i

fi{ ety
A HH”‘HH
uunlumwu ‘

!
Iim

il




Istanbul Gedik Universitesi / Istanbul Gedik University
Saglik ve Spor Bilimleri Dergisi / Journal of Health and Sport Sciences
(JHSS)

2020 Nisan Cilt: 3 Sayi: 3
JHSS, yilda ii¢ kez yayimlanan hakemli dergidir.

JHSS is a peer-reviewed journal published three times a year.
Dili: Tiirkge — Ingilizce Language: Turkish — English
ISSN: 2651-5202
IMTIYAZ SAHIBI / PUBLISHER
Nihat Akkus, Rector
Istanbul Gedik Universitesi
YONETICI/ MANAGER
Gilperen Kordel
Istanbul Gedik Universitesi
YAYIN KOORDINATORU / PUBLICATION COORDINATOR
Dr. Ayta¢ Ugur YERDEN
Istanbul Gedik Universitesi
YAYIN KURULU / EDITORIAL BOARD
Editor / Editor
Dr. M. Yavuz Taskiran
Editor Yardimcilar1 / Associate Editors
Dr. Ayla Tagkiran / Dr. Nilay Utlu

Contact: Istanbul Gedik Universitesi

Cumhuriyet Mahallesi Ilkbahar Sokak No: 1-3-5

Yakacik 34876 Kartal, Istanbul, Turkey

+90 216 444 5 438 Saglik ve Spor Bilimleri Dergisi (JHSS)
https://www.gedik.edu.tr/akademik-birimler/akademik-yayinlar/SSB-dergisi
jhss@gedik.edu.tr



Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.

Yaym Kurulu / Editorial Board

Abdurrahman Aktop

Atakan Caglayan
Ayse Belgin Aksoy
Belma Tugrul
Billur Cakirer
Caner Aclkada
Dilara Fatos Ozer
Elvan Yilmaz
Gllsah Sahin
Glven Erdil

H. Levent Giil
Handan Dogan
Hasan Kasap
Hayrettin Mutlu
Lale Orta

M. Kamil Ozer
Meliha Kirkincioglu
Murat Bilge
Mustafa F. Acar
Mustafa Yagimh
Neriman Aral
Nikhet isiten
Oguz Karamizrak
Rengin Zembat
Salih Pinar

Sefer Ada

Serkan Esen
Tuna Uslu
Turgay Biger

Umit Kesim

Akdeniz Universitesi

istanbul Rumeli Universitesi
Gazi Universitesi

istanbul Aydin Universitesi
istanbul Gedik Universitesi
European University of Lefke
istanbul Kent Universitesi

Saglik Bilimleri Universitesi

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi

Marmara Universitesi
istanbul Rumeli Universitesi
Maltepe Universitesi

istanbul Bilgi Universitesi

istanbul Saglik ve Teknoloji Universitesi

istanbul Okan Universitesi
istanbul Fenerbahge Universitesi
istanbul Gedik Universitesi
Kirikkale Universitesi

Girne Amerikan Universitesi
istanbul Gedik Universitesi
Ankara Universitesi

istanbul Gedik Universitesi

Ege Universitesi

Maltepe Universitesi

Marmara Universitesi

istanbul Gedik Universitesi
istanbul Fenerbahge Universitesi
istanbul FenerbahgeUniversitesi
Marmara Universitesi

Emekli Ogretim Uyesi



Saghk ve Spor Bilimleri Dergisi / Journal of Health and Sport Sciences (JHSS)
2020 Nisan Cilt:3 Sayi: 3 Hakemleri

Prof. Dr. Sami Mengtitay

Prof. Dr. Ertugrul Gelen

Dog. Dr. Mehmet Sahin

Dog. Dr. Kerime Derya Beydag

Dog. Dr. Murat Cilli

Dr. Ogretim Uyesi Hacer Erten

Dr. Ogretim Uyesi Fahimeh Hassani

Dr. Ogretim Uyesi Nuriye Seving

Fenerbahce Universitesi

Sakarya Uygulamali Bilimleri Universitesi

istanbul Gedik Universitesi

Sakarya Uygulamali Bilimleri Universitesi

istanbul Gedik Universitesi

istanbul Gedik Universitesi

istanbul Gedik Universitesi

istanbul Gedik Universitesi



Amaci ve Kapsam

Saglik ve Spor Bilimleri Dergisi (JHSS) 2018 Aralik ayindan itibaren yayin hayatina basladi. Derginin
amaci saglik ve spor alanindaki arastirmacilara, bilim insanlarina ve 6grencilere hizmet etmektir. Saglk
ve Spor Bilimlerinde 6zgiin arastirma ve derlemeleri yayinlayarak alana katki saglamak, disiplinler arasi

calismalari tesvik etmek bu derginin amaclari arasindadir.

Yayin Kurallari

Istanbul Gedik Universitesi Saglik ve Spor Bilimleri Dergisi, yilda ii¢ kez yayimlanan, acik
erisimli uluslararas1 hakemli dergidir. Yaym dili Tiirkce ve Ingilizcedir. Tiirkge génderilen

calismalarda Ingilizce bir dzet olmalidir.

Saglik ve Spor Bilimlerinde 6zgiin arastirma ve derlemeleri yayimlayarak alana katki saglamak,

disiplinler arasi ¢aligmalari tesvik etmek bu derginin amaglart arasindadir.

Saglik ve Spor, giinliik yasamlarda son derecede 6nemli igeriklere sahiptir. Bir taraftan saglikli
bir nesil yetistirmek ve onlar1 egzersizlerle korumak amaclanirken, sektorel degerlere sahip
olmasi i¢in ¢ok yonlii inceleme ve arastirmalarin yapilma gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir. Bu

alanlar i¢inde yer alan bir¢ok konu ¢alisma olarak dergimizin sayfalarinda yer alacaktir.

Ozgiin arastirma ve teorik makaleler, istatistiksel analizler, 6rnek olaylar, vaka calismalar1 ve

kitap elestirileri de yayin olarak kabul edilmektedir.

Dergiye yayimlanmak amaciyla gonderilen calismalarin daha dnce baska bir yayin organinda
yayimlanmamis olmasi ya da yayimlanma asamasinda bulunmamasi gerekir. Degerlendirme
slirecine girmis olan eserler bu siire¢ zarfinda herhangi baska bir yaymn organina
gonderilmemelidir. Calisma eger bir proje sonunda ortaya ¢ikmissa projenin ismi, destekleyen

kurum, baslangic¢ ve bitis tarihleri ve nerede yapildigi yazilmalidir.

Gonderilen makale herhangi bir bilimsel toplantida teblig olarak sunulmussa, bunun bilgisi

makalede belirtilmelidir.

Dergiye eserleri ile katki sunan arastirmaci ve yazarlar bilimsel arastirma ve yayin etigine

uymalidirlar.
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Bireysel Spor Dallarinda Tiirk Milli Takiminda Yer Alan Sporcular ile Tiirkiye Sampiyonalarina

Katilan Sporcularin Covid-19 Salgin Siirecindeki Beslenme Bilgi Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Mert Hepyiikselen™, Ayla Taskiran®
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2 Istanbul Gedik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
*Sorumlu Yazar: merthepyukselen@gmail.com

Gonderilme Tarihi: 16.09.2020 — Kabul Tarihi: 24.11.2020

Oz

Bu c¢alismanin amaci Covid-19 salgin doneminde bu sporcularin beslenme diizenlerine dikkat edip etmediklerini
degerlendirmek ve karsilagtirmaktir. Calismaya 50’si milli takimda yer alan sporcular ve 74’4 Tiirkiye sampiyonalarina katilan
elit sporcular olmak iizere 25 kadin 99 erkek toplam 124 sporcu katilmistir. Caligmaya katilanlara sporcularin fiziksel aktivite,
beslenme tutumu, yiyecek se¢imi davranigini ve beslenmenin sporcularin performanslarina olan etkisini 6lgmek {izere
hazirlanmis olan anket uygulanmistir. Bu anket, sporcularin beslenme aligkanligina iligkin sporcularin beslenme bilgi
diizeylerini 6lgen sorular icerir. Dogru cevaplardan bilgi puanlar1 hesaplanmaktadir. Sporcu beslenmesi bilgisi 6l¢egindeki
genel performans skorlama sistemi kullanilarak degerlendirilmigtir. Veriler SPSS 22.0 for Windows paket programi ile analiz
edilmistir. Cinsiyetler arasi, egitim durumu sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puanlarinda anlamli bir farklilik olmadigi saptanmigtir
(p>0,05). Milli sporcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan durumu, milli olmayan sporculara gére anlamli derecede yiiksek
bulunmustur (p<0,05). Diyetisyen ile ¢aligsan sporcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan durumu diyetisyen ile ¢alismayan
sporculara gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur (p<0,05). Covid-19 doneminde kilo degisimi olanlar ile olmayanlarin
sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan durumu arasinda anlamli bir farklilik saptanmamistir (p>0,05). Milli olan ve olmayan
sporcularin kilo degisim durumlari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Sporculardan diyetisyen
ile ¢alisan ve calismayanlarin Covid-19 donemindeki kilo degisim durumu arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir (p>0,05).Sonu¢ olarak milli sporcularin ve diyetisyen ile calisanlarin beslenme bilgi puani daha yiiksek
bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Covid-19, Beslenme Bilgisi, Diyet

During The Covid-19 Epidemic, Nutrition Knowledge Level And Comprasion Of Turkish
National Team Athletes And National Athletes in Invidual Sports

Abstract

The aim of this study is to evaluate and compare whether these athletes paid attention to their diet during the Covid-19 epidemic
period. 50 athletes participating in the study take part in the national team. 74 athletes are elite athletes participating in the
championship in Turkey. 99 of 124 athletes are men and 25 of them are women. A questionnaire prepared to measure the
physical activity, nutritional attitude, food selection behavior of the athletes and the effect of nutrition on the performance of
the athletes was applied to the participants in the study. This questionnaire includes the thoughts of athletes on nutritional
habits and their answers to their questions. Knowledge points are calculated from the correct answers. It was analyzed with
SPSS 22.0 for Windows package program.It was determined that there was no significant difference in the scores of gender
and educational status, sports nutrition knowledge scale (p>0.05). Sports nutrition knowledge scale score status of national
athletes was found to be significantly higher than non-national athletes (p<0.05). The scores of the sports nutrition knowledge
scale of the athletes who work with a dietician were found to be significantly higher than those who did not work with a
dietician (p<0.05). In the Covid-19 period, no significant difference was found between the athletes' nutrition knowledge scale
scores of those with and without weight change (p>0.05). The difference between the weight change status of national athletes
and non-national athletes was found to be statistically significant (p<0.05). The difference between the weight change status
of the athletes who work with a dietician and those who do not work with a dietician during the Covid-19 period was not found
to be statistically significant (p>0.05).As a result, the nutritional knowledge scores of national athletes and dieticians were
found to be higher.

Keywords: Nutrition, Covid-19, The nutrition knowledge

DOI: 58
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1. Giris

Beslenme, insanlarin gelisimi ve biiytimesi icin, saglikli
yasayabilmesi i¢in ihtiyaci olan besin kaynaklarini alarak
viicutlarinda kullanmasidir (Baysal, 2015). Beslenme ile
sporcularin basarisi arasindaki iligskinin eski donemlerden
beri onemli oldugu bilinmektedir. Fakat sporcu
beslenmesine, sporcular ve antrendrler tarafindan hala
gerektigi onem verilmemektedir. Ciinkii hala daha ¢ok
antrenman ve performanslart kisa yoldan arttiracak
takviyeler 6n planda tutulmaktadir. Genetik yap1 ve uygun
antrenman yapilmasi sporcunun  performansini
belirlemektedir. Oysaki beslenme de sporcularin
performanslarini etkileyen onemli faktorlerdendir. Son
zamanlarda beslenmenin sporcu basarisint etkiledigi
belirtilmistir (Giines, 2005). Sporda basarili olabilmek
icin, sporcularin dogru sekilde beslenmeleri ile ilgili farkli
bakis acilart vardir. Ozel sporcu diyetinin, sporcularin
basarilarinda etkisi oldugu diistiniildiigii gibi; dengeli ve
yeterli bir diyetinde, sporcu basarisi igin yeterli oldugunu
ve oOzel bir diyetin gerekli olmadigini savunan
arastirmacilar da bulunmaktadir (Baysal, 2010).

Sporcu performanslarini etkileyen temel etmenler genetik
yapi, uygun antrenman ve beslenmedir (Ersoy, 2004).
Sporcularin basarilarinda genetik yapinin 6nemli oldugu
gibi, diizenli yapilan egzersiz, motivasyon ve spora gore en
uygun sekilde beslenmek de oOnem arz etmektedir.
Sporcularin dayaniklilik ve atletik performanslarinda artis
saglamaya egzersiz programiyla beraber uygulanan dogru
beslenme programlari yardim etmektedir. Ayrica,
hazirlanmis olan bu 6zel diyet programinin, sporcularin
motivasyonunu arttirdigi ve Ozgiivenlerimi arttirdigi da
diistiniilmektedir (Sakar, 2010).

Sporcu beslenmesindeki amag; sporcularin cinsiyeti, yasi,
fiziksel aktivitesi yapilan spor bransi, egzersiz ve miisabaka
zamanlarma yonelik degisiklikler yapilarak yeteri kadar ve
dengeli bir sekilde besinlerin tiiketilmesidir (Arslan, 1995).
Literatiirde yer alan iilkemizdeki sporcular arasinda
yapilmis olan c¢aligmalara gdre, dogru beslenme
aligkanliklart yeterince bilinmemekte ve
uygulanmamaktadir. Dengesiz beslenmenin en onemli
sebebi bilgisizliktir. Antrendr ve sporcular beslenmenin
Oneminin yeterince bilincinde degillerdir (Yilmaz, 2002).
Dogru sekilde beslenme konusundaki bilgiler sporcular ve
antrendrler tarafindan bilinmeli ve uygulanmalidir (Yarar
vd., 2011). Fakat sporcular ve antrendrler literatiirde yer
almayan dogru olmayan beslenme aliskanliklarina sahiptir
(Gtines, 2005).

