,
fazla kilolularin esneklik 6zelliginin ABD 6rnekleminden daha diisiik oldugunu gostermektedir (Rikli ve Jones, 1999b).
Yapilan benzer calismada Aksay (2021) omuz esnekliginin daha diisiik oldugunu belirtirken, Kosti¢ ve digerleri (2011)
yaptiklar1 ¢alismada omuz esnekliginin oldukga yiiksek oldugunu belirtmiglerdir. Bu noktada yapilan ¢calismamiz diger
caligmalardan farklilik gostermektedir (Aksay, 2021; Kosti¢ ve dig., 2011). Bu farkliligin 6rneklem grubumuzu
rehabilitasyon sporu regetelendirmesi yapilan bireylerin olugturmasindan kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Genel olarak yapilan testlerin tamaminda ilerleyen yas ile performansin anlamh sekilde diistiigii goriilmektedir. Bu
farklilik gruplar, cinsiyetler ve yas gruplar1 arasinda anlamlidir. Yapilan ¢aligsmalarda yaslanma siirecisin 25-30 yaslarinda
baslayip, 75-85 yaslarina kadar devam edebilecegi ve bu siiregte fiziksel islev kayiplarmin artacagi bildirilirken
(Halvorsrud ve Kalfoss, 2007; Laake, 2003), ilerleyen yas ile beraber performansin diisecegi belirtilmistir (Aksay, 2021;
Aksay ve Glingoriir, 2019; Dunn ve dig., 2017; Jones ve Rikli, 2002b; Rikli ve Jones, 1999b; Langhammer ve Stanghalle,
2018; Langhammer ve Stanghalle, 2011). Bu ¢alismanin sonuglar1 diger ¢aligmalar ile paralellik gostererek testlerin
tamaminda kuvvet, dayaniklilik, beceri ve esneklik ozelliklerinde yas ilerledik¢e beklenildigi tizere performansin
distiigiinii ve 6zellikle performans kaybinin 70 yasindan sonra daha da yiikseldigini géstermistir. Yaslanmanin %30 unun
kisinin elinde olmayan biyolojik sebeplere, %70’inin ise yasam sekline bagli olarak degisim gosterdigi diistiniildiigiinde
(Kosel ve Frobdse 1999), yapilan ¢alismalarin birbirinden farkli sonuglar gostermesinden performans kayiplarinin sadece
biyolojik sebeplerden degil, yasa uygun fiziksel aktivitelere katilimdaki eksikliklerden kaynaklandig1 varsayilmaktadir.

Bu calismada elde edilen test sonuglar1 norm degerleri ile kargilagtirildiginda fazla kilolu olan bireylerin testlerin
tamaminda norm degerlerinin altinda kaldigi goriilmektedir. Elde edilen verilerden fazla kilolu erkeklerin fazla kilolu
kadinlara gore daha yiliksek Ol¢iim degerlerine ulastiklar1 ve erkeklerin kadinlara oranla norm degerlerine olan
egilimlerinin daha fazla oldugu belirlenmistir. FElde edilen degerler bu ¢aligmadaki normal kilolu kadinlarin ABD
orneklemindeki kadinlarla ile karsilastirilabilir oldugunu gosterirken, fazla kilolu kadinlarda negatif yonde farklilik
gostermektedir (Rikli ve Jones, 1999b). 60-64 ve 65-69 yas grubundaki normal kilolu erkekler ise ABD 6rnekleminden
daha yiiksek degerlere ulagmis, diger yas gruplarinda ise ABD orneklemi ile karsilagtirabilir diizeyde performans
sergilemislerdir (Rikli ve Jones, 1999b). Aksay (2021) fazla kilolu olan benzer bir drneklem grubuyla yaptig1 ¢aligmada
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katilimcilart deney ve kontrol grubu olarak ayirmis ve deney grubuna 50 haftalik rehabilitasyon sporu programi

uygulamustir. Yapilan 6n testte her iki grubun norm degerlerine ulagamadigini, program sonrasi deney grubundaki
bireylerin testlerin biiylik cogunda norm degerlerine ulastiklarini belirlemistir. Bu ¢aligmada normal kilolu bireylerden
Olciim degerleri Aksay’in (2021) 6n test sonuclarindan farlilik géstermektedir. Bu farkliligin ¢alismamizdaki drneklem

grubunun VKI degerlerinin daha diisiik oldugundan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir.
SONUC VE ONERILER

Sonug olarak 60-94 yas aras1 yash yetiskinlerin VKI degerleri ve yas ile otur-kalk, kol biikme, diz cekme, otur-yiirii,
otur-uzan, omuz esnekligi gibi SFT alt testleri arasinda anlamli iligki oldugu saptanmistir. Normal kilolu bireylerin fazla
kilolu bireylere oranla yapilan testlerin tamaminda daha yiiksek degerlere ulastig1, kadinlarin esneklik gerektiren testlerde,
erkeklerin ise kuvvet ve dayaniklilik gerektiren testlerde daha yiiksek performans sergiledikleri ve ilerleyen yas ile beraber
her iki gruptaki kadin ve erkeklerin performanslarinin diistigli gortilmistiir. Ek olarak fazla kilolu olan bireylerin testlerin
tamaminda norm degerlerinin altinda kaldig1, normal kilolu erkeklerin bazi testlerde norm degerlerine ulastiklart ve
kadinlara oranla norm degerlerine olan egilimlerinin daha fazla oldugu belirlenmistir.

Yapilan bu g¢alismada katilimeilar recetelendirilmis rehabilitasyon sporu programina katilan bireyler ile
siirlandirlmistir ve katilimeilarin sosyal statiileri ile ilgili bilgi toplanmamigtir. Bu nedenle gelecekteki ¢alismalarda
testin daha genis 6rneklem grubuna uygulanmasimin ve egitim durumu, gelir diizeyi, meslek, yaganilan bélge vb. sosyal

statii ile ilgili bilgiler toplanarak degerlendirilmesinin farkli sonuglar verecegine inanilmaktadir.
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Tahmin edilen kritik gl¢ (KG) dizeyi, tercih edilen matematiksel model ve farkl
tilkenme zaman araliklarina bagh olarak %5-20 oraninda farkhlasir. Bu oranlarda
farkhlasan tahminler, KG ile iliskili bir takim geliskili sonuglar yaratir. Bu ¢alismanin
amaci lg farkli tikenme araligi (kisa: 2-10 dakika; orta: 2-15 dakika; uzun: 2-20 dakika)
kullanilarak, her bir aralik igin bes farkli matematiksel model (dogrusal toplam is (KG1),
dogrusal 1/zaman (KG,), dogrusal olmayan 2-parametreli (KGs), dogrusal olmayan 3-
parametreli (KG,), ve Ustel (KGs)), yoluyla elde edilen KG tahminlerinden hangisi ya da
hangilerinin maksimal laktat dengesi (MLD), ventilasyon esigi (VE), solunumsal
kompanzasyon noktasi (SKN) ve/veya kritik egikle (KE) iligkili oldugunu
degerlendirmektir. Calismaya 10 iyi antrene erkek bisiklet sporcusu gonilli olarak
katilmistir. Sporcularin VE ve SKN diizeyleri kademeli rampa testleriyle belirlenmistir.
Maksimal oksijen kullanimi, zirve gti¢ ¢iktisi, MLD, KE ve KG’yi hesaplamak igin farkh
glnlerde sabit is oranlarinda testler uygulanmistir. Elde edilen veriler gegerlilik
analizleri ile sinanmistir. Kullanilan matematiksel model ve tiikenme araliklari
degistikce elde edilen KG duizeyleri %20’ye kadar farkhlagmistir. KGa digindaki diger KG
dizeyleri MLD ve VE’ye karsilik gelen is oranlarindan daha yuksektir (p<0,05). Kisa
tilkenme araliklariyla bulunan KGs degeri, KE ve SKN is oranlarina karsilik gelmistir
(p>0,05; tahmini standart hata ~%4 ve r>0,95). Tercih edilen tikenme aralgi fark
etmeksizin diger matematiksel modellerden elde edilen KG’ler herhangi bir anaerobik
esik indeksini tahmin etmede yetersizdir (p<0,05). Sonug olarak, yalnizca kisa tiikenme
araligiyla belirlenen KGs dizeyinin, KE ve SKN is oranlarini tahmin etmede
kullanilabilecegi gosterilmistir. Diger esik indekslerinin KG yoluyla tahmin edilmesi
uygun degildir.

