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SERBEST STiL YUZME TEKNIGi

Duygu AKSOY

Yiizme Sporu Nedir?

Yiizme, bireyin su ortaminda belli bir mesafeyi kat edebilmesi i¢in kol ve ba-
caklarini koordineli olarak kullanarak yaptig1 hareketlerdir. Yiizme, su igerisinde
yapildigindan diger branslara gore cesitli farkliliklar: vardir. Bunlardan en 6nem-
lileri ylizmenin su igerisinde ve yercekimsiz ortamda suyun kaldirma kuvveti ile
horizontal pozisyonda yapilmasidir (Urartu, 1994).

Yiizme; iist diizey aerobik ve anaerobik dayaniklilik, kuvvet, esneklik, siirat,
cabukluk, ritim, koordinasyon gibi sportif performans ve teknik beceri gibi birgok
etkeni icinde bulunduran bir spor bransidir (Tlizen ve ark., 2005).

Insanoglunun en eski sportif faaliyetlerinden biri olan yiizme, diinyanin he-
men hemen her yerinde oldukga yaygin olan bir zevk ve yaris sporudur. Pollacka
gore yiizme sporu bir dakikada 5-10 kalori harcanmaktadir. Yiizme sporu, diger
aerobik dayanakliliga sahip spor branglari ile karsilastirildiginda, enerji tiiketim
degerlerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Dolasiyla yiizme sporunu yap-
mak stiresel olarak daha ekonomik bir siireye sahip olsa da daha fazla kalori har-
canmasini saglamaktadir (Pollack). Ayrica, yercekimsiz ortamda yatay pozisyonda
yapilmasi sebebiyle yiizme sporu iskelet sistemini daha az zorlar (Whitten, 1994)

Yiizme’nin Uluslararasi Tarihi

Yiizme, Tarih boyunca sportif aktivitenin en eski bi¢imlerinden birisi olmus-
tur. Eski Yunan medeniyetinde bir ¢ocugun egitimi yedi yasindayken baglarken,
yiizme'nin okuma ve yazma egitimi kadar 6nemli oldugu diisiiniilmekteydi. Yiiz-
me, Romalilar tarafindan 6nemli hayati konularindan birisi olarak kabul etmisler-
dir. Spartalilar ylizmeyi temel olarak askeri amaglar i¢in bir yetenek olarak gelisti-
rirken, bazi durumlarda yiizmeden sosyal amagl olarak da zevk almislar. Ayrica,
bu dénemde kizlar yetenekli yiiziictiler ve dalgi¢lar olmuslardir (Gallagher,1994).

1869 yilinda modern olimpiyat oyunlarinin baglamasi ile ylizme yarislarina
da yer verilmistir. Daha 6nce sadece erkek sporcularin katildig1 yarigmalara 1912
yilinda ilk kez bayan yiiziiciiler de alinmistir.
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Herkes Icin Spor ve Wellness Arastirmalari 2

1909 yilinda Londrada uluslararasi amator yiizme federasyonun FINA (Fede-
ration Internationale de Natation Amateur) kuruldu. FINAnin kurulmasi ile bir-
likte yarismalarda FINA y6netmeligi esas alind1. Yiizme sporu, 1952 yilinda FINA
tarafindan taninarak ayni1 yil Helsinki Olimpiyatlarinda gosteri sporu olarak yer
aldi. 1973 yilinda ilk kez Senkronize Yiizme Diinya $ampiyonas: yapildi ve 1984
yilinda olimpiyat programina dahil edilmistir (Cetinkaya,2006).

Serbest Stil Yiizme

Serbest stil ylizme teknigi Avusturalyal: yliziiciiler tarafindan gelistilmistir. Bu
teknige gore bacak hareketi sayis: azalip, kol hareketi frenkans: yiikselir. Kol ha-
reketleri hizli oldugundan dolayi, suyu ¢ekme hareketi kisa olup ve pasif evrede
kollar diizgiin olmaz.

Yiiztictilerin bacaklarini vurma hareketi, bisikletcilerin pedal ¢evirme hareke-
tine benzemektedir (Armen,2016). Serbest stil ylizmede kulag atarken bacaklarin
vurulmasi (ayn1 anda yukari ve agag1 vuruslar) i¢in bacaklara rahat bir vurus ha-
reketi saglamak icin dizler hafifce biikiilir (Mielke, 1990). Ancak, serbest stilde
kulag atarken basin saga veya sola hareketi nedeniyle, nefes almada kendine gore
bir zorluk olugsmaktadir.

Serbest stil yiizmede; 1) Viicut pozisyonu, 2) Ayak hareketi, 3) El hareketi,
4) Nefes alma, 5) Koordinasyon adimlar1 bulunmaktadir (Sukmawati ve Setvo,
2015).

Serbest stil ylizme tekniginde kula¢ atma, degisen sayilarda kol vuruslar1 ve
bacaklarin yere paralel olarak ¢irpma hareketleri ile karakterize edilmektedir (Ya-
nai ve Wilson, 2008). Sprint yarislarda, alti-ritim ayak vurma hareketi teknigi,
en fazla yaygin ve dogal olarak benimsenmis olan bir yontemdir (Millet ve ark.
2002). Bacak vurma hareketi, kol hareketinden daha az etkili olmasina ragmen,
ayak vurma hareketinin katilmast ile yiizme hizinin ortalama %10 civarinda daha
yikselttigi bildirilmistir (Deschodt ve ark.,1999). Bacak vurusunun, bir miktar
itme giicti sagladig1 goriilmektedir (Deschodt ve ark., 1999; Watkins ve Gordon,
1983). Daha etkili yiizme performansi i¢in ayak hareketi ayr1 bir 6neme sahiptir
(Watkins ve Gordon, 1983). Ayrica bacak vurusu, viicudun su altinda diizgiin bir
pozisyonda tutulmasina yardimci olmakta ve siirtiinme direncini azaltmaktadir
(Yanai, 2001).

Serbest Stil Yiizme Teknigi Kol Hareketi

Serbest stil ylizme sirasinda kol hareketinin koordinasyonu ii¢ tane 6nemli
modele baglidir (Deschodt ve ark., 1999; Kolmogorov ve ark., 1997; Kolmogorov
ve Duplisheva, 1992; Millet ve ark., 2002). Bunlardan birincisi, bir kol ¢ekme evre-
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sine baglarken diger kol cekme evresini bitirmistir. Ikincisi, yakalama (catch-up)
modelidir. Iki kol hareketi arasinda kiiciik bir zaman verilir ve birinci kol hareketi
bitmeden ikinci su ici hareket evresine baslamaz. Ugiincii ve son olarak siiper
pozisyon modeli, itme fazinda kullanilisa gore daha fazla veya az derece farklilik
gosterir (Chatard ve ark.,1990).

Kol hareketi; su-alt1 ve su-iistii kol hareketleri olarak ikiye ayrilir. Sualt1 kol
hareketi ayrica, elin suya girip ¢ekmesi ve itmesi olan birden fazla agamadan olus-
maktadir.

Sualtr agamast, elin parmaklar: suya degdigi an baslar. El, suya girdikten sonra
kolun hizi1 diiser. Sualtindaki kol hareketinin gorevi ¢ekmedir. Kol suya girdikten
sonra, disar1 ve asag1 dogru bir cekme hareketi gergeklestirilir ve bu hareketin bi-
tis noktas: suyu yakalamaktir. Suyu yakaladiktan sonra, kol hareketi suyu itmeye
baslar. Kol, kalgalara dogru itme agsamasi uygulanir. Yiiziiciilerin, sualtinda kolu
gekme ve itme hareketi farklilik gostermektedir (ters S sekli, soru isareti vb.)

Kol, su alt1 hareketini bitirdikten sonra pasiflesir ve su {istii kolun ¢ekisi ger-
geklesir. Su iistil kol hareketi, su tstiine ¢ikis ve kolun ileri hamle hareketi dahil
olmak tizere iki asamaya ayrilir.

Stilin en goriinen boliimii, kol ¢ekisidir. Stilin seyircilerin gordigii boliimiidiir
ve serbest stildeki deneyimimizi tanimlar. Kol ¢ekisi, serbest stili en kuvvetli bolii-
midir. Eller gevsek ama parmaklar diiz tutulmalidir. Parmaklar siki bir sekilde ve
beraber bir konumda ayn1 zamanda aralarindaki kiigiik bir aralik birakilmalidir.
Bu aralik ¢ekis giiciinii ¢ok fazla etkilemeyecektir ve hatta daha fazla rahatlamaya
olanak saglayacaktir (Thomas, 2015).

Resim 1. Serbest stil ylizme teknigi kol hareketi
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Serbest Stil Yiizme Teknigi Ayak Hareketi

Alti-ritim ayak vurma hareketi, kisa-mesafe ytiziiciileri tarafindan neredeyse
her zaman kullanilmaktadir (Ozsandiket, 2010). Ayn1 zamanda orta-mesafe yii-
ziiciileri ve uzun-mesafe ytiziiciileri i¢in de popiilerdir, ancak bu mesafelerde bi-
raz daha az ayak vurusuna sahiptir (Kurnia,1987).

Bacak hareketi, suyun minimum derinlik araliginda olmas: gerekmektedir.
Bacak vurma hareketinin en st noktasi, suyun yiizeyidir. Alt noktas: ise viicut
¢izgisinin bir par¢a daha altinda olabilir. Yiizerken, viicut pozisyonu yere paralel
olarak kendi ekseninde yaklasik 30 veya 40 derecelik doniis yapar.

Serbest stilde bacak hareketleri, kii¢iik dongiisel hareketlerden olusmaktadir.
Bunlar; agag1 dogru aktif bir itme ve yukar1 dogru pasif bir kaldirma agamasi. Bu
hareket aralig1, bireysel kosullara gore degisebilir.

Bacak hareketi kal¢a ekleminden yapilir. Hareketin baslangicinda diz hafif bii-
kiiliir, ayak parmak uglar1 gergin durumda olur ve ige dogru rotasyon yapar. Dizin
biikiilmesi devam eder. Alt bacak ayakla birlikte asagiya dogru hareket eder.

Serbest Stil Yiizme Teknigi Nefes Alma

Yiizmenin biitiin asamalarinda nefes kontrolii esas bir unsurdur. Yiizerken
ihtiya¢ duyuldugu zaman nefes almak gerekir. Siklikla kol ¢ekisinin ritminde so-
lumaya sadece kiigiik bir siire kalir. Bu kisa siirede gereken miktarda havay: sa-
glamak i¢in burun yeterli biiytikliige sahip degildir. Boylelikle, bu sorun agizdan
solunum ile agilir. Burundan nefes vermek suyu disarida tutmasina ve buruna
su kagmamasina yardimci olur. Fakat, belli bir stirede verilmesi gereken havanin
hacmi nefesin bir boliimiinii de agizdan vermeyi gerektirir (Thomas, 2015).
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Serbest stil yiizme tekniginde nefes alma kolu ileri dogru uzanirken, viicudu-
muzla saga ya da sola donerek nefes alinir. Her kol ¢ekisinde, iki kolda bir veya her
ti¢ kolda bir veya nefes alinabilir. Serbest stil yiizme de kolu ileri dogru uzatirken
basimizi yavasca saga ya da sola gevirip kulagimiz su i¢inde kalacak sekilde nefes
almabilir (Alp ve Kiling,2013)

Resim 3; Serbest stil ylizme teknigi nefes alma

Serbest Stil Yiizme Teknigi Doniis Hareketi

Doniis hareket; yiizme, donme, itme, kayma, donme sonrasi yiizmeye basla-
ma, seklindeki asamalara ayrilmaktadir.

Duvara yaklasan yiiziicii, ortalama olarak 1.7 - 2 metre mesafeden doniis ha-
reketini baglar. Yiiziicii, son ayak vurusu gergeklestirdikten sonra ardindan takla
atmaya baslar. Cene gogiise dayanir ve su icinde kayma baslar. Yiizme hiz1 yavas-
layana kadar kayma asamasina devam eder. Kayma islemi sirasinda takla baslar
ve karni lizerinde takla seklinde donmeye baslar. Yiiziici, ayaklar1 duvara ulasir
ulagmaz itmeye baslar ve yiiziistii pozisyona donesiye kadar doniis devam eder.
[tme agamasindan sonra bir siiziilme hareketi baslar. Yiiziicii, su yiizeyine yakin
bir seviyeye yiikselene kadar bir miktar yunus ayak vurusu devam eder. Ardin-
dan ilk kol hareketi ile viicut sudan ¢ikar ve yiizme hareketi baslar (Durnford,
2013).
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Resim 4; Serbest stil ylizme teknigi doniis hareketi

Serbest Stil Yiizme Cikigi

Cikis, Depar tas iistii, ugus ve su alt1 olarak ti¢ boliime ayrilir. Her bir asama
sirasiyla %11, %5 ve %84 olarak katkisi vardir (Tor ve ark.,2014). Yiiziiciiler, depar
taginda ¢ikis konumunda dururlar, ayak parmaklari ile depar taginin 6n kenarini
kavranir. Ayaklarin daha giiclii bir itme i¢in ayaklar arasindaki mesafe omuz ge-
nisligi araliginda olmalidir. Gévde egik ve bas asag1 indirilir. Gozler depar tasinin
ontindeki suya bakar. Her iki el, ayaklar arasinda veya dis kisminda depar taginin
6n kenarina dokunur. Etkili bir ¢ikis gerceklestirmek i¢in dizler yaklasik 30-40
derece biikiilmiis olmalidur.

Cikas sinyali verildiginde yiiziicii ileri ve yukariya dogru bir atlama gerceklesir.
Kollar, bacaklar ve ayaklar gergin bir sekilde suya aerodinamik bir giris saglar.

Resim 5. Serbest stil yiizme ¢ikisi

Tesekkiir

Bu ¢alismada Tekirdag Namik Kemal Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiik-
sekokulu 6grencimiz Ali Saygivar biiyiik 6zveri ile modellik yapti. Katkilarindan
dolay1 tesekkiir ederim.
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TENISTE BESLENME iLE iLGiLi TOPARLANMA
STRATEJILERiI VE KULLANILAN BESINSEL
ERGOJENIK YARDIMCILAR

Rabia DEMIRORS
Nese TOKTAS

1. Girig

Tenis diinya ¢apinda popiiler olan spor dallarindan biridir. Dikkat, konsant-
rasyon ve koordinasyon gerektiren beceriye dayal1 bir spordur. Bu nedenle dik-
kat, konsantrasyon ve koordinasyonu olumsuz etkileyen yorgunluk, performansi
6nemli 6lgiide diisiiriir. Tenis ayn1 zamanda puanlamaya dayali bir spor oldugun-
dan mag siireleri dnceden tahmin edilemez. Genel olarak eslesmeler 1-5 saat ara-
sinda degisir. Turnuvalarda bir sporcunun ayni giin igerisinde birden fazla miisa-
bakaya ¢ikma ihtimali de diistiniildiigiinde, tenis viicutta mekanik ve fizyolojik
strese neden olur. Performansin devamlilig1 i¢in dogru toparlanma teknikleri
uygulamak olduk¢a 6nemlidir. Tenis i¢in farkli toparlanma teknikleri mevcuttur
fakat bilimsel ¢alismalar bu konuda yetersizdir. Turnuvalarda iki mag arasindaki
siire tam toparlanmayi saglamak i¢in yeterli degildir. Sporcular bir sonraki miisa-
baka icin yetersiz enerji ve hidrasyon durumu ile kars: karsiya kalabilir. Beslenme
toparlanma siirecinde olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir. Besin destekleri yorgun-
luk olusumunun ardindan performansin devamliligini saglamak i¢in bagvurulan
kaynaklardan biridir. Bazi besin takviyeleri fizyolojik yorgunlugu geciktirip daya-
niklilig: gelistirerek optimal performans: stirdiirmede sporcuya yardimei olurken,
bazilar1 da dikkat, koordinasyon gibi biligsel fonksiyonlar1 gelistirerek mag sira-
sinda beceriyi stirdiirmeyi saglar. Ancak literatiirde tenisgilerde kullanilan besin
destekleriyle ilgili calismalar oldukga sinirhidir. Giincel yaklagimlarin yer aldigy,
bilimsel verilere dayanarak hazirlanan bu béliimde tenis branginda beslenme ile
ilgili toparlanma stratejileri ve teniste kullanilan besinsel ergojenik yardimcilar
konular1 incelenmistir.

2. Teniste Toparlanma Stratejileri

Yorgunluk, antrenmana ve strese verilen dogal bir tepkidir ve bu neden-
le adaptasyon siirecinin énemli bir pargasidir. Yorgunlugun taninmasi ve nasil
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yonetildigi, toparlanmanin temelini olusturur. Cok sayida toparlanma yontemi
mevcut olmakla birlikte, bilimsel arastirmalar yetersizdir. Bu nedenle antrenérler
ve sporcular genellikle toparlanma teknikleri ve uygulamalar1 hakkinda ayrin-
til1 bilgi i¢in diger antrendr ve sporcularin deneyimlerine bagvurur (Calder, &
BApplSci, 2010). Yorgunlugun fizyolojik temelini, teniste nasil meydana geldigi-
ni ve mag 6zelliklerinden ve yarigmacilarin kendi 6zelliklerine bagl olarak nasil
etkilendigini anlamak, toparlanma ile ilgili fizyolojik sistemleri giiglendiren uy-
gulamalarin gelistirilmesine yardimci olacaktir (Kraemer, Flanagan, & Thomas,
2010) .

Yorgunluk fizyolojik agidan, maksimum gii¢ tiretme ve motor kontroldeki is-
lev yetersizligi sonucu egzersiz performansinin akut bozuklugudur ve fizyolojik
sistemlere uygulanan “asir1 ytiklenme” stresinin bir sonucudur. Egzersiz sirasinda
veya sonrasinda yaganan yorgunluk genellikle metabolik yan tiriinlerin birikmesi,
dehidrasyon, hipoglisemi, hipertermi ve / veya merkezi bozulma durumlarindan
biriyle veya kombinasyonuyla olusan ve sporcuyu dogrudan etkileyen bir durum-
dur ve belirli bir aktivitenin kosullarini veya taleplerini yansitir bu da gerekli olan
toparlanmay belirler. (Hornery, Farrow, Mujika, & Young, 2007; Kovacs & Baker,
2014) . Gig ¢ikist saglanamadiginda veya fizyolojik sistemde homoeostaz sagla-
namadiginda, yorgunluk olusur. Santral ve periferik faktorleri iceren bir¢ok fiz-
yolojik mekanizmanin yorgunlugu etkiledigine inanilmaktadir (Kovacs & Baker,
2014). Yorgunluk olusumu sporcunun sahada yavaglamasina, dogru karar verme
ve konsantrasyon becerisinin azalmasina neden olur. Ayrica sakatlanma ve has-
talik riskini artirir. Toparlanma stratejileri, yorgunlugun siddetinin azaltilmasin
ve toparlanmanin hizlandirilmasini amaglamaktadir ( Parker-Simmons & Love,
2018).

Tenis, yogun bir fikstiir takvimi, sik seyahat ve yarigmalar i¢in 6ngoriileme-
yen siirelerin oldugu bir spor dalidir. Bu faktorler daha sonra sporcunun hazir-
ligin1, magtaki performansini ve toparlanmasini etkileyebilecek cesitli zorluklar
dogurur. (Fleming, Naughton & Harper, 2018). Tenis alaninda siklikla kullanilan
toparlanma stratejileri; sicakliga dayali miidahaleler, kompresyon giysileri, elekt-
ronik miidahaleler ve beslenme miidahaleleridir (Kovacs & Baker, 2014).

2.1 Toparlanma Déneminde Beslenme Stratejileri

Miisabakalar arasindaki siirenin tam toparlanma icin yetersiz kalmasi nede-
niyle, sporcular siklikla bir sonraki maga diisiik enerji ve hidrasyon durumu ile
baslar. Beslenme ve spor hekimligi stratejileri dahil olmak iizere optimum topar-
lanma yontemlerinin benimsenmesi gerekir, boylece bir magta, turnuvada, se-
zonda ve kariyerde yliksek performans ortaya ¢ikabilir (Parker-Simmons & Love,
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2018). Hizli toparlanma tenis performanst igin kritik 6neme sahip olmasina rag-
men, tenis i¢in etkili toparlanma stratejilerine iliskin bilgi azdir. Ayrica, tenisgile-
rin maglar1 takip eden toparlanma donemlerinde hangi toparlanma stratejilerini
kullandiklari iyi bilinmemektedir. (Fleming vd., 2018). Bu nedenle 6neriler gelis-
tirilirken biiytik 6l¢iide dayaniklilik ve/veya kuvvet antrenmanlari yapan sporcu-
larda yapilan ¢alismalardan yararlanilmistir (Kovacs & Baker, 2014). Beslenme
ile iligkili toparlanmanin ana bilesenleri, rehidrasyon i¢in su-elektrolit alimi, kar-
bonhidrat depolarinin yenilenmesi, kas hasarinin onarilmast i¢in protein alimidir
(Kovacs & Baker, 2014; Parker-Simmons & Love, 2018).

Birgok turnuva ytiksek sicaklik ve nem altinda oynanir, bu durum termal stresi
arttirir. Bu da tenisgiler i¢in hem performans hem de saglik ve giivenlik agisindan
151 ve hidrasyon sorunlarina yol agabilir. Tenis sporunun siirekli, aralikls, yiiksek
siddetli egzersizlerden olusmasi nedeniyle endise duyulan konulardan birisi de
optimal viicut sicakliginin korunmasidir. Miisabaka sirasinda en ¢ok dikkat ¢eken
hususlar, terleme, agirlik kaybi, plazma hacmi ve elektrolit degisimleridir. Ciin-
kii yarigma sirasinda miimkiin oldugu kadar sabit kalmalar1 6nemlidir; boylece
performansla ilgili diger faktorler tehlikeye atilmaz (Torres-Luque, Sanchez-Pay,
Bazaco & Moya, 2011).

Sporcularda 1s1y1 uzaklastirmak ve gekirdek sicaklig: diizenlemek igin siv1 kay-
bi gergeklesir (Parker-Simmons & Love, 2018). Tenisgiler ¢evresel ozelliklere, s1-
cakliga, siv1 alim miktarina, magin siddetine vs. bagli olarak miisabaka boyunca
0,5-1,5 kg arasinda agirlik kaybederken, ter kaybi saatte 0,5-3 1 arasinda olabilir
(Torres-Luque vd., 2011). Ter bilesimi, yaklasik 20-80 mEq/] araliginda degisen
cesitli elektrolitler, 6zellikle de sodyum (Na) igerir (Kovacs & Baker, 2014). Te-
nisgiler saatte ortalama 11 siv1 alabilirler, daha biiytik miktarda siv1 alamazlar. Bu
yeterli olmamakla birlikte, daha yiiksek hacimler gastrointestinal rahatsizliga ne-
den olabilir (Parker-Simmons & Love, 2018). Tam rehidrasyonun saglanmasi igin
her 1 kg viicut agirligi kaybina, Na igeren (20-50 mEq/L) (Kovacs & Baker, 2014)
1-1,5 1 siv1 titketimi Onerilmektedir (Kovacs & Baker, 2014; Parker-Simmons &
Love, 2018). Orta ya da yogun egzersiz sirasinda plazma hacmindeki degisimler;
intravaskiiler alandan, aktif kas sisteminin interstisyel ve hiicre i¢i boliimlerine
dogru sivi replasmanindan kaynaklanmaktadir. Plazma hacmindeki degisiklikler,
sporcunun sivi replasmanina bagl oldugundan oldukga degiskendir, ancak egzer-
sizi destekleyen yeterli sivi alimi yapilirsa uzun siireli egzersizlerde plazma hac-
minin artmasi veya korunmasinin miimkiin oldugu kanitlanmistir (Torres-Luque
vd., 2011).

Ter ile genellikle biiyiik miktarlarda Na ve potasyum (K) kayb: oldugu goz
oniinde bulunduruldugunda elektrolit dengesi, hidrasyon-dehidrasyon ile iligki-
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lidir ve K'daki diisiis, tenis performansini sinirlayabilen kramp nedenlerinden bi-
ridir (Torres-Luque vd., 2011). Sivi replasmanini saglamak igin tiiketilen igecegin
icerisinde Na bulunmast hiicrelere sivi alimini kolaylastirir ve daha fazla sivi tiike-
timi i¢in tegvik eder. Na eklenmesi ayrica hiponatremi riskini azaltmaya yardimci
olur (Parker-Simmons & Love, 2018).

Hipohidrasyonun, tenis performansinin énemli bilesenleri olan aerobik per-
formansi, postural dengeyi, biligsel performansi, ruh halini ve zihinsel hazirlig
olumsuz olarak etkiledigi bulunmustur. Ayrica, hipohidrasyon viicudun 1s1 uzak-
lastirma mekanizmalarini (cilde kan akis1 ve terleme) bozar, bu da ¢ekirdek si-
cakligin artmasina ve sicak ¢arpmasi riskine yol agar. Bu nedenle, fizyolojik fonk-
siyondaki bozulmay1 dnlemek igin siv1 replasmanina ve hipohidrasyona dikkat
edilmesi gerekmektedir (Kovacs & Baker, 2014)

Giinliik s1v1 ve elektrolit alimi yeterliyse ve maglar sirasinda sivi alimu izlenirse,
elektrolit kayb1 ve plazma hacmi degisiklikleri sabit kalabilir; bu, antrenmanlarda
ve miisabakalarda basarili bir sekilde rekabet garantisi anlamina gelebilir (Tor-
res-Luque vd., 2011).

Karbonhidratlar, iskelet kas1 kasilmas: ve merkezi sinir sistemi fonksiyonuna
yardimci olarak teniste 6nemli substratlardir. Tenisin tekrarlayan anaerobik yapisi
ve karbonhidrat depolarinin sinirh kapasitesi nedeniyle, glikojen depolarinda ve
kan glukozunda azalmalar goriiliir (Parker-Simmons & Love, 2018). Tenis ant-
renmanlar1/ miisabakalari, 6zellikle uzun siire ve yiiksek siddetli olanlar, glikojen
depolarini azaltir. Bu nedenle, bir sonraki antrenman/miisabakadan 6nce karaci-
ger ve kas glikojen depolarini doldurmak i¢in karbonhidrat alimi, tenisgiler i¢in
toparlanmada 6nemli bir faktordiir (Kovacs & Baker, 2014). Sporcunun giinde iki
antrenmani/miisabakasi varsa, mevcut toparlanma siiresi kisadir. 8 saatten daha
az toparlanma siiresi varsa, sporcu ilk seanstan sonraki ilk 30 dk i¢inde 1 g/kg kar-
bonhidrat tiiketmelidir. Antrenman seanslar1 veya miisabakalar arasinda 24 saat
varsa, gok hizli bir sekilde karbonhidrat depolarini doldurmak gerekli degildir
bu nedenle sporcunun 24 saat boyunca diyetinde yeterli karbonhidrat almasiyla
toparlanma saglanabilir (Parker-Simmons & Love, 2018). Kisa siirede toparlanma
gereken durumlarda tiiketilen besin tiirii kolay sindirilebilir karbonhidrat kay-
naklarindan olmalidir. Sporcular bir sonraki aktivitede gastrointestinal rahatsizlik
riskini azaltmak i¢in yag, protein ve lif icerigi yiiksek besinlerden kaginmalidir
(Kovacs & Baker, 2014). Wadey, Perkins ve Potter (2018) tarafindan yapilan bir
caligmada; gikolatali siitiin, tenis sporcularinda egzersiz sonrasi toparlanmaya et-
kisi incelenmis ve 7 giin siiren ¢aligmaya 8 erkek tenis¢i katilmistir. Katilimcilar
egzersiz sonrasi 400 ml ¢ikolatali siit ve plasebo olarak su titketmislerdir ve 24 saa-
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tin ardindan ayni egzersiz protokolii uygulanmistir. Calismada tekrarlanan sprint
performansi, tenis becerileri ve gecikmis kas agrisinda anlamli derecede bir fark
gozlenmezken gikolatali siit tiiketiminin ardindan kan glukoz diizeyi ve tiikenme
stiresinde anlaml farklar bulunmustur. Bu, ¢ikolatali siitiin art arda giinlerde oy-
nanan maglarda tenis performansi tizerinde potansiyel olarak faydali olabilecegi-
ni gostermektedir.

Gastrointestinal toleransta belirli gidalar ve sivilara kars: bireyler arasi fark-
liliklar olabileceginden, sporcular, tiiketilecek karbonhidratin zamanlamasini,
miktarini ve kaynagini secerken bireysel tercihlerini ve 6nceki deneyimlerini de
dikkate almalidir (Kovacs & Baker, 2014).

Teniscilerde toparlanma doneminde beslenme stratejilerinin diger 6nemli bi-
leseni, kas protein sentezini tesvik etmek ve kas toparlanma siirecine yardimci
olmak i¢in protein alimidir. Tenis sporcularinin egzersiz sonrasi protein ihtiyag-
lar1 hakkinda mevcut bilgiler sinirlidir, bu nedenle biiyiik 6l¢iide kuvvet ve da-
yaniklilik sporcularina yonelik 6nerilerden yararlanilir. Protein alimi i¢in 6neri-
len zamanlama 6zellikle hedef, optimum kas adaptasyonu ise egzersizden sonra
miimkiin olan en kisa siirededir (Kovacs & Baker, 2014). Egzersiz sonrasi 25 gram
protein aliminin yeterli oldugu, daha yiiksek protein aliminin daha fazla fayda
saglamadig1 yapilan ¢aligmalarda gosterilmistir. Tiim temel aminoasitleri sagla-
yan yiiksek kaliteli bir protein, 6zellikle 16sin, toparlanma i¢in gereklidir (Par-
ker-Simmons & Love, 2018). Hizli toparlanma 6zellikle tenis sporcular: i¢in ¢ok
6nemlidir. Bu nedenle tenis sporcularina 6zgii daha ¢ok ¢aligmaya ihtiyag vardir
(Kovacs & Baker, 2014).

3. Teniste Kullanilan Besinsel Ergojenik Yardimcilar

3.1. Sporcu icecekleri

Sporcu igecekleri egzersiz sirasinda terleme yoluyla kaybedilen su ve elektro-
litlerin hizli bir sekilde yerine konulmasini saglamakta ve ayni zamanda gliko-
jen depolarmin doldurulmast igin karbonhidrat icermektedir (Raizel, Coqueiro,
Bonvini & Tirapegui, 2019). Spor igeceklerinin tiiketimi, sportif performans sira-
sinda veya toparlanma siirecinde olumlu etkilere sahiptir. Bu igecekler; hizli to-
parlanma, daha genis bir antrenman kapsami ve genel olarak daha yiiksek antren-
man verimliligi saglar (Zart & Frohlich, 2019). Farkli miktarlarda sivi, elektrolit
ve karbonhidrat iceren ii¢ tip spor igecegi (izotonik, hipotonik, hipertonik) bu-
lunmaktadir (Raizel vd., 2019). Ureticiler genel olarak izotonik formiilasyonlar:
tercih etmislerdir, ancak bu igecekler her durumda uygun olmayabilir (Bonetti
& Hopkins, 2010). Sporcu igecekleri genel olarak % 6-8 oraninda karbonhidrat
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(glukoz, fruktoz, sukroz, maltodekstrin dahil), 10-25 mmol/L Na, 3-5 mmol/L
K igerir (Raizel vd., 2019). Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC)’ ne gore ideal
sporcu icecekleri; % 5-8 karbonhidrat, 10-35 mmol / L Na, 3-5 mmol / K icerme-
lidir (Maughan vd., 2018).

Insan viicuduyla karsilastirildiginda, hipertonik icecekler yiiksek oranda sod-
yum ve karbonhidrat icerir. Giinlitk karbonhidrat alimini desteklemek ve kas
glikojen depolarini doldurmak igin egzersiz sonras: tiiketilir (Raizel vd., 2019).
Hipertonik icecekler dolasimdan bagirsak icine sivi ¢ekerek performans: diisii-
rebilir (Bonetti & Hopkins, 2010). Hipertonik i¢eceklerin, insan bagirsaklarinda
su tutarak karbonhidratlarin tam emilememesi ile gastrointestinal rahatsizliga
neden oldugu da ileri stiriilmistiir (Chatterjee & Abraham, 2019). Yiiksek enerji
ihtiyacini karsilamak igin ultra-direng egzersizleri sirasinda alinabilir, ancak siv1
replasmant igin izotonik igecekler ile birlikte kullanilmalidir (Raizel vd., 2019).

Hipotonik i¢ecekler, insan viicuduna kiyasla daha diisiik diizeyde sodyum ve
karbonhidrat igerir. Bu i¢ecekler terleme yoluyla kaybedilen sivilar: hizh bir ge-
kilde yerine koyar. Karbonhidrat takviyesine gerek duymayan (6rnegin cimnas-
tik¢iler) sporcularda sivi alimi i¢in uygundur. Kanitlar, hipotonik spor igeceginin,
daha yogun izotonik-hipertonik spor igeceklerine gére daha az veya orta derecede
sivi emilimi sagladigini gostermektedir (Raizel vd., 2019).

Son giinlerde, bir miktar dogal icecek, ticari spor iceceklerine bir alternatif
olarak degerlendirilmektedir. Siit, hindistan cevizi suyu ve seker kamis1 sula-
r1, spor igecegi olarak incelenen ve test edilen dogal iceceklerden birka¢ 6rnek-
tir (Chatterjee & Abraham, 2019). Kuvvet veya dayaniklilik antrenmani sonrast
diisiik yagl siitiin kullanimini destekleyen bilimsel kanitlar vardir. Yagsiz siitiin,
kuvvet ve dayaniklilik egzersizinden sonra toparlanmanin uyarilmasinda ticari
olarak satilan spor icecekleri kadar etkili ve hatta daha etkili oldugunu gosteren
veriler bulunmustur. Ayrica siit, ticari spor igeceklerinde bulunmayan ek besinler
ve vitaminler saglamaktadir (Roy, 2008).

3.2. Kreatin

Kreatin, sporcular i¢in en popiiler besinsel ergojenik yardimcilardan biridir.
Literatiirde en ¢ok calisilan kreatin formu kreatin monohidrattir. Kreatin mo-
nohidrat 1990’l1 yillarin baginda popiiler bir diyet takviyesi haline geldiginden,
cok fazla ¢alisma yapilmistir ve siklikla rapor edilen yan etkisi agirlik artisi ol-
mugtur (Kreider vd., 2017). Bu da kreatinin su tutma 6zelliginin bir sonucudur.
Bu durum dayaniklilik performansi veya viicut kiitlesinin yer ¢ekimine kars: ha-
reket ettirildigi ve belli bir viicut agirligi hedefi olan spor dallar1 i¢in dezavan-
taj olusturabilir (Maughan vd., 2018). Kreatin takviyesi gii¢/kuvvet sporlarinda,
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aralikli sprint veya yarigma sirasinda toparlanma gerektiren sporlarda (Ameri-
kan futbolu, futbol, basketbol, tenis gibi) antrenman adaptasyonlarini optimize
etmeye yardimci olmak i¢in onerilmistir (Kreider vd., 2017). Kreatin takviyesi
kas i¢i kreatin fosfat depolarini artirarak kreatin resentez oraninin artmasini sag-
lar. Boylece kisa stireli yliksek siddetli egzersiz kapasitesini ve birden fazla yiiksek
siddetli miisabakalarda performans gelistirir. Yiiksek siddetli egzersizler (<150
sn) i¢in maksimum izometrik kasilma giicii ve akut performans gelistirir. 30 sn
altindaki egzersizler icin ise etkisi daha belirgindir. Antrenmanin kronik adaptas-
yonlarini, yagsiz viicut agirligi kazanimini, kas kuvveti ve dayanikliligini gelistirir.
Potansiyel anti-enflamatuar ve antioksidan etkileri de not edilmistir (Maughan
vd., 2018). Tenisi olusturan hareketler ve uzun siire boyunca ATP-PC enerji sis-
temi kullanilmasi sebebiyle tenis performansini artirmak igin kreatin kullanimi
goz oniinde bulundurmaya degerdir (Ranchordas, Rogerson, Ruddock, Killer &
Winter, 2013). Pluim vd. (2006) 36 erkek tenisgiyle yaptig1 ¢aligmada 6 giin krea-
tin yiiklemesi ve 4 haftalik koruma fazindan sonra plesaboya gore ne yiikleme ne
de koruma fazinda servis hizinda, alt ve iist ekstremite giiciinde bir farklilik olma-
digin bildirmistir. Op’ t Eijnde, Vergauwen ve Hespel (2001) tarafindan yapilan
calismada kreatin takviyesinin (giinde 4 x 5 g) Leuven tenis performans testi ve 70
metrelik mekik kosusu tizerindeki etkileri incelenmis, elit tenis¢ilerde mag ben-
zeri kosullar altinda vurus performansi veya sprint giiciin artmadig1 goriilmistiir.
Fakat uzun siireli kreatin takviyesinin kas hipertrofisine katk: saglayacagindan
uzun vadede top hizini ve siirat becerisini artirabilecegi sonucuna varilmistir.

IOC’nin kreatin takviyesi hakkindaki 6nerisi ytikleme fazinda 5-7 giin boyun-
ca~20g/giin (4 esit doza bolerek), koruma fazinda ise takviye siiresi boyunca 3-5
g/giin (tek doz) seklindedir. Ayrica protein ve karbonhidrat iceren bir 6giinle es
zamanli alimi insiilin uyarimi yoluyla kas kreatin alimini artirabilir. Uygun yiik-
leme protokolii izlendiginde uzun siireli kullanimda (4 yila kadar) olumsuz bir
saglik etkisi gozlenmemistir (Maughan vd., 2018).

3.3. Kafein

Kafein, diinyada en ¢ok kullanilan besin takviyelerinden biridir, ¢ogu enerji
iceceginin de aktif icerik maddesidir (McLellan, Caldwell & Lieberman, 2016).
Kafeinin ergojenik etkisi daha 6ncelerde belirtilen serbest yag asitlerini harekete
gecirme ve kas glikojeninin korunmasindaki roliinden ziyade merkezi sinir siste-
mi tizerindeki uyaric etkileriyle iliskilendirilebilir (Ranchordas vd., 2013). Kafein
adenozin reseptdr antagonisti olarak endorfin salinimini artirir ve ndromiiskiiler
fonksiyonu gelistirir. Bu da dikkat ve uyaniklig iyilestirirken ayni zamanda eg-
zersiz sirasinda algilanan zorluk derecesini diisiiriir (Maughan vd., 2018). Fiziksel
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performans {izerindeki etkileri (tiikenme siiresi, antrenman siiresi, kas giicii, da-
yaniklilik ve takim sporlarina 6zgii yiiksek siddetli sprintler) 200 mg1 asan doz-
larin ardindan ortaya ¢ikar (~3 mg/ kg). Alimin ardindan kafein, bir saat iginde
dolasimdaki en yiiksek konsantrasyonlara ulasarak hizla emilir (bireysel farklilik-
lar olabilir). Tiim dokulara hizla dagilir ve kan-beyin bariyerini kolayca gecerek
etkisini gosterir. Dolasimdaki kafeinin yar1 6mrii normalde 3-5 saattir bu nedenle
uzun siire boyunca bir¢ok doku ile etkilesime girer. Dayaniklilik egzersizinde ka-
feinin ergojenik etkisi, doz, antrenman durumu, viicuttan atilma siiresi, kafeinin
kaynagi ve kullanilan performans olgiitleri gibi gesitli faktorlerden etkilenir. Ayri-
ca yanittaki farkliliklarin genetik polimorfizmlerle ve/veya performanstaki giin-
lik bireysel degisime bagli olup olmadig: belirsizligini korumaktadir (McLellan
vd., 2016) Tenis performansini arttirmak i¢in kafein kullaniminin gerekgesi, uzun
stireli maglarda yorgunluk algisini azaltmasi sebebiyle olabilir (Ranchordas vd.,
2013).

Hornery, Farrow, Mujika ve Young (2007) 12 antrenmanli erkek tenis¢ide yap-
t1g1 calismada kafein takviyesinin halsizligin etkilerini kismen ortadan kaldirdig:-
n1 ve servis hizini artirdigini géstermistir. Reyner ve Horne (2013) tarafindan ya-
r1-profesyonel tenis¢ilerde yapilan ¢aligmada 5 saatlik uyku sonrasi servis atisinda
6nemli bozulmalar oldugunu, bu bozulmalar sonrasinda verilen kafeinin olumlu
bir etkisi olmadigini bildirmistir ve bu ¢aligmada st diizey performans i¢in ye-
terli uykunun gerekli oldugu ve kafeinin kisitlanmis uykunun yerine gegmedigi
sonucuna varilmistir. Kafeinin tenis performans: tizerindeki etkileri tizerine ya-
pilan az sayidaki ¢alismanin sonuglar: karigik olsa da, 3 mg/kg dozlarinda kafein
takviyesinin uzun siireli maglarda tenis performansini artirabilecegine dair bazi
kanitlar vardir (Ranchordas vd., 2013).

IOC'nin kafein takviyesi i¢in Onerisi tablet veya toz formunda, egzersizden ~
60 dakika once 3-6 mg / kg tiiketilmesi yoniindedir. Hem egzersiz dncesi hem
de egzersiz sirasinda diisiik kafein dozlar1 (<3 mg / kg viicut agirligi, ~ 200 mg)
bir karbonhidrat kaynag: ile birlikte tiiketilebilir. Daha yiiksek kafein dozlarinin
(=9 mg / kg) performansi arttirmadig1, mide bulantisi, anksiyete, uykusuzluk ve
huzursuzluk gibi yan etkilere neden oldugu goriilmiistiir. Miisabakada kullanil-
madan 6nce antrenmanda mutlaka denenmelidir. Kafeinin diiiretik etkisi perfor-
mans! arttiran 1liml dozlarda azdir (Maughan vd., 2018).

3.4. Nitrat

Nitrik oksit, glikoz ve oksijen kullanimini diizenleyen antioksidan ve vazodila-
tor mekanizmasi ile ergojenik bir yardimci olarak egzersiz fizyolojisi alaninin dik-
katini cekmektedir (Lo "pez-Samanes, Fonseca, El1 “as, Borreani & Mate-Mun~oz,
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2015). Nitrik oksit biyoyararlanimini nitrat-nitrit-nitrik oksit yolu ile saglayarak,
iskelet kas1 fonksiyonunun modiilasyonunda énemli bir rol oynamaktadur. Nitrat
takviyeleri, tip II kas liflerinin fonksiyonunu gelistirerek, diisiik ATP kullanim1
ile kas giicii iiretimi saglayarak, mitokondriyal solunumda verimi artirarak, kas
i¢in kan akimini artirarak egzersiz performansina etki eder (Maughan vd., 2018).
Pancar suyu artan kan akisi, gaz degisimi, mitokondriyal biyogenez ve verimlilik,
kas kasilmasinin gii¢lendirilmesi ile ilgili bir¢ok fonksiyona aracilik eden nitrik
oksit seviyelerini arttiran iyi bir kaynaktir. Bu biyolojik belirtecler pancar suyu
takviyesinin, sportif performansa fayda saglayacak kardiyorespiratuar dayanik-
lilik Gizerinde ergojenik etkilere sahip olabilecegini gostermektedir (Dominguez
vd., 2017). Nitrat alindiktan sonra plazma nitrat seviyeleri 1-2 saat igerisinde en
yiiksek seviyesine ulasir, plazma nitrit diizeyinin en yiiksek diizeye ulagsmasi ise
2-3 saattir. Sonrasinda nitrat ve nitrit kademeli olarak diiserek 24 saat sonra bazal
seviyelerine geri donmektedir (Jones, 2014).

Akut performans yararlari, genellikle 5-9 mmol (310-560 mg) nitrat alimini
izleyen 2-3 saat iginde goriiliir (Maughan vd., 2018). Egzersizden 2-2.5 saat dnce,
~5-9 mmol, 1-28 giin boyunca alinabilecegi belirtilmektedir (Naderi, Oliveira,
Ziegenfuss & Willems, 2016)

16.8 mmol [1.041 mg]’lin, 8.4 mmol [521 mg]’ a kiyasla ekstra bir faydas: yok-
tur. Iyi antrene sporcularda performans kazanimlari daha sinirli gériinmektedir
(Maughan vd., 2018). Yiiksek antrenman siddetine sahip sporcularda performan-
s1 artirabilmek i¢in en az 6-8 mmol nitrat alimi gerekir (Dominguez vd., 2017).
Kirmizi pancar suyu gibi konsantre besin kaynaklar: tiiketimi gastrointestinal ra-
hatsizliklara ve idrar rengi degisimine neden olabilir (Thomas, Erdman, & Burke,
2016).

Rimer, Peterson, Coggan ve Martin (2016) tarafindan 13 antrene sporcu iize-
rinde yapilan ¢alismada (5 sporcu tenisgi) nitrat takviyesinin maksimum istemli
¢oklu eklem hareketleri gerceklestiren sporcularda kas giiciinii akut bir sekilde
artirdig1 goriilmistiir. Bagka bir ¢aligmada 20 antrene erkek tenis¢inin katildig:
simiile edilmis tenis performans testi ile nitrat + nitrit toplam seviyeleri ve laktat
seviyeleri arasindaki iliski incelenmis, nitrit+nitrat diizeyleri ile tenis performansi
arasinda anlamli bir iliski bulunmamaigtir. Bununla birlikte, sahadaki performans
ile nitrit+nitrat seviyeleri ve glikoz arasindaki iliskinin ger¢ek oyun kosullarinda
incelenmesi 6nerilmistir (Aksit, 2013).

3.5. Sodyum Bikarbonat (NaHCO, )

Uzun siireli tenis maglar1 boyunca tekrarlanan kisa siireli yiiksek siddetli per-
formans néromiiskiiler yorgunluga neden olabilir, bu da iyi bir performansin bazi
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ozelliklerini bozabilir (Ching-Lin, Mu-Chin, Chia-Cheng, Ming-Hsiang & Chen-
Kang, 2010). Birgok faktor iskelet kasi yorgunlugunu ve egzersiz performansini
belirler; bu da merkezi ve periferik bilesenlerin etkilesimini icerir. Periferik yor-
gunluk genellikle H*, K* iyonlar1 ve fosfat iyonlar:1 gibi asir1 metabolit birikimi
ve metabolik yakit kaynaklarinin mevcudiyeti ile ilgilidir (McNaughton, Gough,
Deb, Bentley & Sparks, 2016).

Arteriyel kan pH’s1 7.4 ve insan kasinin pH’s1 7.0'dir. Kapsamli bir egzersizden
sonra, arteriyel pH 7.1%, kas pH’s1 da 6.8% diisme egilimindedir (Lo "pez-Samanes
vd., 2015). Tekrarlayan yiiksek siddetli egzersiz, periferik yorgunlukta rol aldig:
gosterilen, anaerobik metabolizmanin bir yan {iriinii olan hidrojen iyonu biri-
kimine yol agar. Intramiiskiiler asidoz, kas hiicrelerinin yogun egzersiz sirasin-
da yiiksek enerji ihtiyaglariyla basa ¢ikma kabiliyetini sinirlandirir ve dolayisiyla
performansi azaltir. Asidozu hafifletmek ve performansi arttirmak i¢in sodyum
bikarbonat takviyesi hidrojen iyonu tamponlama kapasitesini ve egzersiz perfor-
mansini artirabilen en etkili stratejilerden birisidir (da Silva vd., 2019). Hiicre dist
bir tamponlama maddesi olarak, NaHCO,, hiicre dig1 bikarbonatta gegici olsa da
onemli yitkselmeler meydana getirerek endojen bikarbonat tamponlama kapasi-
tesini arttirir. Boylece H”nin iskelet kasi igerisindeki akis1 artar, kas yorgunlugu
gecikir ve performans artar (Hilton vd., 2019). Efor siiresinin 10 dK’y1 asmasiyla
birlikte etkinligi 60 sn siiren kisa siireli, yiliksek siddetli sprintlerde ~%2 perfor-
mans artis1 gorillmistiir (Maughan vd., 2018).

IOC'nin 6nerisine gore; akut dozu 0,2-0,4 g / kg olmali ve egzersizden 60-150
dk 6nce alinmalidir. Alternatif olarak giinde 3-4 kez boliinmiis dozlarda, yarigma-
dan 6nceki 2-4 giin boyunca seri yiikleme yapilabilir. Gastrointestinal problemleri
en aza indirgemek i¢in karbonhidrattan zengin bir 6giinle birlikte tiiketmek (~1,5
g / kg karbonhidrat), sodyum sitrat kullanmak, béliinmiis dozlarda alim yapmak
onerilebilir (Maughan vd., 2018).

3.6. Beta-Alanin

Ergojenik yardimcilardan yaygin olarak kullanilan beta-alanin karacigerde en-
dojen olarak tiretilir ayn1 zamanda tavuk ve hindi gibi yiiksek proteinli gidalarin
titketimiyle de viicuda alinir. Beta-alanin takviyesi, kasin tamponlama kapasite-
sini artirarak néromiiskiiler yorgunlugun baslamasini geciktirir, boylece egzersiz
performansini arttirir (Jaffe, Hewit, Karp & Bedard, 2018).

Karnozin (p-Alanil-L-histidin), karnozin sentetaz enziminin yardimiyla
L-histidin ve beta-alanin’in birlesmesiyle olusur (Trexler vd., 2015).. Karnozinin
iskelet kasi igindeki rolii tam olarak anlagilmamis olsa da beta-alanin ve karnozi-
nin varliginin antrenmansiz bireylerde anaerobik egzersiz performansini arttirdi-

-18 -



Herkes Icin Spor ve Wellness Arastirmalari 2

g1 gosterilmistir (Jaffe vd., 2018). Karnozinin pargalanmasini katalize eden enzim
karnozinaz, insanlarda serum ve ¢esitli dokularda bulunur, ancak iskelet kasinda
ve bir¢ok hayvanda yoktur. Bu nedenle, oral karnozin takviyesi insanlarda kas
karnozin diizeylerini arttirmak igin uygun degildir. Clinkii alinan karnozin iskelet
kasina ulagmadan 6nce metabolize olur (Trexler vd., 2015).

Kas hiicreleri, mitokondride meydana gelen oksidatif fosforilasyon nedeniyle
viicuttaki en yiiksek hidrojen iyonlar: konsantrasyonuna sahip olma egiliminde-
dir ve karnozin, kaslarin ¢aligmasi igin saglikli bir pH seviyesinin korunmasina
yardimci olur (Jaffe vd., 2018). Son zamanlarda yapilan bir meta-analiz beta-ala-
nin takviyesinin, yiiksek siddetli egzersiz performansini artirdigini dogrulamistir
(Dolan vd., 2019).

I0C, giinliik olarak 65 mg/kg, 10-12 hafta boyunca béliinmiis dozlarin (yani
her 3-4 saatte bir 0.8-1.6 g) kullanilmasini 6nermis ve 30 saniyeden 10 dakikaya
kadar siiren siirekli ve aralikli egzersizler sirasinda kiigitk ama potansiyel olarak
anlamli performans yararlar1 (~% 0.2-% 3) sagladigini belirtmistir. Ancak kas
karnozin sentezinde bireyler arasi farkliliklar oldugu, ek yararlarin iyi antren-
manli sporcularda goriilmesinin zor oldugu, spora 6zgii olarak yapilan daha fazla
aragtirmaya ihtiyag¢ oldugu belirtilmistir (Maughan vd., 2018).

Beta-alaninin saglikli bireylerde onerilen dozlarda giivenli oldugu diisiiniil-
mektedir. Bildirilen tek yan etki parestezidir (karincalanma, uyusma). Yan etkinin
goriilmemesi i¢in boliinmiis diisitk doz (1.6 g) kullanim 6nerilmektedir (Trexler
vd., 2015).
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TUM VUCUT TITRESIM ANTRENMANI

Duygu AKSOY

Titresim

Titresim, insan saghg: i¢in hem faydali ve hem zararli olabilecek bir olaydir
(Furness,2007). Titresim, bir cismin dinlenme konumuna gore olusturdugu peri-
yodik hareketlerle meydana gelen mekanik salinimlar olarak tanimlanir. Nesne-
lerin hareketi diizenli ya da diizensiz seklinde olusabilir (Cardinale ve ark.,2003).
Titresim, grafiksel olarak Sekil 1'de de gosterilmistir (Furness, 2007).

< Bir saniyelik zaman periyodu=5Hz >

Dalga Boyu

Buyuklugu

| Tam Dalga Formu

Sekil 1. Periyodik Siniizoidal Salinim Hareketi

Titresimin etkisi; titresim frekansi, amplitiidii (genligi), vibrasyon tipi ve uy-
gulama siiresi gibi parametreleri bulunmaktadir (Orr, 2015).

Titresim frekansi: Birim zamanda tamamlanan vibrasyon sayis1 olarak belirtilir
ve bu salinimin tekrarlama hizi Hertz (Hz) cinsinden ifade edilir.

Titresim amplitiidii (Genlik): Hareketin pozitif ve negatif yondeki en biiyiik yer
degistirmesi olarak tanimlanir ve milimetre (mm) cinsinden ifade edilir (Furness,
2007)

Titresim, glinliik hayatta kullanilan birgok cihazlarla insanlar1 etkilemektedir.
Belli bir derecelerinin tistiindeki titresim insanlara zararl olabilmektedir. Fakat,
tedavi amagli ve sportif amagli olarak gesitli titresim platformlar: gelistirilmis-
tir. Bu amagla en sik kullanilan tiim viicut titresimi yapan aletlerdir (Cochrane,
2011). Son teknolojiye uygun olarak tiim viicut titresim yapan aletler tretilmis-
tir(Sekil.2.).
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Sekil 2. Tim Viicut Titresim Aleti

Tiim Viicut Titregimi

Tim viicut titresimi; agir vasita operatorleri, kayak ve atgilik sporu ile ilgile-
nen sporcularinda goriilmektedir. Bir titresim, tim viicut titresimin bireyin tiim
viicuda uygulanmasidir. Bundan dolay: tiim viicut titresimi olarak adlandirilir
(Mester ve ark.,2002)

Ozel olarak iiretilmis cihazlar genellikle, titresimleri olusturmak ve iletmek
i¢in dizayn edilmektedir. Bu tiir iiretilen platformlar, frekans ve genligin manipiile
edilebilmesine izin vermektedir (Rittweger ve ark., 2000; Roelants ve ark., 2004).

Tiim viicut titresimi genel bir uygulama seklidir. Tiim viicut titresim kaynag1
hedef kastan uzakta oldugu i¢in uygulanan vibrasyonun frekans ve genliginin bir
kismi1 yumugak dokular, kaslar, kemikler ve eklemler tarafindan absorbe edilir ve
hedef kasa odaklanmaz. Tiim viicut titresim, reaksiyonu kisiden kisiye degisir. Bu
nedenle antrenman programi hazirlanirken kisisel farkliliklar g6z 6niine alinma-
lidur.

Tim viicut titresim, bir platform tizerine ¢ikan kisinin biitiin viicudunu kas-
larin1 ve kemiklerini etkileyebilecek bir titresim olugturur. Uretilen bu platform-
larinin da kullanimin artmasina bagli olarak, platformlarin gesitleri ve 6zellikle-
rinde artig goriilmektedir. En yaygin olarak kullanilan platformlardan biri; yatay
eksende rotasyon salinimi yapan oscilatting platform ($ekil 2.1), digeri ise dikey
eksende asag1 yukar1 hareket eden vertikal platformdur (Sekil 2.2.),(Abercromby
ve ark.,2007).
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Sekil 2.1.0scilating Platform Sekil 2.2. Vertikal Platform

Tim viicut titresim, uzayda yercekiminin olmamasi nedeniyle astronotlarda
meydana gelen kas atrofisi ve kemik kiitlesi kaybini azaltmak i¢in uygulanmigtir
(Delecluse ve ark., 2003; Albasini ve ark., 2010; Luo ve ark., 2005).

Daha sonra denge ve hareket fonksiyonlarinin gelistirilmesinde, kemik yogun-
lugunun artirilmasinda, osteoporozun 6nlenmesinde, kas tonusunun diizenlen-
mesinde ve diger bir¢ok cesitli alanda kullanilmaya baslanmistir (Kin igler, 2007;
Roelants ve ark., 2004).

Tiim Viicut Titresiminin Olumsuz Etkileri ve Giivenlik Olgiitleri

Titresimin, biyolojik yapilara zararl etkileri ¢esitli titresim yaratan aletlerde
¢alisan meslek kollarindan bildirilmistir (Carls66, 1982). Uluslararas: Standartlar
Orgiitii, tiim viicut titresimi olusturan makinelerin giivenli ve etkili kullanimina
iliskin ¢ok ciddi kurallar1 vardir. Tiim viicut titresiminin insan saglig1 {izerinde
olan en 6nemli etkileri, titresim ve titresim siiresine baglidir. Uluslararas: Stan-
dartlar Orgiitii olusturdugu standartlar, yaralanma riskini azaltmak ve verimliligi
arttirmak i¢in olusturulmustur (Ishitake ve ark., 2002).

Cesitli yan etkileri olusmasini engellemek icin tiim viicut titresiminde kullani-
lacak cihazlarda kullanilan parametrelerin giivenlik sinirlar1 belirlenmistir (Bliit-
hner ve ark.,2001). Tiim viicut titresim platformlarinda kullanilan en yaygin ola-
rak frekansin 26 Hz ile 44 Hz araliginda olmasi, amplitiidiin ise 1 mm ile 10 mm
arasinda olmasidir (Crewther ve ark., 2004). Saglikli bireylerde, titresim frekansi-
nin 12 Hz>den az ve genligi 30 mmve kadar yiiksek kullanildiginda alt ekstremite-
de kronik tendinit ve kas agrilarina neden olabildigi bildirilmistir (Cronin ve ark.,
2004). Ayrica, yiiksek amplitiidli ve diisiik frekansh titresimin, disiik amplitiidi
ve yliksek frekansl titresime oranla daha fazla zararli oldugunu bilinmektedir.
Ozellikle, titresim platformunda uygun frekansi kullanmak, disk dejenerasyonu
veya bel agrisi gelisimini 6nlemede 6nemlidir (Cheung ve ark.,2003).
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Titresim platformunda dogru viicut durusu da 6nemlidir. Buna bagh olarak,
omurganin pozisyonu ile govde ve alt ekstremite kaslarinin gerimi viicudun tit-
resimi tamponlama durumunu etkiler. Titresim platformu tizerindeki uygulama-
larda uygun olmayan pozisyonlar kemik eklem ve sinir dokularinda hasarlanma
yaratabilmektedir (Furness, 2007).

Tiim Viicut Titregiminin Etkileri

Tiim viicut titresim, titresim platformunun drettigi titresimin bireyin genel-
likle ayaklarindan baslayarak tiim viicuduna iletilmesi seklinde tanimlanabilir
(Sa-Caputo ve ark., 2014). Viicuda iletilen bu titresimin sonucu olusan mekanik
uyari kaslara iletilir. Daha sonra kasta bulunan kas igciklerinin Ia primer sonlan-
malarinin uyarilmasi ve onlarinda medulla spinalis araciligiyla a-motor néronlar:
uyarmasi gerceklesir. Bu siirece tonik vibrasyon refleksi denir (Dallas,2014).

Bu refleks, tiim viicut titresimi sonucu kaslarda goriilen degisimlerindeki en
onemli mekanizmalardan biridir. Yitksek frekansl titresimin kasa veya tendona
kisa stireli uygulanmasi sonucu goriiliir ve uygulama sonlanan kadar sabit bir dii-
zeyde devam etmektedir (Donly ve ark., 2008).

Tiim Viicut Titresim Antrenmaninin Olasi Yan Etkileri

Titresim antrenman yapan bireylerin, antrenman siiresi, frekans ve genlik de-
giskenleri asamali sekilde artirilmalidir. Titresim antrenmanlari kan sekeri sevi-
yesini diisiirebilir bu yiizden antrenman programi kisiye uygun bir sekilde diizen-

lenmelidir.
Genel olarak;
Dizlerin biikiilii oldugu pozisyonda ellerde karincalanma hissi,
Dizlerin biikiilii oldugu pozisyonda ayaklarda karincalanma hissi,
Bas donmesi,
Bagagrisi,
Stimiilasyon alaninda kasinti,
Bulanti, olarak yan etkileri goriilmektedir.

10 dakikalik 30 hz frekansinda ve 4 mm genliginde tiim viicut titresimi'nin,
giinliik titresime maruz kalma stiresini astigini ve bu nedenle yan etkilerinin go-
riilme olasiliklarinin artabilecegini belirtmistir. Antrenman programlarinin, ISO
2631-1 tarafindan tanimlanan titresime maruz kalma yogunluklar: ¢ercevesinde
hazirlanmasinin uygun olabilecegini ve buna bagli olarak yan etkilerinin diisiire-
bilecegini belirtmistir (Abercromby ve ark., 2007).
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Tim Viicut Titresiminin Akut Etkisi

Yapilan c¢aligmalarin bir ¢cogunda tiim viicut titresiminin kaslar tizerinde akut
etkileri incelenmistir. Bu ¢alismalarda, genellikle veriler titresim uygulamasin-
dan hemen sonra veya 30 dakika i¢inde toplanmigtir. Tiim viicut titresiminin
akut etkileri arasinda, EMG aktivitesinde artis, noromiiskiiler uyarilabilirlik ve
performans artisi fleksibilite ve dikey sicramada artis gosterilmistir (De Ruiter ve
ark.,2003).

5 dakikalik kesintisiz akut titresim uygulamasi sonucunda dikey sigrama yiik-
sekliginde %8.2°lik bir artig goriilmiistiir (Torvinen ve ark.,2002). Ancak, 5 daki-
kalik titresim antrenmanin kas 1sisin1 1.5°C artirdig1 ve bunun da dikey sigrama
yiiksekligini ve kuvveti 6nemli 6l¢iide arttirdig: kanitlanmistir (Cochrane ve ark.,
2008).

Bir bagka arastirmada, elit bayan voleybolculara 60 saniye, 26 Hz frekansta
ve 60 saniye dinlenme aralariyla tekrarl tiim viicut titresimi protokolu uygulan-
mustir. Kuvvet, gii¢ ve hiz performansinin arttirdig ortaya konmustur (Bosco vd
1999).

Farkli bir ¢aligmada ise, katilimcilara tiikkenene kadar yarim skuat hareketi s1-
rasinda vibrasyon (6mm, 26Hz) uygulanmistir. Sigrama yiiksekligi ve izometrik
diz kuvvetinde bir degisim olmadig: belirlenmistir (Rittweger vd 2003)

Torvinen ve ark. (2002) ¢alismasinda, 24-33 yas arasi saglikly, aktif olarak spor
yapmayan 14 katilimciya 4 dakikalik kisa siireli tim viicut titresim antrenmani
uygulanmistir. Uygulamadan 2 dakika sonra yapilan denge testinde istatistiksel
olarak anlamli bir artis oldugunu belirtmislerdir. Ancak, bu artisin 1 saat son-
ra ortadan kalktigini ve degerlerin baslangi¢ seviyesine dondiigiinii goriilmistiir.
(Torvinen vd 2002).

Akut titresim uygulamasi sonucu, bilgisayarli dinamometre ile izokinetik ve
izometrik kuvvet ol¢limlerinde alt ekstremite kas kuvvetinin arttig1 kabul edil-
mektedir (Humphries ve ark., 2004).

Tim Viicut Titresiminin Kronik Etkisi

Tim viicut titresiminin kronik etkisinin incelenmesi genellikle an az 6 haftalik
bir antrenman ve son titresim seansindan en az 24 saat ge¢mis olmasi ile ortaya
konmaktadir. Tim viicut titresiminin kronik etkileri, kas atrofisinin 6nlenmesin-
de, gesitli postoperatif durumlarda rehabilitatif amagcla kullanilmaktadir.