Son zamanlarda profesyonel yapilan spor dallarinda,
yiiksek performansa sahip ve basarili sporcular yetistirmek
i¢in spor kuliipleri birbirleri ile yaris halindedir. Beslenme,
sporcularin performanslarin1  iist diizeyde tutabilecek
onemli faktorlerden biridir. Profesyonel spor yapan
sporcularin, basarili olabilmeleri beslenme konusunda
yeterli bilgiye sahip olmalarina ve aym1 zamanda bunlari
aliskanliga dontigtiirmelerine baghdir (Pulur ve Cicioglu,
2001). Sporcunun hazirlanan diyeti uygulanabilirligi;
sporcularin beslenme aligkanliklarina, bireysel sartlarina ve
cevresel faktdrlere uygun olmasina baghdir (Sakar, 2010).
Milli takimda yer alan sporcular ile Tiirkiye
sampiyonalarina katilan elit sporcular, performanslarini
etkileyecegi  igcin  beslenmelerine  olduk¢a  dikkat
etmektedirler. Fakat Covid-19 salgin siireci biitiin alanlar
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etkiledigi gibi sporcularin ¢ogunun da antrenman ve
beslenme aligkanliklarini degistirmistir. Kisitli antrenman
imkanlar1 oldugu salgin doneminde sporcularin beslenme
aligkanliklar1 performanslarinin korunmasinda aktif bir rol
almaktadir. Arastirmamizin amact Covid-19 salgin
doneminde bu sporcularin beslenme diizenlerine dikkat
edip etmediklerini degerlendirmek ve karsilagtirmaktir. Bu
aragtirmanin gelecek doénemdeki Covid-19 salgini gibi
benzer salgin durumlarinda sporcularin  beslenme
aligkanliklarinin  etkilenip etkilenmeyecegini ongorerek
sporcularin daha dikkatli olup olmamalar1 konusunda yon
vermesi hedeflenmektedir. Caligma hipotezi;

HO: Milli takimda yer alan sporcular ile Tiirkiye
sampiyonalarina katilan elit sporcularin beslenme bilgi
diizeyleri arasinda fark vardir.

H1l: Milli takimda yer alan sporcular ile Tiirkiye
sampiyonalarina katilan elit sporcularin beslenme bilgi
diizeyleri arasinda fark yoktur seklinde kurulmustur.

2. Yontem

Calismamiz 03.06.2020 tarihli 2020/03 sayil1 T.C. Istanbul
Gedik Universitesi Etik Kurul Toplantisinda etik olarak
uygun olduguna katilanlarin oy birligiyle karar verilmistir.
Calismamizin 6rneklem grubunu 124 kisiden olusan
yiizme, judo, giires, kick boks ve yelken branslarindaki
lisansli  sporcular  olusturmaktadir. Veri toplama
asamasinda anket yontemi kullanilmistir. Arastirmaci
araciligi ile birinci elden veri toplama metodu ile
doldurulmustur. Orijinal adi1 ‘The Nutrition for Sport
Knowledge Questionnaire’ (NSKQ) olan 6lgek yetiskin
sporcularin beslenme bilgilerini degerlendirmek amaciyla
Gina Louise Trakman, Adrienne Forsyth, Russell Hoye ve
Regina Belski tarafindan 2017 yilinda gelistirilmis olan
Olgegin Tirkge’ ye gevrilmis halinden yararlanilmistir.
Olgegin bilimsel gecerliliginin saglanmasi acisindan
yapilan analizlerde 6rneklem sayisinin en az 45 olmasinin
yeterli oldugu bulunmustur (Effect size 0.5, 0=0.05 Power
0.95). Caligmamizda orneklem sayisi 124 olarak
planlanmustir. Uygulanan anket sonuglar degerlendirilerek
COVID-19 salgin déneminde bu sporcularin beslenme
diizenlerine dikkat edip etmedikleri incelenmistir. ~ Bu

anket, sporcularin beslenme aligkanligina iliskin
sporcularin tutumunu Olgen sorular igerir. Anketin
doldurulmas1 yaklagitk 30 dakika siirmektedir. Dogru
cevaplardan bilgi puanlar1 hesaplanmaktadir. Sporcu
beslenmesi bilgisi 6lgegindeki genel performans (68 ifade
100 olarak kabul edildi) skorlama sistemi kullanilarak
degerlendirilmelidir; “Zayif” bilgi (%0-49), “ortalama”
bilgi (%50-65), “iyi” bilgi (%66-75) ve “miikkemmel” bilgi
(%75-100). Bu arastirmada elde edilen biitiin veriler,
istatiksel hesaplamalar SPSS (version 22,0) paket programi
ile analiz edilmistir. Olcekteki her bir madde frekans ve
ylizde dagiliminin yani sira aritmetik ortalama ve standart
sapma degerleriyle betimlenmistir. Ayrica katilimcilarin
beslenme bilgi diizeylerinin bireysel ozelliklere gore
karsilastirilmasinda parametrik test varsayimlari (verilerin
normal dagilmasi, varyanslarin homojenligi, gruplardaki
birey sayist vb.) gerceklestiginden dolay: t-testi, ki kare
analizi, tek yonlii varyans analizi kullamlmistir. Olgeklerin
giivenilirligi i¢in Cronbach’s Alpha degeri hesaplanmistir.

Copyright © JHSS. All rights reserved.
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3. Bulgular

Katilim saglayan sporcularin betimsel istatistikleri tablo 1
‘de belirtilmistir. Tablo 1 incelendiginde; caligmaya 18-30
yag arasinda 124 sporcu katilim saglamigtir. Veri
setimizdeki 124 sporcudan 52 sporcu 18-21 yas araliginda,
54 sporcu 22-25 yas araliginda, 18 sporcu ise 26-30 yas
araligindadir. Calismaya katilan sporcularin %20,2° si
kadin, %79,80° i erkektir Veri setimizi olusturan
sporcularin 122 kisi lisans diizeyinde egitim seviyesine
sahip iken 2 kisi yiiksek lisans seviyesindedir Calismaya 5
farkli spor bransindan sporcu dahil olmustur. Caligmaya
%22,6 ile en cok ylizme, ardindan %21 ile giires sporcular1
katilmistir. Katilim saglayan sporcularimizin %59,7’si
milli takim sporcusu iken %40,3’ii milli takim sporcusu
degildir. Katilm saglayan sporculardan 100 sporcu
diyetisyenle calismiyor iken 24 sporcu diyetisyen ile
caligmaktadir. 124 sporcumuzdan 63 sporcumuz Covid-19
doneminde kilo artis1 yasamistir.61 sporcumuz ise bu
donemde kilo degisimi yasamamus ya da kilo kaybetmistir.
Veri setimizde yer alan sporcularimizin %77,4 “liniin
akrabalarinda Covid-19 hastaligina yakalanan yoktur.
%22,6’s1min akrabalar1 Covid-19 hastaligina
yakalanmigtir.57 sporcunun beslenme konusunda bilgisinin
oldugu, 43 sporcunun fikri olmadigi, 24 sporcunun ise
beslenme konusunda fikri olmadig1 anlasgilmistir.

Tablo 1: Degiskenler ve Gruplarin Ortalama ve Yiizdeleri

Degiskenler Gruplar F %
Kadm 25 20,2
Cinsiyet
Erkek 99 79,8
18-21 yas 52 419
Yas 22-25 yas 54 43,5

26-30 yas 18 14,5

Lisans 122 98,4

Egitim durumu o covlisans 2 16

Yiizme 28 22,6

Judo 22 17,7

Spor dah Giires 26 21,0

Yelken 23 18,5

Kickboks 25 20,2

Milli sporcu Milli sporcu 50 40,3

° —

musunuz? Milli sipiorcu 74 59,7
degil

Diyetisyenle Evet 24 19,4

calistyor
musunuz? Hayir 100 80,6
Covid oncesi .Ve Evet 63 50,8
sonrasinda kilo
artis1 yasadiniz Hayir 61 492

m?

ISSN: 2651-5202

Akrabasinda Var 28 22,6
covide yakalanan
var m? Yok 96 77,4
Evet 57 46

Beslenme bilgisi

yeterli mi? Hayir 25 20,2

Fikrim yok 42 33,9

lyi 32 25,8

Miikemmel 40 32,3

Beslenme Bilgi
diizeyi nedir? orta 49 39,5

zayif 3 2,4

Tablo 2: Normallik Testleri

-
@ Ny

= z :  Z - 2
>3 ) — @ + g
3 s G 2 i 5

Beslenme 124 -0,24 -0,94 2,185+0,8 0,784

Bilgisi 4
Yeterli 0,784
mi?

Beslenme bilgisi yeterli mi? Olgegine iliskin normallik
testleri Tablo 2’ de verilmistir. Cizelge incelendiginde, tim
alt 6lgekler i¢in garpiklik ve basiklik degerlerinin -1 ile +1
araliginda degistigi tespit edilmistir ve bu bize dagilim
normal dagildigini gostermektedir (George ve Mallery,
2012). Buna ilaveten giivenilirlik testi igin Cronbach’s
Alpha degerlerini inceledigimizde beslenme bilgisi yeterli
mi? Olgegi i¢in Cronbach’s Alpha degeri 0,784 olarak
bulunmus olup Olcegimizin istatistiksel olarak oldukca
giivenilir oldugunu sdyleyebiliriz.

Tablo 3: Normallik Testleri

Standart P

n % Ortalama
Sapma degeri
Kadin 25 20,2 66,89 10,316
Erkek 99 79,8 69,79 10,884 ,232

Toplam 124  100,0

124 sporcunun yer aldig veri setinde Tablo 3’ te goriildiigi
gibi 25 kadin 99 erkek sporcu bulunmaktadir. Erkekler bu
veri setinin %79,8 olusturmaktadir. Yani erkek agirlikli bir
veri setimiz oldugunu sdyleyebiliriz. Kadin sporcularin
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sporcu beslenme bilgi dl¢cegi puan ortalamasi 66,89 iken
erkeklerin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan ortalamasi
69,79 bulunmustur. Fakat cinsiyetler aras1 sporcu beslenme
bilgi 6l¢egi puanlarinda anlamli bir farklilik olmadigi
saptanmustir (p>0,05).

Tablo 4: Normallik Testleri

Standart P
N % Ortalama

Sapma degeri
Lisans 122 984 69,19 10,473
Yiiksek
) 1,6 70 32,527 917
Lisans
Toplam 124 100,0

Veri setimizi olugturan sporcularin Tablo 4’ te goriildiigii
gibi 122 kisi lisans diizeyinde egitim seviyesine sahip iken
2 kisi yiiksek lisans seviyesindedir. Veri setimizdeki
sporcularin = %98,41 lisans, %1,6’s1 yiiksek lisans
mezunudur.  Yiksek lisans egitimi olanlarin sporcu
beslenme bilgi 6lgek puan ortalamasi 70, lisans egitimi
olanlarin sporcu beslenme bilgi 6l¢ek puan ortalamasi
69,19 bulunmustur. Yiksek lisans egitimi olanlar ile lisans
egitimi olanlarin sporcu beslenme bilgi 61¢egi puan durumu
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamstir (p>0,05).

Tablo 5: Milli Sporcu olma durumuna gére Sporcu
Beslenme Bilgi Olgegi Puan Durumu

Standart P
n % Ortalama
Sapma  degeri
Milli
olmayan 74 59,7 65,07 10,427
Sporcu
,000
Milli
50 40,3 75,32 8,150
Sporcu

Toplam 124 100,0

Veri setimizde yer alan 124 sporcunun Tablo 5° te
goriildiigii gibi 50 si milli takim sporcusu olup 74 tanesi
milli takim sporcusu degildir. Milli sporcularin sporcu
beslenme bilgi 6l¢egi puan ortalamasi 75,32, milli olmayan
sporcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan ortalamasi
65,07 olarak bulunmustur. Milli sporcular ile milli olmayan
sporcularin sporcu beslenme bilgi dlgegi puan durumu
arasinda anlamli  bir farklihk bulunmustur. Milli
sporcularin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan durumu,
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milli olmayan sporculara gore anlamli derecede yiiksek
bulunmustur (p<0,05).

Tablo 6: Diyetisyenle Caligan Sporcular

Standart P
n % Ortalama
Sapma  degeri
Diyetisyenle
Cahsmayan 100 80,6 67,81 10,523
Diyetisyenle
,003
Calisan 24 194 75,01 10,138

Toplam
124 100,0

Tablo 6 da goriildigii gibi Veri setimizde sporcularimizin
%19,4° 1 diyetisyenle c¢alisirken %80,6’s1 diyetisyen ile
calismamaktadir. Diyetisyen ile ¢alisan sporcularin sporcu
beslenme bilgi 06lgegi puan durumu diyetisyen ile
calismayan sporculara gore anlamli derecede yiiksek
bulunmustur (p<0,05).

Tablo 7: Milli olma durumuyla kilo degisimi arasindaki

iligki
Milli olma
durumuyla Kilo
. . Kilo artis1 Toplam
kilo stabil/azalma
X*/P
degisimi
n % n % n %
Milli
olmayan 30 40,5 44 59,5 74 100,0
X2=5,498
sporcular
P=0,019
Milli
50 100,0

sporcular 31 620 19 380

Tablo 7° de goriildiigii gibi Milli olmayan sporculardan 30’
unda Covid-19 doneminde kilo stabil kalmistir ya da
azalma olmustur, milli olmayan sporculardan 44’iinde
Covid-19 doneminde kilo artisi saptanmustir.  Milli
sporculardan 31’ inde Covid-19 doneminde kilo stabil
kalmigtir ya da azalma olmustur, milli sporculardan
19°’unda Covid-19 doneminde kilo artis1 saptanmugtir. Milli
olan ve olmayan sporcularin kilo degisim durumlari
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0,05).
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Tablo 8: Sporcularin diyetisyen ile ¢alisma durumuyla kilo
degisim durumu

Diyetisyen
ile caliyma
durumuyla
kilo
degisimi

Kilo Kilo Topla

2
stabil/azalma artisi m Xip

n % n % n %

Diyetisyen
ile 15 62,5 9 37,5 24 100,0
calisanlar

ile 46 460 ° 540 100 1000
calismayan 4

lar

_ X2=2,108
Diyetisyen P=0,147

Tablo 8 de goriildiigii gibi bu ¢aligmaya katilan
sporculardan diyetisyen ile ¢alisanlarindan 15’inde Covid-
19 doneminde kilo durumu stabil kalmistir veya kilo
durumunda azalma saptanmigtir. Diyetisyen ile g¢aligan
sporculardan 9’ unda ise Covid-19 doneminde kilo artigi
saptanmustir. Bu caligmaya katilan sporculardan diyetisyen
ile ¢alismayanlarindan 46’sinda Covid-19 déneminde kilo
durumu stabil kalmistir veya kilo durumunda azalma
saptanmustir. Diyetisyen ile ¢alismayan sporculardan
54’iinde ise Covid-19 déneminde kilo artigi saptanmistir.
Sporculardan diyetisyen ile calisan ve g¢alismayanlarin
Covid-19 donemindeki kilo degisim durumu arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).

