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OZET Amag: Bu galigmanin amact, saglikl sedanter geng bireylerde
Ramazan orucunun bazi egzersiz performans parametreleri iizerine et-
kisini incelemekti. Gere¢ ve Yontemler: Calismaya, 25 sedanter erkek
goniilli katildi. Ramazan ayindan 1 hafta 6nce katilimcilarin viicut agir-
liklar1 6lgiildii, otur-uzan testiyle esneklikleri, t-testiyle ¢eviklikleri,
Nelson el reaksiyon testiyle reaksiyon hizlari ve el dinamometresiyle
kavrama kuvvetleri belirlendi. Olgiimler, Ramazan ayinin son haftasi ve
1 hafta sonrasi tekrarlandi. Bulgular: Katilimcilarin viicut agirliklart
Olgtimleri, esneklik parametreleri ve kavrama kuvvetleri arasinda an-
laml1 bir fark yoktu (p>0,05). Ceviklik siirelerinin 1. 6l¢iimii ile 2. 61-
¢limii arasinda (p=0,049) ve ilk 6l¢iim ile 3. 6l¢lim arasinda anlamli bir
fark vardi (p=0,048). Ikinci 6l¢iimle 3. 6l¢iim arasinda anlamli bir fark
yoktu (p>0,05). Reaksiyon hiz1 1. dl¢limii ile 2. dl¢limil arasinda
(p=0,047) ve ilk dl¢lim ile 3. 6l¢iim arasinda anlamli bir fark vardi
(p=0,048). Tkinci 6lgiimle 3. 6lgiim arasinda anlamli bir fark yoktu
(p>0,05). Sonug¢: Bu galismanin sonucunda, orucun geng saglikli bi-
reylerde ¢eviklik ve reaksiyon zamani parametreleri tizerinde olumlu et-
kileri oldugu gozlemlenmistir. Gelecekteki biiyiik 6lgekli ¢alismalarda
Ramazan orucunun farkli zaman araliklarinda, farkli mevsimlerde,
farkli cinsiyet ve yas gruplarinda egzersiz performans kriterleri {izerin-
deki etkileri arastirilabilir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz; kutsal Ramazan; performans; sedanter

ABSTRACT Objective: The aim of this study was to examine the effect
of Ramadan fasting on some exercise performance parameters in healthy
sedentary young individuals. Material and Methods: A total of 25
sedentary male volunteers participated in the study. One week before the
month of Ramadan, the participants' body weights were measured, their
flexibility with the sit-and-reach test, reaction rates with the Nelson hand
reaction test, agility with the T test, and grip strength with the hand dy-
namometer. The measurements were repeated in the last week of Ra-
madan and a week later. Results: There was no significant difference
between participants' body weight measurements, flexibility parameters
and grip strengths (p>0.05). There was a significant difference between
the first measurement of the agility times and the second measurement
(p=0.048), and between the first measurement and the third measurement
(p=0.049). There was no significant difference between the second mea-
surement and the third measurement (p>0.05). There was a significant
difference between the reaction rate first measurement and the second
measurement, (p=0.047) and between the first measurement and the third
measurement (p=0.048). There was no significant difference between the
second measurement and the third measurement (p>0.05). Conclusion:
As aresult of this study, it has been observed that fasting has positive ef-
fects on agility and reaction time parameters in young healthy individu-
als. In future large-scale studies, the effects of Ramadan fasting on
exercise performance criteria with different time intervals, different sea-
sons, different gender and age groups can be investigated.
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Aralikli aglik, 1 giin boyunca belirli bir siire
yemek yemekten ve yemek saatlerinde fazla kalori
almaktan kagima fikrini ifade eder.! Aralikli aghgn,
giinlin belli saatlerinde gida alimimin kisitlanmasi
(zaman kisith yeme) veya haftanin belirli giinlerinde
kismen veya tamamen gida aliminin kisitlanmasi du-