Litertiire gore farkli sonuglar ortaya konulsa da, tiim viicut titresim antren-
manlarinin bacak ektansor kaslarinin maksimal istemi kasilma kuvvetini ve kuv-
vet olusturma hizini arttig1 biiytik 6lgiide kabul edilmektedir (Furness,2007).

-27 -



Herkes Icin Spor ve Wellness Arastirmalari 2

Literatiirde yapilan aragtirmalar incelendiginde, tiim viicut titresim antren-
manlarinin en ¢ok kuvvete olan etkisidir incelenmistir. Kuvvet gelisimi hem
hipertrofi hem de noral adaptasyonla iliskilidir. Kuvvet antrenmani sirasinda,
metabolizmanin ilk olarak noéral adaptasyon tepki vermektedir. Antrenmanin
ilk glinininden sonraki birka¢ hafta igerisinde hipertorfiye bagl olarak kuvvet
gelisimi goriliir (MacDougall ve ark.,1979).

Roelant ve arkadaslarinin yaptig1 aragtirmada, 18 sedanter bayan katilimcinin
dahil edildigi 24 haftalik tiim viicut titresim antrenmani yapmistir. Buna bagh
olarak diz ekstansor izometrik (%8.3 + 4.4) ve izokinetik (%24.4 + 5.1) kuvveti-
ni istatistiksel olarak anlamli bir sekilde artirdig: belirtilmistir (Roleants ve ark.,
2004).

Delecluse ve arkadaslari, yas ortalamalar1 21.4+1.8 y1l olan 67 sedanter bayan
katilimci ile 12 haftalik tiim viicut titresim antrenmani yapmuistir. Sonug olarak,
izometrik (%17) ve dinamik (%9) diz ekstansor kuvvetini istatistiksel olarak an-
lamli bir sekilde artirdig: tespit edilmistir (Delecluse ve ark.,2003).

Torvinen ve arkadaslar1,19 -38 yas araligina sahip 21 erkek katilimcinin 4
aylik tiim viicut titresim antrenmaninin izometrik diz ekstansor kuvvetini %3.7
(p<0.05) artirdig1 belirtilmistir (Torvinen ve ark., 2002).

Tiim viicut titresim antrenmaninin saglikli bireyler disinda yaslilarda ve inme,
ataksi gibi norolojik hastalarda da etkili sonuglar verdigi goriilmustiir (Cekme-
ce,2014). Yash bireylerde, tiim viicut titresim antrenmanin kas hipertrofisini art-
tirdigr bildirilmistir. Dolayisiyla kuvvet antrenmaninin risk olusturdugu durum-
larda kas kiitle ve fonksiyonunun korunmasi i¢in uygun bir yontem olabilecegi
dastiniilmektedir (Machado ve ark.,2010).

Yapilan ¢aligmalarda farkli sonuglar ¢ikmasi farkli parametrelerin kullanilma-
sindan kaynaklandig ileri stiriilmektedir. Bunun nedeni olarak, farkli titresim
cihazlar1 kullanilmasi ve ¢alismalarda uygulanan amplitiid, frekans ve dinlenme
stireleri farkliliklari, tekrar sayisi gibi etmenler etkilemektedir. Ayrica, galigmalara
katilan bireylerin sedanter veya sporcu olmasi, yas gruplarinin farkli olmas: ve
cinsiyet farkliliklar1 da aragtirma sonuglarinin yorumlanmasini giiclestirmektedir.
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EGZERSIZ VE PLANLANMASI

Siileyman GONULATES
Kerim DUNDAR

Cagimizin en biiyiik toplumsal sorunlarindan olan obezite yani sismanlik, vii-
cutta fazla miktarda yag birikmesi sonucu ortaya ¢ikan ve mutlaka tedavi edilmesi
gereken bir hastaliktir. Obezite, insan viicudunda kalp ve damar sistemini, solu-
num sistemini, hormonal sistemi ve sindirim sistemini etkiler ve bircok 6nemli
rahatsizliga zemin hazirlar.

Kalp hastaliklar, yiiksek tansiyon, seker hastaligi, yiiksek kolesterol, solunum
rahatsizliklari, eklem hastaliklari, adet duzensizlikleri, kisirlik, iktidarsizlik, safra
kesesi hastaliklari, tag olusumu, bazi kanser tiirleri, obezite ile dogrudan iliskili
hastaliklardan birka¢idir. Artan beden kiitle indeksi ve obezite, insan yagamini
kisaltan, fiziksel, fizyolojik 6zellikleri ve yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyen
bir hastaliktir (Cetin ve ark., 2018).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan baglatilan MONICA (Monitoring of
Trends and Determinants in Cardiovascular Diseases) ¢alismast Afrika, Ameri-
ka, Giiney Asya, Dogu Akdeniz, Avrupa ve Bat1 Pasifik olmak tizere 6 bolgede
yuritilmiis ve 10-20 yillik epidemiyolojik degerlendirme yapilmistir. Bu epide-
miyolojik ¢alismanin sonuglari, Avrupa iilkelerinin ¢ogunda son 10 yilda obe-
zite prevalansinin % 10-40 oraninda artmis oldugunu gostermistir. Giiniimiizde
obezitenin prevalansi erkeklerde % 10-20, kadinlarda ise % 10-25 olup, ortalama
olarak erkeklerin % 15’i, kadinlarin ise % 22’si obezdir (WHO,2009) .

Insan viicudu islevlerini siirdiirebilmek i¢in gerekli enerjiyi disaridan, yedigi-
miz besinlerle karsilamak durumundadir. Besinlerle gereginden fazla enerji alin-
diginda ya da enerjinin geregi kadar harcanmamasi durumunda , viicut fazlasini
depolamaya baslar.

Ug ana besin kaynag vardir

« Protein (et, yumurta, siit vb.)
« Karbonhidrat (seker, un, sebze ve meyve vb.)
 Yag (kati, sv1, hayvansal yaglar, zeytin, findik, soya, kakao vb.)
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Bu besinlerden gereksinimden daha fazla enerji, yani kalori alinmissa, siiratle
depolanmaya baslar. Depolama siklikla yaglarla yapilir. Bu da, obeziteye yani sis-
manliga giden yolu agar.

Alinan enerji nasil harcanir?

Viicut enerjiyi {i¢ yolla harcar;

« Bazal metabolik olaylar
o Fiziksel aktivite

« Termojenik aktivite

Sedanter eriskinlerde total enerji tiiketiminin yaklasik % 60’1 bazal metabolik
hiz (BMH) ile olmaktadir. Tiketimin % 10’u besinlerin termik etkisi ile % 30’u
Fiziksel aktivite ile saglanmaktadir. BMH yagsiz viicut kitlesi ile iligkilidir. Obez-
lerin hem yag dokular1 hem de yagsiz kitleleri artmistir ve bu nedenle hemen
daima bazal metabolik hizlar1 yiiksektir. Agir bedensel aktivitesi olanlarda total

enerji tiiketimi artmaktadir.

Obezite, Amerikan halkinda giderek artmaktadir. Yaklasik olarak her ii¢
eriskinden biri ve dort cocuk-ergin gencten biri asir1 kiloludur.(Kuczmarski ve
Ark.,1994; Troiano ve Ark.1995). Bu oranlar son 15 sene i¢inde alarm verici nis-
pette artmustir. Buna gore, ABDde eriskinlerde sismanlik oranini %20nin altina
diisiirmeyi hedefleyen saglikli Kisiler 2000 programinin hedefine ulasmasi pek
muhtemel degildir. Fazla kilo almay1 6nlemek, kontrol etmek ve bu durumu tersi-
ne ¢evirmek igin pek ¢ok yontem ve program énerilmistir (Oztiirk, 2018). Russel
ve ark. (1995), bu hedefe ulasmak i¢in sigman kisilerin ortalama 6.6 kg kaybetme-
leri gerektigini ve normal kilolularin da su an mevcut kilolarin1 muhafaza etmele-

ri gerektigini tahmin etmislerdir.

Sismanlik viicut agirhginin degil, viicuttaki yag oraninin artisi olarak tarif edi-
liyor. Ozellikle karin bolgesinde yag miktarindaki artis kalp damar hastaliklarina
yol agryor. Karindaki yaglarin artisi, yiiksek tansiyon, yiiksek kolesterol, diyabet,
tip dilinde metabolik sendrom olarak adlandiriliyor. Metabolik sendroma bagh
olarak kalp hastaliginin ortaya ¢ikma riski artiyor (Cooper,1990).

Giiniimiizde sismanlik ¢agimizin hastaligi olarak nitelendirilirken, spor, hem
insanin ideal kilosunu ve formunu muhafaza etmek icin, hem de toplumsal aci-
dan verimli ve iiretken, kendisine, isine ve topluma faydal olabilecek, gerekli in-
sanlarin yetismesinde fayda saglayan onemli bir unsurdur. Ciinki, spor yapmak
insan1 daha enerjik ve saglikli yaptig1 gibi, viicudun denge koordinasyonunu ve
uyku diizenini olumlu yonde etkileyebilecegini diisiinmekteyiz (ACSM; 1995).
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Diizenli egzersiz yapmanin, damar tikanikligy, felg, tip I seker hastaligi, kan-
ser, kemik erimesi (osteoporoz) hipertansiyon, depresyon ve kalp krizi gibi bir
¢ok hastalig1 6nleyebilecegi veya belirtileri erteleyebilecegi, fiziksel aktivitelerin
yasam tarzinin bir parcasi haline getirilmesi gerektigini tiim saglik ve spor uz-
manlari dile getirmektedirler(Dishman,1982).

Diizenli fiziksel aktivitelere geng yasta baglamanin kilo kontroliiniin yani sira
kalp krizi, hipertansiyon, seker hastaligi, depresyon, bazi kanser tiirleri gibi bir
ok hastalik riskini azalttigini bilinen bir gergektir.

Obezite ile bas etmenin yollarindan biri olan egzersiz programlarina katilmak,
devam ettirmek kisa siirecte olmasa da uzun siiregte oldukga iyi faydalar saglaya-
cagini diisinmekteyiz.

Egzersiz programlarina baslamadan kisinin kardiyorespirator durumunu bil-
mek ve buna gore ¢alismalar1 dizayn etmek gerekir, genelde bu planlamada aero-
bik egzersizlerden olusacaktir.

Bir egzersiz programi hazirlarken, bazi insanlar egzersizleri, saglikli kalabil-
mek yada hastalik risklerini en aza indirgemek i¢in yapacaklari, ve bazilarinin
da fiziksel giizellikleri i¢in egzersiz yapacaklari, goz oniinde bulundurulmalidir.
Saglikli kalmak icin yapilan egzersizlerin siddeti ve icerigi fiziksel dayaniklilig
ve giicii arttirmak i¢in yapilan egzersizlerden daha azdir. Bu sebeple hazirlanacak
program kisilerin amaglarina uygun olmak durumundadir.

Egzersiz programlari her kisinin antrenman amacini ve ilgisini karsilayacak
sekilde bireysellestirilmelidir. Bunu yapmak i¢in, her kisinin yasini, cinsiyetini,
fiziksel saglik seviyesini ve egzersiz tercihlerini dikkate almamiz gerekir (ACSM;
1995).

Kalori harcamasi kalori alimini arttirdigindan metodik bir enerji dengesi yada
kalori eksikligi yaratir. Bu eksikligi saglamak i¢in en etkili yol egzersiz yapmak
ve kalori sinirlamasi kombinasyonunu kullanmaktir. Giinliik kalori azaltimi her
giin 1000 kaloriyi asmamalidir. Bu uygulama ile bir haftada 1.0 kg’lik kilo kay-
bina sebep olunur (Heyward,1998) Kilo kaybina yagsiz viicut dokusundan yada
viicut yaginin kaybindan dolay1 oldugundan emin olmak igin diizenli 6l¢timler
yapilmalidir.

Daha 6ncede belirttigimiz gibi program hazirlanirken saghikli kalmak ve kar-
diyorespirator saglik gelisimi amaglarindan hangisi olacagina karar verilmesi ge-
rekmektedir.
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Saglikli Kalmak Kardiyorespirator Saglik Gelisimi

Dayaniklilig1 6n plana ¢ikartan, Devamliliga dayali ve ¢ok genis kas
Cesit  aerobik egzersizleri igeren gruplarina hitap edebilecek tiirden ritmik
fiziksel aktivite programi se¢in  aerobik aktiviteler se¢in

Kalp kapasitesinin %60 ya da %90’1na yada

A e G : .
En az orta siddette egzersizleri i il 85 (V10 nilalhimumn) el

Siddet T G . siddetler. Kardiyorespitarol baglangic
ST (G455 O el Sicannic) durumlar: diisiik olan bireylerde %40 ila
%50 VO, max orani 6ngoriilmektedir.
Siklik  Haftanin her giint Haftada 3 yada 5 giin arasinda olmalidur.
Her giin en az 30 dakikanizi bu
Siire egzersizlere ayirin. Siire segilen 20 ila 60 dakika arasiBu siire aktivitenin

egzersiz tipine gore degiskenlik  yogunluguna bagli olarak degisebilir.
gosterebilir.

Kisilerin egzersiz programlarina olan ilginin arttirilmasi, programlari uygula-
yan spor bilimcileri, antrenér, kondisyonerlerin liderlik egitimine ve motivasyo-
nuna baghdir. Ilginin arttirilmasinda bu kisilerin konuya tamamen hakim olma-
lar1 egzersiz motivasyonu saglayabilmek, sosyal motivasyonu saglayabilmek temel
kuraldir.

Ornek olarak Saglikli olmak adina size gelen kisinin dlgiimleri yapildiginda
asagidaki verilere ulagildigini diistinelim;

Yas: 32 Erkek,

Viicut Agirhigr: 90 kg

Viicut Yag Yiizdesi:% 20

Yag Harici Kiitle: 72 kg

Hedef: % 10 yag orani,

Yapilmas: gerekenler;

Viicut Kompozisyonu belirlenir,

Yag harici viicut agirligi hesaplanir:90 x 0.80 = 72 kg
Hedef viicut yag oranini belirlenmesi: %12
Hedef viicut agirlig1:72 / 0.88 = 81.8 kg
Hedef yag kayb1: 90.0 - 81.8 = 8.2 kg

Goruldigi gibi her kisi icin bu hesaplamalarin yapilmasi ve uygun egzersiz
programlarinin olusturulmas: gerekmektedir.

Bazi kisiler egzersiz motivasyonu agisindan bir ese yada grup aktivitelerine
ihtiya¢ duyabilmektedirler. Kisi ister grup aktivitelerini ister bireysel ¢calismalari-
n1 segsin, egzersiz programlarini diizenli ve zamaninda gergeklestirmek, egzersiz
aliskanlig1 kazandirmak bakimindan énemlidir.
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Programa olan ilgiyi fazlalagtirmak amaciyla davranis degistirme teknikleri
kullanilabilir. Bazen 6diil verme 6rnegin; T-shirt, sertifika plaket 6zel amaglarin
gergeklestirilmesi i¢in uygun olabilir.

Egzersizde secilen aligtirma prensiplerini tanimlama viicudun fiziksel ve me-
tabolizma etkilesimleri ve adaptasyonlarini agisindan dogru egzersiz gesidini ve
kas gurubunu i¢ermesi olduk¢a 6nem 6nem tasir.

Ornegin genis kas guruplarinin siirekli, dinamik ve ritmik fiziksel islevlerini
aerobik kosullarda yapmalar1 kardiorespirator gelisimi igin en uygun yontemdir.
Aerobik kosullarin olusturulmasi, akcigerleden dokulara giden oksijen miktari-
nin en st diizeye ¢ikarilmasi ve ¢ikarilan bu iist diizey sayesinde a-VO, oksijen
farkinin en iist diizeylerde olmasina imkan tanimak gerekir. Dokulara taginan bu
oksijen konusunda “Yapilan antrenmanda mesafe arttik¢a solunum organindan
dokulara oksijen, dokulardan solunum organina karbondioksit tagima oraninin
daha yiiksek olacag: belirtilmistir” (Tetik ve Diindar,2018).

Bu antrenmanlarin diizenli yapilmas: ayn: zamanda yorgunluk olusumunun
da gecikmesine yol acacaktir. Bu kardiorespirator gelisim acgisindan olduke¢a
onemlidir. Bu gelisim yani sira yapilan ¢aligmalarla hem gelisim hedeflenirken
diger yandan gelinen her agamaya uyumunda saglanmasi gerekmektedir.

Egzersiz planlamalarinda belirli nokta yag azaltim egzersizleri degisen viicut
kompozisyonu sonuglarinda aerobik egzersizlerden daha etkili olmadig1 goriil-
mustur

(Carms ve ark. 1960, Noland ve Kearney 1978, Roby 1962, Schade ve ark. 1962

Katch ve ark. (1984) her bir bireyin bes yiiz oturma kalkma egzersizi uygula-
diklar1 27 giinliik antreman programindan gikarilan sonuglarda, Abdomen glute-
al ve subscapular bolgelerdeki degisikliklerini diametre ile 6l¢miis. Antreman uy-
gulamasinin sisman hiicre diizeylerini 6nemli 6lgiide azalttig1 halde diger tiim ti¢
bolgede etki ayniydi. Abdomen % 6.4, gluteal % 5.0 ve subscapular % 3.7. Oturma
kalkma egzersizlerinin karin bolgesindeki yag azaltmadig: goriilmektedir. Egzer-
sizdeki kas kitlesinin yakinlarindaki deri alt1 depolarindaki yagin istege bagl ha-
reket ettirilirse diisiik gluteal yag diizeyinde % 18’lik azalmay belirtmistir.

Lipoprotein lipaz (LPL) enzimi, yag artmasindan sorumludur. Kadinlardaki
LPL aktivitesi gluteofemaral bolgesinde karin bolgesine oranla daha yiiksektir
(Litchell ve Boberg,1978). Kadinlardaki LPL aktivitesini ostrojen ve progestero-
nun arttirdig1 bilinmektedir. Ayrica catecholamineslere yagsal tepki hem kadin
hem de erkeklerdeki femoral bolgede abdominal bolgesindeki depolardan daha
dusiiktiir. (Rebulfe ve Scrive, 1985).
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Egzersiz programlarinda dikkate alinmasi gereken en 6nemli noktalardan biri
yapilacak programin hangi ilke ve prensipler iizerine kurulacagidir.

Egzersiz programinin i¢inde egzersizin kapsam ve siddeti arttirilmalidir. Uyu-
ma gore yaptirilan bu artirim ilerdeki gelismelerin temeli olacaktir. Bu progra-
min ve program sonucunda gelecek olan ilerlemenin diizeyi o denli 6nemlidir ki,
plansiz bir ilerlemenin yol agacag sakatliklari ve problemleri de 6nlemeye yonelik
olacaktir.

Diisiik fiziksel uyumla baglayan kisiler, egzersiz programlariyla baslayan yiik-
sek fiziksel uyuma ve esneklige sahip kisilere gore daha fazla gelisme gosterirler.
Ornek vermek gerekirse aerobik programinin ilk ayinda VO, kapasitesi % 12 ci-
varinda seyretmekte iken, yiiksek fiziksel uyum siireci icerisindeki bir kiside bu
oran % 1 kadar diismektedir (Heyward,1998).

Egzersiz modellerine kars: goriilebilecek bedensel ve psikolojik tepkiler kisiler
arasinda farklilik gosterebilir. Bu farklilik yasa, egzersiz uyumuna ve saglik sevi-
yesine gore degisiklik gosterebilir. Bu ylizden egzersiz programlari kisilerin statii-
lerine, 6zel ihtiyaglara ve ilgilerine gore dizayn edilmelidir. Egzersiz programlar:
kisisel degisiklikleri ve ilgileri goz oniine almak zorundadir.

Kalp atim say1sindan yola ¢ikarak yapilan egzersizin VO, maks, Kalp atim say1-
s1ve MET olarak izlenmesine ait 6rnek bir ¢aligma kilavuzunu asagida sunuyoruz.

Relatif Siddet Salt Siddet
Siniflandirma VO, maks veya % HR RPE MET’s MET’s

% HRR maks (6-20 skala) 20-39yas 40-64 yas
Hafif 40 63 10 4.2 4.0
Orta 50 69 11 5.5 5.0
Orta 60 76 12 7.2 6.0
Zor 70 82 14 8.4 7.0
Zor 80 89 15 9.5 8.0
Cok Zor 85 92 16 10.2 8.5
Cok Zor 90 95 18 10.8 9.0
Maksimal 100 100 20 12.0 10.0

(MET hesaplamalarinda Kadinlarin erkeklere gore 1-2 MET daha diisiik is yaptiklar1 hesaplan-
malidir) (Heyward,1998).
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DIYAFRAM SOLUNUMU iLE AKCIiGER
SOLUNUMU KULLANIMININ OZELLIKLERI

Kerim DUNDAR

Solunum sistemi kan ile atmosfer havasi arasinda gaz degisimini olusturulabi-
lecek sekilde 6zellesmis bir sistemdir. Canli yasaminin stirdiirebilmesi i¢in, hava-
daki O, almak hiicrelerdeki olugan CO, viicudumuzda atmak zorundayiz. Bu ola-
y1 gergeklestiren sisteme solunum sistemi diyoruz. Solunum sisteminin dokulara
gereken O, ’nin saglanmasi, dokularda olugsan CO, 'nin atilmasi, kan asiditesinin
kontrolii gibi amaci vardir.

Solunum Sistemi; burun, agiz, farinks (Yutak) larinks (girtlak), trakea (soluk
borusu), bronslar, bronsioller ve alveoler, (akcigerden) olusur.

Solunum sisteminin esas fonksiyonu normal fizyolojik sartlar1 devam ettirmek
i¢in yeterli O, alinimi ve CO, ¢ikarilmasini saglamaktir. Solunum sisteminin pe-
riferik ve santral organizasyonlari ile kimyasal ve néral mekanizmalarla arteriyel
kan gazlar1 ve alveolar ventilasyon normal degerlerinde diizenler. Egzersizde O,
tiiketimi ve CO, yapimu artar. Bu artan ihtiyaci kargilamak i¢in gesitli kimyasal
ve noral uyarilarla egzersizde solunum diizenlenerek alveolar ventilasyon modiile
edilir. Insanlarda, modere sabit diizeyde egzersiz, artmig metabolik CO, yapimina
oranla alveolar ventilasyonun artis1 ve arteriyel kanda PCO, nin sabit olarak de-
vam etmesiyle karakterize edilir (arteriyel izokapni) ve O, nin parsiyel basinci ve
pH, arteriyel kanda relatif olarak sabit kalir (Sahin, 2011).

Akcigerler agag benzeri havayolu araciligi ile havalanirlar. Solunum yolunu
olusturan trakea once iki brongsa ayrilir. Her bir brons birgok dallara ayrilarak
sonugta bronsiyolleri olustururlar. Terminal bronsiyol denen son dallar, daha kii-
¢iik olan respirator bronsiyole acilirlar. Respirator bronsiyollede akcigerlerde gaz
degisiminin gergeklestigi alveolar kanal ve keselerde sonlanirlar. Bronsiyoller yal-
nizca diiz kas hiicreleriyle ¢evrilidir ve otonom sinirlerin etkinlesmesine ve bazi
hormonlara cevap olarak ¢aplarini degistirebilirler. Parasempatik aktivite bronsi-
yol diiz kaslarinin hafiften orta dereceye kadar kasilmasini saglar. Sempatik akti-
vite, epinefrin ve norepinefrin bronsiyol diiz kaslar1 gevsetir. Boylece havayollar1
genislerken hava akimina direng azalir ve daha kolay nefes alir veririz.
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Akcigerlerde kanin oksijenlenmesi biiyitkk oranda hemoglobine bagh olarak
taginmast ile ilgilidir. Oksijen saturasyonu hemoglobinin oksijene baglanma ora-
nt ile iliskilidir.

Hemoglobin molekiiliiniin en dnemli 6zelligi gevsek ve tersinir olarak bag-
lanabilmesidir. Oksijen, hemoglobin molekiiliindeki demirin iki pozitif bag: ile
birlesmez bunun yerine demir atomunun koordinasyon baglarindan bir tanesi ile
gevsekee baglanir. Bu baglanma asir1 derecede zayiftir, dolayusi ile birlesme kolay-
ca tersinir, Ayrica oksijen iyonik degil molekiiler oksijen halinde dokulara tasi-
nir. Baglantinin zayiflig1 ve kolayca tersinir olmasi nedeniyle oksijen doku sivilar:
icerisine de iyonik oksijen olarak degil molekiiler oksijen halinde gecer (Guyton,
Hall, 2017, Yoon ve ark. 2011 ).

Solunumda egzersizin tiirii ve kullanilan yiiklenme yontemleri gibi bazi ilkele-
re bagl olarak hematolojik parametrelerde farkliliklar gosterebilmektedir. Siddet
diizeyi yliksek egzersizlerle birlikte hematolojik degerlerde kisinin antrenman du-
rumu, cinsiyet, yas gibi faktorlerin farkliliklarindan dolay1 degiskenlik gosterebil-
mektedir (Tetik, 2018).

Bir ¢aliymada da azalan hacime karsilik artan rakamlarda plazma voliim dii-
zeltmesi yapildiginda gercek rakamlara ulagilmistir. Gergek rakamlar ise perfor-
mans artigindaki anlamli farkin antrenmana uyumun yani sira O, taginmasina
yardimci olan elementlerdeki plazma volimiin azalmasindan dolay:r hacimsel
bitytimelerinin daha ¢ok O, baglanmasina yardimci olmasiyla performans artis
sonucunu gostermistir. (Diindar ve ark, 2018)

Kazancioglu yaptig1 ¢alismada kapasitelere bakmis ve FEV ve FVC degerle-
rinde gruplar aras1 anlaml bir fark gériilmezken, PEF degerlerinde gruplar arasi
farkin anlamli oldugu tespit edilmistir (Kazancioglu ve ark. 2018).

Solunum Kaslarinin Fizyolojisi

Inspirasyon ve ekspirasyon sirasinda gogiis kafesi ve akcigerler diyaframin asa-
g1 ve yukari hareketiyle uzar ya da kisalir. Kostalarin elevasyon ve depresyonuyla
da gogiis kafesi anteroposterior capi artar ya da azalir. Normal sakin solunum ta-
mamen birinci mekanizmayla ve diyafram hareketi gerceklesir. Inspirasyonda di-
yaframin kasilmasiyla akcigerlerin alt boliimleri asagiya dogru gekilir, bu hareket
akcigerlerin genislemesiyle sonuglanir. Ekspirasyonda ise diyafram gevser, akciger
ve gogiis duvarinin elastik geri gekilme giicii ve siddetli ekspirasyonda elastik geri
cekilme giiciine ek olarak abdominal yapilarin toraksa kompresyon olusturma-
styla akcigerler kiigiiliir ve ekspirasyonla hava disari ¢ikar (Hall, 2016). Akcigerler
inspirasyon i¢in ayrica gogiis kafesinin kaldirilmasi yoluyla da genisletilir. Gogiis
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kafesi kaldirildiginda, kostalar ve sternum 6ne dogru yer degistirir. Boylece, go-
glis duvar1 anteroposterior ¢api artar. Gogiis kafesini kaldiran tiim kaslar inspi-
rasyon kaslari, gogiis kafesini deprese eden kaslar ise ekspirasyon kaslar1 olarak
adlandirilir. Gogiis kafesini kaldiran en 6nemli kas eksternal interkostal kaslardir.
Sternumu yukar1 kaldiran sternokleidomastoid kasi, ok sayida kostalar kaldiran
anterior serratus kaslar1 ve ilk iki kostay1 kaldiran skalen kaslar1 diger inspirasyon
kaslaridir. Ekspirasyon sirasinda gogiis kafesini asag1 ¢eken kaslar temel olarak
abdominal rektus kas1 ve internal intercostal kaslardur.

Diyafram Kasi

Yaklasik olarak 250 cm2 alaninda g.giis boslugu ile karin boslugunu ayiran
kubbe seklinde ¢izgili kas grubudur. Yatar pozisyonda apneik solunumda akci-
gerlere giren havanin yaklagik 2/3’tinden sorumludur ve en 6énemli inspirasyon
kasidir. Diyafragma, medulla spinasilisin C3-C5 segmentleri seviyesinden kay-
naklanan frenik sinirlerin aktivasyonuyla kasilir ve abdomene dogru hareket eder.
Normal sakin inspirasyonda

diyafragma kasilarak, 1-2 cm abdominal bosluga dogru hareket ederek torak-
sin dikey ¢apinda artmaya ve ayni zamanda kaburga kenarlarini yanlara dogru
iterek toraksin enine ¢apinda artmaya neden olur. Derin inspirasyonda ise di-
yafragmanin hareketi asagiya dogru 7-10 cm’ye ulasir. Boylece derin solunumda
abdominal duvarin kompliyans sinirina ulagilir ve abdominal basing artar. Frenik
sinirlerin paralizisinde kostalar arasi kaslarla normal sakin solunum siirdiiriilebi-
lir (Ulubay,2017).

Bununla beraber gogiis kaslar1 kasilip gevseyerek kaburgalarin agilip kapan-
masint ve akcigerlere havanin girip ¢ikmasini saglarlar. Diyafram agagiya dogru
cekilip, gogiis kaslar1 kasildiginda kaburgalar yukar: kalkacagindan, gogiis boslu-
gunun hacmi genisler. Kubbe seklinde olup, ortasinda yiirek bulunan gukur bol-
gedir ve viicutta solunumu saglayan ilk organlar arasindadir.

Solunum; viicut hiicrelerine gerekli olan oksijeni saglar ve karbondioksit ati-
gin1 uzaklagtirir. Solunum sirasinda nefesle alinan hava, nefes borusundan brons
denen daha dar iki boruya ve oradan akcigerlere gider. Her akciger alveol denen
ince, dallanan tiiplerden ve bunlarin a¢ildig1 hava kesecigi denen minik odacik
demetlerinden olusur. Kaburga kaslar1 ve akcigerlerin altinda bulunan kas yapi-
sindaki diyafram, koriik gibi galigarak havay1 diizenli araliklarla igeri geker ve di-
sar1 atar (Amann ve Calbet, 2008).

Insan viicudunun birkag hafta yemek yemeden ve su igmeden yagayabildigi
bilinmektedir. Fakat solunum olmadan g ila alt1 dakika i¢inde 6liim gergekle-
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sir. Bedenimizde 6zellikle kalp ve beyin, yeterli miktarda oksijen almaya ihtiyag
duyarlar. Solunum sistemi oksijen igeren havayi kana tasir ve metabolizmanin
atik {irtinii olan karbondioksiti digar1 tagir (Baydar,2003). “Diyafram gorevi, ne-
fes alindiginda, asag: cekilerek akcigerde kismi bir bosluk yaratmaktir” (Toft,
2012).

Diyaframin fizyolojik fonksiyonu soluk alma kasi olmasidir. Diyafram soluk
almada en etkili kastir, solunumun ritmik hareketlerini denetlemektedir. Nefes
alma sirasinda diyafram asagiya ve 6ne dogru hareket etmekte, karin i¢i organ-
larina basing yapmakta ve bu hareketin bir sonucu olarak da karin nefes alma
esnasinda disariya dogru itilmektedir (Kizildeli, 2008, Dural, 2007).

Sekil 1'de nefes alirken, diyaframin asag1 dogru diizlestigi;

Nefes Alma Nefes Verme

nefesalinn . nefes verilir o4

cigerier siser cigerler soner
kaslar kasilir l kaslar gevser

kann l
~tf— ’ kann  e——
Bemper aazlesir

diyafram duziesir, diyafram kubbelegir,
asag) gekilir yukan yukselir

DIVAFRAMIN KASILMAS!

DIYAFRAMIN GEVSEMES]
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GOGUS NEFESi VE DiYAFRAM NEFESi FARKI

Gogiis kafesi, genis bir hava deposu olmakla beraber esnek bir yapisi vardir. Bu
esnek yapi, ancak belli bir oranda genisleme ve daralmaya izin verir. Gogiis kafe-
sinin altinda bulunan diyafram kas dokusu, asil solunum organimiz olan akciger-
lere solunum alip vermede yardimci olmaktadir. Akcigerlerimizin iist kisminin
sisirilmesiyle (bu ayni zamanda omuzlarin ve gogsiin de yukar1 kalkmasini saglar)
alinan nefes, gogiis nefesidir. Kapasitesi ise diyafram nefesine gore daha diistiktiir.

Her ne kadar gogiis nefesinin olusumunda agiz, soluk borusu ve akciger or-
ganlariyla beraber diyafram kasi kullanilsa da, diyafram nefesi ad1 altindaki di-
yaframin bilingli kullanilmasinda nefesin kullaniminin ¢ok daha verimli oldugu
bilinmektedir

DIYAFRAM NEFESi OLGUSU

Diyafram nefesi, ismini kas dokusundan alan bir nefes ¢esidi olmakla beraber,
diyaframa nefes alinmasi biyolojik olarak miimkiin degildir. Diyafram nefesi, di-
yafram kasinin kullanimini kontrolld, bilingli olarak arttirmak ve boylece nefesin
verim oranini yitkseltmek amaciyla kullanilmaktadir. Diger bir deyisle, diyafram
nefesi olarak bahsedilen, nefes kontroliiniin diyafram kasi ile saglanmasidir.

Nefes alma sirasinda cigerlerin alt kisminda bulunan kubbe seklindeki diyaf-
ram kas1 kasilip diizleserek akcigerlerin alt kismina genisletici bir bask: uygular.
Bu sekilde hava, cigerlerin daha ¢ok bu agilan, genisleyen kismina dolar. Ciger-
lerin {ist kismina kontrolsiiz bir sekilde alinan gogiis nefesine oranla daha ¢ok
havanin alinip, kontrollii bir sekilde verilmesini, kullanilmasini saglar. Bagka bir
sekilde agiklanacak olursa, nefes verme igleminin daha kontrollii bir sekilde ger-
ceklesmesine faydali olur, ¢iinkii gevseyip dogal halini almaya calisan diyafram
kas1 dogal olarak nefese alttan bir baski yapmaktadir (Toff, 2012).

Bu dogrultuda nefes alindiginda refleks olarak ¢aligan diyafram kasini, daha
iyi nefes almak ve vermek i¢in gelistirmek gerektigi bilinmektedir.

DIYAFRAM NEFESi VE DOGRU NEFES KULLANIMI

Cogu insan, ¢ogunlukla agzindan nefes alip vermektedir. Bu, kisiye anatomik
sikint1 saglayan son derece yanlis olan bir davranistir. Aslinda dogrusu, diyafram
yardimiyla alinan nefes seklidir. Diyafram yardimiyla dogru nefes almak, bede-
nin saglikli olmasi ve ihtiyag duydugu oksijenin alinmasi, toksinlerin bedenden
atilmasi agisindan ¢ok 6nemlidir. Yeterli oksijen; i¢ organlar, hormon salgilayan
bezler, sinir sistemi ve beynin ¢aligmast i¢in gereklidir. Beynin diger organlardan
daha ¢ok oksijene ihtiyaci vardir. Yeteri kadar oksijen alinmadiginda; depresyon,
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isitme, gorme bozukluklar: ve zihinde bulaniklik goriilmektedir. Yaglanmanin en
belirgin sebebi de, viicudumuza aldigimiz yetersiz oksijendir. Giin igerisinde diiz-
glin ve yeterli nefes almayan kisiler kendilerini siirekli yorgun ve sinirli hisseder,
uyku diizenlerinde sikint1 yasarlar.

Nefes alip vermek, yasamsal refleks olarak yaptigimiz en dogal aktivitedir. Be-
beklikten yetiskinlige dogru yasanan siiregte, gesitli sebeplerden 6tiirii alinan ne-
fes yanlis kullanilmaya ya da nefes yanlis alinmaya baglanabilir. Bu siirecte dikkat
edilmesi gereken, nefesin nasil alinip verilecegine 6nem gostermektir. Farkinda
olmadan dogru ya da yanlis sekilde alinan nefesin kontrolii saglanabilir.

Birgogumuz nefes alirken gogiis boslugumuzu kullaniyor olabiliriz. Ancak, so-
lunumun en ideal yolunun diyafram nefesi oldugu bilinmektedir. Diyafram nefesi
ise diyaframimiz: bilingli olarak gelistirmekle beraber dogru nefes kullanimidir.
Nefesi gelistirme ayni zamanda nefesi kontrol etmek demektir. Dogru nefes (solu-
num), diyafram nefesi adinin bagka bir kullanimidir. Diyafram kasinin egitilmesi
ile gelistirilebilen, karin bolgesinin yardimu ile yapilan solunumdur. Giiniimiizde
yasam kalitesini arttirmak i¢in dogru nefes kullanimi adi ile diyafram nefesi 6g-
retme amach bir¢ok kitap yazilmis olup bir¢ok kurslar agilmistir. Viicudumuzla
iki farkl sekilde nefes almamiz miimkiindiir; gogiis nefesi ve diyafram nefesi (ka-
burga nefesi). Diyafram nefesi gogiis nefesine gore alis siiresi daha uzun siirmek-
tedir.

Giinliik yasamda kullandigimiz nefes kullanma sekli yeterli degildir. Daha
kontrollii bir nefes kullanip, solunumu bilingli bir sekilde gelistirmek gerekmekte-
dir. Bu durumda nefesin nasil alinip verildigini bilmek, solunum sirasinda viicut-
ta ne oldugunu anlamak kullanimini kolaylastiracaktir. Alinan nefesin derin ve
hizlica olmasi 6nemlidir. Derin ve kontrollii nefes miizikal ciimleleri daha kolay
ve tek nefeste calmay1 saglayacaktir. Ayni zamanda daha etkileyici ve giizel bir ton
i¢in faydali olacaktir (Harrison, 1982 ).

Toff’a gore; nefes alirken karini rahat birakip, bogazi ve agiz1 agarak, agizdan
nefes alinmasi gerekmektedir. “Ah” derken ¢ikan nefesin tersi ve bogazin girdigi
seklin (bogazin agilmasi) ayni olmasi gerektigini savunmaktadir.

Bu sekilde alinan nefes, havanin gévdede 6n, arka ve yanlara dolmasina izin
vermektedir. Bu sirada yapilan hata, omuzlarin ve gogiisiin sigmesi ve havaya dog-
ru kalkmasidir. Gogiis havaya dogru kalktig1 zaman gogiis nefesine gecis yapilmis
demektir. Saglanmak istenen nefes ise, diyafram nefesi, dogru nefestir. Nefes alma
sirasinda yapilan diger bir hata ise, mideyi disar1 dogru ittirmektir. Karina nefes
almak, karini sisirmek yanlis olacaktir. Esner gibi diisiinmek dogru olacaktir. Bu
baglamda, dogru nefes almak i¢in esnemek giizel bir 6gretici olacaktir. Esnerken
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nefes borusu agik, gogiis ve sirt genis, diyafram aktiftir. Alinabilen nefes kadar ha-
vayl1 ige ¢ekerken, ayni zamanda burundan da (az da olsa) nefes almaya caligmak
nefes gelisimi i¢in faydali olacaktir. Bu nefes ¢alismalar: sirasinda ayna oniinde
bulunarak ve kendini gozlemleyerek hatalardan kag¢inilabilir.

Hacimsel olarak diyafram solunumunun Akciger solunumundan daha fazla
solunuma izin vermesi dolayzsi ile miizik ve sanat alaninda ¢alisan kisilere uygun
olacag: disiiniilmekte , buna karsilik akciger solunumu ise daha ¢ok sporcularda
daha derin solunum yapma zamaninin olmamasi dolayzsi ile verimlilik agisindan

yararli olacag: diisiintilmiistiir.
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INTERVAL ANTRENMAN TUREVLERININ
(HIT-HIIT-SIT) AEROBIK DAYANIKLILIK
FizyoLoJisi UZERINE ETKiSi

Sibel TETIK

Dayaniklilik bir is yiikii altinda yapilan ¢alismay1 yorgunluk faktoriine rag-
men uzun siire devam etme yetenegi olarak tanimlanabilir. Bu yetinin biiytkliga
yapilan antrenmanlar, genetik faktorler, yasam kosullar1 gibi bazi faktorlere bagl
olarak nitelendirilebilir. Bu konu ¢atis1 altinda literatiir incelemesi yapilarak ola-
s1 antrenman etkileri ve aerobik dayaniklilik tizerindeki gelisim egrileri mikro
degerlendirme olarak sunulmustur. Dayaniklilik sporcularin yorgunluga kars:
direnme kapasitesi (Harre, 1982) ve/veya belirli bir siddette egzersiz siiresinin
sinirlar1 (Bompa, 1998) olarak da tanimlanmaktadir. Bu yeti ortaya koyulurken;
dayanikliligin sadece aerobik enerji kaynaklarinin déniisimii ve kullanim kapa-
sitesi seklinde kisith diisiinmeyerek, destekleyici fizyolojik faktor ve sistemlerin
de antrenman yontemleri ile gelistirilerek tanimlanmasi 6nemlidir. Dayaniklilik
konusunda en 6nctii faktor olan yorgunlugun, geciktirilmesi i¢in 6ncelikle solu-
num sisteminde oksijenin (O,) alinmasi, taginmasi ve kullanilmasi, yani kisacasi
solunum + dolagim sistemlerinin sistematik ve uyum iginde en olgun diizeyde
caligmas: gerekmektedir. Bu sistemin gelismisligi basarinin temel faktorlerin-
dendir. Sistemin gelismisligi ayn1 zamanda devam eden yiike ragmen is yapabil-
mek i¢in alinan oksijenin dokularda kullanilmasi, bunla ilgili olarak; biiyiik kas
gruplarinin aktif oldugu siddeti giderek artan egzersizlerde bireyin tiiketebildigi
miimkiin olan en yiiksek oksijen miktar1 VO2’yi en iyi veri olarak tanimlamak-
tadir (Coyle, 1995). Buna gore Maksimal Oksijen Tiiketimi (VO2max); viicut-
taki bityiik kas gruplarinin katildig: ve siddeti giderek artan egzersizde kisinin
kullanabildigi en yiiksek oksijen miktar1 olarak tanimlanmigtir (Joyner, 1994).
Egzersiz sirasinda egzersizin devami i¢in kullanilan oksijen miktar: giderek art-
maktadir ve bu artis belli noktalara kadar devam eder. Bu noktadan sonra is yiikii
artsa bile oksijen kullanim1 ayni kalir. Bu noktada kisinin kullanmis oldugu ok-
sijen maksimal diizeydedir ve bu nokta maksimal oksijen tiiketimi (VO2max)

olarak nitelenir.
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VO2max’in fizyolojik kriterleri:

1. VO2’ de Plato

2. Son iki yiik arasinda <150 ml/dk VO,
Laktik asit (>8 mmol/L)
RER (>1.10)
KAH__’in (220 - yas) yiizdesi (%90)
Borg Skalas1 (>18)

Bu kriterler den birincil olanin gergeklesmesi durumunda bireyin VO2max’-
na ulastig1 belirtilmistir. VO2de belirgin bir plato gozlenemez ise diger kriterler
den {i¢ tanesinin (2. kisimda yer alanlardan) gergeklesmesi beklenir. Bu durumda
dayine VO2max degerine ulagilmis oldugu belirtilmistir (Bird ve Davidson, 1997;
Castagna vd., 2006 a-b; Matthew vd., 2006; Leibetseder ve Ekmek¢ioglu, 2002;
Steven vd., 2001). VO2maxin gelistirilmesi biiyiime, metabolik faktérlerin etkisi
ve kosulan mesafede kullanilan degisik hizlarin etkisi 6n plandadir. VO2max = SV
x KAH x (a-VO2) esitliginden (Astrand ve Rodahl, 1986) tahmin edilmektedir.

VO2max i¢in yapilan bazi ¢aligmalarda; V02max'in artirilabilen 6nemli bir
bolimiiniin de genetik oldugu belirtilmistir (Bouchard vd., 1979). VO2max’a
antrenman ve kalitimin etkilerine bakildiginda antrenman etkisinin %35, kalitim
etkisinin %45, ikisinin etkilesimi ise %20 olarak degerlendirilmis, ikiz kardesler
tizerinde 3 aylik caligma sonrasi ise VO2max %14,9 artarken diger kardeslerde
9%10,5 artis elde edilmesine ragmen istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunma-
mustir (Danis vd., 2003). 6-18 yaslar1 arasinda 2180 erkek ve 1730 kiz ¢ocuk iize-
rinde yapilan ¢alisma sonuglarina gore, genel olarak VO2max degeri her yasta
erkek cocuklarda kiz ¢ocuklardan daha iist diizeyde oldugu, kiz ¢ocuklar 12 yas
oncesinde erkek g¢ocuklarin VO2max degerlerinin %85-90'n1na karsilik gelen de-
gerler sergilerken, ergenlik sonras1 bu degerler erkek ¢ocuklarinin ancak %70’ine
karsilik geldigi belirtilmistir (Bar-Or, 1983).

Yapilan 23 arastirmanin sonuglarinin derlemesinde 13 yas alt1 gocuklarda da-
yaniklilik antrenmanlar1 sonucunda VO2max %5 civarinda gelisme gostermistir
(Payne ve Morrov, 1993). 19-27 yaslar1 arasinda VO2max gelisimi %0-%50 olarak
degerlendirilmistir (Bouchard ve Rankinen, 2001). Bir ¢aligmada, 12 yasindan 20
yasina kadar takip edilen grupta VO2max viicut yiizey alanina gore ifade edildi-
ginde, gruplar arasinda anlamli bir fark ortaya ¢ikmis ve maksimum oksijen alimi-
nin antrenmanla orantili olarak arttig1 belirlenmistir (Sjodin ve Svedenhag, 1992).
10-12 yaslar1 arasindaki erkek ¢ocuklarda 8 haftalik interval antrenmanlarindan
sonra 6nemli bir degisiklik gozlenmezken (Stewart ve Gutin, 1976), Vaccaro VO-
2max %17 diizeyinde 6nemli bir artis gozlemistir (Vaccaro ve Clarke, 1978).
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Metabolik olarak VO2max= SV x KAH x (a-VO2) esitligi, merkezi (SV ve
KAH) ve periferik (a-VO2) sistem olarak ayrilan yapida SV antrenmansiz bi-
reylerde 110-120 ml, dayanmiklilik sporcularinda ise 170-180 ml, KAH antren-
mansizlarda 22-24 L/dk, dayaniklilik sporlarinda 35-38 L/dKk’ dir. SV (stroke vo-
liim/atim hacmi) diastol sonu ve sistol sonu arasindaki farki ifade etmektedir;
SV=EDV-ESV. Frank-Starling yasas1 SV kontroliinde kritik faktoriin 6n yiik ol-
dugunu belirtmistir. On yiik ventrikiil kas hiicrelerinin kasilmadan 6nce ne kadar
esneyebilecegini gosteren derecedir ve maksimum kuvvet tiretimi i¢in optimum
bir genlesme/gerilme iliskisi istenir (Eric vd., 2010). KAH'nin denetimi yas, cin-
siyet, fiziksel aktivite, postiir, SA (sinoatrial) diiglimiiniin i¢sel bosalma hiz1 vb.
faktorler tarafindan yapilir. Yapilacak yitklenmenin hemen 6ncesinde (1sinma)
veya yiiklenme baslar baslamaz KAH (kalp atim hizi1) artar. Dogal olarak kalbin
dakikada pompaladig: kan miktar: aslinda aktif dokulara taginan oksijen mik-
tar1 agisindan 6nemlidir. Tagian oksijen miktarindan ¢ok burada 6nemli olan
a-VO?2 farkidir. Bu deger antrenmansiz bireylerde 120-140 ml/L iken dayanikli-
lik sporcularinda 150-165 ml/L olmaktadir. a-VO2 farkinin artmasi, arteriyel O,
mubhtevasinin azalmasi sonucudur (Powers ve Howley, 1994). Arteriyel kanin O,
muhtevasi birkag yolla artirilabilir veya azaltilabilir.

Hemoglobin (Hb) konsantrasyonunun artirilmasi bir yoldur. Eritrosit reinfiiz-
yonundan sonra maksimal aerobik gii¢ ve belli bir yiikte egzersiz siiresi artar. On-
celeri bu islemin kan viskozitesini artiracagi ve dolayisiyla maksimal kalp dakika
voliimiinii azaltacag1 yoniinde bir diisiince vard1. Ayrica reinfiizyon ile artan kan-
da 2,3-difosfogliserat konsantrasyonunun azalacagi ve bunun da kanin O, tasi-
madaki etkinligini azaltacag: diisiiniilityordu; ancak her iki diisiincenin de yanlis
oldugu gosterilmistir (Ekblom, 1986). VO2max’ 1 artirmanin bir diger yolu kan
voliimiinii artirmaktir. Eritrosit reinfiizyonu ve plazma reinfiizyonu yapilarak Hb
konsantrasyonu degismeden kan voliimii artirilmis ve maksimal aerobik giiciin
arttig1 gézlenmistir (Kanstrup ve Ekblom, 1984).

Kan voliimii degismeden Hb konsantrasyonunun azalmasi VO2max ve per-
formansi azaltmakta, Hb konsantrasyonundaki azalma plazma voliim artis: ile
birlikte olursa VO2max degismemektedir. VO2max’in degismemesi, muhtemelen
azalan arteriyel O2 muhtevasini kalp dakika voliimii artiginin kompanze etme-
siyle saglanmaktadir. Bu durum, VO2max belirleyenin Hb konsantrasyonundan
¢ok, total Hb miktar1 oldugunu gostermektedir (Kanstrup ve Ekblom, 1984; Diin-
dar vd., 2019; Diindar vd., 2017). Kapiller yogunluk artis1 ve mitokondri sayisi-
nin artmasi vendz kanda O2 miktarinin azalmasina yol agar (Powers ve Howley,
1994). Kisinin performansi kaslarinin kuvvetsizligi ile sinirlandiriliyor ise bunun
asil sebebinin mitokondrilere taginan O2 yetersizligi oldugu diistiniiliir (Shep-
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hard, 1984). Kapiller sayisinin artmasi, kasin kandan daha fazla O, ¢ekmesini
saglamaktadir. Fazladan gekilen O,’in aerobik yolla kullanilabilmesi i¢in kaslar-
daki mitokondri sayis1 da artmalidir. Dayanikliik antrenmanlarinin iskelet ka-
sinin mitokondri igerigini ve oksidatif kapasitesini artirdigi ilk defa 1967 yilinda
treadmill cihazinda kosturularak antrenmanli hale getirilen ratlarda gézlenmistir
(Holloszy, 1967). Antrenmanla hem mm? bagina diisen kapiller sayis1 hem de ka-
piller/fibril oraninin arttig1 belirlenmistir (Andersen, 1975).

Dayaniklihig1 etkileyen bir diger parametrede fibril tipidir. Iskelet kasi lifleri
genellikle tip I (oksidatif / yavas) veya tip II (glikolitik / hizli) lifler olarak siniflan-
dirihir. Kasilma, metabolizma ve yorgunluga duyarlilik bakimindan belirgin fark-
liliklar gosterirler. Tip I lifleri mitokondri bakimindan zengindir ve temel olarak
kararli ve uzun siireli bir ATP kaynag1 saglayan ve dolayisiyla yorulmaya kars:
direngli olan enerji iiretimi icin oksidatif metabolizmay1 kullanir. Tip II fibrilleri
olan tip Ila ve IIX’in oksidatif ve kasilma fonksiyonlar1 yorgunluga kars: hassastir
(Booth ve Thomason 1991; Berchtold vd., 2000; Olson ve Williams, 2000).

Egzersiz Etkisi

Birgok arastirmacinin dayaniklilik antrenmani yapan sporcularin egzersiz sid-
detlerinin belirlenmesinde kullanilacak ¢ok cesitli degiskenler tirettikleri goriil-
miistiir (Sjodin vd., 1982; Hill, 1993; Billat, 2001, Revan ve ark., 2008). VO2max’
1n gelistirilmesi i¢in kullanilan antrenmanlar ve bunlarin etkilerini arastirildigin-
da oldukga fazla yontem ve uygulamanin mevcut oldugu goriilmiistiir. Dayanik-
lilik performansinin artirilmasinda temel olarak yiiksek siddetli interval antren-
manlarin (HIT) etkili olacagi goriilmustiir (Lindsay vd., 1996; Laursen ve Jenkins,
2002; Smith vd., 2003). 3x4x150 metre yiiksek siddetli sprint intervallerin (SIT)
Kalp atim voliimiinii artirmadaki etkisi ve bunun dayaniklilik performans: iize-
rine olumlu etkisi oldukg¢a eski bir bilgiydi (Viru vd., 1972). Son yillarda, yiiksek
siddetli interval antrenman (HIIT) ve sprint interval antrenman (SIT) formlarin-
daki interval antrenmanlar popiiler bir antrenman uygulamasi haline gelmistir.
Yapilan antrenman arastirmalari, bu antrenman yonteminin kapasite ve saglik
tizerinde olumlu etkileri olabilecegini gostermistir (Gibala vd., 2014; Jelleyman
vd., 2015). Giiniimiizde, HIIT yetiskin dayaniklilik sporcular: (Kilen vd., 2014;
Stoggl ve Sperlich, 2014; Stoggl ve Bjorklund, 2017), takim sporlar: (Helgerud vd.,
2011; Purkhus vd., 2016) dahil olmak iizere diger bireysel spor etkinliklerinde ve
¢oklu popiilasyonlarda dayaniklilik performanst ile ilgili degiskenleri gelistirmek
i¢in popiiler hale gelmistir (Bonato vd., 2015; Fernandez vd., 2015; Monks vd.,
2017).
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HIT antrenman uygulamasmin st diizey performans sporcularmnin VO-
2max’in daha iyi seviyeye getirilmesinde sadece VO2max veya daha iist diizey ant-
renman siddetlerinin yararl olacag: diisiiniilmiistiir (Laursen ve Jenkins, 2002).

Tabatanin moderate-intensity dayaniklilik (siddet VO2max'in %70) ve hi-
gh-intensity intermittent training (HIIT) antrenmanlarin (siddet VO2max’ 1n
%170) anaerobik kapasite ve VO2max iizerine etkilerini arastirdig1 ¢aligmasin-
da moderate-intensity dayaniklilik antrenmanlar1 sonucunda anaerobik kapasi-
tenin gelismedigini, high-intensity intermittent training (HIIT) antrenmanlar1
sonucunda VO2max’ 1n %15 arttigini, anaerobik kapasitenin ise %28 arttigini
belirlemistir (Tabata vd., 1996). Milanovic’, kontrol ve HIT grubu olarak ayirdig:
denekleri dayaniklilik antrenmaninda (END) orta siddette (%60-85 maksimum
kalp atis1 hizinda), HIT antrenmanin siddeti “all-out”, supramaksimal, maksimal
veya yliksek (%90-95 maksimum kalp atis hizinda) olarak siniflamis. Caligma so-
nunda; END antrenmani yapan deneklerde kontrol grubuna gére VO2max diize-
yi 4.9 mL-kg-1-min-1; HIT antrenmani yapan deneklerde kontrol grubuna gore
VO2max diizeyi 5.5 mL-kg-1 -min-1; HIT antrenmani yapanlarla END antren-
mani yapanlara gére VO2maxda 1.2 mL- kg-1-min-1 ile kii¢tik bir artig olmustur
(Milanovic” vd., 2015). Sandvei, 8 hafta boyunca HIT (n:11), END (n:12) antren-
manlarla yaptig1 caligmada; HIT (%100 Maksimal Kalp atim hiz1) ve END (%70-
80 Maksimal Kalp atim hiz1) antrenmanlari sonucunda HIT VO2maxda %5,3
END VO2maxda %3,8 artis belirlemistir (Sandvei vd., 2012). Matsuo ise 8 hafta
boyunca HIT(n:11), END(n:12) antrenmanlarla yaptig1 calismada; HIT (%80-85
VO2max) ve END (%60-65 VO2max) antrenmanlari sonucunda HIT VO2maxda
%22,5, END VO2maxda %10,0 artis belirlemistir (Matsuo vd., 2014). Shepherd,
16 erkek sedanter iizerinde 6 hafta boyunca yaptigt HIT “all-out” ve END (%65
VO2peak) antrenmanlar1 sonucunda HIT antrenmanlar1 yapanlarda VO2peak
%7,6 END antrenmanlar1 yapanlarda %15,6 artis belirlemistir (Shepherd vd.,
2013). Cocks, 16 geng sedanter erkek iizerinde 6 hafta boyunca 6 hafta boyun-
ca yaptig1 HIT “all-out” ve END (%65 VO2peak) antrenmanlar1 sonucunda HIT
antrenmanlar1 yapanlarda VO2peak %7,6 END antrenmanlar1 yapanlarda %15,6
artis belirlemistir (Cocks vd., 2013) Abderrahman, 15 spor béliimii 6grencisi iize-
rinde yaptig1 HIT (%105-110 Maksimal Aerobic Speed MAS) antrenmanlari so-
nucunda VOZmax’da %5,9 artis belirlemistir (Abderrahman vd., 2012). Benedito,
yaptigl calismada 17 goniillii 1500 metre ve yar1 maraton kosucusu iizerinde iki
farkli HIT antrenman programinin segilen aerobik fizyolojik endeksler ve 1500
ve 5000 m kosu performans tizerine etkilerini incelemis. I. Grup vVO2max %95,
diger grup vVO2max %100’le antrenman yapmuslar. Calisma sonunda vVO2max
%100 grubunun literatiirde bildirilmis olan 6nceki sonuglarla uyumlu oldugu,
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vVO2max %95 grubunun vVO2maxda anlamli bir iyilesme gostermedigini bu
nedenle de VO2max iyi antrenmanli dayaniklilik kosucularinin, submaksimal
antrenman hacminde daha fazla artigla diizelmedigini dogrulamistir (Daniels vd.,
1978; Costill vd., 1988). Bu nedenle, dayaniklilik performansinda ve ilgili fizyolo-
jik degiskenlerde (VO2max) iyilestirmelerin yalnizca HIT ile gerceklestirilebile-
cegi one stirmistiir (Benedito vd., 2007). Inoue; SIT ve HIT antrenmanlarin dag
bisikletcilerindeki etkisine bakmuis, 6 hafta boyunca SIT uygulamasinda 8-12x30
sn all-out, HIT uygulamasinda 7-10x 4-6 dk siirdiiriilebilir en yiiksek siddette
calistirilmiglardir. SIT antrenman uygulamast sonucu VO2max 4.3 L.min"den
4.4 Lmin" ye ¢ikarken HIT uygulamas: sonucu VO2max 4.3 L.min"den 4.5 L.
min™ye ¢ikmigtir. Laktat esigi ise SIT antrenmaninda antrenman 6ncesi ve son-
rast 3.1 Wkg" de sabit kalirken HIT antrenmaninda 3.3den 3.2 Wkg"' inmistir
(Inoue vd., 2016). Delextrat, erkek basketbolcularda yaptig1 6 haftalik HIIT ant-
renmanlarinda HRmax'in %90-95’i ile 8-13 tekrarl1 15 sn’lik yiiklenme 15 sn’lik
dinlenme uygulamis, defansif, ofansif ve sprint becerilerinde gelisim belirlemistir
(Delextrat ve Martinez, 2014). Fernandez, 17 tenisgi tizerinde yaptig1 8 haftalik
HIIT antrenmaninda V _ ’nin (VIFT: maximum velocity in 30-15 Intermittent
Fitness Test) %90-95 ile 2 set 16 tekrar 15sn’lik yiiklenme 15 sn dinlenme uygu-
lamis ve VO2peak/max degerinde %4,2 artis belirlemistir (Fernandez vd., 2017).
Sandbakk, 21 kroscu iizerinde yaptig1 8 haftalik HIIT ve disiik siddetli devam-
I1 kosular olarak yaptig1 ¢calismada HIIT kisa intervalde HRmax'in %95 ile 2-4
dk, HIIT uzun intervalde HRmax'in %91°I ile 5-10 dk ve diisiik siddetli devaml
kosularda HRmax'1n %60-74’1i ile 1.5-3 saatlik yiiklenmeler uygulamis. VO2max
HIIT kisa interval sonucunda %3,5 HIIT uzun interval sonucunda %3,7 artmus,
diisiik siddetli devamli kosular sonucunda bir degisiklik olmamistir (Sandbakk
vd., 2013). Harrison, ¢im hokeyi ve rugby oyunculari ile yaptig1 6 haftalik HIIT
L nin %90-95’ ile 2 set 16-22 tekrarli 15 sn’lik yiiklenme ve 15
sn’lik dinlenme uygulamis ve VO2peak/max degerinde %5,5 artis belirlemistir

antrenmaninda V.

(Harrison vd., 2015). Farley, 24 Surfcii tizerinde HIIT 5 hafta boyunca yaptig
HIIT antrenmaninda MAS’1n %1207i ile 2-3 set 5-6 tekrar 30 sn yiiklenme 30 sn
dinlenme uygulamis ve 400 metre pedal test performansinda artig belirlemistir
(Farley vd., 2016). Ayn1 zamanda Turhan (2019) ¢aligmasinda egzersizin yasam
kalitesi tizerinde de 6nemli bir etkiye sahip oldugu sonucuna ulagmistir.

Sonug

Yapilan aragtirmalar HIIT antrenman uygulamalarinin dayaniklilik yetisinin
gelistirilmesinde 6nemli parametrelerden biri olan VO2max'in gelistirilmesinde
olduk¢a 6nemli oldugunu goéstermektedir. HIIT antrenmanlarin uygulamasin-
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da kuvvet c¢aligmalarinda yapilan supramaksimal yiiklenme benzeri maksimal
tistii yitklenmeler yapilmaktadir. Ust diizey sporcularin olugan esik degerlerinin
agilmasinda var olan diizeyin {izerinde yapilmasi gereken yiiklenmeler ile esik
degerin daha yukar1 ¢ekilmesi miimkiin olacaktir. Buradaki temel sorun supra-
maksimal ytiklenmeler sirasinda kas sisteminde olusan egzantrik kasilmaya kars:
HIIT antrenmanlarinda VO2max'in %100’{iniin {izerinde yapilacak yiiklenmeler
genelde laboratuvar ortaminda ve bisiklet tizerinde yapilmay1 gerektirmektedir.
Saha kosullarinda uygulama zorluguna sahip bu yiiklenme bigimleri, mevcut
yapinin gelistirilmesinde olduk¢a 6nemli bir interval antrenman formunu olus-
turmaktadir, bu formlarin saha kosullarina yonelik uygulamasi ise dayaniklilik
sporculariin ¢ogunlukla kullanmadig: kisa siireli asir1 yiiklenmeli sprint ant-
renman yontemlerine dontismektedir. Kisa siireli asir1 yitklenmeli yapilan saha
sprint antrenmanlarinin VO2max’in gelismesinde olduk¢a 6nemli oldugu diisii-
niilmektedir. Bu ¢aligmalarda 15 saniye maksimal yiiklenmelerin maksimal hiz
tizerine ¢ikmasinin miimkiin olmadig: disiiniiliirse, yapilacak tekrarlarda olusa-
cak oksijen agiginin giderilmesi i¢in artan maksimal KAH ve artan maksimal SV
sonucu VO2max gelisimini de artiracag: diisiintilmektedir. Bir baska deyisle asir1
yiiklenmeli kisa araliklarla yapilan sprint intervalleri sonucu olugsmaya baslayacak
kan La konsantrasyonlarinin artmasi ve bu konsantrasyona karsilik gelen oksijen
titketiminin yani VO2maxin yiizde oran1 6nemlidir.