Anahtar Kelimeler: Kritik esik, Kritik giic, Maksimal laktat dengesi, Solunumsal
kompanzasyon noktasi, Ventilasyon esigi

ABSTRACT

Predicted critical power (CP) varies up to 5-20% depending on the preferred
mathematical model and different time to exhaustion intervals. Those differentiation
rates related to CP estimations cause some contradictory results. The aim of this study
was to evaluate the relationship between CP predictions obtained from three different
exhaustion approaches (short: 2-10 minutes; medium: 2-15 minutes; long: 2-20
minutes) using five mathematical models (linear total work (CP4), linear 1/time (CP,),
nonlinear 2-parameter (CP3), nonlinear 3-parameter (CP4) and exponential (CPs)), and
other indices such as maximal lactate steady-state (MLSS), ventilatory threshold (VT),
respiratory compensation point (RCP) and critical threshold (CT). 10 well trained male
cyclists voluntarily participated in the study. VT and RCP levels of the athletes were
determined by incremental ramp tests. Constant work rate exercises were applied on
different days to determine maximal oxygen uptake, peak power output, MLSS, CT and
CP. Obtained data were tested by validity analysis. As mathematical models and
exhaustion intervals changed, the CP predictions varied up to 20%. Except the CP4,
other CP estimations were higher than the work rates corresponding to the MLSS and
VT (p<0.05). The CPs, which was estimated by short exhaustion interval, corresponded
to the work rates belonging to the CT and RCP (p>0.05; standard error of estimate ~4%
and r>0.95). Regardless of the preferred exhaustion interval, CP predictions obtained
from the other mathematical models were insufficient to estimate any of anaerobic
threshold indices (p<0.05). As a result, the CPs estimated by short exhaustion interval
can be used to predict the work rates corresponded to the CT and RCP. It was not
appropriate to estimate the other threshold intensities by the CP.

Keywords: Critical threshold, Critical power, Maximal lactate steady-state, Respiratory
compensation point, Ventilatory threshold

Yazar notu: Arastirma biitgesi, Ege Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri fonundan 17.BESYO.002 numarali proje destegi

kapsaminda saglanmigtir.
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Farkli Tiikenme Araliklar1 ve Matematiksel Model Kullaniminin Kritik Gii¢ Tahminlerine Etkisi
The Effect of Using Different Exhaustion Intervals and Mathematical Models on Critical Power Estimations 1 5 2

GIRIS

Kritik gii¢ (KG), yorgunluk olusmadan en uzun siire siirdiiriilebilen is orani olarak tanimlanir ve bu deger oksijen
kullanim diizeyinin (VO,) dengede tutulabildigi en yiiksek egzersiz yogunlugu olarak bilinir (Jones ve dig., 2010). Bu
giic iiretim diizeyinin hemen iizerindeki is yiiklerinde egzersiz VO,’si dengede tutulamaz ve giderek artarak maksimal
V0O, degerine (VOzmaks) ulasilir. KG, egzersiz alam siiflamasinda agir (-heavy) ve siddetli (-severe) egzersiz alanlarimin
ayrimi olarak kabul goren is oranidir (Jones ve dig., 2019). Bu is oranin1 dogru tahlil edebilmek antrenman niteligini
artirmada 6nemlidir. Bu diizey ve hemen altindaki is oranlar1 (6rnegin %70-90 VO2maks) aerobik kapasite gelisiminde
onemli egzersiz yiikleri olarak kullanilirken, bu is oraninin hemen iizerindeki egzersiz uyaranlarinin (6rnegin %95-100
V Ozmaks) aerobik gii¢ gelisiminde anahtar rol oynadig: bilinir (Jones ve Vanhatalo., 2017).

KG’yi belirleyebilmek i¢in 1-2 dakikadan 10-20 dakikaya kadar degisen siirelerde bitkinlikle sonlanan 3-5
tiiketici egzersiz uygulanir (Mattioni Maturana ve dig., 2018). Genel olarak 4 tiiketici egzersizden elde edilen veri yeterli
kabul edilir (Morton, 2006). Bu egzersizlerden elde edilen tiikenme zamanlari, gii¢ ¢iktilar1 ve/veya yapilan toplam is gibi
performans parametreleri matematiksel modellere uygulanarak KG diizeyi tahmin edilir (Hill, 1993). KG belirlemede bes
temel matematiksel model kullanilir. Bu modeller; dogrusal toplam is (KG1), dogrusal 1/zaman (KGyz), dogrusal olmayan-
2 parametreli (KGs), dogrusal olmayan-3 parametreli (KGy) ve iistel (KGs) esitliklerle olusturulmustur (Bull ve dig.,
2000). Bu esitliklerden KGa genel olarak en diisiik, KGs ise en yiiksek KG tahmininde bulunur (Bull ve dig., 2000;
Mattioni Maturana ve dig., 2018).

KG belirlemede kullanilan model, tiiketici egzersiz sayisi ve tiikkenme siireleri degistikce elde edilen KG degerleri
de anlamli diizeyde farklilasir (Bull ve dig., 2000; Mattioni Maturana ve dig., 2018). Literatiire gére KG anaerobik esigin
altin standardi olarak kabul edilse de (Craig ve dig., 2019), bazi ¢alisma bulgulari KG’nin diger 6nemli anaerobik esik
indekslerinden olan maksimal laktat dengesi (MLD) (Pringle ve Jones, 2002), ventilasyon esigi (VE) (Bergstrom ve dig.,
2013) ya da solunumsal kompanzasyon noktasi (SKN) (Keir ve dig., 2015) gibi parametreleri karsilamada basarisiz
oldugunu iddia eder. Diger yandan son donemde yayimlanan bir arastirma bulgusu; KG diizeyi 6nemli bir miktar asilmis
olmasina ragmen siirdiiriilen bir egzersize ait VO, yamtlarinn halen stabil kalabildigini ortaya koymustur (Ozkaya ve
dig., 2020). Aym arastirmaya gore, egzersiz VO, sinin zirve VO, degerine ulasmadan stabil tutulabildigi en yiiksek is
orani, KG diizeyinin yaklagik 30 W {iizerindeki bir diizeye karsilik gelmektedir. Dolayisiyla arastirmacilara gére agir
egzersiz alanina ait {ist sinir ile siddetli egzersiz alnina ait alt siir arasinda “gri bir alan” vardir. Ozkaya ve arkadaslar
(2020) bu gri alanmn alt sinirin1 MLD olarak belirlerken, iist sinirini ise kritik esik (KE) olarak tanimlamislardir.

