3. ULUSLARARASI SPOR VE SOSYAL BILIMLERE
MULTIDISIPLINER YAKLASIM KONGRES

3" INTERNATIONAL CONGRESS ON
MULTIDISCGIPLINARY APPROACH TO SPORTS
AND SOCIAL SGIENCES

-11 KASIM 2022

http://www.sosyalsporkongresi.org/

_hq®_ L B

worsars ORP GPGD



ii

3. ULUSLARARASI SPOR VE SOSYAL BiLIMLERE MULTIDIiSiPLINER YAKLASIM KONGRESi

KONGRE BASKANI
PROF. DR. Giilten HERGUNER

KONGRE E$ BASKANI
PROF. DR. Yiiksel SAVUCU

KONGRE DUZENLEME KURULU BASKANI
DOC. DR. Ali Serdar YUCEL

Giliven Plus Grup A.S. Yayinlari: 50/2022
15 KASIM-2022

Yayinci Sertifika No: 52866
E-ISBN: 978-625-7367-69-1
Giiven Plus Grup A.S$. Yayinlari

Bu kongre kitabinin her tiirlii yayin hakki GUVEN PLUS GRUP DANISMANLIK A.S. YAYINLARI’na aittir. Yayinevinin yazili izni olmadan, kitabin
timundn veya bir kisminin elektronik, mekanik ya da fotokopi yoluyla basimi, yayini, cogaltimi ve dagitimi yapilamaz. Kitapta yer alan
her béliim ve makale/bildirilerin sorumlulugu, gérseller, grafikler, direkt alintilar ve etik kurul ve kurum iznine yénelik sorumluluk ilgili
yazarlara aittir. Bu yénde Olusabilecek Herhangi Hukuki bir olumsuzlukta Yayinevi basta olmak iizere kitabin hazirlanmasina destek
saglayan kurumlar, kitabin diizenlenmesi ve tasarimindan sorumlular kurum(lar) ve kitap editérleri, hakemler, diizenleme kurulu, kongre
kurullari, bilim kurulu ve diger kurullar ile yayinevi hi¢bir konuda “maddi ve manevi” bir yiikiimliiliik ve hukuki sorumlulugu kabul etmez
ve etmesi istenemez; hukuki yiikiimliiliik alina alinamaz. Her tiirlii hukuki yiikiimliiliikk ve sorumluluk “maddi ve manevi” yénden ilgili
béliim yazar(lar)ina aittir. Bu yéndeki haklarimizi maddi ve manevi yénden GUVEN PULUS GRUP DANISMANLIK “YAYINCILIK”A.S. olarak ve
kongre kurullari adina sakli tutariz. Herhangi bir hukuki sorunda/durumda iSTANBUL mahkemeleri yetkilidir. Giiven Plus Grup Danismanlik
binyesinde hazirlanan ve yayinlan bu eser 1SO: 10002:2014-14001:2004-9001:2008-18001:2007 belgelerine sahiptir. Bu eser TPE “Turk
Patent Enstitlisi” tarafindan “Giiven Plus Grup A.S5.2016/73232” ve “2015/03940” nolu tescil numarasi ile markali bir eserdir. Bu bilimsel/
akademik kongre kitabi ulusal ve uluslararasi nitelikte olup, “2019 yili akademik tesvik kriterleri kapsaminda olup, 17/01/2020 tarihli ve
31011 sayili Resmi Gazete’de yayimlanan 16/1/2020 tarihli ve 2043 sayili Cumhurbaskani Karari Uyarinca ilgili yayinlanan yénetmelik
kapsaminda dederlendirilmekte” olup, akademik tesvik kriterlerini karsilamaktadir. Cok bolimli ve yazarl olan bu kongre kitabi E-ISBN’li
olup Kiltiir Bakanhg Milli Kiitiiphaneler tarafindan ve 18 Farkli Diinya Ulkesiyle Anlasmali olan Milli Kiitiiphanenin E Erisim sistemi tarafindan
da taranmaktadir. Bu kitap maddi bir deger ile alinip satilamaz. Kitap bolim yazarlarindan, destekleyenlerden, kitap emegi gecenlerden Given
Plus Grup A.S. Yayincilik herhangi bir maddi bir gelir elde etmemis ve talepte bulunmamistir. Kitap yer alan bélim, makalelerden alint yapmak
ve ilgili bolim ile makaleye atif yapilmak kosulu ile kaynak gosterilmek lzere bilimsel ya da ilgili arastirmacilar tarafindan kullanilabilir. Yayin
evimiz ve kongre kurullar kisisel verilerin korunmasi ve 6zel hayatin gizliligi kanunlarina uygun hareket eder. Kongre katiimcilarinin da
bu yonde hareket etmesini zorunlu kilar. Kisisel verilerin korunmasina iliskin olarak isbu kongre kitabina sahip olan bireylerin ilgili kanun,

yénetmelik ve uygulamalara gére hareket etmesi bir zorunluluktur. Bunun aksi hareket edenler olusan hukuki, maddi ve manevi sorun ile
zorunluluklari pesinen kabul etmis sayilir.

Metin ve Dil Editérleri

Prof. Dr. Ayhan AYTAC

Prof. Dr. Abdulkadir GULLU
Prof. Dr. Cetin YAMAN

Prof. Dr. Hayrettin GUMUSDAG
Prof. Dr. Giray Saynur DERMAN
Prof. Dr. Giilsen DEMIR

Prof. Dr. Giilten HERGUNER
Prof. Dr. Yiksel SAVUCU

Dog. Dr. Ali Serdar YUCEL

Dog. Dr. Goksen ARAS

Dr. Ogr. Uye. Senai YALCINKAYA
Dr. Ogr. Uye. L. Santhosh KUMAR

Kapak ve Grafik Tasarim
Ogr. Gor. Ozan KARABAS
Ozan DUZ

Sayfa Diizeni
Burhan MADEN

Baski-Cilt

GUVEN PLUS GRUP DANISMANLIK A.S. YAYINLARI®

Kayasehir Mah. Basaksehir Emlak Konutlari, Evliya Celebi Cad. 1/A D Blok K4 D29 Basaksehir istanbul Tel: +902128014061- 62
Fax:+902128014063 Mobile:+9053331447861

KiTAP/DERGI/KONGRE iMTIiYAZ SAHIBI

GUVEN PLUS GRUP DANISMANLIK A.S. YAYINLARI®

Kayasehir Mah. Basaksehir Emlak Konutlari, Evliya Celebi Cad. 1/A D Blok K4 D29 Basaksehir istanbul Tel: +902128014061-62-63 -
+905331447861 info@guvenplus.com.tr, www.guvenplus.com.tr



KONGRE KiMLiGi VE BILGILERI

Kongre Adi 3. Uluslararasi Spor ve Sosyal Bilimlere Multidisipliner Yaklasim Kongresi
Kongre Kitabi ISBN 978-625-7367-69-1

Kongre Web Sitesi http://www.sosyalsporkongresi.org/

Kongre Tarih 10-11 Kasim 2022

Kongre Yeri ve Sekli istanbul — Zoom Online / internet Uzerinden / Cevrimigi

Kongre Diizenleme Kurulu Bagkani Dog. Dr. Ali Serdar YUCEL asyucel@firat.edu.tr

Kongre Es Bagkani Prof. Dr. Yiiksel SAVUCU ysavucu@firat.edu.tr

Kongre Bagkani Prof. Dr. Giilten HERGUNER herguner@sakarya.edu.tr

DAVETLI KONUSMACILAR ULKE DAGILIMLARI

Prof. Dr. Mohammad Nazim UDDIN Banglades
Prof. Dr. Mustafa Zahit SERARSLAN Turkiye
Prof. Dr. G. Muhiuddin CHISHTY Suudi Arabistan
Prof. Dr. Muhammad SAFDAR BHATTI Pakistan
Prof. Dr. Osman IMAMOGLU Tirkiye
Prof. Dr. Elif KARAGUN Turkiye
Prof. Dr. Behget Kemal YESILBURSA Turkiye
Prof. Dr. Sergio Ricardo QUIROGA Arjantin
Prof. Dr. Betul BAYAZIT Turkiye
Prof. Dr. Mustafa TALAS Turkiye
Dog. Dr. Rosila Bee BINTI MOHD HUSSAIN Malezya
Dog. Dr. Emre DUNDER Turkiye
Dog. Dr. Gultekin COSKUN Turkiye
Dog. Dr. Bekir Baris CIHAN Trkiye
Dog. Dr. Naheeda ALI Pakistan
Dog. Dr. Adnan TASGIN Turkiye

Dr. Ogr. Uye. Andi ASRIFAN Endonezya
Dr. Ogr. Uye. L. Santhosh KUMAR Hindistan
Dr. Ogr. Uye. Rommel TABULA Tayland

Kongremize 19 davetli konusmaci katilim saglamistir. Bu katiimcilarin 9’u farkh diinya tlkelerinden olup, dagilimi ise 8 farkli tlkedir. Davetli
konusmacilarin tamami kongremize istirak edip konusmalarini kongre baskaninin oturum baskanliginda sunmuslardir.

BiLDiRi SUNUM VE DAGILIMLARI TURKIYE

SOZEL SUNUM TURKIYE 55
POSTER SUNUM TURKIYE 00
TURKIYE TOPLAM BILDIRi SUNUMU 55

BiLDIRi SUNUM VE DAGILIMLARI ULKE DISI

SOZEL SUNUM YURT DISI 64
YURT DISI ULKE DAGILIMI 35 Farkli Ulke
TOPLAM YURT DISI BILDIRi SUNUMU 64 Toplam Sunumu Yapilan Bildiri

Kongremize toplam gelen bildiri sayisi 119 adettir. 64 adet bildiri Glke digindan olup tamami sézel sunumdur. Bu sayi kongre toplam katilimin
%5401 yabanci katilimcidan olusmaktadir. Turkiye’den katilim ise 55 bildiri tamami sézel sunumdur. Turkiye disi katihmcilarin tilke dagilimlari
kitabin ikinci bolimiinde yer alan 6zetlere ait bilgilerin igerisinde yer almaktadir. Kongremize 32 farkli diinya tlkesinden katilim saglanmistir.

Kongremiz iki glin stirms olup, Ulke igi ve Ulke digindan toplam dinleyici dahil katilimci sayisi tilke disindan 291 kisi Turkiye’den ise 114 kisidir.

Kongremizde kabul edilen bildirilerinin tamami kongre baskani, diizenleme kurulu baskani ve oturum baskanlarinin yonetimi ile idaresi
dogrultusunda yukaridaki tablolarda beyan edildigi sekilde sunumu yapilmistir.

Kongremiz 2019 yili akademik tesvik kriterleri kapsaminda olup, 17/01/2020 tarihli ve 31011 sayili Resmi Gazete’de yayimlanan 16/01/2020
tarihli ve 2043 sayili Cumhurbaskani Karari Uyarinca ilgili yayinlanan yénetmelik kapsaminda dederlendirilmektedir.

Yukaridaki beyan edilen bilgilerin dogrulugunu denetleme kurulu ve kongre baskani olarak kabul ve teyit eder saygilarimizi sunariz.

Dog. Dr. Ali Serdar YOCEL Prof. Dr. Giilten HERGUNER
Kongre Diizenleme Kurulu Bagkani Kongre Bagkani
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Congress Chair Prof. Dr. Giilten HERGUNER herguner@sakarya.edu.tr
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Prof. Dr. Mohammad Nazim UDDIN Bangladesh

Prof. Dr. Mustafa Zahit SERARSLAN Turkiye

Prof. Dr. G. Muhiuddin CHISHTY Saudi Arabia

Prof. Dr. Muhammad SAFDAR BHATTI Pakistan

Prof. Dr. Osman IMAMOGLU Tiirkiye

Prof. Dr. Elif KARAGUN Tiirkiye

Prof. Dr. Behget Kemal YESILBURSA Turkiye

Prof. Dr. Sergio Ricardo QUIROGA Argentina

Prof. Dr. Betul BAYAZIT Turkiye
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19 invited speakers participated in our congress. 09 of these participants are from different countries of the world, and their distribution is 08
different countries. All of the invited speakers attended our congress and presented their speeches under the chairmanship of the congress
president.

PAPER PRESENTATIONS AND DISTRIBUTIONS TURKEY

VERBAL PRESENTATIONS TURKEY 55
POSTER PRESENTATION TURKEY 00
TURKEY TOTAL PRESENTATION 55

PAPER PRESENTATIONS AND DISTRIBUTIONS OUT OF COUNTRY

VERBAL PRESENTATIONS OUTSIDE TURKEY 64
ABROAD COUNTRY DISTRIBUTION 32 Different Country
TOTAL ABROAD PRESENTATIONS 64 Total Papers Presented

The total number of papers submitted to our congress is 119. 64 papers are from abroad and all of them are verbal presentations. This
number consists of foreign participants, 54% of the total participation in the congress. Participation from Turkey is, 55 verbal papers. Turkey
distribution of out-of-country participants is included in the information on the abstracts in the second part of the book. 32 different countries
participated in our congress.

Our congress lasted for two days and the total number of participants, including the audience, from the country and abroad is 219 people
from abroad and 114 people from Turkey.

Our congress is within the scope of the academic incentive criteria for 2019 and is evaluated within the scope of the relevant requlation in

accordance with the Presidential Decision dated 16/01/2020 and numbered 2043 published in the Official Gazette dated 17/01/2020 and

numbered 31011.

As the organizing committee and the congress president, we acknowledge and confirm the accuracy of the above-declared information and
present our respects.

Assoc. Prof. Ali Serdar YUCEL Prof. Dr. Giilten HERGUNER
Congress Organizing Committee Chairman Kongress Chair
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Dog. Dr. Ali Serdar YUCEL Prof. Dr. Giilten HERGUNER
Kongre Diizenleme Kurulu Baskani Kongre Baskam

Degerli bilim insanlari,

10-11 KASIM 2022 tarihlerinde UZAKTAN ERISIM sistemi ile iigiinciisiinii Istanbul merkezli
diizenlemis oldugumuz Uluslararast Spor ve Sosyal Bilimlere Multidisipliner Yaklasim Kongresi’ne
gosterilen ilgi ve katkilardan dolay1 yiirekten tesekkiir ediyoruz.

Kongremizde birbirinden degerli ¢cok sayida bilim insani aktif olarak gdrev almis ve sizlerle bir
arada olmamizi saglamistir. Kongremize Tiirkiye basta olmak {izere farkli diinya tlkelerinden davetli
konusmaci olarak katilan; Prof. Dr. Mohammad Nazim UDDIN (Banglades), Prof. Dr. G. Muhiuddin
CHISHTY (Suudi Arabistan), Prof. Dr. Mustafa Zahit SERARSLAN (Tiirkiye), Prof. Dr. Muhammad
SAFDAR BHATTI (Pakistan), Prof. Dr. Mustafa TALAS (Tiirkiye), Prof. Dr. Osman IMAMOGLU
(Tiirkiye), Prof. Dr. Elif KARAGUN (Tiirkiye), Prof. Dr. Behget Kemal YESILBURSA (Tiirkiye), Prof.
Dr. Sergio Ricardo QUIROGA (Arjantin), Prof. Dr. Betiil BAYAZIT (Tiirkiye), Dog. Dr. Rosila Bee
BINTI MOHD HUSSAIN (Malezya), Dog. Dr. Emre DUNDER (Tiirkiye), Dog. Dr. Bekir Baris CIHAN
(Tiirkiye), Dog. Dr. Giiltekin COSKUN (Tiirkiye), Dog. Dr. Naheeda ALI (Pakistan), Dog. Dr. Adnan
TASGIN (Tiirkiye), Dr. Ogr. Uye. Andi ASRIFAN (Endonezya), Dr. Ogr. Uye. L. Santhosh KUMAR
(Hindistan) ve Dr. Ogr. Uye. Rommel TABULA (Tayland) olmak iizere tiim davetli konusmacilarimiza

tesekkiirlerimizi sunuyoruz.

Kongremizin baslangi¢ asamasindan kapanigina kadar bizleri yalniz birakmayan ve her tiirlii teknik
anlamda yanimizda olan ORP Danigmanlik’a, bilimsel anlamda destegini esirgemeyen bilim kurulumuza
ve diizenleme kurulu iiyelerimize yiirekten tesekkiirlerimizi bir borg biliyoruz. Kendilerine gelecek

hayatta da ayn1 basarilarinin devamini temenni ediyoruz.

Kongremizde birbiriyle i¢ ige olan farkli disiplinlerin bulusmasi ve bu bulusma ile multidisipliner
anlayis ¢ercevesinde bir birliktelik yaratilmasi planlanmigtir. Katilimeilarimizin organizasyona, davetli
konusmacilara ve genel anlamda sunulan bildirilerin niteligine ve basarili bir kongre diizenledigimize

iligkin geri bildirimleri bizleri fazlasiyla mutlu etmistir.

Farkli olsa da ayn1 diisiince ile birbirine bagl olan disiplinlerin bir araya gelerek yeni yeni projeler
tiretmesine katki saglamis olmak da ayrica bizleri gururlandirmistir. Kongremize yaklasik iki ay kala
kamu ve 6zel sektor temsilcileri ile devlet yoneticilerimize yonelik davetlerimize de karsilik bulduk.

Bu vesile ile devlet biiyiiklerimizin géndermis oldugu mesajlar ve mesaj icerikleri, ilerleyen siireclerde
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daha verimli caligmalar yapmamiz konusunda da tesvik edici olmustur. Umut ediyoruz ki gelecek zaman
icerisinde basta iilkemiz olmak iizere, bir¢ok diinya iilkesinden bilim insanin1 bir araya toplamay1, ortak

projeler ve tirlinler ile birlikte caligmay1 basaracagiz.