4, Tartisma

Bu c¢aligma Covid-19 déneminde milli takimda yer alan
sporcular ile Tiirkiye sampiyonalarna katilan elit
sporcularin  beslenme aligkanliklarint  karsilastirmak
amactyla yapilmistir. Bu ¢aligmada 124 sporcu yer
almaktadir. Bunlardan 25’ 1 kadin 99” u erkek sporcudur.
Erkekler bu veri setinin %79,8 olusturmaktadir. Yani erkek
agirhikli bir veri setimiz oldugunu sdyleyebiliriz. Kadin
sporcularin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan ortalamasi
66,89 iken erkeklerin sporcu beslenme bilgi dlgegi puan
ortalamasi 69,79 bulunmustur. Fakat cinsiyetler arasi
sporcu beslenme bilgi &lgegi puanlarinda anlamli bir
farklilik olmadigi saptanmustir. Literatiirdeki bir diger
arastirmada, sporcularin cinsiyete gore beslenme bilgileri
kargilagtirillmistir. Bu arastirmada erkeklerin beslenme
bilgilerinin kadinlara goére daha yiiksek oldugu
bildirilmistir (Batmaz, 2018). Acar (2008)’ in boksérler ile
yapmig oldugu calismada kadin ve erkeklerin beslenme
bilgi diizeyleri karsilastirilmistir. Her iki cinsiyetin de ayni
seviyede bilgi diizeylerine sahip olduklar1 bildirilmistir
(Acar, 2008). Literatiirde yer alan bagka bir aragtirmada,
erkek ve kadin sporcularin beslenme bilgi diizeyleri
arasinda anlamli bir fark saptanmamistir (Rosenbloom vd.
2002). Siiel (2006)’ in yaptig1 arastirmada, erkekler ile
kadinlarin beslenme bilgi diizeyleri arasinda anlamli bir
fark bulunmamistir. Akil (2007)’ 1 yaptig1 aragtirmada
kadin sporcularin bilgi diizeyi erkeklerden anlamli diizeyde
yiksek bulunmustur. Benzer olarak literatiirde kadinlarin
beslenme bilgi diizeylerinin anlamli derecede yliksek
oldugu ile ilgili bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir (Stirtictioglu
vd., 1996; Akil, 2004; Congar ve Ozdemir, 2004). Bu
caligmada yer alan sporcularin %98,4° i lisans, %1,6° s1
yiiksek lisans mezunudur. Yiiksek lisans egitimi olanlar ile
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lisans egitimi olanlarin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan
durumu arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir.
Yiksek lisans egitimi almis olan bireylerin beslenme
bilgilerinin digerlerine gore daha fazla oldugu saptanmustir.
Egitim seviyesiyle temel beslenme bilgileri arasinda
anlamli diizeyde fark (p<0,05) saptanmigtir (Batmaz,
2018). Literatiirde yapilan bir baska ¢aligmada ilkdgretim
egitim seviyesindeki Dbireylerin beslenme bilgileri
ortadgrenim egitim seviyesine sahip bireylerden anlamli
derecede diisiik oldugu bildirilmistir (Cekal, 2008).

Milli sporcularin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan
ortalamast 75,32, milli olmayan sporcularin sporcu
beslenme bilgi Ol¢egi puan ortalamasi 65,07 olarak
bulunmustur. Bu calismada milli sporcular ile milli
olmayan sporcularin sporcu beslenme bilgi dlgegi puan
durumu arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Milli
sporcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan durumu,
milli olmayan sporculara gore anlamli derecede yiiksek
bulunmustur. Literatiirde yer alan bir arastirmada,
profesyonel futbolcularin amatdrlere gore beslenme bilgi
diizeylerinin daha yiiksek oldugu saptanmustir (Oztiirk,
2006).

Yapilan baska bir ¢aligmada; amator olarak futbol oynayan
bireylerin %75,6’ s1 profesyonel olarak futbol oynayanlarin
%86,7° si yeterli diizeyde beslenme bilgisine sahip
olduklar1 bildirilmistir. Bu ¢alismada amator olarak futbol
oynayanlar ile profesyonel olarak futbol oynayanlar
arasinda anlamli farklilik bulunmamuistir (p>0.05) (Yiiksek,
2013). Boksorler ile yapilan bir aragtirmada milli sporcular
ile milli olmayan sporcularin beslenme bilgi diizeyleri
arasinda anlamli bir farklilik saptanmamustir (Acar, 2008).
Literatiirdeki bir diger ¢aligmada, 385 farkli bransta yer
alan sporcularin, beslenme bilgi seviyeleri 6lgiilmiis ve
yeterli beslenme bilgi seviyesine sahip olmadiklar
saptanmustir (Rosenbloom vd., 2002). Abood vd. (2004)’
nin Florida’da bir bayan futbol takimiyla bayan yiizme
takimindan rastgele bireyler segerek yapmig olduklari
aragtirmada sporcularin yeterli beslenme bilgi diizeyine
sahip olmadiklar1 saptanmistir. Literatiirde yer alan bir
diger c¢alismada basketbol brangindaki sporcularin
beslenme bilgilerinin yetersiz oldugu saptanmistir (Siiel
vd., 2006). Yarar vd. (2011) 18 farkli olimpik branstan
rastgele se¢ilmis olan 334 elit sporcunun beslenme bilgi
diizeylerini karsilastirmiglardir. Profesyonel sporcularin
beslenme bilgi diizeylerinin yeterli olmadig1 saptanmustir.
Bu sporcularin ¢ogu milli sporcu olmasma ve yiiksek
akademik egitime sahip olmasina ragmen beslenmelerine
gerekli miktarda dikkat etmedikleri saptanmistir. Beslenme
bilgi diizeylerinin arttirilmasi i¢in bu alanda egitim almalar1
gerektigi bildirilmistir. Yaptigimiz bu calismadaki 124
sporcudan 57 (%46) sporcunun beslenme konusunda
bilgisinin yeterli oldugu, 43 (%34,7) sporcunun fikri
olmadigi, 24 (%19,7) sporcunun ise beslenme bilgisinin
yeterli olmadig1 saptanmustir.

Ayrica ¢alismamizda sporcu beslenme bilgi dlcegine gore
3 (%2,4) sporcunun bilgi diizeyi zayif, 49 (%39,5)
sporcunun orta, 32 (%25,8) sporcunun iyi ve 40 (%32,3)
sporcunun milkemmeldir. Pulur ve Cicioglu (2006)
tarafindan yapilan aragtirmada, sporcularda %54’ ii sporcu
beslenme bilgisinin yeterli oldugu sonucuna varmiglardir.
Atay vd. (2001)’ nin yaptiklar1 arastirmada futbolculardan
%73, 7’sinin beslenme bilgisinin iyi seviyede oldugu
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saptanmistir. Milli olmayan sporcularimizin  %94,6’s1
diyetisyenle calismiyorken %35,4” 1 diyetisyen ile
calismaktadir. Milli olan sporcularimizin ise %60’ 1
diyetisyenle ¢alismryorken %40’ 1 bir diyetisyenle beraber
caligmaktadir. Literatiirdeki bir baska c¢aligmada
futbolculardan %36’sinin beslenme konusundaki bilgisini
antrenorlerinden Ogrendikleri bildirilmistir (Saygin vd.,
2009). Senel vd. (2004) yaptiklart aragtirmada sporculardan
beslenme bilgilerini antrenorlerinden aldiklar
saptanmustir. Sivrikaya’ nin (2006) yaptigr ¢alismada da
sporculardan  %76,6’sinin,  Siirlictioglu  vd  (1996)
sporculardan %38,3’{inlin, S$enel vd. ise sporculardan
%42,5’'nin  beslenme  bilgilerini  antrendrlerinden
ogrendikleri bildirilmistir (Sivrikaya, 2006; Siiriiciioglu,
1996; Senel, 2004). Biitiin bu literatiirlerin 15181nda
sporcularin  beslenme bilgi kaynaklarinin daha c¢ok
antrenorleri oldugunu sdyleyebiliriz. Fakat yapilan bir
diger calismada ise antrenorlerin sporcu beslenmeleri ile
ilgili aldiklar1 seminerlerden bilgi edinme oranlari, %24,3
iken, bilgi edinmeyen antrenérler %75,7 oranindadir. Bu
durumda sporcularin bilgi kaynagi olarak antrendrlerini
kullanmalarinin ~ dogru olup olmamasi konusunda
distindiiriictidiir (Bayraktar, 2002).

Milli olmayan sporculardan 30’ unda Covid-19 déneminde
kilo stabil kalmistir ya da azalma olmustur, milli olmayan
sporculardan 44’tinde Covid-19 doneminde kilo artigi
saptanmistir. Milli sporculardan 31’ inde Covid-19
doneminde kilo stabil kalmistir ya da azalma olmustur,
milli sporculardan 19’unda Covid-19 déneminde kilo artigi
saptanmugtir. Milli olan ve olmayan sporcularin kilo
degisim durumlar1 arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0,05). Milli sporcularin sporcu
bilgi Olgegine gore puanlart anlamli derecede yiiksek
bulundugu i¢in diyetlerine ve kilolarma Covid-19
doneminde de  dikkat ettiklerini  sOyleyebiliriz.
Sporculardan diyetisyen ile calisan ve ¢alismayanlarin
Covid-19 donemindeki kilo degisim durumu arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).
Diyetisyenle calisan sporcu sayist az oldugundan dolayi
daha fazla veriyle baska calismalar yapilmasi gerektigini
sOyleyebiliriz.

5. Sonug¢

Bu ¢alismada milli takimda yer alan sporcular ile Tiirkiye
sampiyonalarina katilan elit sporcularin beslenme bilgi
diizeyleri karsilagtinnlmigtir. Elde edilen sonuglar su
sekildedir;

e Kadin sporcularin sporcu beslenme bilgi 6lgegi
puan ortalamast 66,89 iken erkeklerin sporcu
beslenme bilgi olgegi puan ortalamast 69,79
bulunmustur. Fakat cinsiyetler arasi sporcu
beslenme bilgi Olcegi puanlarinda anlamli bir
farklilik olmadig1 saptanmustir (p>0,05).

e  Yiiksek lisans egitimi olanlarin sporcu beslenme
bilgi dlcek puan ortalamasi 70, lisans egitimi
olanlarin sporcu beslenme bilgi o6l¢cek puan
ortalamasi 69,19 bulunmustur. Yiiksek lisans
egitimi olanlar ile lisans egitimi olanlarin sporcu
beslenme bilgi Olgegi puan durumu arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0,05).
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Oneriler;

26 sporcumuz giires, 22 sporcumuz judo, 25
sporcumuz kick boks, 23 sporcumuz yelken,28
sporcumuz yiizme branst ile ilgilenmektedir. Spor
dallarina gore sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan
durumuna baktigimizda spor dallar1 arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0,05).

Milli sporcular ile milli olmayan sporcularin
sporcu beslenme bilgi Ol¢egi puan durumu
arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Milli
sporcularin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan
durumu, milli olmayan sporculara gore anlamli
derecede yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Diyetisyen ile c¢alisan sporcularin  sporcu
beslenme bilgi dl¢egi puan durumu diyetisyen ile
calismayan sporculara gore anlamli derecede
yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Covid-19 doneminde kilo degisimi olanlar ile
olmayanlarin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan
durumu  arasinda  anlamli  bir  farklilik
saptanmamistir (p>0,05).

Veri setimizde yer alan sporcularimizin %77,4
‘Uniin  akrabalarinda  Covid-19  hastaligina
yakalanan yoktur. %22,6’sinin akrabalar1 Covid-
19 hastaligina yakalanmustir.

57(%46) sporcunun  beslenme  konusunda
bilgisinin yeterli oldugu, 43 (%34,7) sporcunun
fikri olmadig, 24 (%19,4) sporcunun ise
beslenme bilgisinin yeterli olmadig1 saptanmustir.

Sporcu beslenme bilgi 6lgegine gore 3 (%2,4)
sporcunun bilgi diizeyi zayif, 49 (%39,5)
sporcunun orta, 32 (%25,8) sporcunun iyi ve 40
(%32,3) sporcunun mitkemmeldir.

Milli olmayan sporculardan 30’ unda Covid-19
doneminde kilo stabil kalmigtir ya da azalma
olmustur, milli olmayan sporculardan 44’iinde
Covid-19 doneminde kilo artigt saptanmustir. Milli
sporculardan 31’ inde Covid-19 déneminde kilo
stabil kalmistir ya da azalma olmustur, milli
sporculardan 19’unda Covid-19 déneminde kilo
artist saptanmuigtir.  Milli olan ve olmayan
sporcularin kilo degisim durumlari arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Sporculardan  diyetisyen ile ¢alisgan  ve
calismayanlarin  Covid-19 doénemindeki kilo
degisim durumu arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Yeterli ve dengeli beslenmek sporcularin
performanslari agisindan olduk¢a 6nemlidir. Bu
sebeple sporcular beslenme konusunda yeterli ve
dogru bilgiye sahip olmalidirlar. Bunun icin de
beslenme egitimi, kurs vb. almalidirlar.

Sporcularin Covid-19 donemi gibi antrenman
yapamadiklar1 evde kaldiklar1 6zel donemlerde
beslenmelerine daha da dikkat etmeleri
gerekmektedir.
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e Diyetisyen ile c¢alisgan sporcularin beslenme
bilgilerinin daha yiiksek oldugu saptanmustir.
Buna gore e Covid-19 donemi gibi antrenman
yapamadiklar1 evde kaldiklar1 6zel donemlerde
diyetisyen destegi almalar1 sporcularin diyetleri
acisindan faydali olacag: diistiniilmektedir.
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Oz

Bu ¢aligmanin amaci; erkek sporcularda kafein tiiketiminin aerobik ve anaerobik performans ve bazi motorsal 6zelliklere etkisi
olup olmadiginin arastirilmasidir. Kafein tiiketimi ve performans arasindaki iligkileri uzun bir siiredir incelenmekte ve
performansinda artis yoniinde deneysel ¢aligmalar spor diinyasi ile paylasilmaktadir. Bu ¢aligmada, daha 6nce spor yapmis ve
aktif olarak spor yapan 18-22 yas araliginda olan 20 kisilik sporcu grubuyla (10 kisi deney, 10 kisi kontrol grubu) ¢alisma
yapilmugtir. Sporcularin 6 haftalik hazirlanan antrenman programu ile beraber destek olarak deney grubuna diizenli olarak 7
mg/kg dozunda kafeinden olusan Tiirk kahvesi 200-300 ml arasinda soguk/sicak su ile karistirilarak kafein almalari saglanarak
performansa etkisi arastirilmistir. Hazirlanan antrenman programi hem deney hem kontrol grubuna ayni anda yapilmis olup
On test ve son test alinarak kafein yiiklenmesinin performans lizerinde etkisi arastirilmistir. Yapilan ¢aligmalarda ilk hafta genel
dayaniklilik ¢aligmalari, ikinci ve ii¢lincii haftalarda 6zel dayaniklilik ve kuvvet antrenmanlart yapilmis, besinci haftada siirat
ve siiratte devamlilik ¢aligmalari, son hafta ise genel koordinasyon becerisi gelistirmeye yonelik ¢aligmalar yapilmistir. Bu
caligmalar haftada 3 giin olup her antrenman dncesi deney grubunun belirlenen dl¢iilerde kafein almalari saglanmistir. Bunlar;
Eurofit test bataryasinda yer alan Flamingo denge testi, Durarak Uzun Atlama (Yatay Sicrama) Testi (DUA), Otur Eris
Esneklik Testi, 30m Sprint Testi, T Testi (Ceviklik), Dikey Sigrama ve Cooper Testi ¢alisma doneminin basinda on test ve
sonunda son test olarak uygulanmistir. Aragtirmada elde edilen verilerin analizi i¢in SPSS 24.0 paket programi kullanilmistir.
Bu ¢alisma sonuglarinin degerlendirilmesinde Shapiro-Wilknormallik testi uygulanmistir. Normal dagilim gostermediginden
dolay1 da “non-parametik” testlerden Mann-Whitney U Testi ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulannustir. Karsilastirmalar
i¢cin anlamlilik diizeyi 0,05 olarak alinmuistir.