rumlarini kapsayan birgok ¢esidi de vardir.? Aralikli
aclikta su her zaman serbesttir. Popiiler aralikli aglik
diyetlerinden 16/8 diyeti, 16 saat orug tutup geri kalan
8 saatte “ad libitum” beslenmeyi igerir veya 20 saat
orug tutup 4 saat “ad libitum” beslenme modeli de
uygulanmaktadir. 5:2 diyeti ise haftanin ardisik 2 gii-
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niinde ciddi kalori kisitlamasini ve diger 5 giinii nor-
mal beslenmeyi 6neren bir baska aralikli aglik mode-
lidir.* Orug, binlerce yildir ¢esitli dini ve manevi
uygulamalarin temelinde yer almistir. Hristiyanlikta,
kokeni Yahudilige dayanan biiyiik perhiz (lent), pas-
kalya kutlamalarina kadar 40 giin siirmektedir.* Orug;
Budizm, Hinduizm, Jainizm, Taozim gibi inang¢larda
da goriilmektedir. Islam’da, oru¢ Hz. Muhammed’e
ilk vahinin indirildigi Ramazan ay1 boyunca tutulur.
Diinya tizerindeki milyonlarca Miisliiman, Ramazan
ayinda giinesin dogusundan batisina kadar hicbir sey
yemez ve igmezler. Aglik siiresi cografi bolgeye gore
9-22 saat arasinda degisir. Islami orugta, uzamis ag-
ligin beden kitle indeksini azalttig1, a¢lik insiilin ve
glikoz seviyelerini azaltarak, insiilin duyarliliina
olumlu etki ettigi, leptin, adiponektin ve trigliserit se-
viyelerini diigiirdiigii, proinflamatuar sitokinleri azalt-
t181, kardiyovaskiiler hastaliklardan, diyabetten ve
kanserden korudugunu gosteren calismalar mevcut-
tur.> Ramazan orucu, aglik ve tokluk durumlarini iger-
digi i¢in aralikli agliga benzerdir ancak farkli olarak
su tiiketimi de yasaktir.* Gida ve sivi aliminin azal-
masi, amino asit, yag asitleri ve glikoz kullanimini,
egzersiz performansini, egzersizden sonra diizelmeyi
ve antrenman cevabimi 6nemli sekilde etkileyebilir.®
Bazi caligmalar, Ramazan orucunun performans dii-
siirdiiglinii belirtirken bazi ¢aligmalar, sportif perfor-
mans! etkilemedigini ileri siirmektedir.”-'° Bahsedilen
degisimler, orucun tutuldugu mevsime gore gida ve
sivi kisitlamasinin siiresine, performans testlerinin
farkliligina veya cografi sartlara bagl olabilir."!

Esneklik, ¢eviklik, reaksiyon zamani ve kuvvet
egzersiz performansini etkileyen kavramlardir. Es-
neklik, bir eklemi hareket aralig1 [range of motion
(ROM)] boyunca hareket ettirebilmektir. Eklem kap-
siiliinlin gerginligi, yeterli 1sinma, kas viskozitesi ve
tendonlarin sikilig1 dahil olmak {izere bir¢ok faktor
ROM’u etkiler. ROM’un tam olarak kullanabilmesi,
giinliik aktivitelerde (6rnegin uzanmak, egilmek,
dénmek) ve atletik performansta rol oynar.'> Ceviklik
performansi, kuvvet, esneklik gibi fiziksel 6zellikleri,
ogrenme gibi biligsel siirecleri ve biyomekanik bece-
rileri igerir."> Reaksiyon zamani, kisinin bir uyarana
kars1 ilk kassal hareketinin ortaya ¢ikmasi igin gegen
siireyi belirleyen kalitimsal bir 6zelliktir ve sporda
sonuca etki eden bir kavramdir."* Kavrama kuvveti,
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tlim periferik kas kuvvetini yansitan kisa siireli, kolay
uygulanabilir ve ucuz bir degerlendirme y6ntemidir.'®
Bir¢ok calismada, kavrama kuvveti genel kuvveti
6lgmek i¢in kullanilmistir.

Literatiirde, Ramazan aymin egzersiz perfor-
mansi lizerine etkilerini inceleyen ¢alismalarda; at-
letler, futbolcular, judocular gibi profesyonel
sporcular iizerine odaklanilmugtir.''* Son yillarda ya-
pilan bir derlemede, Amerika Birlesik Devletleri’nde
fiziksel aktivitenin son 5 dekatta ciddi oranda azal-
dig1 ve diinya genelinde sedanter yagsam tarzinin hizla
arttig1 ve kronik hastaliklart yaklagik %10 civarinda
artirdig belirtilmistir.'”” Ramazan ayinda saglikli bir
egzersiz rejiminin siirdiiriilmesi énemlidir. Birgcok
kisi Ramazan ayinda normalde yaptiklari fiziksel ak-
tiviteleri durdurma egilimindedir.?® Ramazan’da fi-
ziksel aktivite azaldigindan dolay1 viicut agirliginda
artis meydana gelebilmektedir.?! Ramazan ayinin se-
danter bireylerde egzersiz performansi iizerine etki-
lerini inceleyen caligmalar kisitlidir. Bu ¢alismada,
sedanter bireylerde Ramazan ayinda tutulan orucun
bazi1 egzersiz performans kriterleri lizerine etkileri
aragtirilmisgtir.