Degerli bilim insanlar1 sevgili dostlar; kongremize gostermis oldugunuz ilgi, destek ve katkilardan dolay1
tiim organizasyon igerisinde yer alan c¢alisma arkadaslarimizi yiirekten tebrik ediyor tesekkiirlerimizi
sunuyoruz. Bir sonraki kongremizde goriismek iizere hepinize saglik, mutluluk, huzur ve giizel giinler

diliyoruz. Kongremiz 2019 yili akademik tesvik kriterleri kapsaminda olup, 17/01/2020 tarihli ve
31011 sayili Resmi Gazete’de yayimlanan 16/1/2020 tarihli ve 2043 sayii Cumhurbaskant Karart

Uyarinca ilgili yayinlanan yonetmelik kapsanminda degerlendirilmektedir. Katilimc1 sayisinin %54
ve lizeri yabanci katilimcilardan olusup, ayrica 9’u farkli konugmaci 8 farkli diinya tilkesinden davetli

konugmaci olarak kongremize katilim saglamigtir. Kongremize toplam 19 davetli konugmaci istirak
etmistir. Toplam bildirilerin %54’den fazlasi yabanci iilke katilimcilarma aittir. Ulke iginden gelen
toplam bildiri sayis1 55 farkli diinya {ilkelerinden gelen bildiri sayis1 ise 64 adettir.

Saygilarimizla. ..

XixX
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PREFACE

Assoc. Prof. Ali Serdar YUCEL Prof. Dr. Giilten HERGUNER
Congress Organizing Committee Chairman Congress Chair
Dear scientists,

We sincerely thank you for the interest and contributions shown to the International Congress on
Multidisciplinary Approach to Sports and Social Sciences, which we organized for the third time with
the REMOTE ACCESS system on 10-11 NOVEMBER 2022, based in Istanbul.

Many valuable scientists took active part in our congress and enabled us to be together with you. We would
like to thank all of our invited speakers participating from different countries of the world, particularly
Turkey including; Prof. Dr. Mohammad Nazim UDDIN (Bangladesh), Prof. Dr. G. Muhiuddin
CHISHTY (Saudi Arabia), Prof. Dr. Mustafa Zahit SERARSLAN (Tirkiye), Prof. Dr. Muhammad
SAFDAR BHATTI (Pakistan), Prof. Dr. Mustafa TALAS (Tiirkiye), Prof. Dr. Osman IMAMOGLU
(Tiirkiye), Prof. Dr. Elif KARAGUN (Tiirkiye), Prof. Dr. Behget Kemal YESILBURSA (Tiirkiye),
Prof. Dr. Sergio Ricardo QUIROGA (Argentina), Prof. Dr. Betiil BAYAZIT (Tiirkiye), Assoc. Prof.
Rosila Bee BINTI MOHD HUSSAIN (Malaysia), Assoc. Prof. Emre DUNDER (Tiirkiye), Assoc. Prof.
Bekir Baris CIHAN (Tiirkiye), Assoc. Prof. Giiltekin COSKUN (Tiirkiye), Assoc. Prof. Naheeda ALI
(Pakistan), Assoc. Prof. Adnan TASGIN (Tiirkiye), Assist. Prof. Andi ASRIFAN (Indonesia), Assist.
Prof. L. Santhosh KUMAR (India) and Assist. Prof. Rommel TABULA (Thailand).

We are grateful to ORP Consulting, who did not leave us alone from the beginning to the end of the
congress and stood by us in all technical terms, our scientific establishment and our organizing board

members for their scientific support. We wish them the same success in the future life.

In our congress, it is planned to meet different disciplines intertwined with each other and to create a
union within the framework of a multidisciplinary understanding with this meeting. The feedback of our
participants to the organization, to the invited speakers, to the quality of the presentations presented in
general, and to the fact that we have organized a successful congress, made us very happy.

It has also made us proud to have contributed to the creation of new projects by bringing together
disciplines that are different but connected with the same thought. About two months before our congress,
we also received our invitations to public and private sector representatives and state administrators.
On this occasion, the messages and message contents sent by our elders have encouraged us to work
more efficiently in the future. We hope that in the future, we will be able to gather scientists from many

countries of the world, especially our country, and to work with joint projects and products.



PREFACE

Dear scientists, dear friends; We wholeheartedly congratulate our colleagues in the entire organization
for your interest, support and contribution to our congress, and we present our gratitude. We wish you all
health, happiness, peace and good days to see you at our next congress. Qur congress is within the scope
of academic incentive criteria for 2019 and is evaluated within the scope of the relevant published

regulation in accordance with the President’s Decision No. 2043 dated 16/1/2020, published in the
Official Gazette dated 17/01/2020 and numbered 31011. 54% and more of the participants consisted

of foreign participants, and 9 different speakers participated in our congress as invited speakers from

8 different world countries. A total of 19 invited speakers participated in our congress. More than 54%
of the total papers belong to foreign participants. The total number of papers coming from within the
country is 55 and the number of papers coming from different world countries is 64.

Regards...

XX
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Prof. Dr. Yiiksel SAVUCU

BILIMSEL SEKRETERYA
Prof. Dr. Mihalis Michael KUYUCU
Dog. Dr. Ali Serdar YUCEL
Dog. Dr. Ahmet Semih UZUNDUMLU
Dog. Dr. Abdulkerim KARAASLAN
Dog. Dr. Alpaslan KARTAL
Dog¢. Dr. Emre PINARBASI
Dog. Dr. Goksen ARAS
Dog. Dr. Rab Nawaz LODHI
Dr. Ogr. Uye. Rommel TABULA
Dr. Ogr. Uye. Saime CAGLAR SARI
Dr. Ogr. Uye. Santhosh KUMAR
Dr. Ogr. Uye. Sibel YAMAN
Dr. Ogr. Uye. Senai YALCINKAYA
Uzm. Dr. Siileyman DERMAN
Dr. Andi ASRIFAN
Dr. Khalida NASEEM

SEKRETERYA
Ars. Gor. Merve OZYILDIRIM
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BiLIM KURULU

Prof. Dr. Ayhan AYTAC - Trakya Universitesi — Tiirkiye

Prof. Dr. Alpaslan Hamdi KUZUCUOGLU — Medeniyet Universitesi — Tiirkiye
Prof. Dr. Ayse CEVIRME - Sakarya Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Alpaslan KARTAL - Yozgat Bozok Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Ashok JAMMI - Principal Anurag College of Engineering India

Prof. Dr. Ahmet AKIN - istanbul Medeniyet Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Ahmet Fahri OZOK - Okan Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Asuman Seda SARACALOGLU - Aydin Adnan Menderes Universitesi — Tiirkiye
Prof. Dr. Betiil Bayazit - Kocaeli Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Carol FRIESEN — Ball State University - India

Prof. Dr. Christel LARSSON - University of Gothenburg - Isveg

Prof. Dr. Cetin YAMAN - Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi - Tiirkiye
Prof. Dr. Eray YURTSEVEN - Istanbul Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Eric BOERWINKLE — UT Health School of Public Health - A.B.D.

Prof. Dr. Erdal ZORBA - Gazi Universitesi — Tiirkiye

Prof. Dr. Elif Karagiin - Kocaeli Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Fatih CATIKKAS - Manica Celal Bayar Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Fariba DEHGHANI - The University of Sydney - A.B.D.

Prof. Dr. Giray Saynur DERMAN - Marmara Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Giilten HERGUNER - Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi - Tiirkiye
Prof. Dr. Giilsen DEMIR - Aydin Adnan Menderes Universitesi (Emekli) - Tiirkiye
Prof. Dr. Hakki ULUCAN - Erciyes Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Jacquelynne SUE ECCLES - University of California - A.B.D.

Prof. Dr. Judith LUKASZUK — Northern Illinois University - A.B.D.

Prof. Dr. Ishak AYDEMIR - Sivas Cumhuriyet Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Ilhan TOKSOZ - Trakya Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Hayrettin GUMUSDAG - Yozgat Bozok Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Kaya YILDIZ - Bolu Abant izzet Baysal Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Kathleen J. MELANSON — The University or Rhode Island - A.B.D.
Prof. Dr. Katrien BEEECKMAN - University of Antwerpen - Belgika

Prof. Dr. Lale ORTA - Okan Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Luis B. AGELLON — McGill - Kanada

Prof. Dr. Mehmet BAYANSALDUZ - Usak Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Mustafa TALAS - Nigde Omer Halis Demir Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Margaret TRESCH OWEN - University of Texas - A.B.D.

Prof. Dr. Martin O’NEILL — University of Ulster Kuzey - Irlanda

Prof. Dr. Mehmet GUCLU - Gazi Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Metin YAMAN - Dokuz Eyliil Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Michelle MILLER — Flinders University Giiney Avusturalya — Tiirkiye
Prof. Dr. Mihalis KUYUCU - Alanya Hamdullah Emin Pasa Universitesi - Tiirkiye
Prof. Dr. Nevin AKDOLUN BALKAYA - Mugla Sitkt Kogman Universitesi - Tiirkiye
Prof. Dr. Nezahat GUCLU - Gazi Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Patrick MAFORA - University of South - Africa

Prof. Dr. Seving YUCECAN — Lokman Hekim Universitesi - Tiirkiye

xxiii



XX1V

BiLIM KURULU

Prof. Dr. Serdar ORHAN - Firat Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Serdar TOK - Manisa Celal Bayar Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Sue CHERRINGTON - Victoria University of Wellington - Yeni Zellanda
Prof. Dr. Stephanie A. TAYLOR DAVIS — Indiana University of Pennsylvania - A.B.D.
Prof. Dr. Tennur YERLISU LAPA - Akdeniz Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Umran SEVIL - Hasan Kalyoncu Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Veysel BOZKURT - Istanbul Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Yusuf GENC - Sakarya Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Yiiksel SAVUCU - Firat Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Ziya BAHADIR - Erciyes Universitesi - Tiirkiye

Prof. Dr. Zalilah Mohd SHARIFF - University Putra - Malezya

Dog. Dr. Ali Serdar YUCEL - Firat Universitesi - Tiirkiye

Dog. Dr. Abdulkerim KARAASLAN - Atatiirk Universitesi - Tiirkiye

Dog. Dr. Asli SIS CELIK - Atatiirk Universitesi - Tiirkiye

Dog. Dr. Ahmet Semin UZUNDUMLU - Atatiirk Universitesi - Tiirkiye

Dog. Dr. Bekir Baris CIHAN - Yozgat Bozok Universitesi - Tiirkiye

Dog. Dr. Belgin GOKYUREK - Gazi Universitesi - Tiirkiye

Dog. Dr. Bora CAVUSOGLU - Istanbul Cerrahpasa Universitesi - Tiirkiye
Dog. Dr. Géksen ARAS - Atilim Universitesi - Tiirkiye

Dog. Dr. Haluk SENGUN - Istanbul Aydin Universitesi - Tiirkiye

Dog. Dr. June MATTHEWS — University of Brescia - Italya

Dog. Dr. Latifeh AHMADI — University of Brescia - Italya

Dog. Dr. Mary J. LUDY — Bowling Green State University - A.B.D.

Dog. Dr. Melissa McHALE - Colorado State University - A.B.D.

Dog. Dr. Mehmet YILDIRIM - Yozgat Bozok Universitesi Tiirkiye

Dog. Dr. Murat KUL - Bayburt Universitesi - Tiirkiye

Dog. Dr. Necati OZPINAR - Hatay Mustafa Kemal Universitesi - Tiirkiye
Dog. Dr. Ozlem KIRANDI - istanbul Cerrahpasa Universitesi - Tiirkiye

Dog. Dr. Omer ALKAN - Atatiirk Universitesi - Tiirkiye

Dog. Dr. Rab Nawaz Lodhi - University of Central Punjab - Pakistan

Dog. Dr. Ridvan KOCYIGIT - Atatiirk Universitesi - Tiirkiye

Dog. Dr. Saliha OZPINAR - Alanya Alattin Keykubat Universitesi - Tiirkiye
Dog. Dr. Sevilay YILDIZ - Bolu Abant izzet Baysal Universitesi - Tiirkiye
Dog. Dr. Seving NAMLI - Erzurum Teknik Universitesi - Tiirkiye

Dog. Dr. Serkan HACISEFEROGLU - Recep Tayyip Erdogan Universitesi - Tiirkiye
Dog. Dr. Sinan KOPUZLU - Atatiirk Universitesi - Tiirkiye

Dog. Dr. Zekiye BASARAN - Kocaeli Universitesi - Tiirkiye

Dr. Ogr. Uye. Ayca GURKAN - Emekli Ogretim Uyesi - Tiirkiye

Dr. Ogr. Uye. Fatih CESUR - Avrasya Universitesi - Tiirkiye

Dr. Ogr. Uye. Izzet KIRKAYA - Yozgat Bozok Universitesi - Tiirkiye

Dr. Ogr. Uye. Hakan YARAR - Bolu Abant izzet Baysal Universitesi - Tiirkiye
Dr. Ogr. Uye. Murat SARIKABAK - Bartin Universitesi - Tiirkiye

Dr. Ogr. Uye. Rommel TABULA - Rajamangala University of Technology - Tayland
Dr. Ogr. Uye. Saime CAGLAR SARI - Marmara Universitesi - Tiirkiye



BiLIM KURULU

Dr. Ogr. Uye. Santhosh KUMAR - Dr. N.G.P. Arts and Science College - India
Dr. Ogr. Uye. Sibel YAMAN - Istanbul Rumeli Universitesi - Tiirkiye

Dr. Ogr. Uye. Tuba Fatma KARADAG - Mus Alpaslan Universitesi - Tiirkiye
Dr. Ogr. Uye. Yesim KARAC OCAL - Yozgat Bozok Universitesi - Tiirkiye

**Bilimsel kurul unvan ve alfabetik isim siralamasina gore diizenlenmistir.

HUKUK DANISMANLARI

Av. Fevzi PAPAKCI

Av. Ibrahim DURSUN

Av. Hasan Basri KORUKLUOGLU
Av. Mehmet AYDIN

Av. Nazmi ARIF

Av. Onur BAYKAN

Av. Rozerin Seda KiP

Av. Yusuf CIFCI
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3. ULUSLARARASI SPOR VE SOSYAL BiLIMLERE MULTIDiSiPLINER YAKLASIM
KONGRESI

3" INTERNATIONAL CONGRESS ON MULTIDISCIPLINARY APPROACH TO SPORTS
AND SOCIAL SCIENCES

KONFERANS PROGRAMI / CONFERENCE PROGRAM
ACILIS / OPENING
10/11 KASIM 2022 iSTANBUL / 10/11 NOVEMBER 2022 ISTANBUL
(09:00 — 09:30 (GMT+3)

Acilis Konusmasi / Opening Speech

PROF. DR. GULTEN HERGUNER
Sakarya University of Applied Sciences - Tiirkiye
Konferans Baskani (Chair of Conference)

PROF. DR. YUKSEL SAVUCU

Firat University - Tiirkiye
Kongre Diizenleme Kurulu Baskan1 (Chairman of the Organizing Board)

DAVETLI KONUSMACILAR / KEYNOTE SPEAKERS
09:30 — 15:00 (GMT+3) (10/11 NOVEMBER 2022 ISTANBUL - TURKIYE)

OTURUM BASKANI / HEAD OF SESSION
PROF. DR. GULTEN HERGUNER
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KEYNOTE SPEAKERS
Prof. Dr. Mohammad Nazim UDDIN (Bangladesh)
Prof. Dr. G. Muhiuddin CHISHTY (Saudi Arabia)
Prof. Dr. Muhammad SAFDAR BHATTI (Pakistan)
Prof. Dr. Osman IMAMOGLU (Tiirkiye)
Prof. Dr. Behcet Kemal YESILBURSA (Tiirkiye)
Prof. Dr. Sergio Ricardo QUIROGA (Argentina)
Prof. Dr. Betiil BAYAZIT (Tiirkiye)
Assoc. Prof. Rosila Bee BINTI MOHD HUSSAIN (Malaysia)
Prof. Dr. Mustafa TALAS (Tiirkiye)
Assoc. Prof. Naheeda ALI (Pakistan)

Assoc. Prof. Adnan TASGIN (Tiirkiye)
Assist. Prof. Andi ASRIFAN (Indonesian)
Assist. Prof. L. Santhosh KUMAR (India)

Prof. Dr. Mustafa Zahit SERARSLAN (Tiirkiye)
Assist. Prof. Rommel TABULA (Thailand)

Assoc. Prof. Emre DUNDER (Tiirkiye)
Assoc. Prof. Bekir Baris CIHAN (Tiirkiye)
Assoc. Prof. Giiltekin COSKUN (Tiirkiye)

Prof. Dr. Elif KARAGUN (Tiirkiye)
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Oturum Baskam (Head of Session) :

BILIMSEL PRDGRAM

SOZEL - POSTER OTURUMLAR / ORAL PRESENTATIONS
OTURUM / SESSION
Tarih ve Saat / Date and Time

01
: 10 NOVEMBER 2022-15:00 - 18:00 (GMT+3)

Prof. Dr. Giilten HERGUNER
Prof. Dr. Elif KARAGUN
Prof. Dr. Fatih CATIKKAS
Prof. Dr. Cetin YAMAN