Anahtar kelimeler: Kafein, Aerobik, Anaerobik, Motorsal 6zellikler

The Effect of Male Athletes’ Caffeine Consumption On Some Anaerobic and Aerobic Performance
and Some Motoric Features

Abstract
ABSTRACT

The aim of this study is; The study is to investigate whether caffeine consumption affects aerobic and anaerobic performance
and some motor characteristics in male athletes. The relationship between caffeine consumption and performance has been
studied for a long time, and experimental studies to increase performance are shared with the sports world. In this study, a
study was conducted with a group of 20 athletes (10 people experimental, 10 control groups) between the ages of 18-22 who
had previously done sports and actively engaged in sports. With the 6-week training program of the athletes, the experimental
group was regularly mixed with 7 mg / kg of caffeine and mixed with 200-300 ml of cold / hot water to get caffeine and its
effect on performance was investigated. The prepared training program was applied to both experimental and control groups
at the same time, and the effect of caffeine loading on performance was investigated by taking pre-test and post-test. In the
studies, general endurance studies were carried out in the first week, special endurance and strength trainings were carried out
in the second and third weeks, speed and speed continuity exercises were carried out in the fifth week, and studies were
conducted to develop general coordination skills in the last week. These studies were conducted 3 days a week, and before
each training, the experimental group was provided with caffeine in the determined amounts. These; Flamingo balance test,
Stable Long Jump (Horizontal Jump) Test (DUA), Sit Reach Flexibility Test, 30m Sprint Test, T Test (Agility), Vertical Jump
and Cooper Test in the Eurofit test battery, pre-test at the beginning and final test at the end of the study period It has been
applied. SPSS 24.0 package program was used to analyze the data obtained in the study. Shapiro-Wilknormal test was used to
evaluate the results of this study. Mann-Whitney U Test and Wilcoxon Signed Ranks Test, which are among the "non-
parametic” tests, were used because they did not show normal distribution. The significance level was taken as 0.05 for
comparisons.

Keywords: Caffeine, Aerobic, Anaerobic, Motor characteristics
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1. Giris

Diizenli ve aktif olarak yapilan sporun kisilerin ruh ve
beden saglig: iizerindeki olumlu etkilerine dair pek ¢ok
arastirma yapilmis ve insanlar her yasta spora tesvik
edilmeye calisilmigtir (Esmer vd., 2020). Sporcularda
genetik 6zellikler, uygun antrenman yontemleri ve yetenek
sportif basari i¢in en 6nemli etkenlerin baginda gelmesine
ragmen, sporcular uygun beslenmeye bagli ve ergojenik
maddeler ve uygulamalar ile performanslarini arttirmay1
amaclamaktadir. Uygulanacak olan deneysel calisma
yontemi ile kafenin belli dozajlarda kullanilmasinin
performans {iizerindeki etkisinin belirlenmesi amag
edinmistir.  Yapilacak c¢aligmada insanin fizyolojik
ozellikler disinda performansi etkileyecek faktorlerin goz
oniine alinarak performansi maksimal diizeyde tutma ve
bunu koruma amaglar1 arasinda yapilan calismalarin
Kafeinin etkisi olup olmadigi belirlenmeye galisilmistir.
Ozellikle uluslararas1 yarismalarda yetenekleri, beceri
ozellikleri ve antrenman diizeyleri birbirine ¢ok yakin
sporcularin  kazanmak ve kaybetmek arasindaki
farkliliklar1 ¢ogu zaman salise farki ile olgiilmektedir.
Ayni antrenman programina bagh kalarak kontrol ve deney
grubunda Kafeinin belirlenen aerobik ve anaerobik
ozellikleri Olcen testlerle performans iizerindeki etkileri
belirtilmeye caligilmistir. Bundan dolay1, sporcular daha
basarili olabilmek igin her zaman yardimci bir arag
aramaktadir. Iste bu yardimcilardan bir tanesi de kafeindir.
Kafein giinliikk yasamda yiyecek ve igeceklerde ¢cok yaygin
tiiketildigi gibi tablet, enjeksiyon oral ve anal yoldan
kullanim halinde de kullanilmaktadir. Son zamanlarda
yapilan, ¢alismalarda, kafeinin ergojenik etkisinden dolay1
performanst  ve  fizyolojik  &zellikleri  artirdigt
ongoriilmektedir.  Uluslararas1  Olimpiyat Komitesi
tarafindan belirlenen standardin istiinde olan kafein
tiiketimi doping sucu olarak kabul edilmektedir. idrarda
bulunan bu kefenin limiti ise 12llg/ml’dir. Ergojenik
yardimct olarak bilinen Kafein, ¢ay yapraklarinda, kakao
tohumunda ve kahve bitkisinin tohumlarinda bulunur.
Ilaglarda var olan kafein maddesi ise sentetiktir.
Performansa olumlu yonde etkisi olan kafeinin tiiketimi
yillardir icecek ve yiyecekler yolu ile alindigi
bilinmektedir. Diinyada yillik olarak tiiketilen kafein
miktart 1-2 milyon kg’dir. Avrupa ve kuzey Amerika’da
en yaygin kullanilan madde kafeindir. Kahve ¢esitlerinde,
baz1 igeceklerde ve ¢ayda bulunan kafein miktar
degiskenlik gostermektedir. Her tiiketilen bir bardak
kahvede ortalama 100-150 mg kafein, tiiketilen bir bardak
cay da ise 120 mg kafein, tiiketilen bir bardak kolada ise
50 mililitre kafein miktar1 bulunur. Kafeinin tipta
kullanilan dozaj miktar1 100-500 mg civarindadir.

2. Metod
2.1. Arastirma Grubu

Gruplar Kiziltepe ilgesinde bulunan erkek sporculardan,
katilma goniillii olanlardan rastgele se¢im yoOntemiyle
secilmistir. Katilimer erkek (n=20), toplam 20 kisiden
olusturulmustur. Gruplar yine rastgele se¢cim yontemiyle
deney ve kontrol olmak iizere ikiye ayrilmigtir.

2.2. Verilerin Toplanmasi

Bu calismada katilimci gruba; olglimii yapilacak olan
secilmigs performans oOzelliklere katki saglayabilecegi
diigiiniilen testler ile bir plan hazirlanmistir. Katilimcet
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gruba Eurofit test bataryasinda yer alan “Flamingo denge
testi”, “Durarak Uzun Atlama Testi (DUA)”, “Otur Erig
Esneklik Testi” testlerinin yaninda, “30 m. Sprint Testi”
“Dikey Sicrama Testi”, “Cooper Testi” ¢aligma doneminin
basinda 6n test ve sonunda son test olarak uygulanmustir.
On ve son test puanlari arasinda istatistiksel acidan anlamli
bir fark aranmistir.

2.2.1. Standart Otur Uzan Esneklik Testi

Test i¢in kullanilan sehpanin genis olan kismi 35 cm, eni
45 cm, yerden yiiksekligi 32 cm, iist tabakanin yiizey
tarafindaki uzunluk 55 cm, iist tabaka genisligi 45 cm ve
ayak tabaninin dayandifi nokta 15 cm, sehpanin ¢ikik
kismi ise 0-50 cm’lik sert maddeden olusan cetvel ile
6l¢iim yapilmistir. Teste tabi tutulan sporcu adaylar sert bir
zemin lizerinde oturarak uygun pozisyonda uzanabilecegi
en uzak noktaya erismeye calisilmistir ve 2 saniye
bekleyerek olgiim  degeri alnmustir. ki deneme
yapildiktan sonra en iyi derece kayit altina alinmigtir
(Tamer, 2000).

2.2.2. Durarak Uzun Atlama

Bu testin amact bacak kaslarinin kuvvetini 6l¢gmek amaci
ile yapilmaktadir. Test protokoli diiz bir zemin iizerine
yerlestirilmis 3 veya 3,5 metrelik bir mezura kaygan
olmayan ve sakatlanma riski diisiik bir yere yerlestirilerek
yapilir. Teste tabi tutulan sporcular baglangic noktasina
gelerek uygun pozisyonda hazir bekleyerek bir uyarici
komutu ile sigramayi gergeklestirir. {1k noktaya diistiigii an
ayak topuk kismindan 5 cm hassasiyeti dikkate alarak 2
6l¢iim alinip en iyi derece kayit edilmistir. Her sporcu icin
2 6l¢iim yapilmistir (Kamar, 2003).

2.2.3. Denge (Flamingo Denge Testi- FDT)

Teste girecek sporcularin duragan dengesini 6lgmek igin
Flamingo denge testi kullanilmigtir. Test protokoliine
uygun saglam par¢adan olusan kasa, metal bir pargadan
olusan aletin uzunluk tarafi 50 cm, yiiksek tarafi 4 cm,
genis tarafi ise 3 cm den olusur. Sporcular bu denge
aletinin lizerine kuvvetli olan destek ayagi ile ¢ikarak diger
ayagini ise dizden tutup karin ve gogsiine dogru gekerek
tek ayak dengesini sagladigindan itibaren zaman dlger ile
1 dakikalik stire baslatilir. Her bir dakikadan sonra dengesi
korudugunda puantaja 1 puan eklenir (Hazar ve
Tagmektepligil, 2008).

2.2.4. Ceviklik Testi (T-Testi)

T testinin temel amact sporcularin performans
bilesenlerinden olusan c¢abukluk, c¢eviklik, patlayici
giiclinii 6lgmektir. T testi parkuru dizayni i¢in 4 adet hunu
kullanilir. Teste tabi tutulan adaylar 1 metre fotoselin
gerisinden kendini iyi hissettigi anda teste baslar.
Baslangi¢ noktasi olan A hunisinden B hunisine dogru
hizli bir sekilde hareket ederek B hunisine sag eli ile
dokunur, hemen ardindan yana dogru kayma adimlarla C
hunisine dogru gider ve sol eli ile C hunisine dokunur ayni
sekilde kayma adimlarla D hunisine dogru giderek D
hunisine dokunur, tekrar kayma adimlarla bu sefer B
hunisine dogru hareket edip huniye dokunduktan sonra
geri geri kosarak A hunisi gelerek test sonlandirilmustir. ki
Ol¢lim alinarak Olgiimler arasi tam dinlenme verilmistir
(Bayraktar, 2013; Pauole vd., 2000; Ergin, 2019;
Bayraktar, 2013).
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2.2.5. Dikey Sicrama (Anaerobik Gii¢) Testi

Sporcularin dikey sigrama Ozelliklerini 6lgmek igin
TAKEI modeli olan jumpmetre aleti kullanilmistir. Teste
tabi tutulan sporcular bacaklarini omuz hizasinda olacak
sekilde durmasi ve daha sonra dizlerini biikerek kollarini
One ve geriye sanlim yaparak sigrama hizini aldiktan sonra
olabildigince en yiiksege dogru sigramaya ¢alisilmistir. Bu
bagli olarak da bacak kaslarindaki patlayici kuvvet de
tespit edilmistir. Jumpmetre aleti ile iki 6l¢iim alinarak en
iyi veri kaydedilmistir.

2.2.6. Otuz Metre Siirat Kosusu

Test protokoliin uygulanmasi i¢in 30 m. den olusan egimli
olmayan diiz bir alan olarak se¢ilmistir. Testin bitig
noktasindan sonra teste tabi tutulan sporcularin durma
alani ise yaklasik 10 m. birakmak kosulu ile belirlenmistir.
Hassas veriler almak amaci ile testin baslangic ve bitis
noktalarina fotosel cihazi yerlestirilmistir. Teste giren
adaylar kendilerini hazir hissettikleri anda komut yontemi
ile yliksek ¢ikis yaparak miimkiin oldugunca kisa siirede
testi bitirmeye calisilmistir. Olciim stadyumda tartan
pistten olusan zeminde 2 6l¢iim yapilarak en iyi dereceleri
kayit altina alinmistir (Kiirk¢i vd., 2009).

2.2.7. Cooper Testi

Bu testin amaci1 dolayli yoldan aerobik performansi dlgen
bir agik alan testidir. Aerobik performans kapasitesini
belirleyen bu test protokolii ise 12 dakikadan meydana
gelir. Teste baglanmadan once olumsuzluklardan dogacak
durumlarla karsilasmamak i¢in mutlaka bir 1smmma ve
streching yapilmalidir. Test baglandiktan sonra 3’{incii,
6’nc1, 9’uncu ve 11’inci dakikalarda sporcular mutlaka
anos edilerek sOylenmelidir. 12 dakika siiresince
kostuklar1 veya test protokiiliine uygun hareket etmeleri ile
kat ettikleri mesafe kaydedilir. Sporcularin kilogram
basina harcadiklar1 optimal oksijen miktar1 da
hesaplanmaktadir. Test uygulandiktan sonra elde edilen
veriler standart olarak belirlenen formiile yerlestirilerek
elde edilen sonug ile aerobik giiclinii ve dayaniklilik
performansini ortaya koymaktadir (Baumgartner, Jackson,
Maharve Rowe, 2006). VO2(ml-1/ Kg-1/ dakika) =
(Mesafe-0.3138) ’0.0278 = Sonug

2.3. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde SPSS 24.0
istatistik paket programindan faydalanilmistir. Ol¢iim
degerlerinin normal dagilima uygun olmadig1 tespit
edilmis olup verilere parametrik olmayan (non-
parametrik) testler uygulanmistir. Grup ici
karsilastirmalarda ~ Wilxocon  testi, gruplar arasi
karsilagtirmalarda ise Man Whitney-U testi kullanilmistir.
Anlamlilik diizeyi ise p<0,05 olarak almmustir.

3. Bulgular

Arastirmaya katilan 20 sporcunun yaslarina ait grafik
yukaridaki gibidir. Sporcu yaslar1 18-22 yas arasinda olup
yag ortalamalar1 19,4 tiir.