Sonug olarak HIT, HIIT, SIT ve benzer yapidaki yiiksek yiiklenmeli inter-
val antrenmanlarin VO2max'in gelistirilmesinde oldukea etkin sonuglar ortaya
koydugu gerceginin yani sira bu ve buna benzer uygulamalarin saha kosullarina
adapte edilerek laboratuvar kosullarinda devamli antrenman yapma olanaginin
olmadig1 diisiincesi ile her sporcunun kullanabilecegi saha i¢in yiiksek yiiklen-
meli interval antrenman uygulamalarina daha ¢ok yer verilmesi gerektigi diisii-
niilmektedir.
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SPOR BILIMLERINDE REKREASYON
BOLUMUNUN FizZiKSEL UYGUNLUK VE
SAGLIKLI YASAM BOLUMUNE
DONUSTURULMESI

Mehmet Akif ZIYAGIL

Ekonomi, egitim ve turizm gibi farkli boyutlarda degerlendirilen rekreasyon
kavraminin anlamy, spor bilimleri temel alani ile fiziksel aktivite, egzersiz ve spor-
tif etkinliklerin arag olarak kullanildig1 serbest zaman etkinlikleri kapsaminda
degerlendirilmelidir. Diger bir ifade ile spor bilimleri agisindan rekreasyon, sag-
lik problemleri olan ve olmayan insanlarin serbest zamanlarinda gonilli olarak
katildig1, yapmaktan zevk aldig1 ve insana fiziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal yarar
saglayan egzersiz, fiziksel ve sportif etkinliklere katilimdir. Spor Bilimleri Temel
alaninda beden egitimi ve spor 6gretmenligi boliimiiniin yaklagik 17 milyonluk,
Antrendrliik Boliimiiniin 1 milyonluk kitleye yonelik hizmet verdigi varsayildi-
ginda (rekreasyonel sporlar haric), saglik ve fiziksel uygunluk béliimlerinin top-
lumun tamamina hitap ettigi bilinmelidir. §imdiye kadar bir¢ok tiniversitede Spor
Bilimleri Fakiiltesi (SBF) veya Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullar1 (BESYO)
biinyesinde agilan gok belirgin hedefleri olmayan ve temel gorevleri veya mesleki
yeterlilikleri yeterince tanimlanmamis rekreasyon boliimleri tilkemize yeterince
yarar saglamamaktadir.

Saglik ve fiziksel uygunluk alanini spor bilimlerinin diger alanlarindan ayiran
en belirgin 6zelligi, spor kuliiplerinden stiidyo ve fitnes salonlarina, dans salonla-
rindan genglik merkezlerine, bir¢ok alanda ortaya ¢ikan toplumun ideal sagligi-
nin ve fiziksel uygunlugunun gelisimine yonelik hizmet talebinin ortaya ¢ikmasi-
dir. Giin gegtikge toplumun artan talebini nitelikli sekilde karsilayacak planlama,
organize olma, yiiriitme, degerlendirme, yeniden planlama, kendini yansitma, sii-
rekli aragtirma ve 6grenme becerileri sergileyen mezunlarin yetistirilmesi saglik
ve fiziksel uygunluk alaninin temel hedefi olmalidir.

Anayasanin 59. Maddesinde belirtildigi gibi “Devlet, her yastaki Tiirk va-
tandaglarimin beden ve ruh saghgim gelistirecek tedbirleri alir, sporun kitlelere
yayilmasini tesvik eder. Devlet basarili sporcuyu korur” anlayis1 dogrultusunda
son elli dokuz yilda Tiirkiye Cumhuriyeti Hitkiimetlerince “kitle sporunun yay-
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ginlastirilmast” gorevi gelismis {ilkeler seviyesinde yeterince yerine getirilmemis-
tir (TC Anayasasi, 1982). Temel sorun, fiziksel aktivite, egzersiz ve rekreasyonel
sportif faaliyetleri yonetecek mesleki uzmanlik alanlar: belirlenmemis ve yasal
olarak giivence altina alinmamis olmasidir. Egitmenlerin gelisimini saglayacak
spor bilimleri kapsaminda yeniden yapilandirilmis saglik ve fiziksel uygunluk
programlarinin gelistirilmesi ile bu programlardaki dersleri verecek nitelikli 6g-
retim {iyelerinin yetistirilmesine de ihtiya¢ vardir. Bu goriisii destekleyen bir aras-
tirmada, Zorba ve arkadaslar1 (2013) rekreasyon boliimleriyle ilgili 6grencilerin
goriislerini arastirdig: calismada, 6gretim elemanlarinin beklenen akademik per-
formansi sergileyememesi, rekreasyon boliimii programinin ve uygulamalarinin
yetersizligi gibi temel problemlerin oldugunu rapor etmislerdir.

Avrupa Birligi tilkeleri 2006 yilinda tamamlanan AEHESIS (Aligning a Euro-
pean Higher Education Structure in Sport Science, AEHESIS) projesi ile fiziksel
uygunluk ve saglikli yasam alaninda yeniden yapilanmaya giderek tiim Diinyaya
ornek olurken (Crespo, 2008; Petry, and Froberg, 2006), Tiirkiyede rekreasyon
boliimlerinden farkli bir yaklasimla yeni bolimlere doniistiiriilmesi konusunda
gerekli adimlar atilmamigtir. Bu konuda Yiiksekogretim Kurulunun gérevlendi-
recegi spor bilimleri akademisyenlerinden olusan komisyonlarin ve ilgili akade-
mik birimlerin ¢alismalarina ihtiyag vardir. Diger yanda rekreasyon boliimlerinin
Tiirkiyede yapilanmasina model olan Amerika Birlesik Devletlerinde hareket ve
spor bilimlerinde 6zellikle fiziksel uygunluk ve saglikli yasam konusunda kariyer
gelistirme alanlar1 icinde AEHESIS projesindeki yapilanmanin benzeri uzmanlhk
alanlarini kapsadig: goriilecektir (Hofmann, 2011).

Avrupada ortak miifredatin hazirlanmasi amaci ile AEHESIS projesinin tigiin-
cii yilin sonunda (30 Eyliil 2006); 1) ortak miifredatlarin gelistirilmesinde 6ncelik
tasiyan konular hakkinda temel bilgi toplamaya yarayan bir veri taban1 gelisti-
rilmesi; 2) spor yonetimi, beden egitimi, fiziksel uygunluk ve saglikli yasam ile
antrendrlitk ve spor yonetimi gibi tanimlanan dért spor bilimleri alaninda mev-
cut Avrupa programlar1 hakkinda bilgi toplamaya yarayan bir miifredat anketi
uygulanmasi ve sonuglarinin degerlendirilmesi; 3) uyumlastirma yontemini kul-
lanarak Bologna siirecinin temel ilkelerini gozeten ve proje yontemi olarak kav-
ramlastirilan Alti-Basamakli-Miifredat Hazirlama Modelinin gelistirilmesi; 4)
gelecekte lisans ve yiiksek lisans egitiminde referans modelleri olarak kullanilabi-
lecek, tanimlanan dort uzmanlik alanina 6zel miifredat modelinin gelistirilmesi
hedeflenmigtir. AEHESIS kapsaminda fiziksel uygunluk ve saglikli yasam progra-
minin serbest zaman etkinlikleri ile bire bir ortiistiigli disiiniildiigiinde, mevcut
rekreasyon boliimlerinin yetistirdigi elemanlarin spor sektoriiniin ve toplumun
ihtiyaglar1 dikkate alinarak “fiziksel uygunluk ve saghkli yasam egitmeni” gelistiren
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bir program olarak dikkate alinmasi daha yararli olabilir. Serbest zamanlardaki
tiziksel uygunluk ve saglikli yasamin gelistirilmesi icin serbest zaman egitmenli-
ginin hedef kitlesi toplumun tiimii, 6zellikle kadinlar, ¢ocuklar ve gengler, engel-
liler, yaslilar ve diisiik gelir grubu, miilteciler gibi dezavantajli gruplardir. Fiziksel
uygunluk ve saglikli yasam egitmenligi, bu gruplara yonelik her tiirli fiziksel ve
sportif etkinligi kapsamaktadir.

Tiirkiyede Spor Bilimleri Fakiilteleri ile Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullar:
biinyesinde yapilanan béliimlere 6rnek olacak uzmanliklarda 6grencilerin egitil-
mesi konusundaki Avrupa Birliginin 6ngoériileri Sekil 1'de sunulmustur.

Spor Bilimleri Alam
Lisans Egitimi Uzmanliklan

I

e Antrenérliik Fiziksel uygunluk ve s
Jspor Garetmeniay Egitimi [ sadikiiyasam Yoneticiigi ||
— Okul éncesi I:% |
[ i Usta Spor Salonuj
= ikokul (eva et o | |_[—] Egimenive Gz Yinetem [
\ Egitmen
Katilim ™N Saghida kol Kuliplerinin
I Ortaokul e Antrendrga [= [ Sorerevemen -
-
- Performans || Halk Saglg: Ulusal Spor
- Lise Antrendrligi Yaman Federasyonu [~
Ydneticisi
/ Saghik ve Fiziksel [Kondisyon (ftnes)
—  Engelli — \L,'z“"""‘“ [ [Selon ve merkezi ||
neticisi tnadialal
YSneticisi.

Sekil 1. Tiirkiyede Spor Bilimleri Fakiilteleri ile Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullar:
biinyesinde yapilanan boliimleri ile ilgili uzmanlik alanlar1 6nerileri.

“Etkili yasam boyu saghk ve fiziksel uygunlugu gelistirme sisteminin en temel
bileseni egitmenlerdir”. En 6nemli is ise, egitmenlerin uzmanlasmasi, siirekli egiti-
mi ve siniflandirilmasidir. Tiirkiye de fiziksel uygunluk ve saglikli yasam alaninda
kisisel ve grup egitmenler ile ilgili genel beklentiler su sekilde siralanabilir.

1. Etik davranis standartlarina bagl resmi ve 6zel hizmet birimlerinin spor tegki-
latlar1 ve egitmenlerin gelistirilmesi, resmi ve 6zel hizmet birimlerindeki egit-
men ve yoneticilerin bu standartlara uyup uymadiginin denetlenmesi,

2. Tam seviyelerdeki egitmenlerin mesleki yeterliliklerinin tanimlanmasi, gelisti-
rilmesi, degerlendirilmesi ve yasalagtirilmasi,

3. Egitmenlerin egitiminin temelini olusturan teorik bilgilerin pratige uygulana-
bilecek sekilde modiiler egitim yaklagimi ile hem fiziksel uygunluk hem de
saglikli yasam alani egitim programlarinin gelistirilmesi ve giincellenmesi,
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4. Tum seviyelerde fiziksel aktivite, egzersiz ve rekreasyonel sporlarin gelistiril-
mesinde egitmenlerin hayati bir role sahip oldugunun, hiikiimetler, yerel yo-
netimler, spor teskilatlar1 ve toplum tarafindan bilinmesi ve anlasilmasinin
saglanmasi,

5. Birey merkezli egitimi, ¢alistiric1 merkezli mesleki gelisimi ve egitimi tegvik
eden ve destekleyen bir felsefenin benimsenmesi,

6. Fiziksel uygunluk ve saglikli yasam alan1 egitmenlerinin bilgisi ve deneyimine
erisim ve iletisimi miimkiin kilacak siirekli egitim ve gelismenin desteklenme-
si,

7. Egitim kosullari, hizmeti ve sonuglarini koruyarak uzman egitmen egitimi ve
mesleki gelisim firsatlarinin yayginlastirilmast,

8. Bireyin ¢ok yonlii ihtiyaglarini kapsayan ideal sagligi (Wellness) tanimlamaya
ve karsilamaya dayali olarak egitmenlerin siirekli egitim ve mesleki gelisimini
tesvik eden ve destekleyen sistemlerin gelistirilmesi,

9. Fiziksel uygunluk ve saglikli yasam alaninin bir meslek olarak taninmasi, ge-
lismesi ve yasal giivence altina alinmasi i¢in ¢alisilmast,

10.Egitmenlerin kendi istedigi zaman, yer ve siklikta ¢aligmasina miisaade eden
acik ve uzaktan 6gretimi destekleyecek egitim sistemlerinin gelistirilmesi.

Bu beklentilere karg1 Tiirkiyede bircok Universitenin Spor Bilimleri Fakiiltele-
rinin rekreasyon boliimleri Tablo 1'de gosterildigi gibi, Tiirkiyede Belirli Univer-
sitelerin Spor Bilimleri Fakiiltelerinin rekreasyon boliimlerinin uzmanlik alanlar:
tiziksel uygunluk ve saglikli yasam alaninin uzmanliklar: (Sekil 1) ile cok az ben-
zerlik gostermektedir. Mevcut rekreasyon béliimleri mezunlarinin yeterlilikleri ve
uzmanliklar1 konusunda somut tanimlar bulunmamaktadir.

Fiziksel uygunluk ve saglikli yasam alani biitiin olarak sagligin, fiziksel uy-
gunlugun veya ideal sagligin (wellness) korunmasina veya tanitimina iligkin faa-
liyetler, davranislar veya politikalarla ilgili ve uygulamalar, strateji ve hedefler ac1-
sindan da farklilik gosterebilen saglik ve fiziksel uygunlukla ilgili alt iki alandan
olustugunun genel anlamda kabul edildigi AEHESIS projesinin ana amaglarindan
birisi Avrupada spor bilimleri alan1 egitim programlari ile bunlar1 sunan kurum-
lar1 taramak ve degerlendirmektir. Bu amagla; temel bilgileri toplayan kurum an-
keti (KA) ile sorgulanan miifredat hakkinda daha detayl bilgi veren miifredat
anketi (MA) olmak tizere iki elektronik anket gelistirilerek niceliksel ve niteliksel
degerlendirmeler yapilmistir. AEHESIS modelinde, veri bankasinda KA ve MA
ile toplanan kamuya agik verilerin niceliksel degerlendirmesi ile Alt1 Basamakli
Model ve Uzman Grubunun niteliksel degerlendirmesi birlikte kullanilarak analiz
yapilmis ve sonuca varilmistir (Petry, and Froberg, 2006).
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Tablo 1. Tiirkiye'de Farkli Universitelerin mevcut Spor Bilimleri Fakiiltelerinin

rekreasyon boliimlerinin uzmanlik alanlari.

Universiteler

Mugla
Universitesi
SBF

Hacettepe
Universitesi
SBF

Gazi Universitesi
SBF

Anadolu
Universitesi
SBF

Selguk
Universitesi
SBF

Atatiirk
Universitesi
SBF

Ondokuz May1s
Universitesi
SBF

Mersin
Universitesi
SBF

Gorev Tanimi/istihdam Profili/Yeterlilik

Hayata adaptasyon, yasam kalitesi, serbest zaman doyumu ve
wellness seviyesini yiikseltme konularinda yeterli beceriye sahip
olan,

Rekreasyon boliimiinden mezun olan 6grenciler; Yerel
yonetimlerde (belediyeler), Ozel Sektdrde (sanayi vb.), Turizm
alaninda, Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii biinyesinde rekreatif
etkinlikler yoneticisi unvani alacaklardir.

Fiziksel aktivite icerikli rekreasyon hizmetlerinin tasarlanmasinda,
yonetilmesinde ve bu hizmetlerin farkli sosyal/kiiltiirel
ortamlardaki bireylere sunulmasinda gerekli bilgi, beceri ve
yetkinlige sahip fiziksel aktivite uzmanlar1 ve rekreasyon liderleri
yetistirmektir.

2014-2018 Stratejik Planinda Rekreasyon Boliimii mezunlarinin
0zel uzmanlik alani belirtilmemistir.

Topluma kaliteli spor hizmeti sunabilecek bilgi ve beceriye
sahip kalifiye yonetici, 6gretmen, antrendr ve animator bireyler
yetistirmeye ¢alismaktir.

Genglik ve Spor Genel Midiirliigii, Belediyeler, Fitness ve Spor
Merkezleri, Turizm Sektori, Halk Egitim Merkezleri, Universiteler,
Fabrikalar, Hastaneler.

Rekreasyon alanindaki yasal diizenlemeler, meslek standartlar1 ve
uygulamalar ile ilgili bilgi sahibidir.

Rekreasyon ile iliskili belirli bir alanda ¢alisir ve uzmanlasir.

Milli Egitim Kurumlari, Genglik ve Spor Genel Miidiirligii
Merkez ve Tagra Teskilatlari, Genglik Merkezleri, Ozel Kurum

ve Kuruluglar, Yerel Yonetimler, Spor Turizm Sektori, Sportif
Animasyon, Park ve Rekreasyon alanlari.

Kurumumuzun amacs; bilimsel ve sosyal alanlarda iyi donaniml
ogretmenler, yoneticiler ve antrendrler yetistirmektir.

Mezunlarimiz Genglik ve Spor Genel Midiirliigii merkez ve tagra
teskilatlarinin yani sira, spor federasyonlari, spor kuliipleri, fitness
ve rekreatif faaliyetleri icerisinde barindiran tiim kamu ve 6zel
sektor kuruluglarinda ¢alisabilmektedir

Kamu kuruluslari ile 6zel sektorde, turizm sektériinde, spor ve
rehabilitasyon merkezlerinde, spor komplekslerinde, otellerin
wellness ve fitness salonlarinda is olanag (rekreasyon uzmani,
beden egitimi 6gretmeni, antrendr vb.) bulabilmektedir.
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Fiziksel uygunluk ve saglikli yasam alan1 biitiin olarak saghgin, fiziksel uy-
gunlugun veya ideal sagligin (wellness) korunmasina veya tanitimina iligkin fa-
aliyetler, davranislar veya politikalarla ilgili ve uygulamalar, strateji ve hedefler
acisindan da farklilik gosterebilen saglikli yasam ve fiziksel uygunlukla ilgili alt
iki alandan olustugunun genel anlamda kabul edildigi AEHESIS projesinin ana
amaglarindan birisi Avrupada spor bilimleri alan1 egitim programlari ile bunlar1
sunan kurumlar1 taramak ve degerlendirmektir. Bu amacgla; temel bilgileri topla-
yan kurum anketi (KA) ile sorgulanan miifredat hakkinda daha detayli bilgi veren
miifredat anketi (MA) olmak iizere iki elektronik anket gelistirilerek niceliksel ve
niteliksel degerlendirmeler yapilmistir. AEHESIS modelinde, veri bankasinda KA
ve MA ile toplanan kamuya a¢ik verilerin niceliksel degerlendirmesi ile Alt1 Basa-
makli Model ve Uzman Grubunun niteliksel degerlendirmesi birlikte kullanilarak
analiz yapilmis ve sonuca varilmistir (Petry, and Froberg, 2006).

AEHESIS Projesinin Alt1 Basamakli Modelinde sirasiyla; (1) tek bir cimleyle
meslek alani tanimlanmasi, (2) genel bir ciimleyle spor alanindaki 4 temel mes-
legin standart taniminin yapilmasi, (3) dort meslek icin 4-5 temel faaliyetin ta-
nimlanmasi, (4) her bir faaliyet igin gereken yetkinliklerin tanimlanmasi, (5) Ta-
nimlanan 4 meslek icin 6ngoriilen yetkinlikler kapsaminda 6grencinin 6grenme
kazanimlar1 (¢iktilart) ve (6) bir meslek icin bir miifredat modeli olusturulmasi
islemleri yapilmistir (Petry, and Froberg, 2006).

Birinci Basamak

Fiziksel uygunluk ve saglikli yasam alani genelde saglikli ve mutlu yagamin
farkli boyutlarinin tanitimi, gelistirilmesi ve korunmast ile ilgili faaliyetlerin ya-
pilmasi, davranislarin kazanilmasi veya politikalarin gelistirilmesi ile ilgilidir.
Stratejiler ve hedeflerde oldugu kadar uygulama agisindan farkl iki alana sahip-
tir. Birincisi, saglikla ilgili egzersiz alani ve ikincisi fiziksel uygunluk (fitness) ala-
nidir.

Fiziksel uygunluk alan: (kisisel veya grup antrenmani), saglikl yetiskin po-
piilasyonda bireysel fiziksel uygunluk seviyesini gelistirmek ve saglik kalitesini
artirmak i¢in egzersizin tanitimi, yayginlastirilmasi, diizenlenmesi ve uygulamasi
ve hastaliklardan korunma ile ilgilidir. Bu iki temel alanin kapsami Tablo 2de
gosterilmigtir.

Saglikla ilgili egzersiz alani, tibbi kontrol altinda bir hastaligin 6nlenmesi, te-
davisi veya sagligin kalitesini yiikseltmenin bir araci olarak egzersizin tanitimi,
diizenlenmesi ve uygulanmasi ile degisik saglik kosullar1 ve yaslarda engellilerin
yetersizliklerini iyilestirme veya onlarla basa ¢itkmalariyla ilgilidir.
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ikinci Basamak (Standart isler)

Spor endiistrisinde yaygin olarak kullanilan bu meslek basliklarin Universite
egitim sistemi icinde de agiklanmasina ihtiyag vardir.

1.Usta Spor Salonu Calistiricist ve Ozel Egitmen: Gériiniirde saghikli veya
diistik riskli gruplardaki bireylerin sagliginin korunmas: ve fiziksel etkinliginin
gelistirilmesi icin egzersiz programlarini diizenleme, uygulama ve degerlendirme
becerisini kazandiran fiziksel uygunluk ve saglikli yasam alanindan mezun, 6ne-
rilen tibbi tavsiyeler ¢ercevesinde uygun egzersiz tekniklerini kullanan, ¢aligma
ortaminda saglik ve giivenlik kosullarini saglayan lisans diizeyinde egitim alan
bireydir.

2.Saglikla Ilgili Egzersiz Egitmeni: Tibbi kontrol altinda farkli yas ve saghk
kosullarindaki bireylerin sagliginin korunmasi ve fiziksel etkinliginin gelistiril-
mesi ile kronik rahatsizliklarda ve kalic1 engellilik durumunun tstesinden gelin-
mesinde, risk faktorlerden korunma, hareket kayiplarinin yeniden kazandirilmas:
ve rehabilitasyon i¢in egzersiz programlarini diizenleme, uygulama ve degerlen-
dirme becerisini kazandiran, fiziksel uygunluk ve saglikli yasam alanindan me-
zun, Onerilen tibbi tavsiyeler gercevesinde uygun egzersiz tekniklerini kullanan,
caligma ortaminda saglik ve giivenlik kosullarini saglayan lisans ve lisansiistii dii-
zeyde egitim almis bireylerdir.

3. Halk Saghig: Gelistirme Uzmana: Yerel, bolgesel, ulusal ve uluslararasi sevi-
yede tanimlanan politikalar ¢ercevesinde egzersiz programlar: ve fiziksel aktivite
tanitimi gibi halk sagliginin tiim yonlerini gelistiren, yoneten tesvik eden ve tani-
tabilen lisans diizeyinde egitimli bireylerdir.

4. Saghk ve Fiziksel Uygunluk Yoneticisi: Saglik ve fiziksel uygunluk yone-
ticisi, bu alaninin tiim imkanlarini yonetebilen lisans diizeyindeki egitmenler-
dir. Saglik ve fiziksel uygunluk yoneticisi, finansal yonetim, pazarlama, tanitim
ve satis, personel yonetimi, iletisim, kalite kontrol, bir tesisin kullanimi, mevcut
imkanlarin programlamasi ve stratejik gelisimden sorumlu sayilmaktadir. Bu y6-
netici ayrica, miisteri tutma, teknik hizmetler, bakim, hijyen ve giivenligin saglan-
masindan da sorumludur.

Kabul edilen 4 uzmanlik alaninda egitmenlerin bilgi, beceri, egitim ve tecrii-
belerine siniflandirilmasi ile ilgili stajyer egitmen, egitmen, kidemli egitmen ve
usta egitmen dereceleri gosterilmistir (Tablo 3). Egitmenlerin her derecede bas-
langicta saglamasi gereken kosullar, bilgi ve deneyim stirelerinin bir yonetmelik
kapsaminda hazirlanmasi yararli olacaktir. Usta egitmenlige yiikselmek i¢in sa-
dece yiiksek lisans derecesi kosul olmamali, adaylarin bilgi ve becerilerini 6lgen
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her yil veya iki yilda bir yapilan merkezi yeterlilik sinavlar1 yapilmalidir. Ozel ve
devlet sektoriinii kapsayan Tiirkiyedeki tim egitmen ve rekreasyonel spor antre-
norlerinin faaliyetlerinin, is yeri yonetici ve sorumlularinin sicil notlarinin ve ras-
gele secilen miisterilerin memnuniyet anketlerinin ve diger idari ve adli konularin
toplandig1 veri tabaninin olusturulmasina ihtiyag vardir.

Tablo 2. Fiziksel uygunluk ve saglikli yasam alanini hedef kitleleri (gruplar:).

Saghgin .. .
Sevell Dt Fiziksel Uygunluk ve Saglikli Yasam Alanlar1
-1 Oliim Sinir1
-0,9 *1. ALAN: SAGLIK YASAM ALANI
-0.8 o Sismanlik (obezite),
-0,7 * Yashla.r, o Seker hastalig (diyabet),
i o Engelliler, T e
0,6 ) o Kemik erimesi (osteoporoz),
0,5 o Hamileler I D ——
o Yitksek kan basinci A
o (hipertansiyon) * Belagns,
-0,3 P Yo, o Kireclenme (artrit)
« Kalp hastaliklar, . o g .
-0,2 ) o Fibromiyalji vb gibi hastalar1 i¢in
« Kanserli hastalar .
-0,1 egzersiz programlari.
0 Diisiik Riskli ve Saglikli Gruplar
2. ALAN: FIZIKSEL UYGUNLUK ALANI
01 o Aerobik dans, o Aero sporlar,
0:2 o Direng antrenmani, o Ip atlama,
0.3 . Yan, . Kaygk,
0.4 . Pllate.s, . Tr'e1§1ng,
0.5 . Krosfl.t, « Hiking,
06 o Aquatik, o Yiizme,
0’7 o Tai chi, « Doga aktiviteleri,
0:8 « Kosu & Jogging « Latin danslari,
09 « Paten o Zumba,
' * Yiirtyus o Kanath tulum ugusu,
o Bisiklet « Halk danslar1 vb. gibi.
1 Ust diizey fiziksel uygunluk, ideal saglik veya Wellness

* Doktorun regetelendirdigi egzersiz programi uygulanur.
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Tablo 3. Fiziksel uygunluk ve saglikli yasam alanindaki egitmenlik alanlar1 ve

kademeleri.

EGITMENLIK ALANLARI VE KADEMELERI

Egitmenlik @ Saglik ve Fiziksel
. up 5 ] —_ aglik ve Fizikse
Kademeleri ve Ozel Saghk Egzersiz Halk Saglig1 Tl
.. Uzmani Uzmani O
Egitmen Yoneticisi
Usta Egitmen 4* 4* 4* 4*
Kidemli Egitmen 3 3 3 3
Egitmen 2 2 2 2
Stajyer Egitmen 1 1 1 1

*Alaninda Yiiksel Lisans Derecesi alan 3 yillik ¢aliyma deneyimi olan egitmen ve yoneticiler
dordiincti (4.) kademe seviyesine yiikselir.

Ugiincii Basamak (Etkinlikler)

Bu boéliim, ikinci basamakta listelenen standart islerle ilgili anahtar aktiviteleri
tanimlamakta ve tiim alanlara uygulanan aktivitelere ile belirli bir meslege ait olan
aktiviteleri gostermektedir.

A) Genel Etkinlikler (GE)

1. Fiziksel aktiviteye katilanlarin egzersiz ve fiziksel aktivite tercihleri ve hedefle-
ri, saglikli yagsam ve fiziksel uygunluk durumlari ile ilgili bilgi toplama, analiz
etme ve yorumlama.

2. Gorintrde saghkli veya diisiik riskli gruplardaki bireylerin giivenilir ve etkili
egzersiz ile fiziksel aktivite programlarini diizenleme, hazirlama, gézlemleme
ve denetleme,

3. Degisik stratejileri kullanarak davranis degistirme, egzersiz ve fiziksel aktivite-
ye yonelik baglilik gelistirme amaci ile katilimcilarin motivasyonunun saglama
ve koruma,

4. Uygun oldugunda diger saglk gorevlilerine bilgi verme ve tavsiyelerde bulun-
ma ile katilimcilarin saglhigini ve giivenligini saglamak i¢in kaynaklar1 kontrol
etme, gerektiginde acil yardim prosediirlerini uygulama,

5. Uygulamanin her seviyesinde etik ve 6rnek davranis sergileme, kendi perfor-
mansini degerlendirme sorumlulugunu tistlenme gibi genel etkinlikleri kapsa-
maktadir.
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B) Ozel Etkinlikler (OE)
1.Usta Spor Salonu Calistiricist ve Ozel Egitmen Aktiviteleri:

. Degisik egzersiz ortamlarinda bireylere ve gruplara planlama, 6gretme ve 6zel

aktivite ¢calismalarini yapma,

Kisisel antrenman hizmetlerini planlama ve kullanma,

Beslenme ilkeleri ve viicut agirlig1 yonetimi ilkelerini gittikge dozu artan fizik-
sel aktivite programlarina uygulayabilme gibi 6zel etkinlikleri kapsamaktadir.
Calismalarda yiiklenme, toparlanma, yorgunluk ve adaptasyonu kisiye 6zel
gozlemleme ve dgerlendirme.

2. Saglikla Tlgili Egzersiz Uzmant: Doktorlarin regetelendirdigi egzersiz

programlarini uygulayan ve doktorlar ile isbirligi icerisinde ¢aligmalari yiiriiten

kimsedir.

1.

Egzersizin hazirlanmasi ve egzersiz testlerinin degerlendirilmesinden 6nce ka-
tilimcilarin fiziksel uygunluk diizeylerine gore riski belirleme,

. Major risk faktorler ile obezite, diyabet ve kan basinci diizeylerine gore kronik

sorunlardan korunma amaciyla fiziksel aktivite halk saglig1 egitimi program-
lar1 diizenleme ve baglatma,

Tibbi gozetim altinda yaralanma sonrasinda kardiyak ve pulmoner hastalarda,
diger kronik rahatsizliklar veya engellilerde 6zel grup ve kosullarda galisma
programi hazirlama, yonetme ve denetleme gibi 6zel etkinlikleri kapsamakta-
dir.

3. Halk Saglhig1 Gelistirme Uzmana: Yerel, bolgesel, ulusal ve uluslararasi sevi-

yede tanimlanan politikalar ¢ercevesinde egzersiz programlar: ve fiziksel aktivite

tanitimi gibi halk sagliginin tiim yonlerini gelistiren, yoneten tesvik eden ve tani-

tabilen lisans diizeyindeki uzmanlardir.

1.

Bilimsel yayginlik verilerinin arastirilmasi ve kullanilmas ile halk saglik tara-
malarina katilma,

Halk saglig, fiziksel aktivite ve egzersiz programlarini planlama, gelistirme,
tanitim, yonetme ve degerlendirme gibi etkinlikleri kapsamaktadir.

4. Saglik ve Fiziksel Uygunluk Yoneticisi: Bu alaninin tiim imkanlarini yone-

tebilen lisans diizeyinde egitim alan yoneticilerdir.

1.

Saglik ve hizmet birimlerinin finansal, insan kaynaklar1 yonetimi ile iletisim
fonksiyonlarinin yonetme,

Saglik ve fiziksel uygunluk tesisleri kapsaminda satis ve servis hizmetleri yo-
netme gibi etkinliklerinden sorumlu bireylerdir.
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Dordiincii Basamak: Yeterlilikler

A. Genel Yeterlilikler (GY)

Fiziksel uygunluk ve saglikli yagam igin serbest zaman egitmenligi mezunlar:

asagidaki yeterlilikleri sergilemelidir.

1.

Farkli iletisim becerilerini kullanarak miisteriler ile etkili uyum saglayabilme
yetenegini gosterebilme; miisterilerin kisisel hedefleri, yasam tarzlari, medikal
ve egzersiz gegmisi, egzersiz tercihleri ve yiiz yiize goriigmeler ve farkli fiziksel
uygunluk testleri ve miisteriler uygun diger teknikler ile fiziksel uygunluk se-
viyesi hakkinda bilgi toplamak; bilginin kaydedilmesi ve analizi, arastirmalar
ile gercekgi ve etkili hedeflerin ve bunlarin basarilmasi i¢in gereken fiziksel et-
kinliklerin tanimlanmasi ve bu hedeflere ulasmak i¢in engellerin agilmasinda
miisteriler ile isbirligi yapma,

Saglik, fiziksel uygunluk ve fiziksel aktivitenin tanitiminda aragtirma ve de-
gerlendirmeler sonucunda olusan teknikleri uygulama ve bu tekniklerin yay-
ginlagtirilmasini sergileme; genel toplumda pasif yasam tarzina kars: uygun
egzersiz programlarini planlama, yiiriitme, degerlendirme ve yeniden diizen-
leme yetenegini sergileme,

Farkli motivasyon ve davranis degistirme stratejilerini kullanarak bireylerin
kendi hedefleri ve gelisimleri ile ilgili istekli ve motive etme yetenegi ile engel-
lerin agilmasinda ihtiya¢ duyduklari destegi saglama ve bireylerin uzun vadede
davraniglarini degistirebilme yetenegini sergileme,

Etkili is iligkileri olusturma, rol ve sorumluluklar: tanimlama ve bunlarla ilgili
baskalari ile ortak goriiste olma, diger uzmanlar ile genel hedefler ve iletisim
metotlar1 konusunda mutabakat saglama, dogru ve kesin bilgileri paylasma
ve mesleki sinirlara saygili olma, bireylerin riskinin azaltilmasini da kapsayan
saglik ve giivenlik konularina ilgi gosterme, acil prosediirleri dogru uygulaya-
bilme ve nasil kullanildigini 6grenme,

Saglik, fiziksel uygunluk ve fiziksel aktivitenin tanitimina y6nelik etik konular1
tanima ve onlara uygun davranis sergileme, ilgili mevzuata ve mesleki kuralla-
ra uymay1 kapsayan gorevleri uygulama; ¢aligma ve program degerlendirmele-
rini gozden gegirme, bireylerin kuvvetli ve zayif yonlerini tanimlama, fiziksel
uygunluk ve saglikli yasam alanindaki gelismeleri takip etme, daha ileri 6gren-
me ve kisisel gelisim firsatlarini tanimlama gibi genel yeterlilikleri kapsamak-
tadir.
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B. Ozel Yeterlilikler (OY)

Usta Spor Salonu Calistiricisi ve Kisisel Egitmen Yeterlilikleri:

. Deneyimli ve deneyimsiz miisteriler, birey ve gruplarin; fiziksel, psikolojik,
sosyal, yagam tarzi ve egzersize baglilik gibi hedeflerine ulagmasi i¢in kardiyo-
vaskiiler uygunluk, kuvvet, dayaniklilik, ¢eviklik, esneklik, gévde saglamligi ve
kilo ayarlamasi i¢in program hazirlama ve ders verme yetenegini sergileyebil-
me,

. Bireysel antrenman teori ve pratigini anladigini gosterme, spor salonu, ev ve
acik alanlar1 kapsayan egzersiz yerlerini farkli bigimlerini diizenlemeyi an-
lama; yardimli etkinlikler, fonksiyonel etkinlikler, yardimli diizeltmeler ve
kinestetik duyarlilik antrenmani gibi gelismis fiziksel uygunluk tekniklerini
kullanabilme, kendi isinde veya bagkasinin is yerinde kisisel veya 6zel egitmen
olarak ticari gercekleri ve is modellerini anlayarak uygulama,

. Misteriler i¢in tibbi olarak kabul edilen beslenme ve viicut agirligini ayarla-
ma ilkelerini uygulama; saglik, beslenme ve egzersiz arasindaki iliskileri anla-
ma; besin 6gelerinin kaynaklarini, fonksiyonlarini ve ihtiyaci anlama; giinliik
enerji ihtiyacinin belirlenmesi yontemleri ile yonlendirme prosediirleri ve vii-
cut agirligi kontrol ilkelerini anlama gibi 6zel yeterlilikleri kapsamaktadir.

Saglikla ilgili Egzersiz Egitmeni/ Uzmani Yeterlilikleri:

. Etik bir tutum ve kabul edilen ¢ergevede risk derecelerini anlamaya yo6nelik
kazanilan bilimsel bilgiyi kullanma,

. Farkli saglik, psikolojik ve sosyal kosullarda ve farkli yaslarda fiziksel aktivite
ile ilgili biyolojik ve psikolojik uygulamalar1 anlama,

. Cocuk ve yasllar i¢in egzersiz programlarini tasarlama, yiiriitme, degerlendir-
me yetenegi sergileme,

. Bireylerin ergenlik ve olgunlasma problemleri, yaslilarin psiko-sosyal iyi olma
hali ile eklem hareketsizligi, inaktif yasam tarzina kars1 duyarli davranma ve
bu sorunlara kars1 6zel beceriler gelistirme gibi yeterlilikleri kapsamaktadir.

Halk Saghgi Gelistirme Uzmani Yeterlilikleri:

. Ozel katilimeilar i¢in uygun fiziksel aktiviteler segmek ve halk saghg1 ve egzer-
siz programlari tasarlamak,

. Halk saglig1 ve egzersiz programlar tasarlama, gelistirme, katilimcilar: egzer-
size baglilig1 gelistirecek yaklagimlar ile tesvik etme,

. Halk saglig1 ve egzersiz programlarinin uygulamalarini koordine etmek, goz-
den gecirme ve degerlendirme gibi yeterlilikleri kapsamaktadir.
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Saglik ve Fiziksel Uygunluk Yoneticisinin Yeterlilikleri:

Is planlamast ve finansal yonetim tekniklerini saglik ve fiziksel uygunluk te-
sislerine uygulama; personeli ise alma, iste devamini, yonetimini ve gelisimini
saglama; is i¢in bilgi yonetimi ve iletisim stratejilerini yiiriitme,

Tiiketicilerin korunmasi ve faaliyetler i¢in sorumlulugun alinmasi, servis
planlamas ve tesisler, araglar ile kalite yonetim etkinliklerinin idare etme; Is
hedefleri ile uyumlu, saglik, giivenlik ve etik konular1 dikkate alarak yonetimi
ve teknik etkinliklerin nasil organize edilecegini tasarlama gibi yeterlilikleri
kapsamaktadir.

C. Usta Seviyesi:

Saglikla ilgili Egzersiz Uzmani:

Travmalar, kalic1 ve gegici yetersizlikler veya kronik bozukluklar ile ilgili temel
bilgiye sahip olma,

Ozel egzersiz programlarinin uygulamalarini anlama ve hareket terapisinin il-
kelerini uygulama ve tamamlama,

Hekimler tarafindan hazirlanan tedavi ve egzersiz programi arasindaki etkile-
simleri anlayan ve buna gore programi diizenleyebilme yetenegini sergileye-
bilme,

Hastaliga 6zel bulgularin, isaretlerin ve egzersiz sirasinda artan komplikasyon
riskinin belirtilerinin detayli bilgisine sahip olma gibi yeterlilikleri kapsamak-
tadir.

Besinci Basamak: Ogrenme Hedefleri

Fiziksel uygunluk ve saglikli yasam i¢in serbest zaman egitmenligi alaninda

lisans egitiminin genel egitim hedefleri olarak asagidaki konular dikkate alinma-
lidur:

1.

En iyi uygulamalarin temelini olusturan ahlaki, etik ve yasal konularin farkin-
da, mesleki agidan uygun ve akademik agidan zorlayici bir egitim programi
sunulmasi,

Ulusal ve uluslararasi yetkili kurumlarca fiziksel uygunluk ve saglikli yasam
alani ile ilgili varsayilan bilgi, beceri ve yeterlilikleri gelistirme,

Fiziksel uygunluk ve saglikli yasam alaninin multidisipliner yapisini taniyan
saglik ve fiziksel uygunlukla ilgili teoriler, prensipler ve kavramlarin elestirel
bir anlayzs ile 6gretme,

Kisisel ve mesleki gelisim ve yasam boyu 6grenme ilkelerinin kazanilmasini
tesvik etme,
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Besinci basamakta, 6ngoriilen yetkinlikler kapsaminda 6grencinin kazanimi
olacak ogretim sonuglarinin belirlenmesi ve altinci basamakta bir meslek icin
bir miifredat modeli olusturulmas islemleri yapilmaktadir (Petry, and Froberg,
2006).

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullar1 ve Spor Bilimleri Fakiiltesi rekreasyon
bolimii mezunlarinin istihdam edilemedigi tilkemizde Mesleki Yeterlilikler Ku-
rumu (MYK) kapsaminda “fiziksel uygunluk ve saghkl yasam egitmenligi” mesle-
ginin standartlarinin ve yeterliliklerinin belirlenerek bu meslegin yasal alt yapisi-
n1 olusturmak i¢in gerekli ¢alismalar baslatilmalidir.

Bologna siireci kapsaminda spor bilimleri alaninda Tiirkiyedeki rekreasyon
boliimlerinin Avrupa yiiksekogretim yapist ile uyumlastirilmas: konusunda ge-
rekli adimlarin atilmasina ihtiya¢ vardir. Avrupa Birliginin serbest zamanlarda
saglik ve fiziksel uygunlugu gelistirmeye yonelik etkinlikleri planlayacak, organize
edecek, yiiriitecek, denetleyecek, yeniden planlama yapabilecek ve tiim faaliyetle-
rinin sonuglarini paydaslar ve toplumla paylasabilecek egitmenleri yetistirmeyi
planlamaktadir. Performans ve yarismay1 kapsamayan egzersiz programlarini, fi-
ziksel ve sportif etkinliklerini (rekreatif sporlar) yonetecek usta spor salonu ¢alis-
tiricisi, 6zel egitmen, saglikla ilgili egzersiz uzmany, halk saghgi gelistirme uzman
ile saglik ve fiziksel uygunluk yoneticisinin iilkemiz kosullarindaki ¢aligma alan-
lar1, egitim programlari, denetimleri ve siirekli gelisimlerinin ulusal yeterlilikle-
rin esaslarini belirlemek, bu alanda egitim alan mezunlarin bilgi ve becerilerinin
olgiilmesi ve degerlendirilmesi, belgelendirilmesi ve sertifikalandirmasina iligkin
faaliyetleri yiiriitecek yonetim yapisimin olusturulmasi genis katiliml tartigma-
lardan sonra kabul edilmesi yararl olacaktir.

Bu konuda Cumhurbagkanliginin liderliginde, Spor Bakani, Milli Egitim Ba-
kani, Spor Genel Miidiir ve diger biirokratlar, Herkes i¢in Spor Federasyonu di-
ger spor federasyonlarinin bagkanlari, Yitksekogretim Kurumunun, SBF ve BES-
YO'larin ilgili 6gretim tyeleri, bityiiksehir ve diger belediye bagkanlarinin, Radyo
Televizyon Ust Kurulunun, Mesleki Yeterlilikler Kurumunun, ortak calismasi
ile fiziksel uygunluk ve saglikli yasam alaninda tiim niifusa, 6zellikle kadinlara,
cocuklar ve genglere, engellilere, yaslilara ve diisiik gelir grubu, gé¢menler gibi
dezavantajli gruplara y6nelik serbest serbest zaman egitmenliginin yasal mesleki
cercevesi ¢izilmelidir.

Mevcut rekreasyon boliimlerinin lisans egitiminde fiziksel uygunluk ve saglik-
l1 yagsam béliimlerine doniistiiriilmesi ile ilgili uzmanliklar ve yardimci uzmanlik-
lar Tablo 4 ve 5’te gosterilmistir.
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Tablo 4. Fiziksel uygunluk ve saglikli yasam boliimlerinde dgrencilerin segecegi

ana uzmanliklar (AU) ve yardimci uzmanliklarin (YU) listesi.

ANA UZMANLIK DALI (AU)
AU 1 AU 2 AU 3
GRUP VEYA SAGLIKLA ILGILI HALK SAGLIGI
OZEL EGITMEN  EGZERSIZ UZMANI GELISTiRME
UZMANI
Saglikli veya diisitk ~ Tibbi kontrol altinda
riskli bireylerin farkli yas ve saglik Halk sagligmin tiim
sagligini korunmas: kosullarindaki bireylerin =~ y6nleri ile egzersiz
ve fiziksel sagliginin korunmasi ve  programlar1 ve fiziksel
uygunlugunun fiziksel uygunlugunun aktivite tanitan
gelistirilmesi gelistirilmesi gelistiren, yoneten ve

tesvik etme
YARDIMCI UZMANLIK DALI (YU)

YU1 YU 2 YU 3
GRUP VEYA SAGLIKLA iLGILi HALK SAGLIGI
OZEL EGZERSIZ UZMANI GELISTIRME
EGITMEN UZMANI
Tibbi kontrol altinda

Saglikli veya diistik farkli yas ve saglik Halk saghigimin tiim
riskli bireylerin  kosullarindaki bireylerin ~ yonleri ile egzersiz
sagligini korunmas: sagliginin korunmasi ve  programlari ve fiziksel

ve fiziksel fiziksel uygunlugunun aktivite tanitan
uygunlugunun gelistirilmesi gelistiren, yoneten ve
gelistirilmesi tegvik etme

AU 4
SAGLIK VE
FiZiKSEL
UYGUNLUK
YONETICISi

fiziksel uygunluk
ve saglikli yasam
alaninin tim
imkanlarini
yonetme

YU 4
SAGLIK VE
FiZIKSEL
UYGUNLUK
YONETICiSi

Fiziksel uygunluk
ve saglikli yasam
alaninin tim
imkanlarini
yonetme

Tablo 5. Fiziksel uygunluk ve saglikli yasam boliimlerinde ana uzmanlik (AU) ve

yardimci uzmanlik (YU) dali se¢imi alternatifleri.

Ana Uzmanlik (3. Kademe) Yardimci Uzmanlik (1-2. Kademe)
YU 2 Saglikla ilgili egzersiz uzmani
AU 1 Grup veya ozel egitmen YU 3 Halk saglig1 gelistirme uzmani

YU 4 Saglik ve fiziksel uygunluk yonetimi.

YU 1 Grup veya Ozel egitmen

AU 2 Saglikla ilgili egzersiz uzmani YU 3 Halk saglig1 gelistirme uzmani
YU 4 Saglik ve fiziksel uygunluk yonetimi.

YU 1 Grup veya 6zel egitmen

AU 3 Halk saghig1 gelistirme uzmani YU 2 Saglikla ilgili egzersiz uzmani
YU 4 Saglik ve fiziksel uygunluk yonetimi.

AU 4 Saglik ve fiziksel uygunluk YU L Grup veya 5zel egitmen

yoneticisi
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Egitmenleri yetistiren yitksek6gretim kurumlarinin, fiziksel uygunluk ve sag-
likl1 yasam alanina yénelik bir programda beklenen 6grenme g¢iktilarini makul
ayrintilarla ve ana hatlariyla belirten Avrupaya benzer sekilde Tiirkiyede ana cer-
cevenin olusturulmasi gerekmektedir. Bu amaca ulasmada spor bilimleri alan 6g-
retim Uyelerinin birlikte ¢alismasina ihtiyag vardir.

Fiziksel uygunluk ve saglikli yasam béliimlerinin mesleki alanlarinin yapilan-
dirilmasinda, tek bir ciimleyle meslek alani tanimlanmasi ve genel bir ciimleyle
spor alanindaki 4 temel mesleki uzmanlik alanlarinin standart taniminin yapil-
masl, her mesleki uzmanlik i¢in 4-5 temel faaliyetin tanimlanmasi, her bir faaliyet
i¢in gereken yetkinliklerin belirlenmesi, her mesleki uzmanlik i¢in 6ngoriilen yet-
kinlikler kapsaminda 6grencinin kazanimi olacak 6gretim ¢iktilarinin belirlen-
mesi ve her mesleki uzmanlik icin bir miifredat modeli olusturulmasi islemlerinin
yapilmasi 6nerilmektedir (Petry, and Froberg, 2006).

Bu miifredat ¢aliymasinin mesleki yeterliliklere dayal1 bir 6gretim materyali
olarak ifade edilen modiiler 6gretimi olmas: daha yararli olacaktir. Modiiler 6g-
retim, yazili materyal olup ilgili yeterligin tanimi, amaglari, bu amaglara ulasmak
i¢in yapilmasi gereken etkinlikleri ve 6l¢me araglarini iceren bir biitiinii olusturan
birkag veya birgok modiilden olusmaktadir. Modiiler programin gelistirilmesinde
uygun 0gretim materyallerinin gelistirilmesi son derece 6nemlidir ve her 6gren-
cinin kendi hizinda 6grenme diisiincesi iki 6grencinin ayni oranda 6grenmeye
hazir olmadig1 ve ayn1 oranda 6grenemedigi varsayimina dayandirilarak her 6g-
rencinin kendi yontemi ile 6grenmesini miimkiin kilmaktadir (Goldschmid ve
Goldschmid, 1973). Genelde 6grenci merkezli bireysel 6grenmeye yonelik olan
6gretim modiillerinin her biri belirli bilgi, beceri ve uygulamalar1 kapsamaktadir.
Giris, davranigsal amaglar, gerekli-arag-gere¢ ve donanim ile tablolar, sekiller ve
ogrenme etkinlikleri, hedeflerin gergeklestirilme seviyesini 6lgmeye yardim ede-
cek dl¢me araglarini ve degerlendirmeden olusan bir modiil 6grenim kazanimla-
rindan birine ulagmay1 hedeflemesi gerekmektedir (Alkan ve Teker, 1992).

Bu, 6grenme g¢iktilarinin Avrupa Saglik ve Fiziksel Uygunluk Birliginin
(EHFA) Fitness Yeterlilik Cercevesine dayandirilmasi ¢ok yararli olacaktir. Boy-
lece, spor bilimleri fakiilteleri ile beden egitimi ve spor yiiksekokullari, 6grenci-
lerini ¢alisma hayatina hazirladiklarini ve programlarinin fiziksel uygunluk sek-
toriine girebilmelerini giivenli ve etkili bir sekilde saglayabilecek mezunlarinin
EHFA tarafindan belirlenen sektoriin asgari standartlarini karsiladigini bilmek
zorundadir. Diinya ¢apinda artan obezite krizi, hitkiimetlerin fiziksel uygunluk
sektoriinden vatandaslarin obezite seviyesini diigiirmemesi halinde daha fazla
bityiimesini engellemesi konusunda gorev tistlenmesini talep edecektir. Fiziksel
uygunluk ve saglikli yasam (mevcut rekreasyon boliimii) boliimlerinin yeniden
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yapilanmasinin bu boliimlerin yiiksek kalitede hizmet veren profesyonellerin ye-
tismesine katkida bulunacag timit edilebilir.

Sonug

Uluslararas1 miisabaka ve yarigmalarda basarili olacak etkili ulusal spor sis-
teminin temelini saglikli yasam ve fiziksel uygunluk i¢in toplumda ¢ok sayida
insanin fiziksel ve sportif etkinleri katilimi1 olusturmaktadir. Bu temel gérev Her-
kes igin Spor Federasyonu harig, Spor Genel Miidiirligii ¢atis1 altinda yer alan ve
almayan spor federasyonlarinda sadece performans sporuna yonelimi neticesinde
yeterince dnemsenmemistir. Diinyada ise, spor federasyonlar yarigma ve kazan-
manin 6tesinde “herkes icin spor” yaklagimi kabul etmis ve faaliyet programlarina
almustir.

Bugiin Avrupa Birligi iilkeleri, Spor Biliminde Avrupa Yiiksek Ogretim Yapisi-
min Uyumlastirilmas: (Aligning a European Higher Education Structure in Sport
Science, AEHESIS) kapsaminda “fiziksel uygunluk ve saghkli yasam” egitiminde
yeni bir yap1 olusturmugtur. Bu yapi, sadece Avrupa Birligi Ulkeleri i¢in degil;
Tirkiye icin de “fiziksel uygunluk ve saghkli yasam egitmenligi” egitiminin nite-
liklerinin belirlenmesinde referans noktas: olmustur. Yitksekogretim Kurumunun
gorevlendirecegi spor bilimleri 6gretim iiyelerinden olusan bir komisyonun lider-
liginde SBF ve BESYO’lardan ilgili spor bilimcilerin katilimi ile mevcut rekreasyon
boliimlerinin fiziksel uygunluk ve saglikli yasam boéliimlerinin dénistiiriilmesi
siireci tamamlanabilir. Avrupa Birligi Uyesi olma beklentisi igerisindeki Antrenor-
likk boliimiinde 6nerildigi gibi (Ziyagil ve Sevimli, 2013) Tiirkiye, kendi “fiziksel
uygunluk ve saglikli yasam” alanindaki serbest zaman egitmenleri ve uzmanlarinin
niteliklerini diinya ve Avrupa Birligi Standartlarina uygun hale getirmelidir.
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Siileyman GONULATES

Bransin yapisalligi incelendiginde oncelikle aerobik sistemin ne oldugunu
ikinci olarak anaerobik sistemi inceleyip bransin sunum i¢inde olmas: gereken
dinamik kuvvet, statik kuvvet, sicrama ve atlamalar ile denge ve esneklik konula-
rin1 incelememiz gerektigini diisinmekteyiz.

Aerobik sistem; enerji eldesinde oksijenin var oldugu anlamindadir, yani be-
sin maddeleri (karbonhidrat, yag, protein) oksijen ile yakilarak enerji elde edilir.
Bu sekilde elde edilen enerjinin miktar1 sinirsizdir, enerji eldesi sonucu organiz-
mada zararli olabilecek maddeler birikmez (Depoca, 1969). Oksijenli ortamda 1
mol glikoliz tamamen pargalanarak CO,, H,O ve 39 mol ATP yenilemeye yete-
cek enerji agi8a ¢ikarir. Bu miktar, su ana kadar belirlenebilmis en yiiksek ATP
enerjisidir. Boyle bir enerjinin agiga ¢ikmasi i¢in, tahmin edebileceginiz gibi her
biri az dnce bahsi gegen anaerobik sistemden daha karmasik bir¢ok reaksiyon
ve enzim sistemine gerek vardir. Anaerobik sistemde oldugu gibi, oksijen siste-
mindeki reaksiyonlarda kas hiicrelerinde ger¢eklesir. Ancak, aradaki fark, ikin-
cisinde reaksiyonlar hiicrelerin daha gelismis boliimleri olan mitokondrilerde
gerceklesir.

Aerobik sistemdeki reaksiyonlar {i¢ ana gruba ayrilabilir.

« Aerobik glikoliz.
o Krebs dontigimii.
o Elektron transferi (taginmasi) sistemi.

Aerobik Glikoliz; Glikojenin CO, ve H ,O’ya doniistiigii aerobik sistemin ilk
reaksiyonlarina glikoliz denir. Diger bir deyisle oksijen, ATP yenilenmesini dur-
durmaksizin devam ederek laktik asidin birikmesine engel olur. Oksijen bunu,
ATP yenilendikten sonra piriivik asidin ¢ogunu laktik aside doniismeden aerobik
sisteme gondererek yapar.

Boylece aerobik glikoliz aninda 1 mol glikojen, 3 mol ATP yenilemeye yetecek
enerji ve 2 mol priivik aside doniistiiriir. Bunu soyle 6zetleyebiliriz:
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(CH_,O)n — 2C.H,O, + Enerji

671276 377473
glikojen — priivik asit

Enerji + 3ADP + 3P — 3ATP

Ayrica, (her NADH 3 olmak {iizere). Elektron tasinmasi sisteminde
2NAD+ 2NADH doniistirken fazladan 6 ATP agiga ¢ikar (Arthur, C., Guyton,
M.D.,1986).

Krebs Dontistimil; Bu doniisiime bazen reaksiyonlardaki bazi kimyasal bile-
siklerden dolay: trikarboksilik asit (TCA), bazen de sitrik asit doniisiimii denir.

Krebs doniisiimii aninda 6nemli seyler olur. Bunlar;

+ CO, olugur.
« Yiikseltgenme (oksidasyon) ve indirgenme olur.
o ATP agiga ¢ikar.

CO, ayrisinca 3’lii karbon bilesigi olan priivik asit hemen 2’li karbon bilesigi
olan asetil (acetyl) grubuna doniisiir. Bu asetil grubu bir Co enzim -A'la birleserek
“asetil - Co enzim -A”y1 olugturur. Bu sirada CO, agiga ¢ikar. Bu CO, hemen kana
karisarak akcigerlere taginir. Buradan da digar1 atilir.

Bir kimyasal bilesikten elektronlarin koparilmasina oksidasyon (oksijenli reak-
siyon, ya da yiikseltgenme) denir. Burada ilk nce glikojen sonra da priivik aside
doniisen bilesikteki karbon atomlarindan hidrojen atomlar: elektronlar seklinde
koparlar. Hidrojen atomlar1 (burada hidrojen iyonu dedigimiz) protein denilen +
yiikli ve elektron dedigimiz - yiiklii iki par¢adan olusur. Yani;

H ———— H+ + e (elektron)

(hidrojen atomu) (hidrojen iyonu)

Bu sekilde hidrojen atomlar: bir bilesikten koparildiginda bu bilesik yiikselt-
gendi (oksidasyon) denir.

Krebs doniisiimiindeki CO’ olusmasi ve elektron kopmasi soyle izah edilebilir:
Priivik asit (C) karbon, (H) hidrojen ve (O) oksijenden meydana gelir. H koparil-
diginda sadece C ve O, yani karbondioksit bilesenleri kalir. Boylece Krebs donii-
stimiinde priivik asit, CO, olusturarak indirgenir.

Elektron Transferi (Taginmasi) Sistemi (Ets) ; Soludugumuz oksijen yardimiy-
la Krebs doniisiimiinde koparilan hidrojen iyonlar: ve elektronlar1 birleserek su
olustururken glikojenin parcalanmasi devam eder. Bu reaksiyon dizisine de ETS
veya solunum zinciri diyoruz.
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Aerobik Metabolizmadaki Esitliklerin Ozeti

1 mol glikojenin aerobik yolla parcalanmasi eslesen reaksiyonlar olarak séyle
Ozetlenebilir:

(CH_,0)n +60, — 6CO, + 6H,0 + Enerji

6 12

Enerji + 39 ADP + 39 P — 39 ATP

180 g (1 mol) glikojenin pargalanmasi i¢in 6 mol oksijen gerekir. Herhangi bir
mol gaz burada (0,), 1s1ve basing altinda 22,4 1tdir. 6 mol 0,=6x224 lt=134,4
Itdir. Buradan, 39 mol ATP yenilenebilmesi i¢in 134,4 It O,’ye, ya da bir mol ATP
icin 134,4 /39 =3,45 1t Oz’ye gerek vardir. Diger bir deyisle, ne zaman 3,45 It oksi-
jen tiiketsek, aerobik yolla 1 mol ATP yenilenir. Dinlenik iken bu 10-15 dk. siirer.
Agir bir antrenman aninda ise en fazla 1 dk. siirer.

Aerobik Sistem ve Yag Metabolizmasi; Diger iki besin yag ve protein de ATP
yenilenmesi i¢in aerobik yolla CO,, H,O ve enerjiye doniisebilir. Genellikle (16
veya 18 karbon bag) trigliserid durumundaki yaglar, krebs doniisiimii ve ETS’ne
girebilmek i¢in Beta oksidasyonu dedigimiz bir dizi reaksiyon sonucu 2’li karbon
bilesiklerine doniisiir .

Yag asitleri bir ATP harcanarak Beta () oksidasyonu i¢in uyarilir. Sonra bu
reaksiyon sonucunda olusan bir NADH, ve bir NADH, ETS'ne girer. Bu son asa-
mada toplam 5 ATP olusur. Krebs doniisiimii ve B oksidasyonunda yenilenen ATP,
birisi yag asitlerinin harekete gecirilmesi i¢in harcandigindan toplam (17-1) 16dur.

Bundan sonraki 3-oksidasyonu ve Krebs doniisiimiinden her gegiste 17 ATP
yenilenir. Son geciste 12 ATP yenilenir. (Son asetil grubu p-oksidasyonuna gir-
mez). Farkli yag asitleri degisik miktarda ATP yeniler. Iki tipik yag asidi strik asit
(181i karbon bag1) ve palmitik asit (16’11 karbon bag1) bu reaksiyonlardan gecti-
ginde sirasiyla toplam 147 ve 130 ATP agiga ¢ikar.

Anaerobik Sistem; Besinlerin pargalanmasiyla olugan enerji direkt olarak bir is
yapmaya yetmez. Bu enerjiyi daha ¢ok, tiim kas hiicrelerinde depolanabilen ade-
nosin trifosfat, kisaca ATP diye bilinen bagka bir kimyasal bilesigin yapilmasinda
kullanilir. Istenen igi, hiicreler ancak bu bilesigin parcalanmasiyla ortaya ¢ikan
enerji aracilifiyla yapabilir.

ATP’nin yapisi karmagik bir bilesik olan adenosin ve daha basit ii¢ fosfat gru-
bundan olusur. Bizim agimizdan bu bilesigin 6nemi fosfat gruplarindan kaynak-
lanmaktadir. Asagida ATP’nin yapist basit olarak gosterilmistir. Uctaki iki fosfat
grubu arasindaki baga “Yiiksek Enerji Bagr’ denir. Bu baglardan biri ¢oziildiigiin-
de, yani molekiilden ayrildiginda, hem 7 ile 12 kilokalori enerji, hem de adenosin
difosfat (ADP) ve inorganik fosfat (P) olusur.
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ADENOSIN P+P+P

ATP ADP +P Kassal Aktivite
cp —— ctp ———
| Kreatin L

ADP + CP ATP + Kreatin

ATP’nin parcalanarak kas kasilmasi i¢in ortaya ¢ikardigi enerjiden dolay1 su
soru akla gelebilir: Bu 6nemli bilesik her kas hiicresine nasil ulasabiliyor ? Her
seyden Once, kas hiicrelerinde siirekli olarak kullanilan ve yenilenen bir miktar
ATP’nin her zaman var oldugunu biliyoruz. ATP’nin yenilenmesi de bir enerjiyi
gerektirir. ATP’nin olusmast i¢in daha 6ncede bahsettigimiz gibi bilinen {ig enerji
kaynag1 vardir:

ATP - CP (Fosfojen) Sistem:Burada ATP’nin yenilenmesi igin gerekli enerji
sadece bir bilesikten (CP) elde edilir.

Anaerobik Glikoliz, (laktik asit) sistem:Burada ATP enerjisi glikoz ve glikoje-
nin par¢alanmasiyla olusur.

Oksijen Sistemi: Iki béliimden olugur. Birincisi karbonhidratlarin, ikincisi de
yag asitlerinin pargalanmasiyla ilgilidir (Brooks ve Gaesser, 1980, Costill, ve ark.
1971).

ATP yenilenmesi i¢in gerekli, enerjinin bu {i¢ kaynag: da ayni sekilde ¢alisir.
Besinlerin ve CP’nin pargalanmasiyla ortaya ¢ikan enerji ATP molekiiliiniin ye-
niden bir araya getirilmesinde kullanilir. Besinlerin ve CP’nin pargalanmasiyla
ortaya ¢ikan enerji ADP ve P’nin yeniden ATP olusturmak i¢in gerekli enerjiyle
birlesir. Enerjinin bir dizi reaksiyon sonucunda bir bagka enerjiye doniismesine
biyokimyasal agidan eslesme reaksiyonu denir (Astrand, J, 1963, Brooks ve ark.
1973, Costil ve ark,1982).

Anaerobik kapasite kisa siirede tamamlanan ya da patlayici kuvvet gerektiren
spor branslari i¢in ¢ok dnemlidir. Sporcu performansi bireysel ve cevresel olarak
bir¢ok seyden etkilenebilmektedir. Sporcudaki performans artis1 i¢in antrendriin
sporcudaki bu kapasiteyi dogru belirleyerek antrenman programini buna gore
diizenlemesi gerekmektedir.

Her iki sisteminde enerji iiretiminde gorevleri vardir, bu goérevlerden en
onemlisi O, ye bagl olarak enerji iiretmek, buna bagli olarakta birikecek yan
tirtinlerin olugmamasi igin O, iyi kullanma gerekmektedir. Yapilan aragtirma ne-
ticesinde HGB, RBC, MCV, MCH, gibi kan parametrelerinin yapilan dayaniklilik
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antrenmanlar1 6ncesi ve sonrasi arasinda anlamli fark bulmuslardir (Diindar ve
ark. 2017).