KG, pek ¢ok test 6zelliginden kolayca etkilenebilen hassas bir gostergedir (Galan-Rioja ve dig., 2020). Diger yandan,
hangi tiikenme zamani yaklasimi ve hangi modele ait tahminin KG’yi hangi diizeyde farklilastirabilecegi etraflica ele
almmamustir. Dahasi, bu konuya odaklanmis sinirlt sayida ¢alisma iginde yaygin olarak kullanilan bes matematiksel
esitlige ait KG diizeyleri bir arada degerlendirilmemistir. Bu ¢alismanin amaci, farklilagan tiikenme zamanlar1 ve farkli
matematiksel modellerin kullanimiyla elde edilebilecek tiim KG alternatiflerinin diger esik tiirleriyle iliskisini

degerlendirmektir.
YONTEM

Arastirma Grubu: Calismaya 10 iyi antrene erkek bisikletci katildi. Katilimeilarin viicut kiitleleri ortalamalari
71,248 kg, VOomaks ortalamalari 65,4+4,35 mL-dk kg ! ve bu diizeye karsilik gelen zirve gii¢ ¢iktis1 (ZGC) ortalamalart
ise 380,5+64,7 W idi. Katilimcilarin ortalama antrenman geg¢misleri 6,942,4 yil ve haftalik antrenman yogunlugu

ortalamalar1 5,2+1,3 idi. Antrenman etkisini en aza indirmek i¢in ¢calismaya miisabaka sezonundan sonra baslandi ve tiim

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr
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Olgtimler 21 giin iginde tamamlandi. Ek olarak, sirkadiyen degisim etkilerini en aza indirmek i¢in testin uygulandig: saat
her bir katilimciya 6zel olarak standardize edildi. Katilimcilar testlerden en az 48 saat Once tiiketici egzersizlerden
sakinmalar1 ve egzersiz seanslarma gelmeden 2 saat oncesinde kafein icerikli iiriin tiiketmemeleri konusunda uyarildi.
Katilimeilarin herhangi bir sakatlik ve/veya kardiyovaskiiler, solunumsal, metabolik, kassal vb. sistemik bir rahatsizliklar1
yoktu. Bu ¢alisma Ege Universitesi Tibbi Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan onaylandi (Etik kurul no: 18-6/28; proje
kodu: 17.BESY0.002). Calismanin her asamasinda Helsinki Deklerasyonu’nda agiklanan yonergelere uyuldu. Caligmaya
katilan her bir goniillii, ¢alismanin prosediirleri ve i¢erdigi riskler hakkinda 6nceden bilgilendirildi. Tiim katilimcilara

“bilgilendirilmis goniillii olur formu” imzalatild.

Veri Toplama Araclari: Tiim olgiimler Ege Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde bulunan Iklimlendirme
Laboratuvarinda yapildi. Laboratuvar tamamiyla izole ve ortam kosullarinin sabitlenebildigi 6zelliklere sahipti. Olgiimler
stiresince 20 °C sicaklik, %20,8 O,, <500 ppm CO, ve %50-60 nem kosullar1 standardize edildi. Test ergometresi olarak
bilgisayar kontrollii elektromanyetik direngli bisiklet kullanildi (Lode Excalibur Sport, Groningen, Hollanda). Kalp atim
sayisi takiplerinde yaygin olarak kullanilan ve diger laboratuvar sistemleriyle uyumlu bir tele-metrik cihaz kullanildi
(Polar RS 400, Polar Electro Oy, Kempele, Finlandiya). Solunum gazi analizlerinde laboratuvar tipi gaz analizorii sistemi
kullanild1 (Innocor, Inno-500, Odense, Danimarka). Kan laktati1 analizlerinde enzimatik amperometrik yontemle analiz

yapan Biosen Laktat Analizorii kullanildi (Biosen C-line, EKF Diagnostics, GmbH, Barleben, Almanya).

Deneysel Tasarim: Bu calisma ileriye doniik tekrarlanan 6lgiimler deney tasarimina sahip ve deney kosullarinin
standardize edildigi kontrollii bir laboratuvar ¢aligmasidir. Uyum seanslarinin ardindan sporcular, egzersiz siddetinin
dogrusal olarak arttirildig1 kademeli rampa testlerine alinmustir. Bu testlerden elde edilen veriye dayali olarak her sporcu
icin bireysel VE ve SKN diizeyleri ve bu diizeylere karsilik gelen is oranlar1 hesaplanmigtir. Akabinde sporcularin bireysel
VOzmaks ve bu diizeye karsiik gelen ZGC degerleri farkli giinlerde uygulanan sabit yiiklii tiiketici egzersizlerle
bulunmustur. Sonrasinda ZGC’nin 15 W altina karsilik gelen ig oranindan baglanarak farkli giinlerde yapilan sabit yiiklii
tiiketici egzersizlerle KE belirlenmistir. Diger yandan her katilimer, farkli tiikkenme aralikli yaklagimlara dayali ve bireysel
olarak hesaplanacak KG degerlerinin elde edilebilmesi i¢in yaklagik yedi tiiketici egzersize alinmigtir. Bu egzersizler de
sabit i oranlarinda yapilmistir. Bu asamada her bir katilimer igin kisa, orta ve uzun tiikkenme esasli ve bes farkli
matematiksel modele ait 15 farkli KG degeri hesaplanmistir. Diger yandan her bir sporcu i¢in bireysel bir MLD is orani

belirlenmistir. Her katilimc1 ¢alisma siiresince laboratuvarda yaklasik 15-20 test seansina katilmistir (Sekil 1).

Sekil 1
Calismanin Akis Semasi
%100 RGC: %6100 /0
LIS W 15w
1
U100 VI
s w
""" ===
[ | | | | | |
| Uyum Scanskar | Kademeli Rampa Testi [ Dogrutuma Testteri | KETestleri | KGTestleri | MLD Testleri |

Not. RGC: Kademeli rampa testinde ulasilan en yiiksek 30 saniyelik VO2 ortalamasina karsilik gelen gii¢ ¢iktisi; ZGC: Zirve giic
ciktisi; KE: Kritik esik; KG: Kritik gii¢; VE: Ventilasyon esigi; MLD: Maksimal laktat dengesi.
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Verilerin Toplanmasi:

Uyum seansi: Her katilimcmin gaz analizoriine, bisiklet ergometresine, kalp atim sayisi takip sistemine ve
laboratuvar kosullarina alisabilmesi i¢cin uyum seanslar1 yapilmistir. Uyum seansinda katilimcilara dort kademeden olusan
ve kademeler arasinda 30 W’lik yiik artiglarinin oldugu submaksimal egzersizler uygulanmistir.

Uyum seanst ve sonrasindaki tim egzersiz asamalari Oncesinde 15 dakikalik standart isinma protokolleri
uygulanmigtir. Bu 1sinmalarda 100-150 W is oraninda 10 dakikalik egzersizler yaptirilmistir ve 1sinmanin ardindan 5
dakikalik pasif dinlenme periyotlar1 birakilmistir (Morgan ve dig., 2019). Uyum seanslar1 ve devamindaki tiim
egzersizlerde 90+10 rpm pedal devir hizlar1 kullanilmistir. Bu seanslarda bisiklet ergometresinin sele ve gidon
yiikseklikleri her bisikletci i¢in bireysel olarak optimize edilmistir ve devamindaki tiim egzersizlerde ayni ayarlar her bir

katilimce1 igin standart olarak kullanilmistir.