Admin
14:50 | Giiltekin COSKUN ISG KAPSAMINDA SPOR SALONLARINDA KULLANILAN
ZEMIN KAPLAMASI RiSK DEGERLENDIRMESI
15:00 | Ahmet DINC, Ramazan | GENCLIK MERKEZLERINDE SPORTIF FAALIYETLERE KA-
SANLAV TILAN BIREYLERIN YASAM TATMINI DUZEYLERI
15:10 | Ramazan SANLAV, Ahmet | SPOR BILIMLERI FAKULTESINDE OGRENIM GOREN OGREN-
DINC CILERIN BILGI OKURYAZARLIK DUZEYININ INCELENMESI
1520 | Ahmet ISLAM, Osman | SEDANTER VE SPOR YAPAN BIREYLERIN SALDIRGANLIK
IMAMOGLU, Ayhan DE- | DUZEYLERININ BAZI PARAMETRELERE GORE ARASTIRIL-
VER MASI
15:30 | Bahar MAZMAN, Meral | FUTBOLCULARDA AGIZDA KARBONHIDRAT COZELTISI
KUCUK YETGIN CALKALAMANIN DAYANIKLILIK PERFORMANSINA ETKISI
15:40 | Bekir Baris CIHAN SPOR VE SOSYAL KATKILARI
15:50 | Bilgetekin Burak GUNAR, | SPORDA SANAL GERCEKLIK UYGULAMALARI
Ozhan BAVLI
16:00 | Ozhan BAVLI, Abdulmenaf | DUZENLI STEP AEROBIK EGZERSIZLERININ STATIK DENGE
KORKUTATA, Bilgetekin | VE RITIM BECERISINE ETKISI
Burak GUNAR
16:10 | Birsen CEKEN, Merve ER- | NEW MEDIA ADVERTISING; WHERE ADVERTISING BE-
SAN COMES APPEALING
16:20 | Birsen CEKEN, Merve ER- | SERGI TASARIMINDA ALTERNATIF BIR YAKLASIM OLAR-
SAN AK SANAL SERGILER
16:30 | Bugra AKAY, Mehmet | UNIVERSITE OGRENCILERININ SERBEST ZAMAN TERCi-
CEYLAN, Sibel ARSLAN | HLERI ILE PROBLEM COZME BECERILERI ARASINDAKI iL-
ISKi
16:40 | Cagatay CELIK, Rasit | POSTPARTUM DONEMI EGZERSIZLERININ ANNE SAGLIGI
ASLANDEREN, irfan MA- | UZERINE ETKISININ INCELENMESI
RANGOZ
16:50 | Rasit ASLANDEREN, Irfan | KAN AKIMI KISITLAMA ANTRENMANI iLE BIRLIKTE UY-
MARANGOZ GULANAN PLIOMETRIK ANTRENMANLARIN INCELENME-
Si
17:00 | Ozgiir NALBANT, Muham- | UNIVERSITE OGRENCILERININ POSTURLERINE DAIR BiR
met Resat OZNACAR DEGERLENDIRME
17:10 | Celal BULGAY, Hasan Hii- | ELIT ATLETLERDE ACTN3 GEN POLIMORFiZMI (RS1815739)
seyin KAZAN ILE YARISMA PERFORMANSLARI ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI
17:20 | Engin DERMAN BISIKLET TURIZMI KAPSAMINDA TURKIYE’DEKI BISIKLET
FESTIVALLERI
17:30 | Engin DERMAN SPOR TURIZMININ SOSYAL BOYUTLARI
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17:40 | Eyyiip SARIKOL OGRETMEN LISESINDE OGRENIM GOREN OGRENCILERIN
BEDEN EGITIMI VE SPOR DERSINE iLiSKIN TUTUMLARIN-
IN BELIRLENMESI
17:50 | Ferhat OKUR, Gékhan | SOSYAL BILGILER DERS KIiTABINDA YER ALAN BEYIN
ESEL GOCU KONULARININ OGRENCILER UZERINDEKI DEGER
ALGILARI
18:00 | Alper Enes DOSYILMAZ, | SPOR BILIMLERI FAKULTESI OGRENCILERININ CESITLI
Mihriay MUSA, Belgin | DEGISKENLERE GORE DIJITAL OYUN BAGIMLILIGIN iN-
GOKYUREK, Yaprak KA- | CELENMESI
LEMOGLU VAROL
18:10 | Elif KARAGUN DEGISEN DUNYADA RUH SAGLIGI ACISINDAN EGZERSIiZ

VE SPOR

Oturum Baskam (Head of Session) :

SOZEL - POSTER OTURUMLAR / ORAL PRESENTATIONS
OTURUM / SESSION
Tarih ve Saat / Date and Time

: 2
: 11 NOVEMBER 2022-10:00 — 16:00 (GMT+3)

Prof. Dr. Giilten HERGUNER
Prof. Dr. Osman IMAMOGLU
Prof. Dr. Hayrettin GUMUSDAG
Prof. Dr. Cetin YAMAN

Assoc. Prof. Bekir BARIS CIHAN

Admin
10:00 | Halil ibrahim BULGUROG- | PANDEMI SONRASI DONEMDE UNIVERSITE OGRENCILER-
LU INDE FiZIKSEL AKTIVITE
10:10 | Kerim DUNDAR OYUNCULUKTA BEDEN POSTURU VE GELISTIRILMESI ICIN
KUVVET ANTRENMANLARI
10:20 | Kerim DUNDAR OYUNCULUK YONTEMLERI VE BEDENSEL AKTIVITELER-
IN DOWN SENDROMLU COCUKLARIN GELISIM SURECINE
ETKISI
10:30 | Merve BEKTAS, Okan | MESLEK YUKSEKOKULU OGRENCILERININ BEDEN EGITi-
DEMIR MIi VE SPORA YONELIK ALGI VE TUTUMLARI
10:40 | Okan DEMIR, Merve BEK- | SPOR BILIMLERI OGRENCILERININ KAN GRUBU VE TRANS-
TAS FUZYONU BILGI DUZEYLERININ KARSILASTIRILMASI
10:50 | Merve BULGUROGLU POSTPARTUM DONEMDE FiZIKSEL AKTIVITE SEVIYELER-
ININ INCELENMESI
11:20 | Mihrag KOROGLU, Sezai | BEDEN EGITIMI VE SPOR YUKSEK OKULU OGRENCILERIN-
CELIK IN PSIKOLOJIK Y] OLMA DUZEYLERININ KARSILASTIRIL-
MASI
11:30 | Muhammed Bekir YIL- | DERS DISI YAPILAN SPORTIF ETKINLIKLERIN GOCMEN
MAZ, Nebahat ELER COCUKLARIN BENLIK SAYGILARINA VE SOSYAL UYUM
DUZEYLERINE ETKIiSi
11:40 | Nebahat ELER ADOLESAN SPORCULARDA ALT VE UST EXTREMITE KUV-
VET PERFORMANSI ILE BEDEN ALGISI ARASINDAKIT ILISK1
11:50 | Mustafa OZDEMIR, Ali | ISTANBUL ANADOLU YAKASINDA SPOR YONETICILIGI YA-
ERDOGAN PAN BIREYLERIN IDEAL SPOR YONETICISI PROFIL TANIM-

LARININ INCELENMESI
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12:00 | Nesrin DOLAPOGLU, Bu- | KALITEKONTROL SONUCLARININ INOVASYON SURECLER-
rak GUL INE DAHIL EDILMESININ ONUNDEKI ENGELLERIN BELIR-
LENMESI: BIR OZEL SEKTOR ORNEGI
12:10 | Nevzat GUNGOR, Riimey- | BORSA ISTANBUL'DA LISTELENEN SPOR KULUPLERININ
sa ATICI 2017-2021 YILLARI ARASI BAGIMSIZ DENETCI RAPORLAR-
ININ KiLIT DENETIM KONULARI ACISINDAN INCELENMESI
12:20 | Oguz GURKAN SPOR BILIMLERI FAKULTESINDE OGRENIM GOREN
OGRENCILERDE BAGIL YAS ETKISININ INCELENMESI
(YOZGAT BOZOK UNIVERSITESI SPOR BILIMLERiI FAKUL-
TESI ORNEGI)
12:30 | Oguz GURKAN TURKCELL KADIN FUTBOL SUPER LIGINDE OYNANAN
MUSABAKALARIN EV SAHIBI OLMA AVANTAJI DEGISKENI
ACISINDAN ANALiZi
12:40 | Oguzhan AYDEMIR, Sude | TEKNOLOJININ EVRIMININ TOPLUMSAL PSIKOLOJIYE ET-
Cansu TURGUT, Esranur | KiSI VE YAPAY ZEKA DESTEKLI PSIKOMETRI CAGI
YILMAZ, Biisra Nur SEN-
ER
12:50 | Oktay INALKAC, Giilten | TURK HALK OYUNLARININ SOSYAL, SAGLIK, EGITIM, BE-
HERGUNER DEN EGITIMI VE SPOR ACISINDAN FONKSIYONU
13:00 | S. Sevgi UYGUR KAYGI BOZUKLUGU YASAYAN ERGENLERLE PSIKOLOJIK
DANISMA SURECINDE KULLANILAN MUDAHELE YAK-
LASIMLARININ INCELENMESI
13:10 | Semih DELIL, Burhan SO- | EGITIM AMACLI UYGULAMALARDA ARAYUZ TASARIMI:
HOGLU YONLENDIRME VE TETIKLEYICILERIN TASARIMI
13:20 | Semih  DELIL, Ozan | GORSEL ILETiSIMDE BILISSEL SURECLER; UI TASARIML-
KUCUKUSTA ARINDA GESTALT PRENSIPLER]
13:30 | Seyit Ahmet SUER, Ozgiir | COCUKLARDA BEDEN KOMPOZISYONU iLE SURAT AR-
NALBANT ASINDAKI ILISKININ DEGERLENDIRILMESI
13:40 | Sibel TETIK DUNDAR, | TiPII DIYABETTE EGZERSIiZ VE ETKiSi
Siileyman KANBOLAT
13:50 | Sibel TETIK DUNDAR, | TiPII DIYABET VE IRISIN
Siileyman KANBOLAT
14:00 | Sibel TETIK DUNDAR, | ANTRENMANDA PROTEIN KULLANIMI VE ETKILERI{
[brahim Orkun AKCAN
14:10 | Ibrahim Orkun AKCAN, Si- | TiP Il DIYABET VE INTERVAL ANTRENMAN ILISKIiSi
bel TETIK DUNDAR
14:20 | Taha ISLER, Muhammed | ILKOGRETIM IKINCIi KADEMEDE (5,6,7,8. SINIF) OGRENCISI
TUMBUL BULUNAN VELILERIN BEDEN EGITiMI VE SPOR DERSINE
KARSI TUTUMLARININ INCELENMESI
14:30 | Tugba KAHVECIOGLU, | ADOLESAN TENISCILERIN BESLENME BIiLGI DUZEYLERI
Pmar GOBEL ILE VUCUT KOMPOZISYONU ARASINDAKI JLISKININ
DEGERLENDIRILMESI
14:40 | Turan BASKONUS TURKIYE’DE FiZIKSEL AKTIVITE ILE BIRLIKTE BILISSEL
BECERILER VE AKADEMIK BASARI iLE ILGILI YAPILMIS
LISANSUSTU TEZLERIN BIBLIYOMETRIK ANALIZI
14:50 | Zekiye BASARAN, Umit | 2019-2020 SEZONU AMATOR FUTBOL LIGLERINDE MEYDA-
ATES, Nergiz BULUT NA GELEN OLAYLARIN INCELENMESIi: KOCAELI ORNEGI
15:00 | Seyma Elif SIMSEK, Hayri | COVID-19 UN SPOR SEKTORUNE ETKILERI

DEMIR




BILIMSEL PRDGRAM

KORKMAZ

15:10 | Hayrettin ~ GUMUSDAG, | MESLEK YUKSEKOKULUNDA OGRENIM GOREN KADIN
Ahmet KASIK, Behiye AL- | OGRENCILERIN VOLEYBOL TURNUVASI SONRASI OLUSAN
TIN TUTUM VE DAVRANISLARININ DEGERLENDIRILMESI

15:20 | Murat KORKMAZ, Ali Ser- | FIZIKSEL HAREKETSIZLIK ILE OBEZITENIN TURKIYE SAG-
dar YUCEL LIK HARCAMALARI UZERINDEKI ETKISi

15:40 | Coskun YILMAZ KADIN SPORCULARDA KARAKTERIN KARANLIK UCLU

KISILIK DUZEYLERINE ETKISI

15:50 | Deniz BEDIR, Seving | SPOR BILIMLERI FAKULTESI OGRENCILERININ SINAV KAY-
NAMLI, Bumin Kagan | GISI DUZEYLERININ INCELENMESI
OZDEMIR, Sedat KILIC,
Bugra Cagatay SAVAS

16:00 | Ali Serdar YUCEL, Murat | SPORDA DAYANIKLILIGIN SPOR BASARISI VE RUH SAGLI-

GI UZERINDEKI ETKIiSI

Oturum Baskam (Head of Session) :

SOZEL - POSTER OTURUMLAR / ORAL PRESENTATIONS
OTURUM / SESSION
Tarih ve Saat / Date and Time

: 3
: 10 NOVEMBER 2022-15:00 — 18:30 (GMT+3)

Prof. Dr. Ashok JAMMI

Prof. Dr. Giray Saynur DERMAN
Prof. Dr. G. Muhiuddin CHISHTY
Assoc. Prof. Ali Serdar YUCEL

Admin
15:00 | Louis CLARKE, Jasper | AUSTRALIAN MASTERS ATHLETICS AND FIELD ATHLETICS
WALKER PARTICIPATION DIFFERENCES BASED ON AGE
15:10 | Thiago Falcio MOREIRA | FREQUENCY OF INJURIES SUSTAINED DURING BRAZILIAN
JIU-JITSU INSTRUCTION
15:20 | Lyuba Hristova LUKANO- | CONNECTION BETWEEN BASIC ENGINE ABILITY CAPABIL-
VA, Sharo Miroslavov NA- | ITY AND COOPERATION
KOV
15:30 | Atanas Plamenov RUSEV, | THE ROLE OF ECCENTRIC STRENGTH IN FEMALE SOCCER
Dako Samuilov FILIPOV PLAYERS’ 180-DEGREE TURNS
15:40 | Chao FANG ASSESSMENT OF DIETARY INTAKE, ENERGY CONSUMP-
TION AND AVAILABILITY IN COMPETITIVE FEMALE DRAG-
ON BOAT ATHLETES
15:50 | Xue YATING CHILDREN’S AND ADOLESCENTS’ HEALTH-RELATED FIT-
NESS AND MOTOR COMPETENCE
16:00 | Dubravka ZOVKO A THEORETICAL APPROACH TO SKILL ACQUISITION
16:10 | Norbert REHAK, Vlastislav | PERFORMANCE IN PADDLE SPORTS AND FUNCTIONAL
BEDNAR MOVEMENT SCREENING
16:20 | Esta KAPP, Siiri MITT KINETICS OF BLOOD LACTATE AND PH DURING HIGH-IN-
TENSITY INTERVAL TRAINING
16:30 | Veijo PULKKINEN, Vella- | EFFECTS OF DRINKING AN ELECTROLYTE CONTAINING
mo SIBELIUS AMINO ACIDS DURING RESISTANCE EXERCISE
16:40 | Miikka MAKELAINEN, | OVERWEIGHT AND OBESE PEOPLE’S MUSCULAR POWER
Einari KAUKO IMPROVEMENTS AFTER THREE MONTHS OF RESISTANCE

TRAINING
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16:50 | Armel CHAPPUIS COMPARISONS OF IMPLICIT AND EXPLICIT MOTOR SE-
QUENCE LEARNING IN RELAPSING-REMITTING MS PA-
TIENTS
17:00 | Pierre-Marie GROSJEAN CORRELATION OF COLLEGIATE BASEBALL PLAYERS’
MUSCLE THICKNESS AND ASYMMETRY WITH THEIR BAT
SWING SPEED
17:10 Diane DIMONT, Rémi | DOES THE SHAPE OF THE AVALANCHE SHOVEL IMPACT
SEYRES EXCAVATION TIME: A TRIAL STUDY
17:20 | Giorgi MDIVANI BLOCK JUMPS’ IMMEDIATE EFFECTS ON FEMALE VOLLEY-
BALL PLAYERS
17:30 Irakli ZIBZIBADZE, Natia | EXERCISE, OSTEOPOROSIS, AND BONE GEOMETRY
GURIELI
17:40 | Thea MAY NUTRITION AND SUPPLEMENTS IN SOCCER
17:50 Karolin GRUBER COLLEGIATE WOMEN’S VOLLEYBALL INJURIES
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SOZEL - POSTER OTURUMLAR / ORAL PRESENTATIONS
OTURUM / SESSION
Tarih ve Saat / Date and Time

4
: 11 NOVEMBER 2022-10:00 — 16:00 (GMT+3)

Prof. Dr. Ashok JAMMI
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Prof. Dr. G. Muhiuddin CHISHTY
Assoc. Prof. Naheeda ALI

Assoc. Prof. Goksen ARAS

Assist. Prof. L. Santhosh KUMAR

AKINORI

Admin
10:00 | Aristidis TANTALIADIS, | THE METABOLIC POWER OF FEMALE FOOTBALL PLAYERS
Marinos POLITELIS IN A VARIETY OF SMALL-SIDED GAMES
10:10 | Fabian CSENGE THE RELATIONSHIP BETWEEN SPORT PARTICIPATION, MO-
TOR PERFORMANCE, AND PERSONALITY TRAITS IN ADO-
LESCENTS
10:20 | Kovacs ARMIN KNOWLEDGE, PERCEPTIONS, RESOURCES, AND ADVICE
ON SPORTS NUTRITION FROM CERTIFIED CROSSFIT TRAIN-
ERS
10:30 Versha VAKNIS, Roodra | THEME-BASED BEHAVIORAL PATTERN DETECTION AND
SINGH SELECTION: A REAL-WORLD ILLUSTRATION
10:40 | Vasishtha DONGERKER- | THE EFFECT OF NECK COOLING ON TENNIS PLAYERS
RY, Yogarasa GAZDAR
10:50 | Lorcan NYLAND, Bradley | SPEED, ACCURACY, AND MECHANICS IN CRICKET FAST
DORGAN BOWLING
11:00 | Raanan LEHRER PHYSICAL PERFORMANCE AND FUNCTIONAL MOVEMENT
SCREEN SCORES IN YOUTH ELITE SOCCER PLAYERS
11:10 | Boaz BENISCH, Dora JA- | COMMON STRENGTH AND POWER RELATED MEASURES’
COBSEN BETWEEN SESSION RELIABILITY IN ADOLESCENT ATH-
LETES
11:20 | Shinohara Nampo, Shima | BALANCE AND FUNCTIONAL FITNESS IN OLDER JAPANESE