Deneysel galismalarda orta siddette yapilan aerobik egzersizler (%40-60) max-
VO, ile kan basinglar, lipid ve lipoprotein diizeylerinin azaldigi, VYYiizdesi ve
kan lipidlerinin kisa aralikli egzersizlerde ve antrenmanlarda kolayca degistirile-
medigi, dayaniklilik antrenmanlarryla HDL kolesterol konsantrasyonunun artir1-
labildigi ve trigliserid ile kolesterol ve LDL kolesterol konsantrasyonunun azaldig:
tespit edilmistir (Tamer,1996).

O, taginmasinin kandaki hemoglobin ve diger kan paremetrelerine bagli oldu-
gu bilinmektedir. Yapilan dayaniklilik antrenmanlarinin bazi kan parametreleri
ile arasindaki iliskinin anlamli oldugu ortaya koyulurken, yapilan antrenmanlarin
hematolojik degerleri etkiledigi tespit edilmistir. Antrenmanda yapilan mesafe-
lere orantili olarak da kandaki oksijen tasima oraninin iligkili oldugu ve tasima
kapasitesini artis seklinde etkiledigi diisiiniilmektedir (Tetik ve Diindar, 2018).

Egzersizin tipine, siddetine ve siiresine bagli olarak, hematolojik ve biyokim-
yasal parametrelerde degisiklikler olabilmektedir. Yogun egzersiz sirasinda ve
sonrasinda hematolojik ve biyokimyasal degerlerde, kisinin antrenman durumu,
cinsiyet, yas, gevresel sartlar ve beslenme gibi farkliliklardan dolay1 degiskenlik-
ler olabilmektedir. Uzun siireli egzersizlere bagl olarak sporcularda hematolojik
degisiklikler gozlenmektedir (Beydag: ve ark., 1992; Beydagi ve ark., 1993, Revan
ve ark., 2008).

Yapilan egzersizin siddet ve siiresine bagli olarak, gerek dehidratasyon, gerek-
se diger fizyolojik degisiklikler sonucu plazma voliimiinde degisiklikler olusa-
bilmekte, antrenmana uyumun yani sira O, taginmasina yardimci olan element-
lerdeki plazma voliimiin azalmasindan dolay1 hacimsel biiytimelerinin daha ¢ok
O, baglanmasina yardimci olmasryla performans artig sonucunu gostermektedir
(Diindar ve ark.2019)

Dinamik Kuvvet; “Kuvvet karmasik bir 6zelliktir. Kuvveti aciklama i¢in dnce,
belirli kuvvet 6zelliklerinin hangi antrenman amaglarina yonelik gelistirilmek is-
tendigi, sonra yapilan siniflamada s6z konusu olabilecek antrenman yontemleri,
fiziksel siniflama ve kaslarin kasilma bigimlerine gore anatomik-fizyolojik tanim-
lar yapmak gerekir. Fakat bu dort yaklasimdan higbiri tek basina degerlendirile-
mez iken birisi digerinden soyutlanamaz, ¢iinkii bunlar birbiriyle i¢ ice girmistir
biri digerinin kosulu durumundadir” (Letzelter ve Letzelter,1986).

Dinamik Denge: “Dinamik dengenin; tiim yaslarda énemli bir beceri oldugu
diisiiniilmektedir ve dinamik hareketlerin kontrolii gerektiren normal giinlitk go6-
revler i¢in de gerekli oldugu belirtilmektedir. Dinamik postiiral kontrol, bir des-
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tek temeli etrafinda istemli hareket seviyelerini kapsamaktadir. Kas dengesizligi,
azalmis kore stabilitesi ve anormal hareket modelleri olan bireylerde, kullanilacak
olan bir tarama sisteminin, gelecekte olusabilecek sakatliklarin 6nlenmesinde fay-
dali olabilecegi belirtilmektedir” (Ates ve Oztiirk, 2019).

Kuvvet, i¢sel ve digsal direnmeyi asmay1 saglayan sinir-kas yetenegi olarak ta-
nimlanabilir. Sporcunun iiretebilecegi en yiiksek kuvvet, hareketin biomekaniksel
ozelligine ve ilgili kas gruplarinin kasilma biyiikligiine baglidir. Dinamik kuv-
vette kas, kasilma sirasinda kisalir, bir agirlik kaldirip, indirmek genel olarak di-
namik kuvvet kavrami i¢indedir.

Statik Kuvvet; Bu kuvvet tiiriinde kasta gozle goriilen bir kisalma olmaz ama
yiiksek bir gerilim ile kuvvet agiga ¢ikartilir. Bir baska deyisle kasin baslama ve
bitis noktalarinda bir yaklasma olmaz. Bu tip kuvvette diren¢ karsisinda birey du-
rumunu korur, i¢ ve dig kuvvetler birbirine paraleldir. Bu tip ¢aligmalarda kuvvet
belirli bir diizeyde tutulur.

Cimnastikgilerde kuvvete bagli olarak ortaya koyulan hiz ve ivme tizerine ya-
pilan ¢aliymada cinsiyetler arasinda hiz ve ivme parametrelerinde gruplar aras:
farkin anlamli oldugu tespit edilmistir (Tetik ve Seving,2018).

Sigrama drillerinin antrenmanlarindaki yeri oldukga 6nemlidir. Heniiz sayisal
olarak ne kadar yapilmasi kesin rakamlarla belirtiimemekte ise de, sigrama dril-
lerinin genel olarak ¢ok yapilmalar: gerektigi konusunda birlesilmektedir. Burada
temel o6zellik yerden yiikseklik kazanmaktir. Uygulamanin y6nii birincil olarak
yukaridir. Bu sigramalarada Vertikal sigrama denilmektedir.

Yapilan sunum geregi Hareket eden viicudun, degisen durum karsisinda den-
gesini saglayabilmesi basar1 agisindan olduk¢a 6nemlidir, Biten her bir hareket ar-
kasindan gelecek yeni bir hareketin baslangic1 olacagindan dengenin korunmasi
ve saglanmasi gerekmektedir.

Elastikiyeti ve gerilme yetenegi fazla olan kaslarin mekanik olarak daha fazla
yiik altina girebilecegini, dolayisiyla sakatlik riskinin de azalacagi (Martin,1988),
Esnekligin 11-14 yaslar1 arasindaki optimal diizeyde gelistirilebilecegini (Harre,
1982) soéylemislerdir.

Hareketlilik iki kisimdan olusur, bunlar eklem oynaklig1 ve esnekliktir. Esnek-
likte kendi i¢inde Aktif esneklik (Aktif-Statik ve Aktif-Dinamik) ve Pasif esneklik
(Pasif-Statik ve Pasif-Dinamik) olarak boliimlere ayrilir. Esneklik 6zelligi bayan-
larda erkeklere oranla biraz daha fazladir. Bunun nedeni Ostrojen hormonudur.
Bu hormon nedeniyle bayanlarda kaslarda su ve yag orani daha fazladir. Ilerleyen
yasla birlikte kaslarin hiicresel yapisi geriler, su oran azalir ve fibrillerin elastik
ozelligi azalir.
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Fizyolojik olarak bu igeriklere sahip olan bu bransta sporcularin erken yasta
basariya ulagmalar: gelisecek olan hormonal yapilar: dolayist ile olduk¢a 6nemli-
dir. Hormonal yapinin artmasi ve sonuglari agisindan bakildiginda sex hormonla-
rinin esneklik ve buna bagli olarak hedeflenen basarilardan gittikce uzaklagmaya
neden olacaktir.

Enerji sistemi agisindan incelemeye ¢alistigimiz Aerobik Cimnastik, aslin-
da siire bakimindan ve enerji metobolizmasi agisindan anaerobik bir yapidadir.
Bransin gerekliliklerinde Siirat, ¢cabukluk, sicrama, vb 6zellikleri icermesinden
sistemin sadece anaerobik bir yapida oldugunu gérmekteyiz.

Sonug olarak Aerobik Cimnastik aerobik adimlarindan dolay1 bu ismi almis
olsada aslinda Anaerobik Cimnastik olmasida yanlis olmayacakti diye diisiinmek-
teyiz.
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FUTBOL VE GUNCEL ANTRENMAN

Tansu YAAN

Giris
Futbolda yillik antrenman planlamasi her antrendr i¢in kafalar1 mesgul eden
bir konu olmustur. Federasyonlarin belirlemis olduklar: takvimler dahilinde ant-

renodrler antrenman periyotlarinin baslangig ve bitis tarihlerini belirleyerek yapa-
caklar1 antrenmanlari bu takvime yerlestireceklerdir.

Antrendr kendi goriisiine gore ¢aligma kamplarinin yeri siiresi ve baslama ta-
rihlerini, takimin karsilagsma yapacagi en 6nemli maglar1 (Sampiyona, kupa mag-
lar1, milli maglar) tarih sirasina gorev siralar..

Periyotlamalrin en 6nemli 6zelligi y1l i¢cinde sporun 6zelligine gore hedef mii-
sabakalar i¢in zirve yapabilecek planlamalarin olusturulmasidir. Futbol vb takim
sporlarinin en 6nemli 6zelligi yil icerisinde lig sistemi olmasindan dolay1 yillik
olarak planlayacaginiz antrenman yiiklerinin aslinda hazirlik déneminden sonra
en az 15-20 haftalik ard arda gelen miisabakalar ve sonrasindaki 2-3 haftalik kisa
bir aradan sonra ayni siiregte devam eden lig maglar1 ve bunun yani sira ulusal ya
da uluslararasi kupa maglar1 da bu bu planlama igerisine girmektedir. Bu nedenle
antrendrler yil igerisinde birden ¢ok zirve yapacak bicimde planlama yapmalidir-
lar.

Antrenman planlanmasi basarinin anahtaridir. Yillik antrenman plani bir ant-
renériin bir yil boyunca futbolcularina neler yaptiracagi konusunda yon verir.
Plansiz, programsiz gergeklestirilen antrenmanlar sonucunda basarisizligin ne-
denleri bilinemeyecektir. Antrenman planlanmas: bir yil boyunca neyin, hangi
amagla hangi yontemle yapilacaginin bir 6n tasarimidir.

Bireysel sporlardan yola ¢ikilarak hazirlanan antrenman planlamalar1 takim
sporlarinin antrenman planlamalarinda oldukga farkli olmasi kabul gormektedir.

Cesitli takim sporlarinda yapilan anketler ve edinilen gozlemlerde geleneksel
antrenman planlama modellerinin benimsendigi goriilmiistiir (Gracham, 2002,
Bompa ve Carrera, 2003).

Bunun yani sira bir ¢ok yayinda klasik modelde yapilan planlamalarin ¢ogu ta-
kim sporunda verimsiz oldugu da ortaya konmustur (Baker, 1998, Gamble, 2006).
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Geleneksel antrenman planlamalarina karsin periyotlamanin rasyonelize edil-
mesi diisiincesi bircok arastirmaci tarafindan ¢aligildi. Bu arastirmacilarin ama-
c1 geleneksel antrenman periyotlama modellerini giincellemek ve “dogrusal” ve
“dogrusal olmayan” periyotlamay1 birbirinden ayirmakt1 (Fleck ve Kraemer, 1987,
Brown ve ark. 2001). Bunu da dogrusal periyotlamada ytikiin dogrusal artigini,
dogrusal olmayan periyotlamada ise yiikiin dalgalanmalar gostermesi gerektigini
belirlemislerdir.

Futbolda hazirlik donemi ile liglerin baslangicina olan siire belirlendikten son-
ra antrenmanlara diisiik siddetli aerobik antrenman agirlikli baglamak lazimdir.
Antrenmanlar yavas yavas yliksek siddetli antrenmanlar ile yer degistirmelidir.

Aerobik antrenmanin daha sonraki donemlerde antrenman ve mag icerisinde
yiiksek diizeyde kan laktat konsantrasyonlarina neden olan yada olabilecek ant-
renman yiiklenmelerinde toparlanma yetenegini gelistirmek i¢in olduk¢a 6nem-
lidir (Filipe ve ark. 2014).

Tablo-1: Antrenman Yiiklerinin Degisimi (Filipe ve ark. 2014).

HAZIRLIK SEZON
AYLAR
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
) DUSUKSIDDET H H M H M H M H M H
AEROBIK . .
YUKSEKSIDDET M H H H H H H H H M
SURAT
ANAEROBiK DAYANIKLILIGI R e R R R
SURAT L L H HHHHUHHH
H: YUKSEK ONCELIKLI ANTR, M: ORTA ONCELIKLI ANTR L: DUSUK ONCELIKLI
ANTR

McMillan ve ark. (2005), Profesyonel futbolcularin aerobik dayaniklilik per-
formanslarinin sezon i¢i donemde 6nemli dl¢iide degismedigini bildirmislerdir.

Dayaniklilik 6zelliklerinin gelistirilmesinde unutulmamas: gereken onemli
noktalardan biri ise fiziksel yliklenmelerin yapilmasinin yani sira fizyolojik para-
metrelerinde kontrol edilmesi gerektigidir. Ozellikle dayaniklilik yetisinin destek-
¢isi olan ve kanin oksijen tasima isleminde 6nemli gorev alan hemoglobinin yani
sira RBC,MCV,MCH gibi kan parametrelerinin yapilan dayanikliik antrenman-
lar1 ile anlamli iligkileri bulunmugstur (Dtndar ve ark. 2017).

Giiniimiiz futbolunda antrenman, her ne kadar kosu yontemlerine dayali ola-
rak fiziksel gelisimi desteklemeyi amaglasa da dar alan oyunlar: ile ayni etkiler
yaratilmasi diigiiniilmistiir (Dellal ve ark. 2008, Hill ve ark. 2011, Kelly ve Drust
2009).
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Dar alan oyunlari ile futbolcularda elde edilecek fiziksel 6zelliklere iligkin he-
defler ve bu hedeflere ulagma bigimleri asagida gosterilmistir.

Intensity of Exercise

|
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Recovery -int;:::'ily -imelfsily Frdurance Endurance Speed
i L0 ., *... Maintenance <% Production A%
[ Aerobic Training ] [ Anaerobic Training ]
%HRmax %HRmax || %HRmax 1 %HRmax i %HRmax {%HRmax
[30-60] [40-85] [70-95] [85-95] [90-95] [95-100]
Games Games Games Games Games Games
6-a-side 4-a-side 2-a-side 1-a-side 1-a-side 1-a-side
T-a-side 5-a-side 3-a-side 2-a-side
Duration Duration Duration Duration Duration Duration
3x 8 min 6x 5 min 5x 3 min 6x 1 min 8x 30 sec 8x 20 sec
Field Field Field Field Field Field
Small Medium Large Small Medium Large
Complexity: :Complexity Complexity Complexity Complexity iComplexity
Moderate High Low Low Low Low

- A

Resim 1: Farkli hedefler i¢in farkli antrenman hedefleri (Filipe ve ark. 2014).

Bu resimde kullanilan dar alan oyunlarinin 6l¢timleri ise su sekildedir;

Tablo-2: Dar alan oyunlari i¢in kullanilan saha 6l¢iileri (Little, 2009, Rampinini ve

ark. 2007, Owen ve ark. 2004).

Oyun Kiigiik Orta Genis

3x3 12x20 m 15x25 m 18x30 m
4x4 16x24 m 20x30 m 24x36 m
5x5 20x28 m 25x35 m 30x42 m
6x6 24x32 m 30x40 m 36x48 m
1x1 baskili 5x10 m 10x15 m 15x20 m
2x2 baskili 10x15 m 15x20 m 20x25 m
3x3 baskili 15x20 m 20x25 m 25x30 m
4x4 baskili 20x25 m 25x30 m 30x35 m
5x5 baskili 25x30 m 30x35 m 35x40 m
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Antrenmanda kullanilan dar alan oyunlarinin etki alanina baktigimizda ise;

Tablo-3: Dar alan oyunlarinda metodolojik 6neriler (Little, 2009-Antrenman

yiikleri Bompa, 1999°'dan adapte edilmistir).

Antrenman Yiikii Dar Alan
Antrenman Siddet Siire Oyunu
Tipi .
% KAH Laktat Toplam Te':'kraf Tekrar Dlrtlenltne i
(mmol/L) Is(dk) Siiresi Sayis1 Siiresi
5x5
. 6x6
Anaerobik g, o, 36 30-60  30-60 1-8 <1dk
Esik 7x7
8x8
0.5-1 3x3
VO2 maks 90-95 6-12 12-35 3-6 4-8 dinlenme
oran 4x4
20sn d 2-4 14 o2
. sn den - .
Anaerobik >85 >10 4-16 3 dk kadar sette 4-8 dinlenme 3x3
orani baskili

Gorildigii gibi fizyolojik antrenman parametrelerinden hangisini galismak
isterseniz 0 amaca yonelik dar alan oyunlarindan segeceginiz alan ile ayn fizyolo-
jik gelisimi saglama sansina sahip olabileceksiniz.

Dar alan oyunlarinin antrenman olarak kullanilmaya baslamasi ¢ok eski ol-
mamasina ragmen takimlar tarafindan sporcular tizerinde yarattig1 etki ve pozitif

sonuglar vermesi dolayisiyla olduk¢a benimsenmistir.

Antrenman periyotlamalar: bir mikrosiklus 6rnegi ise;

Haftalik Periyotlama- 1 Mag Haftahik Periyotlama- 2 Mag

=
=2 -t
3 E
> =
[
h mE EEb
Day off 5 days 4days 3day 2days 1day Maich Dayoff $ days ddays 3day 2days |day Match
before before before before before before before before before before

Resim-2: 1ta1yan Futbol Takimlarinda Haftalik Periyotlama (Impellizzeri ve ark. 2005).
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Haftalik Periyotlama- 1 Mag

Day off 5 days 4days 3 daybefore 2days | daybefore Match
before before before

Total Is Yiikii

Resim-3: Ingiliz Futbol Takimlarinda Haftalik Periyotlama (Delgado ve Mendez,
2012).

Anaerobik antrenmanlar futbolcular i¢in olduk¢a dnemlidir. Kan laktat kon-
santrasyonlar1 bazen 12mmol/L diizeyine ¢iktig1 gozlenebilmektedir (Bangsbo,
1996).

Bu sebeple futbolda yiiksek siddetli yliklenmeleri tekrar tekrar yaparak anae-
robik yiiklenme yetenegini gelistirmek gerekir (Reilly, 2007).

30 sn ile 3 dk arasinda siiren yiiksek siddetli anaerobik yiiklenmeler kan laktat
diizeyinin yiikselmesine yol agarak bir siire sonra maksimum seviyelere dogru
¢ikar (Janssen, 2001), bu nedenle laktat sisteminin laktik asit toleransina kars

yeterince antrene edilmesi gerekir.

Yapilan yiiksek siddetli antrenmanlar1 sonucunda gelisen solunum ve dolasim
sisteminde 6nemli konunun kan oldugu unutulmamalidir, anaerobik dayaniklilik
i¢in yapilan bir calismasinda 6zellikle sporcularda stress ve gerilimlere yol agan kor-
tizol hormonu incelendiginde, sabah ve aksam yapilan dayaniklilik antrenmanla-
rindan sonrada kortizol seviyesinde artislar bulunmustur (Goniilates ve ark.2017).

Sonug

Giiniimiiz futbolu kondisyonel 6zellikleri oldukga iistiin olan sporcularin ayni
zamanda goz estetigine de hitap eder sekilde sunum yaptiklar: bir sahnedir. Bu
sahnede oyunun giizellesmesi, seyirciyi doyurmasi ve mutlu etmesi daha sonraki
donemler i¢in yatirim yapmak anlamina da gelmektedir.

Sporda bu derece giizel sunumlar yapabilmenin 6nemli parametrelerinden
biri ise dogru antrenman yapmak, dogru antrenman planlamak ve sporcularin
ozelliklerini dogru bilmekten gegmektedir.

Giiniimiiz futbolunda artik eski klasik yontemlerle antrenman yapmak yaptir-
mak yerine daha bilimsel yontemlerle antrenman yapmak yaygin hale gelmistir.
Bu bilimsel yapiy1 kullanmak hem sporcularin motivasyonlar1 hem de kondisyo-

nel agidan daha iyi olmalarina imkan vermektedir.
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Yapilan antrenmanlarda eski donemlerde oldugu gibi kos kos antrenman ye-
rine daha kii¢iik alanlarda sporcunun pas verebilme , baski esnasinda topu kont-
rol edip gabuk karar verebilme, yon degistirme dribling yapabilme hatta sut atma
becerilerini ayni alan igerisinde minyatiir mag profilinde ama magin olusturdugu
etkilerden daha fazlasini olusturabilen ¢aligmalari tercih etmektedirler.

Bu ¢alismalarin secilmesinin en 6nemli sebepleri ise, oyuncularin motivasyo-
nu gelisir, taktiksel farkindalig1 arttirir, tekniksel beceriyi arttirirken antrenman
zamanini ve fiziksel yiikii uygun bi¢imde kullanmaya da imkan saglamaktadir.

Bu alanda yapilan ¢aligmalarin sayisi her gecen giin artmakta ve spor camia-
sina yeni bilgiler aktarmaktadir. Bu aktarimlarin 1s181nda futbol miisabakalarinin
daha goze hos gelen hizli ve miicadele dolu bir rekabete yol alacag: inancimiz
tamdr.
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0ZON (0,) TERAPISININ SPORCU
PERFORMANSINA ETKIiSiNiN iINCELENMESI

Sibel TETIK

GiRis

Yasadigimiz diinyanin ekolojik denge unsuru olan ozon ashinda 3 atomlu
oksijen yapisindadir (O,). Medikal ozon, saf ozon gaz1 (%0.05-5) ve saf oksijen
(%99,95-95) karisimindan olugmakta ve tibbi ozon jeneratorleri tarafindan saf
tibbi oksijenden tiretilmektedir. Ozonun kullanildig: ¢ok fazla alan oldugu diisii-
niiliirse medikal anlamdaki 6nem derecesi anlasilabilmektedir (Pressman, 2004).
Schonbein, 1855 yilinda ozon gazinin etilen ile reaksiyona girdigini kesfetmistir.
Ozonun cift veya ticlii kimyasal baglar iceren organik molekiillere maruz bira-
kilmasi, ¢esitli maddelere hidrolize, oksitlenmis, indirgenmis veya termal olarak
¢oziilebilen bir¢ok karmasik ve heniiz tamamen yapilandirilmamis gegici gegis
bilesikleri (6rn. Zwitter iyonlar, molozonitler, siklik ozonitler) vermektedir. Bas-
lica aldehitler, ketonlar, asitler ve alkoller (Schonbein, 1869). Ozon, doymus ve
doymamis hidrokarbonlar, aminler, siilthidril gruplari ve aromatik bilesiklerle re-
aksiyona girer. Ozonun kimyasal etkisi ile oksitlenmis fenoller, tetrahidril kursun,
yaglar, sabunlar, klorlanmis alkanlar ve alkenler, tetrakloroetilen, pestisitler, siya-
niir, demir, manganez, tat ve koku bilesikleridir. Bu pan-okside edici 6zellikler,
ozonu i¢gme ve banyo sulari i¢in @istiin bir arindirict madde yapar. Biyolojik sis-
temler i¢in 6nemli olan ozonun doku (6zellikle kan) bilesenleri ile etkilesimidir.
En ¢ok iizerinde ¢alisilan, lipid peroksidasyonudur. Ancak etkilesimler karbon-
hidratlar, proteinler ve glikoproteinlerle gerceklesir. Bu dinamikler 6zellikle tibbi
uygulamalar i¢in gegerlidir, ¢iinkii ozon terapisinde en ¢ok uygulanan yontemler-
den bazilari, ozonu kana maruz birakmayi igerir (Sunnen, 1988).

Giiniimiizde ozon kullanimi oldukga farkl: alanlarda yaygin olarak kullanil-
maktadir. Sporcularda olusabilecek viriis, bakteri, mantar, bagisiklik sistemi uya-
rimy, iyilesme siirecinde azalma, arterler ve damar sisteminde temizleme ve bu
yolla dolagimin artirilmasi, toksinlerin atilimini kolaylagtirma, hormon ve enzim
tretimlerini normallestirme, iltihap durumlar1 azaltma, agri giderme, sinirsel
yapida sakinlestirme, kardiyak aritmi azalmasi, beyin islevi ve bellegin gelisme-
si, koruyucu enzim iiretimini uyarma gibi 6zellikleri vardir (Mawsouf vd., 2011;
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Lamberto vd., 2010; Fathi ve Mawsouf, 2011). Kullanim bi¢imlerinden olan Au-
tohemotherapy (AHT) Ozon uygulamalarinin dezenfeksiyon, yara iyilesmesi
veya ozonun vazodilatuar 6zelliklerinden dolay1 kan dolasimin artmasi gibi yerel
etkiler olusturdugu kolayca anlasilabilse de dolagima ozonu sokma teknigi daha
karmasik konular ortaya ¢ikarmaktadir. Autohemotherapy tekniginde 50-250 ml
kan alinir, nceden belirlenmis miktarda ozon-oksijen ile karistirilir ve daha son-
ra hastaya geri verilir. Ozonlanmis kan hizli bir sekilde tiim dokulara dagitilir.
Hemoterapide, tedavi edilen kan alikosundaki oksijenasyonu ve kirmizi hiicre
akigkanligini artirmak ve igerebilecegi patojenleri ortadan kaldirmak igin ozon
uygulanir. Ek olarak, faydali sistemik immiinolojik ve antiviral etkiler bildirilmis-
tir (Vogelsberger ve Herget, 1983; Viebahn, 1999; Bocci, 2005). Ozon, su iginde
oksijenden yaklagik on kat daha fazla ¢6ziintir. Aqua bidestillata (pirojensiz) suya
karistirilir, pH 7 ve 20 °C’ de ozonun yar1 6mrii yaklasik on saattir ve 0 °C’ de,
iki katina ¢ikar. Ozonlu su, hemostazi tesvik ettigi, lokal oksijen kaynagini artir-
dig1 ve bakteriyel proliferasyonu onledigi raporlanmigtir (Sunnen, 1988). Viicut
sivilarinda ¢6ziinmis ozon, antioksidanlar ve poliansatiire yag asitleriyle hemen
tepkimeye girer ve yarilanma omiirleri daha uzun siireli olan lipid peroksidasyon
triinleri (LOP) ve hizli etkili olan reaktif oksijen bilesikleri (ROS) (en 6nemlisi
H,0,) ortaya ¢ikar (Bocci, 2006). Lippmann (1989), yaptig1 ¢alismada ozon kul-
lanimi konusunda uzmanlarin saglik tizerine olan etkilerini daha eksiksiz bir bi-
¢imde gelistirerek bilgilendirmeleri gerektigini sdylemektedir.

Egzersiz Etkisi

Ozon (O,) solunmasina verilen akut solunum fonksiyon yanitinin, O, konsant-
rasyonunun, ventilasyon hacminin (VE) oraninin ve maruz kalma siiresinin bir
fonksiyonu oldugu iyi bilinmektedir (Folinsbee vd., 1978; Adams, 1987). Hazucha
(1987), 2 saatlik aralikli egzersizin (IE) farkli ¢alisma oranlarinda (V) O, kon-
santrasyonlarindaki milyonda 0.0 ila 0.75 kisim (ppm) arasinda degisen etkilerine
iliskin 6nceden incelenen ¢aligmalar ortaya koymustur. Adams (2000) yaptig1 ¢a-
lismada kullanilan 22 ¢alismanin 20” sinde, tek bir VE seviyesinde sadece O, kon-
santrasyonu degismistir. Ayrica VE’ nin dért O, konsantrasyonunda degistigi bir
calismada (Folinsbee vd., 1978), ayr1 ¢alisma gruplari ii¢ ¢aligma hizinda, ancak
dért O, konsantrasyonunun yalnizca birinde uygulanmistir. FEV1.0'in, egzersiz
yogunlugunun, verilen bir O, konsantrasyonunu (Silverman vd., 1976) yogunlas-
tirmasindan etkilenen tek ¢alisma incelendiginde, sadece 5 denek ve iki egzersiz
yogunlugu (VE = 22.5 ve 45.6 1/ dk) kullanildig1 goriilmiistiir. McDonnell, daha
once yaymlanmis 485 saglikli geng yetiskin hakkindaki verileri kullanarak 4 farkl
protokolde 6 saatlik O, konsantrasyonuna maruz birakmig, uygulama sonuglarini
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inceleyerek FEV1 yanitin1 6ngoren bir model gelistirmis, bu model sonunda vii-
cut boyutu ile akciger 6lgiilerinin FEV1.0 cevabinin bitytikliigi ile iligkili oldugu-
na dair inandirici bir kanita ulasamamistir (McDonnell vd., 1997).

Literatiire gore, oksijen-ozon tedavisi bityiik biyokimyasal reaksiyonlar: tetik-
leyebilir. Ozellikle, kirmizi kan hiicrelerinde membran fosfolipidlerinin peroksi-
dasyonunu, lipit zincirlerinin kisalmasi ve ardindan eritrosit yilizeyindeki negatif
yiiklerin artmasiyla iligkili membran gevsemesini indiikleyebilir (Coppola ve ark.
1992). Eritrosit membraninin artan gecirgenligi, membrani boyunca daha faz-
la oksijen yayilmasini saglar. Ek olarak, ozon farkli metabolizmalari, 6zellikle de
koenzimlerin aracilik ettigi anaeroblik glikolizi hizlandirdigi ATP’ye neden olan
glukolitik metabolizmay1 etkiler (Gjonovich vd., 2006). Gjonovich ve arkadasla-
rinin yaptigl bir ¢aligmada tist diizey amator olan 8 sporcu {izerinde uygulanan
oksijen-ozon karigimi ile major otohemoterapinin anaerobik esik tizerindeki et-
kisine bakilmustir. E 30 Ozon-Line cihazi kullanilarak standart yontemle MAHT
(major autohaemotherapy) uygulanmis,150-200 ml kan alinarak ve O, konsant-
rasyonunda 30 gama/ml’lik bir konsantrasyonda 150 ml oksijen-ozon karigimi
ile karistirilmistir. Gaz karisimi daha sonra 15 dakikalik bir siirede tekrar infiize
edilmis, MAHT toplam dort ardisik uygulamaya kadar ii¢ giinliik araliklarla ger-
ceklestirilmistir. Arastirma sonunda 6 sporcuda periferal oksijenasyon goriilmiis-
tiir ve bu durumda olugan periferik oksijenin oksijen-ozon karisimi ile majér oto-
hemoterapi uygulamasi sonucunda gelistigi goriilmiistiir. Bu uygulamanin gegerli
bir yontem oldugu sonucuna varilmistir. (Gjonovich vd., 2006).

Bir MAHT dongiistiniin AT iizerinde bir etkisi olmasi, oksijen-ozon tedavi-
sinin birkag¢ diizeyde nasil etkilesime girdiginin bir kanitidir. Bir yandan tedavi,
aerobik rezervin metabolizmayi artirarak tamamen yararlanilmasini saglar. Ote
yandan, eritrosit tizerindeki etkisinden dolay1 ayrica oksijenin periferik olarak
daha fazla verilmesini saglar (Gjonovich vd., 2006). Ozonun sporcularda oksi-
jen kullanim kapasitesini artirarak, miisabaka sirasinda daha ¢ok oksijen ihtiyaci
icinde olan kaslara Eritrosit membraninin artan gegirgenligi, membran boyunca
daha fazla oksijen yayilmasini saglamasi ile siirekli ve bol oksijen temin edece-
gi, viicuttaki enerji maddesi olan ATP’nin tiretimini, koenzimlerin aracilik ettigi
anaeroblik glikolizi hizlandirdig1 ATP’ye neden olan glukolitik metabolizmay: ar-
tirarak sporcuyu daha enerjik ve yiiksek performansli yapacagi, bu sayede sporcu-
da yorgunlugun gecikecegini, kaslarda yorgunluk nedeni olan laktik asit birikimi-
ni geciktirdigi i¢in, yorgunlugun c¢ok ge¢ baslayacag: diistintilmustiir (Pressman,
2012; Coppola vd., 1992; Gjonovich vd., 2006).

Yorgunlugun geciktirilmesinde O, muhtevasini kalp dakika voliimii artiginin
kompanze etmesiyle saglanmaktadir. Bu durum, VO, 1 belirleyenin Hb kon-
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santrasyonundan ¢ok, total Hb miktar1 oldugunu gostermektedir (Kanstrup ve
Ekblom, 1984; Diindar vd., 2019; Diindar vd., 2017). Agnes ve arkadaslar1 yaptik-
lar1 galismada akut ozon etkisine maruz birakilan ratlarda egzersiz tizerine olan et-
kilerini incelemislerdir. Arastirmada 4 grup yer almakta ve her grupta 10 adet 280-
300 gr agirhiginda rat kullanilmistir. Caligma sirasinda I. Grup-kontrol, normoksik
egzersiz; II. Grup-akut O, ve normoksik egzersize maruz kalma; III. Grup-Akut
orta dereceli hipoksiye (2500 m yiikseklige karsilik gelir) ve normoksik egzersize
maruz kalma; IV. Grup-O, ve orta derecede hipoksi ve normoksik egzersizin kom-
binasyonu olarak gruplar1 olusturmuslardir. Orta dereceli hipoksiye maruz kalma,
3 giin boyunca, 20 saat/giin, 2500 m, p0,-117 mmHg degerlerinde, Fizyoloji Bélii-
miiniin Deney Laboratuvarrndaki hipoksik odalar kullanilarak yapilmistir.

Ratlar, bir AIR O3NE Calisma aparati (SC Triox SRL) kullanilarak, AB normla-
rina gore 3 giin, 0,5 ppm degerlerinde 5 dakika/giin ozon maruz birakilmas, grup-
lar giinlitk normoksi egitimi almis ve maksimum aerobik kapasite (sn cinsinden
degerler) hipoksiye veya O,e maruz kaldiktan sonra degerlendirilmistir. Egzersiz
kapasitesi ylizme testi sirasinda 1, 2, 3 (T1, T2 ve T3) giinlerinde 6l¢lilmiistiir. Ca-
lisma sonunda tiim gruplarda maksimum egzersiz kapasitesinde 3 giinliik siiregte
baslangi¢ degerlerine gore anlaml artislar, II. Grupta egzersiz 6ncesi O3'e maruz
kalan grup I, III, IV’e gore anlamli maksimum egzersiz kapasitesinde diisiisler ol-
mus, III. Grupta egzersiz dncesi hipoksik strese maruz kalmis I, II ile karsilasti-
rildiginda maksimum egzersiz kapasitesinde énemli artiglar, IV Grupta egzersiz
oncesi kombine strese maruz kalan O3 hipobarik hipoksi grup I, II, ve IITe gore
maksimum egzersiz kapasitesinde anlaml artiglar bulunmustur (Agnes vd., 2011).

= Tz
— T2
1.000.0 =aT3

- :

s00.0—
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Resim 1. Gruplar arasindaki yiizme siiresinin dakikalara gore karsilastirilmasi (Agnes
vd., 2011).
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Hipoksik O, 6n kosullandirma, egzersiz sirasindaki iskelet kasi tizerindeki
O,’lin koruyucu etkileri ve glutation, heme-oksijenaz-1 (HO-1) yoluyla egzersize
bagl oksidatif stres tizerindeki maksimum egzersiz kapasitesindeki artis {izerinde
en 6nemli etkiye sahiptir (Saxena vd., 2010). Akut O, etkisinin maksimum egzer-
siz kapasitesi izerinde olumlu etkisi oldugu, doku oksijenasyonu ve kan dolagimi-
nin iyilestirilmesi ve viicudun pro-antioksidan sistemleri tizerinde modiilasyon
etkisi oldugu belirtilmistir (Taran, 2010).

Sonug

19. yiizyilda kesfedilen ve Birinci diinya savasi sirasinda klinik olarak uygu-
lanmasina ragmen 1960-1970’1i yillara kadar oksijen-ozon karisgimlarinin saflig
ve hassas bir gekilde verilmesi i¢in uygun teknolojiler yoktu. Daha sonraki yillar-
da gelisen bu teknoloji ile artik kisiden alinan kan ozonlandirilarak tekrar kisiye
verilebilmekte, i¢ilen su ile birlikte yine kisinin ozonlanmasina olanak taninmak-
tadir. Ozon uygulamasinda Eritrosit membraninin artan gegirgenligi, membramni
boyunca daha fazla oksijen yayilmasini saglamasi ile siirekli ve bol oksijen temin
edecegi (Gjonovich ve ark. 2006), dokulara taginan oksijen, Ozon (O,) solunma-
sina verilen akut solunum fonksiyon yanitinin, O, konsantrasyonunun, ventilas-
yon hacminin (VE) oraninin (Folinsbee vd., 1978; Adams, 1987) anlamli sonu¢
verdigi bildirilmistir. Ventilasyon hacminin artmas: artan hacim sonras: dokula-
ra gonderilen oksijen miktarinin fazlalagmasi ve dogal olarak ortamda bulanan
oksijenin kaslarda yorgunluk neden olan laktik asit birikimini geciktirecegi icin
yorgunlugun ¢ok ge¢ baslayacagini diisiinmektedirler. (Pressman, 2012; Coppola
vd., 1992; Gjonovich vd., 2006). Uygulamanin zorluklar1 distiniildiigiinde her
sporcunun kolayca yapabilecegi bir yontem olmad: diisiiniilmektedir. Bu yon-
temlerin uygulanmasi ve sonuglar1 hakkinda ratlardan ve laboratuvar testlerinin
disinda saha uygulamalarin artmasi ile daha dayanakli ve giivenilir sonuglarin
elde edilebilecegi dusiiniilmektedir. Yine zorluklarina ragmen kuliip ve federas-
yonlarin verecegi destekler ile sporcularin performans artirimlarinda yapilacak
uygulamalarin yani sira ozonun tedavi amagla kullanim alanlarinin da oldukga
fazla oldugu disiiniildiigiinde, yarari da bir hayli fazla olan bir uygulama olacag:
distniilmektedir.
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FUTBOLDA DAYANIKLIK ANTRENMANI

Tansu YAAN

GIRIS
Futbol miisabakalari, sporcularin var olan tiim kondisyonel 6zelliklerini or-
taya koymalar1 gereken 90 dKlik bir siireci kapsamaktadir. Bu siire¢ icerisinde

oynadiklar1 mevkilere farklilik gosterseler de ortalama deger olarak 9 ila 14 km
arasinda mesafe kat etmektedirler (Reilly, 1997).

Futbol enerji sistemleri agisindan bakildiginda yaklasik %60’ 1nin aerobik sis-
tem oldugu goriilmektedir. Geriye kalan kisim ise orta ve yiiksek siddetli kosular
ve dinlenme araliklarindan olusur (Diindar,2017).

Bir bagka deyisle futbol oncelikle aerobik enerji sistemini vurgulasa da ( Krust-
rup ve ark. 2006), ayn1 zamanda yiiksek siddetli bir ¢ok aralikl yiiklenme eylem-
lerinide icermektedir (Tysvaer ve Storli, 1981).

Kondisyonel 6zelliklerin gelistirilmesinde futbolun aerobik alt yapisinin gelis-
tirilmesi ve bunun tizerine diger 6zelliklerin yerlestirilmesi gerekmektedir.

Aerobik giig, yliksek siddetli egzersizde aerobik enerji iiretebilme yetenegidir
ve maksimum oksijen tiiketimi VO, maks ile tanimlanir (Reilly ve ark. 2000). ).
VO, maks kardiyovaskiiler dayanikliligin degerlendirilmesinde dikkate alian ¢ok
gecerli bir degiskendir (Torok ve ark. 1995, Mitchell ve ark. 1958). Uzun siireli
dayaniklilik antrenmanlarinin etkileri ile ilgili caliymalarda; antrenmanin, VO,
maks ve dayaniklilik performansini énemli miktarda degistirdigi gosterilmistir
(Hickson ve ark. 1977, Tanaka ve ark. 1984).

Aerobik alt yapisinin gelistirilmesi aslinda dayaniklilik faktoriinde olusan yor-
gunlugun geciktirilmesi anlamina gelmektedir. Yorgunlugun geciktirilmesi ise
oncelikle solunum sisteminin gelistirilmesi, bu sistemde taginan oksijenin alinip
taginip kullanilmasini gerektirmektedir.

Solunum dolagim sisteminin gelismisligi devam eden yiiklenmeye karsin is ya-
pabilmek i¢in alinan oksijenin dokularda kullanilmasi, bunla ilgili olarak, biiytik
kas gruplarinin siddeti giderek artan egzersizlerde kisinin tiiketebildigi miimkiin
olan en yiiksek orandaki oksijen miktar1 da VO,yi en iyi veri olarak tanimlamak-
tadir (Coyle,1995). Yapilan dayaniklilik antrenmanlari sonucu gelisen sistemde
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onemli konulardan biri ise dayanikliligin baz1 hematolojik degerlerle anlamli ilis-
kisi oldugu ortaya konmustur (Tekik ve Diindar, 2018),

VO2max ‘in gelistirilmesi bityiime, metabolik faktorlerin etkisi ve kosulan me-
safede kullanilan degisik hizlarin etkisi 6n plandadir. VO2max = SV x KAH x
(a-VO2) esitliginden (Astrand ve Rodahl, 1986) tahmin edilmektedir. V02max’in
arttirilabilen 6nemli bir bélimiiniin genetik oldugu sdylenmektedir (Bouchard
ve ark.1979).

Dayaniklilik galismalarinda Hemoglobin diizeyinin kontrolii ve konsantrasyo-
nunun arttirilmasi bir yoldur. Kapiller sayisinin artmasi, kasin kandan daha fazla
O, gekmesini saglamaktadir. Fazladan ¢ekilen O,’in aerobik yolla kullanilabilmesi
i¢in kaslardaki mitokondri sayist da artmalidir. Dayaniklilik antrenmanlarinin is-
kelet kasinin mitokondri igerigini ve oksidatif kapasitesini artirdigi ilk defa 1967
yilinda treadmill de kosturularak antrenmanli hale getirilen ratlarda gézlenmistir
(Holloszy,1967). Antrenmanla hem mm? bagina diisen kapiller sayis1 hem de ka-
piller/fibril oran1 artar (Andersen,1975).

Ancak antrenmanla VO, maksdaki gelisme sinirli olup; VO, maks bir iist limi-
te ulagmasina ragmen dayanikliligin (kosu performansinin) gelismeye devam et-
tigi gézlenmistir. Ortaya ¢ikan bu durum dayaniklilik performansi agisindan yeni
sorular1 giindeme getirmistir. Yapilan bir ¢alismada profesyonel futbol oyuncula-
rinin antrenman yapisini degistirmede kullanilan laktat esiginin, VO, maksa gore
daha duyarli bir gosterge oldugu belirtilmistir (Edwards ve ark. 2003). Benzer
caligmalarda ise dayaniklilik performansindaki bireysel farkliliklar VO, maksdan
ok, spesifik kan laktat konsantrasyonlar1 ve anaerobik esik noktas: olarak tanim-
lanan metabolik hiz ile daha kuvvetli iligki icerisinde oldugu gozlenmistir (Tanaka
ve ark.1984, Powers ve ark. 1983, Allen ve ark.1985).

Yapilan dayaniklilik antrenmanlar1 sonucunda gelisen solunum sistemi ve
buna bagl olarak dolagim sisteminde en 6nemli konunun kan oldugu unutulma-
malidir, dayanikliligin kan ile ilgili yapilan bir ¢aliymasinda 6zellikle sporcularda
stress ve gerilimlere yol agan kortizol hormonu incelendiginde, sabah ve aksam
yapilan dayaniklilik antrenmanlarindan sonrada kortizol seviyesinde artislar bu-
lunmugtur (Goniilates ve ark.2017).

Dayaniklilik 6zelligi belirli siddet ve siire boyunca devam ettigi takdirde spor-
cuda herhangi bir zorlanmaya neden olmaksizin devam ettirilebilir. Bu enerji
sistemi olarak aerobik diizey olarak da aerobik esik diizeyinde kabul edilebilir.
Antrenman yada miisabakada siddetin arttig1 siiratli kosularin mesafe toplaminin
art1g1 durumlar da aerobik esik diizeyi gittik¢e anaerobik esik diizeyine kaymaya
baglayacaktir. Anaerobik esik durumunda viicudun yeterince O, alamamasi yada
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alina oksijenle dokularda kullanilan O, arasindaki farkin agilmamasi (a-VO, far-
ki) durumunda laktat miktarida giderek artacaktir. Artan laktat miktar1 yorgun-
lugun olugsma zamanini kisaltacaktir.

Son yillarda dayaniklilik 6zelliginin degerlendirilmesinde anaerobik esik hizi-
nin (AnEHi1z) ve anaerobik esikteki VO2’nin (AnEVO2), VO2 maksdan daha iyi
bir kriter oldugu saptanmistir (Farrell ve ark. 1979, Tanaka ve Matsuura, 1984).
Dayaniklilik performansi ile AnEHiz arasindaki iliski, dayaniklilik ile VO2 maks
arasindaki iliskiden daha yiiksektir (Farrell ve ark. 1979, Tanaka ve Matsuura,
1984). Olusan laktatin dayaniklilik ile geciktirilmesinde kan plateletleri iizerine
yapilan bir bagka calismada ise dayaniklilik ile plateletler arasinda anlamli bir ilig-
ki bulunmadig bildirilmistir (Diindar ve ark. 2017).

Dayaniklilik performansinin gelistirilmesinde kullanilan gelenksel antrenman
yontemlerinin yerini almaya baslayan yiiksek siddetli interval antrenmanlarin
(HIT) etkili olacag ileri stiriilmistiir (Lindsay ve ark. 1996; Laursen ve Jenkins
2002; Smith ve ark. 2003).

HIIT antrenmanlar: yetiskin dayaniklilik sporcular: (Kilen ve ark., 2014; St6-
ggl ve Sperlich, 2014; Stoggl ve Bjorklund, 2017), takim sporlar1 (Helgerud ve ark.
2011; Purkhs ve ark, 2016)) dahil olmak tizere diger bireysel spor etkinliklerinde
ve ¢oklu popiilasyonlarda dayaniklilik performansi ile ilgili degiskenleri gelistir-
mek i¢in popiiler hale gelmistir (Bonato ve ark, 2015; Fernandez ve ark, 2015;
Monks ve ark, 2017).

Tabatanin moderate-intensity dayaniklilik (siddet VO2max’ i %70) ve hi-
gh-intensity intermittent training (HIIT) antrenmanlarin (siddet VO2max’ 1n
9%170) anaerobik kapasite ve VO2max iizerine etkilerini arastirdig1 ¢aliymasinda
moderate-intensity dayaniklilik antrenmanlar1 sonucunda anaerobik kapasitenin
gelismedigini, high-intensity intermittent training (HIIT) antrenmanlar1 sonu-
cunda VO2max’ 1n %15 arttigini, anaerobik kapasitenin ise %28 arttigini belirle-
mistir (Tabata ve ark.1996).

Bununla birlikte HIIT antrenmanlarinin dayanikliik performanslar: tizerine
olumlu etkileri tartisilirken Poulos ve ark. (2018), yaptiklar1 ¢alismada HIIT ant-
renmanlarinin yeterinde etkili olmadig1 goriisiinii savunmuslardir.

Yapilan ¢alismada Yunanistan amatdr liginde oynayan 30 futbolcuya I. Grupta
HIIT antrenmanlari ( 15 sn VO, maksin %1207i ile yiiklenme, 15 sn dinlenme ve
4x4 dk small sided VO, maks1n %907 ile ¢alisma 3 dk dinlenme), II. Gruba ise
yliksek kapsamli diigiik siddetli devamli yiiklenmeler (40 dk VO, maks’in % 751
ile devamli kosu ve 10x10 oyun, 40 dk siire ile) uygulamislar III. Grup ise kontrol
grubu olarak ayirmiglar. Caligma sonunda ise;
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Sekil-1: U¢ Haftalik Antrenman Oncesi ve Sonrast VO2 maks'in degisimi (Poulos ve
ark. 2018).

P<0.05

1.8
1.6
1.4
12

1

Post Post Post
HIT CONT CONTROL

t10m (s)

Sekil-2: Ug Haftalik Antrenman Oncesi ve Sonrast 10m kogu zamanindaki degisimi
(Poulos ve ark. 2018).

Yapilan antrenmanlarin goriildiigii gibi hem VO, maks etkisi hemde 10m kogu
zamnlari iizerinde olumlu etkisi olmustur. VO, maks gelisiminde HIIT interval-
lerin Devamli yiiklenme yontemine gére daha az gelisime yol agarken 10m kosu
zamanlarinda ise daha iyi gelisim gostermelerine neden olmustur.

Dayaniklilik antrenmanlarinda daha gegerli ve objektif kabul edilen kan laktat
diizeyleride masrafli ve zahmetli oldugu i¢in kaginilmamasi gereken bir diizey be-
lirleme testi olmasinin yani sira belirlenen diizeye gorede program hazirlanmasi
icin aragtur.

Belrlenen kan laktat diizeyi ile iliskili program dizayn ederken 2 mM/Lnin
altindaki kan La konsantrasyonuna karsilik gelen egzersiz siddeti toparlanma ve
yenilenme, 2 mM/L civar1 yaygin dayaniklilik, 3-4 mM/L yogun dayaniklilik, 4-6
mM/L yaygin tekrar, 6-12 mM/L yogun tekrar antrenmanlari igin kriter olarak
kullanilmaktadir (Peter 1994).
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Sonug

Futbolda sporcularin gergek fizyolojik ihtiyaglarinin belirlenmesi ve belirle-
nen bu ihtiyaglarin tamamlanabilmesi gergek bir uzmanlik alanidir. Bu alanda
calisan kisilerin sporcular lizerinde yapmalar: gereken objektif testlerin yani sira
onlar1 gozlemleyerek subjektif degerlendirmeleri de olduk¢a 6nemlidir.

Belirlenen ihtiyaglarin saha yada laboratuvar kosullarinda hazirlanacak prog-
ramlarla giderilmesi tek yonlii olmamalidir. Futbolun aerobik ve anaerobik sis-
temlerin kombinasyonu oldugu disiiniiliirse hazirlanacak antrenman protokolle-
rinin buna gore dizayn edilmesi gerekmektedir.

Sporcularin belirlenen fizyolojik ozellikleri tizerine kurulacak orta ve uzun
donemlik programlamalar ile gelecekte her anlamda iist diizeye ulagmis sporcu
yetistirilmesi olduk¢a 6nemlidir. Bunun gerceklesmesinde her tiirlii antrenman
yontemlerinden faydalanilmasi gerektigini diisiinmekteyiz.
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SPORCULARDA APITERAPI: ARI URUNLERI iLE
SAGLIKLI YASAM VE DOGAL PERFORMANS

Mehmet Riistii Karaman

Giiniimiizde tiim Diinyada uzun ve saglikli yasama istegi ¢1 gibi biiyiiyor, do-
gaya ve dogal tirlinlere olan ilgi katlanarak artiyor. Buna karsilik, tam bir dogal
besin ve sifa kaynagi olan ar1 iiriinlerinin uzun ve saglikli bir yasam i¢in bizlere
sundugu firsatlarin halen ¢ok kii¢iik bir bolimiiniin farkindayiz. Ar iriinleri,
gocuk-yasli herkese sayisiz fayda saglayan ¢ok degerli bir gida ve ayn1 zamanda
essiz bir dogal sifa kaynagidir. Yasam kalitesini yiikselten, viicuda dogal koruma,
enerji ve performans saglayan bu iiriinler bir genclik (anti-aging) ve saglikli yasam
iksiridir. Ar1 @irtinleri ayni zamanda yiiksek bir Antioksidan kaynag: ve dogal An-
tibiyotik 6zelligine sahiptir (Nakajima ve ark., 2009).

Ar1iirtinleri besin yoniinden olaganiistii bir zenginlige sahip olup, 500den faz-
la hastaliga karsi etkin bir sekilde sagligimizi koruyabilen sayisiz biyoaktif bilesik-
lere sahiptir. Ornegin balin bilesiminde; proteinler, karotenoidler, organik asitler,
aminoasitler, mineraller, vitaminler, enzimler ile fenolik asitler ve flavonoidleri
iceren degerli polifenolik bitkisel bilesiklerin de aralarinda bulundugu yaklasik
180 biyoaktif madde yer almaktadir. Diger 6nemli bir ar1 tiriinii olan propolis; ige-
riginde regine, mum, esansiyel yaglar, polen ve diger organik bilesiklerin (fenolik
bilesikler, esterler, flavanoidler, terpenler, aromatik aldehitler vb.)de oldugu en
az 300 biyolojik bilesikten olusmaktadir. Ari siitiiniin bilesiminde ise proteinler,
karbonhidratlar, lipitler, mineraller, vitaminler, aminoasitler ile aralarinda bag-
siklig1 diizenleyici ve antibakteriyel 6zellikli proteinler, yag asitleri ve peptidlerin
de oldugu ¢ok sayida biyolojik aktif maddeler yer almaktadir (Dogaroglu, 2018).

Nitekim aricilik faaliyetlerinden elde edilen bal ve perga, polen, art siitii, pro-
polis, ar1 zehiri, balmumu gibi ar1 iiriinleri halk arasinda binlerce yildir birgok
hastaliklara kars1 tedavi amaciyla da kullanilan doganin egsiz mucizesidir (Ata-
yoglu, 2018). Aricilik ve ar1 diriinlerinin insan saghiginda kullanimina ait ilk bil-
gilerin tarihi ¢ok eski olup, antik ¢aglara kadar uzanmaktadir. Nitekim yapilan
kazilarda elde edilen fosiller ve magaralarda rastlanan kabartma resimler arici-
ligin binlerce yillik bir ge¢mise sahip olduguna delil sayilmaktadir. M.O. 12.000
yil énce ilk ar1 resmi tasvir edilmigtir. M.O. 10.000 yillarinda Avrupada magara
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izimlerinde hastalar i¢in degerli ve tedavi edici bir iiriin olan bal avlayan adam
tasvir edilmistir. M.O. 6.000 yillarinda Kizilderililer, bir gida olarak bali ve yara
iyilestirici olarak propolisi kullanmislardir. Eski Yunan, Hitit, Roma, Cin mede-
niyetlerine ait tarihi eserlerde bulunan deliller de ariciligin bilindiginin gostergesi
olarak kabul edilmistir.

Diger taraftan M.O. 4.000 yillarinda, geleneksel Misir tibbinda bal, balmumu
ve propolis gibi ar1 tirtinleri kullanilmistir. Antik Misirlilar déneminde balin dog-
rudan viicudun etkilenmis kismina siiriildiigiine ve bir sargi beziyle sarildigina
dair bilgi ve yonlendirmeler mevcuttur. Misir firavunlarinin mezarlarinda bulu-
nan balmumlari ise bundan 3-4 bin y1l 6nce arilardan bal alindiginin kesin bir de-
lili olarak kabul edilmektedir. Ilk gezgin aricilik ise M.O 3.000 yillarinda eski Mi-
sirda baglamistir. Aricilar arilarini Nil nehri tizerinde sallarla agag1 ve yukar: misir
arasinda tagiyarak bal tiretimlerini artirmigtir. M.O. 2.000 y1l dnce, “Shen Nong’un
Bitkiler Kitabinda, Cinde, “bal, bal mumu ve ar1 larvalari, hastaliklarin tedavisi ve
saglik amagli kronik olarak alinabilir, zehirli olmayan ilaglar olarak siniflandirilir”
denilmigtir. Bogazkdy kazilari, M.O. 1.300 yillarinda Hititler devrinde ariciligin
6nemli bir tarimsal faaliyet oldugunu gostermistir. Tibbin babasi olarak bilinen
Hippocrates, M.O. 400 yillarinda ar1 zehrini ¢ok gizemli gare “Arcanum” diye ad-
landirmistir. M.O. 384-322 yillar1 arasinda yasayan Aristo, yazmis oldugu Hay-
vanlar Tarihi adli eserinde kovan igerisinde ana ari, erkek ar1 ve isci ar1 olarak ti¢
tip arinin oldugunu, arilarin gigek tozu topladiklariny, is¢i arilarin su tasidiklarin
ve isci arilar arasinda is bolimi bulundugunu ifade etmistir. Albert Einstein’in
‘Arilar yeryiiziinden kaybolursa insanin sadece 4 yil omrii kalir’ s6zti de son derece
anlamlidir. Fatih Sultan Mehmet, Kanuni Sultan Siileyman ve Yavuz Sultan Selim
devirlerinde ¢ikartilan Kanunnamelerde ariciiga ait hitkiimler bulunmaktadir.
Hastalara sifa i¢in bal yedirilmesi Tiirklerde ytizlerce yillik gelenektir.

Son yillarda tiim diinyada Apiterapi’ ad1 verilen Ar: Uriinleri ile Saglk ve Te-
davi’ yontemi giderek artan bir gelisme trendine sahiptir (Rakita ve ark., 2010;
Atayoglu, 2018). Apiterapi; insanlarin sagligini korumak ve hastaliklar1 6nlemek
amaciyla bal ve bal dis1 ar1 @irtinleri kullanilarak yapilan destek ya da tedavi yon-
temidir. Ulkemizde ise Saglik Bakanligrmiz tarafindan 27 Ekim 2014 tarihinde
¢ikartilan ‘Geleneksel ve Tamamlayici Tip Uygulamalar: Yonetmeliginde Apitera-
pi'nin de yer almasi ¢ok 6nemli bir gelismedir.

Tiim bu gelismelere ragmen ar1 iiriinlerinin tibbi amaglara yonelik kullanimi-
n1 ve standardizasyonunu sinirlayan en temel sorunlarindan biri; ¢igek kaynagi,
beslenme stratejileri, mevsimsel ve ¢evresel kosullar, kalint1 ve kalite sorunlari,
isleme ve muhafaza yontemleri gibi unsurlara bagh olarak igeriklerinin olduk¢a
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degiskenlik gostermesidir. Essiz poliflora ve zengin bitki ¢esitliligine sahip olan
Ulkemiz, mevcut aricilik potansiyeline karsilik giivenilir ve nitelikli Apiterapi
triinlerinin temini konusunda halen hak ettigi diizeyde degildir.

Maksimum fayda agisindan ar1 driinlerinin gtivenilir kaynaklardan temin
edilmesi, dogal yapilarina zarar verilmemesi, kalite standartlarina ve yasal mev-
zuatlara gore tiiketiciye sunulmasi son derece 6nemlidir. Diger taraftan, dogru
ar1 Uriinlerinin dogru amagla ve bilingli olarak kullanilmas: da hedeflenen basar1
agisindan son derece dnemlidir.

2. Apiterapi’de Kullanilan Ari Uriinleri

Yapilan sayisiz bilimsel ¢alismalarda, bal ve diger ar1 tiriinlerinin bilesiminde
bulunan vitaminler/mineraller ile biyokimyasal yapisal 6zellikleri sebebiyle in-
sanlar i¢in tam bir sifa kaynagi oldugu, yaklasik 500 farkli hastaliga iyi geldigi
acik olarak ortaya konmustur. Ari iiriinlerinin bilesimi, kalitesi, seker dengesi ve
tadindaki farkliliklar ise tamamen toplanan ¢i¢ek nektarlarindan kaynaklanmak-
tadir (Dogaroglu, 2018). Apiterapide kullanilan baglica aru tirtinleri; bal, polen,
perga, propolis, ar1 siitii, ar1 zehiri, apilarnil, art mumudur.

Ham Bal; Arilarin dogadaki ¢igek polenlerini ve nektarlarini en saf halde
toplayip 6zel enzimleriyle olusturdugu sifa dolu ¢icek bali, 6zellikle ham halde
(pastorize edilmemis, 1sitilmamis) saglikli beslenmenin anahtaridir. Genel olarak
balin % 80’i degisik sekerlerden, % 17’si sudan, % 3’litk kismi ise enzim ve diger
maddelerden olusur. Balda simdiye kadar on iki degisik enzim oldugu rapor edil-
mistir (Sanlier, 2018). Enzimler viicuttaki tiim biyokimyasal siireci organize eder
ve birgok hastaliga kars1 viicuda direng saglar. i¢erdigi A, B, C, diger vitaminler ve
mineraller zindelik verir, istah agar, zihinsel gelisimi hizlandirir’. Yapilan sayisiz
bilimsel ¢aligmalarda hakiki ham balin mideye kuvvet verdigi, enerji ve perfor-
mans sagladig, kalbi kuvvetlendirici, kan yapic1 ve zararli kolesterolii diisiiriicii
etkileri bildirilmistir (Sampath ve ark., 2010; Ajibola ve ark., 2012). Viicutta ke-
mik olusumunda 6nemli rol oynayan minerallerin balda bulunusu, gelisme ¢agin-
daki gengler ve hemen her yastaki insanin beslenmesinde biiyiik 6neme sahiptir
(Sampath ve ark., 2010; Ajibola ve ark., 2012).

Polen; arilarin yaklasik 200-3000 farkli ¢igekten toplayarak, kanatlarinda ko-
vana getirdikleri, bitkinin erkek iireme hiicresi olan bir bitki 6ztidiir (Resim 2-3).
Yiiksek antioksidan ve antimikrobiyal ozellige sahip olan polen, ¢ok zengin bir
aminoasit ve protein kaynagidir (Kroyer ve Hegedus, 2001; Pascoal ve ark., 2014).
Polende insan viicuduna yararli tam 22 gesit amino asit, 27 ¢esit madensel tuz,
dogal hormon, enzim, pigment, karbonhidrat ve kimi fermente @riinler bulunur.
Bilesiminde A, B,B,B,B,B,B,B,B,B,B

» G D, EveH vitaminleri yer
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alir (Pascoal ve ark., 2014). Yapilan ¢esitli bilimsel aragtirmalarda polenin viicut
direncini artirdigs, yiiksek enerji ve performans sagladigi, beyin yorgunluguna iyi
geldigi, yiiksek tansiyon ve kolesterole karsi koruyucu etkiye sahip oldugu, kan
yapici ve biinyeyi gii¢lendirici etkide bulundugu bildirilmistir. Polen tiiketimi
biinyenin daha direngli olmasini saglayarak hastaliklardan korunmaya destek ol-
maktadir (Bogdanov, 2017).

Ar1 Siitii; bir haftalik geng arilarin yutak alt1 bezlerinden salgiladiklar: bir en-
zimdir. Arilar ar1 siitiinii sadece kralige ar1 ve yavru arilarin beslenmesi icin iire-
tirler. Diger arilar 6 hafta yasarken sadece ari siitii ile beslenen kralige arilar 6-7 yil
aras1 yagar. Ar1 siitii iceriginde A, C, D, E vitamini, B vitamin kompleksi, pek ¢ok
amino asidi, fosfor, selenyum, ¢inko, gibi bir¢ok 6nemli minerali, ¢esitli hormon
ve enzimleri bulundurmaktadir (Pavel ve ark., 2011). Yapilan bilimsel arastirma-
larda ar1 siitiiniin anti-timor, anti oksidan, anti-aging ve daha pek ¢ok biyo 6zel-
ligi ile genel viicut direnci ve performansini artirdig1 (Ramadan ve Al-Ghamdi,
2012), kanserle ve agir hastaliklarla miicadelede etkin destek saglayabildigi, vii-
cutta bagisiklik sistemini giiglendirdigi, hiicre yenilenmesini hizlandirdigy, cinsel
performansi artirabildigi, kan yapici, mideyi giiglendirici, kemik ve kas gelisimini
artiric1 ve daha pek ¢ok yararli etkisi rapor edilmistir (Bogdanov, 2017).