Kademeli rampa testi ile ventilasyon esigi ve solunumsal kompanzasyon noktasinin belirlenmesi: Yapilan
1sinmanin ardindan kademeli rampa testlerine yiiksiiz 4 dakika pedal ¢evirme ile baslanmistir. Daha sonra, is yiikii her iki
saniyede 1 W olacak sekilde arttirilmustir (30 W-dk ). Testler katilimcilarin istemli bitkinlikleriyle sonlandirilmustir.
Giglii sozel motivasyon destegine ragmen 80 rpm’in altinda 10 saniyeden daha uzun siire kalinmast durumunda test
sonlandirilarak tiikkenme siiresi kaydedilmistir. Tiikenme sonrasinda elde edilen verilerin uygunlugu; i) VO,’de plato (150
mL-dk™!), ii) maksimum kalp atim sayis1 yamtimin (220—Yas) %95’inden daha yiiksek bir kalp atim sayis1 yanitina
ulagmak (vuru-dk!), iii) 1,05’in lizerinde solunum degisim oram ve iv) Borg skalasinda algilanan zorluk diizeyinin 19-
20 olmast kriterleriyle stnanmustir. Bu kriterlerden ii¢iiniin saglandigi test sonucu dogru kabul edilmistir (Howley ve dig.,
1995). Kriterlerin saglanamamasi durumunda, tiiketici test en az 24 saatlik bir zaman sonra tekrarlanmigtir. Kademeli
rampa testinde en yiiksek 30 saniyelik VO, ortalamasi 5 saniyelik hareketli ortalamalar iizerinden belirlenmistir. Ek
olarak, bu diizeye karsilik gelen gii¢ ¢iktis1 hesaplanmistir. Kademeli rampa testinde ilgili gii¢ iiretim diizeyinin yiiksek
tahmin edilecegi 6nceden gosterildiginden (Boone ve dig., 2008), test sonuglarina “ortalama yanit zamani” (OYZ)
diizeltmesi uygulanmistir. Bu uygulamalarda egzersizin en basindan, dakika ventilasyonu (Ve) ve VO, iliskisindeki (Ve-
V0,) birinci kirllma diizeyine kadar alman VO, yanitlar1 15 saniyelik ortalamalar seklinde kullanilmistir. Sonrasinda
VO;’ye gore zamana ait regresyon iliskisi; y = a - x + b olarak hesaplanmustir. OYZ hesaplamalarinda paraziti
azaltabilmek i¢in zamana gore fonksiyon olarak ifade edilecek VO verilerinin ilk ii¢ dakikasina ait degerler regresyondan
cikarilmistir (Leo ve dig., 2017). Bu analiz VO, de dogrusal trendin olusmastyla kontrol edilmistir. Elde edilen veri,
yiiksiiz pedal cevrimi sirasinda ulasilan VO, diizeyine kadar dogrusal regresyon modelinde geri-ekstrapolasyon
uygulanarak ¢izdirilmistir. Bu kesisimin zaman eksenindeki iz diisiimiinden OYZ degeri hesaplanmistir. VO, diizeyine
karsilik gelen yiikler, hesaplanan OYZ kadar ileri alinarak, iiretilen gii¢ ¢iktisina kiyasla VO, yamtlarinda olusan gecikme
diizeltilmistir. Sonrasinda VE diizeyi Ve-VO; iliskisindeki ikinci kirilma, SKN ise Ve’ye kiyasla iiretilen karbondioksit
hacmi (VCO,) arasindaki iliskide (Ve-V CO,) saptanan kirilma bulunarak degerlendirilmistir (Binder ve dig., 2008). Ek

olarak her iki kirilma diizeyine karsilik gelen is oranlar1 kaydedildi.

Maksimal oksijen kullanimi ve zirve gii¢ ciktistnin sabit yiiklii testlerle belirlenmesi: Katilimcilarn VOamaks
diizeyleri her biri ayr1 gilinlerde uygulanan dogrulama fazlariyla belirlenmistir. Dogrulama fazlari, kademeli rampa
testinde ulasilan en yiiksek VO, ortalamasi yanitin1 veren giic iiretim diizeyinden baslanarak +15 W araliklarla ve farkli
giinlerde yapilan sabit yiikli tiiketici egzersizlerle yapilmistir. Gliglii s6zel motivasyon destegine ragmen rpm degerinin
10 saniyeden daha uzun bir siire 80’in altinda kalmas1 durumunda egzersizler sonlandirilmistir. Tiiketici dogrulama

testlerinin uygunluklari, kademeli testlerde esas alinan kriterler kullanilarak degerlendirilmistir. Her sporcu igin bireysel
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V Ozmaks degeri, yapilan tiiketici egzersizlerden elde edilen en yiiksek 30 saniyelik VO, ortalamasi olarak kabul edilmistir.

V Ozmaks’a karsilik gelen giic ¢iktis1, ZGC olarak kaydedilmistir.

Kritik esik diizeylerinin belirlenmesi: Katilimcilarin KE diizeyleri, ZGC’nin 15 W altina karsilik gelen is
oranindan baglanarak farkli giinlerde 15 W araliklarla yapilan sabit yiiklii tiiketici egzersizlerle belirlenmistir. KE diizeyi,
egzersiz VO,’sinin bireysel VOzmaks’1n %95’inden daha yiiksek bir degere ulasamadan stabil tutulabildigi en yiiksek is
orani olarak sinanmugtir (Ozkaya ve dig., 2020). Bu egzersizlerde de sporculardan 90+10 rpm araliginda kalmalari

istenmistir ve egzersizler sporcularin istemli bitkinlikleriyle sonlandirilmistir.

Matematiksel modeller ile kritik gii¢c tahminlerinin elde edilmesi: Her katilimci, farkli tilkenme aralikli
yaklasimlara dayali ve bireysel olarak hesaplanacak KG degerleri elde edebilmek igin toplamda yaklasik yedi tiiketici
egzersiz testine alinmistir. Bu egzersizlere VE diizeyinin 30 W {izerinden baslanarak, her biri farkl giinlerde uygulanan
ve 30 W’lik artislarla gergeklestirilen egzersizlerle devam edilmistir. Bu tiiketici egzersizlere her katilimer iki dakikalik
tilkenme siiresine ulasana kadar devam edildi. Bu uygulamalarin sonunda elde edilen dort standart tiiketici egzersize ait
yapilan toplam is, tikenme zamani ve gii¢ ¢iktisi verileri; 2-10 dakika arasi (kisa tiikenme aralig1), 2-15 dakika arasi (orta
tikenme aralig1) ve 2-20 dakika arasindaki (uzun tiikenme aralig1) tilkenmeler esas alinarak, bes temel matematiksel
modele uygulanmistir. KG tahminleri i¢in; dogrusal toplam is (KGy; Esitlik 1), dogrusal 1/zaman (KGg2; Esitlik 2),
dogrusal olmayan 2-parametreli (KGgs; Esitlik 3), dogrusal olmayan 3-parametreli (KG4; Esitlik 4) ve iistel model (KGs;
Esitlik 5) kullanilmisgtir:

Is=W'+(KG x Zaman) ~ (Monod ve Scherrer, 1965) (1)
Giigc=W' % (1/Zaman)+KG  (Whipp ve dig., 1982) 2
Zaman=W'/(Gilig-KG)  (Moritani ve dig., 1981) 3)
Zaman=W"(Gii¢-KG)-W’/( [Gii¢] _maks-KG)  (Morton, 1996) (4)
Giic=KG+( [Gii¢] _maks — KG)xiist(-zaman/tau)  (Hopkins ve dig., 1989) (%)

Maksimal laktat dengesinin belirlenmesi: MLD, sabit yiikli bir egzersiz sirasinda 20 dakika siiresince kan
laktatr birikiminin 1 mmol-L"den kiigiik olacagi en yiiksek egzersiz yogunlugu olarak belirlenmistir. MLD nin
belirlenebilmesi i¢in VE is yiikiinden baglanarak 15 W’lik yiik artiglartyla farkli giinlerde 30 dakikalik sabit yiiklii
egzersizler yaptirilmigtir. Testin 10. ve 30. dakikalarina ait kan laktat1 farkliliklar1 (ALa), sporcularin parmak ucundan
alman 20 puL kan 6rneklerinden analiz edilmistir. Testin 10. ve 30. dakikalarindaki ALa degerinin 1 mmol-L™'"den daha

az oldugu en yiiksek gii¢ ¢iktis1 diizeyi, MLD’yi veren is orani olarak kaydedilmistir (Beneke, 2003).