ADULTS AFTER 12 WEEKS OF TAI CHI CHUAN TRAINING
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11:30 Shintani KAZUYUKI, Obi | JUNIOR ELITE AND AMATEUR SOCCER PLAYERS’ DOMI-
MORIMASA NANT AND NON-DOMINANT KNEE VALGUS ANGLES AF-
TER UNILATERAL LANDING
11:40 Hirai TSUTOMU, Hoshino | THE EFFECTS OF EXERCISE TRAINING ON PSYCHOSOCIAL
MONZAEMON FUNCTIONING AND QUALITY OF LIFE IN CHILDREN WITH
CONGENITAL HEART DISEASE
11:50 Sandijs RUDZITIS, Uzbete | SEASONAL DIFFERENCES OF YOUNG ELITE SOCCER PLAY-
STRAZDINA ERS’ AGILITY, SPEED, AND ENDURANCE PERFORMANCE
12:00 | Orestas KULBYS, Grazina | FATIGUED CORE MUSCULATURES’ EFFECT ON KINEMATIC
VEGNERIENE AND MUSCULAR ACTIVITY CHANGES
12:10 Marianne ENGELS, Florent | CHARACTERISTICS OF THE COUNTERMOVEMENT JUMP
SAX PHASE BASED ON SEX
12:20 | Ljubomir PACOSKI, Rafae- | THE EFFECT OF RELATIVE AGE AND SOCCER
la RUSSIA
12:30 Zakaria ZARINA, Ah- | HEART RATE AMONG MALAYSIAN AND INDIAN JUNIOR
mad MARIAM HOCKEY PLAYERS EFFECTS OF USING GAMES OF UNDER-
STANDING AS A COACHING TOOL
12:40 | Mumina HANEEF, Jaya | THE EFFECTS OF RAMADAN FASTING ON SPRINT PERFOR-
PUTERA MANCE DURING PROLONGED INTERMITTENT EXERCISE
12:50 Safiyah MOUNIR, Tirra | BALL-DRILL TRAINING IN YOUTH BASKETBALL PLAYERS
BARKA
13:00 | Dienke HARDER IDENTIFYING FOOTBALL TALENT’S CONTENT VALIDITY
AND PSYCHOMETRIC PROPERTIES
13:10 Pier KEURST, Elske WIE- | AN EMPIRICAL PREDICTION OF NFL FOOTBALL TURNO-
TEN VERS
13:20 | Joris HARTSKAMP, Wille- | RESPONSE TO STRENGTH TRAINING CHANGES IN THE DY-
mieke BENTERD NAMIC STRENGTH INDEX
13:30 Jarred MULLER PERFORMANCE IN REPEATED CYCLING TIME TRIALS IN
RELATION TO NEW ZEALAND BLACKCURRANT EXTRACT
13:40 Sverre RUNDE, Rennaug | PERFORMANCE IN COMPETITIVE SPORTS AND EMOTION-
OFFERDAHL AL INTELLIGENCE: A STUDY USING META-ANALYTIC
METHODS
13:50 Odd SALBERG, Dagfinn | A COMPARISON OF YOUTH SOCCER PLAYERS’ LOAD PRO-
HALSE FILES FROM OFFICIAL AND SMALL-SIDED GAMES
14:00 | Pareechehr REZA, Artabaz | REPRODUCIBILITY AND VALIDITY OF HIGH 1-RM TESTS IN
RAZAVI OLDER WOMEN
14:10 Mario PINHO, Telmo MA- | THE EVALUATION OF BODY COMPOSITION IN YOUNG
TIAS ELITE FOOTBALL PLAYERS
14:20 | Wtodzimierz PILECKI VALIDITY AND DEPENDABILITY OF A VELOCITY AND POW-
ER TESTING DEVICE
14:30 | Agnieszka KOLTUN, Urs- | SOCCER PLAYERS’ SPRINT ACCELERATION PERFORMANCE
zula GOSCINSKA AND FACTORS AFFECTING IT
14:40 | Marina GOLUBOVIC, Si- | EXPLORING THE COUNTERMOVEMENT JUMP (CMIJ)’S
monida SILJAN WAVES
14:50 Julian CANO, Albert GO- | UTILIZATION OF NON-STEROIDAL ANTI-INFLAMMATORIES
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15:00 | Daniel VIDAL, Mario HER- | A PROFESSIONAL SOCCER TEAM’S INJURY RISK AND
RERO FUNCTIONAL ASSESSMENT
15:10 Pasztor PANNA WHY IS YEAST SUCH A POPULAR MODEL ORGANISM FOR
EUKARYOTIC ORGANISMS?
15:20 Fabian REBEKA, Kis ELIZ- | EXAMINING THE APPLICATION OF ELECTROENCEPH-
ABET ALOGRAPHY IN THE TREATMENT OF MILD COGNITIVE
IMPAIRMENT AND ALZHEIMER’S DISEASE
15:30 Joey O’KENNEDY COGNITIVE PROFILES FOR DIFFERENTIATING VASCULAR
AND LEWY BODY DEMENTIA FROM ALZHEIMER’S DIS-
EASE-RELATED DEMENTIA
15:40 Caitlin GIBBONS, Peadar EXAMINING THE MECHANISM OF DNA DAMAGE CAUSED
KINSELLA BY MONOSODIUM GLUTAMATE AND THE MACHINERY OF
DNA REPAIR CELLS
15:50 Betta DI LORENZO THE LIGASE SYSTEM AND CURRENT CHEMOTHERAPEU-
TIC TREATMENT IN CARCINOGENESIS
16:00 Ondina MONDA, Moira THE EFFECTS OF COVID-19 ON OLDER PEOPLE WITH
CICCONI ALZHEIMER’S DISEASE’S SOCIAL ENGAGEMENT, PHYSI-
CAL ACTIVITY, AND PSYCHOLOGICAL WELL-BEING
16:10 Pan IN-HO, Tong HYE- INVESTIGATING EXERCISE-INDUCED BDNF PATHWAY'S
KYUNG IN ALZHEIMER’S DISEASE THAT INFLUENCE EPISODIC
MEMORY AND TAU DEPHOSPHORYLATION
16:20 Lida ABOLINA, Villija MODELS OF THE EFFECTS OF THE MICROENVIRONMENT
KALNINA ON CANCER STEM CELLS AND FUNCTIONAL HETEROGE-
NEITY IN CANCER
16:30 Pascal STEFFEN, John PSYCHIATRIC DISORDERS IN ANIMALS
REDING
16:40 Hayati SHUIB, Nabeeha THE EFFECTS OF ALZHEIMER’S DISEASE ON SPATIAL
RASHEEQ MEMORY FROM A BIOLOGICAL AND NEUROPATHOLOGI-
CAL PERSPECTIVE
16:50 Jacoliene HOLLEGIEN ANALYZING THE CAPACITIES OF SALIVA TO INTERACT
WITH MICROBIAL FUEL CELLS AND ITS PROPERTIES AS A
VIABLE FUEL SOURCE
17:00 Yasmijn ACHTERHOEK, THE EFFECTS OF AGE-RELATED SHIFTS IN CIRCADI-
Lisanne SCHOLTENS AN RHYTHMS ON COGNITION AND PSYCHOLOGICAL
HEALTH
17:10 Vibeke MOSBY, Tobias THE GROWING USE OF DIGITAL HEALTH PLATFORMS
HIJELLE AND THE DISPARITIES IT CAUSES AMONG MENTALLY ILL
PATIENTS.
17:20 Bonifacy DOMAGALSKI SOCIOECONOMIC STRESSORS AND THE RISK OF
ALZHEIMER’S DISEASE
17:30 Ryszard MALICKI, Borys THE EFFECT OF RESISTANCE EXERCISE ON OLDER
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EGZERSIZIiN DiYABETLI (TiP 2) HASTALAR UZERINDEKI ETKILERI
Sibel TETIK DUNDAR', Siileyman KANBOLAT?

!Erzincan Binali Yildirim Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Erzincan / Tiirkiye
T.C. Saghk Bakanhgi, Erzincan Il Saghk Miidiirliigii, Ge¢it Aile Saghk Merkezi, Aile Hekimi,
Erzincan / Tiirkiye

Oz: Diyabet (Tip 2 Diabetes Mellitus), insiilin direnci veya insiilin saliniminda eksiklik olarak tanim-
lanan metabolik hastaliktir. Toplumda, diyabetli hastalarin biiyiik ¢ogunlugu Tip 2 diyabet (Tip 2 DM)
tirtinde seyretmektedir. Genetik ve gevresel faktorler Tip 2 DM nin etiyolojisini olugturmaktadir. Ayni
zamanda, yas, obezite, sliregen olarak gereginden fazla enerji alim1 ve yasam tarzi ile iligkilendirilir. Tip
2 DM, toplumda sik goriilen ve kronik bir hastalik olarak kabul edilir. Hastaligin hizla atarak yayilmast,
inaktif bir yagam tarzinin benimsenmesi temeline dayanmaktadir. Fiziksel aktivitedeki diisiisler, hipoki-
netik (hareketlerin asir1 yavaglamasi) ve sinirsel hareket bozukluguna dayali hastaliklar1 da beraberinde
getirmektedir. Bu ¢aligmanin amaci, egzersizin diyabetli hastalar lizerindeki etkilerini arastirmaktir.
Calismada, diyabet iizerinde iyilestirici etkilerinin oldugu disiiniilen egzersizin yarattig1 sonuglar in-
celenmistir. Insiilin direnci nedeniyle, hiicre igine giremeyen ya da sinirh girebilen glukoz i¢in egzersiz
sayesinde yeni bir yol agilabilecegi diisiiniilmektedir. Calisma, derleme tiiriinde tasarlanmus, ilgili lite-
ratilir taramasi 6zetlenerek sunulmustur. Sonug olarak, hekim kontroliinde, standart tedavilerin yan1 sira
diizenli egzersizin, hastalarin yasam kalitelerini artiracagi belirlenmistir. Kisilerin bireysel durumlar
g0z Online alinarak, dogru planlanmus, siddet, siklik ve siireleri iyi organize edilmis egzersizlerle, hem
yag yakimu artirilabilir hem de insiilin sekresyonu onarilabilir.

Anahtar Kelimeler: Diyabet, Egzersiz, Tip 2 DM, Insiilin
GIRIS ve KURAMSAL CERCEVE

Amerikan Diyabet Birligi’nin (ADB) kriterlerine gore diyabet; “Tip 1 DM, Tip 2 DM, Gestasyonel
(gebelik sekeri) DM ve Diger Spesifik Tipler” olarak smiflandirilmistir (American Diabetes Associa-
tion, 2021: s.15-33).

Tip 1 DM, B hiicrelerindeki 6zbagisikligin yikimiyla gelisen insiilin eksikligi olarak belirtilir. Diyabetli
niifusun %10’unu olusturmaktadir. Gebelik sekeri, gebelik doneminde goriilen yliksek kan sekeridir. Tip
2 DM, diyabetli niifusun %90’1n1 olusturmaktadir. Insiilin salgisinda azalma/bozulma sonucu olusur.
Diger spesifik tipler siniflamasi ise, genetik, hormonal, metabolik kaynakli olabilmektedir (American
Diabetes Association, 2021: s.15-33).

Tip 2 DM, insiilin direnci ile karakterize metabolik hastaliktir. Geligmis iilkelerde toplumun %5-10’unu
olusturmaktadir. Gelismekte olan iilkelerde ise toplumun %10-25’ini olugturmaktadir (Webb ve ark.,
2019: s. 868-74). Orta yasli ve yash niifusta goriilen hastalik, simdilerde geng niifusta da goriilmektedir.
Yatkinligi olan kisilerin, obez olmasi ve inaktif yasamasi, insiilin direncini artirmaktadir (Webb ve ark.,
2019: s. 868-74).

Son yillarda, Tip 2 DM’de yogun bir artis s6z konusudur. Diinya genelinde, 463 milyon (374 milyonu
Tip 2 DM’li) diyabetli oldugu ve ilerleyen yillarda daha da artacag: bildirilmistir. Ayrica Tiirkiye nin,
Avrupa lilkeleri arasinda en yiiksek yayginliga (%14,8 Tip 2 DM) sahip iilke oldugu belirlenmistir
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(Saeedi ve ark., 2019: s.157; Satman ve ark., 2020: s.1-21). Diyabet tablosu ve gelecege dair 6n goriiler,

oldukga iirkiitiicii izlenim sergilemektedir.

Ekonomik ve ticari degisimler, kentlesme, sanayilesme gibi faktorler beraberinde gida sektdriinii de
yonlendirmektedir. Boylelikle, besin maddelerinde genetigi degistirilmis organizmalar daha ¢ok yer
tutmaya baslamistir. Daha hizli, daha kolay ulasilabilen, zamandan da tasarruf olarak goriilen paketli
ve dondurulmus gidalara karst sempatizm giderek artmaktadir. Ham madde ve topraga kadar uzanan
sunilesme ve ticari beklenti, beraberinde bir¢cok saglik riskini de tagimaktadir. Diyabet ve diyabetli hasta
sayisindaki artista, bu tip degisim ve farklilagsmalarin ciddi pay1 oldugu diistiniilmektedir.

Diyabet tanist ile ilgili belirlenen kriterler her zaman tartismali olmustur. ADB 1997 yilinda tan1 ve
siniflama kriterlerini yenilemistir. 1999 yilinda da bu kriterler Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan
taninmistir. ADB, 2003 yilinda, diyabet tanisina “bozulmus aglik glukozu” tanimini da eklemistir. 2009
yilinda ise glikozile hemoglobin (Hemoglobin Alc / HbAlc) >%6,5 degeri kabul edilmis ve eklenmistir
(American Diabetes Association, 2013: s.67-74; Jerry Lin, 2021). A¢lik plazma glukozu, 2 saatlik oral
glukoz tolerans testi ve HbAlc 6l¢iimii ile belirlenerek, tani konulmaktadir (American Diabetes Asso-
ciation, 2013: 5.67-74).

Bu calismanin amaci, egzersizin diyabetli hastalar tizerindeki etkilerini aragtirmaktir. Calismada, diya-

bet lizerinde iyilestirici etkilerinin oldugu diisiiniilen egzersizin yarattig1 sonuglar incelenmistir.
Tip 2 DM’nin Genetik ve Biyokimyasal OyKkiisii

Gecmis tarihlerde, diyabet teshisi icin genel olarak gec¢ kalindigi, zaten baslamis bir hastalik oldugu,
ayn1 zamanda fonksiyonel kapasiteyi biiyiik dl¢iide etkiledigi belirlenmistir (Kahn ve Cooper, 2014: s.
1068-83).

Insiilin radyoimmiinoassay metodlarinin kullanilmasiyla, eriskin tipi diyabet goriilen genglerde, insiilin
hormonunun, besin alimina reaksiyon olarak salgilandigi/iiretildigi tespit edilmistir. Daha sonra, Tip 2
DM’li hastalarda f hiicrelerindeki yetersizlik kendini géstermistir (Kahn ve Cooper, 2014: s. 1068—83).

Tip 2 DM ile ilgili genetif kesif uzun zaman almistir. PPARy (peroksizom proliferator aktive edici
reseptor gama) bir gosterge olarak belirlenen ilk gendir. Daha sonraki aragtirmalarda, >50 gen kesfed-
ildigi bildirilmistir. Genetik olarak diyabet (Tip 2) yasayan ailelerde, yasamayanlara kiyasla daha fa-
zla (5-10 kat) risk oldugu belirlenmistir (Bilous ve Donnelly, 2021). Ikiz kardeslerden birinde varsa,
digerinde de olma ihtimali (>%90) yiiksektir. Yani Tip 2 DM’nin, genetik ile iligkisi dogrulanmistir
(Bilous ve Donnelly, 2021).

Tip 2 DM’li bireylerde, B hiicrelerinin insiilin direncini dengelemesinde hasar olugmaktadir. Telafi igin
de insiilin salgis1 ve P hiicre sayis1 artar (Gaedner ve Dolores, 2018). Pankreas B hiicre hiperplazisi,
daha c¢ok obezitede goriiliir ve asir1 insiilin yanitindan sorumludur. Obezite kaynakli adaciklarda olusan
ektopik (dis) yag birikimi, inflamasyon, adipokin ve sitokinler, B hiicresinde hizli azalmalara neden
olur. Bu da glukoz ve serbest yag asidi seviyesini artirir. Sonugcta, B hiicre toksisitesi baglar ve bu durum
B hiicre fonksiyonu i¢in ilerleyici yikim demektir (Gaedner ve Dolores, 2018). Yani, diyabette obezite
yasanmasi tolere sistemini de ¢okertmektedir.

Diyabette tibbi beslenme tedavisi kapsaminda; fiziksel aktivite, ila¢ kullanimi, glisemik kontrol, kom-

plikasyon gelisiminin Onlenmesi amaclanmaktadir. Enerji alimmin 6giinlere dogru orantili olarak

121



122

TAM METiN SOZEL SUNUMLAR

dagilimi, 6&iin sayisi ve sikliginin diizenlenmesi, beslenme bilgisinin bilimsel ¢apta artirilmasi, bununla
birlikte yasam kalitesinin de artirilmasi hedeflenmektedir (Pastors ve ark., 2002: s.608-613). Ek olarak,
diyetle birlikte antioksidan icerigi yiiksek gidalarin tiiketiminde artisin (Akbar ve ark., 2011: 5.62-68),
diyabet riskini ve komplikasyon riskini 6nleyerek koruyucu-tedavi edici etki gosterecegi diisiiniilmiistiir
(Montonen ve ark., 2004: s.362-366; Park ve Lim, 2011: s.1-9).

Diyabet ve Egzersiz
Diyabette, inaktivite ile miicadele, hastaligin kontrolil, tedavisi ve risk yonetimi oldukga kritiktir.

Diyabette egzersiz, baslangicta viicut kiitlesinde azalma istemi ile diyete ek olarak tavsiye edilir. Bunun-
la birlikte, kaybedilen kiitlenin korunmasina yardime1 olmasi amaci giidiiliir. Egzersizin, 6zellikle ab-
dominal bolgedeki yag kaybindaki etkisi, glisemik kontrol agisindan da 6nemli goriiliir (Nagi ve Gallen,
2010: 5.158-63).