I GEREC VE YONTEMLER

Calismaya saglikli, sedanter, orug tutan, 18-25 yas
arasi, goniilli 25 erkek birey katilmistir. Tim kati-
limcilar goniillii olarak Ramazan ay1 boyunca 30 giin
orug tutmustur. Katilimcilar, ortalama 18 derecelik
hava sicakliginda yaklasik 15 saat a¢ kalmislardir.
Caligsma, 17 Nisan 2020 ve 31 Mayis 2020 arasinda
gergeklestirilmistir. Calisma, 2008 Helsinki Dekla-
rasyonu Prensipleri’ne uygun olarak yapilmistir ve
calismanin yapilabilmesi i¢in Istanbul Medipol Uni-
versitesi GETAT Klinik Arastirmalar Etik Kurulun-
dan onay alinmistir (4/3/2020-95961207-604.01.
01-E.13375). Calismaya baslamadan dnce yapilacak
islemler hakkinda ayrintili bilgi verilerek her kati-
limciya aydinlatilmis onam imzalatilmistir. Calis-
maya sedanter olan ve saglik acisindan orug
tutmasinda sakincasi olmayan bireyler dahil edilmis-
tir. Sigara ve alkol tiiketimi olan, diizenli ila¢ kulla-
nan, aktif olarak egzersiz yapan, kronik hastaligi
bulunan (seker hastaligi, metabolik sendrom, reaktif
hipoglisemi, kalp damar veya solunum sistemi has-
talig1 vb.) bireyler caligma dig1 birakilmistir. Kati-
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limcilardan herhangi birinin ¢aligma baslangicindan
sonra oru¢ tutamamasi veya ¢alismadan ¢ikmak iste-
mesi durumunda yerine gegebilecek sekilde fazladan
5 kisinin dlgiimleri alimmistir. Oruca baslamadan 1
hafta 6nce, katilimcilarin lizerinde sort, tisort olacak
sekilde ve ayakkabisiz olarak viicut agirliklari, has-
saslik derecesi + 0,1 kg olan elektronik baskiille
(Arzum Fitsense, Arzum Elektrikli Ev Aletleri San.
ve Tic. A.S., Istanbul, Tiirkiye), standart tekniklere
gbre alinmistir. Viicut agirligi 6l¢imii giiniin ayni
saatinde (12.30) yapilmistir. Otur-uzan testiyle es-
neklikleri, t-testi ile ¢eviklik siireleri, Nelson el re-
aksiyon testi ile reaksiyon hizlar1 ve el
dinamometresiyle (Jamar, Sammons Preston, Rolyan,
Bolingbrook, IL, USA) kavrama giigleri tespit edil-
mistir. Olgiimlerin, giiniin aym saatinde (13.00) ya-
pilmasina dikkat edilmistir. Tiim Ol¢iimler oruca
baslamadan 1 hafta dnce, orucun son haftasi ve oru-
cun bitmesinden 1 hafta sonra tekrar edilmis ve bul-

gular kaydedilmistir.

GERGEKLESTIRILEN TESTLER

Otur Uzan Testi: Bir kenar1 30 cm olan sehpa iizerine
cetvel yerlestirilmistir. Test sirasinda sehpanin hare-
ket etmesi 6nlenmistir. Katilimcidan uzun oturma po-
zisyonunda ayak tabanlarini sehpaya dayamasi ve
dizleri tamamen diiz iken 2 eliyle cetvel iizerine uzan-
mast istenmistir. Ol¢iim sirasinda dizlerin kirilma-
masina dikkat edilmistir. Sehpanin kenar1 0 noktasi
olarak kabul edilmis ve tizerindeki degerler pozitif,
altindaki degerler negatif olarak alinmistir. Test 3 kez
tekrarlanmis ve en yiiksek deger not alinmistir.??