Verilerin Analizi: Sonuglar SPSS 20.0 (SPSS Inc., Chicago, ABD) paket programi kullanilarak degerlendirilmistir.
Sonuglarin normal dagilip dagilmadigi Shapiro-Wilk testiyle analiz edilmistir. Sonuglar arasindaki farklar tekrarli
Olciimler ANOVA ile belirlenmistir. PoSt-hoc olarak Bonferroni kullanilmigtir. Pratik anlamlilik analizi igin etki
biiyiikliigii (EB) hesaplanarak, EB degerleri; 0-0,2 arasi etkisiz, 0,2-0,5 diisiik, 0,5-0,8 orta ve 0,8 {izeri ise yiiksek olarak

smiflandirilmigtir (Wassertheil ve Cohen, 1970). Sonrasinda KG degerleri ile diger gostergeler arasindaki iligkilerin
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degerlendirilebilmesi i¢in Pearson korelasyon katsayisi (r) dikkate alinmistir. Ardindan KG degerlerinin gegerli bir egik
indeksi sunup sunmadigini simnamak icin dogrusal regresyon analizleri yapilarak, tahmini standart hata (TSH)
hesaplanmustir. Olgiimler arasindaki sapma (ortalama fark) belirlenmistir ve rastgele hata degeri sapmanin +1,96 standart
sapmasi olarak kabul edilen sinir deger (uyum limiti) dikkate alinarak hesaplanmistir (Atkinson ve Nevill, 1998). KG
degerleri ile diger gostergeler arasindaki ortalama farklarin analizi i¢inse tek drneklem t-testi kullanilmistir. Son olarak
uyumlu bulunan parametrelerin sistematik ve rastgele hatalarinin hem goérsel hem de sayisal agidan ayirt edilebilmesi i¢in
Bland-Altman analizi yapilmigtir (Bland ve Altman, 1986). KG degerlerinin, diger hangi gosterge igin gegerli bir
uygulama oldugunu simamak igin, yiiksek bir kabul smir degeri (= 25 W) ve diisiik bir standart hata tahmin degerine
(<%>5) ulagmak esas alinmigtir (Karsten ve dig., 2015). Tiim istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak

dikkate alinmistir.

BULGULAR

KG diizeyleri, tiikenme siiresi ve kullanilan matematiksel model farklilastik¢a, ulasilan en diisiik KG ortalamasina
gore %20 oraninda degisim gostermistir (272 W’a kiyasla 327 W; p<0,001). Kisa, orta ve uzun tiikkenme araliklarinda
kullanilan matematiksel modeller degistikce elde edilen KG degerleri sirasiyla %11,6, %12,1 ve %9,3 oraninda
farklilagmustir (Tablo 1). Kisa, orta ve uzun tiikenme araliklari kullanilarak elde edilen ortalama KG degerleri sirasiyla;
30614 W, 294+14,6 W ve 286+11,3 W’tir (p<0,01). Tiketici egzersizler sirasinda benimsenen tilkenme zamanlari
uzadikga elde edilen KG diizeyi dismistiir. Kisa, orta ve uzun tiikenme araliklarindaki en yiiksek KG tahminlerine KGs
(uzun tiikenme araliginda KG» hari¢) ve en diisiik KG tahminlerine ise KGs (orta tiikenme siiresinde KGs harig) ile
ulasilmistir (p<0,05). Rampa ve sabit is oraninda uygulanan tiiketici egzersizlerden elde edilen giig ¢iktis1, VO ve egzersiz

zamanlar1 Tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 1
Farkli Tiikenme Araliklariyla Bes Matematiksel Modelden Elde Edilen KG, W' ve TSH Oranlart
Tzlr‘zl':;e Degiskenler KG (W) TSHKG (%) w TSHW" (%)

= KG1 303+41,8 4,86+4,03 20,0+3,24 1,99+1,26
= KG: 310+43,1 7,56+5,64 18,4+3,20 1,68+1,11
8 KGs 301+42,6 4.4143,17 21,4+3,42 2,30+1,31
2 KGa 289+50,2 14,6+15,8 33,1+16,2 5,51£6,58
A KGs 327+45.9 8,38+8.30 - -
© KG1 2954389 7,35+5,88 21,6+3,32 4,01+3,14
= KG: 301+38,7 5,08+3,89 19,4+3,13 1,25+0,77
8 KGs 285+37.7 6,92+6,62 27,9+6,50 5,01+4,87
< KGs 275+38,3 10,6+5,47 34,3+9,32 7,03+4,02
A KGs 313+ 452 11,8+8.31 - -
< KG1 2854398 6,66+3,59 25,4+5,38 4,95+3,01
= KG: 295+38,7 7,15+3,90 20,343,56 1,89+1,02
8 KGs 281+37,1 7,60+9,21 31,3+5,52 5,2842.85
& KGs 272+42.8 9,27+7,03 39,3+11,9 9,37+8,98
A KGs 300+40,6 7,54+4,57 - -

Not. KG: Kritik giic; TSHKG: KG’ye ait tahmini standart hata; W': Anaerobik is kapasitesi; TSHW': W' degerine ait tahmini standart
hata.
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Tablo 2

Hgili Parametrelere Ait Gii¢ Ciktisi, V O2 ve Tiikenme Zamani Sonuglar

Degiskenler Gii¢ Ciktis1 (W) VO; (ml-dk"-kg™) Zaman (dk)
Dogrulama 374+66,3 ® 65,1+4,79 5,77+1,76
Rampa 399+51,4° 62,8+5,33 b 14,1+1,63
SKN 327+44,8 61,8+4,23 2 -
KE 324+43,72 61,144,552 13,6+3,88 °
VE 2724343 ® 57,344,442 -
MLD 263+40,1 56,3+4,75 @ -

Not. KE: Kritik Esik; MLD: Maksimal laktat dengesi; VE: Ventilasyon esigi; SKN: Solunum kompanzasyon noktasi; ® Rampa teste

oranla anlamli farklilik; ® KE’ye oranla anlamli farklilik.

Yalnizca kisa tilkenme araliiyla iistel model kullanildiginda elde edilen KGs diizeyi (327+45,9 W); KE ve SKN’yi

dogru tahmin etmistir (p>0,05; EB<0,2; r>0,95; %TSH<5) (Tablo 7). Diger tiikkenme araliklar1 ve/veya matematiksel

modeller kullanilarak ulagilan KG diizeyleri ise gegerli ve kabul goren sinir degerler dikkate alindiginda diger esik

tiirlerini tahmin etmede basarisiz olmustur (Tablo 3-7). Ayrica, KGs ile SKN ve KE arasindaki ortalama farklar sifirdan

farkli degildir (p>0,05) ve %95°1ik uyum limiti kabul edilir araliktadir (sirasiyla; £20,7 ile £25,4) (Sekil 2).