Propolis; arilar tarafindan kovan igi temizliginde, yalitiminda ve hastaliklar-
dan muhafazasinda kullanilmak tizere bitki ve agaglarin tomurcuk ve kabuklarin-
dan toplanan 6nemli bir koruyucu maddedir. Yapisinda 180 farkl: bilesik tanim-
lanmis olup, son derece degerli fenolik ve flavonoid maddeler yer almaktadir. Bu
nedenle propolis; hem arilar ve hem de insan saglig1 i¢cin bityitk 6nem tagimak-
tadir. Cok giiglii bir dogal antioksidan, antibiyotik ve anti-tiimor etkiye sahiptir
(Yticel ve ark., 2014). Propolis, son yillarda 6zellikle kanser tedavisine olan giiglii
destegi ile ilgili binlerce tiniversite arastirmasina konu olan 6énemli bir ar1 tirtinii-
diir (Farooqui, 2012). icerdigi énemli aktif maddeler nedeniyle genel viicut sag-
liginin korunmasi ve tamamlayici tipta gittikge daha gok yer bulan emsalsiz bir
maddedir. Propolisin immiin sistemi ve bagisiklik hiicrelerini aktive edici etkileri
ve daha pek ¢ok faydalar1 rapor edilmistir (Sforcin, 2007).

-112 -



Herkes Icin Spor ve Wellness Arastirmalari 2

Diger 6nemli ar1 tiriinlerinden ar1 zehiri, ar1 mumu ve apilarnilde son yillarda
apiterapi uygulamalarinda yaygin olarak kullanilmaktadir.

3. Perga (Kralige Ari Besini)

Ar drtnleri igerisinde Perganin ¢ok ozel bir yeri bulunmaktadir (Karaman
ve ark., 2017). “Perga” aslinda ¢ok bilinmeyen, ya da polen ile karistirilan bir ar1
triiniidiir. Temel maddesi polen olan bu degerli ar1 tiriinii ar1 ekmegi (bee bread)
olarak ta bilinir. igerigindeki benzersiz ve cok miktardaki yararl bakteri ve tortu
sayesinde normal polene gore cok daha degerli ve faydalidur.

Ar tarafindan 6zel olarak fermente edilmis bir polendir. Tiirkiyedeki ismi ar1
ekmegi olan bu ¢ok zengin besin deposu, yurtdisinda “perga” olarak bilinmekte-
dir. Perga; isci arilarin toplamis olduklar1 polenleri nektar ve kendi salgiladiklar:
0zel enzimler ile karistirarak 6ziimsedigi ve sonra bal petekleri icerisinde paketle-
yerek muhafazaya aldiklari distiin bir gida maddesidir.

Perga, yavru arilarin ve kralige arinin en temel gida maddesidir (Karaman ve
ark., 2016). Pupadan ¢ikan yavru arilar 5 giin boyunca bu ar1 ekmegini yemek-
tedir. Arinin ilk besini oldugu i¢in bu {iriine “ar1 bebek mamas1” da denilmekte-
dir. Giiniimiizde perganin petekten ayrilmasi i¢in farkli yontemler gelistirilmistir.
Kimi tilkelerde bu is igin 6zel aparatlar da mevcuttur. Perganin petekten ayrilmasi
ciddi bir tecriibe gerektirir. Aksi takdirde petek igerisinde yer alan polen, mum,
regine ve diger ¢ok sayidaki materyal de perga ile karisir ve perga saflig1 bozulmus
olur. Ozel yéntemler sayesinde perganin petekten saf halde ¢ikartilmast miim-
kiindiir.

Perga piyasada yaygin olarak bulunmaz. Bunun temel nedeni; ¢ok degerli ol-
masl ve petegin i¢ine gomiilii olmasi nedeni ile buradan alinmasinin gok zahmetli
olmasidir. Bir¢ok arici arilarini giiglii tutmak ve gogaltmak i¢in pergay: arilarin-
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dan almazlar. Ancak takip edilecek 6zel yontemler ile ar1 kolonisine zarar veril-
meden bu ¢ok degerli iiriiniin alinmasi ve gida-saglik sektoriine kazandirilma-
s1 miimkiindiir. Disaridan alinmis olan ¢icek tozunun (polenin) etrafindaki dis
kabuk nedeniyle midede sindirimi ancak % 60 diizeyinde olurken, armin 6zel
enzimleriyle bekletilmis ve sindirilemeyen bu kabugun eritilmis hali olan perga
ise midede % 100 sindirilmektedir (Pascoal ve ark., 2014).

Perga, polenin icerdigi tiim mineralleri ve degerli besinleri igerisinde aynen
barindirmasinin yaninda, polene gore en az ii¢ kat daha yiiksek biyo aktif 6zelli-
ge sahiptir. Bunun temel nedeni, perganin polenden farkli olarak arinin 6zel en-
zimleri ile fermente edilmesi ve icerisindeki minerallerin yarayish hale gelmesidir
(Gilliam, ve ark., 1989). Perga yapisinda temel olarak amino asitler, basit sekerler,
¢ok miktarda ve tiirde vitamin ve mineraller (kobalt, fosfor, demir, kalsiyum) ile
enzimler ve fitohormonlar igerir. Perga ortalama % 20-22 protein, % 24-35 kar-
bonhidrat, % 1.6 lipid, % 2.43 mineral, % 3.5 laktik asit, % 35 seker ve % 1.6 yag
icerigine sahiptir (Ceksteryté ve ark., 2008; Vasquez ve Olofsson, 2009). Sahip
oldugu amino asit icerigi ve ¢esidi polene gore ¢ok daha zengindir (Human ve
Nicolson, 2006; Hoftman ve ark., 2013; (Zuluaga ve ark., 2015).

Perganin igerdigi amino asitler yiiksek diizeyde biyoaktif olup, insan viicudu
tarafindan kolayca sindirilmektedir. Ar1 tiriinlerini degerli hale getiren diger en
onemli 6zellikleri antioksidan kapasiteleridir (Nakajima ve ark., 2009). Perga son
derece yiiksek antioksidan 6zelligi ile bu alanda rakipsizdir. Yapilan bir aragtirma-
da perganin toplam flavanoid igerigi ortalama 15.6 mg eq-quercetine/g toplam
fenolik igerigi 2.45 mg eq-gallic acid/g, antioksidan aktivitesi 23.1 pmol trolox /g
olarak belirlenmistir (Zuluaga ve ark., 2015). Antioksidan veya yiikseltgeme 6nle-
yici, yaglarin oksidasyonunu yavaslatan maddedir. Canlilarda, kimyasal siiregler,
ozellikle oksitlenme, serbest radikallerin olusmasina neden olur. Yiiksek derece-
de reaktif olan serbest radikaller farkli molekiiller ile kolayca reaksiyona girerek
hiicrelere ve canliya zarar verebilir. Antioksidanlar serbest radikallerle reaksiyona
girerek hiicrelere zarar vermelerini 6nler. Bu 6zellikleriyle hiicrelerin anormal-
lesme ve sonug olarak tiimor olusturma risklerini azalttiklar: gibi, hiicre yikimini
da onledigi icin, daha saglikli ve yashlik etkilerinin minimum oldugu bir hayat
yasama sansini yikseltir (Belitz ve Grosch, 1987).

Perga selenyum (Se) igeren en zengin gidalardan birisidir. Yapisindaki ¢ok sa-
yidaki vitamin kompleksleri sayesinde viicudun immiin sistemi i¢in son derece
faydalidir. Yapisindaki temel vitaminler: A, B, B, B,, B, B, C, PP E, D, K, H,
mineraller: P, S, CI, K, Ca, Na, Mg, Fe, Cu, Zn, Co, Mo, Se, Cr, Nij, Si, amino asitler:
fenil alanin, 16ysin, valin, izoldysin, arginin, histidin, lisin, methionin, threonin ve
triptofandir (Sidorov ve ark., 2009). Perganin saglik endiistrisinde genis bir kulla-
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nim alani olmakla birlikte, 6zellikle metabolizma sorunlari, diyet ve alerjilere kar-
s1 degerlendirilebilecek ¢cok 6nemli bir ar1 iirtiniidiir. Tip diinyasi, ilag tedavisinin
olabildigince azaltilmasindan ve bu sayede hastalik yapan mikroorganizmalarin
daha az direng gelistirebilmesinden yanadir. Bu baglamda 6niimiize en iyi sege-
neklerden birisi olarak dogal olan ancak bu mikroorganizmalarin yagamini teh-
dit eden maddeleri biinyesinde tasiyan besinler ¢ikmaktadir. Bunlardan birisi de
halen degeri yeterince bilinmeyen ar1 ekmegi / perga (bee bread)'dir (Karaman
ve ark., 2016). Perga ozellikle cocuklarin beslenmesinde ve gesitli saglik uygula-
malarinda genis kullanim potansiyeline sahiptir.

Perganin giinimiize kadar cesitli kaynaklarda bildirilen diger baslica fayda-
lar1 agagida siralanmistir (Abouda ve ark., 2011; Karaman ve ark., 2018); Zihin
yorgunlugu ve dikkat bozuklugunu azaltir. Icerdigi yitksek diizeydeki B vitamini
ve diger vitaminler ile viicuda destek olur. En basta kanser olmak iizere birgok
hastaliga kars1 bagisiklik sistemini giiclendirir. Hastaliklara kars: viicudun diren-
cini 6nemli 6l¢iide artirir. Viicut yorgunlugunu azaltici etkisi ile enerji verir, vii-
cut performansini artirir, zinde tutar ve yaslanmay1 geciktirir. Prostat rahatsizlig
olan erkeklerin tedavisinde oldukga faydalidir. Bagirsak ve mide rahatsizliklarinin
giderilmesine yardime olur. Kalp damar tikaniklarini dnleyici bir madde olan
rutenyumu igerisinde barindirdig: i¢in, kilcal damarlarin duvarlarini giiclendi-
rerek bu hastaliklara karsi insan bedenini korur. Perga, icerdigi yiiksek oranda-
ki asetil-kolin ile tansiyon ve kabizlik tedavilerinde yardimci bir tiriindiir. Asirt
siklikta antibiyotik igeren ilaglar kullanan hastalarin midelerinde meydana gelen
sindirim sorunlarini ve bu kisilerin bagirsak tembelligini tedavi ederek ortadan
kaldirir. Viicuttaki kan hiicrelerinin sayilarini ¢ok hizli artirmaya yarayan bu be-
sin maddesi, kansizlig1 biiyiik 6l¢iide onler. Bir ¢ay kasig1 perganin bir ay igerisin-
de yaklasik 800.000 adet kirmizi kan hiicresi artirdig: bildirilmistir. Radyoterapi
hastalarinda yaygin goriilen kusma, halsizlik, istahsizlik ve kansizlik sorunlarini
onemli derecede azaltir. Antiseptik ve mikrop oldiiriicii 6zelligi de bulunmak-
tadir. Kanamali dis eti koruma tedavisinde de faydalidir. Ureme hormonlarina
katkist ile erkeklerin cinsel yagamini gelistirmede yardimci etkendir. Derileri ye-
nileyici (anti-aging) ve hiicre besleyici olarak da kullanilmaktadir.

Pergadan beklenen yararin elde edilebilmesi i¢in tazeligi ve kalitesi son derece
onemlidir. Ozellikle apiterapi amaciyla kullanilacak olan perganin bagta agir me-
tal, pestisit olmak tizere her tiirlii kirlilik unsurlarindan arindirilmis olmas: gere-
kir. Nitekim perga, bu tiir kirlilik ve toksite unsurlarini yapisinda yogun olarak
barindirabilecek bir 6zellige sahiptir (Majewska ve Jasinski, 2005).

Diger taraftan, uygun olmayan kosullarda muhafaza edilen ya da uzun siire
bekletilen (bir yildan fazla) perganin biyo etkinligi son derece azalmakta ve hatta
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belli bir siire sonra tamamen kaybolmaktadir. Muhafaza kosullarina bagh olarak
dirilmistir (Combey, 2017). Bu nedenle, perganin miimkiin oldugu kadar uygun
kosullarda (serin, giin 15181 almayan, rutubetsiz ve kuru ortamda) iyi muhafaza
edilmesi, uygun karigimlarda bulunmasi ya da bekletilmeden tiiketilmesi gerek-
mektedir (Karaman ve ark., 2017).

4. Perga Sport ve Sporcu Performansi

Perga Sport; ham bal, saf perga, polen ve ari siitii karisimindan olusan, 6zel-
likle sporcular ve giinliik enerji ihtiyaci yiiksek olanlar i¢in 6zel olarak gelisti-
rilmis dogal bir besindir. Ankara Universitesi Teknokent Bolgesinde bilimsel
normlara gore gelistirilen ve tamamen dogal olan bu iiriin, maksimum biyo etki-
ye sahiptir. Bilesiminde amino asitler, enzimler, hormonlar, mineraller, cok mik-
tarda ve tiirde vitaminler icerir (Ivanisova ve ark., 2015). Esansiyel bilesiklerin
biiytik boliimiine sahiptir. Diger taraftan yapilan bilimsel ¢alismalar, ar1 iiriinle-
rinin oldukga yiiksek antimikrobiyal 6zellige sahip oldugunu ve 6zellikle zararh
patojenlere karsi son derece etkili oldugunu ortaya koymustur (Abouda ve ark.,
2011). Bu durum her seyden 6nce sporcu saghigi ve performansi agisindan son
derece 6nemlidir.

Perga sport; igerdigi zengin biyoaktif bilesikler sayesinde ytiksek diizeyde per-
formans getirir, viicut direncini artirir. Kas-adale yapic1 ve biinyeyi gii¢lendiri-
ci ozellige sahiptir (Erdemir ve ark., 2005). Yorgunlugu azaltici etkisi ile kisiye
enerji verir, giin boyu zinde tutabilir. Ar1 tiriinleri ayrica genel viicut direncinin
korunmasinda da giivenle kullanilabilir (Erdemir ve ark., 2005; Pasupuleti ve ark.,
2017). Sonug olarak perga sport; gerek son derece zengin bilesimi ve gerekse yiik-
sek biyoaktif yarayisliligi nedeniyle istiin bir gida olmasinin yani sira, ayni za-
manda egsiz bir dogal performans ve enerji kaynagidir.

Diger taraftan; ar1 tiriinlerinin hastalanmadan 6nce iistiin nitelikli gida ola-
rak koruyucu amagh kullanimlarinin tesvik edilmesi de ¢ok 6énemlidir. Artik
biliyoruz ki dogru beslenmek ve hastaliklardan korunmak tedavi olmaktan ¢ok
daha kolaydir. Ancak; apiterapi ve performans artimak amaciyla kullanilacak
ar1 Griinlerinin saglikli ve giivenilir olmasi son derece 6nemlidir Nitekim ‘Api-
terapi’; ar1 driinlerinin nitelikli Giretiminden kullanimina kadar gegen siiregte
tarim, gida, beslenme, saglik gibi ¢ok sayida farkl disiplin ve uzman bilim in-
sanlarinin bir arada ¢alismasini gerektiren, son derece ciddi ve hassas bir ko-
nudur.
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SPORDA BITKISEL TAKVIYE KULLANIMI VE
SPORCU PERFORMANSI

Mehmet Riistii Karaman

1. Girig

Son yillarda bitkisel takviyelerin ve tibbi bitkilerin sporcu performansinin ar-
tirilmasi ve sagliginin korunmasi amaciyla kullanimi ciddi artis gostermistir. Ya-
pilan bilimsel ¢aligmalar, bitkisel sagligin insan viicudu tizerinde ¢esitli fizyolojik
etkileri olan Polifenoller, Terpenoidler ve Alkaloidler gibi biyoaktif bilesiklerden
kaynaklandigini ortaya koymustur. Sporcular tarafindan kullanilan bitkisel gida
takviyeleri ise gesitli bitkilerin tohumlarindan, koklerinden, yapraklarindan, agag
kabugundan, meyvelerden veya ciceklerden elde edilir ve fenolik asitler, alkaloit-
ler, flavonoidler, glikozitler, saponinler ve liganlar dahil olmak iizere karotenoidler
ve polifenoller gibi fitokimyasallar igerir (Food and Drug Administration, 2016).

Herbold ve ark. (2004), iiniversiteli kadin sporcularin% 17’sinin bitkisel tak-
viyeler kullandigini gostermistir. Bitkisel takviyeler dayaniklilik ve gii¢ perfor-
mansini artirmak i¢in hem sporcular hem de sporcu olmayanlar tarafindan kul-
lanilmaktadir. Sporda, kas biiylimesini ve yag yakimini arttirmak i¢in bitki veya
bitkilerden elde edilen ¢ogu besin takviyesinin yaygin olarak kullanildig: bildiril-
mistir (Williams, 2006). Ginseng, kafein ve efedrin gibi baz1 tiriinlerin antioksidan
bilesenlerce zengin oldugu ve bu nedenle kas performansini artirmak i¢in uygun
oldugunu, Tribulus Terrestris, Ginkgo biloba, Rhodiolarosea, Cordyceps Sinensis
gibi diger bitkilerin sportif erkeklerde kas biiyiimesi ve kuvveti konusunda fay-
dalar gosterdigi bildirilmistir (Bucci, 2000; Williams, 2006; Chen ve ark., 2012).

Tibbi bitkiler ve bitkisel takviyeler su anda dayaniklilik ve gii¢ performansini
artirmak i¢in sporcular ve sporcu olmayanlar tarafindan kullanilmaktadir (Wil-
liams, 2006). Ulkemizde bitkisel gida takviyesi baghg1 altinda toplanan protein
barlar, multi vitaminler ve mineraller gibi gesitli inovatif tiriinler Tarim ve Orman
Bakanlig1 tarafindan ciddi bir sekilde incelenir. Tiirkiyede bitkisel gida takviyele-
rinin igerisine nelerin koyulup nelerin koyulmayacag: Saglik Bakanligrnca belir-
lenir. Onay ve lisanslar da bakanliklar tarafindan verilir. Giivenlik araliklar1 ¢ok
yiiksek olan bu inovatif iiriinler herhangi bir gida maddesi gibi tiiketilebilir. Bu
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konuda Diinyada bitkisel takviyelerin iiretim, izin ve ruhsat asamalarini inceledi-
gimizde; Gida Takviyeleri Saglik ve Egitim Kanununa (DSHEA) gore Amerikada
bitkisel takviyelerin ruhsatlandirilmasi ancak 1994 yilinda FDA (Food and Drug
Administration) tarafindan yapilmaya baslanmus, bitkilerde standardize zorunlu-
lugu olmadan, bitki tozlar1 ve bitki ekstrelerine (standardize olan/olmayan) izin-
ler verilmistir (FDA, 2016). Ancak bunlar arasinda mevcut FDA standartlarina
gore giivenli ve etkili olanlarin sayis1 ve ozellikleri heniiz tam olarak belirlene-
bilmis degildir. Bu tiir bitkilerin ve gida takviyelerinin insanlarda ve sporcular
tizerindeki etkilerinin daha fazla arastirilmasi gerekir.

2. Bitkisel Besin Takviyeleri ve Sporcularda Kullanimi

Sporcularda bitkisel besin takviyelerine deginmeden once, sporcu gidala-
r1 hakkinda bilinmesi gereken bazi 6nemli bilgilere yer vermek gerekir. Sporcu
gidalar1 hakkinda bilinmesi gerekenler: Sporcu gidast denilince akla ilk protein
tozu gelse de sporcu gidalar1 sadece protein {iriinlerinden olusmaz. Protein esash
sporcu gidalar1 ve izotonik igeceklerin oldugu sporcu takviyeleri gibi ¢ok ¢esit-
li sporcu gidalar1 vardir. Bu gidalar, viicutta terle kaybedilen sodyumu hizli bir
sekilde geri dondiirmeye yarar. Sporcu beslenmesinin 6zel olmasi gerekir. Pro-
fesyonel ve lisansli sporcular ile spor salonlarina giden amator sporcularin bes-
lenme sekilleri farklilik gosterir. Spor esnasinda su ve su ile beraber tuz da kay-
bedilir. Kaybedilen tuzu yerine koyabilmek i¢in sporcu igecekleri kullanilabilir.
Spor yapmak kaslarin hizli bir sekilde yikilmasi anlamina gelir. Bu yiizden kas
yapabilmek i¢in spor 6ncesi ve sonrasi 6zel bir beslenme programi uygulanmasi
sarttir. Bu beslenme programi kisinin 6zelliklerine ve yapilan spora gore degi-
siklik gosterir. Ozellikle yogun sporlar viicudun kas sistemini yoran aktiviteler-
dir. Kaslarin tekrar kazanilmasi i¢in 6zel bir beslenme programi gereklidir. Bu
program fazla miktarda et, yumurta ve siit gibi normal besin 6geleri ile yapila-
bilir veya proteini konsantre sekilde sunan cesitli sporcu gidalarina da bagvuru-
labilir. Sporcularin, viicutlarina oksijen tasinmasini kolaylastirmak ve egzersiz
sirasinda solunum fonksiyonlarini en uygun diizeye getirebilmek igin 6giinleri-
ne demir a¢isindan zengin bitkisel besinler ve atigtirmaliklar eklemeleri gerekir.
Demir emilimini artirabilmek i¢in de C vitamini yiiksek gidalar ile demir agisin-
dan zengin gidalar tiiketmeliler. Sporcularin, kalsiyum ve D vitamini agisindan
zengin besinlere 6giinlerinde yer vermesi de giiglii kemiklere ve stres kiriklarinin
azalmasina yardimei olabilir.

Sporcular; performanslarini arttiracags diisiincesi ile degisik maddeler kullan-
maktadir. Antrenman veriminin yani sira spor performansi artmasini destekle-
mek amaciyla doping sayilmayan besin 6gelerinin kullanilmasi sporcular arasin-
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da yaygin uygulamalardir. Bunlara besinsel ergojenik yardim denir. Bu tiir besin
destekleri 3 grupta siniflanabilir; 1. Enerji olusumunu arttiran besin destekleri
(karbonhidrat, protein, kreatin, vitamin /mineraller veya bitkisel {irtinler). 2. Vii-
cut bilesimini degistiren besin destekleri ( protein) 3. Toparlanmay1 hizlandiran
besin destekleri (karbonhidrat, vitamin/mineraller veya bitkisel iiriinler). Calis-
malar sporcularin ¢ogunlugunun vitamin/mineral kullanmakta oldugunu goster-
mektedir. Vitaminleri ayr1 ayr1 kullanmak yerine multivitamin olarak kullanimi
tercih edilmektedir. Asir1 egzersizin serbest radikalleri arttirmasi nedeniyle anti-
oksidan vitaminlerin (A,C,E) ve enerji metabolizmasinda rolii olan B grubu vita-
minlerin, artan gereksinimi karsilayabilmek amaciyla normalde giinliik 6nerilen
miktardan biraz daha fazla kullanimi onerilebilmektedir. Vitamin ve mineralle-
rin, sporcularda dayaniklilig: arttirma gibi yararh etkileri olsa da gereksinimin
tizerinde alinmasinin performanst arttirdig1 saptanmamistir. Bununla beraber A
ve D vitaminlerinin asir1 alimi toksik etki yapabilir. Sporcunun galistig1 spor dali
ve fizyolojik gereksinmesini karsilayacak sekilde planlanmus bir diyet enerji ve be-
sin o0gelerine olan gereksinmesini ve gereksinim duyulan vitamin ve mineralleri
karsilar (Tek ve Pekcan, 2008).

Sporcularda bitki ekstrelerinin kullanimi ¢ok eskilere dayanmaktadir. Bitkile-
rin inflamasyonu azaltici, soguk alginliginda daha ¢abuk toparlanmayi saglayici
ve diger bir¢ok faydasi ancak giiniimiizde sinirli sayida ¢alismalarla kanitlanmaig-
tir. Gliniimiizde sporcular beslenme programlarina bitkileri de ekleyerek perfor-
manslarini artirmakta, bagisiklik sistemlerini gliclendirmekte, enerji ve dayanik-
liliklarini artirmakta ve diger saglik sorunlarini dogal yollarla yenebilmektedir.

Sporcular ve sporcu olmayan bireyler tarafindan kullanim potansiyeli olan bas-
lica bitkisel besin takviyesi kaynaklari; Ginseng, Kafein, Coffea Arabica, Guarana,
Yesil Cay, Theobromine, Mate, Ephedrine, Ginger, Tribulus Terrestris, Rhodio-
la Rosea, Cordyceps, Sinensis, Ginkgo biloba,Cayenne, Arnica, Astragalus, Salix
alba, Saffron, Fenugreek, Myrtus Communis olarak bildirilmistir (Sellami ve ark.,
2018). Soz konusu bitkisel kaynaklarin insan viicudunda yapmis oldugu baslica
degisimler; aerobik kapasitede artis, kardiyo solunum fonksiyonu artisi, fiziksel
performans, kas giicii, kosu dayaniklilik ve laktat diizeyinde artis, anti-inflamator,
antioksidan etki, beyin fonksiyonlarina olumlu etki, sindirim sistemi ve viicuttaki
diger kimi metabolik fonksiyonlar iizerine olumlu etki gosterir. Bagisiklik sistemi
ve kan basincini dengeler. Yaslanmanin neden oldugu dejeneratif beyin hastalik-
lar1 riskini azaltir, biligsel performans 6zelligini artirir.

Atletlerde 6zellikle yogun antrenman planlarina ve siddetli antrenman sayi-
larina bagli olarak viicutlarinda ciddi stres riski olusmaktadir. Bitkisel takviyeler
stres kontroli, enerji artirma etkileri ilede son yillarda popiiler bir kullanim alani
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yakalamigtir. Diger taraftan, popiiler olan bitkilerden Ginseng (Panax ve Eleut-
herococcus tiirleri) ve Rhodiola dayaniklilik ve kuvvet aktivitelerinde tercih edil-
mektedir. Kuvvet sporlarinda tercih edilen ve testosteron seviyelerine etkisi ile
bilinen fakat bazi iilkelerde gri alanda bulunan diger bir bitki ise Tribulus terrest-
ris. Ekinezya, miirver (sambucus), astragalus gibi bitkiler sporcularda bagisiklik
sistemini giiglendirmek igin ilk tercihler arasinda yer almaktadir. Beslenme deste-
gi saglamasinin yaninda metabolizma destegi ve detoks etkisi ile Spirulina atletler
tarafindan sik kullanilan bir bitkidir.

Sporcular igin en dnemli bitkisel destek gurubunu alkoloidler olusturmakta-
dir. Baslica alkaloidler arasinda kafein, Coffea Arabica, yesil ¢ay, Guarana (Paul-
linia cupana) sayilabilir. Kafein, diinyanin Tropic veya Sub Tropic bolgelerinde
yetisen bitki tiirlerinde bulunan dogal bir bilesiktir. Bu bilesik, yaslanmanin ne-
den oldugu dejeneratif beyin hastaliklari riskini azaltir (bilissel diisiis, demans) ve
Parkinson hastaliginin riskini azaltir. Kafein, ergogenik olarak algilanabilecek bir
alkaloiddir. Aslinda, kafein hem dayaniklilik hem de anaerobik performanslarda
daha biiyiik faydalar saglayabilir (Bucci, 1993; Mamrack, 2017). Bu derleme ¢alis-
masinda sporcular tarafindan besin takviyesi olarak kullanilan baslica bitkiler ve
genel ozellikleri asagida kisaca tanimlanmistir (Sellami ve ark., 2018).

Ginseng

Ginseng, en popiiler bitkisel besin takviyelerinden biridir ve muhtemelen fi-
ziksel performans agisindan en ¢ok arastirilan bitkidir Ginseng, Araliaceae fa-
milyasinda sayisiz tiire sahiptir (Bucci, 2000). Asya ginsengi, Kore ginsengi, Cin
ginsengi (Panax ginseng), Amerikan ginsengi, Kanadali ginseng (Panax quinqu-
efolius) ve Sibirya ginsengi (Eleutherococcus senticosus) gibi birkag¢ ginseng tiirii
bulunmaktadir. Pek ¢ok Asya tilkesi, 6zellikle Cin ve Kore, diyet ve tibbi alanda
ginseng kullanmaktadir. Panax ginseng preparatlari; anti-enflamatuar, antioksi-
dan, beyin fonksiyonu ve bagisiklik uyarici ve performans arttirici 6zelliklere sa-
hiptir. Panax bitkilerinde bulunan temel aktif bilesenler; vitaminler (A, B, C ve E),
mineraller (demir, magnezyum, potasyum ve fosfor), lifler, proteinler, saponinler
ve ginsenositler gibi say1siz dnemli bilesiklerdir. Bu bilesenin zihinsel stresi azalt-
t1g1, bagisiklik fonksiyonunu iyilestirdigi ve kan basincini stabilize ettigi bildiril-
mistir (Popov ve Goldwag, 1973).

Panax Ginseng: Kuvvetin daha uzun siire korunmasi ve yorgunluga kars: daya-
niklilig destekler. Kaslarin galigma yetenegini 6lgen ergometre ile bisiklet iizerin-
deki dayaniklilik zamanlari 6l¢iilmiis ve Panax Ginseng kullanimu ile dayaniklilik
artmustir. 8 haftalik Panax Ginseng takviyesi kullanimi sonrasi kosu performan-
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sinda artig ve oksidatif stres skorlarinda diisiis kaydedilmistir. Uzun mesafe kosu-
cular, yol bisikletgileri gibi endurans atletler tercih edebilir.

Sibirya Ginseng: Kognitif performansin devamliligini saglar, uzun ve ultra
uzun yarislarda konsantrasyonu destekler. Patlayici kuvvet i¢in énemli olan re-
aksiyon zamanin kisaltir. Noroendokrin sistemdeki rolii ile yaklasan yarislara
zihnen daha hizli hazir olma ve uzun yarislarda zihni agik tutabilmek amagh kul-
lanilir.

Tribulus Terrestris

Diinyada yayilan ¢igekli bir bitki olan Tribulus Terrestris'in (TT) 6zleri, idrar
yolu enfeksiyonlari, iirolitiyazis, dismenore, 6dem, hipertansiyon ve hiperkoles-
terolemi tedavisinde kullanilir. Bu bitkinin en dnemli kimyasal bilesimleri ste-
roidlerdir; Dioscine, Diosgenin ve Protodioscin gibi saponinler. Bu elementlerin
libido ve fiziksel uygunluk iizerinde olumlu etkileri olabilir. Ayrica, fitosterolleri,
ozellikle prostat fonksiyonuna, tiriner sisteme ve kardiyovaskiiler sisteme faydali
olan Beta-Sistosterolleri de igerir. Son bilimsel arastirmalar, Tribulus Terrestris
ekstraktinin (TTE) saglikli erkeklerde testosteron iiretimini iyilestirdigini buldu
(Ivanova ve ark., 2016; Zhu ve ark., 2017). Ivanova ve ark. (2016), sporcularin ve
haltercilerin, hormon (LH) ve kas biiylimesini arttirmak igin TTE takviyesi kul-
landiklarini bildirmislerdir.

Rhodiola Rosea

Rhodiola Rosea (RR), Avrupa ve Asyada geleneksel tipta kullanilan popiiler bir
bitkidir. Pembe Orpin veya Lignum Rodyum olarak da bilinen RR, Crassulaceae
familyasina aittir. iskandinavya, Orta Asya veya Kuzey Kutbu, Fransada 6zellikle
Pireneler ve Alplerde bulunur. Bu bitkide en ¢ok kullanilan kisim kokiidiir. RR,
Rosine Rosarines, Rosin, Tyrosol, Rosiridin, Tanen ve Polifenollerden olusur. En
onemli bilesikler Salidroside ve Rosavindir (Cui ve ark., 2015). Ayrica cildin yas-
lanmasina kars: etkili bir etkiye sahip olan antioksidanlarin yani sira mineraller,
vitaminler, gallik asit ve klorojenik asit igerir. RR, stres ve anksiyete sendromu-
nu tedavi etmek, yiiksek irtifa hastaliklarin1 6nlemek ve sinir sistemini uyarmak
i¢in kullanilmistir. Bu yararlar, dort molekiiliin iiretimini aktive edecek kokiin
dogal bilesenlerinden kaynaklanmaktadir: norepinefrin, serotonin, dopamin ve
asetilkolin. Bu molekiiller dogrudan beyin korteksine etki eder ve dikkat, hafiza,
konsantrasyon ve entelektiiel kapasiteyi arttirir, yorgunluk direncini ve fiziksel
performanst arttirir (Cui ve ark., 2015). RR'nin diger bitki 6zleri ile birlestirilmesi
oksijen tiiketimi, dongii siiresi veya kas kuvveti tizerinde higbir ergogenik etki
gostermemistir (Colson ve ark., 2005). Ayrica 3 mg / kg RR tiiketimi, rekombi-
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nant kadinlarda, yiiksek yogunluklu dayaniklilik egzersizi sirasinda kalp atig hi-
zin1 azaltma ve efor algisini azaltma yetenegine sahiptir (Noreen ve ark., 2013).

Codyceps Sinensis

Dogal CordycepsSinensis (CS), Asya dag bolgesinde bulunan entomopatojen
bir mantardir. Clavicipitaceae ailesine ve Hypocreales1n diizenine ait ascomycete
bir mantardir. Kolesterol ve bagisiklik sistemi bozuklugunun tedavisinde etkin
rol oynadig1 gosterilmistir. CS'nin daha yiiksek dayaniklilik performansi sagladig:
bulundu [95]. Li ve ark. (1993) CS takviyesinin ardindan daha yiiksek aerobik
kapasiteye sahip 5 giin (100-150 mg / kg) hemoglobin seviyelerinde artis bulmus-
lardir. CS ekstreleri takviyesi (toz sekli), sedanter deneklerde maksimum dereceli
test sirasinda laktik asit tiretimi, kalp atis hiz1 degiskenligi ve kan basincini artira-
rak kas yorgunlugu direncini arttirryor gibi gériinmektedir Chiou ve ark., 2000; Li
ve ark., 1993; Nagata ve ark., 2006).

Ginkgo Biloba

Ginkgo biloba (GB), Asyada yetisen en popiiler bitkilerden biridir. Bu bitki igin
aktif bilesikler Flavonoidler ve Terpenoitlerdir. Flavonoidlerin igerigi, kan dolasi-
min1 ve Ozellikle serebral kan dolagimini arttirir; Bu nedenle Alzheimer hastalig,
hafiza kaybi, migren ve bas agrilar1 gibi kan akigindaki bir azalmaya bagl gibi go-
riinen bozukluklarda kullanilir. Ayrica Parkinson hastaliginin tedavisinde de kul-
lanilir. Aslinda GB'nin, gelismis mikro-sirkiilasyon yoluyla kas dokusu kan akigin
artirabilen endotel kaynakli gevsetici faktor salinimini aktive ettigi bulunmustur
(Curtis ve ark., 1999; Cott, 1995). Ginkgo bilobanin yapragi, dnemli antioksidan
kapasiteye izin veren yiiksek konsantrasyonda flavonoidler sunar. Sporda, Sch-
neider (1992), GB’nin periferik arter hastalig1 (PAD) olan hastalarda dayaniklilik
performansini (daha uzun yiirime mesafesi) gelistirdigini bulmustur. Zhang ve
ark. (2009), RR ile birlikte 7 haftalik GB aliminin, saglikli geng atletlerde daya-
niklilik performansini (daha yiiksek VO2max) ve titkenme zamanini iyilestirdi-
gini bulmuslardir. Son zamanlarda, bilhassa demans sendromlu yashilarda biligsel
performansta iyilesme gézlemlenmis ¢ok sayida arastirma vardir (Baker ve ark,,
2014; Nash ve Shah, 2015).

Zerdecgal

Viicudun inflamatuvar dengesini diizenler bu sebeple antrenman sonrasi alim
tercih dilir. Aktif etken maddesi Kurkumin (Curcumin) saglikli antiinflamatuvar
cevabin olugmasini ve bagisiklik hiicre fonksiyonlarini diizenleyen dogal protein
yapilarin iiretimini destekliyor. Saglikli antrenman dénemi gegirilmesine yardim-
c1, miisabaka/yaris sonrasi hizli toparlanmaya yardimei bir bitki.

-124 -



Herkes Icin Spor ve Wellness Arastirmalari 2

Ak giinliik agaci (Boswellia)

Viicutta bazi enzim aktivitelerini inhibe ederek agr1 kesici ve antiinflamatuvar
etki saglar. Icerdigi bosvelik asit eklemlerde daha rahat hareket, viicutta daha iyi
kan akis1 olusturdugundan uzun kosular ve yiiksek darbeli sporlarda (déviis spor-
lar1) antrenman sonrasi olumlu etkiler saglar.

Yesil cay

Yiizlerde yildir kullanimi olan yesil ¢ayin seker metabolizmas: iizerine etki-
si ile egzersiz sirasinda kaslarin enerji ihtiyacini daha iyi yonetebilmesinde etki
saglar. Standardize yesil gay ekstrelerinde yok denecek kadar az kafein vardir, bu
ekstreler katesin ve polifenol igerir. Caligmalarda kafein ile birlikte alindiginda ye-
tiskinlerde anabolik etkiyi destekledigi goriilmiistiir. Agirlik antrenmanlari 6ncesi
kullanimu ile kas gelisimine katki saglar. Agirlik antrenmani yapan atletler bu do-
nemlerde yesil ay ile birlikte kas kiitlesinin devamliligina destek saglayabilirler.

3. Sonug ve Degerlendirme

Bugiin bir¢ok sporcu, sentetik ila¢ riskini 6nlemek i¢in bitki ve bitkilere da-
yali dogal iiriinlerin kullanimi da dahil olmak iizere gesitli diyet uygulamalarina
yonelmistir. Bitkisel gida takviyelerinin cesitliligi ve artan popiilaritesi ile birlik-
te sporcular bu iirtinleri atletik performans: artirmak, yorgunlugu azaltmak, to-
parlanmay1 hizlandirmak, bagisikligi kuvvetlendirmek ya da yaralanma sonrasi
iyilesmeyi hizlandirmak amaciyla kullanmaktadirlar. Bu baglamda, sporda kulla-
nilan bitkilerin ¢ogunun oksidatif stres, yorgunluk direnci ve dayaniklilik kapasi-
tesi tizerinde degisen etkilere sahip oldugu belirlenmistir (Sellami ve ark., 2018).
Bununla birlikte, uzman ve sporcularin bazi tirtinlerin yararli ve zararl etkilerini
daha iyi anlamalarini saglayan kapsamli bilgilere sahip olmalar1 zorunludur. Gii-
nimiizde bitkisel kelimesi 6zellikle bu tirtinleri pazarlayan firmalar tarafindan
“saglikli ve zararsiz” anlaminda kullanilmakta ve bu yanilsama da sporcularda ve
toplumda gesitli riskler olusturmaktadir. Diger taraftan, saglik ve fiziksel perfor-
mansi artiran kimi bitki 6zlerinin sporcularda doping etkisine yol agan bilesiklere
sahip oldugu da unutulmamalidir (Aydogdu, 2006). Atletlerin, antrendrlerin, sag-
lik profesyonellerinin dogru ve saygin yayinlarin belirttigi saglik beyanlar1 dog-
rultusunda bitkisel tirtin kullanimina dikkat etmeleri olduk¢a 6nemlidir. Aktif et-
ken maddelerin doza bagimli etkisi de 6n planda tutulmasi gereken diger 6nemli
bir ayrintidir. Sonug olarak bitkisel takviye iiriinlerinin profesyonel sporcularda
kullanimi ciddi dikkat ve bilgi gerektiren bir uygulamadir. Bu derleme galismasi-
nin hazirlanmasinda biiyiik 6l¢iide Sellami ve ark. (2016) tarafindan hazirlanan
‘Herbal medicine for sports: a review’ ¢alismasindan yararlanilmgtir.
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KENT YASAMINDA WELLNESS KAVRAMI

Imdat YARIM
Ozlem ORHAN
Ebru CETIN

Diinya insaninin en 6nemli ihtiyaglarindan birisi haline gelen iyi hissetme
yada iyilik hali (Wellness) kavrami gelismis toplumlarin 6nceligi olmaya devam
etmektedir. lyilik hali hasta olmamak olarak akla gelse de, gercek bundan ¢ok
farkli ve sekiz bilesenden olusan bir durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bunlar,
fiziksel iyilik, duygusal iyilik, zihinsel iyilik, ruhsal iyilik, sosyal iyilik, ¢evresel
iyilik, mesleki iyilik ve finansal iyilik bilesenlerinden olusup birbiri ile dengeli bir
iliskide olmasi kisinin iyilik halini belirlemektedir (Scott ve ark.,2018). Kentimiz-
de yasayan insanlar1 daha saglikli nasil yasatiriz? sorusuna, spor ve fiziksel aktivi-
te alanlar1 yaparak, ulagim alternatifleri saglayarak, sosyal ve kiiltiirel etkinlikler
gergeklestirerek katk: saglamak ilk akla gelen segenekler olabilir. Ancak iyilik hali
bilesenleri bize daha fazla ¢aligma yapilmasi gerektigi konusunda 151k tutmakta-
dir. Bu noktadan hareketle {ilkemizde bir ¢ok kamu kurulusu halk saglig: adina
caligmalar yapmaktadir. Yapilan bu ¢alisma, kent insani olarak adlandirilan gii-
niimiiz biiyliksehirlerde yasan toplum ag¢isindan welness kavraminin ele alinmasi
ve uygulama alanlarinin degerlendirilmesi amaciyla yapilmistir. Kisaca bireyin
saglikli yasam bigimi ile iyilik hali arasinda yakin bir iliski bulunmaktadir. Bu
nedenle yasam boyu iyilik halini artiric1 etkinliklerin 6gretilmesi ve uygulanmast,
saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin yayginlastirilmasi igin temel olarak goriil-
mektedir. Bunun yapilabilmesi bebeklikten yetiskinlige tiim yasam dénemlerini
kapsayacak sekilde olmalidir. lyilik halini artiric1 etkinlikler planlanirken énce
aile, sonra okullar daha sonra da is yerlerinin bu konuda bilinglendirilmeleri son
derece 6nemlidir. Yasam boyu her alanda saglikli olabilmek ve iyilik halini siir-
diirebilmek zor olsa da bireylerin saglikli yasam aligkanliklar1 pek ¢ok hastalig
onleyebilmektedir. Saglikli yasam bicimi davraniglari, yeterli ve dengeli beslenme
aliskanliklarina sahip olma, stresi iyi yonetebilme, diizenli fiziksel etkinlik yapma,
spiritiiel biiytimeyi destekleyici etkinlikler yapma, kisileraras iligkileri canli tut-
ma ve bu konularda sorumluluk alma olarak 6zetlenmektedirler (Owen ve Celik,
2018). Saglikli yasam igin, zindelik, agr1, fiizksel rol, mental saglik faktorleri baki-
mindan iyi bir yasam kalitesine ihtiya¢ vardir (Ceyhun ve Turhan, 2017).
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Iyilik halinin tiim bilesenleri ile birlikte ele alinmas1 gerekliligi nedeniyle ya-
pilan bu arastirmanin amaci sehirlerde yasayan insanlarin yasam tarzlarinin bir
pargasi olan wellness kavraminin her yoniiyle ele alinarak tanimlanmasi ve uygu-
lama alanlarinin incelenmesidir.

lyilik Halini (Wellness) Anlama

Fiziksel lyilik: Fiziksel saglik, bedeninizi saglikli kilan biitiin davranislari ige-
rir. Saglikli bir viicut agirhig: ve fiziksel uygunlugu yakalamaktir. Saglikli beslenme
diizenli tibbi muayene yaptirma ve kisisel giivenlik pratikleri de 6nemli fiziksel
saglik davranislarindandir (Powers ve Dodd, 2018). Bireylerin fizyolojik iyilik ha-
lini ifade etmektedir (Hettler, 1980). Fiziksel iyilik halini esneklik, gii¢ ve kardiyo-
vaskiiler sagligin gelistirilmesi ve korunma derecesi, (Renger ve ark., 2000) bireyin
fiziksel uygunluk seviyesi ve beslenmenin yanisira zararh davranislardan kaginma
olarak tanimlamaktadir (Roscoe, 2009). Duygusal iyilik: Bireyin stresle basa ¢ika-
bilme, degisiklige adapte olabilme, samimi arkadasliklari koruyabilme (Zorba ve
Goniilates, 2016), duygularinin farkinda olabilme ve duygularini saglikli bir sekil-
de koruyabilme ve ifade edebilme yetenegini kapsamaktadir. Sosyal beceri, kisisel
6zgliveniniz ve giinliik yasam stresleri ile bas edebilmek de duygusal saghginizi
ilgilendirir. (Powers ve Dodd, 2018). Zihinse lyilik: Hayat boyu 6grenme ile zihni
aktif tutarak zihinsel sagliginizi koruyabilmektir. Akademik hayat, seminerlere ka-
tilma kitap okumalari, arkadas ve 6gretmenlerinizle diisiinsel tartismalar zihinsel
saglik i¢in 6nemlidir (Ertiiziin, 2016). Zihinsel iyilik hali ayn1 zamanda 6grendik-
lerinizi uygulayabileceginiz, daha fazla bilgi edinmek icin firsat yaratabileceginiz
ve ¢evrenizdeki diinya ile oldukea canli bir etkilesim icinde olarak zihninizi mes-
gul edebileceginiz anlamina gelmektedir (Ertiiziin, 2016). Ruhsal Iyilik: Ruhsal
saglik tanimlarinin ¢ogunun altinda hayatta bir anlam ve amag sahibi olmak yatar.
Ideal ruhsal saglhk hayattaki temel amacinizi anlayabilme becerisini; sevgi nese,
acy, huzur ve kederi deneyimlemeyi; yasayan tiim canlilara 6nem verme ve saygi
duymay igerir. Powers ve Dodd, (2018). da spirituel ve din kavramlarinin bazi
iliskileri olsa da farkli oldugunu savunmaktadir. Spirituel iyilik hali iyi olan birey,
kendini tamamlanmis ve yasamdan doyum alan biri olarak hissetmektedir (West-
gate, 1996). Sosyal lyilik: Sosyal saglk kisileraras anlamli iligkiler gelistirip koru-
maktir. Sosyal iyilik halinde kisi kendisine destek olacak bir aile ve arkadas gevresi
olusturur. Iyi bir sosyal saglik, bulundugunuz gevrede size giiven duygusu verir
(Powers ve Dodd, 2018; Hettler, 1980) tarafindan bu kavram bireyin baskalar1 ve
gevresiyle olan iliskisi olarak tanimlanmaktadir. Sosyal wellness bireyin toplum ve
doga arasindaki etkilesimin entegrasyonu ve dengesine yonelik bir harekettir ve
bireyin ¢evresindeki diger bireyler ile etkili bir iletisimi ve saglikli bir iliskiyi ifade
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etmektedir (Roscoe, 2009). Iletisim becerilerini gelistirebilmek giiglii bir sosyal ag
olusturabilmek icin ¢ok 6nemlidir (Powers ve Dodd, 2018). Cevresel lyilik: Cev-
resel iyilik ¢evrenin sagliginiza olan etkileri ile ¢cevreye kars: olan davraniglarini-
z1 kapsar. Cevremiz genel sagligimiz tizerinde olumlu veya olumsuz etkiye sahip
olabilir. Ornegin, hava ve su kirliligi fiziksel sagligimizi kétii etkileyen cevresel et-
kenlerdir. (Powers ve Dodd, 2018). bireyin cevre ile karsilikli etkilesimini kiiresel
diizeyde belirleyen genis (6rnegin, denge, etki, kontrol) bir boyuta sahiptir. Cevre
ev, is, topluluk ve dogay1 icermektedir( Foster ve Keller, 2007). Mesleki Tyilik: Bire-
yin ticretli ve ticretsiz islerden tatmin olmasiny, ise kars: tutum ve birkag rolii den-
geleme kabiliyetini, becerilerini nasil kullanabilecegini, topluma katkida bulunma
yeteneklerini ve bu degerleri ne ol¢iide ifade edebilecegini kapsamaktadir (Foster
ve Keller,2007). Mesleki iyilik hali kisilerin isi ile mutlu oldugunda, ayrica beceri ve
performanslarinin farkina varmalariyla saglanir (Powers ve Dodd, 2018). Finansal
iyilik: Bireyin tiiketim olanaklarini ve kaynaklar tizerindeki kullanimlarin ifade
etmektedir. Bireyler hem kendilerinin hem de gelecek nesillerin finansal olarak
iyiligini dtstindiiklerinde, mevcut gelirlerinin bir kismini tiiketmek bir kismini da
biriktirmek istemektedirler (Osberg ve Sharpe, 2002) . Finansal iyilik hali, geliri
ile rahatca yasayabilmeyi, egitim yada emeklilik gibi finansal acil durumlar i¢in de
birikim yapabilmeyi kapsar (Powers ve Dodd, 2018).

Wellness Bilesenleri (Boyutlari) Ve Bu Kapsaminsa Yapilan
Uygulamalar

Wellness, saglikli olmaktan daha 6te bir kavram olarak ele alinmaktadir. (Cor-
bin ve ark., 2006; Myers ve Sweeney, 2004). Literatiirde, genel olarak iyilik hali
kavrami “bireyin bedensel, zihinsel ve ruhsal olarak biitiin boyutlarda islerliginin
gelistirilmesinin amaglandig1 bir yasam bi¢imi” olarak tanimlandig goériilmek-
tedir. lyilik hali ile ilgili calismalar 1961’lerde, Dr. Halbert Dunn ile baglamistur.
Diger kuramcilar Jourard (1963, 1971), Maslow (1968), Ardell (1977, 1982), Hett-
ler (1980, 1984), Travis (1981), Hind (1983), Travis ve Ryan (1988) iyilik halinin
kuramsal ¢er¢evesini olusturmuslardir (Dogan, 2006). Myers ve ark. (2000) iyilik
halini “bireyin sosyal ve dogal ¢evrede tam fonksiyonel olarak yasamas i¢in be-
denin, zihnin ve ruhun birlestigi optimal saglik yonelimli bir yasam bi¢imi ve iyi
olma durumu” olarak tanimlamaktadirlar. lyilik hali ile ilgili tanimlara bakildi-
ginda, “iyilik halinin”, bireyin kendi iyilik hali diizeyini belirlemede, aktif rol oy-
nadig bir yasam bi¢imi oldugu diistincesinin ortak oldugu goriilmektedir (Myers
ve ark., 2000).

Saglhigin Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan “yalnizca hastalik ve sakatli-
gin olmayis1 degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden tam iyilik hali” olarak tanim-
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lamasindan sonra, bireylerin saglik durumlar1 sadece biyolojik olarak degil psi-
kolojik, sosyolojik ve kiiltiirel olarak da degerlendirilmeye baslanmistir (Kurtdas,
2016). Bu siire¢ Wellness kavramini ve uygulamalarini daha da 6nemli hale getir-
mistir. Clinkii Wellness sadece bir terapi\tedavi araci degil ayn1 zamanda 6nleyici,
koruyucu ve gelistirici 6zelliklere sahiptir. Wellness, hastaliksiz bir sagliktan ziya-
de optimal saglik durumunu ifade etmektedir (Ranci¢ ve ark., 2013).

(Powers ve Dodd, 2018)

Kamu Yonetimlerinin Wellness Calismalari

Diinyada belediyelerin benimsemis oldugu 6nemli konulardan birisi de in-
sanlarin daha saglikli olabilmesi i¢in neler yapilmasi gerektigidir. Bu kapsamda
yapilan c¢alismalar: inceledigimizde Belediyeler 2005 yilinda kurulan, “Tiirkiye
Saglikli Kentler Birligi” 2020-2024 dénemi Stratejik Plan Calistay1 diizenlenmis-
tir. Bu ¢aligtay tiye belediyelerin danisma kurulu tiyeleri ve paydaslarin katilimiyla
3-5 Eyliil 2019 tarihleri arasinda Bursada gergeklestirildi. Bunun yani sira saglik
bakanlig fiziksel aktivite ve beslenme konularinda ¢ok 6nemli ¢aligmalar yap-
maktadir. Milli Egitim Bakanligi ile Saglik Bakanlig tarafindan ortak yiiriitiilen
E-okul sistemine entegre edilen, fiziksel uygunluk karnesi uygulamalar1 kul-
lanmaktadir. Verilere iliskin ilk sonuglar 9 kasim 2018 tarihinde agiklanmustir.
Bu veriler yaslar1 10-18 arsinda olan 6grencilerden yilda iki defa beden egitimi
6gretmenleri tarafindan alinmaktadir ve e-okul sistemi tizerinden degerlendiril-
mektedir. Genglik ve Spor Bakanligs, Tiirkiye sportif yetenek taramasi ve spora
yonlendirme projesi ile okul ¢aginda tiim ¢ocuklarimizin daha aktif olmalar1 ve
yeteneklerine gore spora yonlendirilmeleri i¢in ¢aligmalara bagladi. Bu etkinlik-
lere daha saglikli toplum i¢in katk: saglayan onlarca dernek ve sivil toplum kuru-
luslar1 da destek vermektedir. Ulkemizde en giiglii amatér spor kuliipleri kamu
kurumlari ve 6zellikle belediyelerde mevcut olup Genglik Spor Bakanligi i¢in en
uygun altyap: ¢alismalari ve elit sporcu yetistirme kaynaklar1 yine belediyeler ola-
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rak karsimiza ¢tkmaktadir (Saglik Bakanligl, 2019). Bu ¢aligmalara Diinya Saglik
Orgiitii gibi birgok kurulusta tiim diinyada daha saglikli ve daha aktif insanlar
icin global eylem planlari hazirlayip katki saglamaktadir (Diinya Saglik Orgiitii).

Tim diinyada saglikli yasam i¢in ilk akla gelen ve hi¢bir yan etkisi olmayan
ilac, fiziksel aktivitedir. Hatta bircok hastaliktan korunmak ve tedavi asamasinda
egzersiz regetesi uygulamalari tip alaninda da karsimiza ¢ikmaktadir.

Sonug

Ulkemiz genelinde iyilik hali (Wellness) adina ¢alisma yapan bir¢ok resmi ve
6zel kurum ve kurulus oldugu goriilmektedir. Yapilan uygulamalar kapsaminda
tiretilen projelerin kent insanina rahatlikla ulagabilmesi adina 6zellikle bityiikse-
hir belediyeleri karsimiza ¢ikmaktadir. Halkin her tiirli ihtiyacina cevap verebil-
me adina politikalar iiretmekle gorevli belediyeler, o kentte yasan insanlarin iyilik
halini destekleyen en 6nemli kurum olarak 6ne ¢ikabilir. Belediyeler biinyesinde
kent insaninin temel ihtiyaglarindan olan iyilik halini ve bununla ilgili projeleri
destekleyecek bir birim olusturulmalidir. Saglikli ve Aktif Yasam Genel Mudiir-
ligii veya en azindan daire bagkanlig1 kurulmas: ve bu birim altinda tiim ken-
tin bireyleri i¢in saglikli yasam ve fiziksel aktivite i¢in ¢alismalar yapilmasi daha
gercekei bir yaklasim olacaktir. Tek elden ¢alisma yapma kapasitesine sahip olan
belediyelerin gorev ve sorumluluklarindan hareketle kentte yasayan insanlarin
iyilik hali bilesenleri i¢in en yetkin ¢alismalar: yapabilir. Finansal, mesleki, duy-
gusal, sosyal, fiziksel, ruhsal, cevresel ve zihinsel olarak o sehirde yasayan insanlar
i¢in tiim bu hallerin dengelenmesi i¢in ¢alismalar yapma imkénina sahipler. Bu
¢alismalar1 bir¢ok farkli kurum ve kurulusun ayr1 ayr1 uygulamaya koymasi ¢ok
daha masrafli ve zor bir yoldur. Sehir halkinin ortak kiiltiirii ve beklentileri de bu
tip ¢alismalarin genele degil yerelde daha etili sonuglar vermesini saglayacaktir.
Ornegin deniz kenarinda su sporlar1 segenekleri kullanilirken dogu illerinde kig
sporlar1 segenekleri kullanilmas1 gibi. Ayrica her sehrin farkl kiiltiir, ekonomi,
cevre, mesleki yapisi, zihinsel ve duygusal durumlar: da dikkate alinirsa yerelde
o sehrin insanlari i¢in yapilan projelerde amaca ulasmak daha da kolay olacaktir.
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SPORCU PERFORMANS TESTLERINDE
KULLANILAN BAZI LABORATUVAR
YONTEMLERININ VE ESITLIKLERIN
INCELENMESI

Sibel TETIK

Aktif olarak devam eden sportif performans esnasinda kullanilan maksimal
oksijenin oraninin ve etkisinin dl¢iilmesi olduk¢a zor ve maliyetlidir. Bu konuda
birgok spor bilimci egzersizlerin metabolizma tizerindeki etkilerini belirleyebil-
mek amaciyla gesitli formiiler esitlikler gelistirmeye calismiglardir. Bu esitlikler
sayesinde spora yeni baglayan ya da temel diizeyde spor yapan bireyler i¢in VO,
ol¢iimlerine olanak saglamaktadir. Aerobik ve anaerobik aktivitelerin hepsini
iceren maksimum egzersiz bilesenlerinde anaerobik bilesimlerin bilinmedigi du-
rumlarda VO,  6lctimlerinde saglikli sonuglar ortaya ¢ikmayabilir.

2maks
Laboratuvar testleri yapilmadan 6nce egzersizlerin genel prensibi ve test sira-
sinda dikkat edilmesi gereken genel durumlarin gozden gegirilmesi gerekmekte-
dir. Amerikan Spor Hekimligi Enstitiisiiniin dikkat edilmesi gereken noktalardaki
uyarilarini diisiinerek kisaca ozetlersek;

 Testalan1 bu is i¢in 6zel bir yap1 olmali ve ortamda sessizlik saglanmalidir. Oda
15181 21 ve 23 derece arasinda tercih edilmelidir. Ortamdaki nem %60 seviyesi-
ni agmamali ve miimkiinse %60dan daha distiik olmalidir.

o Olgiim yapan aletlerde bir ariza ile karsilasildiginda ya da bir Siiphelenme ha-
linde test kesilmelidir.

« Artan siddette egzersiz testlerinde bisiklet cihazlarina 6nem verilmeli cihazla-
rin ¢alisma seviyeleri kontrol edilmelidir.

« Egzersiz siddeti adim adim egzersiz boliimleri birer birer arttirilmalidir. Bir-
den siddet artisina gidilmemelidir.

o llk egzersiz siddeti, kesinlikle maksimum kapasite siddetinden diisiik olmali-
dir.

o Artan siddette egzersizlere baglarken 2 ya da 3 dakika bireye cihazlar tanitil-
malidir.

« Kalp basinci iki kez gozlenmeli ve Artan siddette egzersiz boliimlerinde her
dakika kontrol edilmelidir.
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Kan basinci ve RPE her Artan siddette egzersiz boliimiinde kontrol edilmeli-
dir.

Bireyin testteki semptomlar1 ve saglik durumlar1 géz altinda bulundurulma-
lidur.

Submaksimal Artan siddette egzersizler i¢in bireyin kan basinci %70’lere ulas-
tiginda test degistirilmelidir (ACSM, 1991).

Bunlarin yani sira test uygulamalar1 esnasinda agagidaki durumlarla karsilagi-

lirsa test uygulamasina son vermek yararlidir.

Test cihazlarinda olusan sorunlar

Ani gergeklesen fiziksel aktivite zorluklar1 ve/veya egzersizin durdurulmasi
i¢in istek

Kalp ritmindeki 6nemli degisiklikler

Kalp ritmindeki azalma durumu (Egzersizin siddetinin artmasiyla gelen bir
gelisme)

Kan basincindaki anormal yiikselme (Sistolik basing>260 mm Hg Diastolik
basing 115 mm Hg.) (ACMS, 1995).

Son yillarda yapilan arastirmalar, protokol ve prosediir uygulamalarindaki

onemli noktalara dikkat edildiginde, egzersiz asamasinda fizyolojik cevaplara

6nem verildiginde, maksimal egzersiz testinin submaksimal egzersiz testinden

daha fazla bir tehlikesi yoktur, bu nedenle kullanilmasinda da bir sakinca olma-

digin1 gostermistir.

YONTEM

Balke Kosu Bandi Protokolii
Sporcu 3.4 mph (91,1 m/dk) hizla ve %0 egim ile teste baslar ilk bir dakika test

bu sekilde siirdiiriildiikten sonra kosu bandinin egimi %2 arttirilir bunu takip

eden her bir dakika da egim %1 artirilir test boyunca hiz sabittir (Balke ve Ware,
1959; Froelicher vd., 1975; Foster, 1996).

Aktive ve sedanter erkekler i¢in VO,
VO, maks = 1.444(zaman)+14.99 (Pollock vd., 1976)

Aktive ve sedanter bayanlar i¢in VO, | Formiilii
VO,maks = 1.38(zaman)+5.22 (Pollock vd., 1982)

Bruce Kosu Bandi Protokolii

Yiikleme hem kosu bandinin hizin1 hem de seviyesini arttirarak yapilir. Testin

ilk etabinda (1-3 dk aras1) normal bir birey %10’luk seviyede 1.7mil/saat hizla yii-

- 136 -



Herkes Icin Spor ve Wellness Arastirmalari 2

riir. 2. Etapta (4-6 dk) seviye %2 oraninda, hizda 2.5 mil/saat oraninda artirmaya
devam edilir, testi yapan kisi tamamen yoruluncaya kadar devam eder (Bruce vd.,
1973).

Bu protokollerin 6l¢tim esitlikleri aktif ve ham kadin ve erkek miisteriler, kalp
hastalar1 ve ileri yas gruplarindaki hastalarin VO, 1 lgmek i¢in gelistirilmistir.

Modifiye Bruce Protokolii

Modifiye edilmis Bruce protokolii, yash ve yiiksek risk tasiyan gruplar i¢in,
digerinden daha uygundur (Heyward, 1998). Ilk iki etap disinda bu iki protokol
birbirinin hemen hemen aynisidir.

1. etap %0 seviyede 1.7 mil/saat hizda bir yiiriiyiisle baglar. 2.etapta seviye %5%¢
¢ikarilir. Standart ve modifiye edilmis bu iki protokol arasinda kalp hastasi kisiler
tizerindeki psikolojik etkileri arastirmiglardir ve modifiye protokoldeki 6 daki-
kalik ilave boliim harig, bu iki protokolde de ayni kalp ve kan basinci oranlarina
ulagildig gorilmistir (McInnis ve Balady, 1994).

Kosu band1 hesaplamalarinda gerekli ti¢ bilesen vardir. Bunlar Yatay hareket,
Dikey hareket ve Dinlenme. Bu {i¢ bilesenin toplamindan yola ¢ikilarak sonug
dile getirilir. Metabolik hesaplamanin yapilmasina bir 6rnek olarak;

Yiirime: 50-100 m/dk hizlar i¢in 1.9 ila 3.7 mil (1 mil/saat=26,8 m/dk)

Kosma: 134 m/dk hizlar i¢in>5.0 mil (1 mil/saat=26,8 m/dk), jogging duru-
munda bu esitligi 80-134 m/dk hizlar i¢in kullanabiliriz.

Astrand Bisiklet Ergometresi Maksimal Test Protokolii

Devamli test protokollerinde, baslangi¢ erkekler i¢in 300 kgm. dk™ (50 w) ka-
dinlar i¢inse 600 kgm. dk* (100 w) dir. Pedal ¢evirme frekansi 50 rpm oldugu
i¢in; kadinlar i¢in direng 1 kg (1 kg x 50 rpm=30 kgm. dk') erkekler i¢in 2 kgdur.
Baslangig¢ kisi iki dakikalik bir yiikleme uygulamasindan sonra her iki ya da ii¢
dakikada bir 150 kgm. dklik bir gii¢ ¢ikis1 artirimi yapilmalidir. Egzersize kisi
pedal frekansini 50 rpmde tutamayincaya kadar devam edilir (Astrand, 1965).
Saglikl1 yetiskinlerde en sik kullanilan indirekt VO,
biridir (Legge ve Banister, 1986).