Diizenli egzersizin, tip 2 diabetes mellitus (Tip 2 DM) hastalarina 6nemli faydalari oldugu bilinmektedir.
Ozellikle, diizenli yapilan aerobik ve direng egzersizlerinin; HbA Ic, trigliserit, kan basinci (tansiyon),
ve insiilin direncinde diisiislere yol actig1 belirlenmistir. Bununla birlikte, bu tip egzersizlerin; yagh kii-
tlede azalma, gii¢ ve yagsiz kiitlede artis ile iligkili oldugu bildirilmistir (Boul ve ark., 2001: s.1218-27;
Snowling ve Hopkins, 2006: s.2518-27). Fakat, aerobik ve diren¢ egzersizi kombinasyonunda, maksi-
mum etkinin stiresi ve siklig1 konusunda belirsizlik oldugu da belirtilmistir (Boul ve ark., 2001: s.1218-
27; Gordon ve ark., 2009: s.157-75; Nery ve ark., 2017: 5.400-15; Umpierre ve ark., 2011: s.1790-9).

Tablo 1. Fiziksel aktivite sirasinda olusan hormonal degisimler (Nagi ve Gallen, 2010: 158-63)

Fiziksel Aktivite Hormonal Cevap Enerji Kaynagi

Egzersiz Baslangicinda Insiilin azalir ATP
Kas i¢i insiilin artar Kreatin Fosfat
Epinefrin Artar

1 saate kadar siiren egzersizde Kas i¢i insiilin artar Kas ici glikoliz
Epinefrin artar Glukoneogenez
Glukagon artar

Uzun siireli aktivitede Glukagon artar Glukoneogenez
Kortizol artar Serbest yag asitleri
Growth artar

Diyabet hastalarinda egzersiz, plazma glukozunda denge saglamaya yardimci olur. Aerobik tiirde
yapilan egzersizler, mitokondriyal gelisim saglarken, insiilin duyarliligini ve bagisiklig1 artirir. Ayrica
kardiyovaskiiler 6liimleri azaltir. Direng egzersizleri ise, kassal gelisim, kardiyovaskiiler ve instilin du-

raliliginda iyilesmelere yol agmaktadir (Nagi ve Gallen, 2010: s.158-63; Satman ve ark., 2020: s.15-33).

Tip 2 DM’li bireylerde, aerobik ve kuvvet egzersizlerinin, glukoz kontroliinii saglamada olumlu etkileri
mevcuttur (Satman ve ark., 2020: s.15-33). Aerobik egzersizler, O, alim ve kullanimi kolaylastirmak-
ta, HbAlc, lipid diizeyi, viicut yag yiizdesi, kan basinci, insiilin direnci ve inflamasyon parametrel-
erini diistirmektedir. Kuvvet egzersizler, glisemik kontrolii saglar, yag kiitlesi ve kan basincini nor-
mallestirmektedir. Her iki egzersiz tipinin kombine kullanimi ise metabolik faktorler tizerindeki olumlu
etkileri iki kat artirmaktadir (Satman ve ark., 2020: s.15-33).
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ADB, Tip 2 DM’li geng bireylerin, haftada en az 75 dk. yiiksek siddetli interval antrenmanlar yapabi-
leceklerini belirtmistir. Ayrica art arda 2-3 kez denk gelmeyecek sekilde direng egzersizi 6nerilmektedir
(American Diabetes Association, 2021: s.53-72). Yetigkin bireylerin, haftada 3 giin (en az), art arda 2
giinden fazla aktivite yapmayacak sekilde, haftalik toplam >150 dk., orta siddetli egzersizler yapabilece-
klerini belirtmistir. Yash bireyler i¢in ise haftada 2-3 kez, esneklik ve denge antrenmanlar1 6nerilmekte-
dir (Colberg ve ark., 2016: 5.2065-2079; American Diabetes Association, 2021: s.53-72). Genel olarak
da, plazma glukozunun stirekliligini saglayabilmek i¢in 30 dakikadan daha uzun siire oturulmamali, ara
ara yurliylis vb. sekilde harekete gecilmesi konusunda uyari da bulunulmustur.

Japon, Tip 2 DM tedavi kilavuzlari, giinde 20-60 dk., haftada 3-5 kez, toplam >150 dk. yapilan orta
siddetli egzersizleri onermistir (Araki ve ark., 2020: s.165-223; Japan Diabetes Society, 2016-17). Ek
olarak, direng egzersizlerinin de haftada 2-3 kez uygulanmasi gerektigi belirtilmistir. Tabi, egzersizin
tam sekli ya da kombinasyonlar1 konusunda kilavuzlarda detayli bilgi verilmemistir (Araki ve ark.,
2020: s.165-223; Colberg ve ark., 2016: 5.2065-2079).

Belirtilen bilgilere ragmen, Japonya’da hastalarin %30 unun egzersiz onerilerine uymadiklar1, %50’sin-

den daha azmin diizenli egzersiz yaptigi rapor edilmistir (Kamiya ve ark., 1995: s.141-5).

Bir arastirmada, Onerilen egzersiz regetelerini uygulayan hastalarda olumlu etkilerin oldugu belirtilm-
istir (Arakawa ve ark., 2015: s.19-25). Daha ¢ok, denetimli egzersiz yapanlarin (denetimsiz gruplara
gore) HbA 1c seviyelerinde biiyiik etki oldugu gosterilmistir (Pan ve ark., 2018: 5.72).

Yirtyiis, kosu, bisiklet siirme ve yiizme gibi egzersizler, glukoz kontrolii ve insiilin duyarliligimi iy-

ilestirmek icin kullanilan etkili aerobik egzersizlerdir (Silveira-Rodrigues ve ark., 2021).

Kuvvet egzersizleri, kas kiitlesini, dinlenik metabolizma hizinmi artirirken, yag kiitlesini azaltir. Viicut
kompozisyonunu diizeltir. Karin yag dokusunu azaltir ve olusabilecek komplikasyonlarin riskini diisiiriir
(Silveira-Rodrigues ve ark., 2021).

Amerikan Spor Hekimligi kilavuzunda, tip 2 DM’li bireylere, maksimum oksijen tiiketim kapasitesinin
(VO,, ) %40-%60’na denk gelen (orta siddetli) aerobik egzersizler 6nerilir. Zamanla kademeli olarak
artirthir ve VO, *m %60-%80’ine denk gelen siddetlerde egzersiz yapilmast belirtilir (Colberg, 2017:
s.1-7).

Egzersiz sirasinda olusabilecek sakatlik riskini énlemek amaciyla 5’er dk 1sinma ve soguma egzersi-
zleri yapilmalidir. Ust ekstremite, alt ekstremite ve abdominal bolge gibi bilyiik kas gruplarini igeren
kuvvetlendirme egzersizleri ise 1 tekrar maksimumun (RM) %50’si siddetinde, 5-10 tekrarl ve 3-4 set
olacak sekilde ayarlanabilir. Ek olarak direng egzersizleri yapilirken, elastik bant, kum tobasi ve serbest
agirliklar kullanilabilir. Daha sonra kademeli artis yapilarak, her set 1 RM’nin %75-%80’ine denk gelen
siddetlerde, 8-10 tekrarli olarak yapilabilir. Ozellikle, egzersizlerin daha uzun siire yapilabilmesi igin,
kisinin giinliik yagamina adapte edebilecegi bir siddette olmasi1 6nerilmektedir (Kirwan ve ark., 2017:
s.15-21).

Yapilacak egzersizlerin, bireylerin kronotiplerine (sabahgil-aksamcil) gore diizenlenerek, biyolojik ri-
time uygunluk dogrultusunda tasarlanmasinin da 6nemli olacagi bildirilmistir (Thomas ve ark., 2020:
s.134270; Diindar, 2022).
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Egzersizin Tip 2 DM {izerindeki olumlu etkilerini gosteren bir¢ok ¢aligmaya ragmen, daha ¢ok hastanin
ornemlem grubunu olusturdugu, analiz sonuglarinin daha detayli agiklandig1 ve egzersiz recetelerinin
belirgin hale geldigi arastirmalara ihtiyag¢ oldugu bildirilmistir (Okada ve ark., 2010: s.828-33; Takena-
mi ve ark., 2019: s.331-8).

Egzersiz sonrasi, metabolik ve hormonal degisimler olacagindan, diyabetli hastalara egzersiz programi
hazirlamadan ya da onermeden, ilgili egzersizin olumsuz etkiler yaratip yaratmayacagi degerlendir-
ilmelidir. Hasta egzersiz yaparken, adaptasyon siirecine kadar gézlem ve kontrol altinda tutulmali, her
hasta i¢in 6zel egzersiz regeteleri olusturulmalidi (Nagi ve Gallen, 2010: s.158-63).

Tip 2 DM’de Egzersizin Genel Etkileri
Yararlar1 (American Diabetes Association, 2015):

Hiicrelerin instiline duyarlilig: artar.

Non-oksidatif glikoz yikim1 ve karbonhidrat depolama hizi-yetenegi artar
Hiicrelerin glikoz depolama yetenegi artar.

Insiilin reseptorleri sayisi ve duyarhlig artar.

Hepatik glikoz yapimi azalir.

Kan glikozunu dengelemede yardimci olur.

Yagl kiitle azalir, kas kiitlesi artar.

Kas hiicreleri yag hiicrelerinden daha fazla glikoz kullanir.
Viicut yag dagiliminda degisiklik olur (bel/kalga orani azalir).
Viicut kiitlesi kontroliinde diyete yardimei olur.

Kolesterol ve trigliserit diizeyleri diiser.

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

GLUT-4 (glukoz tasiyici tip 4) (adipoz ve ¢izgili kas dokusunda bulunur, insiilin ile diizenlenir) se-
viyesi artar.

\' Moral-motivasyon artar.
Riskleri (American Diabetes Association, 2015):

V' Ayak yaralari, 6zellikle sinir tutulumu varsa kétiilesebilir veya yaralar olusabilir.
\' Koroner kalp hastalig1 ataklari olabilir.

V' Egzersiz sirasinda kan basinci daha yiiksektir.

\' Goz, bobrek ve akciger sorunlari olusabilir/kotiilesebilir.

SONUC

Sonug olarak, hekim kontroliinde, standart tedavilerin yani sira diizenli egzersizin, hastalarin yasam
kalitelerini artiracagi belirlenmistir. Kisilerin bireysel durumlar1 géz 6niine alinarak, dogru planlanmis,
siddet, siklik ve siireleri iyi organize edilmis egzersizlerle, hem yag yakimi artirilabilir hem de insiilin

sekresyonu onarilabilir.
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TiP 2 DIYABET (T2DM) VE IRIiSIN (FNDC5) iLISKiSi
Sibel TETIK DUNDAR', Siileyman KANBOLAT?

!Erzincan Binali Yildirim Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Erzincan / Tiirkiye
T.C. Saghk Bakanhgi, Erzincan Il Saghk Miidiirliigii, Ge¢it Aile Saghk Merkezi, Aile Hekimi,
Erzincan / Tiirkiye

Oz: Tip 2 diyabet (diabetes mellitus/T2DM), kiiresel bir saghk tehdidi haline gelmistir. T2DM gibi me-
tabolik hastaliklar, insidansi hizla artan, uzun siireli zararli komplikasyonlar tasiyan ve erken 6liime ned-
en olabilen hastaliklardir. Fiziksel egzersiz eksikligi, obezite ve insiilin direnci gibi etkenler T2DM’ye
yol agabilecek, stirekli risk faktorleri arasindadir. Yeni bir miyokin olarak kabul edilen irisin, egzersiz
sirasinda iskelet kaslar1 tarafindan salinir. Beyaz yag dokusunun, kahverengilesmesi yoniinde uyarim
saglayarak, enerji tiikketimini artirir. Diger yandan da yag yakimii destekler. Bu 6zellikleri nedeniyle,
son zamanlarda diyabet ve irisin iliskisi olduk¢a merak uyandirmaktadir. Bu ¢alismanin amaci, tip 2
diyabet ve irisin arasinda iligki olup olmadiginin incelenmesidir. Calismada, egzersiz sirasinda iskelet
kasindaki etkinligi ile diyabetli hastalar i¢in tedavide yardimci faktdr olabilecegi diisiiniilen irisin aras-
tirtlmistir. Calisma, derleme tiiriinde yapilmis olup, PubMed gibi bilimsel arastirma ve dergi aglarindan,
uluslararasi, etki faktorii yiiksek kaynaklar araciligiyla alanyazin destegi saglanmistir. Sonug olarak,
irisin (dolasimda) ve insiilin direnci arasinda negatif yonlii bir iligki oldugu, yani irisin salinimi arttik¢a
direncin azaldig1 belirlenmistir. Artmus irisin, kan sekerini azaltmakta, hiicre (pankreas) 6liimiinii engel-

lemekte, karaciger hiicrelerinde ve iskelet kas1 hiicrelerinde glukoz metabolizmasini iyilestirmektedir.
Anahtar Kelimeler: Diabetes Mellitus, Insiilin Direnci, Obezite, Irisin, Egzersiz

GiRiS ve KURAMSAL CERCEVE

T2DM gibi metabolik hastaliklar, insidans1 hizla artan, uzun siireli zararli komplikasyonlar tasiyan ve
erken oliime neden olan hastaliklardir. T2DM’nin patogenezindeki Sl¢iim faktorleri, insiilin direnci,
bozulmus bir insiilin salgilama kapasitesi ve asir1 enerji alimi ve fiziksel hareketsizlik ile iligkili gene-
tik arka plandir. Dogrudan kas glikoz metabolizmasini koruyan ve insiilin direncini azaltan (Holten ve
ark., 2004: s.294-305; Dela ve ark., 2019) fiziksel egzersiz, bozulmus insiilin salgilama kapasitesini
(Solomon ve ark., 2010: s.1561-1566) ve glisemik kontrolii yeniden olusturabilir (Glynn ve ark. 2020:
5.619-624).

Insiilin direnci ve anormal insiilin sekresyonunun tip 2 diyabetin (T2DM) baslamasinin ana mekanizma-
lar1 oldugu diisiiniilmekte, T2DM’nin temel nedeni hakkinda bir tartisma olsa da genel olarak, insiilin
direncinin, eksikligin baglangicindan erken evrelerde once geldigi diisiinmekte ve goreceli insiilin esigi
astiginda hiperglisemi gelistigi bilinmektedir (Yano ve ark., 2021: 5.266-283).

T2DM’nin hipergliseminin neden oldugu ¢esitli patolojik durumlari igeren bir hastalik oldugu diistinii-
lebilir. T2DM’li bireylerde yaygin olarak goriilen hareketsiz davranisin birgok zararli saglik sonucu ile
iligkili olduguna inanilmaktadir.

Obezite, iliskili sedanter davranis nedeniyle, T2DM’nin 6nlenmesi i¢in en dnemli degistirilebilir risk
faktorlerinden biridir. Buna gore, TDM gelisimini 6nlemek ve iliskili sonuglarini tedavi etmek, egzersiz
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eksikligini ortadan kaldirmak i¢in yasam tarzi degisikliklerine odaklanmalidir (De Sousa, 2018: s.138-
145).

Diizenli egzersizin gelismis viicut agirligi kontrolii, daha iyi kan sekeri seviyeleri, daha iyi diizenlenmis
kan basinci kontrolii ve daha az komplikasyon baslangici gibi T2DM’ li bireylerin tedavisinde faydalar1
oldugu yaygin olarak bilinmektedir (Ross ve ark., 2021; Shah ve ark., 2021: 5.707-732).

T2DM’nin tedavisi i¢in gesitli receteler test edilmektedir ve aerobik ve direng egitimi gibi bazi 6zel
egzersiz tiirlerinin T2DM tedavisi i¢in etkili oldugu gdsterilmistir (Ranasinghe ve ark., 2021: 5.77-85;
Yang ve ark., 2017: 5.98-107).

Egzersizin miyokin fonksiyonu iizerindeki etkisi heniiz tam olarak anlasilamamistir. Bununla birlik-
te, egzersizin miyokin yoluyla kas ve yag dokusu arasinda karigsmayi indiikledigi (Leal ve ark., 2018:
s.1307), miyokin ve diger sitokinler arasindaki etkilesimi indiikledigi ve sistemik inflamatuar yaniti
kontrol ettigi (Gonzalez-Gil ve Elizondo-Montemayor, 2020: s.1899) bildirilmistir.

Miyokin sekretomu, yag dokusu, karaciger, pankreas ve beyin gibi ¢esitli dokular iizerinde etkili olan
bir¢ok sitokin igerir (Bonnet ve ark., 2020: 5.4375; Ryanve ark., 2020: s.10). Bunlar arasinda irisin,
fibronektin tip III alan igeren protein 5’in (FNDCS5) proteolitik olarak boliinmiis hiicre dis1 boliimiiniin
salimmasiyla iiretilen yeni bir miyokindir (Bostrdm ve ark., 2012: 5.463-468).

[risin egzersize yanit olarak salgilanir ve beyaz yag dokulariin (WAT) esmerlesmesini tesvik ederek
enerji harcamasini artirir (Mahajan ve Patra, 2013: 5.102-103; Norheim ve ark., 2014: 5.739-749).

FiZIKSEL EGZERSIZ

Sekil 1. Egzersizle Uretilen irisin (Egzersiz peroksizom proliferatoriine yanit olarak, PGC-1a,
bir N-terminal sinyal dizisi (yesil) iceren bir protein olan FNDC5’in iiretimine yol acar; fibro-
nektin III (mavi); bir transmembran boélgesi (TR) (sar1); C-terminal kuyrugu (kirmizi) olan bir
sitozolik bolge. Olgun FNDCS5’in proteolitik boliinmesi, salim ile sonu¢lanir)

(De Sousa ve ark., 2021)
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Yiiksek yagl diyetle (HFD) beslenen farelerde, FNDCS5’in agir1 ekspresyonu, serum irisin seviyelerini
arttirdi, agirhigr hafifce azaltti ve en belirgin sekilde, farelerin insiilin direncinde bir iyilesme oldugunu

diisiindiiren hiperglisemi ve hiperinsiilinemiyi iyilestirdi (Bostrom ve ark., 2012: 5.463-468).

Iskelet kas1 ayrica irisin araciligiyla pankreas adacigiyla iletisim kurarak insiilin sekresyonunu diizenler
(Natalicchio ve ark., 2017: 5.2849-2856).