Tablo 3
Farkl Tiikenme Araliklariyla Elde Edilen KG1'in VE, MLD, SKN ve KE ile Karsilastirilmast
Tiikenme Karsilastirilan Ortalama T-Testi EB Pearson TSH
Araligi Degisken Fark (W) (p) (r) (%)
© VE -31,1+20,1 0,00 -1,55 0,88 6,36
% MLD —-40,0+11,7 0,00 -3,42 0,96 4,53
S SKN 23,8411,1 0,00 2,14 0,97 3,57
E KE 21,5+10,1 0,00 2,13 0,97 3,28
B VE 223.2+10,9 0,00 214 0,96 3,56
£ MLD 32,1134 0,00 241 094 5,37
’ SKN 31,7£10,1 0,00 3,14 0,98 2,84
E KE 29,4+11,6 0,00 2,54 0,97 3,62
© VE —-13,5+15,3 0,02 -0,88 0,93 5,06
£ MLD 22.4+14,0 0,00 ~1,60 0,94 5,56
g SKN 41,5£10,8 0,00 3,83 0,97 3,28
E KE 39,1£13,7 0,00 2,85 0,95 4,46

Not. KG1: Dogrusal toplam is modeliyle elde edilen kritik gii¢c degeri; VE: Ventilasyon esigi; MLD: Maksimal laktat dengesi; SKN:
Solunumsal kompanzasyon noktasi; KE: Kritik esik; EB: Etki biiyiikliigli; TSH: Tahmini standart hata.
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Tablo 4
Farkli Tiikenme Araliklariyla Elde Edilen KG>'nin VE, MLD, SKN ve KE ile Karsilastirilmasi
Tiikenme Karsilastirilan Ortalama T-Testi EB Pearson TSH
Arahg Degisken Fark (W) (p) (n (%)
© VE —-38,5+18,8 0,00 —-2,05 0,91 5,65
X
= MLD -47,4+16,7 0,00 -2,84 0,92 6,27
S SKN 16,449.40 0,00 1,75 0,98 3,04
“_{" KE 14,1+8,54 0,00 1,65 0,98 2,79
© VE -29,1+12,7 0,00 -2,3 0,95 4,29
£ MLD ~38,0¢13,1 0,00 291 095 5,25
S SKN 25,9+9,70 0,00 2,66 0,98 2,63
E KE 23,5+10,2 0,00 2,30 0,98 3,09
© VE —23,7+14,1 0,00 -1,68 0,93 4,83
% MLD -32,6+12,7 0,00 -2,57 0,95 5,11
g SKN 31,2+10,2 0,00 3,06 0,98 2,83
E KE 28,9+11,1 0,00 2,60 0,97 3,41

Not. KGz2: Dogrusal 1/zaman modeliyle elde edilen kritik gii¢ degeri; VE: Ventilasyon esigi; MLD: Maksimal laktat dengesi; SKN:
Solunumsal kompanzasyon noktasi; KE: Kritik esik; EB: Etki biiyiikliigii; TSH: Tahmini standart hata.

Tablo 5
Farkli Tiikenme Araliklariyla Elde Edilen KG3'iin VE, MLD, SKN ve KE ile Karsilastirilmast
Tiikenme Karsilastirilan Ortalama T-Testi EB Pearson TSH
Araligi Degisken Fark (W) (p) (r) (%)
© VE —29,3+19,4 0,00 -1,51 0,90 5,95
% MLD -38,2£11,3 0,00 -3,39 0,96 4,27
S SKN 25,7410,0 0,00 2,57 0,98 3,22
Z: KE 23,3+10,0 0,00 2,33 0,97 3,27
B VE ~13,3+10,2 0,00 -1,31 0,96 3,53
X
% MLD —22.2+17,4 0,00 -1,23 0,90 6,98
o SKN 41,7+16,7 0,00 2,50 0,93 5,24
E KE 39,3+18,3 0,00 2,15 0,91 5,94
= VE -9,1+11,5 0,03 -0,79 0,95 4,15
% MLD —18,0+12,8 0,00 -1,40 0,95 514
2 SKN 45,9413 2 0,00 3,47 0,97 3,79
2 KE 43,5+14,1 0,00 3,08 0,95 4,37

Not. KGs: Dogrusal olmayan 2-parametreli model yoluyla elde edilen kritik gii¢ degeri; VE: Ventilasyon esigi; MLD: Maksimal laktat
dengesi; SKN: Solunumsal kompanzasyon noktasi1; KE: Kritik esik; EB: Etki biiytikliigii; TSH: Tahmini standart hata.
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Tablo 6
Farkli Tiikenme Araliklariyla Elde Edilen KG4'iin VE, MLD, SKN ve KE ile Karsilastirilmast
Tiikenme Karsilastirilan Ortalama T-Testi EB Pearson TSH
Arahg Degisken Fark (W) (p) (n (%)

© VE -17,5+28,5 0,08 -0,61 0,84 7,29
X
= MLD —-26,4+15,7 0,00 -1,69 0,96 4,29
= SKN 37,5417,1 0,00 2,19 0,94 4,01
“_{" KE 35,1£19,3 0,00 1,82 0,93 5,42
© VE —3,09£19,7 0,63 -0,16 0,86 6,87
X
= MLD —-12,0+30,2 0,24 -0,40 0,70 11,5
S SKN 51,94£31,0 0,00 1,67 0,73 9,89
E KE 49,54+31,8 0,00 1,56 0,71 10,10
© VE —-0,40+17,4 0,94 -0,02 0,92 5,18
X
e MLD -9,30+13,6 0,06 0,68 0,95 5,15
g SKN 54,6+11,9 0,00 4,59 0,96 3,85
E KE 52,2+13.9 0,00 3,77 0,95 4,51

Not. KG4: Dogrusal olmayan 3-parametreli model yoluyla elde edilen kritik gii¢c degeri; VE: Ventilasyon esigi; MLD: Maksimal laktat
dengesi; SKN: Solunumsal kompanzasyon noktasi; KE: Kritik esik; EB: Etki biiyiikliigii; TSH: Tahmini standart hata

Tablo 7
Farkh Tiikenme Araliklariyla Elde Edilen KGs’in VE, MLD, SKN ve KE ile Karsilastiriimasi
Tiikenme Karsilastirilan Ortalama T-Testi EB Pearson TSH
Araligi Degisken Fark (W) (p) (r) (%)
. VE —55,1+40,1 0,00 -1,13 0,92 5,24
X
% MLD —64+12,0 0,00 -5,32 0,97 3,96
2, SKN ~0,1:10,5 0,01 ~0,01 0,97 3,33
~ KE ~2,5+11,7 0,52 -0,20 0,97 3,63
. VE —41,3£17,1 0,00 —2,39 0,93 6,05
£ MLD 50,2+13,6 0,00 3,69 0,96 475
,_% SKN 13,6+8,02 0,00 1,70 0,98 2,58
2" KE 11,3£10,9 0,01 1,07 0,97 3,34
B VE —27.8+16,4 0,00 -1,69 0,92 5,30
;f MLD ~36,7+15,4 0,00 -2,39 0,93 6,05
e SKN 27.2413,1 0,00 2,08 0,96 4,18
E KE 24,8+16,4 0,00 1,52 0,93 5,35

Not. KGS: Ustel model yoluyla elde edilen kritik gii¢; VE: Ventilasyon esigi; MLD: Maksimal laktat dengesi; SKN: Solunumsal
kompanzasyon noktasi; KE: Kritik esik; EB: Etki biiytikliigii; TSH: Tahmini standart hata
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Sekil 2
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Not. Iyi antrene erkek bisiklet sporcularina ait iistel model (KGs) ve solunumsal kompanzasyon noktasi (SKN) (A ve B) ile kritik esik
(KE) (C ve D) arasindaki iligki ve Bland-Altman. A ve C panellerindeki siyah kesik ¢izgiler %95 uyum limitini temsil ederken, siyah
diiz ¢izgi iki dl¢lim arasindaki ortalama farki gosterir. B ve D panellerindeki siyah kesikli diiz ¢izgiler en uygun dogrusal regresyonu
temsil ederken, siyah kesik ¢izgiler tam esitlik ¢izgisini gosterir. TSH: Tahmini standart hata.