.. 6l¢tim protokollerinden

Fox Bisiklet Ergometrisi Maksimal Test Protokolii

Protokol 5 dakikalik egzersiz ve 10 dakikalik dinlenme aralarindan olusan ara-
likl1 egzersiz modelidir. Baslangig yiiklemesi erkekler icin 750 kgm. dk* (125 w)
ile 900 kgm. dk' (150 w) arasindadir. Kadinlar i¢inse 450 kgm. dk™* (75 w) ile 600
kgm. dk' (100 w) arasindadir (Fox, 1973). Calismanin siddetindeki artirimlar ki-
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sinin kalbinin durumuna gore degisse de genelde 120 ve 180 kgm. dk™ (20-30 w)
oranindadir.

Y=6300-19,26(x)
Y=VO,maks (ml.dk), X=5. Dakika kalp hiz1)

VO, dlgiimlerinde metabolik esitlik formiillerinden herhangi birini kullanma-
dan once tiim hesap esitliklerini ve birimlerini kontrol etmek olduk¢a 6nemlidir.

Viicut agirliklari pounddan kgia cevrilir (1kg=2.21b). Ornek olarak, 170 Ib
agirhgindaki kisinin agirhigi 170/2.2=77.3 kgdur.

Kosu band1 hiz birimini mil/saatden m.dK'ya gevrilir (1mil/saat=26.8 m.dk).
Ornek olarak, 5.0 mil/= 5 x 26.8=134.0 m.dkdir.

“MET” degerleri ml.kg"'.dk" garpimui ile degistirilir (1 MET=3.5 mLkg".dk™).
Ornek olarak, 6 MET x 3.5= 21.0 ml.kg".dk"!

Kosu band: 6l¢timii ylizdelik degerden (%) desimale gevrilir (100 bolerek).
Ornek olarak, 10% egim = 10/100 = 0.10

Watt degerleri carpilarak kgm.dKya gevrilir (1 watt=6 kgm.dk). Ornek olarak,
150 watts x 6 = 900 kgm.dk

Agirligin kullanilmadigr egzersiz sekillerinde, bacak ya da kol ergometresi
gibi, mLkg'.dk", ml.dk'e kg bazindaki viicut agirhiina bélerek cevrilir. Ornek
olarak, 30 mLkg"'.dk'x 70 kg = 2100 ml.dk" dur.

Agirhigin kullanildigy egzersiz sekillerinde, yiirtime, kogsma vb. ml.dk™; viicut
agirhigini kg’a bolerek mlkg.dk ! cevrilir. Ornek olarak, 2400 ml.dk /60 kg = 40
mlkg'.dk" dir (Heyward, 1997).

Yukarida belirtilen yontem dogrultusunda 6rnek olarak; kosu bandinda 5 mil/
saat hizla ve 10% egimde yiirtiyen 70 kg'lik bir kisi i¢in VO, hesaplamast;

Hizi mil/saat’ den m.dK ya gevrilir;
5 mil/saat = 5 x 26.8 = 134 m/dk.

Yatay Bilegkeni Ol¢iim (H);
H = Hiz(m/dk) x 0.1
H=134x0.1=13,4 m/dk
H = 13.4 mlkg".dk"

Dikey Bilegeni Ol¢iin (V);
V = Diizey (desimal) x Hizx 1.8

V=010x134x1.8
V =24.12 mlkg'.dk"
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Toplam VO, orani ise yatay + dikey + dinlenme bileskelerini ekleyerek mlL.kg"
olarak hesaplanir.

R =1MET: 3.5 mLkg"'.dk" (Balke, 1960)
VO,=H+V+R
VO2 =134 +24.12 + 3.5 =41.02 ml.kg-1

Bu sonucu enerji harcamasi olarak (MET) hesaplamak istersek;

E = VO, /1 MET (3.5)
E =41.02/3.5=11.72 MET

Kardiyorespiratuar alan testlerinde ise agsagidaki esitlikler kullanilir, bu esitlik-
lerde sonu¢ ml.kg'.dk"dur.

1 mil Steady-state jog = VO, max = 100.5-0x1636 (viicut agirhigi kg) 'x1.438
(zaman dk) - 0.1982 (Kalp atim sayis1) + 8.344 (George, 1993).

1 mil Kogu / ytirtiyiis (8-17 yag) = VO, max = 108.94-8.41(zaman dk) + 0.34
(zaman (dk))? + 0.21(Yas x Cinsiyet) (Erkek:1, Kadin:0) (Cureton, 1995).

1.5 mil kosu / yiiriiyiis = VO, max = 88.02-0.1656 (viicut agirlig1 kg) -2.76(za-
man (dk)) + 3.716 (sex) (Erkek:1, Kadin:0) (George, 1993).

12dk kosu = VO,
15 dk kosu = VO

= (mesafe m-504.9) /44.73 (Cooper, 1968)
=0.0178 (mesafe (m)) + 9.6 (Balke, 1963)

1 mil Yiiriiytis = VO, = 132.853-0.0769 (viicut agirhgr 1b) - 0.3877 (yas
(y1l)) + 6.315 (cinsiyet) (Erkek:1, Kadin:0) b -3.2649 (zaman (dk)) 0.1565 (Kalp
atim sayis1) (Kline, 1987).

2maks

Bu esitliklere gore 6rnek olarak; 1 mil kosu/ytiriime derecesi 9 dk olan 17 ya-
sindaki erkek sporcunun VO,  degeri nedir?

VO, . =108.94 - 8.41(9) + 0.34 (9)* + 0.21(17x1)
VO, . =108.94 - 75.69 + 27.54 + 3.57
VO, . =64.36 mLkg".dk"dir.

2

Kisinin peerformans degeri MET cinsinden hesaplandiginda;

VO, . =64.36 mlLkg"'.dk"dir.
1 MET: 3.5 ml.kg'.dk" (Balke,1960)
E=VO,/1MET (3.5)

E =64.36 /3.5 =18.38 MET olarak belirlenir.

Yapilan testler ve testlere bagli olan esitlikler aslinda test uygulamasi yapan
kisiler, yasam koglar1 ve antrenérler igin oldukea faydali bilgiler sunmaktadir. Bu
testler mevcut spor salonlarinda uygun ozelliklerdeki cihazlarda yapilabilecek
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testlerdir. Ozellikle bu testler kalp saglig1 sorunu olmayan ya da benzeri saglik so-
rununa sahip olmayan bireyler igin yapilarak, egzersizin limitlerini 6grenmek ve

6grenilen limitler dahilinde daha ileriye tasimak amaciyla maksimal fonksiyonel
sekilde kullanilabilir.

Bu testlerin bir bagka 6nemli noktas ise uygulanan testin giderek artan yiikler
icermesi dolayisiyla kisinin test sirasinda bir saglik gorevlisi ya da hekim tarafin-
dan gozetim altinda tutulmasi hatta devamli surette EKG gozlemlenmesi uygun
olacaktir.

Saha testleri ise higbir cihaz kullanimina ihtiyag duymadan sadece bir krono-
metre ve Olciileri belirli pist alani kullanimi ile yapilabilecek testlerdir. Bu testlerin
en giizel yan1 yiliriime veya kosma sirasinda bir mekanik cihaza ve ona ayarlanmais
hiz limitlerine bagli olmaksizin kisisel hiz limitlerinde is yapma olanagidur.

Kisilerin elde edilen degerleri kg basina kullanilan oksijen degerini gostermek-
tedir. Bu degerin azlig1 ya da ¢oklugu kisinin ortaya koyacagi performansta ol-
dukga etkili olacaktir. Yine bu testler sonrasi belirlenecek hedefler dogrultusunda
yapilacak antrenmanlar ve bu antrenmanlarin etkilerinin de ayni test yontemi ile
6grenilmesi yapilan antrenman etkisinin ortaya konmasi anlaminda 6nemlidir.
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ARASTIRMA CALISMALARI BOLUMLERI
FITNESS MERKEZLERININ HiZMET KALITESI
ACISINDAN iNCELENMESI

Mehmet Ali OZTURK

Hizmet kurumlarinin temel amaci, hizmette kalitenin saglanmasinin yani sira
miisterinin gercekten ihtiyact olan hizmet siirecini, tirtiniinii, ortamini ve ¢aliga-
nint belirlemek ve bunu miisteriye sunmak olmalidir (Sentiirk, 2010). Hizmet,
isletmelerde basarinin artmasini saglayan 6énemli bir degerdir. Miisteriler igin
hizmet, alinan faydadir ve bu nedenle hizmetin kalitesi firmanin karin1 maksi-
mum, olumsuzluklari ise minimum diizeye indirmeye yardimci olmaktadir (Han
ve Baek, 2004). Hizmet firmalarinin misterilerinin zihninde olumlu izlenim bi-
rakmasi, pazar payini artirmasi ve siddetli rekabette faaliyetlerini siirdiirmesi an-
cak yiiksek hizmet kalitesi seviyesi ile miimkiin olabilmektedir. Bu amagla hizmet
kalitesinin ve hizmet performansinin siirekli olarak firmalar tarafindan 6l¢tilmesi
ve degerlendirilmesini gerektirmektedir (Yiicel, 2013).

Hizmet kalitesi kavrami, iiretim ve isletme kaynakli kalite alanyazinindan ge-
lismistir. 1920’lerden itibaren isletmelerin iiretim siireglerinin i¢sel dl¢timlerini
yapmaya baslamalari ve iiretilen mallarin fiziksel olarak kontrollerinin yapilma-
sina odaklanmalar1 sonucu kaliteye olan ilgi artmaya baglamistir. Imalat sanayi
ve igletmelerde gelisen toplam kalite hareketi, odak noktasini yavasca yeni bir
paradigma olarak ortaya ¢ikan, miisteri/tedarikgi iligkisi ve hizmet sektorii tizeri-
ne yonlendirmeye baslamistir. Hizmet kalitesi, sirketler arasinda 6nemli bir ayirt
edici 6zellik olmanin yaninda, bir¢ok hizmet 6rgiitiiniin elinde ¢ok giiglii bir silah
olmaya baslamisgtir (Kandampully, 1997).

insanlarin ve sistemlerin mitkemmele ulagma istegi kalite kavrami gercegini
ortaya ¢ikarmustir. Latince nasil olustugu anlamina gelen “Qualis” kelimesinden
tiiremis ve “Qualitas” kelimesiyle ifade edilmistir (Giimiisoglu ve ark., 2006). Ka-
lite, genel olarak giinlitk konusmalarda tistiinliigii ve iyiligi, diger bir ifadeyle kali-
teye konu olan {iriin ve hizmetin iyi niteliklerinin oldugunu belirtir. Bu bakimdan
da kalite, kisisel degerleri icermektedir (Kotler, 1997). Glintimiizde slogan haline
gelmis olan ve sozliiklerde “bir seyin iyi veya kotii olma 6zelligi, nitelik” olarak
tanimlanan kalite, ¢ok boyutlu olmasindan dolay1 herkesin iizerinde hem fikir
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olabilecegi bir taniminin yapilmasini zorlagtirmaktadir. Kalite anlayis tiiketicinin
ozellikleri, sosyal konumu ve ekonomik durumuna bagli olarak degisebilen farkl
gereksinim ve beklentileri dogrultusunda sekillenebilen subjektif bir kavramdir
(Topgu, 2005).

Kalite kavramini en iyi sekilde agiklayan diinya ¢apindaki kurulus ve uzmanlar
tarafindan yapilmis olan kalite tanimlarinin ortak 6zelliklerine gore; kalite, miis-
teri isteklerini 6nceden tahmin ederek, miisteri beklentilerinin Gtesine ge¢mesi ve
trtiniin dogal yasami1 boyunca miisteriyi memnun etmesi seklinde tanimlanmak-
tadir. Amerikan kalite kontrol dernegi kaliteyi, “bir mal ya da hizmetin belirli bir
gerekliligi karsilayabilme yeteneklerini ortaya koyan karakteristiklerinin tiimii”
seklinde tanimlamistir (Oztiirk, 2007; Topgu, 2005). Cagdas yonetim biliminde
kalite, sadece iiriin iizerine yogunlagsmayan, tiim tiretim siirecini giivenilir, verim-
li ve etkili ¢alistirmay1 amaglayan ¢alismalar biitintidiir (Erkilig, 2007).

Hizmet kavramy, isletme alan yazinindan gelmektedir. Hizmetler 1975’lerden
once pazarlama alaninin iginde kabul edilmezken, bu yaklasim New YorKlu bir
bankaci olan Lynn Shostackin 1977 yilinda yazdigt ve “Journal of Marketing”n
dergisinde yayinlanan “Breaking Free From Product” adli makalesinin yayinlan-
mastyla degismistir. Hizmetlerin pazarlanmasi alaninin baglangici bu makale ile
olusmustur (Benjamin ve Karen, 1997).

Hizmet tanimi bir¢ok bilim adami tarafindan farkli sekilde yapilmistir. Kotler
hizmeti, bir tarafin diger tarafa sundugu, temelde soyut olan ve herhangi bir se-
yin sahiplenilmesi ile son bulmayan bir aktivite ya da yarar olarak tanimlarken,
Goetsch ve Davis hizmet i¢in, “Hizmet bagka birisi i¢in is tiretmektir” tanimini
yapmustir (Goetsch ve Davis, 2006). Bir baska tanimda hizmet, “tretildigi yerde
titketilen bir is veya eylem, bir performans, sosyal olay veya ¢aba” olarak tanim-
lanmaktadir. Bu anlamda hizmet, insan ve makineler tarafindan insan gayretiyle
tiretilen ve tiiketicilere dogrudan fayda saglayan ve fiziksel olmayan triinlerdir
(Karahan, 2000).

Hizmet kalitesi miisteri memnuniyeti, miisteri kaybetmemek, maliyetler, ka-
rarlilik ve agizdan agiza olumlu iletisim ile olan agik iliskisi nedeni ile 6nemli
bir aragtirma konusu olmustur (Buttle, 1996). Hizmet kalitesini tanimlama an-
laminda geleneksel yaklagimlar, hizmet kalitesi algilamasini gergek performans
ile tiiketicinin beklentileri arasindaki kiyaslama sonucunda onaylanmama olarak
ortaya koymaktadir (Gronross, 2001).

Miisterilerin hizmet kalitesi algilamasi, hizmete ulasmadan 6nceki beklentileri
ile gerceklesen deneyimlerini karsilastirmalar: sonucu ortaya cikar. Eger beklen-
tileri karsilanmis ise, hizmet tatminkardir. Hizmet Kalitesi = Algilanan Kalite -

- 144 -



Herkes Icin Spor ve Wellness Arastirmalari 2

Beklenen Kalite [30]. Bagka bir tanimda ise “uzun dénemli bir performans deger-
lendirmesi sonucu ortaya ¢ikan bir tutum” seklinde tanimlanmaktadir (Ozgakar,
2010).

Algilanan kalite bir varligin mitkemmelligi veya iistiinliigii tizerine tiiketicinin
yargisidir. Bir gesit tutumdur ve memnuniyete baglidir ancak esit degildir ve bek-
lentilerin performans algistyla kiyaslanmasi sonucu ortaya ¢ikar (Parasuraman ve
ark., 1988). Zeithaml ve Bitner, algilanan hizmet kalitesini, “miisterinin beklen-
tileri ve algilar1 arasindaki farkin yonii ve derecesi” olarak tanimlamaktadirlar”
Hizmet kalitesi, miisterinin hizmeti almadan 6nceki beklentileri (beklenen hiz-
met) ile yararlandig1 gercek hizmet deneyimini (algilanan hizmeti ya da algilanan
basarim giiciinii) kiyaslamasinin bir sonucu olup, miisterinin beklentileri ile alg1-
lanan bagarim giicii arasindaki farkliligin yonii ve derecesi olarak degerlendiril-
mektedir (Zeithaml ve Bitner, 2000).

Beklenen kalite kavrami, hizmet sektorlerine ve miisterilere gore farkliliklar
gostermekte ve cesitli faktorlerin karsilikli etkilesimi sonucunda meydana gel-
mektedir (Ergin, 2010). Gronroos, sozii edilen bu faktorleri dort baslik altinda
toplamustir. Bunlar; hizmet isletmesinin pazarla iletisimi, firmanin imaji, agiz-
dan-agiza iletisim ve tiiketici ihtiyaglaridir (Gronroos, 1990).

Evren ve Orneklem

Arastirmada evreni Karabiik ve Safranboluda hizmet veren fitness merkezleri
olusturmustur. Aragtirma 6rneklemi ise arastirmada goniillii olarak yer almak is-
teyen 7 adet fitness merkezinden olusmustur.

Veri Toplama Araglari

Katilimcilarin fitness merkezlerinden almis olduklar: hizmetleri degerlendi-
rebilmek i¢in aragtirmada Hizmet Kalitesi Degerlendirme Olgegi (SQAS- Service
Quality Assesment Scale) kullanilmistir. SQAS’in orjinali, beklenen ve algilanan
hizmet kalitelerinin degerlendirilebilmesi amaciyla Lam tarafindan gelistirilmis-
tir (Lam, 2000). SQAS’in Tiirk¢e gecerlik giivenirlik ¢alismasi Giirbiiz tarafindan
yapilmistir. SQAS’in Tiirkge versiyonu 40 madde ve 5 alt boyuttan olusmaktadir.
Bunlar; personel (9 madde), program (7 madde), soyunma odalar1 (5 madde),
tesis (13 madde) ve ¢ocuk bakimi (6 madde) olarak hesaplanmaktadir. Arastir-
mada yer alan spor merkezlerinin sadece 1 tanesinin ¢ocuk bakim hizmeti olmasi
nedeniyle ¢ocuk bakim boyutu ve ilgili maddelerin dl¢iimii yapilmamus, 5 boyut
ve 34 maddeden olusan “Hizmet Kalitesi Degerlendirme Olgegi” kullanilmgtir.
Arastirmadan ¢ocuk bakimi boyutunun ¢ikarilmasi 6l¢egin gegerlilik ve giivenir-
ligini etkilememektedir (Giirbiiz, 2003).
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Arastirmamizda 6lgegin kullanilabilirligi 6lgege gergeklestirilen ig tutarlik ana-
lizleri ile gerceklestirilmistir. Olcegin tiimii icin Cronbach alpha seviyesi 0,88 ola-
rak tespit edilmistir. Yine 6l¢egin alt boyutlarina gerceklestirilen i¢ tutarlik analiz-
leri sonucunda Cronbach alpha seviyeleri 0,73-086 arasinda tespit edilmistir. Olcek
7’li likert tipinde ve 1:az 6nemli ve 7: cok 6nemli seklinde derecelendirilmistir.

Verilerin Analizi

Aragtirmada istatistiksel degerlendirmeler demografik verilerin bagimli degis-
kenlere olan etkileri ile gergeklestirilmistir. Analizlere karar verme agamasinda
verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi basiklik-garpiklik ve Shapiro Wilk
degerleri ile dlgiilmiistiir. Normallik dagilim testleri sonucunda verilerin normal
dagildig1 gozlemlenmistir. Bu nedenle ikili gruplarin birbirleri ile karsilastirilma-
sinda bagimsiz drneklem-t testi, ikiden fazla grubun karsilastirilmasinda ise Tek
Yonlit ANOVA testi kullanilmistir. Demografik verilerin dagilimlar: yiizde fre-
kans testleri ile gerceklstirilmistir.

Tablo 1. Arastirmaya katilanlarin cinsiyet ve medeni durum dagilimlar:

KARABUK (N) SAFRANBOLU (N)
o Kadin 59 88
Cinsiyet
Erkek 166 121
Evli 64 82
Medeni Durum
Bekar 111 177

Tablo 2. Arastirmaya katilanlarin gelir ve egitim seviyesi dagilimlar1

2500 TL ve daha az 48
Gelir Seviyesi 2501-4000 TL 7
4001-6000 TL 171
6001 TL ve tistii 136
Ortaokul 38
Egitim Seviyesi Lise 87
Universite 309
N Ortalama Puan Farki SS(%)
Personel 434 -1,15 0.32
Program 434 -1,71 0.28
Soyunma Odalar1 434 -0,94 0.26
Tesis 434 -0,86 0.23
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Tablo 1 incelendiginde arastirmaya katilanlarin %33.87’sinin (N=147) kadin,
%66,13’liniin (N=287) ise erkeklerden olustugu goériilmektedir. Yine Tablo 1'e gore
katilimcilarin 146’sinin evli 288’sin1n ise bekar olduklari tespit edilmistir. Gelir se-
viyesine gore 171 kisi ile (%39,40) en fazla katilimin oldugu grubun 4001-6000 TL
aras1 gelir seviyesine sahip grubun yer aldig1 tespit edilmistir (Tablo 2). 4001-6000
TL arasi grubu sirastyla 136 kisi ile 6001 TL ve stii, 79 kisi ile 2501-4000 TL ve
48 kisi ile 2500 TL ve daha az gelir seviyesine gruplarin takip ettigi goriilmektedir.
Egitim seviyesine gore iiniversite mezunu grubun 309 kisi ile (%71,20) en biiyiik
grubu olusturdugu belirlenmistir.

Katilimcilarin hizmet kalitesi memnuniyet puanlari (algilanan hizmet kalitesi
puanlari-beklenen hizmet kalitesi puanlari) tiim alt boyutlarda negatif yonde tes-
pit edilmistir (Tablo 3). Katilimcilarin fitness merkezlerinden en az memnun ol-
duklar1 béliimiin -1,71 puan farklilig ile program alt boyutu oldugu goériilmistiir.

Tablo 4. Katilmcilarin hizmet kalitesi memnuniyet puanlarinin sehire gore

karsilastirildigi bagimsiz 6rneklem t testi sonuglari

. Ortalama Fark
e N Degerleri Ss@) ¢ .

Karabuik 225
Personel -0.315 0.184 -0.784 0.527
Safranbolu 209

Karabiik 225 -0.665
Program 0.327 -0,954 0.312
Safranbolu 209

Karabiik 225

Soyunma Odalar1 -0.884 0.467 4,265 0.001*
Safranbolu 209

Karabiik 225
Tesis -0.913 0.391 4.578 0.000*
Safranbolu 209

* p<0.05
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Tablo 5. Katillmcilarin gelir durumlarina gore karsilastirildig: tek yonliit ANOVA

testi sonuglar1

Gelir N Ortvalame.a Fark $S(x) F p
Degerleri
2500 TL ve daha az 48 -0.368 0.235
2501-4000 TL 79 -0.385 0.254
Personel 0.511 0.713
4001-6000 TL 171 -0.347 0.215
6001 TL ve tstii 136 -0.372 0.241
2500 TL ve daha az 48 -0.695 0.315
2501-4000 TL 79 -0.711 0.347
Program 0,941 0.514
4001-6000 TL 171  -0.672 0.301
6001 TL ve usti 136 -0.724 0.368
2500 TL ve daha az 48 -0,741 0.370
2501-4000 TL 79 -0.691 0.348
SO L 0,315 0.841
Odalart  4001-6000 TL 171  -0,815 0.441
6001 TL ve tista 136 -0,721 0.385
2500 TL ve daha az 48 -0,612 0.354
2501-4000 TL 79 -0,624 0.341
Tesis 0,517 0,721
4001-6000 TL 171  -0,678 0.316
6001 TL ve ustia 136 -0,751 0.291

* p<0.05

Katilimcilarin iki sehir arasindaki (Karabiik ve Safranbolu) hizmet kalitesi
memnuniyet puanlar1 karsilastirildiginda Safranbolu katilimcilari lehinde soyun-
ma odalar1 ve tesis alt boyutlarinda istatistiksel agidan p<0,05 diizeyinde anlamli
farklilik tespit edilirken diger alt boyutlarda herhangi bir anlamlilik tespit edil-
memistir (Tablo 4). Tablo 5 katilimcilarin gelir seviyelerine gore hizmet kalitesi
memnuniyet puanlarini karsilastirmaktadir. Buna gore gelir seviyeleri arasinda
hicbir grupta p<0,05 diizeyinde anlamlilik olusturacak farklilik tespit edileme-
migtir.

Fitness merkezleri spor ve bos zaman aktiviteleri agisindan 6nemli merkezler-
dendir. Bireyler bu merkezlere belirle amaglarla katilim saglayarak verdikleri tic-
retin karsiiginda amag¢ edindikleri aktiviteleri yaparken de ayni zamanda alacak-
lar1 hizmetin de iist diizeyde olmasini bekleyebilirler. Algilanan hizmetin diisiik
olmas: kisinin o merkeze/merkezlere devam etme istegini azaltabilir ve bunun
sonucu olarak da kisilerin bu tarz aktivitelerden uzaklasmalarina neden olabilir.
Bu nedenle bu tarz merkezlerin miisteri memnuniyetini géz 6niinde bulundura-
rak hizmet kalitelerini artirmalar1 6nem arz etmektedir.
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Aragtirmada toplam 434 katilimci yer almistir. Bunlarin 287’sinin (%66,13)
erkek 147’sinin ise (%33,87) kadin katilimcilaridan olustugu tespit edildi. Bu tarz
merkezlere kadinlarin erkeklere nazaran daha fazla katilmasi beklenen durum-
lardandir. $6yle ki; yapilan bir ¢alismada cinsiyetin spor etkinliklerine katilim-
da onemli faktor oldugu vurgulanmistir (Mullin ve ark., 2000). Ulkemizde iist
seviye hizmet veren fitness merkezleri disinda kalan bir¢ok merkez diisiiniildii-
giinde kadin katilimcilarin bu merkezlerden ziyade tenis, dans, yiizme gibi daha
spesifik aktivitelere katilim sagladiklar1 diistiniilebilir. Aragtirmada yer alanlarin
bityitk ¢ogunlugunun bekar olduklar: tespit edildi. Bekar katilimcilar 288 kisi ile
aragtirmada yer aldilar. Bekér katilimcilarin bu tarz aktivitelere daha fazla zaman
ayirabilecekleri goz oniinde bulunduruldugunda bu durumun normal karsilana-
bilecegi sdylenebilir.

Gelir seviyesine gore 4001-6000 TL aras1 gelir seviyesine sahip grubun 171
kisi ile en ¢ok katilim gosteren grup oldugu tespit edildi. Bu grubu 136 Kkisi ile
6001 TL ve iizeri grup takip etti. Iki grup gelir seviyesi dagiliminin %70,74’litk
dilimini olusturdu. Ayrica aragtirmada Universite mezunu 309 kisi %71,20’lik bir
dilimi olusturmaktadir. Gelir seviyelerinin biiyiik béliimiiniin yiiksek gruplarda
oldugu ve ayrica tiniversite mezunlarinin da ¢ok fazla sayida oldugu aragtirmada
gelir grubuna paralel olarak egitim seviyesinin de yiiksek olmas ilging ve aslinda
beklenen bir durumu ortaya koymaktadir.

Katilimcilarin tiim alt boyutlarda hizmet kalitesi memnuniyet puanlarinin
diisiik oldugu ve aldiklar: hizmetlerden ¢ok memnun olmadiklar: gozlemlendi.
Spor, fitness ve rekreasyonel sporla ilgili yapilan ¢aligmalarda “tesis boyutunun”
6nemi vurgulanmistir. Misteriler, hizmetin hem tiretimi hem de tiiketimi sira-
sinda, tesislerin alt yapisindan etkilenmektedir. Papadimitriou ve Karteroliotis,
“olanaklarin gekiciligi ve kullanimi” olarak degerlendirdigi tesis boyutunu, mo-
dern gevre, temizlik, giivenlik, uygun sicaklik ve aydinlatma seklinde agiklamigtir
(Papadimitrou ve Karteroliotis, 2000). Howat, Absher, Crilley, Milne ise, genel
olanaklar olarak belirttigi tesis boyutunu, her zaman temiz ve iyi bakimli ortam
ve arag¢-gerecler seklinde agiklamistir (Howat ve ark., 1996). Bu tarz merkezlerin
miisterilerini memnun edebilmek i¢in ciddi ve disiplinli bir hizmet anlayis1 iceri-
sinde olmalar1 6nemlidir.

Iki sehir arasinda yapilan hizmet kalitesi memnuniyet puanlari kargilagtirilma-
s1 sonucunda Safranboludan katilan katilimcilarin Karabiik’ten hizmet alan kati-
limcilara oranla bu merkezlerin soyunma odalar1 ve tesis hizmetlerinden daha
memnun olduklar goriildii. Katilimcilarin tiimiinde hizmet kalitesi memnuniyet
puanlar1 ortalamasi arastirmada negatif yonde tespit edilse de Safranboludan bu
hizmet alan katilimcilarin Karabiik’ten hizmeti alanlara gére anlamli seviyede te-
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sis ve soyunma odalar1 alt boyutlarinda daha memnun olduklar1 goriildi. Yani
Safranboluda hizmet veren merkezlerin soyunma odalar1 ve tesis hizmetleri ka-
litesinin bu ¢aligma i¢in Karabiik ilinde hizmet veren merkezlere oranda daha iyi
oldugu yorumunu yapabiliriz.

Sonug olarak her iki gehir i¢in de fitness merkezlerinin hizmet kalitesinin ye-
tersiz oldugu ve katilicilarin bu merkezlerden hizmet kalitelerinin daha iyi olma-
sin1 beledikleri aragtirmanin 6zii olarak degerlendirilmektedir. Bu tiir merkezle-
rin aldiklari Gicrete karsilik verdikleri hizmetleri daha kaliteli hale getirebilmeleri
icin gerekli ¢aligmalar1 yaparak miisteri memnuniyetini saglamalar1 6nem arz
etmektedir. Arastirmacinin bu merkezlere 6nerisi; 6zellikle soyunma odalar1 ve
tesislerin bakimlarinin iyi yapilarak gereli durumda personellerine hizmet ici egi-
timler tarzinda egitimler de vererek hizmet kalitelerini yiikseltmeyi amaglamalar:
ve miisteri memnuniyetini saglayarak miisteri sadakatini kazanmalaridir.
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15-18 YAS GENCLERDE SURAT TESTLERI iLE
DIKEY SICRAMA VE DURARAK UZUN ATLAMA
PARAMETRELERI ARASINDAKI iLISKININ
INCELENMESI

Mert AYDOGMUS
Neslihan OZCAN

GiRis

Siirat literatiirde ¢esitli tanimlamalar ile agiklanmakta olup, insanin kendisini
en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirmesi, hareketlerin miimkiin ol-
dugu kadar biiyiik bir hizda yapilmasi ve viicudu veya onun bir kismini hizli bir
sekilde hareket ettirme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Giinay ve Yiice, 2008).
Spor genelinde siirat en 6nemli motorik ozelliklerden biridir (Ozkara, 2002).
Sprint siirati ise, sporcunun yaklasik 35 metreye kadar olusturdugu siireye denir.
4-5 saniyede maksimal siirate erisir (Sevim,2002). Bu nedenle, siiratin olusmast
i¢in kisa siirede uygulanmasi ve yogunlugun olusmasi son derece 6nemli olmakla
birlikte kaslarin yiiksek hizda hareketi ile ilgili bir 6zellik olarak algilanmakta ve
hareketin birinci dereceden kinematik 6zelligi olarak tanimlanmaktadir (Murath
ve ark., 2007).

Dikey sigrama ve durarak uzun atlama ise alt ekstremitenin sergiledigi patlayici
kuvvet yetenegidir (Bompa, 2001). Diger yandan, bir kisinin durarak ulasabildigi
yiikseklik ile sigrayarak ulagabildigi yiikseklik arasindaki fark olarak tanimlanir.
Dikey sigrama, atlama ve sigrama hareketlerini igeren aktivitelerde alt ekstremi-
tenin sergiledigi patlayic1 kuvvet yetenegidir (Giinay ve ark., 2006; Tamer, 2000).
Sportif performans belirli bir motorik diizeyin bi¢imlenme derecesidir. Kompleks
yapisindan dolay1 bireysel faktorleri igermektedir ve performans gelisimi i¢in ya-
pilan antrenmanlarinda ¢ok yonlii olmasi zorunlulugu vardir. Performansi belir-
leyen faktorlerin uyumlu gelisimi ile bireysel maksimum bagariya ulasiimaktadir
(Glinay ve Yiice, 2008).

Motorsal 6zellikler arasindaki iligkiler her zaman arastirmacilarin ilgisini ¢cek-
mis ve o kapsamda degisik arastirmalar yapilmistir. Giiniimiize kadar yapilan
bircok galigmada, siirat, dikey sigrama ve durarak uzun atlama ayr1 ayr1 ya da
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birlikte o6lgiilmiis ve bu ¢alismalarin bazilarinda bahsi gecen parametrelerin bir-
birleri izerindeki etkilerine ve fiziksel unsurlardan ne derece etkilendiklerine de
bakilmistir. Insanin en dinamik, en iitopik, en romantik, en korkusuz, belki de en
verimli donemi genglik donemi olarak addedilmektedir (Turhan ve ark., 2019).
Bu agidan bu ¢alismanin gengler iizerinde yapilmasi dnemli goriilmiistiir. Siirat
becerisi ile dikey sigrama ve durarak uzun atlama becerisi arasindaki iliskiyi ince-
leyen arastirma sonuglar1 da birbirleri ile farklilik gostermektedir (Wisloff ve ark.,
2004; Sleivert ve Taingahue., 2004; Brechue ve ark., 2010; Chelly ve ark., 2010; Se-
iler ve ark., 1990, Alcaraz ve ark., 2011). Bu ¢alismalar dogrultusunda, ¢alismanin
amact, 15-18 yas genglerde siirat testleri ile dikey sigrama ve durarak uzun atlama
parametreleri arasindaki iliskinin incelenmesidir.

Arastirma Grubu

Bu aragtirmanin grubunu Karabiik ilindeki Fevzi Cakmak Anadolu Lisesinde
okuyan, 15-18 yas arasinda degisen ve yas ortalamalar1 16.7+0.15 olan, 13 erkek
15 kadin toplam 28 geng goniillii olarak katilmistir. Boy uzunlugu (cm), viicut
agirhigr (kg), dikey sigrama (cm), durarak uzun atlama (cm), 20, 30m, 35m siirat
testleri (sn) uygulanmustir. Biitiin 6l¢tim ve testlerin kaydedilmesi i¢in 6l¢tim for-
mu olusturulmus ve sonuglar forma kaydedilmistir. Caligma grubunda yer alan
katilimcilar icin test ve dl¢timlere saglik agisindan sakinca bulunmayan katilim-
cilar degerlendirmeye alinmistir. Herhangi bir sporla faal olarak bir aydan fazla
ilgilenen katilimcilar degerlendirmeye alinmamigtir. Katilimeilar, aragtirmanin
amaci ve icerigi hakkinda bilgilendirilerek en iyi ve en saglikli 6l¢timlerin alinma-
s1 saglanarak arastirmaya katilmalarini onaylayan form alinmistir.

Olgiim Metodlari

Boy Uzunlugu Olgiimii (cm): Boy 6lciimleri hassaslik derecesi 0,01m olan
boy olgerle yapilmigtir.

Viicut Agirlig (kg): TANITA BC-418 marka viicut yag analizérii ile belirlen-
mistir.

Dikey Sigrama (cm): Test isaretlenmis duvar 6niinde yan pozisyonda durarak,
kolunu uzatip ulasabilecegi ve ayak tabanlar1 tamamen yerde en ug noktaya si¢-
rayarak ulagabilecegi nokta arasindaki mesafeyi cm cinsinden 6l¢iilmesiyle kay-
dedilmistir.

Durarak Uzun Atlama (cm): Ayakta hiz almadan durus pozisyonundan cift
bacak birbiri ile baglantili yapilan uzun atlama sonunda sigrama noktasindaki ¢iz-
gi ile sporcunun en son iz biraktig1 mesafe aras1 cm cinsinden 6l¢ildi.

- 154 -



Herkes Icin Spor ve Wellness Arastirmalari 2

20m, 30m ve 35m Siirat (sn): Ol¢iim Newtest 2000 marka fotosel ile yapilmis-
tir. Goniilli 20m, 25m ve 30m’lik kaygan olmayan kosu alaninda, hazir hissetti-
ginde var olan giicilyle ¢ikis yapt1 ve bitis ¢izgisini miimkiin olan en kisa siirede
gecmeye calisti.

Istatiksel Analiz: Verilerin analizi SPSS 23.0 paket programinda yapildi. Para-
metreler arasinda anlamli bir farkin olup olmadigini tespit etmek i¢in Spearman
Rank Korelasyon uygulandu. Istatiksel olarak anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak ka-
bul edilmistir.

Tablo 1: 15-18 Yas Genglerin Boy, Viicut Agirligi, Dikey Sicrama, Durarak Uzun

Atlama, 20m, 30m, 35m Siirat Degerleri

Parametreler Ort.+SS
Boy (cm) 169.8+1.24
Viicut Agirhigr (kg) 60.2+1.47
Dikey Sigrama (cm) 39.1+£0.73
Durarak Uzun Atlama (cm) 173.7+3.09
20mSiirat (sn) 3.74+0.08
30m Siirat (sn) 5.32+0.03
35m Siirat (sn) 5.88+0.06

Tablo 2: Dikey Sicrama ile 20m, 30m, 35m Siirat Parametreleri Arasindaki ili@ki

Dikey Sigrama (cm)
Parametreler Ort.£SS r P
Ort.+SS
20m Siirat (sn) 3.74+0.08 -0.03 0.84
30m Stirat (sn) 5.32+0.03 39.1+£0.73 0.4 0.03*
35m Siirat (sn) 5.88+0.06 -0.2 0.29

*p<0.05

Tablo 2 incelendiginde, dikey sigrama parametresi ile 30m siirat parametresi
arasinda pozitif yonde anlaml bir iligki (r=0.4) tespit edilirken, 20m, ve 35m sii-
rat derecelerinin %95 giiven araliginda, istatiksel agidan anlaml bir iligki tespit
edilmemistir (p<0.05).
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Tablo 3: Durarak Uzun Atlama ile 20m, 30m, 35m Siirat Parametreleri Arasindaki

iliski

Durarak Uzun
Parametreler Ort.+SS Atlama (cm) r p
Ort.£SS
20m Siirat (sn) 3.74+0.08 -0.21 0.27
30m Siirat (sn) 5.32+0.03 173.7+3.09 -0.08 0.7
35m Siirat (sn) 5.88+0.06 -0.22 0.25

*p<0.05

Tablo 3 incelendiginde, durarak uzun atlama parametresi ile 20m, 30m, 35m
siirat parametresi arasinda %95 giiven araliginda, istatiksel agidan anlamli bir ilis-
ki tespit edilmemistir (p<0.05).

Bu caligmada 15-18 yas genglerde siirat testleri ile dikey sigcrama ve durarak
uzun atlama parametreleri arasindaki iligki incelendi. Calismaya yas ortalamalar:
16.740.15 olan, 13 erkek 15 kadin toplam 28 geng¢ goniillii olarak katilmistir. Ka-
tilimcilarin boy uzunlugu, viicut agirlig: ve dikey sigrama durarak uzun atlama
20m, 30m ve 35m siirat degerleri ol¢iildii.

Yapilan ¢aligmada katilimcilarin fiziksel 6zelliklerine bakildiginda, boy uzun-
lugu 169.8+£1.24 cm, viicut agirhgr 60.2+1.47 kg olarak bulunmustur. Motorik
ozelliklerine bakildiginda ise, dikey sigrama 39.1+0.73 cm, durarak uzun atlama
173.7+£3.09 cm, 20m stirat 3.74+0.08 sn, 30m stirat, 5.32+0.03 sn ve 35m sirat
5.88+0.06 sn olarak bulunmustur. Dikey sigrama parametresi ile stirat parametre-
leri arasindaki iligkiye bakildiginda, pozitif yonde anlamli bir iliski (r=0.4) tespit
edilirken, 20m ve 35m siirat derecelerinin istatiksel agidan anlaml bir iligki tespit
edilmemistir. Durarak uzun atlama ile siirat parametreleri arasindaki iligkiye ba-
kildiginda, istatiksel agidan anlaml bir iligki tespit edilmemistir

Sigrama performansi ile siirat arasindaki iliskinin incelendigi ¢aligmalara ba-
kildiginda, tiniversiteli sporculara 35 m siirat kosulari, ile durarak uzun atlama
performanslar1 arasinda istatiksel agidan anlamlilik bulunmamaigtir (Brechue ve
ark., 2010; Seiler ve ark.,1990; Ilhan ve ark., 2019), her iki caliymada dikey si¢-
rama becerisi ve siirat performansi arasinda zayif iliski gézlenmistir. Wisloff ve
ark. (2004) yaptig1 bir ¢aligmada sigrama performans degerleri ile 10 m (r= 0.91,
p<0.01), 30 m (r=0.71, p<0.01) siirat kosu performansi ve dikey sicrama yiiksekli-
gi (r = 0.78, p<0.02) arasinda yiiksek iligki saptamigtir. Bayraktar (2013), elit bok-
sorler lizerine yaptig1 calismada dikey sigrama ve siirat degerleri arasinda negatif
ve anlaml bir iliski (p<0,05) bulundugunu, Korkmaz ve Karahan (2012), basket-
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bolcular1 kapsayan ¢aligmasinda dikey sigrama ve sprint siirati degerleri arasinda
p<0.01 diizeyinde 6nemli bir iliski buldugunu, Ek ve ark. (2007) ise ¢alismalarin-
da futbolcularin sprint siirati ve dikey sicrama performanslar: arasinda giiclii bir
korelasyon oldugunu belirtmislerdir. Diger taraftan Chelly ve ark. (2010) dikey
sicrama performansi ile siirat kogular1 arasinda anlamli bir iliski bulamamustir.
Literatiir bulgulari, durarak uzun atlama, sigrama ve siirat parametre iliskisinin
net olmast i¢in daha ¢ok ¢alismaya ihtiyag duyulmaktadir.

Sonug olarak, 15-18 yas grubundaki genglerde yapilan testler sonucunda, di-
key sigrama ve durarak uzun atlama parametrelerinin 20m, 30m, 35m siirat para-
metreleri arasinda pozitif ydonde anlamli bir iliskinin olmadig1 s6ylenebilir.
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YUZUCULERIN 50 M VE 100 M YUZME
DERECELERI iLE TEKRARLI SPRINT
PERFORMANSLARI ARASINDAKI ILiSKi

Aysegiil Yapict GULIN
Findikoglu ERGIN
Engin Giines ATABAS

Yiizme; iist diizey aerobik ve anaerobik dayaniklilik, kuvvet, esneklik, siirat,
cabukluk, ritim, koordinasyon gibi sportif performans ve teknik beceri gibi bir¢ok
faktori i¢inde bulunduran bir spor bransidir (Tiizen ve ark., 2005). Bireysel spor-
lar (atletizm, ylizme gibi) dontisiimlii hareketleri iceren branslar olmasina rag-
men kisa siireli yiiksek eforlu tekrarl aktivitelerde igermektedir. Yiizmede serbest
(krawl), kelebek, sirt, kurbagalama yilizme olmak {izere 4 brans vardir. Serbest stil
ylizme miisabaka stili igerinde en hizli yiiziilen stildir. Yiizme sporu giiniimiizde
50 m ile 1500 m arasinda degisen 16 farkli Olimpik dalda temsil edilmektedir.
Bunlardan 50-100 m arasinda olanlar kisa mesafe (sprint), 200 m olanlar orta me-
safe ve 400-1500 m aras1 olanlar ise uzun mesafe dallar1 olarak kabul edilmekte ve
200 m’nin altindaki yiizme dallarinda anaerobik siireglerin daha baskin oldugunu
disiintilmektedir.

Anaerobik performans her tiirlii sportif aktivite i¢in 6nemli olmakla birlikte,
anaerobik performansin agirlikli olarak kullanildig1 bazi spor dallarinda énemi
daha da artmaktadir. Yizme mesafelerinde 25m-50m-100m anaerobik perfor-
mans1 gosterir. Tekrarli sprint testleri anaerobik performansin baskin oldugu
branslarda kullanimi yaygindir (Meckel ve ark., 2013).

Tekrarli sprint yetenegi; kisa dinlenme periyotlari ile desteklenen ve maksi-
mum sprint eforunun tekrar tretimini saglayan bir yetenektir ve bir¢ok takim
sporu i¢in 6nemli bir kondisyon bileseni olarak kabul edilmektedir (Hill-Hass
ve ark., 2007). Takim sporlarinda yiiksek seviyeli tekrarli sprint testlerine ihtiya¢
duyulurken, bireysel spor yapan sporcular i¢in de tekrarli sprint testleri 6nem ta-
simaktadir.

Bu ¢alismanin amacy; yiiziiciilerin kisa mesafe (50 m ve 100 m) yiizme derece-
leri ile tekrarli sprint performanslari arasindaki iliskiyi incelemektir.
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Arastirma Grubu

Caligmaya; Denizli Pamukkale Universitesi Yiizme Spor Kuliibii A takim Per-
formans sporcularindan, yaslar1 14-18 arasinda olan (ortalama yas: 15.5+1.93 yil,
ortalama boy: 173.91+11.40 cm, ortalama viicut agirhigi: 76.58+5.46 kg) toplam
12 erkek yiiziicii goniillii olarak katilmigtir.

Verilerin Toplamasi

Calisma Dizayni

Sporculara 3 ayr1 yiizme testi yapildi. Ilk giin 50 m yiizme, ikinci giin 100 m
yiizme ve liglincii giin 10x15m tekrarli sprint protokolii uygulandi. Her test kapali
havuzda (50m ve 100m; 50 m olimpik ylizme havuzunda, 10x15m tekrarli sprint
protokolii ise 25mx15m ’lik havuzda) yapildi. Tiim ol¢iimlerde suyun sicaklig
26°C ve havuzun sicaklig1 26-28°C idi. Her test arasinda 48 saat dinlenme verildi.
Her test 6ncesinde serbest stilde; 800m yiizme ve 4x15m yilizme 1s1nma protokolil
yaptirildi.

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhig Olgiimii

Deneklerin boy uzunluklar hassaslik derecesi + 0.01 metre olan stadiometre
ile viicut agirlig1 hassaslik derecesi + 0.1 kilogram olan stadiometre (Seca, Alman-
ya) ile 6l¢ctilmistiir.

Yiizme Derece Ol¢iimii

Yiiziiciilerin 10x15m serbest, 50m serbest ve 100m serbest stildeki yiizme
dereceleri hassaslik derecesi 0.01 sn olan casio marka kronometre ile kayit edil-
mistir. Yiizme dereceleri FINA kurallarina uygun 3 kronometre tutularak en iyi
dereceleri kayit edilmistir (3 kronometrenin ortasinda ki derece yada varsa 2 ayn
derce kayit edilmistir).

Laktat Olgiimii

Deneklerin 10x15m, 50m ve 100m serbest yiizme performanslarinin 3 dk ar-
dindan, laktat degerleri Lactate Plus ile dl¢tilmiistiir.

Borg Skalasi Olgiimii

Yiiklenmenin zorluk derecesini dlgebilmek i¢in; deneklerin 10x15m, 50m

ve 100m serbest ylizme performanslarinin ardindan Borg skalas1 (1-10) kul-
lanild:.
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10x15 m tekrarh sprint protokolii

Tiim sporcular 15 myi 10 tekrarli sprint (10x15 m) seklinde tekrarlar arasi 30
sn dinlenme verilerek yiizdiiler. Bu testte; her sprintte, sporcular suyun i¢inde du-
vardan iki ayakla kendini iterek (ytiziiciilerin su altindan gidisini engellemek i¢in)
15 m yiizdii ve dereceleri kayit altina alindi. Sprintler arasindaki dinlenme peri-
yotlar1 sirasinda sporcu suyun iginden sirt tistii ylizme stili ile ¢1kis duvarina geldi.

10x15 m Tekrarl: sprint testinde agagidaki parametreler hesaplands;

 En iyi yizme zamani (Ideal Swim Time-IS) : yiiziilen 15m mesafelerin en iyi-
sidir.

« Toplam yiizme zamani (Total Swim time-TS) : ylizillen 15m mesafelerin top-
lamudir.

o Performans diisiis zamanlar1 (Performance Decrement-PD): Performans dii-
stis yiizdesi agsagidaki formiille hesaplandi (Fitzsimons et al., 1993).

Toplam sprint zaman x 100
Performans Diisiis Yiizdesi (PDY) = --------omommmmmmmmo oo - 100
Ideal Sprint Zaman

Toplam Sprint Zaman (TSZ)= S1+52+S3+54+S5+56+S7+S8+S9+S10
Ideal Sprint Zaman (ISZ)= En iyi 15 m sprint yiizme mesafesi x 10

Bu formiille her bir mesafenin siiresinin toplami toplam siire olarak alinmistir.
Ideal toplam zaman her bir mesafedeki en iyi derecenin 10 ile carpimindan elde
edilen zaman olarak alinmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde yiiziiciilere ait antropometrik ozellikler, yiiz-
me performans dereceleri, laktat degerleri ve borg skalasindan elde edilen veri-
lere iliskin tanimlayici istatistikler hesaplanmigtir. 50m ve 100m serbest yiizme
stireleri ile tekrarli sprint testi sonunda elde edilen degerler (ideal zaman, toplam
zaman ve performans diisiisii) arasindaki iliskiye Pearson Korelasyon analizi ile
bakilmistir ve SPSS 22.0 paket programi kullanilmis ve anlamlilik diizeyi olarak
p<0.05 degeri alinmigstir.
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Tablo 1. Yiiziiciilerin yiizme mesafeleri, laktat, borg skalasi ve tekrarli sprint

performans degiskenleri tanimlayici istatistikleri

Ortalama + SS
50m (sn) 28.82+2.02
100m (sn) 58.71+1.67
10x15m (sn) 9.94+0.05
50m La (mmol) 7.3%3.14
100m La (mmol) 7.26%2.89
10x15m La (mmol) 4.05+2.48
Borg skalasi (1-10) 5+1.20
Ideal Sprint Zamani (sn) 62.11+5.28
Toplam Sprint Zamani (sn) 64.36+5.76
Performans Diisiis Yizdesi (%) 3.61£1.99

Tablo 2. Yiiziiciilerin 50m ve 100m serbest yiizme siireleri arasindaki iliski tablosu

Mesafe 50m(sn) 100m(sn)
50m (sn) 1 0.855(**)
100m (sn) 0.855(**) 1

*p<0,05; ** p<0,01

Yiizticiilerin 50 m ylizme performansti ile 100 m ylizme performanslari arasin-
da istatistiksel olarak anlaml iliski bulunmustur (p<0.01).

Tablo 3. Yiiziiciilerin 50m ve 100m serbest yiizme siireleri ile tekrarl sprint

performans degiskenleri arasindaki iliski tablosu

Mesafe Total Sprint Ideal Sprint Performans Diisiis
Zamani (sn) Zamani (sn) yiizdesi (%)

50m(sn) 0.713(**) 0.713(**) 0.118

100m(sn) 0.669(*) 0.605(*) 0.409

*p<0,05; ** p<0,01

Ideal sprint zaman ve toplam sprint zaman siireleri ile 50 m arasinda (p<0.01)

ve 100 m yiizme performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bu-

lunmustur (p<0.05).
Tablo 4. Yiiziiciilerin 50m ve 100m ve 10x15m La degerleri arasindaki iliski tablosu
La (mmol) 50m(sn) 100m(sn) 10x15m (mmol)
50m (mmol) 1 0.652(*) 0.610(*)
100m (mmol) 0.652(*) 1 0.829(**)
10x15m (mmol) 0.610(*) 0.829(**) 1

*p<0,05; ** p<0,01
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Yiiziiciilerin 50 m ylizme sonrasi laktat ile 100 m yiizme laktat degerleri arasin-
da istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmustur (p<0.05). 10x15 m tekrarli sprint
testinden elde edilen laktat degerleri ile 50 m laktat degeri arasinda (p<0.05) dii-
zeyinde ve 100 m laktat degeri arasinda (p<0.01) diizeyinde istatistiksel olarak
anlamli iliski bulunmustur.

Tekrarli sprint yetenegi ile 25 m, 50 m ve 100 m kisa mesafe ylizme degerleri
arasindaki istatistiksel anlamli iligkinin, baskin enerji kaynag: olarak fosfojen sis-
tem ve anaerobik glikolitik enerji sisteminin devrede olmasiyla a¢iklanmaktadir.
Yapilan bu ¢alismada, tekrarli sprint test protokoliinde 8x15 m ler 10 saniyeye
kadar siirmediginden dolay1 tamamaiyla fosfojen sistem kullanilmis olup verilen
dinlenme siireleri ile yenilenme saglanmastir.

Meckel ve ark. (2013)’ te yaptiklari ¢alismada, sutopu oyunculari ve yiiziiciiler-
de tekrarli sprint testinin aerobik ve anaerobik performans iligkisine bakmislardir.
8x15 m tekrarl sprint testi ve 25 m ile 800 m yiizme arasindaki iliskide su topu
oyunculari ve yiiziiciilerin 25m yiizme performansi ile toplam yiizme zamana ile
ideal ylizme zamanlar1 arasinda anlaml bir iliski bulmuslar. Tekrarli sprint testi
ile 800m ytizme performansi arasinda anlaml bir iligki bulamamuiglar. 25m yiizme
performanslari ile 800m yilizme performansi arasinda iliski bulamamislar. Yiizii-
ciiler ile su topu oyuncular: arasinda 25m ytizme derecelerinin 800m yiizme de-
recelerinden daha hizli oldugunu bulmuslardir.

Meckel ve ark. (2012) de yaptiklar1 ¢alismada, kisa ve uzun mesafe yiiziiciile-
rin tekrarl sprint yetenekleri arasindaki iliskiye bakmiglardir. 100m ytizme per-
formanslar1 ile 2000 m yiizme performansi arasinda giiclii bir iliski bulmuslar.
8x15m tekrarli sprint testi ile 100m ve 2000m yiizme performanslari arasinda bir
iligki bulamamuslar. Ideal zaman, toplam zaman ve performans diisiis zamanlari
arasinda da; 100m ve 2000m yiizme performanslari arasinda da anlaml bir iligki
bulamamuslar.

Mujika ve ark.(2009) yaptiklar1 ¢aligmada 134 geng futbolcuda tekrarl sprint
yetenegi ve kan laktat cevaplarini incelemisler ve en iyi sprint zamana ile kan lak-
tat konsantrasyonu arasinda yiiksek diizey pozitif yonlii istatistiksel olarak anlam-
11 bir iliski bulmuslardir (r=0,78, p=0,001). Bu sonuglarda anaerobik performans
hakkinda bilgi sahibi olmamizi saglayan laktat cevaplarini dolayli olarak gorebil-
mede tekrarli sprint testinin kullanilabilecegini gostermektedir.

Tekrarli sprint testleri, takim sporu ile ugrasan sporcularin performansini 6lg-
mek i¢in ortak bir ¢alisma konusu haline gelmistir. Tekrarli sprintler sirasindaki
yorgunluk ve gii¢ ¢ikisi, tekrarli sprintlerin sayisi, yogunlugu, siiresi ve ¢aligma
periyotlarinin ayrimiyla belirlenmektedir. Egzersiz ve toparlanma arasindaki za-
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man orani kilit bir faktor olarak goriilmektedir, ¢iinkii toparlanma siiresinin top-
lam egzersizin yogunlugunu belirledigi diisiintilmektedir (Billuat ve Basset, 2007).

Sonug olarak; sprint yetenegi ile 50m ve 100m kisa mesafe ylizme degerle-
ri arasindaki istatistiksel anlamli iliskinin, baskin enerji kaynag: olarak fosfojen
sistem ve anaerobik glikoliz enerji sisteminin devrede olmasiyla a¢iklanabilir. Bu
caligmada tekrarli sprint yeteneginin kisa mesafe yiizmede anaerobik performansi
yansittigini soyleyebiliriz.

KAYNAKLAR

Billaut, E., Basset, A.E. (2007). Effect of different recovery patterns on repeatedsprint abi-
lity and neuromuscular responses. Journal of Sports Sciences, 25: 905-913.

Fitzsimons M., Dawson BT., Ward D., Wilkinson A. (1993). Cycling and running tests of
repeated sprint ability. Aust J Sci Med Sport, 25: 82-87.

Hill-Hass S., Bishop D., Dawson B., Goodman C., Edge J. (2007). Effects of rest interval
during high-repetition resistance training on strength, aerobic fitness, and repea-
ted-sprint ability. Journal of sports Sciences, 25: 619-628.

Meckel Y., Bishop D, Rabinovich M., Kaufman L., Nemet D., Eliakim A (2013). Repeated
sprint ability in elite water Polo Players and swimmers and its relationship to aerobic
and anaerobic performance. J Sport Sci Med, 12, 738-743.

Meckel Y., Bishop D., Rabinovich M., Kaufman L., Nemet D., Eliakim A (2012). The re-
lationship between short-and long-distance swimming performance and reapeated
sprint ability. J Strength Cond Res, 26 (12): 3426-3431.

Mujika L., Spencer M., Santisteban J., Goiriena JJ., Bishop D. (2009). Age- Related diffe-
rences in Repeated —sprint ability in highly trained youth football players. Journal of
Sports Sciences, 27(14): 1581-1590.

Tiizen B., Miiniroglu S., Tanilkan K. (2005) Kisa Mesafe Yiiziiciilerinin 30 Metre Siirat
Kogusu Dereceleri ile 50 Metre Serbest Stil Yiizme Derecelerinin Karsilagtirilmast.
Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 3 (3):97-99.

- 164 -



BOKSORLERIN UYKU KALITELERINE GORE
(PITTSBURG) FiZiIKSEL VE FiZYOLOJIK
OZELLIKLERININ INCELENMESI

Mert AYDOGMUS
Neslihan OZCAN

Giris

Insan biyolojik, psikolojik, sosyal ve kiiltiirel gereksinimleri olan bir varliktir.
Insanin fiziksel ve ruhsal olarak saglikli bir birey olmasi, bu temel gereksinimlerin
karsilanmasina baglidir. Karsilanmasi gereken temel insan gereksinimlerinden
biri olan “uyku” insan yagaminda beslenme, nefes alma, bosaltim kadar 6nem-
li bir fizyolojik gereksinimdir. Bu nedenle uyku, bireyin yasam kalitesi ve iyilik
durumunu etkileyen, sagligin 6nemli bir degiskeni olarak goriilmektedir (Kara-
gdzoglu ve ark., 2007). Insanlarin temel fizyolojik gereksinimlerinden biri uyku
oldugundan hem fiziksel hem de psikolojik saglik i¢in gereklidir. Uyku kalitesi ise,
bireyin uyandiktan sonra kendini zinde, formda ve yeni bir giine hazir hissetme-
sidir. Uyku kalitesi; uyku latensi, uyku siiresi ve bir gecedeki uyanma sayis1 gibi
uykunun niceliksel yonlerini igerdigi gibi; uykunun derinligi ve dinlendiriciligi
gibi 6znel yonlerini de icermektedir (Franco, 2004).

Saglikli bireylerin 15181 kapattiktan sonra 5-10 dakika i¢inde uykuya dalmasi ve
en az 6 saat uyumasi gerekir (Lee ve ark., 2003). Bir¢ok epidemiyolojik ¢caligmada,
ozellikle 6 saatten daha az uyuma ile daha fazla adipoz doku, daha fazla agir-
lik kazanimi ve obezite arasinda bir iligki oldugu gosterilmistir (Peuhkuri, 2012;
Cappuccio, 2008). Uyku siiresinin ve kalitesinin fiziksel ve fizyolojik ozellikleri
etkiledigini gostermektedir (Patel, 2008).

Uyku bozukluklar: sebebiyle profesyonel sporcularin uyku kalitesindeki bo-
zulma sporcunun fiziksel 6zelliklerinin etkilenmesine ve buna bagli olarak per-
formans yeteneginin azalmasina, enerji seviyesinin azalmasina ve antrenmanda
uykulu bir halde olmasina ve optimal enerjisini kullanamamasina yol agmaktadir
(Cherry ve ark., 1987). Sporcunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri, yapilan spor
dalina uygun olmadikga istenilen sportif performansini tam olarak gerceklesti-
remediginden dolay1 boks gibi 6zellikle koordinasyon ve dikkat gerektiren spor
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branglarinda sporcunun 6znel uyku kalitesi basarili olabilmesi i¢in 6nem arz et-
mektedir. Miicadele esnasinda artan enerji ihtiyacinin karsilanmasi ve meydana
gelen yorgunluga kars1 konulabilmesi i¢in maksimum oranda viicut sistemlerinin
galismasina ihtiya¢ duyulur. Boylece fiziksel ve fonksiyonel (fizyolojik) 6zellikler
boksta performansin 6nemli belirleyicileri olarak ifade edilmektedir (Beyleroglu,
1998).

Son bir aylik uyku kalitesini belirlemede yaygin olarak kullanilan “Pittsburgh
Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI)” giivenilir ve tutarli bir anket olup, bir¢ok grupta
uygulanmaktadir. Bu bilgiler dogrultusunda bu ¢alismanin amaci, boksorlerin
uyku kalitelerine gore (Pittsburg) fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin incelenme-
sidir.

Evren ve Orneklem

Calismaya yas ortalamasi 14.4+0.3 olan toplam iyi uyku kalitesine sahip (n:22)
ve kotii uyku kalitesine sahip (n:22) 44 boksor goniillii olarak katilmigtir. Boksor-
ler son bes yil iginde aktif lisansh sporculardan se¢ilmis olup herhangi bir sakatlik
veya saglik sorunu bulunmamaktadir. Sporcular, aragtirmanin amaci ve igerigi
hakkinda bilgilendirilerek en iyi ve en saglikli 6l¢timlerin alinmasi saglanarak
aragtirmaya katilmalarini onaylayan form alindi.

Veri Toplama Araglari

Pittsburg Uyku Kalitesi Indeksi: Her bir sporcunun son bir aylik uyku kalite-
sini belirlemek i¢in; kendi i¢inde tutarliligi olan ve tekrar edilebilen, giivenilir bir
test olan Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI) kullanildi (a= 0.77) (Buysse ve
Ruynolds, 1989). Sporcunun uyku kalitesini, miktarini, uyku bozuklugunun varl-
gin1 ve siddetini degerlendirmemizi saglayan ve 19 soru igeren PUKI, sporcularla
birebir goriisme ile ayn1 aragtirmaci tarafindan dolduruldu. PUKI; subjektif uyku
kalitesi, uyku gecikmesi, uyku siiresi, uyku verimliligi, uyku bozuklugu, uyku ilac1
kullanimi ve giindiiz islerinde bozulmanin degerlendirildigi yedi 6geden olus-
maktadir. Her birinin yanit1 belirti sikligina gore 0-3 arasinda puanlanmaktadir.
Puanlama; gegen ay boyunca hi¢ olmamigsa 0, haf- tada birden az ise 1, haftada
bir veya iki kez ise 2, haftada {i¢ veya daha fazla ise 3 olarak yapil- maktadir. An-
kette sorulan uyku kalitesi degerlendirmesi ise; ¢ok iyi 0, oldukga iyi 1, oldukea
kotii 2, gok kotii 3 olarak puanlanmaktadir. Elde edilen global skor 0-21 arasinda
degismekte ve yiiksek degerler uyku kalitesinin koétii, uyku bozuklugu seviyesi-
nin yiiksek oldugunu gostermektedir. Global skorun 5 veya iizerinde olmas1 uyku
kalitesinin anlamli diizeyde koétii oldugunu gostermektedir. Tanisal duyarlilig
%89.6, ozgiilliigii %86.5'tir (Buysse ve Ruynolds, 1989; Buysse ve Reynolds, 1991).
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Boy Uzunlugu Olgiimii (cm): Boy 6lgiimleri hassaslik derecesi 0,01 m. olan
boy odlgerle yapilmigtir.