ISSN: 2651-5202

Tablo 1: Arastirma gruplarinin ¢eviklik T-testi 6n ve son
test Ol¢timlerine iliskin Wilcoxon testi sonuglari

g
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Q
& o
S © 2,09  0036*
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= 3
=
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o § 10 10,8790 0,48043 9,85 11,58
§ :g
% -0,153 0,878
X
ﬁ 10 10,8700 0,47322 10,18 11,88
3
*2p<0.05

Tablo 1’e gore, deney ve kontrol grubunun 6n test ve son
test degerleri incelendiginde; kontrol grubu ¢eviklik test
degerlerinde istatistiki agidan herhangi bir anlamli
farkliliga rastlanmamistir (p>0.05). Deney grubunun
ceviklik test degerlerinde istatistiki agidan anlamli
farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 2: Arastirma gruplarmin 30 m. siirat kosusu 6n ve
son test Olglimlerine iligkin Wilcoxon testi

sonuglari
o
i) .
3 5% o £ £
- O A 2 ™ n = = N
+ 10 4,1460 0,11037 3,98 4,30
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o
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=
2
*=p<0.05

Tablo 2’ye gore, deney ve kontrol grubunun 6n test ve son
test degerleri incelendiginde; Deney ve kontrol grubunun
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30m. Siirat kosusu test degerlerinde istatistiki agidan
anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 3: Aragtirma gruplarinin Cooper testi 6n ve son test
Ol¢limlerine iliskin Wilcoxon testi sonuglar

o
o
o & ¥
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(]
o
g
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o
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§ 10 2795,0000 419,95370 2200,00 3350,00
'Q
s °
IS -2,298 0,021*
o
V2
‘g}' 10 2555,0000 227,85229 2150,00 2800,00
c
3
*=p<0.05

Tablo 3’e gore, deney ve kontrol grubunun 6n test ve son
test degerleri incelendiginde; Deney ve kontrol grubunun
cooper test degerlerinde istatistiki agidan anlamli
farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 4: Gruplar aras1 30 m ve Cooper son test dl¢iim
degerlerinin Mann Whitney-U testi sonuglari

Parametreler Gruplar N=20 X+Sd V4 p
Deney 10
. Grubu
30m siirat
4,1740,14 ,023*
kosusu(sn)
Kontrol 10
Grubu 2,272
Deney 10
Grubu
Cooper Testi (sn) 2805+376,23 ,940
Kontrol 10
-,076
Grubu

*=p<0.05

Tablo 4’e gore, deney ve kontrol gruplarinin 30 m ve
Cooper son test degerleri karsilagtirildiginda; 30 m siirat
kosusu test degerlerinde istatistiki acidan anlaml
farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Cooper test
degerlerinde ise istatistiki agidan herhangi bir anlamli
farkliliga rastlanmamustir (p>0.05). 30 m siirat kosusu testi
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degerleri sonucunda deney ve kontrol grubu arasindaki
farkliligin kafein kaynakli oldugu diistintilmektedir.

4. Tartisma ve Sonuc¢

Kafein; kahve, cay, kakao ve g¢ikolata gibi giinliik
yasantimizda yaygin olarak kullandigimiz igecek ve
yiyeceklerin iceriginde bulunmaktadir (McArdle vd.,
2005). Bunlar arasinda en sik tercih edilen kafein kaynagi
olan kahvenin bir fincaninda yaklasik olarak 100 mg
kafein bulunmaktadir (Brian vd., 2006). Kafein, uyarici

etkisi, fiziksel durgunlugu azaltip  performansi
yiikseltmesi, dikkati arttirma ve uyanik kalmaya yardime1
olma gibi Ozelliklerinden dolayr yaygin olarak

kullanilmaktadir. Son zamanlarda yapilan ¢aligmalarda
kafeinin merkezi sinir sistemi disinda endokrin sistem,
solunum ve dolasim sistemi {izerindeki pek ¢ok etkisi
arastirilmistir. Bilhassa merkezi sinir sistemi lizerindeki
uyarici etkisi dolayisiyla sporcularin daha zinde ve uyanik
kaldiklar1 (Hewlett ve Smith, 2007); dolagim sistemi
tizerindeki etkileri nedeniyle vazodilatasyona (damar
genislemesi) yol actigi ve kalp atisin1 hizlandirdig:
bilinmektedir.

Bu arastirmada erkek sporcularda kafein tiiketiminin
aerobik ve anaerobik performans ve bazi motorsal
Ozelliklere etkisi tizerine yapilan 6 haftalik caligmada,
haftada 3 antrenman olacak sekilde farkli zaman
dilimlerinde antrenman 6ncesi 7 mg/kg Tiirk kahvesi, 200-
300 mg sicak/soguk su ile karigtirilarak deney grubuna
takviye olarak verilmis olup, belirlenen Durarak Uzun
Atlama (DUA), 30 m. Siirat testi, T-Testi, Dikey sigrama
Testi, Flamingo Denge Testi, Uzan Erig Esneklik Testi ve
Cooper Testleri ile performans {izerinde etkisi
incelenmistir. Bu teste katilan erkek sporcularin lisans y1lt
ortalamalar1 3,4’tiir. Sporcularin tamami profesyonel ve
amator liglerde aktif olarak oynamaktadirlar. Arastirmaya
katilan erkek sporcu sayilar1 10 kontrol grubu ve 10 deney
grubu olmak {izere toplam 20 kisidir. Arastirmaya katilan
erkek sporcular 18-22 yag arasinda olup yas ortalamalari
19,4 tiir. Arastirmada elde edilen bulgular 1518inda; Hem
deney grubu hem de kontrol grubunun uzan otur eris testi
On ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulunmamigtir. Aragtirma grubunda bulunan
20 kisiden elde edilen bu bulguya gore, kafeinin esneklik
tizerinde etkisi olmadig1 sdylenebilir.

Durarak uzun atlama testi on ve son test degerleri
incelendiginde; deney grubunun ilk ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gozlenmemistir (p>0,05). Kontrol grubunun ise ilk ve son
test degerleri arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0,05). Kafein alimindan 1 saat ve 2 saat sonraki
performansin arastirildigi bir calismada, eller serbest
durarak uzun atlama test sonuglarinda anlamli bir farklilik
tespit edilmigtir (Kara, 2016). Bu c¢alismada deney
grubunda anlamhi fark bulunamadigr i¢in kafeinin
etkisinden s6z edilememektedir. Kontrol grubunun ilk ve
son test degerleri arasindaki anlamli farklilik uygulanan
antrenman metotlari ile agiklanabilir. Denge testi 6n ve son
test degerlerine gore hem deney hem de kontrol grubunun
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmemistir (p>0,05). Ceviklik testi 6n ve son test
degerleri incelendiginde; deney grubunun ilk ve son test
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sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol grubu 6n ve son test
degerleri arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir.
Lorino ve arkadaslarinin (2006) yaptig1 calismada,
Olclimlerden 1 saat dnce verilen kafeinin ¢eviklik {izerinde
etkisi olmadig1 sonucuna ulagmistir. Elde edilen sonug bu
caligmayla ortiismemektedir. Bu ¢aligmada deney grubu
ceviklik degerlerinde gozlenen anlamli sonuglara gore,
kafeinin c¢eviklik parametresi {izerinde etkisi oldugu
sOylenebilir. Dikey sigrama testi sonuglarina gére hem
deney grubu hem de kontrol grubunun 6n ve son test 6l¢tim
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmemistir (p>0,05). Arazi ve arkadaslarinin (2016)
yaptigt bir calismada, geng kadin karatecilerin testlerden 1
saat Once aldiklari 6 mg/kg kafeinin dikey si¢crama
iizerinde etkisi olmadig1 ortaya konmusgtur. 30 m siirat
kosusu ve Cooper testi degerleri incelendiginde hem deney
grubunun hem de kontrol grubunun 6n ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmigtir (p<0,05). Elde edilen bu sonuca goére hem
kafeinin etkisinden hem de antrenman metotlarinin
etkisinden bahsedilebilir. Bu iki testte hangi faktoriin daha
etkili oldugunu anlamak amaciyla yapilan gruplar arast son
test sonuglarinin karsilastirmasina gore ise 30 m siirat kosu
son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Cooper testi gruplar
aras1 son test karsilagtirmasinda ise herhangi bir anlamli
farklilik goriilmemistir (p>0,05). Elde edilen bu bulguya
gore, kafeinin 6zellikle 30 m siirat parametresi {izerinde
etkili oldugu soylenebilir. Kafeinin etkisi iizerine yapilan
aragtirmalarin bazilart sunlardir;Erica ve ark (2010),
tarafindan yapilan arastirmalarda orta ve yiiksek siddette
atletlerin aerobik caligmalarda ergonojik etkiye sahip
oldugu ortaya ¢ikarilmistir, Wiles ve ark (2006), yapilan
caligmalarda atletlerin siirat performansina olumlu etki
ektigini tespit etmislerdir. Glaister ve ark (2008), yapmis
olduklar1 ¢aligsmada kafeinin yorgunluga karsi 6nemli bir
etkisi  oldugu, yorgunlugu geciktirdigini ortaya
koymuslardir.

Uzun siireli ¢alismalarda dayanikliligr gelistirmek igin
kafeinin performans iizerinde olumlu etkileri oldugunu
belirtmislerdir (Erica ve ark 2010).Basketbolcular {istiinde
yapilan 8 haftalik bir caligmada kafenin 30 m sprint kosusu
iizerinde etkili oldugu ve c¢abuk kuvvet g¢aligmalarinda
sirati  gelistirdigi  tespit edilmistir (Sevim, ark.
1997).Graham, Spriet ve ark., (2001) ancak fazla dozda
kafein aliminin performansi olumlu yonde etkiledigini
savunmuglardir.Titlow, Larry ve ark. (1991) 200 mg
kafeinin 60 dakikalikk maksimal alti antrenmanlarda
performansi arttirdigini bildirmislerdir. Sporcuda kafein
kullanimin performans iizerine etkileri arastirildiginda
alman kafein miktarinin 6nemli oldugunu, kafein
miktarindaki artisa gére performans degerlerinin
degiskenlik gosterdigini belirtmislerdir (Bell ve McLellan,
2002). Bell ve McLellan, yapilan antrenmanlardan 1 saat,
3 saat ve 6 saat dnce 5 mg/kg kafein takviyesi verildigi
arastirmada katilimcilara MakVO2’nin %80’ine karsilik
gelen bir yiikte bisiklet ergometresi ile tiiketici bir
antrenman  protokolii  uygulamislardir.  Caligmanin
sonunda kafein kullanmayan deneklerin her 3 kafein
takviyesi protokolii sonrasinda performanslarinda artma
oldugu, kafein kullanan deneklerin ise 1 saat ve 3 saat
oncesi takviye yapildiginda performanslarinda artis
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goriildiigli, antrenman veya caligmalardan 6 saat Once
alman kafeinin herhangi bir etkisinin olmadigini
belirlemislerdir (Bell ve McLellan, 2002).
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Oz

Son yiizyilin en fazla 6liime neden olan pandemisi olarak kayitlara gegen COVID-19 salgini, tim dnlemlere ragmen halen
oniine gegilebilmis degildir. Ozellikle riskli gruplarda mortalite oram yiiksek pndmoni tablosu olusturur. Bu yiizden yeni
koronaviriise kars1 gelistirilecek tedavi stratejileri hayati Snem tagimaktadir. Ust solunum yolu enfeksiyonlarina hassas olan
gebelerde tedavi yaklasimi hakkindaki veriler halen yetersizdir. Bu ¢alismada gebelerde, fetusta ve yenidogan bebeklerde
COVID-19’un etkilerini ve kisa donem sonuglar literatiir bilgileri derlenip tartigilmistir.

Anahtar kelimeler: COVID-19, Gebelik

COVID-19 and Pregnancy: Updated Literature Review

Abstract

Despite all precautions, the COVID-19 outbreak, which has been recorded as the pandemic that caused the most deaths of the
last century, has not been prevented yet. Especially in higher risk groups, it causes pneumonia with high mortality rate.
Therefore, treatment strategies that will be developed against this novel coronavirus are vitally important. Data on the treatment
approaches of pregnant women who are sensitive to upper respiratory tract infections are still insufficient. In this study, the
literature investigating the effects and short-term results of COVID-19 in pregnant women, fetus and newborn babies are
reviewed and discussed.

Keywords: COVID-19, Pregnancy
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1. Giris

Aralik 2019°da Cin’de ortaya ¢ikarak tiim diinyada hizla
yayilan, Mart 2020°de Diinya Saglik Orgiitii tarafindan
pandemi olarak duyurulan yeni koronaviriis-2019 ( SARS-
CoV-2, COVID-19) (1); iilkemizde de 10 Mart 2020°de ilk
vakanin goriilmesinin ardindan hizla yayilarak radikal
onlemler gerektiren ciddi bir toplum sagligi sorunu haline
doniismiistiir. Koronavirlis ailesi; ¢ogunlugu bircok
hayvan tiirinde ve insanlarda hafif solunum yolu
enfeksiyonlart ve gastroenterite neden olan, ¢ogu insanin
hayatinin bir doéneminde karsilastigi genig bir viriis
ailesidir. COVID-19; insanda enfeksiyona neden oldugu
gosterilen yedinci koronaviriistiir ve son 100 yilda en fazla
oliime neden olan pandemi olarak kayitlara gegmistir (2,3).
COVID-19’un insandan insana temel bulas yolu dksiirme,
aksirma ile ortama damlacik sagilmasi ve bu damlaciklarin
direkt solunumla veya mukozaya temas yolu ile
almmasidir. Hayvanlardan insana ortaya konmus bir bulas
mevcut degildir. COVID-19’un su an i¢in gelistirilmis bir
asist ve uygulanan spesifik bir antiviral tedavisi yoktur.
Dolayisiyla hassas risk gruplari basta olmak {izere
koruyucu onlemler ciddi derecede 6nem kazanmaktadir.
COVID-19’un hizla yayilarak pandemi olusturmasi ile
saglik alaninda birgok soru cevaplanmay1 beklemektedir.
Bunlardan biri de; bu hastaliktan daha fazla zarar géren
gruplar kimlerdir? Bu gruplart korumak, erken tami ve
tedavi saglamak icin alinmasi gereken dnlemler nelerdir?
Viral solunum yolu enfeksiyonlart da dahil olmak iizere,
birgok enfeksiyon hastaliginda gebelik risk grubu
olusturmaktadir, aynt durum COVID-19 i¢in de gegerli
midir? Sunulan ¢alismada; simdiye kadar gebelerde ve
diinyaya getirdikleri bebeklerde covid-19 enfeksiyonu ile
ilgili giincel literatlir bilgilerinden elde edilmis veriler
sentezlenmis ve bu veriler 15181inda ortaya konulan kanitlar
tartistlmigtir.