TARTISMA

Bu galismanin amaci, farklilagan tiikkenme zamanlar1 ve farkli matematiksel modellerin kullanimiyla elde edilebilecek
tim KG alternatiflerinin MLD, VE, SKN ve KE gibi esik tiirleriyle iliskisini degerlendirmektir. Ana bulgularimiza gére,
kullanilan matematiksel modeller ve tiikenme siireleri degistikce KG tahminleri %20 oraninda farklilagsmustir. Tiikkenme
stireleri uzadik¢a KG tahminleri azalma egilimindedir. Yalnizca iistel model kisa tiikenme araligiyla uygulandiginda
ulasilan KGs degeri, SKN ve KE’yi dogru saptamistir. Diger KG tahminleri anaerobik esik indekslerini gostermede
basarisizdir. Ayrica KGy ile hesaplananlar harig, diger KG’lerde ulasilan gii¢ ¢iktis1 degerleri MLD ve VE’den anlaml
diizeyde yiiksektir.

Matematiksel modellerden elde edilen KG tahminleri yarim yiizyildir agir ve siddetli egzersiz alanlarinin sinirmi
belirmede kullanilmaktadir. Bu alanlarin sinir degerinin altin standardi bazi aragtirmacilar i¢in KG iken (Jones ve dig.,
2019) bazilar1 i¢inse MLD olarak kabul edilmektedir (Faude ve dig., 2009). KG, olduk¢a pratik gibi goriinen ve
laboratuvar Olgiimleri gerektirmeyen non-invaziv bir esik tiirliyken, MLD invaziv birtakim girisimler yoluyla elde
edilmektedir. Ancak yine de anaerobik katkinin biiyiikligiinii gostererek denge kosullarinin ortadan kalktigi is oranlarimin
anlagilmasi, MLD adina akla yatkin bir ¢ergeve olusturmustur. Dogal olarak KG ve MLD arasinda oldukca yiiksek bir
korelasyon olmasi beklenir. Ancak KG diizeyleri her kosulda MLD’ye karsilik gelmemektedir (Jones ve dig., 2019).
Ornegin Keir ve digerleri (2015), uzun tilkenme araliklariyla ve dogrusal olmayan 3-parametreli model kullanilarak elde

edilen KG’nin, MLD’ye ait ig yiikiinii ~3 W’lik farkla dogru gosterdigini rapor etmislerdir (Keir ve dig., 2015). Ancak
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bulgular1 gii¢ ¢iktis1 degerleri lizerinden giiven araligi analizi ve dolayisiyla %TSH degerleri rapor edilmeden
yayimlanmustir. Bizim ¢alismamizda da uzun titkenme araliklar1 kullanilarak sonlanan egzersiz verileri esas alinarak bir
degerlendirme yapildiginda; KGs diizeyiyle MLD ye ait is yiikleri arasinda yalnizca 9 W’lik bir fark vardir ve bu deger
anlaml1 degildir (p>0,05). Ancak yapilan uyum analizinde %TSH degerinin %5’in {izerinde (%5,3), etki biiyiikliigliniin
0,68 ve korelasyon diizeyinin de %95’in altinda (r: 0,92) oldugu saptandigindan, KGy ile ulasilan gii¢ ¢iktisinin MLD
yerine kullanilamayacagi ¢ikariminda bulunulmustur. Diger yandan, KG’nin MLD’ye ait is yiikiinii yiiksek tahmin
ettigini iddia eden arastirma raporlar1 da vardir. Ornegin Pringle ve Jones (2002), orta tilkenme araliklariyla dogrusal
1/zaman modelden elde edilen KG2’nin MLD’ye karsilik gelen is yiikiinii %10 (22 W) kadar yiiksek tahmin ettigini ortaya
koymustur (Pringle ve Jones, 2002). Calismamizda orta tilkenme araligi ve KGy ile ulagilan gii¢ ¢iktist MLD’den 38 W
daha yiiksektir. Benzer sekilde Maturana ve digerleri (2017), uzun tilkenme araliklartyla dogrusal olmayan 2-parametreli
modelden elde edilen KGs’iin MLD’ye ait is yiikiinti %8 kadar yiiksek tahmin ettigini gdstermistir (Mattioni Maturana
ve dig., 2017). Bu calismadaysa uzun titkenme aralig1 ve KGs yoluyla elde edilen gii¢ ¢iktist MLD’den ortalama %6 kadar
daha yiiksektir. Dekerle ve digerleri (2003), orta tiikkenme araliklari kullanilarak dogrusal toplam ig modelinden elde edilen
KG;’in MLD’yi %15 yiiksek tahmin ettigini bulmuslardir (Dekerle ve dig., 2003). Ancak ilgili KG diizeyinin SKN’den
yalnizca 8 W diisiik oldugu ve aralarindaki farkin anlamli olmadigini rapor ettikleri ¢alismalarinda uyum analizi
yapilmamigtir. Bulgularimiza gore orta tiikenme araligr ve KG; yoluyla elde edilen gii¢ ¢iktist MLD’den ortalama %11
kadar ve SKN diizeyi KG’den 32 W daha yiiksektir. Bu ¢aligmanin bulgularina gére, pratik bir sekilde MLD tahmin
etmede en diisiik KG tahmininde bulunan KGj esitligi, ortalama fark bakiminda yakin sonuglar verse de MLD ile
arasindaki uyum araliklar1 istenilen sinirlarda degildir.

KG diizeyi MLD’yi genellikle yiiksek tahmin ettiginden, son yillarda yapilan bazi ¢alismalarda MLD ve VE’den daha
yiiksek egzersiz siddetlerine denk gelen SKN’nin KG esdegeri olup olmadigina odaklanilmigtir. Nitekim VE ve MLD
oldukea iligkili kabul edilen anaerobik esik tiirleri olarak genellikle SKN’nin altinda bir is oranini isaret ederler (Galan-
Rioja ve dig., 2020). Ornegin Caen ve digerleri (2018) tarafindan yayimlanan bir arastirma bulgusuna gore, KG diizeyi
ile SKN’ye karsilik gelen gii¢ iiretimi arasinda yiiksek bir korelasyon bulunsa da her iki gii¢ liretim diizeyi arasindaki fark
anlamli bulunmustur (Caen ve dig., 2018). Son déonemde yayinlanan diger bir ¢aligmada, KG’nin SKN’ye ait gii¢ ¢iktisini
tahmin etmede gecerli bir yontem olmadig1 gdsterilmistir (r<0,74; %TSH=%11,2) (Leo ve dig., 2017). Benzer bir sekilde
KG diizeyinin SKN’ye karsilik gelen gii¢ ¢iktisini %6-21 oraninda daha diisiik tahmin ettigi rapor edilmistir (Galan-Rioja
ve dig., 2020). Keir ve digerleri (2015) bir raporunda, KG4’iin SKN’ye ait is yiikiinii %14 (36 W) kadar diisiik tahmin
ettigi ifade edilmistir (Keir ve dig., 2015). Sonug olarak elde edilen her KG tahmini, diger muhtemel anaerobik esik
indeksleri gibi, SKN diizeyini de her zaman dogru géstermeyebilir. Tahmin edilebilecegi gibi, bu konuda en yakin sonug
vereni, en yiiksek KG degeri sunan iistel model olacaktir. Bu ¢alismanin sonucunda, kisa tiikenme araliklariyla kurgulanan
KGs diizeyi SKN’yi basarili sekilde tahmin etmistir (ortalama gii¢ ¢iktis1 farki 0,1+10,49; p>0,05; EB: 0,01; r:0,97;
%TSH: %3,33).