Bu nedenle irisin, obezite, dislipidemi, T2DM ve arteriyel hipertansiyon dahil olmak {izere metabolik
hastaliklar i¢in terapotik bir hedef olarak biiyiik ilgi gormiistiir.

FNDCS5’1n irisinin egzersizle indiiklenen dogasi ile metabolik regiilasyondaki bu bulgularia ve kasin
kendisinin irisinin hedef organi olma olasiligina dayanarak, arastirmacilar irisinin kas glikoz metaboliz-
mast lizerindeki egzersizin neden oldugu etkilerdeki roliine bakmaya basladilar (Bostrom ve ark., 2012:
5.463-468; Chen ve ark., 2016: s.51-59; Leung,2017: 5.529-532).

Peroxsizome Proliferator Activated Receptor gamma coactivator 1 alpha (PPARGC1A) ekspresyonu-
nun 6nemli tetikleyicilerinden biri egzersiz oldugundan, bir¢ok ¢aligma egzersizin irisin salgilanmasi

tizerindeki etkisini arastirmis ve ¢eliskili sonuglar bildirmistir.

Ornegin, iki calismada PGCla, FNDCS3, irisin ve egzersiz seviyeleri arasinda bir iliski bulunmadig1
bildirilmistir (Raschke ve ark., 2013; Kurdiova ve ark., 2014: s.1-7).

Insan birincil kas hiicre kiiltiirlerinde forskolin ve iyonomisin ile yapay egzersizi taklit eden tedavi so-
nucunda PGCla ekspresyonunu uyardigi ancak FNDCS5 ekspresyonunu ve irisin sekresyonunu azalttigi
bildirilmistir (Kurdiova ve ark., 2014: s.1-7).

Benzer sekilde, elektriksel darbe stimiilasyonu kullanilarak insan iskelet kasi hiicrelerinin yapay kasil-
mas1, PPARGC1A’nin mRNA seviyelerini arttirdigi, ancak FNDC5 mRNA seviyeleri {lizerinde higbir
etkisi olmadig1 bildirilmistir (Raschke ve ark., 2013).

Farkli fiziksel egzersiz protokollerini kullanan bazi canli ¢alismalar da irisin veya PGCla seviyeleri
ile egzersiz arasinda bir iligki tespit edememistir. Obez Zucker siganlarinin (n= 16) ve zayif Zucker
siganlarinin (n=16) diyafram kaslarindaki Fndc5 mRNA, motorlu bir kosu bandinda 9 haftalik aerobik

antrenmanindan sonra seviyesinin degismedigi bildirilmistir (Peterson ve ark., 2014).

Insanlarda, 12 haftalik antrenmandan sonra 26 kiside iskelet kasindaki PPARGC1A ve FNDC5 mRNA
seviyeleri 6nemli dlgiide arttigr (FNDCS: saglikli kontrollerde 1,4 kat ve diyabet oncesi kisilerde iki
kat artig (P<0.01); PPARGC1A: Saglikli kontrollerde 6,1 kat artig ve prediyabetli kisilerde 4,9 kat artig
(P <0.01)) oldugu, ancak dolasimdaki irisin seviyeleri paradoksal olarak 160 ng/ml’den 143 ng/ml’ye
(P<0.01) diistiigii bildirilmistir (Norheim ve ark., 2014: 5.739-749).

Benzer sekilde, insan kasindaki FNDCS5 ekspresyonu (vastus lateralis kasindan alinan biyopsi 6rnekleri;
n = 9) 8 haftalik bir dayaniklilik antrenman programindan sonra degismedigi bildirilmistir (Besse-Patin
ve ark., 2014: 5.707-713).

Yapilan antrenmanlarin irisin seviyesini artirarak IR gelistirmeye kars1 koruyucu rolleri olmasi yani
sira direng egzersizi egitimi (RET), insiilin duyarliligin1 ve glukoz toleransini gelistirdigi ve diyabetik
hastalarda metabolik risk faktorlerini azaltmak i¢in etkili bir prosediir oldugu bildirilmistir (Strasser ve
Pesta, 2013).
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Birgok klinik ¢aligma, T2DM’si olmayan popiilasyonlarda dolasimdaki irisin seviyeleri ile viicut agirligi
veya BMI arasinda pozitif bir iligski tanimlamis olup, normal kilolu bireylerden veya obezitesi olan bi-
reylerden dnemli dl¢iide daha diisiik (~15%) irisin seviyelerine sahip olan anoreksiya nervoza hastalari
gibi farkli alt popiilasyonlarda goriildiigi bildirilmistir (Stengel ve ark., 2013: 5.125-130).

Diyet bigimindeki degisikliklerinden sonra olusan kilo kayb1 (-6,31+£0,195%) dolasimdaki irisin mikta-
rinda dnemli bir azalmaya (15%) yol acarken, kilo alim irisin diizeylerini baslangi¢ diizeyine dondiir-
diigii bildirilmistir (Crujeiras ve ark., 2014: s.520-531).

Bu ¢alismalarin ¢ogu ayn1 zamanda dolagimdaki irisin seviyeleri ile tiim viicut kiitlesi, yag kiitlesi ve
bazen de bel-kalca orani arasinda pozitif bir iliski oldugunu gostermistir. Saglikli bireylerde, kandaki
irisinin ¢ogu kas hiicrelerinden kaynaklanir, ancak obezitede, yag dokusundan salgilanan irisin miktari,
toplam yag kiitlesindeki artis nedeniyle muhtemelen yagsiz durumlarda oldugundan daha yiiksek olabi-
lecegi bildirilmistir (Crujeiras ve ark., 2014: s.520-531; 2015: 5.467-474).

Irisin, VK1 ve yag kiitlesi arasindaki iliskinin bir baska agiklamasi da ‘irisin direnci’nin gelismesi olabi-
lir. Obezitede kaslardan irisin salgilanmasi, muhtemelen metabolik dengeyi saglamak i¢in enerji kulla-
nimin1 ve glikoz homeostazini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in artar. Obezitede goriilen “hiperirizinemi”, bu
nedenle, gdzlenen irisin direncini telafi etmek ve hormonun antiobezite ve anti-hiperglisemik etkilerini
maksimize etmek igin bir mekanizma olabilecegi diistiniilmiistiir (Perakakis ve ark., 2017: s.324-337).

T2DM’de fiziksel egzersizin ruh sagligi lizerine ve insiilin direnci iizerine olan etkileri hem insan hemde
hayvan modellerinde biligsel gerileme ve hafiza kaybinin dnlenmesinde olduk¢a dnemlidir (Baker ve
ark., 2010: s.71-79; Shima ve ark., 2017: 5.597-606)

Egzersiz uygulamasina maruz birakilan birkag farkli hayvan modelinde, inflamasyonun iyilestirilmesi
ve mitokondriyal membranlarin artmasiyla iliskili PGC-1o0/FNDC5/irisin’in daha ytiksek ekspresyonu
gibi faydali fizyolojik etkileri ortaya koydugu bildirilmistir (De Sousa ve ark., 2021).

inflamatuar
mekanizmalar
biligsel gerileme,
hafiza kaybi

Anti- inflamatuar
mekanizmalar biligsel
gerilemenin engellenmesi ve
hafiza kaybinin énlenmesine
yardimci olur

Sekil 2. Egzersize Bagh irisin: T2DM’de Bilissel islev ve Bellek Uzerindeki Potansiyel Molekiiler
Mekanizmalar (Yesil renkte egzersiz nedeniyle yukari regiile edilen proteinler (PGC-1, FNDCS,
irisin, BDNF, CREB ve IRS-1); T2DM’de asagi regiile edilen veya seviyelerini degismeden ko-
ruyan proteinler kirmizi renktedir (GFAP, IL-1, IL-6, P38, STAT3, NF B ve GSK) (De Sousa ve
ark., 2021)
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[risin yararli metabolik etkilere sahip oldugu gosterildiginden, egzersiz yolu ile irisin seviyelerinin yu-
kar1 regiilasyonu insiilin direncini azaltmaya/glikoz homeostazini iyilestirmeye yardimci olabilecegi
bildirilmistir (Zhang ve ark., 2014: 5.514-525; Askari ve ark., 2018: 5.44-55).

Bununla birlikte, irisin seviyeleri ile insiilin direnci/glisemik kontrol belirte¢leri arasindaki iliski tartis-
malidir. T2DM hastalarinda irisin diizeylerinin negatif (Haddad ve ark., 2019: 5.641-646) veya HbAlc
diizeyleriyle pozitif iliskili oldugu bildirilmistir (Rana ve ark., 2017: 5.147).

Bir meta-analiz ¢alismasinda, irisinin diyabetik olmayan kisilerde insiilin direncinin belirtegleri ile po-
zitif olarak iligkili oldugunu bildirmislerdir (Qiu ve ark., 2016: 5.825-834).

Sonug olarak, irisin seviyeleri ile insiilin direnci/glisemik kontrol belirtecleri arasindaki iliski, belki de
bireyin saglik/hastalik durumuna da bagli olabilen bireyler arasi yiiksek degiskenlik nedeniyle belirsiz
goriinmektedir.

Sonug olarak, WAT 1n esmerlesmesiyle tetiklenen enerji harcamasindaki artis ve artan betatrofin sevi-
yelerine atfedilebilen B-hiicre proliferasyonundaki artisla insiilin direncini azalttig1 bildirilmistir (Sanc-
his-Gomar ve Perez-Quilis, 2014: 5.67-68).

Bununla birlikte, bazi ¢aligmalar bu ilk sonuglari tekrardan ulasamadiklar1 i¢in betatrofinin B-hiicre
cogalmasindaki roliinii ve hatta boyle bir eksenin varligini tekrar sorgulama durumuna yonelmislerdir
(Jiao ve ark., 2014: 5.1283-1288; Gusarova ve ark., 2014: 5.691-696).

Betatrofin eksikligi olan farelerde, bir HFD tarafindan indiiklenen insiiline direngli bir durumda veya in-
siilin reseptorii antagonisti S961°in (Gusarova ve ark., 2014: 5.691-696) uygulanmasindan sonra 3-hiicre

genislemesinde veya glikoz metabolizmasinda herhangi bir degisiklik yoktur.

Son olarak, T2DM ‘li hastalarda betatrofin ve irisin seviyeleri arasinda bir iliski goriilmedigi, Birlikte
ele alindiginda, bir PGC1o—irisin—betatrofin ekseninin varliginin siipheli oldugu ve muhtemelen glukoz
regiilasyonu i¢in 6nemli olmadig diisiiniilmiistiir (Wan ve ark., 2016).

Ayrica, birkag¢ insan ¢aligmasi, irisin ve aglik insiilin seviyeleri arasinda pozitif bir iliski oldugunu bil-
dirmistir, ancak irisin ile tokluk insiilin seviyeleri arasinda bu sonuca ulasilamamistir (Moreno ve ark.,
2015; Stengel ve ark., 2013: 5.125-130).

Gelecekteki arastirmalarin, irisinin insiilin sekresyonu ve sinyalizasyonu {izerindeki etkisine ve bunun
tersi glukoz homeostazini etkileyebilecek iki yol arasindaki olas1 etkilesimlere yonelerek T2DM’lu bi-
reylere yardimci olabilecek bir¢ok oneri gelistirilebilecegini diisiinmekteyiz.
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ANTRENMANDA PROTEIN KULLANIMI VE ETKIiLERI
Sibel TETIK DUNDAR!, ibrahim Orkun AKCAN'

Erzincan Binali Yildirim Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Erzincan / Tiirkiye

Oz: Protein, yasam boyu ihtiya¢ duyulan temel besin dgesi ve yap1 tasidir. Protein bilesenleri, hiicre
gelisimi ve fonksiyonu icin olduk¢a onemlidir. Bu nedenle, bireylerin protein tiilketimini en az bazal
diizeyde karsilayacak kadar saglamasi gereklidir. Tabi bu tiiketimlerin istendik ve ¢esitli kaynaklardan
yapilmasi daha sagliklidir. Sporda, 6zellikle viicut gelistirme alt dallarinda performans sergileyenlerin
daha ¢ok yogunlastig1 protein tiiketimi, daha ekonomik goriilmesi nedeniyle toz halinde tercih edil-
mektedir. Bu tip direng egzersizine dayali sporlarda temel amag, antrenmanda olusan kas hasarlari-
nin giderilmesi ve istenen giic-kuvvetin yakalanabilmesi i¢in gerekli anabolik etkinin saglanmasidir.
Bu bakimdan, kas kiitlesinin artirllmasinda oldukga yaygin bir sekilde protein tozu kullanilmaktadir.
Bu protein tozlari, kullanim amacina gore, antrenman Oncesi ya da sonrasi, kisinin viicut kiitlesine ve
yaptig1 antrenmanin yogunluguna gore degisiklik gostermektedir. Fakat genel saglik problemlerine de
yol agabilecegi unutulmamalidir. Ilerleyen zamanlarda, protein sentezi artigma bagl kalp biiyiimesi,
bobrek hasari, kanda asidite artigini tolere etmek i¢in kullanilan kemik kalsiyumu ile kemik yapisinin
zayiflamasi, hassasiyetinde artis gibi olumsuz sonuglar goriilebilmektedir. Bu ¢aligmanin amaci, protein
tozu kullaniminin egzersiz ilizerindeki etkilerini incelemektir. Calisma, derleme tiiriinde tasarlanmis-
tir. lgili literatiir taramas1 yapilarak, sonuglar tartisilmis ve yorumlanmstir. Sonug olarak, uzun siiren
antrenmanlarda (kuvvet-direng), sporcularin yasadigi istah kaybi nedeniyle, dogal besin aliminda is-
teksizlikler artmaktadir. Bu tip sikintilar olustugu taktirde protein tozlara yonelmenin, bunun disinda
protein alimini dogal besin tiiketimi formlarinda tutmanin gelecege dair daha dogru ve saglikli olacagi

distniilmiistir.
Anahtar Kelimeler: Protein, Amino Asit, Kuvvet ve Diren¢ Egzersizi, Anabolik Etki
GiRiS ve KURAMSAL CERCEVE

Kuvvet antrenmanlarinin, kas protein sentezini etkili bir sekilde uyarirken, kas kiitlesi ve kuvvetinde
degisiklik yaratacagi bildirilmistir. Ayrica, yagl kiitlede azalma, yagsiz kiitlede artis saglayarak perfor-
mans1 artirmaktadir (Chesley ve ark., 1992: 5.1383-8; Damas ve ark., 2015: s.801-7; Warburton ve ark.,
2006: 5.801-809; Schoenfeld, ve ark., 2016: 5.1689-1697; Zdzieblik ve ark., 2017). Protein tozlarinin,
kassal degisimler iizerinde daha fazla etkili olacagi diigiinilmiistiir (Cribb ve ark., 2006: s.494-509;
Schmitz ve ark., 2010: s.1-9; Farup ve ark., 2014: 5.788-98).

Protein hidrolizinin, daha iyi sindirim ve emilimi ile fiziksel ve kimyasal 6zelliklerde, ana proteinlerin-
den farkli peptitler tiretilecegi bildirilmistir (Morifuji ve ark., 2009: s.81-86; Manninen, 2009; Koopman
ve ark., 2009: 5.106-15).

Peptitlerin, kuvvet antrenmanlar1 sonras1 neden oldugu viicut degisiklikleriyle is birligi yapmak i¢in

amino asitleri daha biiyiik 6lcilide tasiyabildigi bildirilmistir (van Loon, 2007: s.104-117).

Kuvvet antrenman programlari ile baglantili olarak soya fasulyesi peptitlerinin (Wang ve ark., 2004:
s.33-37; You, 2017: s.163-165), bugday peptitlerinin (Pan ve ark., 2015: s.170-174), kollajen peptitlerin
(Zdzieblik ve ark., 2015: 5.1237-1245), si8ir proteini hidrolizinin (Naclerio ve ark. 2017: 5.267-77) ve
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peynir alti suyu protein hidrolizinin (Tang ve ark., 2009: s.987-992) kas giicii artis1, yagh kiitlede azal-

ma, kilo alimi gibi farkl: etkileri oldugu belirlenmistir.

Amino asitler (aa), hem amino hem de asit gruplari igeren organik maddeler olarak tanimlanir. Glisin
hari¢ tlim aa’lar, asimetrik bir karbona sahiptir ve optik aktivite sergiler. aa’nin (L- veya D-izomerleri)
mutlak konfigiirasyonu, gliseraldehitlere referansla tanimlanir (Wu, 2009: s.1-17).

Prolin hari¢ tiim protein aa’lar, bir birincil amino grubuna ve alfa-karbon atomuna bagli bir karboksil
grubuna sahiptir. Beta aa’larda (taurin ve B alanin) ise, bir amino grubu beta-karbon atomuna baglanir
(Galli, 2007: 5.497-499).

Yan zincirlerindeki varyasyonlar nedeniyle aa’lar, dikkate deger dlgiide farkli biyokimyasal 6zelliklere
ve islevlere sahiptir. aa’lar, piroglutamata ve sitine hizli oksidasyona ugrayan sistein disinda, fizyolojik
pH’de sulu ¢ozeltide genellikle stabildir (Suenaga ve ark., 2008: s.139-146; Wu ve ark., 2007: s. 8-22).

Dogada bulunan 300°den fazla aa’dan sadece 20°si (alfa-aa) proteinin yapi taslari olarak islev goriir. Bu-
nunla birlikte, protein olmayan a-aa; ornitin, sitriilin, homosistein ve aa olmayan taurin, beta-alanin de
hiicre metabolizmasinda énemli roller oynar (Curis ve ark., 2007: s. 620-626; Hu ve ark., 2008: 5.665-
672; Manna ve ark., 2009: s.417-428; Perta-Kajan ve ark., 2007: s. 561-572).

Viicut agirliginin yaklasik 40-45%’ini olusturan iskelet kast, biiyiik kiitlesi nedeniyle viicutta hem peptit
bagli hem de serbest aa’nin en biiyiik rezervi oldugu bildirilmistir (Davis ve Fiorotto, 2009: 5.665-672).