2. COVID-19 Epidemiyolojisi ve Patogenezi

COVID-19, yeni tanimlanmis zarfl1 ve tek iplikli bir RNA
beta-koronaviriisiidiir. Solunum epiteline; tipik olarak
akciger tip II alveoler hiicrelerinde ve daha az olarak oral
kavitede bulunan membrana bagli bir aminopeptidaz
enzimi olan anjiyotensin doniistiiriicii enzim-2 (ACE-2)
aracilipi ile tutunur (4). Inkubasyon siiresi 1-14 giin arasi
degismektedir. Hasta enfekte olduktan belli bir siire sonra
diger koronaviriislerde oldugu gibi, viriis RNA’s1 serum ve
plazmada saptanabilmektedir (5). Enfeksiyon, %80
oraninda asemptomatik veya hafif {ist ve alt solunum yolu
enfeksiyonu klinigi ile seyreder, en fazla goriilen belirtiler
yiiksek ates, Oksilirlik ve dispnedir. %15 oraninda
hospitalizasyon ve oksijen destegi gerektiren viral
pnomoni tablosu olusurken, %35 oraninda mekanik
ventilasyon gerektiren pulmoner 6dem ve agir solunum
yetmezligi ile karaciger ve bobrek yetmezliginin de eslik
edebildigi agir klinik tablo goriiliir (6). Su an bilgi sahibi
olunan tedavi protokolleri ile COVID-19; diinya genelinde
ortalama  %2.5-3 oraninda mortaliteye  sahiptir.
Epidemiyolojik arastirmalar; bu oranin ¢ocuklarda %0.1
gibi diisiik rakamlarda iken, yashilarda %14-15 civarina
yikseldigini  gostermektedir. ~ Komorbid  hastaligi
olanlarda; 6zellikle dolagim sistemi ve akcigeri etkileyen
patolojilerde hastaligin seyri daha ciddidir. Yine
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erkeklerde kadinlara oranla daha yiiksek insidansa ve
mortalite hizina sahip oldugu bildirilmektedir (7).

3. Gebelerde COVID-19 Enfeksiyonunun Riskleri
Nelerdir?

Viral solunum yolu enfeksiyonlari, gebelikte anne ve
yenidogana ait komplikasyon riskini artirmaktadir.
Gebelikte; yabanci bir yap1 olan fetusun tolere edilmesi
icin; kardiyovaskiiler sistemde, solunum sisteminde ve
ozellikle hiicresel immiinitede meydana gelen fizyolojik
degisimler de bu siiregte viral solunum yolu
enfeksiyonlarina yakalanma ve bu enfeksiyonlarin agir
seyretme riskini artirmaktadir (4). Influenza viriisii (8,9)
ve daha oOnce insanlarda yine ciddi solunum yolu
enfeksiyonuna neden olmus olan SARS-CoV ve MERS-
CoV (2) viriisleri ile yapilmis ¢aligmalarda; bu viriislerin
timiinde gebelerde morbidite ve mortalite oranlarinin
genel popiilasyona gére daha yiiksek oldugu bildirilmistir.
MERS-CoV enfeksiyonu olan gebe kadinlarda yapilan bir
calismada enfeksiyona bagli komplikasyon orant %91
olarak raporlanmigtir. Bu komplikasyonlar arasinda; anne
6limii, prematiir dogum ve yenidogan 6liimii de olmasi
dikkat ¢ekicidir (2). COVID-19 enfeksiyonu tanisi almis
gebelerde simdiye kadar tanimlanan klinik o6zelliklerin,
gebe olmayan yetigskin hastalardan onemli farkliliklar
gostermedigi rapor edilmektedir ve COVID-19’un
gebelerdeki seyri SARS-Cov-1 enfeksiyonunda raporlanan
klinik seyire oranla daha iliml seyretmektedir (10).
Ancak; ozellikle kronik hastaliklarin eslik ettigi veya
gebelik komplikasyonlarinin ortaya ¢iktigi durumlarda
gebe  kadinlarm  COVID-19  enfeksiyonuna  ve
komplikasyonlarina daha hassas olacaklari rapor
edilmistir. Bu nedenle gebelerin ve yeni doganlarin, diger
hassas gruplarla birlikte risk grubuna dahil edilmesi
onerilmektedir (11). Chen ve ark. COVID-19 pnémonisi
tanis1 almig 9 gebe kadinda yaptiklart retrospektif
aragtirmada; gebelerin cogunlugunda ates, dksiiriik, bogaz
agrist, halsizlik tanimlandigini, laboratuvar bulgularindan
lenfopeni (4 hasta) ve artmig aminotransferaz diizeyi (3
hasta) saptandigini raporlamislardir. Gebelerin higbirinde
ciddi COVID-19 pnoémonisi ve Olim goriilmemis,
dogumdan once 2 gebede fetal distres tanimlanmis, 9
gebenin tamami canli dogum yapmis, hicbirinde
yenidogan asfiksisi gézlenmemis ve yogun bakim ihtiyaci
gelismemigtir. Amniyotik sividan, kord kanindan ve
yenidogandan alinan higbir 6rnekte COVID-19 pozitifligi
tanimlanmamigtir, dolayisiyla anneden yenidogana
vertikal gecis olmadig1 diistiniilmektedir (12). Yine Cin’de
yapilan bir baska caligmada; ayn1 hastanede dogum yapan
16 COVID-19 pozitif ve 45 saglikli gebe incelenmis, 16
hastanin 15°1 hafif tip, 1’1 agir tip enfeksiyon sergilemis
olup, higbirinde kritik pndmoni tablosu gelismemis. Tim
yenidoganlarin COVID-19 niikleik asit testleri negatif
olup, iki grup arasinda fetal distres ve neonatal
komplikasyonlar agisindan bir fark goriilmemis. Yalnizca
COVID-19 pozitif annelerde uterin kon traksiyon
yorgunlugunun tedavisi i¢in gereken carbetocin veya
carboprost tromethamine diizeyleri daha yiiksek bulunmus
(13). Zhu ve ark. 10 COVID-19 pozitif gebede yaptigi bir
calismada; hastalarin 4’iniin term, 6’sinin prematiire
dogum yaptig1; yeni doganlardan 6’sinin pediatrik kritik
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hastalik skorunun (PCIS) 90’1n altinda oldugu, tamaminin
solunum sikintist nedeniyle hospitalize edildigi, bir
bebegin ise oOldiigii rapor edilmistir (16). Ancak
yenidoganlardan ~ higcbirinde = COVID-19  pozitif
c¢itkmamistir. Bu ¢aligmadaki hastalarda morbidite ve
mortalite nedeni anneden bulaga bagli yeni dogan
enfeksiyonu degil, annenin klinik durumuna bagli olarak
bozulan baz1 yeni dogan vital bulgular1 ve zorunlu erken
dogum olarak goriilmektedir.

Gebelerde fizyolojik olarak goriilen bazi durumlarin
COVID-19 semptomlarini maskeleyebilecegi de akilda
tutulmalidir. Bunlardan biri artan dstrojen hormonunun
neden oldugu konjesyona bagl rinit benzeri tablo, digeri
ise artan oksijen ihtiyaci, fizyolojik anemi ve azalan
akciger hacim ve kapasitelerine bagli dispne ve ylizeyle
solunumdur (14). Bu semptomlarin atlanmasi durumunda,
tan1 konmakta gecikilebilir ve komplikasyonlar artabilir.
Bu nedenle; s6z konusu semptomlarin tanimlandigi tiim
gebelerde COVID-19 mutlaka akilda tutulmalidir.

4. Gebelerde COVID-19 Yaklasim Nasil Olmahdir?

Diinya Saglik Orgiitii (WHO); Mart 2020’de gebelerde
COVID-19 yaklagimini de igeren bir salgin ydnetimi
rehberi yaymlamistir (15). Burada da gebelerde genel
popiilasyona gore farkli semptomlarin veya artmis
morbidite ve mortalitenin su anki verilerle s6z konusu
olmadigi, anneden bebege transmisyona dair bir verinin de
olmadig1 belirtilmektedir. COVID-19 varliginda gebelige
dair risk artis1 olarak erken membran riiptiiri, fetal distres
ve preterm dogum vakalari tanmimlanmistir (12,16).
COVID-19 tanisinda; ters-transkripsiyon-polimeraz zincir
reaksiyonu (RT-PCT) testi standart olmakla birlikte, klinik
bulgular1 olup RT-PCR testi negatif olan hastalar
bildirilmektedir. Bu hastalara birka¢ giin sonra RT-PCR
testi tekrarlanir. Bu testin yanisira; akciger grafisi ve
bilgisayarli tomografi (BT) bulgular1 da yardimci
olmaktadir. Erken donemlerde periferal beyaz kiire sayisi
ve lenfosit sayisi diisebilmekte, bazi ciddi durumlarda
karaciger enzimlerinde yiikselme ve trombositopeni
goriilebilmektedir (17). Yine; COVID-19 igin spesifik
olmayan, taniy1 destekleyici serum C-reaktif protein
(CRP), eritrosit sedimentasyon hizt (ESR) ve D-Dimer
diizeylerindeki artis goz Oniinde bulundurulmalidir (18).
Yapilan bir ¢alismada; %60-93 hastada RT-PCR sonucu
pozitif olmadan Once, tipik BT bulgularinin var oldugu
bildirilmistir (19). Aynmi sekilde; COVID-19 tanis1 almis
gebe bir kadinda, PCR testi pozitiflesmeden 6nce akciger
ultrasound sonuglarinda hastalikla uyumlu ve BT verileri
ile drtiisen bulgularin var oldugu rapor edilmistir (20). Bu
veriye dayanarak, gebe kadinlarda uygulama kolaylig1 ve
diisiik yan etki agisindan akciger ultrasonu tercihi goz
Oniine alinabilir. Yapilan ¢aligmalarda COVID-19 pozitif
annelerin kord kani, plasenta veya yenidogandan alinan
orneklerde PCR testleri negatif olup, viriisiin fetusa
vertikal gec¢isinin olmadigina dair kamit olusturmaktadir
(12.20.21)

WHO’un hazirlamis  oldugu rehbere gore (15);
asemptomatik bulag ihtimali gbz 6niine alinarak 6zellikle
temas Oykiisii olan gebe ve yakin zamanda gebelik
gecirmis kadinlar siki bir sekilde izlenmelidir. Siipheli
veya dogrulanmig COVID-19 pozitifligi olan tiim gebeler,
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hem obstetrik hem yenidogan bakimi saglayabilen, ayni
zamanda psikososyal destek hizmeti alabilecegi
multidisipliner bir merkezde veya bu merkezle kontakt
halinde olacak sekilde izole edilmelidir. izolasyondaki
hastaya istirahat, yeterli hidrasyon ve besin destegi
saglanmali, siv1 elektrolit dengesinin bozulmadigindan
emin olunmalidir. Hastanin vital bulgular (viicut 1s1s1, kalp
hizi, kan basinci, solunum hizi) ve oksijen saturasyonu da
belirli araliklarla kontrol edilmeli (%95’in iizerinde
tutulmas1 6nemlidir), gerekli durumda nazal kaniil yardimi
ile oksijen destegi (%60-100 konsantrasyonda)
saglanmalidir (17).

Dogum eyleminin baslatilmasi icin tek basina annede
COVID-19 pozitifligi yeterli bir endikasyon degildir. Acil
dogum veya gebeligin sonlandirilmasi karari; hastanin
yasi, saglik durumunun ciddiyeti, preeklampsi, kardiyak
hastalik veya diyabet gibi bir komorbid durumun varligi,
fetusun yasayabilme olasilig1 ve iyi olusu gibi faktorlere
bagl olarak verilmelidir (15,22). Dogum igin en 6nemli
endikasyon; gebeligin haftasi ne olursa olsun annede
enfeksiyonun ciddi (solunum sikintisi, istirahatte ortalama
oksijen saturasyonu <93% ve/veya PO2)/oksijen
konsantrasyonu < 300 mmHg) veya kritik (mekanik
ventilasyona ihtiya¢ duyulan solunum yetmezligi, sok,
diger organ yetmezlikleri) boyutlarda olmasidir. Bunun
yanisira preeklampsi, plasenta previa, fetal distres veya
presentasyon anormallikleri gibi obstetrik
komplikasyonlar ile tedavi ile diizelme kaydedilemeyen
daha hafif COVID-19 vakalari1 da acil dogum eylemi i¢in
adaydir (15, 23).

Eger gebeligin terme ulagmasi veya yukarida belirtilen
sebeplerden biri ile dogum eylemine karar verilecek
olursa; dogum seklinin belirlenmesi énemli bir konudur.
COVID-19 enfeksiyonu tek basina sezeryan endikasyonu
olmamakla birlikte, dogum sekline genellikle obstetrik
endikasyonlara gore karar verilir. Dogum sekli ne olursa
olsun, miidahale negatif basingli izolasyon ortaminda
gerceklesmelidir (24). Karar mercii her hastayr kendi
ozelliklerine gore degerlendiren dogum uzmani olmakla
birlikte, anne-bebek temas siiresini minimuma indirmek ve
saglik caliganlarimin da eylem siiresince daha az riske
girmesini saglamak adma birgok iilkede sezeryan
sinirlamalart gevsetilmektedir (23, 25). Sezeryana karar
verildiginde; genel anestezi altinda yapilmast hem
klinisyen hem hasta entubasyonun getirdigi ek risklere
maruz kalacagindan; yeterli oksijen saturasyonu olan (%94
ve lizeri) vakalarda bolgesel anestezi (epidural veya spinal)
tercih edilmelidir (26).

Dogum sirasinda dikkat edilmesi gereken noktalardan biri
de bebek ilk nefesini almadan o©nce nazofaringeal
aspirasyonin yapilmasidir (27). Bunun yanisira bebegin
anne kani ve sekresyonlarindan hizla temizlenebilmesi
saglanmali, kordon kanmin klemplenmesi igin de
beklenmemelidir (22). Dogum sonras1 alinmasi gereken en
onemli tedbir emzirme konusundadir. Su ana kadar viriisiin
anne siitil ile bulastigmma dair bir kanit yoktur. Ancak
dogumdan birkag giin sonra enfekte olan bebeklerde yakin
emzirme sirasinda anneden damlacik yolu ile bulag oldugu
diistiniilmektedir (28,29). Bunedenle enfekte veya siipheli
anneler anne siiti verme esnasinda tam izolasyonu
saglayacak sekilde giyinmelidir ve annede COVID-19

74



Journal of Health and Sport Sciences (JHSS), Vol.3, No.3, 2020

testleri negatiflesene kadar emzirme disinda anne ve bebek
ayri1 ayr1 izole edilmelidir (22).

Su ana kadar, COVID-19 i¢in etkinligi ve giivenilirligi
kanitlanmig bir antiviral tedavi ortaya konmamustir, ancak
viral pnémoni olgularinda oseltamivir ve hidroksiklorokin
tedavi protokolinde yer almaktadir (30). Antiviral
tedavinin gebelerde ve emzirenlerde kullanimu ile ilgili
veri de oldukca azdir, ancak risk-yarar orani géz Oniine
almarak, gerekli durumlarda kullanimi hakkinda yayinlar
mevcuttur (31). SARS tedavisi ile ilgili ¢aligmalarda
ribavirin ve kortikosteroid uygulamalarmin bazi yan
etkilerinden s6z edilmektedir (32). Lopinavir/Ritonavir
kombinasyonlart da gebede relatif olarak giivenli kabul
edildiginden baz1 saglik uygulayicilart tarafindan tercih
edilmektedir. Sekonder bakteriyel pndmoni varliginda ise
protokole antibiyotik tedavisi (azitromisin) dahil
olmaktadir (17,31).