Teorik olarak; KG’nin tizerindeki is yiiklerindeki oksijen kullaniminda dengenin bozuldugu ve tiikenene kadar
herhangi bir zamanda egzersiz VO, sinin giderek artarak onceden 6lgiilmiis en yiiksek diizeylerine ulastig1 kabul edilir
(Jones ve dig., 2010). Fakat KG’nin hemen iizerindeki is yiiklerinde siirdiiriilen egzersizlere ait VO, yanitlarmin her
kosulda VOazmaks’1 vermedigi 6nceden gosterilmistir. Sawyer ve digerleri (2012) iistel model (KGs) hari¢ diger dort
matematiksel modeli kullanarak uzun tiikenme araliklariyla elde ettikleri KG’lerin tizerindeki gii¢ ¢iktilarinda oksijen
kullaniminin zirve degerlere ulasamadigini gostermislerdir (Sawyer ve dig., 2012). Benzer sekilde Billat ve digerleri

(1998) de uzun tilkenme araliklarinda tamamlanan tiiketici egzersizler ve dogrusal 1/zaman modeliyle elde edilen KG
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diizeylerinin bir miktar iizerindeki is oranlarinda siirdiiriilen egzersizlerle zirve VO, dolaylarina ulasamamuslardir (Billat
ve dig., 1998). Bu bulgular, matematiksel modellere dayali olarak hesaplanan KG’nin, fizyolojik anlamini her kosulda
karsilamadiginin kanitidir.

Bu bulgularin paralelinde bir baska ¢aligmada konu bir par¢a daha farkli bir yaklagimla ele alinmistir. Ozkaya ve
digerleri (2020) yaptiklar1 bir ¢calismada; KG’nin fizyolojik tanimini sorgulayarak, bu tanima uygun ve her sporcu i¢in
bireysel olarak belirlenebilecek bir esik tiirii ortaya atmislardir. KE olarak tanimlanan bu esik, direkt olarak egzersize VO,
yanitlar1 esas alinarak ve her sporcu i¢in yapilan bireysel analizlerle belirlenir. Bu yontemde ilgili is oran1 bir parca bile
asilsa egzersiz VO,’sinin maksimal degere ulasmasi teminat altina alinnustir. Yapilacak analizler bireysel olacagindan ve
tek bir sporcunun laboratuvar degerlendirmelerinde grup ortalamasina ait istatistiksel veriler elde edilemeyeceginden;
burada V Ozmaks’a ulasmak, bu degere %5°den daha yakin VO, yanitlar1 elde etmek olarak kabul edilmistir (Billat ve dig.,
2000; Black ve dig., 2015; Buchheit ve Laursen, 2013; de Aguiar ve dig., 2013; Dupont ve dig., 2002; Hill ve dig., 1997,
Wakefield ve Glaister, 2009). Kisaca, sabit ig oraninda siirdiiriilen bir egzersizde sporcunun KE is orani agilmissa, egzersiz
VOy’si hizla artarak VOzmaks’a %5’den daha yakin (6rnegin %1-2) hale gelir. Ancak arastirmacilarin elde ettikleri
bulgulara gére; ne MLD, ne VE ne de KG asildiginda siirdiiriilen bir egzersiz yoluyla zirve VO, (VOzix) elde edilemez
(Ozkaya ve dig., 2020). Bu calisgmadan elde edilen KG tahminleri iginde yalnizca KGs diizeyi KE’yi dogru tahmin
edebilmigtir. Elde edilen bulgulara gore, KGs ve KE’ye ait ortalama gii¢ ¢iktisi farki 2,5+11,67 (p>0,05; EB:0,2), %TSH
degeri ~%#4 ve korelasyon diizeyi >0,95 olarak bulunmustur.

Calismamizin en biylik smirhiligi 6rneklem sayisinin ideal smurlarin bir miktar altinda kalmasi olarak
degerlendirilebilir (n=10). Genis bir 6rneklem biiyiikliigiiniin yiiksek gecerlilik tahminleri saglamada 6nemli oldugu
bilinir (Hopkins ve dig, 2009). Ancak ¢alismanin 6rneklem biyiikliigi, yeterli bir homojenlik diizeyi de saglamalidir. Bu
¢alismada beklenen homojenitenin saglanabilmesi adina, her bir bisiklet¢inin iyi antrene dayaniklilik sporculari igin
agiklanan normlara uygun olarak; >5,0 W-kg* diizeyinde bir ZGC degerine sahip olmasi istenmistir (Jeukendrup ve dig,

2000). Dolayisiyla ¢alismamizda bu diizeye sahip iyi antrene bisiklet¢i sayist 10 ile sinirli kalmistir.

SONUC VE ONERILER

Esik degerlerin yiiksek ya da diisiik tahmin edilmesi, bu esik degerlerin olusturdugu egzersiz alanlarmnin
degerlendirilmesinde ciddi hatalara yol acarak, egzersizlerden beklenen 6l¢iide verim alinamamasina neden olabilir. Bu
durumda kullanilacak matematiksel model ve tiikenme zamanlarinin KG tahminlerine muhtemel etkileri iyi bilinmeli ve
bu etkiler dogru degerlendirilmelidir. Ana bulgularimiza gore; tliketici egzersizlerin tilkenme siireleri uzadik¢a KG
tahminleri azalma egilimindeydi. Diger yandan kullanilan matematiksel modeller ve tiikkenme siireleri degistikge KG
tahminleri %20 oraninda farklilasti. Yalnizca iistel modelden kisa titkenme araligiyla elde edilen KG5 tahmini, SKN ve
KE’yi dogru gosterdi. Ayrica KG4 ile hesaplananlar harig, diger KG degerleri MLD ve VE’den anlamli 6l¢iide yiiksekti.

Antrenor ve sporcular SKN ya da KE’yi saha kosullarinda ve daha diisiik bir hata payi ile tahmin edebilmek i¢in kisa
tikenme aralig1 esas alinarak segilecek is oranlarinda yapilacak tiiketici egzersizlerden elde edecekleri sonuglari istel
modele uygulayabilirler. Diger yandan yaygin olarak kullanilan anaerobik esik gostergeleri birbirini karsilamada biiyiik
Olclide yetersiz kaldigindan, s6z konusu tiim bu siir/esik gostergelerinin “anaerobik esik” olarak nitelendirilmesinin
biiylik hatalara yol agabilecegi unutulmamalidir. Dogru bir yaklasim olarak bu gostergeler icin “anaerobik esik”
genellemesi yapilmamali, hangi kriter hangi esaslara dayali olarak degerlendirildiyse (6rnegin; SKN, VE, KG, KE veya

MLD) aslina bagl kalinarak isimlendirilmelidir.
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