Sporcular antrenmanlari desteklemek i¢in yaptiklar diyetlerde, takviye olarak yiiksek miktarlarda ami-
no asit tiikketmektedir. Bunlar1 kronik kullanim haline getiren bir¢ok sporcu vardir. Bunlar esas olarak,
kas kiitlesini ve giiclinli artirmak, yorgunlugu geciktirmek i¢in amino asitleri ve tiirevlerini kullanan

kuvvet sporculari ve viicut gelistirme sporu yapanlardir.

Ayrica bagisiklik sistemini desteklemek, hafizay1 gelistirmek, depresyonu iyilestirmek, bas agrilarini
onlemek ve uykusuzluga yardimci olmak i¢in de amino asitler tiiketilir. Kas erimesi bozukluklari, ¢oklu
travma, karaciger sirozu, bobrek yetmezligi, egzama ve yaglanma ile ilgili bozukluklarin tedavisinde de
bazi amino asitler 6nerilmektedir (Fabresse ve ark., 2021: s.322).

Tablo 1. Amino asitlerin beslenme ve metabolizmadaki metabolitleri ve islevleri (Wu, 2009: 1-17)

Amino Asit | Fonksiyonlar

Piruvat kinazin inhibisyonu ve hepatik otofaji, glukoneogenez, transaminasyon, glukoz-ala-

Alanin e
nin dongiisii

Koenzim A ve pantotenik asidin bir bileseni

Beta Alanin Karnosin (B-alanil-L-histidin), Karsinin (B-alanil-histamin), Anserin (B-alanil-1-metil-L-his-

tidin) ve Balenin (B-alanil-3-metil-histidin) antioksidatif iglev

mTOR sinyalinin aktivasyonu, antioksidan; hormon salgisinin diizenlenmesi, NAG sentazin
allosterik aktivasyonu, amonyak detoksifikasyonu, gen ekspresyonunun diizenlenmesi,
bagisiklik fonksiyonu; BH, sentezinin aktivasyonu, N rezervuar; proteinlerin metilasyonu;
proteinlerin deiminasyonu (sitriilin olusumu)

Arjinin
! Sinyal molekiilii; besin metabolizmasinin diizenleyicisi, vaskiiler ton, hemodinamik,
anjiyogenez, spermatogenez, embriyogenez, dogurganlik, bagigiklik fonksiyonu, hormon
salgilanmasi, yara iyilesmesi, sinir iletimi, tiimor biiyiimesi, mitokondriyal biyogenez ve
fonksiyonlart
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Hiicre metabolizmasi ve fizyolojisi, gen ekspresyonunun ve bagisiklik fonksiyonunun

SR diizenlenmesi, amonyak detoksifikasyonu, sinir sisteminin islevi
Aspartat Piirin, pirimidin, asparajin ve arjinin sentezi, transaminasyon, iire dongiisii, inozitol ve (3-ala-
P nin sentezi

Sitriilin Antioksidan, arjinin sentezi, ozmoregiilasyon, amonyak detoksifikasyonu
Proteinde disiilfid bagi, kiikiirt tasinmasi

Sistein
Antioksidan, hiicresel redoks durumunun diizenlenmesi,

Glutamat Glutamin, sitriilin ve arjinin sentezi, lire dongiisii ile krebs dongiisii arasinda koprii kurmak,
transaminasyon, amonyak asimilasyonu, tatlandirici, NAG sentezi
Hiicresel mTOR sinyali, gen ekspresyonu ve bagisiklik fonksiyonu yoluyla protein

Glutamin doniistimiiniin diizenlenmesi, hizla ¢ogalan hiicreler i¢in biiyiik bir yakit, apoptozun in-
hibisyonu, piirin, pirimidin, ornitin, sitriilin, arjinin, prolin ve asparajinlerin sentezleri

. Hiicre zarindaki glisin kapili bir kanaldan kalsiyum akisi, piirin ve serin sentezi, porfirinlerin

Glisin . Sy e .
sentezi, CNS’de inhibitdr nérotransmitter

Histidin Protein metilasyonu, hemoglobin yapis1 ve islevi, antioksidatif dipeptitler

Izolésin Glutamin ve alanin sentezi, BCAA arasindaki denge

. Hiicresel mTOR sinyalizasyonu ve gen ekspresyonu yoluyla protein doniisiimiiniin diizen-

Losin . L. o .
lenmesi, glutamat dehidrojenaz aktivatorii, BCAA dengesi

Lizin Antiviral aktivite (Herpes simplex tedavisi), Protein metilasyonu, asetilasyon
Oksidan; KVH i¢in bagimsiz risk faktori

Metiyonin Hiicre metabolizmasi ve beslenme, antioksidan, ozmoregiilasyon, organ gelisimi, damar,
kas, kalp ve retina fonksiyonlari, iltihap 6nleyici

Fenilalanin BH, sentezinin aktivasyonu, tirozin sentezi, norolojik gelisim ve fonksiyon

Prolin Kollajen yapisi ve islevi, ndrolojik fonksiyon, ozmoprotektan

. Kolinden glisin sentezinde bir ara madde, belirli zihinsel bozukluklarin olasi tedavisi, for-

Sarkozin . N . . C
maldehit ve H,O, kaynag, glisin tasinmasinin inhibisyonu

Serin Tek karbonlu birim metabolizma, sistein, piirin, pirimidin, seramid ve fosfatidilserin sente-
zleri, bakterilerde triptofanin sentezi, glukoneogenez, protein fosforilasyonu

Teanin Cay yapraklarinda bir amino asit (glutamin analogu), antioksidan, beyinde artan GABA,
dopamin ve serotonin seviyeleri, noroprotektif etki

Treonin Bagirsak biitiinliigiinii ve islevini korumak i¢in gerekli olan miisin proteininin sentezi,
bagisiklik fonksiyonu, protein fosforilasyonu ve glisin sentezi

Triptofan Norotransmiter, inflamatuar sitokinlerin ve siiperoksit iretiminin inhibe edilmesi

Tirozin Protein fosforilasyonu, nitrozasyon ve siilfatlama

Valin Glutamin ve alanin sentezi, BCAA arasindaki denge

Arjinin-Meti-
yonin

Gen ifadesi, DNA ve protein sentezi, iyon kanal islevi, apoptoz, sinyal iletimi, antioksidan-
lar, hiicre fonksiyonu, hiicre ¢ogalmasi ve farklilagmasi

Arjinin-Meti-
yonin-Glisin

Antioksidan, antiviral, antitiimor, kas ve beyinde enerji metabolizmasi, nérolojik ve kas
gelisimi

Sistein-Gluta-
mik Asit-Gli-
sin

Serbest radikal siipiiriicii, antioksidan, hiicre metabolizmasi (6rn.: 16kotrienler, merkapturat,
glutatyonilspermidin ve glutationilproteinlerin olusumu), sinyal iletimi, gen ifadesi, apoptoz,
hiicresel redoks, bagisiklik tepkisi
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Glutamin-As-
parajin-Gli-
sin-Serin

Genetik bilgi icin kodlama, gen ifadesi, hiicre dongiisii ve islevi, protein ve iirik asit sentezi,
lenfosit proliferasyonu

Lizin- Meti-
yonin-Serin

Oksidasyon i¢in uzun zincirli yag asitlerinin mitokondriye tasinmasi, enerjinin asetilkarnitin
olarak depolanmasi, antioksidan

*NAG: N-asetilglutamat, mTOR: rapamisinin mekanik hedefi BH,: tetrahidrobiopterin, CNS: merkezi
sinir sistemi, BCAA: dall1 zincirli amino asitler, KVH: kardiyovaskiiler hastalik, GABA: c-aminobiiti-

rat,

Amino Asit
Konsantrasyonl
arin
Dengesizlik

Insiilin

ve d 2 Tomor

Buyime Bilyiimesi

Hormonu

Karaciger
ve
Bobrekler

S,i.ndirin.l Amino Asit
Sistemi Metabolizmast

(Mide bulantis:, nda Adaptif
Agr1, Ishal) Degisiklikler

Sekil 1. Amino Asit Aliminin Artmasi Sonucu Olasi Yan Etkiler (Holecek, 2022: 29-45).

Ozel olarak aa’larin yan etkileri incelendiginde;

L-Arginine (ARG); ARG kullaniminin yiiksek dozda kullananlarda vazodilatasyon nedeniyle hipotan-
siyon olusumu (Mehta ve ark., 1996: s.1550-1555), Kardiyovaskiiler bozukluklarin tedavisinde kronik
olarak kullanildiginda faydali etkilerinin kaybolmas1 (Schulman ve ark., 2006: s.58-64), Amino asitlerin
plazma ve dokulardaki dagilimi {izerinde yapilan ¢aligsmalarda tire, kreatinin, ARG ve ornitin seviyesi

artarken metitonin, fenilalanin, treonin, asparagin, glisin, serin ve taurin diizeylerinin azaldig1 goriilmiis-

tiir (Holecek ve Sispera, 2016: 5.206).

B-Alanine; Toksik ve kanserojen etkileri hakkinda kesin bilgiler yoktur. Bilinen yan etkisi kisa siireli
parestezi ve alanin aminotransferaz diizeylerinde artisa yol agmasi (Dolan ve ark., 2019: 5.452-463), ve
kaslarda histidine (HIS) iceriginde dnemli bir diizeyde (~%30) azalmaya neden oldugu bildirilmistir

(Saunders ve ark., 2020: 5.848).
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Branched-Chain Amino Acids (BCAAs); BCAA ile zenginlestirilmis diyetlerde kas protein dengesi
tizerine olumlu etkileri belirlenememis, agir antrenman kosullarinda bozulmus veya artan amonyak tire-
timi nedeniyle BCAA yiiklemelerinin zararli olabilecegi bildirilmistir (Holecek, 2022; 5.29-45). BCAA,
biiyiik ntr amino asitler igin ortak bir tasiyici araciligiyla beyne tagindigindan, BCAA’ nin fazlalhigi,
fenilalanin, tirozin, HIS ve triptofan (TRP) gibi diger ndtr amino asitlerin beyinde alimini azaltabilir,
dopamin, norepinefrin, histamin ve serotoninin dnciileridir. BCAAnin kullanilmasi i¢in bir gerekce
olan bu diisiince bi¢imi, hepatik ensefalopatiyi ve egzersiz sirasinda yorgunlugun baslamasini énlemek,
norolojik ve psikiyatrik zihinsel islevleri olumsuz etkileyebilir. TRP’den serotonin sentezinin bozulmasi
nedeniyle, artan saldirganlik ve sinirlilik veya saldirganlik egilimi olan kisilerde artan kavgacilik bekle-
nebilir (Gibson, 2018: 5.174-188).

L-Citrulline (CIT); CIT takviyesinin etkilerinin ana aracilart ARG ve nitrik oksit (NO) oldugundan ve
ARG takviyesinin etkisine iligkin uzun siireli ¢aligmalar kardiyovaskiiler ve renal riskleri gosterdigin-
den CIT takviyesininde riskleri dikkatle takip edilmelidir (Schulman ve ark., 2006: s.58-64; Wilson ve
ark., 2007: s.188-195; Huang ve ark., 2021),

Glutamine (GLN); GLN takviyesi, toksisite veya mutajenik aktivite belirtileri gostermedigi, bununla
birlikte, 6zellikle parenteral yolla artan GLN alimi, bobreklerdeki glomertiler filtrasyon hizini, renal
plazma akisini ve amonyak iiretimini ve protein igerigini onemli Slgiide arttirdigi bildirilmistir (Ho-
lecek, 2011: s.190-196; Tsubukuve ark., 2004: s.107-112). GLN ile zenginlestirilmis diyetlerin, kas-
lardaki protein dengesi iizerinde olumsuz etkiye sahip ve plazma ve dokulardaki amino asit konsant-
rasyonlarini degistirdigi belirtilmektedir (Holecek, 2013: s.607-616). Tiimor doku hiicreleri, GLN’yi
normal hiicrelerden ¢ok daha hizli kullanildigi ve GLN’den yoksun bir ortamda hizla 61diigii (Yuneva ve
ark.,2007: 5.93-105) ve bir¢ok tiimor hiicresinin, GLN nin zarlar1 boyunca hizli tasinmasindan sorumlu
0zel tasiyicilar sergiledigi bildirilmis, bu nedenle, artan GLN mevcudiyetinin timor biiyiimesini tesvik
edecegine dair bariz bir risk vardir (Matsuno ve Satoh, 1986: s.187-189). GLN birikiminin akut kara-
ciger yetmezliginde beyin 6demine ve kronik hiperamonyemide Alzheimer tip II astrositlerine katkida
bulunduguna dair gii¢lii kanitlar oldugu goriilmiistiir (Albrecht ve ark., 2010: s.1303-1308).

Histidine (HIS); Artan HIS aliminin, anoreksiya, azalmis folik asit seviyeleri ve artan idrar ¢inko kayip-
lar1 bireyler agisindan dnemli olabilir. Bazi arastirmacilar, HIS uygulamasinin amonyagi artirabilecegini
(bir HIS molekiiliinde ii¢ nitrojen atomu bulunur) ve bunun birka¢ amino asit seviyesini etkileyebilece-
gini. En yaygin olanlar1 artanlarda alanin, glutamin ve glutamat ile azalanlarda glisin ve BCAA seviyele-
ri oldugu bildirilmistir (Holecek, 2020: s.555-564). Buna ilave olarak, uzun siireli HIS alimindan sonra
hiperkolesterolemi ve karaciger biiylimesi sonuglari ile karsilagildig: bildirilmistir (Solomon ve Geison,
1978: 5.936-943; Holecek ve Vodenicarovova, 2020: s.99-111).

Leucine (LEU); LEU nun kaslar tizerindeki olumlu etkilerini bildiren ¢alismalarin ¢ogu, kas protein
kiitlesi iizerinde degil protein sentezi iizerinde olumlu etkiler bildiren kisa stireli calismalardir (Rieu ve
ark., 2006: s.305-315; Dardevet ve ark., 2002: 5.95-100; Crozier ve ark., 2005: s.376-382). LEU takvi-
yesinin protein dengesi lizerindeki olumlu etkisi, uzun siireli ¢alismalarin ¢ogunda gézlemlenmemistir
(Verhoeven ve ark., 2009: s.1468-1475; Koopman ve ark., 2008: s.571-580) ve ayrica olumsuz etkilere
iligkin raporlar da vardir (May ve ark., 1991: 5.293-301). Artmigs LEU alimimin sonuglarini degerlendi-
ren birkag¢ ¢alisma, plazmada ve kaslarda valin ve izoldsin konsantrasyonlarinda bir azalma oldugunu
ortaya koydu. (May ve ark., 1991: 5.293-301; Block ve Harper, 1984: s.559-566).
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Tryptophan (TRP); TRP, 60 yildir ¢alisilmig olmasina ragmen, bildirilen yan etkiler titreme, bulanti
ve bag donmesi ile sinirh kalmistir, TRP’nin serotonin sentezi lizerindeki uyarict etkisi nedeniyle bek-
lenebilecek yiiksek doz TRP’nin daha yaygin bir etkisi yorgunluk veya uyusukluktur (Fernstrom, 2012:
$.2236-2244). TRP’nin artisi, potansiyel olarak yagami tehdit eden bir durum olarak adlandirilan “sero-
tonin sendromu” (serotonin toksisitesi olarak da adlandirilir), néromiiskiiler anormallikleri, otonomik
hiperaktiviteyi ve zihinsel durum degisikliklerine yol acar (Scotton ve ark., 2019). TRP’nin yan zinciri-
nin bozulmasi, indol ve indol propiyonat, indol asetat, metil indol (skatole) ve indol laktat gibi bir dizi
ilgili madde ile sonuglanir. TRP metabolitlerinin ¢ogu iiremik toksinler olarak siniflandirilir ve bagisik-

lik tepkisi, epitel yenilenmesi, bariyer biitiinliigli ve kanser hiicrelerinin metastazi (Xue ve ark., 2018).
SONUC

Sonug olarak, uzun siiren antrenmanlarda (kuvvet-direng), sporcularin yasadig istah kaybi nedeniyle,
dogal besin aliminda isteksizlikler artmaktadir. Bu tip sikintilar olustugu taktirde protein tozlarina yo-
nelmenin, bunun disinda protein alimini dogal besin tiikketimi formlarinda tutmanin gelecege dair daha
dogru ve saglikli olacag diisiiniilmiistiir. Sporcularin fazladan aldiklari tiim protein tiirevlerinin belirli
donemlerde ve belirli siirelerde baz1 faydalar1 olsa da organizma iizerindeki harabiyet ve bunun sonu-
cunda olusgabilecek saglik sorunlarina dikkat edilmesi 6nemlidir. Yapilan spor dalina bagl olarak, alin-
mas1 gereken supplementlerin bir doktor kontroliinde, bireye 6zgii kullanilmasi ve bu siiregte yapilacak
bir dizi test ile de biyokimyasal degisimlerin takip edilmesinin gerekli olacag: diistintilmiistiir.
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TiP 2 DIYABET VE INTERVAL ANTRENMAN ILISKISI
Sibel TETIK DUNDAR’, ibrahim Orkun AKCAN'

Erzincan Binali Yildirim Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Erzincan / Tiirkiye

Oz: Cok faktdrlii bir metabolik bozukluk olan Tip 2 diyabet, diinya capinda artan prevalansi ile kiiresel
salgin halini almistir. Yiiksek kan sekeri, insiilin eksikligi ve insiilin direnci ile karakterize bir hastaliktir.
Genetik ve gevresel faktorlerin etken oldugu Tip 2 diyabet, yas, obezite, sedanter yasam tarzi ve yiiksek
enerji alimu ile iligkilendirilmektedir. Tip 2 diyabet hastalarinda, insiilin salinim1 yetersiz, glukoz ho-
meostazi bozulmus durumdadir. Bu diyabet tiirii, serbest radikallerin artmasina, antioksidan azalmasina
ve oksidatif stresin tetiklenmesine neden olmaktadir. Egzersiz, Tip 2 diyabette yasanan stiregleri kontrol
altina alabilen non-farmakolojik yontem olarak kabul edilir. Farkli siddetlerde yapilan aerobik egzer-
sizlerin, Tip 2 diyabet gostergelerinde iyilesmelere neden oldugu bilinmektedir. Ayrica, diizenli yapilan
egzersizler, antioksidan kapasiteyi gelistirerek, reaktif oksijen tiirlerinin neden oldugu oksidatif hasari
azaltabilmektedir. Derleme tiiriinde tasarlanmig bu ¢aligmada, farkli varyasyonlarda uygulanan interval
antrenman yonteminin Tip 2 diyabet hastalig1 tizerindeki etkileri incelenmistir. Sonug olarak, interval
antrenmanlarin, zaman ekonomisi, fizyolojik fonksiyonlarin iyilesmesi ve gelisimi bakimindan, uzun
siireli devamli egzersizlere nazaran daha etkili oldugu bilinmektedir. Bu ¢aligsmada, belirtilen etkilerin
Tip 2 diyabetli hastalar igin de gegerli ve énemli oldugu belirlenmistir. Ozellikle yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin (HIIT), hastalara bedenen getirecegi yiik ve kontrendikasyonlar diisiiniilerek, gdzlem

altinda, dogru bir sekilde planlandiginda; etkili, alternatif bir egzersiz protokolii oldugu belirlenmistir.
Anahtar Kelimeler: Tip 2 Diyabet, Insiilin Direnci, interval Antrenmanlar
GiRiS ve KURAMSAL CERCEVE

Tip 2 diyabette, komplikasyonlarin 6nlenmesi ve kontrol altinda tutulmasi i¢in egzersiz yapilmasi; gli-
semik kontroliin saglanmasi, psikolojik durumun iyilesmesi, metabolik ve kardiyolojik risklerin azalma-
st bakimindan olduk¢a 6nemlidir (Alvarez ve ark., 2016; 723-9).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlarin (HIIT), kalp damar hastaliklar1 (Dun ve ark., 2019:104), obezite
(Marquis-Gravel ve ark., 2015:314-8) ve diyabet (Mitranun ve ark., 2014: 69-76) iizerinde, devamli
antrenman yontemine gore daha {istlin yararlara sahip oldugu belirlenmistir (Marquis-Gravel ve ark.,
2015:314-8; Glibala ve Little, 2010:3341-2).