T-testi: 10 m uzunlukta ve 10 m genislikteki
alanda T seklinde 4 temas noktasi olusturulmustur.
Katilimcinin temas noktalar1 arasinda farkli yonlere,
farkli sekillerde hareket etmesini gerektiren bir seriyi
en hizli sekilde tamamlamasi amaglanmistir. Testten
once denek 5 dk 1sinmis ve test denege ayrintili se-
kilde anlatilmistir. Test sirasinda katilimci her zaman
tek yone bakmigtir. Yon degistirme isini saga ve sola
kayarak ya da geriye kosarak yapmigtir.?*

Nelson El Reaksiyon Testi: Testi ger¢eklestiren
calismaci, bir cetveli ucundan ve katilimcinin bas ve
isaret parmaklar1 arasinda olacak sekilde tutmus ve
cetveli birakmustir. Katilimci cetveli en kisa zamanda
tutmaya ¢alismistir. Katilimeinin eli sabit tutulmus ve

11

5 dl¢tim yapilmistir. Katilimer cetveli parmaklariyla
yakaladig: iist noktada, denegin reaksiyon hizi belir-
lenmistir. En yiiksek ve en diisiik denemeler atilmis
ve kalanlarin ortalamasi alinmistir.>*

El Kavrama Testi: El kavrama kuvveti 6l¢iimii,
oturma pozisyonunda gerceklestirilmigtir. Katilimei-
nin omuzu, adduksiyonda ve nétral rotasyonda, dir-
sek 90 derece fleksiyonda, 6n kol destekli ve
midrotasyonda, el bilegi notralde olacak sekilde
Jamar analog el dinamometresi (Jamar, Sammons
Preston, Rolyan, Bolingbrook, IL, USA) yardimryla
kavrama kuvveti 6l¢lilmiistiir. Test sirasinda kavrama
kuvveti i¢in her 6l¢lim arasinda birer dk’lik ara ve-
rilmis ve 3 6l¢iim yapilip ortalama kaydedilmistir.>®

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Verilerin istatistiksel analizinde, SPSS for Windows
25,0 (IBM Corp., Armonk, NY, ABD) paket programi
kullanilmistir. Shapiro-Wilk W testiyle verilerin nor-
mal dagilimi kontrol edilmistir. Normal dagilan veri-
lerde ol¢timler arasindaki ikili karsilastirmalarda
paired simple t-test kullanilmigtir. Tanimlayicr ista-
tistikler, ortalama+standart hata olarak belirtilmis-
tir. Calismada, p degerinin 0,05’ten kiiciik olmas1
istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir. Post-hoc
giic analizi i¢gin G* Power programi (versiyon
3.1.9.2, Universitat Diisseldorf, Diisseldorf, Al-
manya) kullanilmistir. Yapilan Post-hoc gii¢ anali-
zinde, kavrama kuvveti 6lgiimii primer degisken
olarak kabul edilerek, ¢ift yonlii hipotez testi alfanin
istatistiksel anlamlilig1 %5 ve giiven aralig1 %95 ola-
rak alindiginda ¢alismanin giicti (1-B) %80 olarak bu-
lunmustur.

I BULGULAR

Katilimcilarm viicut agirligi degisimi Tablo 1°de ve-
rilmistir. Birinci 6l¢iimle 2. 6lglim arasinda anlamli
bir fark bulunmamistir (p=0,530). Birinci dl¢timle 3.

TABLO 1: Katiimcilarin viicut agirligi degisimleri.

Olgiimler Viicut agirhigi (kg) ortalama  Standart hata n
1. 6lglim 69,268 2,067 25
1. dlglim 72,352 2,930 25
2. dlglim 73,296 2,985 25

Paired simple t-teste gore 1. dl¢tim ve 2. élgiim arasinda p=0,530; 1.6l¢lim ve
3.0lclim arasinda p=0,445; 2.6lglim ve 3. 6lglim arasinda p=0,551.



Mustafa Savas TORLAK ve ark.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2021;13(1):9-15

Olglim arasinda anlamli bir fark bulunmamistir
(p=0,445). Ikinci 6l¢iimle 3. 8l¢iim arasinda anlamli
bir fark bulunmamigtir (p=0,551).