COVID-19 pozitifligi saptanan gebelerde temel yaklagimi
Ozetleyecek olursak; erken izolasyon, agresif enfeksiyon
kontrol prosediirleri, gerekli durumlarda oksijen tedavisi
(oksijen saturasyonunun >%95 ve/veya pO2’nin >70 mm
Hg olmasi hedeflenmelidir), sivi yiiklemesinden
kagimilmasi, ikincil bakteriyel enfeksiyon riskine karsi
ampirik  antibiyotik tedavisi, fetusun wve uterus
kontraksiyonlarinin monitorizasyonu, progresif solunum
yetmezligi durumunda mekanik ventilasyon, hastaya 6zel
dogum sekli ve zamaninin planlanmasi, anne siitii verirken
ozel koruyucu donanim kullanilmasi, emzirme disinda
anne ile bebegin ayr1 izolasyonu ve diger uzmanlik alanlar
ile Dbirlikte multidisipliner yaklasim seklinde ifade
edilebilir (11).
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Oz

Bu ¢alismada, sekiz hafta siire ile haftada {i¢ giin uygulanan modifiye edilmis Madcow 5x5 Orta Diizey Kuvvet Programinin
Kas Giicii ve hipertrofisine etkisi arastirilmistir. Calismaya Izmir ilindeki fitness salonlarinda spor yapan 18-39 yas araliginda
olan ve diizenli olarak herhangi bir antrenman programina katilamayan en az iki yillik spor ge¢misi olan ve fitness’taki temel
hareket tekniklerini bildigi varsayilan 26 saglikli (erkek) goniillii olarak katilmistir. Goniilliiler rastgele arastirma ve kontrol
grubu olarak iki gruba ayrilmistir. Arastirma grubu (n=13) 8 hafta boyunca Madcow 5x5 orta diizey kuvvet programu ile kontrol
grubu (n=13) 8 hafta boyunca iki bolgeli (push-pull-leg) split antrenman yontemi ile ¢caligmislardir. Caligmaya katilanlarin
Boy, VA, VYY’si skinfold 6l¢iimii yapilmis; omuz, boyun, kol, bel, kalga ve bacak gevresi 7mm genisligindeki serit mezura
ile gevre dlgtimleri alimmustir. Squat, Bench Press, Deadlift ve Push Press’teki 1RM degerleri alinarak ilk ve son test degerleri
almmustir. Olgiimler sonucunda elde edilen verilerin analizi i¢in IBM SPSS 22 paket progranu kullamlnustir. Calisma “non-
parametrik” testlerden, Mann-Whitney U Testi ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmistir. Karsilastirma igin anlamlilik
diizeyi 0.05 olarak alinmistir. Sonug olarak 8 haftalik antrenman siirecinde Madcow 5x5 Orta Diizey Kuvvet Programinin
VYY’si kas kuvveti ve hipertrofisinin etkileri degerlendirilmistir. Her iki grupta VY'Y de artis meydana gelmistir. Arastirma
grubunun ¢evre Olciimlerinde anlamli bir artis olmustur. Arastirma grubunun biitiin hareketlerdeki kas gruplarinda kuvvet
artimi olmustur; bu bacak kaslarindaki kuvvet artiminda daha fazla olmustur. Grup igerisinde Squat ve Deadlift testleri hari¢
digerlerinde anlamli bir fark olmadig1 gézlenmistir.

Anahtar kelimeler: Direng egitimi, Kas hipertrofisi, Kas giicii, Egzersiz hacmi

Effects of A Modified 5x5 Madcow Program On Muscular Hypertrophy and Strength

Abstract

In this study, the effect of the modified Madcow 5x5 Intermediate Strength Program applied on muscle strength and
hypertrophy was performed three days a week for eight weeks. 26 healthy (male) volunteers, who are at the age of 18-39, who
do sports in fitness halls in izmir Province and who do not attend any training program regularly, have at least two years of
sports history and who know the basic movement techniques in fitness, voluntarily participated. VVolunteers were divided into
two groups; random research and control groups. The research group (n = 13) worked with Madcow 5x5 mid-level strength
program for 8 weeks, and the control group (n = 13) worked with two-zone (push-pull-leg) split training method for 8 weeks.
Boy, VA, VYY of the participants were measured skinfold; Perimeter measurements were taken with a 7mm wide spreading
tape measure on shoulders, neck, arms, waist, hips and legs. First and last test values were taken by taking 1RM values in
Squat, Bench Press, Deadlift and Push Press. IBM SPSS 22 package program was used to analyze the data obtained as a result
of the measurements. The Wilcoxon Signed Rows Test was applied to the Mann-Whitney U Test, one of the "non-parametric"
tests. The significance level was taken as 0.05 for comparison. As a result, the effects of the VBR of the Madcow 5x5
Intermediate Strength Program muscle strength and hypertrophy during the 8-week training period were evaluated. In both
groups, there was an increase in the FDI. There was a significant increase in the measurements of the research group. There
was an increase in strength in the muscle groups in all movements of the research group; this was more in the increase of
strength in the leg muscles. No significant difference was observed in the group except for Squat and Deadlift tests.

Keywords: Resistance training, Muscle hypertrophy, Muscle strength, TrainingVVolume
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1. Giris

Kas kuvveti giinlimiizde pek ¢ok alanda kullanilmaktadir.
Spor, is, miisabaka, fitness, viicut gelistirme gibi alanlarda
kas kuvveti faktoriinii gormekteyiz. Kas kuvveti her alan
icin ayrt bir 6nem arz etmektedir. Spor dallarmdaki
sporculara bakildiginda sporcularin artik eskisi gibi zayif
ve ince uzun yapilt degil; kas yapili alisilagelmisin diginda
daha iri hacme sahip atletik yapili ve kash viicut
tiplerinden olusmaktadir Bompa, T.O (1998).

Bu da bize gosteriyor ki viicuttaki kas yapisinin biiytikliigi
irettigi kuvvet ile dogru orantilidir. Bir diger konu ise
agirlik galisan sporcularin diisiik kilo ile daha ¢ok tekrar
yaparak daha ¢ok yag yakacaklarina viicut yag oranlarini
distirerek  atletik  bir yapiya sahip olacaklarina
inanmalaridir. Bu son derece yanlis bir diisiincedir. Bu
teorilerin aksine daha biiyiikk yiiklerle daha az tekrar
yaparak daha fazla kuvvet kazaniliyor ve daha c¢ok kas
tiretimi saglanmaktadir Bompa ve dig. (2017). Yiiksek
tekrarli setler yani 1RM maksimal’ in % 40-60’a denk
gelen Kkilolar ile 15 tekrar ve iistii ¢alismak daha biiyiik
kaslar insa etmek i¢in ya da giiclenmek i¢in yeterli degil;
bu caligma ile aerobik kapasite artar kaslarin dayaniklilig
gelisirr Buda bizim wuzun siirelerde yorulmadan
calismamizi saglar. Agir yiiklerle ¢aligmak yunan spor
bilimcilerine goére yani IRM 9%80-85 ile calisan
sporcularda bu ¢alismayr takip eden 3 giin iginde
metabolizmalarint daha hizli ¢aligtigini ve hafif yiiklerle
calisanlara goére daha c¢ok kalori yaktiklarim
gozlemlemislerdir. Temel hareketler (squat, deadlift gibi
...) spordan sonra kalori yakimmin en fazla oldugu
hareketlerdir Taskiran (2019). Sporda kas kuvveti, kosu
bandinda kosarak veya ergometrede bisiklet siirerek
miimkiin oldugunca fazla kiitle tasimakla saglanmaktadir
(Meier, 2007).

Kuvvet antrenmaninin olmasi gerektigi ortak bir inangtir.
Sporcular ig¢in bir egitim programmin Onemli bir
pargasidir. Cogu gii¢ ve kondisyon antrendrleri tarafindan
sporcularina recete edilmektedir. Giicii artirmak igin
kuvvet egitimi, hiz ve ¢eviklik gibi etmenleri gelistirmek
icin bu alanlardaki iyilestirmeleri aktarmaya calisin
Heidenfelder ve dig. (2016). Birgok spor bransinda sezon
oncesinde takimlarini hazirlik evresinde kuvvet ve
dayaniklilik antrenmanlariyla sezona hazirlamaktadir.
Kuvvetle birlikte kassal dayaniklilik sporcularinin sezon
boyunca maksimum performanslarini ortaya koymalari
icin gereklidir. Kuvvet yapilan biitiin c¢aligsmalarda
performansin temelini olusturur Tagkiran (2019).

Kuvveti etkileyen faktorler arasinda yapilan galismalara
gore; cinsiyet, kinantropometrik o6zellikler, genetik gibi
faktorler spor performansini etkileyen en belirgin
ozelliklerdir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

2. Yontem

2.1. Arastirmanin Modeli

Calismada aragtirma ve kontrol gruplu; nicel arastirma
yontemlerinden  deneysel  yontem  kullanilmistir.
Aragtirmanin dort bagimli degiskeni vardir. Bir maksimal
tekrar, kuvvet artisi, ¢evre Olglimleri ve deri kivrim
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kalinliklaridir. Agirlik antrenmani bagimsiz degiskendir.
Arastirmada bagimsiz degiskenin bagimli degigkenlere
etkisi incelenmektedir.

Verilerin analizi i¢gin SPSS 22.0 programu ile g¢esitli
analizler uygulanmigtir. Anlamlilik degerinin p<0,05
olarak kabul edildigi analizlerde arastirma ve kontrol
grubu tanimlayici istatistik degerleri belirledikten sonra 6n
ve son test iliskili Ol¢iimlerin karsilastirilmasi igin
Wilcoxon Signed- Rank Testi ve gruplar arasindaki on test
ve son test Olgiimleri i¢in Mann Whitney U Testi
uygulanmigtir.

2.2 Evren

Calisma evrenini Izmir il sirlar fitness salonlarinda
haftanin 3 giinii antrenman yapan 18-39 yas arasindaki
erkek bireylerden rastgele segilmistir.

2.3 Orneklem

Calismanin evrenini Izmir fitness salonlarinda antrenman
yapan en az iki yillik spor ge¢misi olup temel hareket
tekniklerini (squat, bench press, deadlift, push press) bilen
18-39 yas olan 26 erkek sporcudan olugsmaktadir. 8 haftalik
uygulanan orta diizey kuvvet programi uygulanan
antrenman ve grup 6zellikleri asagida verilmistir.

2.4 Arastirma Grubu

Goniillii katilim esasina dayanarak segilen bireylerden
gedik iiniversitesi saglik bilimleri enstitlisii etik kurulu
onayt alinarak c¢aligmaya baslandi. Arastirmanin amact
hakkinda bilgi verilerek katilimcilarin ayirt ediciligi
arttirtlmaya ¢aligilmistir. Calisma 18-39 yas arasinda spor
yapan 13° er kisilik aragtirma ve kontrol grubundan
olusmaktadir. Calismaya katilan sporcularin en az iki, en
fazla yedi yillik spor ge¢misi bulunmaktadir.

2.5 Progressive Overload

Kelime anlami olarak agsamali ya da zaman gectikge artan
yik anlamma gelmektedir. Zaman arttikga kasimizdaki
artan stresin toplaminin artmasi gerekiyor. Bunu yapmak
icin de 4 adet degisken zaman igersinde ileri yonde
gelistirmek gerekmektedir. Bunlar; agirlik, set sayisi,
tekrar sayisi, dinlenme siiresi olarak siralayabiliriz. Zaman
ilerledik¢e agirlig1 arttirmak, set sayisint arttirmak, tekrar
sayisint arttirmak veya dinlenme siiresini azaltmak
giiclenmemizi saglayacaktir (Kramer ve Fleck, 2007).

2.6 Madcow 5x5 orta seviye kuvvet program

Temel olarak Madcow un yapmak istedigi gii¢ ve kas insa
etmek isteyen ama her viicut boliimiiniin her giin ayr
calistirdigi programlar ile zamanini bosa harcamak
istemeyen dogal viicut gelistiricilere sert ve ekstrem bir
program sunmakti. Madcow’un programi dogal viicut
gelistiriciler icin hazirlanmustir. fronik bir sekilde program
birincil amac1 gilic kazanmak olan sporcularin arasinda
tercih edilen programdir. Bu program Bill Starr’in
kitabindan modifiye edilerek tasarlanmistir (Bill, 1996).
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3. Bulgular

Tablo 3.1: Arasgtirma grubuna ait Biceps, Triceps,
Subscapula, Suprailiac deri kivrim kalinliklart ve
kol, omuz, boyun, bel, kalga, bacak ¢evre 6l¢iim

Tablo 3.2: Arastirma ve Kontrol Gruplarinin Mann-
Witney U testlerine gore demografik 6zellikleri
uygulanan squat, bench, deadlift, push press’ teki
karsilastirmali Istatiksel Tablosu

Deg§rl§rinip Demografik Ozellikleri Tanimlayici Uygulanan Testler U ) Anlamlilik
Istatistikleri ve On-Son Test Sonuglar1 Agirlik on test 84 | 098 00,05
N | Min. | Maks. | Ot | SS | Z P IAg1rlik son test 78 | 0,739 | p>0,05
Eiscteps 6n | 13 330 730 428 126 BK¥ on test 67 | 0,369 p>0,05
Biceps son | 13 -2,180° | ,029 IBKI son test 79,5]-0,259 p>0,05
test 3,10 7,10 4,03 120 VYY 0On test 25 | 0,002 P<0,05
Triceps 6n | 13 VYY son test 12 0 P<0,05
test 7,00 12,10 9,15 1,93 -

i -2,326° 1020 Squat on test 63,5| 0,281 p>0,05
Ig;cfeii 6,10 11,30 8,82 1,85 Squat son test 26,5| 0,003 p<0,05
g:tzz:?pula 3] 439 1800 | 1448 | 312 Bench on test 78 | 738 p>0,05
Subscapula | 13 2,003 | ,045 Bench son test 67 | 0,369 p>0,05
son test 9,30 | 1800 | 1413 | 320 Deadlift 6n test 72 | 0,521 | p>0,05
tse';i‘ac on 1 130 9110 | 2500 | 1777 | 470 Deadlift son test 35 | 0,011 | p<0,05