Diisiik ve yiiksek siddetli uyaranlar, farkli bicimlerde degistirilerek, tek bir interval antrenmani olarak
kullanilsa dahi, endotelyal fonksiyonu iyilestirmede etkili oldugu belirtilmistir. Ayrica bu antrenman,
diger fiziksel egzersizlerle kombine edilerek denendiginde, glisemik seviyede 24 saatlik bir diisiis ya-
kalandig1 bildirilmistir (Francois ve ark., 2016;1258-67). Tek bir antrenman seansinda, yiiksek siddetli
(maksimum kalp atim hizinin (HR__ ) 90-95%’1 ile) ve orta siddetli (HR __60-75%) antrenmanlar kar-
silagtirillmis, benzer gelismeler gostermekle birlikte birgok farklilik oldugu da bildirilmistir (Howden,
2018).

Birgok arastirma sonucuna dayali olarak, diyabetli hastalara, siirekli fiziksel aktivite veya aerobik egzer-

sizler dnerilmistir. Fakat son zamanlarda, HIIT’ lere yonelim ve ilgi daha ¢ok artmistir.
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HIIT’ in, degisen kisa siireli yliksek siddetli antrenmanlar iginde, dinlenme veya tamlama periyotlariin
HR __ ’m <70%’1 ile yapilabilecegi bildirilmistir (Weston ve ark., 2014:1227-1234).

HIIT, diger antrenman uygulamalarina karsilik, zaman agisindan daha kisa siirmesi nedeniyle verimli
bir uygulama sekli olarak gdsterilmektedir. Tipik bir HIIT seansinin, geleneksel orta siddetli siirekli
antrenmandan ii¢ kata kadar daha kisa olabilecegi bildirilmistir (Nicolo ve Girardi, 2016: 7169-7170).
Ayrica, daha kisa siirede kardiyovaskiiler ve metabolik zindelikte dnemli gelismelere yol acabilecegi
de bildirilmistir (Milanovi¢ ve ark., 2015:1469-1481; Wisleff ve ark., 2007:3086-3094; Weston ve ark.,
2014:1227-1234).

HIIT ve devamli antrenman yontemleri bi¢imsel olarak farkli 6zelliklere ve farkl etkilere sahiptir. Fa-
kat, her iki yontemin de glisemik kontroli, insiilin duyarliligini, viicut kompozisyonunu, kan basincini,

kas giiciinii ve aerobik kapasiteyi iyilestirdigi rapor edilmistir (Maillard ve ark., 2016;433-41).

Yapilan bazi ¢aligmalarda, HIIT’ in, oksidatif olmayan glikoz eliminasyonunun akut artigin1 veya intra-
abdominal yag dokusunda kronik azalmay1 etkileyebilecegini, bunun da insiilin duyarlili§inin artmasin-
da etkili olabilecegini bildirmislerdir (Terada ve ark., 2013;120-9).

Fakat, genel olarak bakildiginda, HIIT” in Tip 2 diyabetli hastalarda, kronik fizyolojik adaptasyonu des-
tekledigine dair hala yeterli bilimsel bir kanit yoktur (Stea ve ark., 2017;455-67).

Tip 2 diyabetli hastalar ile yapilan ¢caligmada, kisa ve orta siireli HIIT uygulamasinin; glisemik kontrolii,
lipid profilini, viicut kompozisyonunu ve kardiyorespiratuar zindeligi gelistirdigi one siirtilmiistiir. Ayni
caligmada, HIIT’ in uzun siireli etkileri konusunda bir fikir birligi olmadigi da ileri siirtilmiigtiir (Worm-
goor ve ark., 2017: 536-47).

Tip 2 diyabetli hastalar ile yapilan ¢alismalar genel olarak kisa siireli (<12 hafta) oldugu ve randomize
olmadigindan, lipid ve inflamatuar profil bakimindan sinirh etkiler goriilebilmektedir (Madsen ve ark.,
2015: 129-38; Mallard ve ark., 2017: 893-8).

Giliniimiize kadar, HIIT’ in lipid ve inflamatuar profil tizerindeki etkilerini incelemek amaciyla yapilan
caligmalar kisa-orta (< 24 hafta) siireli olmustur. Tabi, bulgularin, uzun siireli, kontrollii antrenmanlarda
tekrar edilip edilemeyecegini anlamak ¢ok 6nemlidir (Jobardo-Camprubi ve ark., 2020:112786).

Bu nedenle, etkinligi optimize etmek icin gereken egzersiz regetelerinin modaliteleri, zamanlamasi ve

cevresel kosullar izerine yapilan ¢alismalar1 kargilastirmak zordur (Sinclair ve ark.,2008: 233-235).

Bir arastirmada, 60 saniyelik dinlenme araliklariyla, HR _°1n 90%’1 ile, 10 tekrarli 60 saniye yiiklen-
meden olusan HIIT protokolii 6nerilmistir. Bunun daha uygun bir siire ve daha iyi bir motivasyon diizeyi
saglayabilecegi belirtilmistir (Gillen ve Gibala, 2014:409-412; Gibala ve ark., 2012: 1077-1084).
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Tablo 1. Tip 2 diyabetli hastalarda uygulanan hut protokolleri

Antrenman Grubu

Kontrol Grubu

Kaynak Yas (Yontem) (Yontem) LG
Toplam:12 hafta
Haftada 5 giin
Bisiklet ve kosu band1 . .
kullanllaiak . Ag:hk. glisemik
Teradave | 111 1dk VO, 100%'ii ile, VO, 40%1 ile lin‘ifksrl fekHﬁ‘A;ilr‘l’
ark., 2012 62 3dk VO,  ’n20%’siile Devamli kosu (1N PrOTOKOTE
Ik 4 hafia: 30 dk higbirinden anlamli
5-8’inci haftalar: 45 dk ve sonug gikmamistir
9-12’nci haftalar: 60 dk
antrenman
1. asama: VO, ’in50%’sine
oo A 1. asama: antrenman
ulasmak i¢in 5 dk. 1sinma, bu e p—
siddette 20 dkL calisma ve 5 dk. 2. asama: VO, ’in EET
soguma o) Al
2. asama: VO, ’in 50%sine 60%’1na ulasmak aclik glukoz
‘ula mai<i : Iipesak 4k 1sinma i¢in 5 dk. 1sinma, konsantrasyonunda
v g ’ingS 0% ’in'de 4 dk, bu siddette 20 dk. ve insiilin direncinde
Mitranum ve 45 | dkzzg e 4 tzkrar ve's dk calisma ve 5 dk. onemli diisiisler
ark., 2013 50-70 ’ A ’ soguma olurken, sadece
3 asama: VO, ’in60% 1na 3. asama: VOzpe L in interval antrenman
ulasmak i iépgﬂkdk \Sinma 65%’ine ulasmak grubunda Hb1Ac
VO 3 sin g 504%in. d‘e 6x1 dl,< i¢in 5 dk. 1sinma, diizeyinde 6nemli bir
Azl yﬁklgnme ’ bu siddette 30 dk. diisiis gozlenmistir.
VO, ’in60% mnda 4 dk. calisma ve 5 dk.
s - soguma
yiiklenme, 5 dk. soguma
Toplam: 12 hafta .
HR_ 1 90%’1ile ve VO, ’m HH? pr(;tol;ohi
Stea ve ark., 43 52-82 % araliklarinda HR_ ’1n70- Il;}ll)filli}’lge t%nlépm?i
2017 56 4x4 HIIT 75%’inde 60 dk. kosu .. .
Saha kosullarinda duzeyde. gel.lsr.ne
Giinde: 52 dk kaydedilmistir.
Toplam: 16 hafta HIIT programi
Haftada: 3 giin sonrasi aglik ve
Yiirtyiis ve kosu HbA 1c diizeylerinde
Alvarez ve 23 2 haftada bir kosu kapsaminda azalma olmasinin
ark. 2016 46 7-10%’luk bir artis X yani sira giinliik
° Yiiriytlis kapsaminda 4%’lik glisemik seviyeler ve
azalma anti-hiperglisemik
Ortalama bir antrenman stiresi: ilag dozlarinda da
22-37.5 dk. azalma olmustur.
SONUC

Sonug olarak, interval antrenmanlarin, zaman ekonomisi, fizyolojik fonksiyonlarin iyilesmesi ve gelisi-
mi bakimindan, uzun siireli devamli egzersizlere nazaran daha etkili oldugu bilinmektedir. Bu ¢aligma-
da, belirtilen etkilerin Tip 2 diyabetli hastalar icin de gegerli ve dnemli oldugu belirlenmistir. Ozellikle
yiiksek siddetli interval antrenmanlarin (HIIT), hastalara bedenen getirecegi yiik ve kontrendikasyonlar
disiiniilerek, gozlem altinda, dogru bir sekilde planlandiginda; etkili, alternatif bir egzersiz protokolii
oldugu belirlenmistir
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Tip 2 diyabetli bireylerde HIIT uygulamalarinin, kullanilan ilaglardan baslayarak, yasam kalitelerinin

yiikseltilmesinde bir sonug verecek bigimde onlara sunulmasinin énemli oldugu diisiiniilmektedir.
KAYNAKCA

Alvarez, C., Ramirez-Campillo, R., Martinez-Salazar, C., Mancilla, R., Flores-Opazo, M., Cano-Monto-
ya, J., et al. (2016). Low-volume high-intensity interval training as a therapy for type 2 diabetes.
Int J Sports Med. 37 (09):723-9.

Francois, ME., Durrer, C., Pistawka, KJ., Halperin, FA., Little, JP. (2016). Resistance-based interval
exercise acutely improves endothelial function in type 2 diabetes. Am J Phys Heart Circ Phys.
311(5): H1258-67.

Howden, E. (2018). Is middle age too old to start exercising and seeing benefits? Research shows that it
is not too late! American college of sports medicine, 1. Access (04/06/2018)

Maillard, F., Rousset, S., Pereira, B., Traore, A., Del Amaze, PDP., Boirie, Y., et al. (2016). High-inten-
sity interval training reduces abdominal fat mass in postmenopausal women with type 2 diabe-
tes. Diabetes Metab. 42 (6):433-41.

Milanovié, Z., Sporis, G., Weston, M. (2015). Effectiveness of High-Intensity Interval Training (HIT)
and continuous endurance training for VO,maxImprovements: A systematic review and meta-a-
nalysis of controlled trials. Sports Medicine, 45 (10), 1469—1481.

Nicolo, A., Girardi, M. (2016). The physiology of interval training: A new target to HIIT. The Journal of
Physiology, 594 (24), 7169-7170.

Stea, EM., Meling, S., Nyhus, LK., Stremstad, G., Mangerud, KM., Helgerud, J., et al. (2017). High-in-
tensity aerobic interval training improves aerobic fitness and HbA1c among persons diagnosed
with type 2 diabetes. Eur J Appl Physiol. 117 (3):455-67.

Terada, T., Friesen, A., Chahal, BS., Bell, GJ., McCargar, LJ., Boulé, NG. (2013). Feasibility and pre-
liminary efficacy of high intensity interval training in type 2 diabetes. Diabetes Res Clin Pract.
99 (2):120-9.

Weston, KS., Wisleft, U., Coombes, JS. (2014). High-intensity interval training in patients with lifesty-
le-induced cardiometabolic disease: A systematic review and meta-analysis. British Journal of
Sports Medicine, 48 (16), 1227—-1234.

Wisleff, U., Steylen, A., Loennechen, J. P., Bruvold, M., Rognmo, @., Haram, P. M., et al. (2007). Su-
perior cardiovascular effect of aerobic interval training versus moderate continuous training in
heart failure patients: a randomized study. Circulation, 115 (24), 3086— 3094.

Dun, Y., Thomas, RJ., Smith, JR., Medina-Inojosa, JR., Squires, RW., Bonikowske, AR., et al. (2019).
High-intensity interval training improves metabolic syndrome and body composition in outpa-

tient cardiac rehabilitation patients with myocardial infarction. Cardiovasc Diabetol. 18 (1): 104.

Marquis-Gravel, G., Hayami, D., Juneau, M., Nigam, A., Guilbeault, V., Latour, E., et al. (2015). Inten-
sive lifestyle intervention including high-intensity interval training program improves insulin

resistance and fasting plasma glucose in obese patients. Prev Med Rep. 2:314-8.

149



150

TAM METiN SOZEL SUNUMLAR

Mitranun, W., Deerochanawong, C., Tanaka, H., Suksom, D. (2014). Continuous vs interval training on
glycemic control and macroand microvascular reactivity in type 2 diabetic patients. Scand J Med
Sci Spor. 24(2): E69-76.

Gibala, MJ., Little, JP. (2010). Just HIT it! A time-efficient exercise strategy to improve muscle insulin
sensitivity. J Physiol-London. 588(18):3341-2.

Wormgoor, SG., Dalleck, LC., Zinn, C., Harris, NK. (2017). Effects of high-intensity interval training on
people living with type 2 diabetes: a narrative review. Can J Diabetes. 41(5):536-47.

Madsen, SM., Thorup, AC., Bjerre, M., Jeppesen, PB. (2015). Does 8 weeks of strenuous bicycle exercise
improve diabetes-related inflammatory cytokines and free fatty acids in type 2 diabetes patients
and individuals at high-risk of metabolic syndrome? Arch Physiol Biochem. 121(4):129-38.

Mallard, AR., Hollekim-Strand, SM., Coombes, JS., Ingul, CB. (2017). Exercise intensity, redox home-
ostasis and inflammation in type 2 diabetes mellitus. J Sci Med Sport. 20(10):893-8.

Jabardo-Camprubi, G., Donat-Roca, R., Sitja-Rabert, M., Mila-Villarroel, R., Bort-Roig, J. (2020).
Drop-out ratio between moderate to high-intensity physical exercise treatment by patients with,

or at risk of, type 2 diabetes mellitus: a systematic review and meta-analysis. Physiol Behav.
215:112786.

Little, JP., Safdar, A., Wilkin, GP., Tarnopolsky, MA., Gibala, MJ. (2010). “A practical model of low-vo-
lume highintensity interval training induces mitochondrial biogenesis in human skeletal muscle:

potential mechanisms,” The Journal of Physiology, vol. 588, no. 6, pp. 1011-1022.

Gillen, JB., Gibala, MJ. (2014). “Is high-intensity interval training a time-efficient exercise strategy to
improve health and fitness?,” Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism, vol. 39, no. 3, pp.
409-412.

Gibala, MJ., Little, JP., MacDonald, MJ., Hawley, JA. (2012). “Physiological adaptations to low-volu-
me, high-intensity interval training in health and disease,” The Journal of Physiology, vol. 590,
no. 5, pp. 1077-1084.

Sinclair, AJ., Conroy, SP., Bayer, Al. (2008). “Impact of diabetes on physical function in older people,”
Diabetes Care, vol. 31, no. 2, pp. 233-235.

Terada, T., Friesen, A., Chahal, BS., Bell, GJ., McCargar, LJ., Boulé, NG. (2013). Feasibility and pre-
liminary efficacy of high intensity interval training in type 2 diabetes. Diabetes Res Clin Pract.
99(2):120-9.

Stea, EM., Meling, S., Nyhus, LK., Stremstad, G., Mangerud, KM., Helgerud, J., et al. (2017). High-in-
tensity aerobic interval training improves aerobic fitness and HbA lc among persons diagnosed
with type 2 diabetes. Eur J Appl Physiol. 117(3):455-67.

Mitranun, W., Deerochanawong, C., Tanaka, H., Suksom, D. (2014). Continuous vs interval training on

glycemic control and macroand microvascular reactivity in type 2 diabetic patients. Scand ] Med
Sci Sports. 24(2):69-76.

Alvarez, C., Ramirez-Campillo, R., Martinez-Salazar, C., Mancilla, R., Flores-Opazo, M., Cano-Monto-
ya, J., et al. (2016). Low-volume high-intensity interval training as a therapy for type 2 diabetes.
Int J Sports Med. 37(09):723-9.