Esneklik 6l¢iim degisimleri Tablo 2’de veril-
mistir. Birinci 6l¢timle 2. 6l¢iim arasinda anlaml bir
fark bulunmamistir (p=0,560). Birinci 6l¢timle 3.
Olclim arasinda anlamli bir fark bulunmamistir
(p=0,455). Ikinci 6lgiimle 3. dl¢iim arasinda anlamli
bir fark bulunmamistir (p=0,565).

Ceviklik testine ait degisimler Tablo 3’te veril-
mistir. Birinci dl¢limle 2. 6l¢lim arasinda anlamli bir
fark bulunmustur (p=0,049). Birinci dlgiimle 3.
Olclim arasinda anlamli bir fark bulunmustur
(p=0,048). ikinci lgiimle 3. 5l¢iim arasinda anlamli
bir fark bulunmamistir (p=0,064).

Reaksiyon hizindaki degisimler Tablo 4’te ve-
rilmistir. Birinci 6lgiimle 2. 6l¢lim arasinda anlamli
bir fark bulunmustur (p=0,047). Birinci 6l¢iimle 3.
Olclim arasinda anlamli bir fark bulunmustur
(p=0,048). ikinci 6l¢giimle 3. dl¢iim arasinda anlamli
bir fark bulunmamistir (p=0,085).

Kavrama kuvvetindeki degisimler Tablo 5’te ve-
rilmistir. Birinci 6l¢timle 2. 6l¢iim arasinda anlaml
bir fark bulunmamistir (p=0,962). Birinci dl¢timle 3.
Ol¢im arasinda anlamli bir fark bulunmamistir
(p=0,963). ikinci 6l¢iimle 3. dl¢iim arasinda anlamli
bir fark bulunmamistir (p=0,964).

I TARTISMA

Calismamizda, sedanter geng bireylerde orucun bazi
onemli egzersiz performans parametreleri iizerine et-
kilerinin incelenmesi amaglanmistir. Sonuglara bak-
tigimizda, orucun viicut agirligi, esneklik ve kas giicii
iizerine herhangi bir etkisinin bulunmadig1 ancak ge-
viklik ve reaksiyon zamanina olumlu bir etkisinin bu-
lundugu saptanmustir.

Ramazan aymda viicut agirhgidaki degisimler
farklilik gostermektedir. Bazi ¢aligmalar, Ramazan
ayinda viicut agirhgimin arttigini, bazi ¢aligmalar,
viicut agirhigimin degismedigini ve bazi caligmalar da
viicut agirhigmin azaldigint belirtmektedir.?!-26-27
Viicut agirhigindaki farkli sonuglarin nedenleri ola-
rak farkl kiiltiir, farkli beslenme sekilleri, yas grup-
lar1, cografi konum, katilimcilarin fizyolojik ve
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TABLO 2: Esneklik 6lglimleri.

Olgiimler  Esneklik (cm) ortalama ~ Standart hata n
1. dlglim 28,360 1,406 25
2. 6lglim 29,640 1,212 25
3. dlglim 30,160 1,153 25

Paired simple t-teste gore 1. dlclim ve 2. élgiim arasinda p=0,560; 1. dl¢lim ve
3. 6lglim arasinda p=0,455; 2. 6lgim ve 3. 6lglim arasinda p=0,565.

TABLO 3: Geviklik streleri.

Olgiimler Geviklik siireleri (sn) ortalama  Standart hata n

1. 6lglim 13,412 0,400 25
2. 8lgim 12,192 1 0,357 25
3. 6lgtim 12,180 t 1 0,313 25

Paired simple t-teste gore 1. 6lgim ve 2. 6glim arasinda p=0,049; 111. 6lglim ve
3. 6lglim arasinda p=0,048; 2. 6igtim ve 3. 6lglim arasinda p=0,064.

TABLO 4: Reaksiyon hizlari.

Olgiimler Reaksiyon hizi (cm) ortalama  Standarthata n
1. 6lglim 16,324 0,786 25
2. 6lglim 13,844* 0,570 25
3. dlgim 13,996* 0,544 25

Paired simple t-teste gore *1 dlglim ve 2. dlglim arasinda p=0,047; **1. dlglim ve
3. 6lglim arasinda p=0,048; 2. 6Iglim ve 3. 6lglim arasinda p=0,085.

TABLO 5: Kavrama kuvveti dlgtimleri.