Viicut Analizi: Boksorlerin viicut agirligi (kg), beden kiitle indeksi (kg/m?),
viicut yag yiizdesi (%), viicut yag kiitlesi (kg), yagsiz viicut kiitlesi (kg) ve bazal
metabolizma hiz1 (kcal) Inbody 270 marka profesyonel viicut analizi cihazi ile
belirlenmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS 23.0 paket programinda yapildi. Gruplar arasinda fark-
lilik olup olmadigin tespit etmek igin Mann Whitney U test uygulandi. Istatiksel
olarak anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

Tablo 1. Uyku Kalitesine Gore Parametrelerin Karsilastirmasi

Parametreler g’);lt(tl;lfl T;SSI Ort.+SS P
) Iyi Olanlar (n:22) 48.2+2
Viicut Agirhigr (kg) 0.01*

Koti Olanlar (n:22)  57.3%+2.63
: Iyi Olanlar (n:22) 19.8+0.63
Beden Kiitle Indeksi (kg/m2) 0.04*
Kot Olanlar (n:22)  22.2+0.75
Iyi Olanlar (n:22) 21.3+1.77
Viicut Yag Yiizdesi (%) 0.42
Koti Olanlar (n:22)  24.7+2.13
. L Iyi Olanlar (n:22) 10.7+1.46
Viicut Yag Kiitlesi (kg) L 0.28
Kotii Olanlar (n:22)  13.4+1.65
5 ) o fyi Olanlar (n:22) 37.9+1.5
Yagsiz Viicut Kiitlesi (kg) . 0.02*
Kot Olanlar (n:22)  42.8+2.3
Iyi Olanlar (n:22) 1178.9+35.8
Bazal Metabolizma Hiz1 (kcal) 0.04*
Koti Olanlar (n:22)  1319+54.5

*p<0.05

Tablo 1 incelendiginde, viicut agirlig1 (kg), beden kiitle indeksi (kg/m?), yagsiz
viicut kiitlesi (kg), bazal metabolizma hiz1 (kcal) degerlerinde istatiksel agidan
anlamli bir fark tespit edilirken, viicut yag yiizdesi (%) ve viicut yag kiitlesi (kg)
degerlerinde anlaml bir fark tespit edilmemistir (p<0.05).

Bu ¢alismada boksorlerin uyku kalitelerine gore (Pittsburg) fiziksel ve fizyolo-
jik ozellikleri incelendi. Caligmaya yas ortalamasi 14.4+0.3 olan toplam iyi uyku
kalitesine sahip (n:22) ve kotii uyku kalitesine sahip (n:22) 44 boksor goniillii
olarak katilmistir katilmistir. Boksorlerin fiziksel 6zellikleri; boy uzunlugu, viicut
agirhigi, beden kiitle indeksi, viicut yag ytizdesi, viicut yag kiitlesi, yagsiz viicut
kiitlesi ve bazal metabolizma hizlar1 6lcildii.
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Yapilan ¢aligmada ¢ocuklarin fiziksel 6zelliklerine bakildiginda, viicut agirlig
iyi uyku kalitesine sahip grubun 48.2+2 kg ve kotii uyku kalitesine sahip grubun
57.3+2.63 kg olarak bulunmustur. Beden kiitle indeks degerleri iyi uyku kalitesine
sahip grubun 19.8+0.63 (kg/m?) ve kétii uyku kalitesine sahip grubun 22.2+0.75
(kg/m?) olarak bulunmustur. Viicut yag yiizde degerleri iyi uyku kalitesine sa-
hip grubun 21.3+1.77 ve kotii uyku kalitesine sahip grubun 24.7+2.130larak bu-
lunmugtur. Viicut yag kiitleleri iyi uyku kalitesine sahip grubun 10.7+1.46 kg ve
kot uyku kalitesine sahip grubun 13.4£1.65 kg olarak bulunmustur. Yagsiz viicut
kiitleleri iyi uyku kalitesine sahip grubun 37.9+1.5 kg ve kotii uyku kalitesine sa-
hip grubun 42.8+2.3 kg olarak bulunmustur. Bazal metabolizma hizlari iyi uyku
kalitesine sahip grubun 1178.9+35.8 kcal ve kétii uyku kalitesine sahip grubun
1319+54.5 kcal olarak bulunmugstur. Viicut agirligi, beden kiitle indeksi, bazal
metabolizma hiz1 iyi uyku kalitesine sahip boksorlerde daha iyi olmasina karsin,
yagsiz viicut kiitlesi kotii uyku kalitesine sahip boksorlerde daha iyi olup istatiksel
acidan anlamli bir fark bulunmustur.

Uyku kalitesinin fiziksel 6zellikler tizerine etkisinin arastirildig1 calismalara
bakildiginda, Hung ve arkadaglarinin (2013) yaptig1 bir ¢aligmada, viicut agirhig:
ve beden kiitle indeks degerleri ile kotii uyku kalitesi arasindaki iliski istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur. Jennings ve arkadaglari (2007) PUKI skoru ile beden
kiitle indeksi arasinda ve yag yiizdesinde pozitif bir iliski oldugunu goéstermistir.
Vorana ve ark. (2005) 924 kisi tizerinde yaptig1 ¢aligmada, kotii uyku kalitesi ile
artan viicut agirlig1 ve beden kiitle indeks arasinda anlaml bir iligki saptanmis-
tir. Yan ve arkadaglarinin (2012) yaptig1 calismada, fiziksel ve fizyolojik 6zellikle-
rin uyku kalitesi arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir. Saygin ve ark. (2011),
beden kiitle indeksini 25.91+2.14 kg/m? olarak bulmustur. Cetin ve arkadaslar1
(2018), ayn1 yas grubundaki ¢ocuklar {izerinde yaptig1 ¢aligmada viicut agirlig
degerini 49.8+0.77 kg ve beden kiitle indeksi degerini 20.8+0.18 kg olarak bul-
mustur. Ote yandan Turhan (2019) ¢alismasinda beden kitle endeksinin yagam
kalitesi tizerinde de etkili oldugunu séylemistir. Yapilan ¢alismalara bakildiginda,
calismamizin sonuglari ile paralellik géstermektedir. Kotii uyku kalitesi ile artan
viicut agirligi ve beden kiitle indeks arasinda pozitif yonde bir iligki vardir.

Sonug olarak, uyku kalitesi iyi olan (global skor<5) boksérlerin uyku kalite-
si kotii olan (global skor > 5 olanlar) boksorlere gore optimal performans igin
onemli bir belirleyici olan fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin daha iyi oldugu soy-
lenebilir.
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FARKLI LiG FUTBOLCULARININ BAZI
FiZiKSEL VE FiZYOLOJiK PARAMETRELERININ
DEGERLENDIRILMESI

Omer Zambak
M. Onur. Sever

Futbol diinyada popiiler olarak en ¢ok oynanilan ve takip edilen spor brans-
larindan biridir. Bir¢ok futbol kuliibii bulundugu seviyeyi korumak veya diinya
siralamalarin da daha st siralara ¢tkmak igin yogun olarak ¢alismaktadir. Bir-
ok futbolcu fizyolojik yapilar: bakimindan veya kuliipler antrenman programlar:
olustururken iist seviye kuliipleri model almaktadirlar. Bunun i¢in sporcular ken-
dilerini daima gelistirmeli yenilikleri de takip etmelidirler. Boylesi 6nemli bir ya-
rista, futbolcular diger takimlarda ve st liglerdeki sporcularla aralarinda fiziksel
ve fizyolojik 6zellikler anlaminda biiyiik bir farkin olusmasini kompanse edemez-
ler. Bu karsilikli miicadeleler ortalama 100 m. uzunluk, 60 m. genislik i¢erisindeki
bir futbol sahasinda 2 devreye béliinmiis 90 dk. siire igerisinde meydana gelir.

Futbolcularin top siirme, aralarinda paslasarak ya da bireysel kabiliyetlerle ra-
kibe kars: @istiin gelmeye ¢alismalari ile futbolcularin daha hizli ve sportif olmala-
r1 beklenmektedir. Karsilikli miicadelelerden galibiyetle ya da yenilmeden ¢ikmak
i¢in futbolcular yiiksek kondiyon ve performansin yani sira teknik ve temel moto-
rik ozelliklere ihtiya¢ duyarlar. Bir ¢ok aragtirmaci tarafindan bu sayilan faktorle-
rin liglere gore farklilagma gosterdigi belirtilmektedir. Bir futbolcu antrenmanlar
ve karsilasmalarda yorgunluk gostermiyor aksine miicadeleyi siirdiiriiyorsa, bu
durumda o futbolcunun dayaniklilik 6zelliginin gelismis oldugunu diistinebiliriz.
Boylesi futbolcular bir sonraki sezon iist bir lige yada hedefleri olan takimlara
transfer olmaktadirlar. Bir futbolcu karsilasma siiresince yeterli bir performans
ortaya koymasi i¢in yalniz dayaniklilik 6zelligi degil temel motorik ozellikleri, ko-
ordinasyon yetenegi, fonksiyonel o6zelliklerini efektif bicimde kullanmasi adina
bir biitiin halinde hazir olmas: gerekir (Bompa TO, 2011). Futbol, genis ve uzun
bir sahada oynanmast ile takimin teknik-taktik kurgularina bagl olarak futbolcu-
larin fiziksel ve fizyolojik kapasiteleri yaninda bulunduklar1 mevki ve liglere gére
degismektedir. Miicadele ettikleri takimlara gore bu gorev ve sorumluluklar fark-
lilik gosterirken futbolcularin kapasiteleri de miicadele ettikleri ligde mevkiler
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arasinda farklilasmaktadir. Artik 21. yy ilk geyregin de liglere bakilmaksizin bilgi
toplumunda yasadigimiz varsayilarak futbolcularin fiziksel-fizyolojik 6zelliklere
yetkin olmasi beklenmektedir. Bu evre de futbolcularin her dénem fiziksel-fizyo-
lojik gereksinimlerinin kontrol ediliyor olmasi 6ne ¢ikmaktadir.

Farkl: liglerde oynayan futbolcularin alt liglerdeki futbolculara kiyasla daha
cok sprint ve yiiksek kosular yaptiklari, rakiple daha siddetli aktivitelere ve mii-
cadelelere girdikleri alanda hakim olan goriistiir. Belki de bu sebeple, spor ve ant-
renman bilimcileri performansi belirleyen faktorler {izerine yapilan aragtirmalara
daha da agirlik vermektedirler.

Profesyonel diizeyde oynanilan bir futbol karsilasmasinda futbolcular kisa sii-
relerde gerceklesen 4 ila 7 saniye arasi farklilik gosteren birbirinden farkli binler-
ce varyasyonel hareketlilik i¢ine girerler. Bu agidan bakacak olursak futbolcunun
performansi birgok etkene baglidir. Bu ¢aligmalarin yaklasik % 20’si yiiksek hizda
icra edilirken, sporcunun performansinin belirleyici oldugu ¢aligmalardir (Mohr
M, Krustrup P, Bangsbo J.).

Miicadele edilen liglere gore degisim gosterse bile bir¢ok karsilasma esnasin-
da magin sonlarina dogru harcanan pozisyonlarin ya da kagirilan gollerin spor-
cunun giigsiiz olusundan yahut hareketleri artik yeterli hizda yapamamasindan,
yavas olmasindan kaynaklandigini diistiniiliir ki, bu aslinda dogru bir tespit degil-
dir. Bu durum sporcunun miicadele ettigi lige, karsilasmanin 6nemine gére mo-
torik ozelliklerinin yeterli diizeyde olup olmamasi ile yeterli antrenman yapma-
mis olmasindan da kaynaklandigini diisiinmek gerekir. Yine bulunulan lige bagh
olarak, futbolda aerobik kapasitelerinin performansin temelini olusturmasi ile
futbolcularin aerobik dayaniklilik kapasitelerinin iyilestirilmesi beklenmektedir.
Futbolcularin miicadele ettigi tist ligler daha yiiksek motorik kapasiteler gerektir-
mektedir. Aerobik kapasite ya da motorik 6zellikler diisiik ya da yiiksek seviye her
futbol liginde miicadele eden futbolcu i¢in belirleyici bir 6zelliktir.

Futbolcular farkli liglerde miicadele etse bile anaerobik kapasitelerinden daha
¢ok aerobik kapasitelere ihtiya¢ duymaktadir. Liglere gore fark etse bile futbolcu
4-6 sn araliginda bir aktivite ortaya koyar. Liglere gore degisimleri antrenorlerin
g6z 6ntinde bulundurarak aerobik 6zellikleri ve futbola 6zgii motorik kapasiteleri
gelistirmeye yonelik antrenmana programlarini hazirlayarak var ise ligler arasi bu
derin farkliliklarin giderilerek futbolun daha kaliteli bir seviyeye ¢ekilmesi gerek-
mektedir.

Caligma Denizli, Aydin, Adiyaman, Corum illerinde yiirtitilmistir. Calisma-
ya Aragtirmaya; farkli ligler de miicadele eden 43 futbolcu 1.amator lig, 44 futbol-
cu 2. Amator ligden olmak tizere farkli ligler de miicadele eden 87 futbolcu goniil-
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lii olarak katilmigtir. Katilimcilarin yas ortalamasi 24,82+2,96 yil, boy ortalamasi
181,11+0,66 cm. ve viicut agirlig1 78,54+10.34 kg. olarak belirlendi. Uygulanilan
testlerle ilgili gerekli bilgilendirmeler test uygulamalarindan once biitiin sporcu-
lara agiklanmustir. Katilimcilarin boy, viicut agirli, dominant-el penge kuvveti, es-
neklik, aerobik- anaerobik gii¢, dikey sigrama, ve viicut yag olgiimleri belirlendi.

Uygulanilan Testler

Katilimcilarin boy uzunlugu ¢iplak ayak, holtain marka boy dlcer ile cm. esas
aliarak belirlendi. Katilimcilarin viicut agirliklar: Gizerlerinde yalnizca sortla an-
gel marka elektronik baskiil ile kg. esas alinarak belirlendi.

Katilimcilarin Dominant-el Pence kuvveti 6l¢timleri TAKEI GRIP- D marka el
dinamometresi 0-100 kg. kuvvet 6l¢er ile alindi.

Katilimcilarin Dikey sigrama testi Jump-metre kullanilarak uygulandi. Kati-
limcrya 3 hak verildi, en iyi deger cm. olarak not edildi.

Katilimcilarin Esneklik dl¢iimleri “Otur-Eris testi” esneklik sehpasi kullanila-
rak belirlendi.

Katilimcilarin Aerobik gii¢ test dl¢ctimleri icin 20 m. mekik kosusu ile belir-
lendi. Kapali spor sahasinda gelik metre kullanilarak 20 m. mesafe belirlendi. Ka-
tilimcilar belirlenen mesafeyi programdan gelen sinyal ile varig-doniis ¢izgisine
kosu yaptilar. Not edilen tekrar sayisina gore degerlendirme tablosunda MaxVO2
seviyeleri (ml/kg/dk.) yoniinden not edildi.

Katilimcilarin Anaerobik gii¢ 6l¢iimleri dikey sigrama testi ile belirlenen veri-
lere Lewis formiilii uygulanip anaerobik gii¢ (kg-m/sn.) degeri hesaplandu.

P=(V4.9 (Agirlik)VD" )
P=Giig
D" =Dikey sigrama mesafesi (m.)

Katilimcilarin viicut yag oranlari iki bolgenin “Suprailiac, Triceps” deri kivri-
m1 Lange skinfold kaliper ile dl¢iilerek belirlendi. Sloan ve Weir'in erkekler igin
gelistirdigi formiil ile % olarak bulundu.

[statistiksel analiz SPSS istatistik program kullanilarak yapildi. Normallik sina-
masl ile elde edilen verilere t-Testi uyguland1. Farkl ligler olarak bolgesel 1.ama-
tor lig de miicadele eden 43 futbolcu ile 2. Amator ligde miicadele eden 44 futbol-
cu verileri spss t-testi ile karsilastirilmistir. Elde edilen veriler “Ortalamalar arasi
fark, T, P” tiirtinden bulgular béliimiinde verilmistir.
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Tablo 1. Farkli Lig Futbolcularinin Verilerinin Karsilastirilmasi

Bolgesel 1. Amator Lig + 2. Amator Lig

Degiskenler
Ortalamalar arasi fark T P

Spora baslama yili 1,04 ,468 0,18
Boy (m.) 0,13 2,53 0,32
Viicut Agirhig (kg.) 5,32 1,25 0,35
Dominant-el Pence Kuvveti (kg.) 3,65 2,37 0,23
Dikey sigrama 1,42 2,52 0,21
Esneklik (cm.) 1,23 2,63 0,32
MaxVo2 (ml/kg/dk) 4,13 2,12 0,34
Anaerobik Gii¢ (kg-m/sn.) 7,34 2,13 0,22
Viicut Yag% 0,67 1,44 0,73

Tablo 1 Degiskenlere bakildiginda istatistiksel yonden anlamli bir fark goriil-
memistir. Bununla birlikte bolgesel 1. amator lig ile 2. Amator lig futbolcularinin
verileri arasinda yiiksek bir fark gortilmemistir (p>0.05).

Yapilan Arastirmada, Bolgesel 1. amator lig ile 2. Amator lig futbolcularinin
spora baglama yillarinin, boy uzunluklar, viicut yag %, esneklik, dikey sicrama
ile viicut agirhig1 verileri arasinda istatistiksel yonden bir farklilik goriilmemistir
(p<0.05). Elde edilen veriler de farklilagsma goériilmemsine karsin, st ligde mii-
cadele eden futbolcularin degerlerinin alt ligde miicadele eden futbolculara gore
daha yiiksek oldugu goériilmistiir. Fakat bu durum istatistiksel anlamda fark olus-
turmamustir. Yapilan arastirmanin boy uzunluklar1 ve viicut agirligi bulgulari ile
literatiir benzerlik gostermistir (Coleman).

Futbolcularmin spora baslama yillarinin bulunduklari lig diizeyiyle karsilas-
tirlldiginda anlaml fark gériilmemesinin nedeni olarak amator liglerde futbol-
cularin hizla kuliipler arasi 6zellikle amator kuliiplerinde sirkiile olmalarindan
kaynaklanmaktadir. Bu durumda 1 sezona yakin takimsiz kalabilmekte ve dii-
zenli antrenman gormemektedirler. Bununla birlikte ihtiya¢ duyulan ekonomik
biitceler nedeniyle sporcular gelecek kaygilar1 nedeniyle baska kuliiplere ya da
daha alt liglere gecis yapmaktadirlar. Bu durum yalnizca spora baglama yillarinin
farkli ligde oynamalar ile anlamli fark olusturmamaktadir. Ve yine bu durum,
futbolcularin daha genis olanaklara ve daha donanimli teknik ekiplere sahip fut-
bol takimlariyla ¢alismalarina engel olacak sekilde seyretmekte ve iler ki siiregte
bireysel gelisimlerinin sekteye ugramasina temel olusturmaktadir. Yapilan arastir-
manin bulgulari ile literatiir benzerlik gostermektedir.
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Arastirma sonucuna gore, farkli lig katilimcilarinin dominant-el penge degerleri
arasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark goriilmemistir (p<0.05). Yapilan aras-
tirmanin bulgulariyla literatiir benzerlik gostermektedir (Erol, Yamaner ve Kartal).

Yapilan ¢aligmada 1. amator lig ile 2. Amator lig futbolcularinin anaerobik ve
MaxVo2 (ml/kg/dk) degerlerinde anlamli fark gériilmemistir. Istatistiksel anlam-
lilik olmamast her iki lig arasinda derin farklilik olmamasindan kaynaklanmakta-
dir. Bunun nedeni ise diizenli, programli, de§ismeyen antrenman programlarinin
uygulanamamasindan kaynaklanmaktadir. Yapilan arastirmanin bulgular ile lite-
ratiir benzerlik gostermemektedir (Erdagli, Fox).

Yapilan aragtirmaya gore futbolcularin anaerobik kuvvet degerlerinde istatis-
tiksel yonden anlamli fark gériilmemistir. Guldal ve Bilge yaptiklar: aragtirmada
sporcularin anaerobik kuvvet degerlerinde anlamli farklilik gézlemlememistir.

Yapilan ¢aligmada edinilen veriler ve literatiir taramast ile futbolcularin fizik-
sel ve fizyolojik parametreleri miicadele edilen iist diizey liglere gore yiiksek oldu-
gu ve bununla birlikte iist ligde miicadele etmenin yine sporcunun performansini
artiran bir katkiya sahip oldugu goriilmiistiir. Bu alanda yapilan aragtirmalarin
katilimci sayisy, farkli spor branglarinin sayisi arttirilarak uygulanmasi ile farkls
lig spor branglarina gore degisken fiziksel ve fizyolojik parametreleri net bigimde
ortaya belirlenebilir.
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FITNESS SALONLARI CALISANLARININ iS
DOYUMU DUZEYLERINiIN INCELENMESi:
KARABUK iLi ORNEGI

Fatih Harun TURHAN
Ensar KOKTAS

Diinya Saglik Orgiitii uzmanlar komitesinin bildirdigine gére, fitness diger
bir deyisle fiziksel uygunluk; “Kassal ¢aliymanin uygun yeterlilikte olmasidir”
(Ozer, 2006). Fitness kelime anlami olarak degerlendirildigi zaman “saglikli
olma, formda olma” anlamina gelmektedir (European Youth Portal, 2014). Ayn
zamanda, stirdiirtilebilir bir saglikli fiziksel 6zellikler saglikli ve uzun bir yasa-
min anahtaridir (Cetin ve ark., 2016). Insanlarin hayatlarini saglikli bir gekilde
devam ettirebilmeleri i¢in fiziksel etkinliklerin 6neminde ve bdylece insanlarin
bos zamanlari iginde fitness ve rekreasyonel etkinliklere yonelik ilgilerinde artis
olmustur. Bunun sonucu olarak da bu etkinliklerin yapilabilecegi fitness ve spor
merkezleri ile saglik kuliipleri gibi tesislerin sayisinda da bir artis olmustur (Yil-
dirim, 2017).

Is doyumu en basit ifadeyle; bir is gérenin isi ile ne kadar mutlu oldugunun be-
lirlenmesidir. Cranny, Smith ve Stone is tatminin tanimi hususunda agik bir fikir
birligi oldugunu ileri siirerek is tatminini, bireylerin isine kars1 gosterdigi duygu-
sal tepki seklinde tanimlamiglardir (Weiss, 2002). Is doyumu kabaca; galiganin isi-
ne kars sergiledigi genel tutum olarak tanimlanabilir (Erdogan, 1994). Baska bir
tanimda ise; kisilerin islerinden duyduklar1 memnuniyet ya da memnuniyetsizlik
durumu olarak ifade edilmistir (Davis, 1981).

Insanlarin galigtiklari isten memnun olmalari onlarin ¢alisma performanslari-
ni1 arttirmasi ve ruhsal durumlarini iyilestirmesi agisindan is doyumunun 6nemli
oldugu séylenebilir.

Bu caligmada asagidaki sorulara cevap aranacaktir;

1- Fitness ¢alisanlarinin is doyumu diizeyleri ne seviyededir.
2- Cesitli degiskenler agisindan is doyumlar: arasinda farklilik var midir?
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Arastirmanin Modeli

Bu aragtirmada “nicel yontem” kullanilmis olup, arastirma deseni olarak da
iliskisel tarama tiirii tercih edilmistir.

Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini Karabiik’ te bulunan fitness salonlar1 olusturmaktadir.
Orneklemi ise kolayda 6rnekleme yontemi ile secilmis toplam 8 fitness salonunda
calisan ilgili ve yine kolayda 6rnekleme yontemi ile se¢ilmis personeller olustur-
maktadir

Veri Toplama Araci

Fitness ¢alisanlarinin is doyumlarini 6l¢mek i¢in Weiss, Dawis, England ve
Lofquist (1967) tarafindan diizenlenmis 20 maddelik Minnesota is Doyumu Olge-
gi kullanilmugtir. Olgek arastirmacilar tarafindan igsel, digsal ve genel is doyumu-
nu 6lcecek sekilde, 1 (hi¢ memnun degilim), 2 (memnun degilim), 3 (kararsizim),
4 (memnunum), 5 (¢ok memnunum) olmak iizere besli Likert derecelendirme
sisteminde tasarlanmaistir.

Olgegin Tiirkgeye uyarlanmasi Baycan (1985) tarafindan yapilmistir. S6z ko-
nusu 6lgegin gegerlik ve giivenirlik ¢aligmasina Baycan’ in yaptig1 ¢aligmayla bir-
likte Tiirkiye’ de yapilan pek ¢ok ¢aligmada dl¢egin kullanildig: tespit edilmistir.
Olgegin alt olgekleri igin alfa giivenilirlik katsayilar1 sirasiyla; igsel doyum igin
doyum alt boyutu i¢in 73; digsal doyum icin 67 ve genel doyum igin 79 olarak
bulunmustur. S6z konusu 6lgegin egitimle ilgili pek ¢ok farkli calismada da kulla-
nildig1 goriilmektedir. Bu nedenle de dlgegin gegerli bir dlgek oldugu sdylenebilir.
Bu aragtirma icin gegerlik ¢aligmasi yapilmamigtir. Ancak s6z konusu 6l¢egin bu
arastirma kapsaminda yapilan giivenilirlik calismasinda ise 6lgegin i¢sel doyum
alt boyutu i¢in 79, digsal doyum 80 ve geneli doyum i¢in 87 Cronbach Alpha de-
gerlerine sahip oldugu tespit edilmistir. Elde edilen bu degerler 6l¢egin giivenilir
oldugunu gostermektedir.

Olgegin igsel boyutunda; bagari, sorumluluk, taninma, sosyal statii, yaraticilik,
is ozerkligi, moral degerler gibi igsel niteligi 6lgen maddeler, digsal boyutunda
calisma kosullari, yonetici tutumlari, yoneticinin karar yetenegi, ticret politikast,
terfi sistemi, uygun calisma kosullari, ¢alisma arkadaslariyla iligkiler gibi digsal
niteligi 6l¢cen maddeler bulunmaktadir(Weiss vd., 1967). Puanlarin ytizdelik de-
gerleri su sekildedir: 75’in tizeri yiiksek is tatmini, 25’in alt1 ise diigiik is tatminini,
26 ile 74 aras1 ise, normal is tatminini ifade etmektedir (Basalp, 2001).
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Kisisel bilgi formu

Aragtirmacilar tarafindan gelistirilen “Cinsiyet, Yas, egitim durumu, ¢alisma
yili, calisma zaman1” demografik sorularindan olusan kisisel bilgi formu uygu-
lanmustir.

Verilerin Toplanmasi

Veriler, 2018-2019 Egitim 6gretim yilinda evreni temsil etmesi i¢in aragtirmaci
tarafindan kolayda 6rnekleme yontemi ile secilen fitness salonlarindan, yine ko-
layda 6rnekleme yontemi ile secilen fitness ¢alisanlarindan toplanmustir.

Verilerin Analizi

Arastirma verileri elde edildikten sonra, SPSS istatistik paket programi kul-
lanilarak yiizdelikler, ve standart sapmalar belirlenmis, verilerin normal dagilip
dagilmadigini 6grenmek icin basiklik-garpiklik (Skewness-Kurtosis) degerlerine
bakilmig ve verilerin normal dagilim gésterdigi goriilmiistiir. Istatistiksel deger-
lendirmeler yapilirken, uzmanlarin goriis ve yardimlar: kullanilmistir. Esit dagilim
gosteren veriler ile 6grencilerin bazi degiskenlere gére “Minnesota is Doyumu Ol-
¢egi” ikili gruplarinin karsilastirilmasinda bagimsiz gruplar t testi, coklu karsilas-
tirmalarda ve gruplar arasindaki farkliliklarda “Anova” testi belirlenerek yorumlan-
mustir. Tek yonlii varyans analizinde ortaya ¢ikan anlamli farkliligin hangi gruplar
lehine oldugunu anlamak i¢in Tukey Testi uygulanmistir. Yorumlar tablolar ile des-
teklenmistir. Yapilan analizlerde anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

Bu boéliimde aragtirmanin sonucunda elde edilen bulgular tablolastirilmis ve
yorumlanmustir.

Tablo 1. Calisanlarin Demografik 6zelliklerine Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlar

Degiskenler Guruplar N %
19-24 46 41,4
25-30 58 52,3
Yas
31+ 7 6,3
Total 111 100,0
Erkek 83 74,8
Cinsiyet Kadin 28 25,2
Total 111 100,0
1 81 73,0
2 26 23,4
Yil
3+ 4 3,6
Total 111 100,0
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Tam Zaman 77 69,4
Calisma Zamani Yar1 Zaman 34 30,6
Total 111 100,0
Orta Okul 2 1,8
Lise 27 24,3
Egitim durumu Lisans 73 65,8
Lisans Ustit 9 8,1
Total 111 100,0

Tablo 1de arastirmaya katilan ¢aliganlarin %41,4° it 19-24 yas gurubunu olus-
tururken %52,3 i (58 kisi) 25-30 yas arasidir, 31 yas ve iizeri olanlar ise %6,3 (7
kisi) diir. Calisanlarin %.25,29’si (28 kisi) kadin, %74,8’1 (83 kisi) de erkektir. Cali-
sanlarin sadece %3,6 s1 3 y1l ve iizeri ¢aligmislardir. Tam zamanl ¢alisanlar %69,4
(77 kisi) iken, yar1 zamanli ¢alisanlar%30,6 ( 34 kisi) dir. Calisanlarin egitim du-
rumu frekans dagilimlarina bakildiginda lise ve lisans iistii 6grenim diizeyinde
olanlar %90,1 ini olusturmaktadir.

Tablo 2. Is Doyumu ile ilgili Tanimlayic1 Istatistikler
N Min Max X Ss

Genel 111 40,00 99,00 76,27 13,10
p<0.05

Tablo 2’ ye bakildiginda Minoesta Is Doyumu tanimlayici istatistikler tablosu
incelendiginde en diisiin puanin 40,00 en yiiksek puanin ise 99,00 ¢iktig1 goriil-
mektedir. Genel puan ortalamalarina bakildig1 zaman ise spor salonlarinda cali-
san personelin is doyumu diizeyleri oldukga yiiksek ¢ikmistir(76,27).

Tablo 3. Cinsiyet Degiskenine Gore Independet Simple T Testi Sonuglar:

Cinsiyet N X Ss F P
Erkek 83 3,55 T2

Digsal Doyum -2,04 0,04*
Kadin 28 3,86 ,60

. Erkek 83 3,82 ,70

Igsel Doyum -2,93 0,00**
Kadin 28 4,25 ,50

p<0.05

Tablo 3 bakildiginda digsal ve i¢sel alt boyutlarin her ikisinde de anlamli fark-
lilik goriilmiistiir. Digsal Doyum alt boyutunda kadinlarin ortalamalar1 X=3,86
erkeklerin ortalamalarindan X=3,55 yiiksek ¢ikmustir. Igsel Doyum lat boyutu-
na bakildiginda ise kadinlarin ortalamalar1 X=4,25 erkeklerin ortalamalarindan
X=3,82 yiiksek ¢ikmustir.
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Tablo 4. Calisma Zamani Degiskenine Gore Independet Simple T Testi Sonuglar:

Calisma Zamani N X Ss F P
Tam Zaman 77 3,62 ,70

Digsal Doyum -,21 0,83
Yar1 Zaman 34 3,65 ,70

. Tam Zaman 77 3,88 ,70

I¢sel Doyum -1,2 0,21
Yar1 Zaman 34 4,05 ,64

p<0.05

Tablo 4’ bakildiginda yas degiskenine gore is doyumu 6lgeginden alinan puan
ortalamalarinda dissal ve igsel alt boyutlarin her ikisinde de anlamli farklilik go-
rilmemistir.

Tablo 5. Yas Degiskenine Gore One Way Anova Testi sonuglari

Yas N X Ss F p
19-24 46 3,58 ,74
25-30 58 3,61 ,65 1,46 W8
Digsal Doyum
31+ 7 4,07 ,81
Total 111 3,63 ,70
19-24 46 4,08 ,66
. 25-30 58 3,82 ,71 1,98 14
I¢sel Doyum
31+ 7 3,88 ,48
Total 111 3,93 ,68
p<0.05

Tablo 5%¢ bakildiginda yas degiskenine gore is doyumu dl¢eginden alinan puan
ortalamalarinda dissal ve igsel alt boyutlarin her ikisinde de anlamli farklilik go-
rilmemistir.

Tablo 6. Calisma Yili Degiskenine Gore One Way Anova Testi sonuglar:

Calisma Yili N X Ss F P
1 81 3,55 ,73
2 26 3,86 51
Digsal Doyum
3 4 3,75 1,0 1,94 0,14
Total 111 3,63 ,76
1 81 3,84 72
. 2 26 4,18 49 2,48 0,08
I¢sel Doyum
3 4 4,04 ,62
Total 111 3,93 ,68
p<0.05
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Tablo 6%¢ bakildiginda ¢alisma yili degiskenine gore is doyumu dl¢eginden ali-
nan puan ortalamalarinda digsal ve igsel alt boyutlarin her ikisinde de anlaml
farklilik gortilmemistir.

Tablo 6. Egitim Diizeyi Degiskenine Gore One Way Anova Testi sonuglari

Egitim Diizeyi N X Ss F P Tukey
1 Orta Okul 2 2,87 ,00
2 Lise 27 3,73 ,66 ,96 41
Digsal Doyum 3 Lisans 73 3,61 72 -
4 Lisans Ustii 9 3,66 73
Total 111 3,63 ,70
1 Orta Okul 2 3,50 ,00
2 Lise 27 4,16 ,46 5,17 ,00%* 2-4
I¢sel Doyum 3 Lisans 73 395 ,70 3-4
4 Lisans Ustii 9 3,20 ,67
Total 111 3,93 ,68
p<0.05

Tablo 6e bakildiginda egitim diizeyi degiskenine gore is doyumu 6lgeginden
alinan puan ortalamalarinda digsal doyum alt boyutunda anlamli farklilik goriil-
memistir. Igsel doyum alt boyutunda ise yiiksek derecede anlamli farklilik gériil-
miis bu anlamli farklihigin kaynags, egitim diizeyi lise ile lisanstistii ve lisans ile
lisanstistii olanlar arasinda oldugu goriilmiistiir.

Aragtirma kapsaminda yapilan analizler neticesinde elde edilen bulgular asa-
gida degerlendirilmistir:

Minoesta Is Doyumu tanimlayici istatistikler tablosu incelendiginde en diisiin
puanin 40,00 en yiiksek puanin ise 99,00 ¢iktig1 goriilmektedir. Genel puan or-
talamalarina bakildig1 zaman ise spor salonlarinda calisan personelin is doyumu
diizeyleri oldukga yiiksek ¢ikmistir. Bu durum fitness ¢alisanlarinin spor ile i¢ ice
olmalarinin ¢aligma hayatina olumlu etki etmesiyle agiklanabilir. Bu sonugla ben-
zerlik gosteren Celikalp, Temel ve Bilgi¢ (2019) ¢aligmalarinda akademisyenlerin
is doyum genel puanlarinin yiiksek oldugunu saptamiglardir.

Tablo 3’ bakildiginda cinsiyet degiskeni agisindan digsal ve igsel alt boyutla-
rin her ikisinde de anlaml farklilik goériilmiistiir. Digsal Doyum alt boyutunda
kadinlarin ortalamalar1 X=3,86 erkeklerin ortalamalarindan X=3,55 yiiksek ¢ik-
mistir. Icsel Doyum alt boyutuna bakildiginda ise kadinlarin ortalamalar1 X=4,25
erkeklerin ortalamalarindan X=3,82 yiiksek ¢ikmistir. Kadinlarin ortalamalari-
nin erkeklerden yiiksek ¢ikmasi onlarin basari, sorumluluk, taninma, sosyal stati,
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yaraticilik, is 6zerkligi, moral degerler anlaminda erkeklerden iyi oldugu anlami
tagidig1 diistinilmektedir. Calismamizi destekleyen sonuglara bakildiginda Han-
cer, M., & George, R. T. (2003) kadinlarin is doyumu puan ortalamalarinin erkek-
lerden yiiksek oldugu sonucuna varmislardir. Diger yandan erkeklerin; ¢alisma
kosullari, yonetici tutumlari, yoneticinin karar yetenegi, ticret politikasi, terfi sis-
temi, uygun ¢aligma kosullari, calisma arkadaslariyla iligkiler anlaminda kadinlar-
dan disiik seviyede oldugu soylenebilir.

Tablo 6% bakildiginda egitim durumu degiskeni sonuglar1 agisindan digsal do-
yum alt boyutunda anlamli farklilik goriilmemistir. I¢sel doyum alt boyutunda ise
yiiksek derecede anlamli farklilik gériilmiis bu anlamli farkliligin kaynagi, egitim
diizeyi lise ile lisansiistii ve lisans ile lisansiistii olanlar arasinda oldugu goriilmiis-
tir. Her iki farklilikta da lise mezunlarinin is doyum puanlari yiiksek ¢ikmustir.
Bunun sebebi olarak; Lise mezunu olan kisilerin ¢aligma hayati agisindan gelecek
beklentileri olamamalar1 ve calistiklar1 iste uzun siireli devam etmeleri kariyer
planlamalarinin olmayisinin etkili oldugu soylenebilir.

Sonug olarak fitness ¢alisanlarinin is doyum puanlar1 oldukgea yiiksek ¢ikmig-
tir. Kadin ¢alisanlarin is doyumlar: erkeklerden yiiksek ¢ikmis ve lise mezunlar:
lisans ve lisansiistii mezunlarindan yiiksek puan ortalamalarina sahip oldugu go-
rilmistir.
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GENC FUTBOLCULARDA 2D- 4D PARMAK
ORANI iLE BAZI FiZIKSEL PERFORMANS
PARAMETRELERI ARASINDAKI iLISKIi
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Eylem CELIK

Giris

Bilim her giin insanin farkl 6zelliklerini ortaya ¢ikarmaktadir. Bu ozellikler
insanin yapisiyla ilgili ok 6nemli ipuglarini da bizlere vermektedir. Var olan ve
her giin géziimiiziin 6niinde duran bu bilgilere ancak dikkatli gozlemciler erise-
bilmektedirler. Bu gozlemlerden birisi de insanlarin isaret ve yiiziik parmaklari-
nin erkek ve bayanlarda farkli uzunlukta oldugu ve bu farkin kolayca goriilecek
boyutta oldugudur. Bu konunun insanin pek ¢ok 6zelligini gosterdigini pek ¢ok
yayinda sozii edilmis ve arastirmalar yapilmistir.

2. ve 4. parmak (2D:4D) orani isaret parmaginin (2D) uzunlugunun yiiziik
parmaginin (4D) uzunluguna oranidir (Celenk, 2011). Manning (2008) diistik
(2D:4D) oraninin muhtemelen 1. trimesterde testosteron hormonuna nispeten
fazla maruz kalmaktan, yiiksek (2D:4D) oraninin ise 0strojen hormonuna nis-
peten fazla maruz kalinmasi nedeniyle olustugunu bildirmektedir. Diisitk 2D:4D
orani birgok sportif bransta yiliksek performans seviyesi ile iliskili oldugu kabul
edilmektedir (Manning ve ark., 2001; Paul ve ark.,2006; Manning ve ark., 2007;
Pokrywka ve ark. 2005; Voracek ve ark., 2006). 2D:4D orani1 potansiyel spor ye-
teneginin tahmin edilebilecegi gergek olarak kabul edilebilir (Paul ve ark., 2006).

Bu ¢alismanin amaci, geng futbolcularda 2D-4D parmak oran ile bazi fiziksel
performans parametreleri arasindaki iligkinin aragtirilmasidur.

Bu ¢alismaya diizenli olarak antrenman yapan toplam 62 erkek spor-
cu (X yag=11,90+1,53 yil, X boy uzunlugu=146,60+29,58 cm, X viicut agirl-
81=42,04+1,53 kg) goniillii olarak katilmistir.

Bireylerin antropometrik ve sportif performans 6zelliklerini ortaya koymak
icin; yas, kilo, boy, viicut kitle indeksi (Ozarmagan ve Bozbora, 2002), viicut yag
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yiizdesi (TANITA MC 780 Viicut Analizi), dikey sigrama (Ozer, 2006), 30 sn me-
kik ve sinav (Tamer, 2000), penge kuvveti (Ozer, 2006), esneklik (Glinay ve ark.,
1994), 10-20m sprint (Tamer, 2000) test dl¢timleri uygulandi.

2D ve 4D Parmak uzunlugu ol¢limii ve orani

Elin palmar yiiziinde parmagin proksimal kismindaki basal ¢izgi ile pulpa ara-
s1 bolge olmak {izere 0.05mm ye kadar 6l¢iim yapabilen vermiyeli kompas kulla-
nilarak yapilmigtir.

Olciimler giivenirliligi saglayabilmek i¢in ayni kisi tarafindan ikiger kez yapil-
mis ve santimetre cinsinden belirlenmistir (Bahgelioglu, 2002).

Oranin belirlenmesi igin ikinci parmak uzunlugu dérdiincii parmak uzunlu-
guna bolinmistiir (Sekil 1).

Sekil 1. Digit ratio (2D/4D)

istatistiksel Analiz

Verilerin normallik sinamasi igin Shapiro-Wilk testi uygulanmis ve normal
dagilim gosterdigi tespit edilmistir.

2D:4D parmak oranlar ile fiziksel performans degerleri arasindaki iliskinin
kontrolii i¢in Pearson korelasyon analizi yapilmis ve 0,05 anlamlilik diizeyinde
degerlendirilmistir.

Katilimcilarin tanimlayicr istatistiki degerleri tablo 1 de verilmistir.
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Tablo 1. Deneklerin Tanimlayic1 Istatistik Degerleri Tablosu

Min Maks Ortalama Std. Sapma
Yas (yil) 10,00 15,00 11,90 1,53
Antrenman Yasi (yil) 1,00 8,00 3,54 2,09
Boy Uzunlugu (cm) 124,00 177,00 151,23 12,80
Viicut Agirhig (kg) 20,30 79,10 42,04 12,24
Viicut Yag Yiizdesi 5,90 33,90 14,08 5,88
Beden Kitle indeksi (kg/m?) 1,40 30,10 17,94 3,72
Esneklik (cm) -11,20 17,60 1,39 6,55
Dikey Aktif Sigrama (cm) 3,40 43,00 23,63 7,46
Dikey Squat Sigrama (cm) 14,80 36,00 25,00 4,72
10 m Siirat (m/s) 1,62 180,00 4,78 22,62
20 m Strat (m/s) 2,36 4,70 3,51 0,35
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) 9,60 37,60 18,85 6,58
Sol El Kavrama kuvveti (kg) 2,00 35,00 13,45 6,91
Sinav 2,00 35,00 13,45 6,91
Mekik 9,00 75,00 45,55 22,37
Sag E1 2D 4,60 7,70 6,46 0,65
Sag E1 4D 5,10 7,90 6,58 0,65
Sol E1 2D 4,90 7,80 6,50 0,65
Sol E1 4D 5,10 8,20 6,61 0,72
Sag El 2D:4D Oran 0,90 1,09 0,98 0,04
Sol El 2D:4D Oran 0,91 1,16 0,99 0,05
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Tablo 2. Sag ve Sol El Parmak oranlari ile BKI ve Bazi Fiziksel Performans

Degerleri Arasindaki iligki Tablosu
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BKI (kg/m2)

Esneklik (cm)

Dikey Aktif Sigrama (cm)

10 m Siirat (m/s)

20 m Siirat (m/s)

Sag El Kavrama Kuvveti (kg)
Sol El Kavrama Kuvveti (kg)
Mekik

Sag El 2D:4D Oran

Sinav

R 0,099 0,085 -0,135 -0,152 0,172 0,048 -0,056 -0,074 0,076 0,201

Sag El
2D:4D
Oran
P 0,446 0,511 0,296 0,238 0,181 0,711 0,666 0,569 0,559 0,117
Sol El R 0,206 -0,047 -0,227 -0,228 -0,031 0,292 -0,126 -0,152 0,004 -0,190 0,226
2D:4D

Oran  p 0,107 0,718 0,075 0074 0,813 0,021 0,328 0,239 0975 0,140 0,077

Tablo 2 ye bakildiginda, katilimcilarin sag ve sol el parmak oranlari ile BKI ve
bazi fiziksel performans degerleri arasinda istatistiksel agidan anlaml bir iligki

olmadig1 tespit edilmistir (p>0.05).

Tartisma

Bu ¢alisma, geng futbolcularda 2D-4D parmak orani ile baz fiziksel perfor-
mans parametreleri arasindaki iliskinin aragtirilmas: amaciyla yapilmigtir.

Yapilan bu ¢aligmada, katilimcilarin sag ve sol el parmak oranlari ile BKI ve
bazi fiziksel performans degerleri arasinda istatistiksel agidan anlaml bir iligki

olmadig1 tespit edilmistir (p>0.05).

Literatiirde spor yetenegi ve basar1 diizeylerinin her iki eldeki distik 2. ve
4.parmak orani (ytliksek prenatal testosterona maruz kalma) ile iliskisini gosteren
calismalar oldukga fazla olduklar: goriilmiistiir (Manning ve Taylor, 2001; Pokr-
ywka ve ark., 2006; Tester ve Campbell 2007). Daha 6nce yapilmis bir ¢alismada,
diisiik parmak oranina (testosteron baskin) sahip kadinlarda spor yeteneginin
daha yiiksek oldugunu bildirilmistir. Ayni ¢alismada, diisiik parmak oraninin po-
tansiyel spor yeteneginin kesfedilmesi i¢in kullanilabilecegi belirtilmektedir (Paul
ve ark., 2006).
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Yapilan bir ¢aligmada, eldeki isaret parmagin yiiziik parmagina orani kandaki
testosteron ile negatif yonde iliskili oldugu belirtilmektedir (Aksu ve ark., 2009;
Manning ve Taylor, 2001). Buna gore, isaret parmag1 uzunlugu ile dstrojen hor-
monu yiiksekligi arasinda, yliziik parmagi uzunlugu ile testosteron hormonu yiik-
sekligi arasinda dogru oranti: bulunmaktadir (Manning ve ark., 2002).

Jessica yaptig1 ¢alismada, parmak uzunlugu ve 2D:4D oraninin bayanlarin
spor yetenegi tizerindeki etkisini tartismis ve diisitk 2D:4D oraninin spor yetenegi
tizerinde olumlu etki yaptigini vurgulamistir (Jessica,2006).

Manning ve ark. yaptig1 bir caliymada, parmak oranlarina gore ytiksek tes-
tosteron ozelligi gosteren kayakgeilarin daha hizli ve yiiksek performansa sahip
oldugunu bulmustur (Manning, 2002). Manning ve ark, yiiksek testosteronu gos-
teren diisiik parmak oranina sahip kadin ve erkek uzun mesafeli kosu atletlerinin
digerlerinden daha hizli kostugunu bildirmistir (Manning ve ark., 2007).

Tester ve Campbell 2D:4D’nin hem erkek hem de kadin amatdr futbol, ragbi
ve basketbolculardaki performans ile negatif iliskili oldugunu bulmustur. Bundan
dolay1 denekler iizerinde yapilan ¢aligma pek ¢ok spor brangindaki performansin
2D:4D ile iliskili oldugunu gostermektedir (Tester, Campbell, 2007).

Aksu ve Celik, yaptiklari ¢alismada atletizm brangindaki erkek sporcularda 1.
olan sporcularin ortalama parmak oranlar: 1’in altinda iken (0,99 + 0,06), diger
erkek atletlerde parmak oranlar1 1'in {izerinde (1,01+0,04) bulundu. Sag ve sol
el parmak oranlarinin ortalamalar1 degerlendirildiginde 1. olan atletlerle diger
atletler arasinda anlamli bir farklilik bulunamadi. Erkek atletlerde 1. olanlar ve
diger sporcularin sag el parmak oranlari karsilastirildiginda, sol el parmak oran-
lar1 karsilastirildiginda, her iki elde de anlamli bir fark olmadigini belirtmislerdir.
(Aksu ve Celik,2010).

Daha 6nce yapilmis bir ¢aligmada, diisiik parmak oranina (testosteron bas-
kin) sahip kadinlarda spor yeteneginin daha yiiksek oldugunu bildirilmistir. Ayn
caligmada, diisiik parmak oraninin potansiyel spor yeteneginin kesfedilmesi icin
kullanilabilecegi belirtilmektedir (Paul ve ark., 2006).

Litaratiire bakildiginda, 2D:4D oranu ile sportif performans arasinda anlamli
bir iliskilerin oldugu ¢alismalar tespit edilmistir. Ancak ¢alismamizda elde ettigi-
miz sonuglar literatiirdeki ¢aligmalarin sonuglariyla benzerlik gostermemektedir.
Calismamizda elde ettigimiz 2D:4D oranlart ile sportif performans parametreleri
arasinda bir korelasyon tespit edemememizin sebebi olarak; katilimcilarin 8-13
yas grubunda olmalar1 ve heniiz yetiskin olmadiklari igin kemik gelisimlerini ta-

mamlamamis olmalar1 séylenebilir.
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Sonug ve Oneriler

Bu ¢aligmanin, yetenekli sporcularin seciminde var olan kriterlere yeni bir 61-
¢iim yontemi olarak parmak oraninin eklenebilecegi ve hormon ve bransa 6zgii
degerlendirmelerin de yapilarak gelecekte sportif basarilar elde edebilecek nite-
likli sporcularin segilmesi i¢in daha yararl olabilecegi diistintilmektedir. Ayrica
badyle bir ¢aligmanin, daha ¢ok denekle farkli branslarda yapilmas: durumunda
daha anlamli sonuglarin elde edilebilecegi diistintilmektedir.
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ILKOGRETIMDE FiziKi ETKINLIKLER
DERSIi VE SPORTIF FAALIYETLERIN
SURESININ ARTMASI iLE AKADEMIK
BASARI IiLISKISININ INCELENMESI

Ebru CETIN
Ozlem ORHAN
Imdat YARIM

GiRis

Egitimin genel amaci yetismekte olan ¢ocuklarin ve genglerin topluma sag-
likli ve verimli sekilde uyum saglamalarina yardim etmektir. Bu uyumun ger-
ceklesmesi i¢in bireyleri ¢ok yonlii gelistirmek énemlidir (Giirkan,1998). Beden
egitimi bu ¢ok yonlii gelisim egitiminde dnemli bir yere sahiptir. Beden egitimi
hareket egitimiyle beraber bireyin bedensel, ruhsal, zihinsel ve sosyal gelisimini
gerceklestirme egitimidir (Yal¢in,1995). Fiziksel aktivite ise giinliik yasam icinde
kas ve eklemlerin kullanilarak enerji harcamasi ile gerceklesen farkli siddetler-
de yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir (ACSM,1992).
Beden egitimi ve sportif etkinliklerin kullanimi yaygin olarak ¢ocuklarin fiziksel
gelisimini desteklemek ve saglikl1 bireyler olarak topluma kazandirilmak maksadi
ile daha ¢ok 6ne ¢ikarilmaktadir (Bulgay, 2018). Ancak bu kapsamdan farkli ola-
rak akademik basariya katkida bulunabilecegi de belirtilmektedir. Fiziksel etkin-
likte bulunmak, fizyolojik degisikliklere neden olur ve kan akisini hizlandirarak
beyindeki sinir gecisleri ve iletimi artirir. Bunun sonucunda biligsel islemlerde
olumlu gelisim olur. Diger bir deyisle, gelisim ve 6grenme mekanizmalar1 bir-
birlerine bagl olduklarindan, hareketin biligsel gelisimi uyarmasi saglanir (Shep-
hard,1996). Akademik basar1 “6grencilerin okul yasaminda amaglanan davranis-
lara ulagma diizeyi” olarak tanimlamaktadir (Silah,2003). Akademik basariya etki
eden faktorler arastirmacilarin ilgisini ¢eken konulardan olmugtur. Fiziksel akti-
vite ve beden egitimi bu faktorler arasinda 6ne ¢ikmaktadir (Cocke,2002;Tremb-
lay, 2000; Shephard,1997). Fiziksel aktivite ya da sportif faaliyetlerin akademik
hayata etkileri konusunda farkli goriisler mevcuttur. Ilkdgretim ve ortadgretim
¢ag1 cocuklarinda yapilan ¢aligmalar incelendiginde 6zellikle bu yas gruplarin-
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da fiziksel aktivitenin akademik bagari iizerinde olumlu etkileri oldugunu ortaya
koymaktadir (Bradley et al., 2013; Ekeland et al., 2004; Kim et al., 2012; Lump-
kin and Favor, 2012; Shephard, 1997). Larson ve arkadaslar yaptiklar1 calismada,
6grencilerin okul sonrasi yaptiklar etkinliklerin (okul takim ¢alismalar1) akade-
mik basarilarini etkiledigini ve okul dig1 zamanin etkin kullanimi birey tizerinde
olumlu etkiler olusturdugunu belirtmislerdir (Larson, 2000). Fiziksel olarak aktif
olan ¢ocuklarin okulda daha iyi basar1 gosterdikleri yapilan ¢aligmalarda belir-
tilmistir (Shephard,1994; Shephard, 1997; Maynard, 1987). Fiziksel aktivite ile
saglikli ve kaliteli yasam arasindaki iliskinin yani sira, insanin zihinsel ve fiziksel
performansi arasinda olumlu bir iliski olup olmadig1 da yillardir arastirmacilarin
ilgisini cekmektedir.

Polat, ritmik cimnastikgiler iizerinde yaptig1 ¢alismada, ritmik jimnastikgilerle
spor yapmayan 6grencilerin akademik basar1 puanlarini kiyaslamis ve ritmik cim-
nastikgilerin akademik basarilarinin daha iyi skorlara sahip oldugunu belirtmistir
(Polat, 2018). Bu sonucun, diizenli yapilan sportif aktivitelerin, fiziksel gelisimle
beraber zihinsel gelisimi de desteklemesinden kaynakl olabilecegi diisiiniilebilir
(Yarim,2014).

Ibis ve Aktug, diizenli fiziksel aktivite yapan gocuklarin akademik basarilarini
aragtirdiklar1 ¢aligmalarinda sporun sadece ¢ocuklarin saghg: ve fiziksel gelisi-
minde degil, dikkat eksikligi ve akademik basar1 gelisiminde de 6nemli bir rol
oynadigini belirtmistir (Ibis and Aktug,2018). Ishira et al., diizenli fiziksel aktivi-
telerle elde edilen fiziksel uygunlugu beyin fonksiyonlarini gelistirdigi ve bununla
beraber akademik performansla olumlu iliskisi oldugunu belirtmisleridir (Ishira
et al.,2918)

Yapilan pek ¢ok calismada ders digi spor etkinliklerine katilimin akademik
basar1 tizerinde olumlu etkileri oldugu bulunurken diger yandan bu aktivitelere
katilimin akademik basgari tizerine ¢ok az ya da olumsuz etkisi oldugunu belirten
caligmalar da mevcuttur. Simdiye kadar akademik basari, beden egitimi ve spor
dersleri ve fiziksel aktivite diizeyi arasindaki iligkiler konusunda yapilan arastir-
malarda farkli yas, cinsiyet ve egitim diizeylerinde farkli sonuglarinin olabilece-
gi gozlemlenmistir. Yapilan bu ¢aligmada da ilkogretimde fiziki etkinlikler dersi
saatleri ve sportif faaliyetlerin siiresinin artmasi ile akademik bagar1 puanlarinin
incelenmesidir.

METOD

Arastirmaya Milli egitim Bakanligi'na baglh devlet okullarin da 6grenim goren
ilkogretim dgrencileri katilmistir. Calismaya spor ve fiziki etkinlikler dersi ve ka-
tildiklari spor faaliyetlerinin siiresine gore gruplandirilan 297 ilk6gretim 6grencisi
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katilmigtir. Gruplar zorunlu spor ve fiziki etkinlikler dersine katilanlar (A =105),
zorunlu spor ve fiziki etkinlikler dersinin yani sira ek olarak se¢meli dersi de
sportif faaliyeti olanlar (B=100) ve okul takimlarinda miisabik olan ¢ocuklardan
(C= 92) olusmaktadir. Ogrencilerin yas ortalamalar1 11.2+0.5 yil, boy ve viicut
agirhigy ortalamalar1 A grubu (154.8+0.3cm, 48.15%1.1 kg), B grubu (153.3£0.7
cm, 50.81+1.3 kg), C grubu (156.6+ 0.4cm, 48.8+1.7 kg) olarak tespit edilmistir.
Caligmaya katilan her ii¢ grupta da (A,B,C) spor ve fiziki etkinlikler ders stireleri
esittir. 1 ders siiresi 45dakikadir. Ogrencilerin 1 yillik not ortalamalar1 (2017-2018
egitim-6gretim yil)) Milli Egitim Bakanlig1 Bilisim Sistemleri (MEBBIS)’nden te-
min edilmistir.

Physical Education and Sport Activity Duration

Grup A: Haftada 1 giin 2 saat zorunlu spor ve fiziki etkinlikler dersi. (Toplam
2 saat)

Grup B: Haftada 1 giin 2 saat zorunlu spor ve fiziki etkinlikler dersi ve hafta-
da 1 giin de 2 saat istege bagli segmeli sport activity. (Toplam 4 saat)

Grup C: Haftada 1 giin 2 saat zorunlu spor ve fiziki etkinlikler dersi ve haftada
2 giin 3 saat okul takimi antrenmanlar1. (Toplam 8 saat)

Verilerin analizi i¢in, SPSS 23 paket programi kullanildi. Gruplarin 6zellikleri
i¢in tanimlayici 6zellikler belirlenmis olup, gruplar arasindaki iligkinin tespitinde
One Way ANOVA testi uygulandi ve anlamlilik diizeyi 0.05 olarak secildi.

BULGULAR
Ort. £ SS
Yas (y1l) Grup 11.240.5
A 154.8+0.3
Boy uzunlugu (cm) B 153.3+0.7
© 156.6x 0.4
A 48.15%1.1
Viicut agirligr (kg) B 50.81+1.3
< 48.8+1.7
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Tablo 2: Gruplararasi farkliliklar

Grup gl: die Sn;lk basart p Gruplararas: Fark
A 79.2+3.27
B 81.7£2.11 0.01* A-C*
© 86.7+144
p=<0.05
TARTISMA ve SONUC

Yapilan caligmada ilkogretim ogrencilerinin akademik basari puanlari A
grubu: 79.2+3.27, B grubu: 81.7+2.11, C grubu:86.7+144 olarak bulunmustur.
Bu sonuglar beden egitimi ve spor etkinlikleri ve fiziksel aktivite siiresi arttik¢a
akademik basar1 diizeylerinin arttigin1 gostermektedir. Farkli yas gruplarina gore
yapilmis ¢aligmalarda ¢ogunlukla sportif aktivitelerin hem ¢ocuklarin gelisimini
hem akademik basarilarin1 hem de hayata kars1 motivasyonlarinin etkileyebile-
cekleri goriilmektedir (Garber,1996; Linder,2002). Bunun yani sira farkl bir l-
kede gergeklestirilen bir ¢calismada Whitley, Kuzey Carolina Liseler Spor Birligine
bagli 301 okuldan, 1993-1996 yillar1 arasinda 9. ve 12. Siniflara yaptig1 calismasin-
da sporcu olan ve olmayan dgrencinin not ortalamalar1 ve mezuniyet oranlarini
kargilagtirmistir. Karsilagtirma sonucunda sporcularin not ortalamalarinin daha
iyi ve mezuniyet oranlarinin daha yiiksek oldugu belirtilmistir (Whitley,1999).
Dwryer ve arkadaslari, Avustralya’l1 7-15 yas grubu 7.961 6grenci tizerinde yaptik-
lar1 galigmada fiziksel aktivite ve akademik basari iliskisini degerlendirmislerdir.
Akademik amaglara ulasmada kendilerini daha bagarili olarak algilayan denek-
lerin %87.5’i spor etkinliklerine daha sik katilan ve bu etkinliklere katilmak igin
daha yiiksek bir motivasyona sahip olduklarini belirtmistir (Dwyer et al.,2001).

Beden egitimi ve fiziksel aktivitelere katilan gocuklarin daha yiiksek enerji
seviyelerine sahip oldugu, konsantrasyon seviyelerinin yiiksek olmasi sebebiyle
biligsel 6grenmede daha etkin olduklar: belirtilmistir (Linder, 2002). Yapilan bazi
calismalarda da okul spor faaliyetlerinin akademik basarinin yani sira bagka etki-
leri degerlendirildiginde demokratik davranis 6zelliklerini gelistirdigi, kurallara
uyma aligkanlig1 kazandirdig i¢in okul i¢i siddet olaylarinin ve disiplinsiz dav-
raniglarin azalmasinda etkili oldugunu belirtmislerdir. Bunlara ek olarak beden
egitimi, spor etkinlikleri yada yarigmaciligin 6grencilerin akademik basar1 puan-
larini arttirdigy, beyin fonksiyonu, enerji seviyesi, viicut algisi, benlik saygisi ve
davranislar tizerine olumlu etkiler sagladigi goz oniine alindiginda, bu tiir aktivi-
telerin arttirilmasi hig stiphesiz ¢ok 6nemlidir (Langbein ve Bess, 2002). Cocuk-
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luk ¢aginda bagarinin ¢ok yonlii olmasi, gelisimi en ¢ok etkileyen faktorlerden-
dir. Beden egitimi ve fiziksel aktivitenin bu ¢esitliligin saglanmasinda 6nemli bir
yere sahip oldugu soylenebilir. Farkli yas gruplarinin da kapsandig: ¢alismalarin
¢ogunlugunda Beden egitimi derslerinin yani1 sira okul dis1 fiziksel etkinliklere
katilan 6grencilerin akademik basarilarinin arttig1 tespit edilmistir (Dawn et al.,
2002). Garber tarafindan yapilan aragtirmada, miifredat dis1 yapilan fiziksel etkin-
liklerin 6grencilerin akademik puanlarini etkiledigi belirtilmistir (Garber,1996).
Keays ve Allison da ¢alismalarinda artan fiziksel aktivite ile akademik basarinin
arttigin1 vurgulamuslardir (Keays and Allison, 1995).

Cok az sayida da olsa ters yonde ya da herhangi bir iliskiye rastlanilmadig:
yoniinde bulgular olan ¢aligmalarda mevcuttur. Dawn ve arkadaslar 6. Sinif 6g-
rencilerine yaptiklar1 ¢alismalarinda, sadece beden egitimi derslerine katilan 6g-
rencilerin akademik basarilarinin artmadigini belirtmislerdir (Dawn et al., 2002).
Daley ve Tremblay yaptiklar: calismalarda akademik basar1 ve fiziksel aktivite
arasinda iliski olmadigini belirtmislerdir. Fiziksel aktivitenin yogunlugu yada ge-
sidinin etkili olabilmesi i¢in 6nemli unsurlar olabilecegi de sdylenmektedir. Orta
seviyede kalan aktivite diizeyinin akademik bagar1 puanlarini etkilemedigini, aka-
demik performansin artmast i¢in gerekli yogunlukta aktivite yapmak gerektigini
vurgulamislardir (Daley and Ryan, 2002;Tremblay et al.,2000).

Sonug olarak, yapilan arastirmada sportif etkinliklerin siiresinin artirilmasi 11
yas grubundaki ¢ocuklarin akademik basarilarini ve skorlarini olumlu etkiledi-
gi tespit edilmistir. Sportif faaliyetlerin ¢ok yonli gelisime katki saglayabilecegi
soylenebilir. Bu yas grubu agisindan bakildiginda akademik basarinin yani sira
sportif yeterlilik ve gelismislik diizeyinin ¢ocuklarin her yoniiyle basarili bireyler
olmasi agisindan etkili olabilecegi diistiniilebilir.
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MALATYA-ELAZIG iLLERINDE COCUK
OYUNLARI VE OYUN KULTURU
UZERINE BiR INCELENME

Aytekin Hamdi BASKAN
Hiiseyin YILDIZ

Kiiltiir, ge¢misten giiniimiize kadar var olan insan yasaminda 6nemli bir yere
sahip olan oyunlarimizla biitiinlesmis bir olgudur. Oyun; bireyin yagamla ve yasa-
min kurallariyla karsilastigi, yasami tanidigs, yaraticilik ve hayal giictinii gelistir-
digi, dogal yeteneklerini ortaya ¢ikardigi, temel ve sosyal beceriler edindigi, kisaca
tiim gelisim alanlarini destekleyen 6nemli bir olgudur (25). Oyun ve oyuncaklar,
¢ocuklarin gelisimini; fiziksel, ruhsal, zihinsel agidan en az besin kadar gerekli
olan ve yasamlariin dogal bir parcasi niteligini tasiyan ugrasilardir (26).