— -2,347¢ ,019
tse'é{'ac son | 13 1000 | 2450 | 1712 | as58 Push Press son test 67,5| 0,383 p>0,05
e IPush Press On test 50,5| 0,08 p>0,05

ol on tes

3250 | 3900 | 3592 | 183 2o | 003 Kol Cevresi 6n test 62,5| 0,256 | p>0,05
:Z(S)tl son 3 33,00 39,50 36,61 1,72 e ' Kol Cevresi son test 78 0,737 p>0,05
Boyun on | 13 Boyun Cevresi On test 77,5| 0,716 p>0,05
test 36,00 | 4200 | 3788 | 1,78 20 | 007 Boyun Cevresi son test 81 | 0,856 p>0,05
Ee(s?/un son | 13 36,00 | 42,00 | 3857 | 220 Omuz Cevresi On test 46,5| 0,05 p>0,05
5 O i test 56,5| 0,149 >0,05
toegtmz on | 130 0100 | 12200 | 117.42 | 2,79 ez Cevr'efl SOT o8 P
) Bel Cevresi On test 68 | 0,395 p>0,05
Omuz son | 13 -2,986 ,003 R
test 112,00 | 124,00 | 119,00 | 3,34 Bel Cevresi son test 445| 0,04 p<0,05
Belontest 1 13 IKalga Cevresi On test 81,5| 0,877 p>0,05
79,00 98,00 87,50 | 496 IKalga Cevresi son test 65,5| 0,329 p>0,05
_ b
Belsontest | 13 2050 | 9800 | 9003 | 460 29507 | 003 Bacak Cevresi on test 79 | 0,773 | p>0,05
Y Y 7 Y Bacak Cevresi son test 79 | 0,777 p>0,05
Kalga 6n | 13 . .
test 91,00 | 108,00 | 97,53 5,20 Biceps On test 67,5| 0,379 p>0,05
-3,074° | ,002 :
Egga son | 13 0400 | 100,00 | 10038 | 416 Biceps son test 50,5| 0,08 p>0,05
_ Triceps On test 45 | 0,042 | P<0,05
Bacak on | 13 |\ 5100 | 6300 | 5455 | 325 :
test ’ ’ ' ' 3215 | ool [Triceps son test 65 | 0,314 | p>0,05
tBegtcak son | 13 | o0 | 6400 | 5576 | 344 | ' S.scapula 6n test 425| 0,051 | p>0,05
Gegerli 13 S.scapula son test 46,5| 0,031 | p<0,05
veri S.iliac 6n test 59,5/ 199 | p>0,05
S.iliac son test 56 | 143 p>0,05

Tablo 3.1’de goriildigii gibi yaptigimiz arastirma
sonucunda arastirma grubu biceps on test ve son testleri
arasinda bir fark bulunmustur (p<0,05). Tablo 3.1°’de
goriildiigii gibi yaptigimiz aragtirma sonucunda arastirma
grubu triceps On test ve son testleri, grubu subscapula 6n
test ve son , s.iliac On test ve son , kol 6n test ve son , boyun
On test ve son, omuz On test ve son , grubu bel 6n test ve
son testleri arasinda bir fark bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 3.2°de goriildigii gibi arastrma ve kontrol
gruplarmin karsilastirilmali istatistik sonuglarinda VY'Y,
o6n ve son testi ve Squat son disindaki diger testlerde
anlamli  bir fark bulunmamustir. Calismaya Izmir
Karsiyaka ilgesindeki spor salonlarinda antrenman yapan
programa goniillii olarak katilmay1 kabul eden ve 18 yas
tizeri toplam 26 (erkek) kisi katilmistir. Calismaya
katilanlarin boy, agirlik, cinsiyet, yas 6zellikleri yaninda,
gevre Ol¢limleri, deri kivrim kalinliklari, dort temel
hareket(squat-bench press- deadlift —push press)’in ilk ve
son testleri alinarak analiz edilmistir. 8 haftalik uygulanan
programin sonucunda Agirlik &n test ve son, BKI 6n test
ve son , Squat son , Bench Press 6n ve son , Deadlift son,

Copyright © JHSS. All rights reserved.
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Push Press On test ve son testler arasinda bir fark tespit
edilememistir (p>0,05).

Tablo 3.3: Aragtirma ve Kontrol Gruplarinin Mann-
Witney U Testlerine Gore Cevre Olgiimleri ve
Deri Kivrim Kalinliklarinin -~ Karsilastirmali
Istatiksel Tablosu

Uygulanan Testler U P Anlamlilik
Kol Cevresi 6n test 62,5 0,256 p>0,05
Kol Cevresi son test 78 0,737 p>0,05
Boyun Cevresi 0n test 775 0,716 p>0,05
Boyun Cevresi son test 81 0,856 p>0,05
Omuz Cevresi On test 46,5 0,05 p<0,05
Omuz Cevresi son test 56,5 0,149 p>0,05
Bel Cevresi 0n test 68 0,395 p>0,05
Bel Cevresi son test 445 0,04 p<0,05
Kalga Cevresi 0n test 81,5 0,877 p>0,05
Kalca Cevresi son test 65,5 0,329 p>0,05
Bacak Cevresi On test 79 0,773 p>0,05
Bacak Cevresi son test 79 0,777 p>0,05
Biceps 0n test 67,5 0,379 p>0,05
Biceps son test 50,5 0,08 p<0,05
Triceps On test 45 0,042 P<0,05
Triceps son test 65 0,314 p>0,05
S.scapula On test 42,5 0,051 p>0,05
S.scapula son test 46,5 0,031 p<0,05
S.iliac On test 59,5 199 p>0,05

Tablo 3.3’da goriildiigii gibi arastirma ve kontrol
gruplarinin  karsilagtirilmali istatistik sonuglarinda bel
gevresi son test, omuz On test, triceps On test, scapula son
testi disindaki diger testlerde anlamli bir fark
bulunmamustir.

Calismaya Izmir Karstyaka Ilgesindeki spor salonlarinda
antrenman yapan programa goniillii olarak katilmay1 kabul
eden ve 18 yas tlizeri toplam 26 (erkek) kisi katilmistir.
Caligsmaya katilanlarin boy, agirlik, cinsiyet, yas 6zellikleri
yaninda, c¢evre Ol¢iimleri, deri kivrim kalinliklari, doért
temel hareket (squat-bench press- deadlift —push press)’in
ilk ve son testleri alinarak analiz edilmistir.

8 haftalik uygulanan programin sonucunda Kol Cevresi 6n
test ve son testler, Boyun Cevresi 6n test ve son testler , ,
Bel Cevresi son testler, Kalga Cevresi 6n test ve son testler,
Bacak Cevresi 0n test ve son testler , Biceps 6n test ve son
testler , Agirlik 6n test ve son testler , ,iliac 6n test ve son
testler , S. Scapula son testler arasinda bir fark tespit
edilememistir (p>0,05). 8 haftalik uygulanan programin
sonucunda Omuz Cevresi on testler, Bel Cevresi son
testler, Triceps On testler, S. Scapula son testler, arasinda
bir fark tespit edilmistir (p<0,05).

4. Tartisma ve Sonu¢

Bu c¢alismamda 8 haftalik Madcow 5x5 Progressive
overload kuvvet antrenmaninin 18 yas ve lizeri erkek
sporcularin bazi fiziksel uygunluk parametreleri iizerine
etkisini incelemek amaglanmisti. Bu amag¢ dogrultusunda,
agsamal1 artan yiliklenme ilkesi ile antrenman ve split (iki
bolgeli) antrenman yapan iki grup karsilastirilmis,
arastirmaya katilanlarin fiziksel parametreleri 6l¢tilmiistiir.

ISSN: 2651-5202

Yaptigimiz ¢alismada biiyiik kas gruplarina yonelik
uygulanan antrenmanlarin BKi, VA, VYY iizerinde
anlamli  fark olusturdugunu gozlemledik. Biiyiik
agirliklarla  yapilan  antrenman  metodlarmin  alt
ekstremiteye hacim ve kuvvet olarak 8 hafta gibi kisa
stirede yeteri diizeyde katki sagladigini gordiik. Koéroglu ve
Kog¢ (2016), yaptiklar1 ¢alismada sekiz haftalik kuvvet
antrenmanin bacak kuvvetine etkisini arastirmiglardir.
Calisma sonucunda 6l¢iim degerleri karsilagtirildiginda;
farkli agilarda haftanin 3 glini yapilan kuvvet
antrenmanlarinda VYY’de azalma, bacak ¢evresinde
anlamli bir artig geldigini gozlemlemistir. 12 haftalik
Alman Hacim Programi (GVT) hacim antrenman
programinin kas giici ve hipertrofisine etkileri iizerine
yapilan arastirmada progressive overload 5 set grubundaki
sporcularin (IRM)’de ve yagsiz bacak kuvvetinde bir artig
gosterdigi bildirilmektedir. Daniel ve dig.
(2018).Calismamda aragtirma grubuna yapilan testlerin
sonucunda kontrol grubu ile karsilastirildiginda asamali
artan yiliklenme ilkesine gore planlanmig Modifiye
Madcow 5x5 Programinin kas gruplarinin  kuvvet
artirimina olumlu yonde katki saglamustir. Biiyiik yiiklerle
(5 RM) ¢aligmalarda viicut daha fazla enerji harcadigi igin
yag yakiminin hizlanmasi beklenmesine ragmen VY'Y’ de
belirgin bir azalma gdzlenememistir.

Bu da bize gostermektedir ki hafif yiiklerle yapilan 10-12
tekrarli hareketlerde VYY’ de anlamli bir azalma
gozlemlenmemesine ragmen 5 tekrarli hareketlerde
ozellikle bacak, sirt ve gogiis gibi biiylik kas gruplarinin
kuvvet artiminda belirgin bir fark meydana gelmistir.

Yagsiz viicut agirligiin arttirmaya yonelik hipertrofik
kazanimlar yogun yiikler ve setler arasinda uzun dinlenme,
kas hasar1 ve kasin strese bagl olarak bilylimesine neden
oldugunu gostermistir (Schoenfeld, 2010).iki grubun genel
ortalamalarina bakildiginda Madcow 5x5 ve split (iki
bolgeli) antrenman yapan kisilerin agirlik, bki, vyy’de
(p<0.05) anlamlilik diizeyinde pozitif yonde anlamli bir
artis meydana gelmistir. Bunu bagli olarak; aragtirmadaki
iki grupta da sekiz hafta boyunca katilimcilarin beslenme
ve kalori alimlarina bir miidahalede bulunmadigindan bu
degerlerde kontrol edilemeyen farkli sonuglar olusmustur.
Kuvvet antrenmanlarindan maksimal kuvvet
antrenmanlari, kasin c¢evre cap Ol¢limlerinde ve kas
performansinda etkilidir Nazik ve dig. (2016). Arastirma
grubunun deri kivrim kalinliklarina bakildiginda skinfold
kaliper Olclimleri sonucunda bu bolgelerdeki vyag
oranlarinda artis meydana gelmistir. Ayrica bununla
birlikte gevre oOl¢iimlerinde kaliper Slglimleri ile dogru
orantilt olarak (p<0,05) anlamlilik diizeyine gore negatif
yonde bir anlamlilik meydana gelmistir. Kontrol grubu i¢in
bu degerler sadece deri kivrim kaliliginda (S. iliac),
anlaml bir fark olusturdugu sdylenebilir. Her iki grupta
bacak cevre Olclimlerinde pozitif yonde 0.01anlamlilik
diizeyinde bir artis meydana gelmistir. Bu durum
literatiirdeki Nazik ve dig. (2017)’deki yapmis olduklari
aragtirmayla paralellik gostermektedir.

Elit  haltercilere uygulanan 6  haftalik  kuvvet
antrenmanlarimin squat ve deadlift hareketleri son g¢evre
Olglimlerinde bacak ¢evresinde belirgin farkliliklar
gozlemlemistir Nazik ve dig. (2017).

Kas kuvveti ile ilgili yiiksek siddetle giic kazanimlarinin
ist ve alt eckstremiteye kaslarin giiclenme ve
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hipertrofisinde Onemli bir artisa neden oldugunu
gostermektedir (Lasevicius, 2016).Hostler ve dig. (2001)
yaptiklar1 ¢aligmada sabit bir yiikte tekrar sayisi belirlenen
asamal1 direng egzersizlerinde uzun siire direng arttirmada
etkili bir yontem oldugunu sdylemislerdir. Bu calisma
bizim ¢aligmamizi da desteklemektedir.

Squat, Deadlift hareketlerinde arastirma ve kontrol
grubunda  istatiksel  olarak  anlamli  bir  fark
gozlenememistir. Bu hareketlerin bacak kaslari {lizerinde
toplam antrenman kapsaminda yer almasi bilyiik kas
gruplarinin  bilylime hormonunu tetikledigini  bize
diisiindiirmektedir. Antrenman kapsaminda yer alan fakat
kiiciik bir kas grubu olmasin nedeniyle hipertrofi ve kuvvet
olarak gelisim gostermeyen push press egzersiziyle
antrenman programimizda yer alan omuz kasinin beklenen
yonde bir gelisim gostermeme nedeniyle 5 tekrarli hareket
ve setlerin omuz Kkaslarimin gelisimine katki saglamadigi
kanaatindeyiz.

Buradan yola ¢ikarak omuz grubu kaslarinin farkli agilarda
tam rotasyonunu saglayacak hareketlerle, tekrar sayilarinin
arttirarak  omuz  kaslarmin  kuvvet ve hacmini
arttirabilecegimizi tahmin ediyoruz. Omuz kasmin farkli
acilarda iirettigi is ylikii ve kuvvet arasinda pozitif yonde
bir iligki oldugunu ifade edilmektedir (Bozoglu, 2014).

Brad ve dig. ( 2016), c¢alismalarinda disiik yikli
tekrarlardan olusan 8 haftalik egitim siirecinde yiiksek
yiklii tekrarlardan daha fazla kazan¢ sagladigini 6ne
stirmiiglerdir.

Caligmamda sirt bolgesi kaslarindan scapula son testinin
karsilagtirma sonucunda anlamli yonde bir fark meydana
gelmistir. Deadlift hareketi ve yardimci egzersiz olarak
verdigimiz cekis hareketlerinin st ekstremiteye olumlu
yonde kuvvet sagladigidir. Bu bilgiyi litreatiirde
destekleyen bir ¢alisma bulunmamaktadir. Program 12
haftalik uygulandiginda daha kapsamli ve uzun vadede
daha anlamli bir gelismenin olabilecegi diisiiniilebilir.

Sonug olarak; diisiik yiiklerle ¢aligmanin kas dayanikliligt
icin daha verimli oldugu az tekrarla yiiksek kilolarla
calismanin kas kuvveti ve hipertrofisini arttirmak igin
verimli bir metod oldugunu gordiikk. Yapilan spora,
kisilerin fizyolojik 6zelliklerine ve yapilan sporun tiiriine
gore planlanan antrenman metodlarmin bu yonde
yapilmas1 isabetli olacak ve kisiye zamandan tasarruf
saglayacaktir.
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