Olgiimler  Kavrama kuvveti (kg) ortalama  Standart hata n
1. 6lglim 39,108 1,740 25
2. 6lglim 39,680 1,835 25
3. dlgim 39,168 1,919 25

Paired simple t-teste gore 1 8lglim ve 2. dlglim arasinda p=0,962; 1. dl¢lim ve
3. dlglim arasinda p=0,963; 2. élglim ve 3. dlglim arasinda p=0,964.

patolojik durumlari siralanabilir.?® El Ati ve ark., Ra-
mazan ayinda saglikli kadinlarda metabolik ve an-
tropometrik degisimleri incelemisler, orug siiresince
gida alimi degisimlerine ragmen viicut agirligi ve
kompozisyonu, istirahat enerji harcamasinin degis-
medigini tespit etmislerdir.?* Mcneil ve ark.,20 Miis-
liiman katilimciyla yaptiklar1 ¢alismada Ramazan
oncesi, sirasinda ve sonrasinda yeme aliskanligi, istah
ve viicut kompozisyonu degisimlerini incelemisler ve
sonugta herhangi bir fark bulamamiglardir.>” Harder-
Lauridsen ve ark., Ramazan 6ncesi ve sirasinda sag-
likl1 geng erkeklerde viicut kompozisyonu ve glikoz
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metabolizmasinda 6nemli bir degisim olmadigini
gostermislerdir.’® Calismalara paralel olarak bizim ¢a-
lismamizda da Ramazan ay1 dncesi ve sonrasinda bi-
reylerin viicut agirliginda anlamli degisikliklere
rastlanmamustir.

Calismamizda, kavrama kuvvetinde herhangi bir
degisim gozlenmemistir. Izometrik kas kuvveti ve
orug¢ arasindaki iliski ¢eligkilidir. Kavrama giicii el
biiytikligi, boy, viicut kiitlesi, 6n kol uzunlugu, do-
minant el gibi faktorlerden etkilenebilmektedir.’!
Yirmi saglikli erkek bireyle yapilan bagka bir ¢alig-
mada, Ramazan ayinda kavrama kuvvetinin domi-
nant elde arttigi nondominant elde ise azaldigi
goriilmiistiir.* Diyaliz hastalariyla yapilan ¢alismada,
Ramazan ayi sirasinda ve sonrasinda kavrama kuv-
vetinin belirgin sekilde arttig1 gosterilmistir.>* Lenn-
maken ve ark., toplam 5 giin a¢ kalan 8 saglikli erkek
katilimeinin, izometrik gii¢lerinde herhangi bir degi-
siklik saptamamuglardir.** Benzer sekilde Knapnik ve
ark., 3,5 giinliik aclik sonrasi 8 erkek katilimcinin izo-
metrik giiclerinin ¢ok az etkilendigini belirtmigler-
dir.* Yapilan bir baska ¢alismada, Ramazan ay1
sirasinda saglikli geng erkeklerin kavrama giiciiniin
degismedigi tespit edilmistir.*

Orucun, esneklik iizerine etkilerini inceleyen
cok az sayida ¢calisma mevcuttur. Esneklik esas ola-
rak beceri, néromuskiiler kontrol ve katilimcinin
koordinasyonundan etkilenebilir. Zerguini ve ark.,
55 profesyonel futbolcuyla yaptiklar1 ¢alismada,
orucun esneklik ve cevikligi azalttigini belirtirken,
baska bir ¢alismada, antrenmansiz bireylerde es-
nekligin etkilenmedigi sonucuna varilmistir.®3¢
Benzer sekilde, calismamiz boyunca yapilan 61-
¢limlerde katilimcilarin esneklik degerleri arasinda
bir fark bulunamamuistir.

Reaksiyon zamani, canlinin disaridan gelen ani
bir uyariy1 almas1 ve bu uyariya cevap vermesi ara-
sinda gegen siiredir. Cogu giinliik aktivitede ve
sporda belirleyici bir faktordiir ve diizenli egitimle
gelistirilebilir.’” Ceviklik, belirli bir hareket boyunca
ani yon degistirmeler i¢in viicudun ve eklemlerin
uzayda dogru pozisyonlanmasini saglayan kontrol ve
koordinasyon yetenegidir.'> Reaksiyon zamani1 ve ¢e-
viklik yas, cinsiyet, yorgunluk, antrenman, néromus-
kiiler kontrol, aglik, kisilik, zeka gibi bir¢ok faktore
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baglidir.*®** Literatiirde, orucun reaksiyon zamaninin
ve ¢evikligin negatif yonde etkilenmedigini gosteren
cok sayida calisma mevcuttur. Elit 8 karateciyle ya-
pilan ¢alismada, Ramazan ay1 6ncesi, sirasinda ve
sonrasinda karatecilerin néromuskiiler performans-
lart ve reaksiyon zamanlari incelenmistir. Sonug
olarak, her zamanki antrenman programini gercek-
lestiren karatecilerde Ramazan ayinin reaksiyon za-
mant ve ndromuskiiler performansi etkilemedigi
belirtilmistir.** Sekiz saglikli geng erkekle yapilan
baska bir ¢aligmada, Ramazan aymin uykulu olma ve
reaksiyon zamanina herhangi bir etkisi olmadig: so-
nucuna varilmistir.*! Senol ve ark., 60 saglikli birey
tizerinde yaptiklari calismada, Ramazan aymin reak-
siyon zamani {izerine olumsuz bir etkisinin olmadi-
gim gostermislerdir.*> Meckel ve ark., Ramazan
ayinda 19 adoélesan erkek futbolcuyla gergeklestir-
dikleri ¢alismada katilimcilara 4x10 m ¢eviklik testi
uygulamislar ve orug tutmanin ¢evikligi etkilemedigi
sonucuna varmiglardir.*® Ramazan ayinda 55 erkek
futbolcuyla yapilan bir bagka ¢alismada, futbolcula-
rin ¢evikliginin %6 oraninda artig gosterdigi belirtil-
mistir. Benzer sekilde ¢calismamizda, katilimcilarin
Ramazan ay1 sirasinda ve sonrasinda reaksiyon hiz-
lar1 ve ¢evikliklerinde olumlu yonde bir fark bulun-
mustur. Bunun nedeni aralikli a¢ligin sinir sistemi
iizerine pozitif etkisinden dolay olabilir. Yapilan hay-
van ¢aligmalarinda, siddetli gida yoksunlugu beyin
ve testisler hari¢ ¢ogu organin biiyiikligiinde azal-
maya neden oldugu ve gida yoksunlugu sirasinda
yiiksek diizeyde bilissel islevin siirdiiriilmesinin ge-
rekli oldugu sonucuna varilmigtir.** Ratlarda yapilan
calismalarda, aralikli aghigin duysal ve motor fonksi-
yon testlerinde gelismeye neden oldugu ve sinaptik
plastisiteyi artirdigi gosterilmistir.*** Ayrica aralikli
acligin, beyin kaynakli ndrotrofik faktorii uyardigi ve
bu faktoriin sinaptik plastisiteyi, ndrojenezi artirdigi
belirtilmistir.*® Yasl bireylerle yapilan bir bagka ¢a-
lismada, Ramazan orucunun anksiyete, depresyon ve
somatik semptomlar1 azalttig1 goriilmiis ve caligma-
cilar, Ramazan orucunun saglikl yasl bireylerde fi-
ziksel ve mental saglhiga pozitif yonde etki ettigi
sonucuna varmiglardir.*’” Son zamanlarda yapilan bir
derlemede, Ramazan orucunun saglikli geng birey-
lerde mental sagliga pozitif yonde etki ettigi bildiril-
mistir.*8
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Geng saglikli bireylerde Ramazan orucunun viicut
agirligini degistirmedigi, esneklik, kavrama giicli
iizerine herhangi bir etkisinin bulunmadigi, ¢eviklik
ve reaksiyon hizi iizerine ise pozitif yonde etkisi ol-
dugu gozlenmistir. Calismamizin baglica limitasyonu
bilgisayar destekli reaksiyon zamani 6l¢limiiniin ya-
pilmamasidir.

[leride yapilacak genis &lgekli galigmalarda
farkli zaman araligi, farkli mevsim, farkli cinsiyet ve
yas gruplartyla Ramazan orucunun egzersiz perfor-
mans Kriterleri lizerine etkileri arastirilabilir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili
dogrudan baglantist bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi

alet, gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya

herhangi bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme
stirecinde, ¢calisma ile ilgili verilecek karari olumsuz etkileyebile-

cek maddi ve/veya manevi herhangi bir destek alinmamistir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite
tiyeligi veya tiyeleri ile iliskisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi
bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yok-

tur.
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