Cocuklarin; “Oyun donemi” ad1 da verilen okul éncesi ¢agda oyun ve oyun-
caklar, ¢ocugun giinlitk yasaminin vazgegilmez bir parcas: haline gelmistir. Co-
cuk diinyasinin vazgecilmezi olan oyun ve oyuncak, ¢ocugun gelisimini destek-
lemistir. Cocugun sevgiden sonra gelen en 6nemli duygusal-sosyal ihtiyac1 oyun
distintilmustiir. Ayni zamanda ¢ocugun gelisim alanlarini destekleyen 6nemli
bir unsurdur. Oyun igerisinde eglenerek 6grenme ¢ocuklarin 6grenmesindeki
ilk basamag: olusturur. Dolayisiyla ¢ocuklar iizerinde birgok bilgi, beceri biri-
kim kazanmasina ve diinyay1 tanimasinda 6nemli bir etkendir. Bu yoniiyle Piaget
(1945) oyunu “gocugun en ciddi isi” olarak tanimlamistir(15). Oyuncak, cocugun
zihinsel, bedensel motor ve psikososyal gelisimine katkida bulunan, hayal giicii ve
yaratici yeteneklerini gelistiren diisiinmeyi ve kesfetmeyi 6greten her tiirlii mal-
zemedir(16). Oyuncaklar babir¢ok sarta bagli olarak bazi ufak tefek farkliliklara
sahip olsa da, 6zel olarak tretilmis endiistriyel oyuncaklardan, video oyunlari-
na, dogada kendiliginden bulunan her tiir malzemelere kadar pek ¢ok sey ¢ocuk
oyunlarinda ytizyillardir kullanilmaktadir(17). Oyuncaklar, zamana, teknolojiye,
cevreye, kiiltiire bagl olarak degiskenlik gostermektedir. Bu degiskenlik, oyunun
ve oyuncaklarin teknolojiye yenik diigmedigi hatta her daim var oldugu ve kendi-
ni yeniledigini bizlere gostermektedir. Teknoloji, zaman, siire¢, mekan ve olaylar
degisse de oyun ve oyuncaklar her daim var olmustur.
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Hangi cagda ve hangi kiiltiirde olursa olsun ¢ocugun oldugu her yerde oyun ve
oyuncak vardir. Oyun ve oyuncagin tarihi insanlik kadar eskidir. Ayni zamanda,
oyun ve oyuncaklar, var olduklar1 donemlerin giinlitk yasamina ayna tutan sessiz
taniklardir. Oyun ve oyuncaklarin ytizyillar boyunca var olmasi, tarihinin bu ka-
dar eski olmasi sebebiyle ge¢mis ile giiniimiizde bir koprii vazifesi olmustur.

Oyun belli bir amaca yonelik olan veya olmayan, kurall ya da kuralsiz ger-
geklestirilen fakat her durumda bireyin hoslanarak yer aldig: fiziksel, biligsel, dil,
duygusal ve sosyal gelisiminin temeli olan, ger¢ek hayatin bir parcasi ve en etkin
6grenme siirecidir. Oyun ve oyuncagin ge¢misinin, insanlik tarihi kadar eski ol-
dugu arkeologlarin yaptig calismalarda ortaya konmustur. En eski oyun araci ve
oyun, tas ve tag oyunlaridir(1).

Cocuklar oynadiklar1 oyunlar araciligiyla icinde yasadiklar: kiltiirtin yapisal
ozelliklerini yorumlama ve kiiltiir ¢6ziimlemelerini kiiltiirlenme siirecinde ger-
ceklestirmektedirler. Farkli disiplinlerdeki arastirmacilar tarafindan oyun olgusu
cok cesitli acilardan oldukea kapsamli bir sekilde arastirilmistir. Bu aragtirmalari-
nin ortak sonucu oyunun ¢ocukluk déneminde ana aktivitesi oldugudur. Cocuk-
lar i¢in “oyun” oyun degil, onlarin en ciddi ugrasisidir ve en dogal 6grenme orta-
midir(2). Bu baglamda Tiirkiye’ de genglik kamplar1 oyunla 6gretme konusunda
etkinlikler ve aktiviteler yapilan bir ortamdir (27). Ogrenme her yasta her zaman
var oldugu siirece oyun ve oyuncaklarda kendini yineleyerek var olmaya devam
edecektir.

Ovyun etkinligi, bir cocugun i¢inde bulundugu toplumda, kendisinin varoldu-
gu ortam icinde kimligini arastirmasiyla ¢ok yakindan ilgilidir. Oyun hem geg¢-
miste hem giiniimiizde tiim insalik tarihi boyunca varolmustur. Hem kiiltiir ici
hem de kiiltiirler arasi ¢coguk oyunlar: tiplerinde genis farkliliklar bulunmakta-
dir(3). Bu farkliliklar bize oyun ve oyuncagin bir gok yeni gesitlerini de sunmak-
tadir. Oyuncak cesitlerinin farklilik gostermesi farkli kiiltiir iklimlerini meydana
getirir.

Oyun konusunda yapilan ¢aligmalar1 etkileyen 6nemli gelisim kuramlar:
bulunmaktadir. Birgok gelisim psikologu oyunun kokeninin, sikligin1 ve gelisi-
minin diinyanin farkl kiiltiirlerinde ayni kaliplar cercevesinde ortaya ¢iktigina
inanmustir. Cocuk oyunlarini etkileyen kiiltiirel faktorlerin nasil olustugu ve han-
gi oyun becerilirinin gelisimini etkiledigini, kiiltiirel ve alt kiiltiir kimliklerinin
oyun iceriklerini yansidigini ve oyunu sekillendirdigini gosteren bir¢ok aragtirma
bulunmaktadir(4). Yapilan bu arastirmalar ¢ocugun 6grenme, anlama, kavrama,
yorumlama becerilerinde, oyun ve oyuncaklarin biiyiik bir katkis: oldugunu da
ortaya koymustur.
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Cocuk oyunlarinin olugsmasinda cografi konum, iklim, kiiltiir, cinsiyet ve ya-
sin etkisi oldugu goriilmektedir(5). Malatya ve Elazig 6rneklerinde de goriildii-
gu gibi, birbirlerine komsu olan bu iki ilin oyunlar agisindan ¢ok nadir benzer-
lik gosterdigi hatta bu iki ilin oyunlaringogunun farkli oldugu ortaya ¢ikmustr.
Bu farklilikta; kiiltiir, cografi konum, iklim, yas, ciniyet v.b gibi etkenler 6nemli
rol oynamaktadir. Toplumsal bir etkinlik olarak oyuncaklar, iginde bulunduklar:
toplumun tarihini yansitirlar. Kiiltiir ve oyuncaklar arasindaki iligki, toplumun
dokusunu gostermesi anlaminda 6nemlidir. Bir yandan mevcut sosyokiiltiirel ya-
piy1 korumaya ¢alisan ve yerel degerlere sahip ¢ikan, diger yandan hizla gelisen
modern toplumlara uyum saglama ¢abasi i¢inde olan geleneksel toplumlarda, bu
durumun ¢ocuklarin oyun ve oyuncaklarina ne gibi etkiler yarattig1 6nem kazan-
maktadir(6).

Teknolojinin getirdigi yeniliklerle birlikte disarida arkaslarla bireysel veye
grup olarak oynanilan oyunlarin yerini bilgisayar, telefon, tablet gibi aletler al-
mustir. Daha yakin zamana kadar sokaklarda, bahgelerde oynadigimiz; uzun esek,
stili- deynek (gelik-gomak), develeme (topag), bilye (misket), korebe, yedi tas,
yakan top, kose kapmaca, saklambag, hayfene kurma gibi eski oyunlar ¢ocuklarda
tiretkenlik, yaraticilik saglamak kadar onlar arasindaki arkadagshik baglarini gelis-
tirmesinin yani sira birlik, beraberlik, ekip ¢aligmasi, kazanma arzusu gibi duygu-
larin gelismesini sagliyordu. Bu oyunlarin yerini artik giiniimiizde atari, bilgisayar
oyunlar1 almistir(21).

Yeni teknolojik gelismeler ve sanayilesme, ¢ocuklarin diinyasina farkli oyun-
caklar kazandirmas: yaninda gesitli oyuncaklarin da yok olma siirecine girmesi-
ne neden olmustur. Biiyiiklerin oynadiklar1 oyun ve oyuncaklar: simdiki nesilde
gormek miimkiin olmamaktadir(7). Denilebilirki oyun ve oyuncak, teknoloji ile
ilerleme gostermistir. Ancak teknoloji ile gelisen oyuncuklar sebebiyle bazi oyun-
caklar unutulmaya baslanmistir. Yanlis televizyon izleme ve bilgisayar kullanma
aliskanliklarinin artis gostermesi de ¢ocuklarin giinlitk yasantilarinda oyunun
yeri iizerinde durulmasi gereken giincel bir konu haline getirmistir (8). Kiiltiirii-
miizii gelenek-gorenek, ve tarihizi yasitan oyun ve oyancaklar teknolojiye yenik
diisiip degerlerini yitirmemelidir. Insanlik tarihi boyunca her daim var olan oyun
gecmisimizle gliniimiiz arasinda koprii vazifesi gormektedir. Teknoloji ile kiiltii-
riimiizii yasitan oyunlar arasinda iyi bir denge kurulmalidir. Buradaki en 6nemli
faktor ebeveynlere, aile biiyiiklerine diigmektedir. Cocuklarin ve insanlarintekno-
lojiye yenik diigmemesi igin gelenek ve goreneklerimizi yasatmamiz igin, gocuk-
larimizin bos zamanlarinda kiiltiiriimiizii yansitan cesitli rekreatif etkinliklerle
cocuklarimizla birlikte kiiltiiriimiizde var olan oyunlar1 oynayarak, cesitli etkin-

-203 -



Herkes Icin Spor ve Wellness Arastirmalari 2

liklerle eski oyunlarimizi oynayarak, kaliteli bir zaman gegirmis oluruz. Boylece;
toplum olarak teknolojiye yenik diismeyip,kiiltiirimiizde varolan oyunlarimizi
stirdiiriilebilir, devamli ve yaganilabilir kilabiliriz.

Coguk oyunlarinin, teknolojik gelismelerin etkisi altinda oldugunu, yabanci
kiiltiirlerde yaratilmis pek ¢ok unsurun oyunlarin sézlii formiillerine girdigini,
¢ocuklarin gelenekten gelen oyun kaliplarina yabanci unsurlarla ilgili motifler
yerlestirerek yeni oyun ¢esitlemeleri olusturduklarini, boylece oyunlarin yabanci
kiiltiirlerin menfi etkisi altinda kaldig1 gortilmistiir.

Teknolojinin getirdigi yeniliklerle birlikte disarida arkaslarla bireysel veye
grup olarak oynanilan oyunlarin yerini bilgisayar, telefon, tablet gibi aletler almis-
tir. Cocuk oyunlarinin gecen zaman ve gelisen teknoloji, degisen yasam sartlar1
ile birlikte kiiltiirel aktarimdaki roliiniin giderek azaldig: séylenebilir. Daha ya-
kin zamana kadar sokaklarda, bahgelerde oynadigimiz; uzun esek, siilii- deynek
(¢elik-comak), develeme (topag), bilye (misket), korebe, yedi tas, yakan top, kose
kapmaca, saklambag, hayfene kurma gibi eski oyunlar ¢ocuklarda iiretkenlik, ya-
raticilik saglamak kadar onlar arasindaki arkadaglik baglarini gelistiriyor, birlik,
beraberlik, ekip ¢aligmasi, kazanma arzusu gibi duygularin gelismesini sagliyor-
du. Kosma, yakalama, saklanmaya dayal1 oyunlar ile araba ve bebek gibi oyun-
caklar giinimiiz ¢ocuklarinin oyun ve oyuncaklari arasinda yer alsa da gegmiste
dogal ortamlarda ve daha gok dogal materyaller ile oynanan oyunlar, giiniimiizde
yerini teknolojik materyallere bilgisayar, tablet, telefon, atari, ve bilgisayar oyun-
lar1 almistir (21).

Bunun yaninda giiniimiizde, ¢ocuklarin veya ¢ocuklarina oyuncak temin
eden yetiskinlerin daha bireysel, daha az hareket gerektiren ve daha fazla biligsel
gelisimi destekleyen tiirde oyun ve oyuncaklari tercih ettikleri séylenebilir(23).
Yetigkinlerin ¢ocuklara érnek olup onlar1 egitsel, eglenceli, rekreatif etkinliklier-
le etkili 6grenme ile kiiltiiriimiizii yansitan ve kiiltiirimiizti yasatip teknolojiyle
yitip gitmemelerini saglayacak oyunlara tesvik etmelilerdir. Kiiltiirimiizde var
olan oyunlar ¢ocuklarimizin; iiretkenligine, yaraticiligina beceri ve kazanimlari-
na biiyiik katk: saglamaktadir. Cocuklarin hayal diinyas: ¢ok genis oldugundan
tiretmekte ve oynamakta oldugu oyundan bilgisayarda oynadig1 oyundan daha
fazla keyif alacaktir.

Her kiiltiin temelinde hatirlatma, kimlik ve kiiltiirel siireklilik faktorlerinden
olusan baglayici bir yap1 vardir. Bu yap1 dogrultusunda kiiltiiriin devamy, siirek-
liligi, birlestirici ve baglayic1 giiciiyle giiven ve dayanak imkéni1 saglayip insanlar
birbirine baglar. Kiiltiiriimiizii yansitan oyun ve oyuncaklarin yitip gitmemesi i¢in
teknolojiye yenik diismemesi i¢in basta aileler ve biiyiikler teknoloji ili ¢cocukla-
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rin arasinda iyi bir denge kurmalidir. Ayni zamanda kiiltiir, nemli deneyim ve
anilar1 bigimlendirip canl tuttugu icin diinii ve bugiinii birlestirir. Bireyleri “biz”
kavraminda birlestiren, ortak kurallar ve degerlere baglilik ve ortak yasanmis ge¢-
misin anilarina dayanan, ortak bilgi ve kendini algilayis bi¢iminin olusturdugu
baglayici yapidir. Her baglayici yapinin temel ilkesi, ortak kiiltiiriin taninabilir ve
hatirlanabilir olmasini saglayan tekrarlamalardir(9).

Cocuk oyunlari, Tiirk insaninin ortak kiiltiirel degerlerinden biridir. Tiirki-
yenin hemen her yerinde kiigiik farkliliklara ragmen ayni tiirden oyunlarin oy-
nandig: tespit edilmistir. Bu ayniligin oynanma bigimlerinin yaninda oyunlarin
sozel unsurlar1 olan oyun terimleri ve oyun formiillerine dek uzanmasi anlamli-
dir. Bu yoniiyle oyunlar toplumda birlestirici bir etki yaratmaktadir(10). Cocuk
oyuncaklarinin ilk drnekleri sayilabilen ¢ingirak, top, topag, bebek, hayvan hey-
kelcikleri, diidiikler, bilyelere Anadolunun gesitli yorelerinde rastlanmaktadir.
Zengin bir oyuncak kiiltiiriine sahip olan Anadolunun 10. ytzyilda Tiirklerin
eline gegmesinden sonra da oyuncak gelenegi, kiiltiir aktarimi yoluyla giintimiize
kadar gelmistir(11). Bu agidan bakildiginda, oyun ve oyuncaklarin, kiiltiirel bag-
layicihigr oldugu goriilmektedir. Kiiltiirel aktarimdaki rolii dikkate alindiginda,
oyun ve oyuncaklarin nesiller boyunca nasil bir degisim siirecinden gegtiginin
incelenmesi 6nemli goriinmektedir. Oyun ve oyuncaklarin ge¢misten giiniimiize
kadar var olmasi ge¢mise ayna tutmamaiza, gelenek, gérenek ve adetlerimize, tari-
he, kiiltiire taniklik etmemizde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Literatiir incelendiginde, konuyla ilgili ¢calismalarin kisith sayida oldugu ve
tic kusakta kirsal kesimde oyunlarin degisimi(12), kdy ve kentte yasayanlarin
oyuncak say1 ve ¢esitlerinin karsilastirilmasi(13), oyunun ii¢ kusaktaki degisi-
minin kargilagtirilmasi seklinde yapildig1 goriilmektedir(14).Cocuk kiiltiiriiniin
vazgegilmezleri olan oyun ve oyuncak gocukluk diinyasini karakterize eden ve
o diinya ile sekillenen bir 6zellik de tagir. Oyun ve oyuncak, ¢ocuk kiiltiiriinden
bagimsiz diisiiniilemez ve bu unsurlar, gocuk kiiltiiriindeki degisimleri gormemiz
acisindan yardimci unsurlardir. Cocuk oyunlar1 ve oyuncaklari, tipki ¢ocukluk
gibi, tarihsel stiregte farkli anlamlar tagimis, niteliksel olarak degisime ugramistir.
Dolayisiyla tarihte ¢ocuklugun degisim izleri, oyun ve oyuncak diinyasindan da
izlenebilir(18). Bu izlenimler bize oyun ve oyuncaklarin hangi tarih, mekan, za-
man, kiiltiir etkisinde olugunu da gosterebilmektedir.

Tarihin her doneminde oyun ve oyuncak, kiiltiirler aras1 ortak bir dil olmus-
tur. Oyun ve oyuncagin ge¢misinin insanlik tarihi kadar eski oldugu arkeologla-
rin yaptig1 caligmalarda ortaya konmustur. Bugiin bilinen pek ¢ok oyunun eski
caglarda da bilindigini gosteren belgeler, bulgular, buluntular vardir. On Asya,
Mezopotamya, Misir ve Ege Havzasinda yapilan arkeolojik kazilarda ele gegen
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buluntular, tarihin en erken doénemlerinden itibaren ¢ocuklarin oyuncaklarla
oyun oynadigini ya da avutuldugunu ortaya koymustur (19). Eski caglardan gii-
niize kadar ulagan oyun ve oyuncaklar, bize gosteriyor ki insanoglu var oldugu
slirece oyun ve oyuncaklarin her zaman var olabilecegini gostermektedir.

Bu ¢alismada, arastirma problemi hakkinda var olan kiitiiphane, arsiv, internet
ve benzeri kaynaklardan derlenen verilere dayali yapilan dokiimanter arastirma
yontemi kullanilmustir.

Oynanilan ¢ocuk oyunlarinin kiiltiirel aktarimdaki rolii dikkate alindiginda,
oyunlarin nesiller boyunca nasil bir degisim siirecinden gectiginin incelenmesi
onemli goriinmektedir. Eskiden oynanilan birgok oyun simdi yerini teknoloji
aletlerini birakmis unutulmaya yiiz tutmustur.Oyunlar 6ziinii, kurallarini ve ge-
lenegini kolay kolay degistirmediginden oynandig1 donemin kiiltiirel 6zelliklerini
gelecek nesillere aktarabilen en 6nemli arag¢lardan biridir(23)

Cocuk oyunlari, Tiirk insaninin ortak kiiltiirel degerlerinden biridir. Tiirki-
yenin hemen her yerinde kiigiik farkliliklara ragmen ayni tiirden oyunlarin oy-
nandig tespit edilmistir(Orn: Malatya-Elazig). Bu ayniligin oynanma bigimleri-
nin yaninda oyunlarin sézel unsurlar1 olan oyun terimleri ve oyun formiillerine
dek uzanmasi anlamlidir. Bu yoniiyle oyunlar toplumda birlestirici bir etki yarat-
maktadir (24).

Malatyada Oynanilan Cocuk Ovyunlari; Ara gitti oyunu, Asik oyunu, Ayak
bastim oyunu, Bestas oyunu, Bilye oyunu, Birdirbir oyunu, Bir evde kim var?,
Ceviz, ¢apraz (diigme) oyunu, Diilii (¢elik-gomak), Cember ¢evirme, Davaci-so-
pact, Deve-ciice, Develeme (topag), Elim sende, El kizartmaca, Emmim turu, El
istiinde kimin eli var?, Egsegim turaya oyunu, Gildirik oyunu, Hacilar, Hoppacik,
Ip atlama, Isim-sehir, Istop, Korebe, Lalik, Ortada sican, Saklambag, Sek sek, Tip,
Uzun esek, Yakar top, Kus konmus, A¢il kapim acil, Harrik, Hayfene, Siilii degnek
oyunu(20/21)

Elazigda Oynanilan Coguk Oyunlari;Bestas, Biber, Cingir Mingir Tut, Cizgiler,
Dokuz Tas, Dort Tas, Gig Gig, Karpit Patlatma, Kirk Tas, Kuyu, Mam Bekleme,
Mavi Tas, Olii Tasi, Sallama Tas, Ug Tas, Yedi Kule, At At, Cad1 Kadin, Cilfistik,
Condur, Celik Cubuk, Cubuk Ebesi, Dede Cek Gilicin1 Ginindan, Dingila Fistik,
Hami Zozo, Hoca, Kumansa, Ok Atmaca, Sepi, Za Gule Zaza Gule, Al Satarim
Bal Satarim, Ates Tura, Daire, Esim Esim Seni Stiren Kim?, Killi Topuz, Korebe,
Mendil Kapmaca, Ot Cici Kusum Ot, Tura, Tura Iki, Ag Elma Kizil Elma, Ahur,
Astik Masik, Cukur Topu, Istop, Mavis, Mumayak, Tahta Topu, Terazi,Yakan Top,
Badem, Bas Bilye, Ceviz Dikmece, Ceviz Kapmaca, Egir, Kurusa Ceviz, Kuyu Bil-
ye, Kuyuya Ceviz, Asiklarla Ceviz, Asiklarla Daireler, Asikla Fal, Asiklarla Teller,
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Bom, Isim Sehir, Sos, Tren, Atl Karinca, Ip Atlama, Hirik Egek, Terlik Saklama-
ca, Terlik Vurmaca, Esya Saklamaca, Nesi Var?, Renk Ebesi, Dagdagan Atmaca,
Dogruluk ve Cesaret, Evcilik, Fincan, Gazoz Kapagi, Hirsiz Polis, Kabak, Kemer
Saklamaca, Koylii Kizi ile Sehirli Kizi, Lades, Molla Potik, Mozik, Papel, Su Savast,
Taso, Tolik Asma, Yiiziik, A¢ Kapiy1 Bezirgan Basi, Aleylim Puleylim, Ali Baba
Saat Ka¢?, Alman Ebesi, Amella, Arabacilik, Atlama, Benim Bir Atim Var, Benimle
Dans Eder misin?, Beste, Birdir Bir, Cad1 Kari, Dal Ebesi, Dallas Kizi, Davul Zur-
na, Dev Ciice, Deveci Leblibaci, Don Ates, Duvar Ebesi, Diinyamiz Yuvarlaktir,
El El Epenek, El Kizartmaca, Esir Almaca, Eski Minder, Es Ka¢irma, Giiglii Kim?,
Giiveg, Herenk, Hero Bekgi, Horoz Déviisii, Horoz Déviisii Iki, Igne Igne, Inci de
Boncuk, Inek Saban, Isim Ebesi, Kale Kapmaca, Karis, Kartal, Kavun Karpuz, Ke-
lime Tiiretmece, Keloglan, Kire¢ Kirmaca, Kéroglu, Kése Kapmaca, Koy Sehir, Ku-
laktan Kulaga, Kurt Baba, Kutu Kutu Pense, Lenk, Mendilim Kose Kose, Mualla,
Mutfakta Neler Oluyor?, Miizik Ebesi, On Bir Elli, Pamuk Nine, Pir, Pilav Pisirme,
Saklambag, Simit, Tag Kagit Makas, Ugtu Ugtu Kus Ugtu, Uzun Esek, Uiiii, U ay,
Usiidiim Usiidiim, Yatt1 Kalkti, Yerde Ne Var?, Yiiksek Ebe, Zimba(22).

Yukar: da belirtilen oyunlar: Malatya ve Elazig birbirlerine komsu olan bu iki
ilin oyunlar agisindan benzer oyunlarinin olmasi yani sira ¢cogu oyun da birgok
farkliliklar oldugunu ortaya koymustur. Bu farkliliktaki en biiytik etken kiltiir
farkidir. Her toplum kendi kiiltiiriinii oyunlara yansitmaktadir. Oyunlardan da
anlasilacag: tizere birbirlerine ¢ok yakin olan bu illerin kiiltiir farklilig1 ortaya ¢1-
karmaktadur.

Cocuk kiiltiirtintin vazgecilmezleri olan oyun ve oyuncak ¢ocukluk diinyasini
karakterize eden ve o diinya ile sekillenen bir 6zellik de tasir. Oyun ve oyuncak,
gocuk kiiltiiriinden bagimsiz diisiiniilemez ve bu unsurlar, ¢ocuk kiiltiiriindeki
degisimleri gérmemiz agisindan yardimci unsurlardir. Cocuk oyunlar: ve oyun-
caklari, tipki cocukluk gibi, tarihsel siiregte farkli anlamlar tagimis, niteliksel ola-
rak degisime ugramistir. Dolayisiyla tarihte cocuklugun degisim izleri, oyun ve
oyuncak diinyasindan da izlenebilir (18). Oyunlar ge¢mis ile aramizda bir koprii
vazifesi gormekle birlikte, gegmisimize ayna tutmaktadir. Oyunlar, bize gegmiste-
ki; yasanilan olaylary, tarihi, gelenek-gorenekleri hakkinda bilgi sahibi olmamizi
saglar. Insanoglu var oldugu siirece yasanilan olaylar ve yasanilan kiiltiir ierisin-
deki etkileri oyunlara yansimaya devam ecektir. Oyunlar yasanilan toplumun et-
kisi ve kiiltiirii ile i¢ i¢e biitiinleserek yolumuzu aydinlatmaya bizlere 151k olmaya,
6grenmek ve 6gretmek icin her daim var olacaklardir.

Caligma genel olarak degerlendirildiginde ¢ocuk oyunlarinin fiziki, tarihi,
kiiltiirel (sosyokiiltiirel) ve teknolojik ortamlarin etkisiyle olusturuldugunu, unu-
tuldugunu ve yeni bigimler kazandigini tespit ettik. Malatya ve Elazig bolgelerin
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de eskiden oynanan oyunlarin ¢ogunlugunun unutulmaya yiiz tuttugu, hemen
hemen hi¢ oynanmadigi, bunun yani sira tarihi seyri icinde degistirilerek cesit-
lendirildigi sonucuna ulagilmistir.

Calismalarimiz sonucunda ¢ocuk oyunlarinin farkl kiiltiirlerden gelen top-
lumlar arasinda giiglii baglar kurabilmek ve ortak tarihi miras1 anlayabilmek i¢in
oyun ve oyuncaklar ¢cok degerli bir arag oldugu kanisina ulagilmistir.Ulkeden {il-
keye ulustan ulusa ¢ocuk oyunlarinda farkliliklar goriilse de diinyanin hemen her
yoresinde ¢ocuk oyunlarinin ortak yonleri ve 6zellikleri de vardir. Sanat eserleri
ve tarihi kalintilar yoluyla bize ulasan bilgilere bu siizgegten gegirerek bakmalk,
bu ortak kiiltiirel miras1 anlamak ve degerlendirmek yolunda énemli bir adim-
dir(15).

Calismada elde edilen bulgular oyun ve oyuncagin, yillar ve kiiltiirler boyun-
ca ¢esitli degisikliklere ugramakla birlikte bazi temel noktalarda siireklilik gos-
terdigini isaret etmektedir. Arastirmanin sonuglar1 oyun ve oyuncagin tarihsel
seriiveni, evrenselligi ve kiiltiirler arasi iletisimdeki yeri hakkinda 6nemi vurgu-
lanmaktadir. Aragtirmada elde edilen sonuglar dogrultusunda su 6nerilerde bulu-
nulabilir: Ortak evrensel mirasimiz olan oyun ve oyuncagin seriiveninin anlagil-
mast agisindan bu konuda daha genis kapsamli ve gesitli farkls kiilttirlerden farkli
sosyo-ekonomik gruplardan alinan 6rneklemler ile bir ¢aligma yapilmasi daha ev-
rensel sonuglara ulasilmasini saglayabilir(22). Ayrica, oyun ve oyuncaklarimizin
unultulmamasi, unutulmaya yiiz tutan bazi oyun ve oyuncaklarin canlandirilmasi
i¢in bazi proje ve galigmalar yapilabilir.

Cocuk oyunlarinin, hayatiyetini siirdiirdiigii toplumun sosyokiiltiirel yasami-
nin aynasi olma ozelligine bagli olarak, derledigimiz ¢ocuk oyunlarinin Malatya
ve Elazig’in sosyokiiltiirel yasantisini gesitli agilardan aksettirdigini gozler 6niine
serdik ¢ocuk oyunlarinin sehirlesme, teknoloji, iletisim araglari, dolayisiyla ya-
banci kiiltiirlerin etkisi altinda kalarak i¢cinde yasadig: teknolojik ortama ait gesitli
unsurlar: biinyesine aldigini ve ayn1 zamanda ¢ocuk oyunlarinin énemli bir bo-
limiiniin bu ortamin etkisiyle unutulmaya yiiz tuttugunu, bazilarinin ise hemen
hemen hi¢ oynanmadigini ya da bi¢cim degistirdigini tespit edilmistir.

Sonug olarak; incelenen Malatya ve Elazi§ yorelerinde oynanilan gocuk oyun-
larin da cografi yakinliga sahip olmalarina ragmen, oyun kiiltiirleri arasinda bir-
cok farklilik oldugu tespit edilmistir. Iki sehir incelendiginde Elazig da var olan
oyun tiirleri Malatya’ya gore daha fazla gesitlilik gostermistir. Bu durum ise soz
konusu sehirlerin kiiltiirel farkliliklarindan dolay: oyun kiiltiirii agisindan degis-
kenlik gosterdigi diisiiniilmustiir.
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ORTAOKUL OGRENCILERININ FiZIKSEL
AKTIVITEYE KATILIMI VE ALGILADIKLARI
SOSYAL DESTEGIN ROLU

Osman GODE

Halit EGESOY
Cagdas MAVIOGLU
Asuman KARAKAYA

Giris

Fiziksel aktiviteye katilim, gevresel, sosyal/kiiltiirel, psikolojik/bilissel alan gibi
birgok faktorden etkilenen karmasik bir davranistir (Sallis, Prochaska ve Taylor,
2000). Sosyal/kiiltiirel alan icerisinde sosyal destek, birgok arastirmaci tarafindan
incelenmigstir (Cengiz ve Ince, 2013; Davison, 2009; Springer, Kelder ve Hoelsc-
her, 2006; Stahl ve dig., 2001). Fiziksel aktivite ve sosyal destek iliskisini incele-
yen ¢alismalarin bircogunda pozitif yonde bir iliski bulunmustur.Bu ¢alismalar-
da (Beets, Vogel, Forlaw, Pietti, ve Cardinal. 2006; Dowda, Dishman, Pfeiffer ve
Pate, 2007) siklikla sosyal destegin tiirii ve sosyal destegi saglayan kisiler tizerinde
durulmustur.Cocuklarin ve genglerin fiziksel aktiviteye katiliminda aile (anne ve
baba) ve akran destegi iki onemli belirleyici olarak goze carpmaktadir. Ebeveyn-
den (anne ve baba) algilanan sosyal destek, ergenlik donemindeki genglerin fizik-
sel aktiviteye katilimi ile dogrudan iligkili oldugu vurgusu yapilmaktadir (Beets,
Cardinal ve Alderman, 2010; Prochaska, Rodgers ve Sallis, 2002; Sallis ve dig.,
2000).

Yapilan c¢aligmalar, 6zellikle erken yas doneminde fiziksel aktiviteye diizenli
olarak katilimin, bireylerin ileriki yaslardaki fiziksel aktiviteye katilimini pozitif
yonde etkiledigi sonucunu ortaya koymaktadir (Dowda ve dig., 2007). Bu sebep-
le 6zellikle ergenlik donemdeki genglerin fiziksel aktiviteye katilimini etkileyen
faktorlerin incelenmesi bireylerin yasam boyu fiziksel aktiviteye karsi kazanilan
olumlu aligkanliklar1 hayata yansitabilmeleri agisindan olduk¢a 6nemli goriil-
mektedir. Bu ¢alismanin amaci, ortaokulda egitim goren 6grencilerin fiziksel
aktivite diizeylerine gore algiladiklar1 sosyal destek saglayicilar: ve tiirlerini in-
celemektir.
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Arastirmanin 6rneklemi

Arastirmanin 6rneklemini Denizli [li Merkez ilgesinden ve Denizli {li Bozkurt
[lcesinden segilen 5 tane devlet okulu olugturmaktadir. Arastirmaya 640 ortaokul
ogrencisi katilmistir. Orneklem secerken Denizli ili Merkez Ilgesinde ve Denizli
[li Bozkurt Ilgesinden okullar rastgele olarak belirlenmistir. Merkez Ilgeden 320,
Bozkurt ilgesinden 320 6grenci olmak tizere toplam 640 6grenci arastirmanin or-
neklemeni olugturmaktadir.

Tablo 1: Orneklem grubunun cinsiyet, ilce ve simif diizeyine gore dagilim

Cinsiyet flge Sinif Diizeyi / Ogrenci Sayist
Kadin Erkek Merkez Bozkurt 5678

314 326 320320 160 160 160 160

Toplam : 640 640 640

Veri Toplama Araglari

Arastirmada Algilanan Sosyal Destek Olgegi ( Sallis ve dig., 1993) ve Egzersiz
Davranist Degisim Basamaklar1 Anketi ( Marcus ve ark., 1992) kullanilmistir.

Algilanan Sosyal Destek Olgegi: Bu aragtirmada 6grencilerin fiziksel aktiviteye
yonelik olarak algiladiklar1 sosyal destegi 6l¢gmek amaciyla Sallis ve dig. (1993)
tarafindan gelistirilen Hiiniik ve ark. (2013) tarafindan Tiirk¢e'ye ¢evrilen “Algi-
lanan Sosyal Destek Olgegi” kullanilmugtir. Olgek 5’1 likert tipinde 14 maddeden
olusmakta ve 6grencinin anne, baba ve akranlarindan fiziksel aktiviteye katilmaya
yonelik algiladig1 sosyal destegin farkli bilesenleri (tesvik etmek, ulasim, birlikte
yapmak, ddiillendirmek ve pekistirmek)belirlemeyi amaglamaktadir. Olgekte an-
neden algilanan sosyal destege iliskin 5 madde, babadan algilanan sosyal destege
iliskin yine 5 madde yer alirken, akrandan algilanan sosyal destege iliskin 4 mad-
de yer almaktadir. (Akt. Hiiniik ve dig., 2013)

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde il-ilce ve cinsiyet degiskeni i¢in “Bagumsiz gruplarda
t-testi” ve sinif diizeyi degiskeni icin “Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)” testi
kullanilmistr.

Bulgular

Bu boéliimde bulgular her bir alt probleme gore incelenmis, tablolar seklinde
verilmis ve tablolar ile ilgili detayli agiklamalar yapilmustir.
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Tablo 2: Arastirma Grubunun Egzersiz Davranisi Degisim Basamaklari
Puanlarinin Ilcelere Gére Karsilastirilmasi

flge N X Ss t p
Merkez 320 3.47 1.49 5.07 ,000*
Bozkurt 320 2.86 1.55

Tablo 2’ye bakildiginda, yapilan Bagimsiz Gruplarda T Test analizine gore or-
taokulda 6grenim goren 6grencilerin fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri il ve ilge-
ye gore, merkez ilcede 6grenim goren dgrenciler lehine istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik gostermektedir (p<0.05).

Tablo 3: Arastirma Grubunun Algiladiklar1 Sosyal Destek Puanlarinin ilgelere

Gore Karsilastirilmasi

flce N X Ss t p
Merkez 320 46.35 12.34
Bozkurt 320 42.02 12.51 4.40 ,000%

Tablo 3’ e bakildiginda, yapilan Bagimsiz Gruplarda T Test analizine gore orta-
okulda 6grenim goren 6grencilerin algiladiklar: sosyal destek diizeyleri il ve ilceye
gore, Merkez ilcede 6grenim goren dgrencilerin lehine istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik gostermektedir (p<0.05).

Tablo 4: Arastirma Grubunun Egzersiz Davranisi Degisim Basamaklari

Puanlarinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

flce N X Ss t p
Kiz 314 2.83 1.53

-5.45 ,000%
Erkek 326 3.49 1.50

Tablo 4’ e bakildiginda, yapilan Bagimsiz Gruplarda T Test analizine gore orta-
okulda 6grenim goren 6grencilerin fiziksel katilim diizeyleri cinsiyete gore, erkek
ogrenciler lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektir (p<0.05).

Tartisma

Denizli ili Merkez Ilcesi ve Denizli ili Bozkurt ilgesinde 6grenim goren 6g-
rencilerin fiziksel aktiviteye katiliminda algiladiklar: sosyal destegin roliiniin in-
celenmesi sonucunda su sonuglara ulagilmistir. Aragtirmanin sonucunda, aras-

tirmaya katilan ortaokul 6grencilerinin algilanan sosyal destek puanlarinin il ve
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ilge, cinsiyet ve sinif diizeyi degiskenleri agisindan anlamli bir farklilik gosterdigi
goriilmektedir.

Hiintik ve ark. (2013) tarafindan yapilan ¢alismada, fiziksel aktiviteye katilim-
da algilanan sosyal destegin okul tiirii ve cinsiyet boyutunda anlaml: bir farklilik
gosterdigi tespit edilmistir ve bu sonug bizim yaptigimiz ¢alisma bulgulariyla ben-
zerlik gostermektedir.

Bayraktar'in (2011) yaptig1 ¢alismada kisileraras ilikiler ve stres yonetiminin
cinsiyete gore farklilast1 goriilmustiir. Budak’in (1999) yaptig: bir bagka ¢aligma-
da ise lise 6grencilerinde aileden ve arkadastan algilanan sosyal destek arttik¢a
problem ¢6zme becerileri iizerinde herhangi bir etki yaratmadig: belirlenmistir.
Aragtirmanin sonucunda egzersiz davranisi degisim basamaklar1 toplam puanla-
rinin il ve ilge, cinsiyet ve sinif diizeyi degiskenleri agisindan anlamli bir farklilik
gosterdigi goriilmektedir.

Yapilan ¢aligmada, erkek 6grencilerin fiziksel aktiviteye katilimlarinin kadin
ogrencilere gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. 7. simif 6grencilerinde bu
durumun farkli ¢ikmas: ise okulda gérmiis olduklar: derslerin zor olmasindan
kaynaklandig: diistintilmektedir.

Merkez ilgede Bozkurt ilgesine gore fiziksel aktiviteye katilimin 6grencilerde
daha yiiksek ¢ikmasinin sebebi ise Merkez ilgede fiziksel aktivite imkanlarinin
daha fazla olmasi olabilir.

Cengiz ve Ince’nin (2013) yaptiklari ¢alismada daha iyi fiziki ve sosyal cevrede
yasayan ilkogretim Ogrencilerinin daha yiiksek degerlerde okul sonrasi fiziksel
aktivite ozyeterlik, personel ve ebeveyn etkisine sahip olduklar1 goriilmektedir.

Alemdag’in (2013) yaptig1 caligmada o6gretmen adaylarinin fiziksel aktivite-
ye katilim durumunun cinsiyete, okuduklar1 béliimlere, yagsamlarinin 6nemli bir
kismini gecirdikleri yere, ailede sporla ilgilenme durumuna ve yasanilan ¢evrede
egzersiz yapmaya elverisli alanlarin olup olmamasi durumuna gore farklilastig
gorilmiistiir.
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MUAY THAiI SPORCULARININ
YARALANMA SIKLIGI VE
MEKANIZMALARININ iNCELENMESI

Ozgiir Ozdemir
Nese Toktas
Ayse Ates

Spor giiniimiizde diinya {izerinde toplumu hareketlendirebilen ve yénlendi-
rebilen yapistyla 6nemli bir olgu haline gelmistir. Artik bir¢ok alt dallarla birlikte
bir sektor halini almugtir. Ozellikle medya faktoriide diigiiniildiigiinde sosyal ve
politik agilimlari ile birlikte ekonomik 6nemide goz ard: edilemez. Semtlerarasi
amator miisabakalar, Diinya sampiyonalar1 ya da Olimpiyatlar insanlar1 heyacan-
landiran organizasyonlar olmustur (Junge, Dvorak, Graf-Baumann & Peterson,
2004; Best, McIntosh & Savage, 2005).

Uluslararasi1 Olimpiyat Komitesi (IOC) spor yaralanmalarini engelleme ve
sporcularin sagligini korumaya ¢ok dnem vermektedir. Komitenin bu bakis1 gos-
termistir ki spor yaralanmalarinin degerlendirilmesi sadece epidemiyolojik bilgi-
lerin saglanmasi degildir. Yaralanma durumlari ve sikligindaki uzun dénem igin-
deki degisikliklerin izlenmesi i¢in bir firsattir. Boylece yaralanmalardan korunma
i¢in yonetimler gelistirilir. Bu nedenle IOC uzun dénemde yaralanmalardan ko-
runma projesi ile katkida bulunmak istemis ve 2008 Olimpiyat oyunlar sirasinda
yaralanma siirveyans ¢alismasi yapmistir (Junge vd., 2009).

Spor yaralanmasi, sportif etkinlikler sirasinda (miisabaka ya da antrenman)
viicudun tamaminin ya da bir bolgesinin normalden fazla bir kuvvetle karsilas-
mast sonucunda dokularin dayaniklilik sinirinin agilmasiyla ortaya ¢ikan yaralan-
malardir diye tanimlanir (Mellion vd., 1997; Kalyon, 1997). Spor yaralanmalari-
nin %65-75"1 6nemsizdir ve sorun yaratmaz geri kalan kismi ise kisa ya da uzun
stireli bir tedaviyi gerektirir ve spora ara vermeyi zorunlu kilar. Bu siire 1-4 hafta
arasinda degisebilir (Fohler, 2000).

Bu siire sporcular ve antrendrler i¢in spordan uzak kalinan siire anlamina ge-
lir ki bu isgiicti kayb1 ¢ok énemlidir. Iste spor yaralanmasini benzeri diger ya-
ralanmalardan farkli kilan ve yaralanmanin ciddiyetini saptamak i¢in kullanilan
esaslar yaralanma tiirii ve bolgesi, tedavinin sekli ve siiresi, spordan uzak kalinan
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stire, kaybedilen isgiinii, kalic1 hasar ve maliyettir (Booher & Thibodeau, 2000).
Ayni sekilde spor bilimleri ve spor tibbi yillardan beri yaralanma olgusunu aras-
tirmakta sporcu saglig1 ve yaralanmalarini tedavi etmek, rehabilitasyon ve tekrar
kondisyonlanmasini saglamak ve yeni yaralanmalar1 6nlemek i¢in ugrasmakta-
dir (Peterson & Renstrom, 2002; Anderson, Hall & Martin, 2004; Brooks, Fuller,
Kemp & Reddin, 2005).

Spora biiyiik maddi yatirimlarin yapilmasi, beraberinde sporculardan da iist
diizeyde performans beklentisini giindeme getirmistir. Kisa siire icinde basar1
beklentisi, sporcularin sezona fiziksel ve ruhsal yonden hazirlanamadan maglarda
yer almasina neden olmaktadir. Genellikle bilingsizce yapilan egzersizler sonu-
cunda ve uygun olmayan ortamlarda antrenman yapilmasi, uygun olmayan mal-
zeme kullanimi spor yaralanmalar1 sayisinda dnemli artislara neden olmaktadir.
Ozellikle temas sporlarda antrenmanlarda koruyucu malzeme kullaniminin az
olmasi yaralanma riskini artirmaktadir. Ayrica tekrarlayan stres ve mikrotravma-
lar sonrasi goriilen agin kullanima bagli yaralanmalar spor yaralanmalari iginde
onemli bir yer tutmaktadir (Junge vd., 2004).

Profesyonel sporcularda antrenman sayisinin, antrenman siiresinin ve yogun-
lugunun artmasi asir1 kullanima bagli yaralanmalarin sayisini da artirmastir. Bu-
nun yani sira antrenmanlara yeni baslayanlarin antrenman programlarindaki ani
artiglar ve uzun siire aradan sonra tekrar antrenmanlara yogun bir sekilde basla-
yanlarda da spor yaralanmasi riski daha fazladir (Mellion vd., 1997).

Buz hokeyi, hentbol, basketbol, futbol, rugby yiiksek yaralanma riski olan
sporlardandir. Bu nedenle bu gibi takim spor dallarinda yapilan ¢aligmalarin say1-
s1 yliksektir. Ancak takim sporlarindaki yaralanmalar i¢in yaralanma tanima, veri
toplama yontemi, katilimcilarin yapisi ve analiz metodu ayni sartlar kullanilarak
arastirilmalidir (Junge, Cheung, Edwards & Dvorak, 2004). Tiim bu sorunlarin
en aza indirgenmesi ya da dnlenmesi i¢in epidemiyoloji bilimi spor bilimleri ile
ortak calisarak katki saglar. Analitik Epidemiyoloji ¢aligmalari ile de yaralanma-
larin olasilik, risk ve sportif yaralanmalarin meydana gelmesine katkida bulunan
faktorler saptanmaktadir (Yoon, Chai & Shin, 2004).

Muay Thai Taylandda ortaya ¢ikan bir doviis sporudur. Tayland Boksu da de-
nir. Bagta Tayland olmak iizere Myanmar (eski ad1 ile Burma), Kambogya, Laos
gibi giineydogu Asya iilkelerinde geleneksel anlamda ¢ok sevilmesine karsin tiim
Diinyada biraz kurallar degistirilerek ¢ok yaygin hale gelmistir. Bu spor, yumruk,
diz, dirsek ve tekmelerin kullanildig: sert bir doviis sanatidir. Muay Thai yiiksek
yaralanma riski olan sporlardan oldugu diisiiniilmektedir. Amator, profesyonel ve
geleneksel diizeyde gok yaygin olarak gergeklestirilmekte ve biiyiik izleyici kitlele-
rini pesinden siiriiklemektedir.

-218 -



Herkes Icin Spor ve Wellness Arastirmalari 2

Biitiin Diinyada d6viis sporlarinda da analitik epidemiyoloji ¢alismalari ile ya-
ralanmalarin olasilik, risk ve olusuna katkida bulunan faktérler incelenmektedir.
Taekwondo ve karete gibi doviis sporlarina karsin Muay Thai Kicboks etkinlikleri
sirasinda olusan yaralanma siklig1 ve epidemiyolojisi ile ilgili yayinlanmig bilgi
daha az oranda bulunmaktadir. Grantland ve arkadaslarinin yaptiklar1 ¢calismaya
gore biitlin baslangi¢ ve profesyonel gruplarda en yaygin sprain ve strain gibi yu-
musak doku yaralanmalarina rastlanmigtir. Ayrica yeni baslayanlar igin, 13.5 ya-
ralanma/ 1000 katilimci/y1l, amatorlerde 2.43 yaralanma/ 1000 katilimci/y1l, pro-
tesyonellerde ise 2.79 yaralanma/ 1000 katilimci/yil gibi oranlara ulagilmistir. Bu
sonug, Taekwondo ve karate ile benzesmektedir (Gartland, Malik & Lovell, 2005).

Bu ¢alismanin amaci, Tiirkiye Sampiyonasinda farkli kategorilerde miicadele
eden sporcularin yaralanma ge¢mislerini sorgulayarak, alanin 6zelliklerine uygun
tanimlayici ve analitik epidemiyoloji ¢aligmast ile yaralanma siklig1 ve mekaniz-
malarini incelenmektir.

Girigsim
Caligmanin veri toplama islemleri 08-15 Mart 2014 tarihleri arasinda Kemer-
Antalya’ da Tiirkiye Sampiyonasinda gerceklestirilmistir. Arastirma, Muay Thai

Federasyonunun bilgisi ve izni, kuliip, antrendr ve sporcularinin goniillii onayz ile
ulagilabilen elit miisabik sporculara yonelik retrospektif bir arastirma girisimidir.

Sampiyonaya katilan bayan ve erkek sporcu bireyler dahil olma ve harig tu-
tulma esaslarina uygun olarak ¢alismaya katilmis ve tiim turnuva siiresince bil-
gilendirme yapilarak katilim saglanmistir. Sporculara ait bilgilerin gizliligi esas
alinmigtir. Boylece biitiin yaralanma formlar1 diizgiin bir sekilde saklanmig ve
projenin raporlandirmasindan sonra yok edilmistir (Junge vd., 2008).

Katilimcilar ve Veri Toplama Yontemi

Sampiyonada miisabik goniillii 400 sporcuya ulasilmis ve yaralanma oykiileri
sorgulanmustir. 138 sporcu kriterlere uygun yaralanma yasadiklarini rapor etmis-
lerdir. Yaralanma formu olarak Uluslararasi Olimpiyat komitesinin uyguladig1 veri
toplama anketleri dogrultusunda Muay Thai brangina uygun gelistirilmis anket
formlar1 uygulanmistir (Junge vd. 2009; Junge vd. 2008; Orchard & Seward, 2002).

Katilimci Popiilasyonu: Dahil Etme ve Dislama Kriterleri

Aragtirmaya katilma kriterleri olarak Tiirkiye Sampiyonasrna katilmis olmak,
son 12 ay i¢inde spordan uzak kalmay1 gerektiren antrenman ya da miisabaka da
gergeklesen yaralanma 6ykiisii, kurum ve bireysel katilim izinlerinin alinmasi kabul
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edilmistir. Sporcularin arastirmadan ¢ikarilma kriterleri olarak ise, katilim onay:
reddi ve yaralanma sonras1 kesintisiz spora devam edebilmesi olarak uygulanmastir.

istatistik

Istatistik yontem olarak tanimlayici istatistik testleri uygulanmis ve bu analiz-
ler igin SPSS 21.00 istatistik yazilimi kullanilmistir.

Tablo 1. Muay Tai Sporcularinin Spor Yaslarina Gore Dagilimi

Yl CINSIYET

KADIN f ERKEK f TOPLAM f

SY (%) C(%) SY (%) C(%) SY (%) C(%)
1-4 yil 27(69.2) (26.7) 74(75.5) (73.3) 101(73.3) (100)

31;;): 5-9 yil 9(23.1) (39.1) 2(14.3) (60.9) 23(16.8) (100)

10-14 yil 2(5.1) (28.6) 4(5.1) (71.4) 7(5.1) (100)
15 yil ve iizeri  1(2.6) (16.7) 3(4.4) (83.3) 6(4.4) (100)
Toplam 39(100) (28.5) 98(100) (71.5) 137(100) (100)

SY (%): Spor yas1, C(%):Cinsiyet

Tablo 1. de yaralanma geciren kadin ve erkek sporcularin spor yaslarina gore
dagilimlar1 incelenmistir. Buna gore spor yas1 1-4 y1l 101 kisi (%73.3), 5-9 yil 23
kisi (%16.8), 10-14 y1l 7 kisi (% 5.1), 15 yil ve {izeri olanlar ise 6 sporcu (%4.4)
olarak gozlemlenmistir.

Tablo 2. Muay Thai Sporcularinin Yaralanma Béliimlerine Gore Dagilimi

Viicut Bolgesi CINSIYET
KADIN f ERKEK f TOPLAM f
YB (%) C(%) YB (%) C(%) YB (%) C(%)
Bas-yiiz 6(15.4) (21.4) 22(22.4) (78.6)  28(20.4) (100)
g?jrl;as‘i‘ma Ust iiyeler 8(20.5) (40) 12(12.2) (60) 20(14.6) (100)
Govde - omurga  4(10.3) (25) 12(12.2) (75) 16(11.7) (100)
Alt iyeler 21(53.8) (28.8)  52(53.1) (71.2)  73(53.3) (100)
Toplam 39(100) (28.5) 98(100) (71.5)  137(100) (100)

*YB (%) Yaralanma Bolgesi, C(%) Cinsiyet

Tablo 2’ de yaralanma gegiren kadin ve erkek sporcularin yaralanma boélge-
lerine gore dagilimlar1 incelenmistir. Buna gore en sik yaralanma bolgesi 73 kisi
(%53.3) ile alt iiyeler olmustur. 28 Muay Thai sporcusunda ise (% 20.4) bas-yiiz
bolgesi travmalar1 gézlemlenirken bunu 20 sporcuda (%14.6) alt {iye yaralanma-
lar1 takip etmistir.
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Tablo 3. Muay Thai Sporcularinin Yaralanma Sonrasi Spordan Uzak Kalma

Siirelerine Gore Dagilimi (Yaralanmanin Ciddiyeti)

Giin CINSIYET
KADIN f ERKEK f TOPLAM f
YC (%) C(%) YC (%) C(%) YC (%) C(%)
1-3 glin 15(38.5) (29.4)  36(36.7) (70.6)  51(37.2) (100)
St 4-7 giin 5(10.3) (20.8) 19(19.4) (79.2)  24(17.5) (100)
Uzak Kalma $8-21 giin 4(3.3) (23.5) 13(13.3) (76.5)  17(12.4) (100)
Stiresi 22- 29 giin 0(0) (0) 1(1) (100) 1(0.7) (100)
30-59 giin 8(20.5) (40) 12(12.2) (60) 20(14.6) (100)
60 giin ve iizeri  7(17.9) (29.2) 17(17.3) (70.8)  24(17.5) (100)
Toplam 39(100) (28.5)  98(100) (71.5) 137(100) (100)

*YC (%): Yaralanma ciddiyeti(Spordan uzak kalinan siire) C(%): Cinsiyet

Tablo 3’ de yaralanmalara maruz kalan kadin ve erkek sporcularin etkinlikler-
den uzak kalma siirelerine gore dagilimlari incelendiginde 51 bireyin (% 37.2) 1-3
giin, 24 bireyinde (%17.5) 4-7 giin yani hafif dereceli kazalara maruz kaldig: or-
taya ¢ikmustir. Buna karsin 21 giin tizeri spordan uzak kalan toplam sporcu sayis1
ise 45 kisi (% 32.8) olarak gozlemlenmistir.

Tablo 4. Muay Thai Sporcularinda Yaralanmanin Gergeklestigi Etkinlik Tiiriine

Gore Dagilimi

Tiir CINSIYET
KADIN f ERKEK f TOPLAM f
ET (%) C(%) ET (%) C(%) ET (%) C(%)
Etkinlik Antrenman  25(64.1) (27.8)  65(67) (72.2) 90(66.2) (100)
-~
N Y ieape 14(359) (30.4)  32(33) (69.6) 46(33.8) (100)
Toplam 39(100) (28.7) 97(100) (71.3) 136(100) (100)

*ET (%):Etkinlik tiirii (Yaralanmanin gergeklestigi yiiklenme ortami), C(%): Cinsiyet
Tablo 3’ de yaralanmalara maruz kalan kadin ve erkek sporcularin hangi tiir

etkinliklerde yaralandig1 dagilimlarina gore 90 bireyin (% 37.2) antrenmanda, 46
kisinin de (%17.5) miisabakada kaza yasadig1 ortaya ¢ikmistir.
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Tablo 5. Muay Thai Sporcularinda Yaralanmanin Gergeklestigi Miisabaka

Boliimiine Gore Dagilimi

Raund CINSIYET
KADIN f ERKEK f TOPLAM f
MB (%) C(%) MB (%) C(%) MB (%) C(%)
Miisabaka 1-Raund 5(35.7) (45.5) 6(18.8) (54.5) 11(23.9) (100)
Bolimil 2.Raund 5(35.7) (20.8) 19(59.4) (79.2)  24(52.2) (100)
3.Raund 4(28.6) (36.4) 7(21.9) (63.6) 11(23.9) (100)
Toplam 14(100) (30.4) 32(100) (69.6) 46(100) (100)

*MB (%): Miisabaka boliimii, C(%): Cinsiyet

Tablo 5’ de kadin ve erkek sporcularin miisabakalar sirasinda boliimlere gore
yaralanma gecirme dagilimlar: incelenmistir. Buna gore en sik olarak 3. raund
icerisinde 24 katilimci (%52.2) kazaya maruz kalirken 1 ve 2. raundda 11 olmak
tizere toplam 22 kisi (%47.8) yaralanmustir.

Tablo 6. Muay Thai Sporcularinda Yaralanmanin Gergeklestigi Sirada Bulunulan

Pozisyona Gore Dagilim

Pozisyon CINSIYET
KADIN f ERKEK f TOPLAM f
YP (%) C(%) YP (%) C(%) YP (%) C(%)
Yaralanma  Hilcum 5(35.7) (29.4) 12(37.5) (70.6)  17(37) (100)
Pozisyonu
Savunma 9(64.3) (31) 20(62.5) (69) 29(63) (100)
Toplam 14(100) (30.4) 32(100) (69.6) 46(100) (100)

*YP (%): Yaralanma pozisyonu, C(%): Cinsiyet
Tablo 6’ da biitiin sporcularin miisabakalarda savunma ve hiicum sirasinda ya-

ralanma gegirme dagilimlarina gére hiicumda 17 (%37), savunmada 29 katilimci
(%63) travmaya maruz kalmistir.
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Tablo 7 . Muay Thai Sporcularinin Miisabakalarda Savunma Sirasinda
Yaralanmaya Neden Olan Tekniklerin Dagilimi

Teknik CINSIYET
KADIN f ERKEK f TOPLAM f
ST (%) C(%) ST (%) C(%) ST (%) C(%)
Iplere kapali
. 1(14.3) (20) 4(20) (80) 5(18.5) (100)
Savunma Pozisyon
Teknigi ~ Tekayak Uzerinde ;) o) 073y g(40) (72.7) 11(40.7) (100)
Kalma
Gardin Diismesi 3(42.9) (27.3) 8(40) (72.7) 11(40.7) (100)
Toplam 7(100) (30.4)  20(100) (69.6) 27(100) (100)

*ST (%): Savunma Teknigi, C(%): Cinsiyet

Tablo 7 de kadin ve erkek Muay Thai sporcularinda savunma sirasinda, kaza-
ya neden olan tekniklerin dagilimlar1 incelenmistir. Buna gore 5 sporcu (%18.5)
iplere kapali pozisyonda, 11 sporcu (%40.7) tek ayak tizerinde kaldig1 i¢in ve yine
11 kisinin de (%40.7) gardlarinin diiymesi sonucu yaralandiklar: ortaya ¢ikmustir.

Tablo 8. Muay Thai Sporcularinin Antrenmanda Yaralanmaya Neden Olan Teknik

Faktorlerin Dagilimi

Nedenler CINSIYET
KADIN f ERKEK f TOPLAM f
AYN (%) C(%)  AYN (%) C(%) AYN (%) C(%)
Lapa
Calismas: 8(32) (44.4) 10(15.2) (55.6)  18(19.8.) (100)
Antrenmanda Torba
Yaralanma 5(20) (21.7) 18(27.3) (78.3)  23(25.3) (100)
) Caligmasi
Nedenleri
Badi Hatas1  8(32) (21.6) 29(43.9) (78.4)  37(40.7) (100)
LiClaels s ) 9(13.6) (69.2)  13(14.3) (100)
Hata
Toplam 25(100) (28.5)  66(100) (71.5)  91(100) (100)

AYN (%): Antrenmanda yaralanma nedeni, C(%):Cinsiyet

Tablo 8 de kadin ve erkek Muay Thai sporcularinda antrenmanlar sirasin-
da, kazaya neden olan teknik faktorlerin dagilimlar: incelenmistir. Buna gore 18
sporcu (%19.8) lapa, 23 kisi (%25.3) torba ¢aligmalarinda yaralanirken, 37 sporcu
(%40.7) badilerin yaptig1 hatadan, 13 kisi(%14.3) ise kendisi badi olarak yaptig
hatalardan dolay1 yaralandigini belirtmislerdir.
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Tablo 9. Muay Thai Sporcularinin Yaralanma Tiiriine Gore Dagilim1

Tiir CINSIYET
KADIN f ERKEK f
YT (%) C(%) YT (%) C(%)
Kas Gerginligi
(Strain) 7(17.9) (43.8) 9(9.2) (56.2)
Burkulma
(Sprain) 9(23.1) (47.4) 10(10.2) (52.6)
Yaralanma ~ G1Kik
b (Dislokasyon) 3(7.7) (333)  6(6.1) (66.7)
Catlak 1(2.6) (7.1) 13(13.3) (92.9)
Kirik (Fractur) 0(0) (0) 4(4.1) (100)
Kontiizyon 17(43.6) (27.9) 44(44.9) (72.1)
Siyrik
(Laserasyon) 2(5.1) (14.3) 12(12.2) (85.7)
Toplam 39(100) (28.5)  98(100) (71.5)

*YT (%): Yaralanma Tiirii, C(%):Cinsiyet

TOPLAM f
YT (%) C(%)

16(11.7) (100)

19(13.9) (100)

9(6.6) (100)

14(10.2) (100)
4(2.9) (100)
61(44.5) (100)

14(10.2) (100)

137(100) (100)

Tablo 9’ da sporcularin maruz kaldig1 yaralanma tiirleri dagilimi incelenmistir.
Buna gore 61 kisi (%44.5) kontiizyon, 19 kisi (%13.9) sprain, 16 kisi (%11.7) kon-
tiizyona maruz kaldiklarini bildirirken, 14 sporcunun (%10.2) catlak ve 4 (%2.9)
katilimcinin da kirikla sonuglanan kaza yasadiklar1 gézlemlenmistir.

Tablo 10. Muay Thai Sporcularinda Yaralanmalarin Antrenman-Miisabaka Saatine

Gore Dagilimi
Yaralanma Saati CINSIYET
KADIN f ERKEK f
YS (%) C(%) YS (%) C(%)
12:01-14:00 0(0) (0) 2(2) (100)
Antrenman- 14:01-17:00 3(7.7) (60) 2(2) (40)
ls\/i:tsfbaka 17:01-19:00 2(5.1) (13.3)  13(13.3) (86.7)
19:01-24:00 14(35.9) (25)  42(42.9) (75)

20(51.3) (33.9)

Toplam 39(100) (28.5)
YS (%): Yaralanma saati, C(%): Cinsiyet

24:00 ve lzeri

39(39.8) (66.1)
98(100) (71.5)

TOPLAM f
YS (%) C(%)

2(1.5) (100)
5(3.6) (100)
15(10.9) (100)
56(40.9) (100)
59(43.1) (100)
137(100) (100)

Tablo 10’ da Muay Thai sporcularinda yaralanmalarin etkinlik saatine gore

dagilim1 incelendiginde, katilimcilardan 56 birey (%40.9) 19:01-24:00 saatleri
arasinda, 59 sporcu (%43.1) ise 24:00° den sonra miisabaka ve antrenmanlarda
yaralanmaya maruz kaldiklarini bildirmislerdir.
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Caligmanin istatistiklerine gore oransal sira ile 1-4 yil ve 5-9 spor yasina sahip
olan sporcular yiiksek diizeyde yaralanma oranina sahip olmalarinin nedeni ola-
rak deneyimsizlik ve risk kabullenme giidiisti diistintilebilir. Glimiis ve arkadaslar
yaptigi calismada, 1-3 yil spor yast olan Muay Thai sporcularinin 6-7 yil olanla-
ra gore saldirganlik 6lgek puanlarinin daha yiiksek olduklarini ifade etmislerdir
(Gumts, Yetim, Tortop & Isik, 2014). Stephen Strotmeyer ve arkadaglarinin 2016
yilinda gerceklestirdigi ¢alismasinda 1-9 yil deneyime sahip sporcularin yiiksek
yaralanma riski ile kars: karsiya kaldiklari ifade edilmistir(Strotmeyer, Coben, Fa-
bio, Songer & Brooks, 2016).

Yaralanma bolgesi degerlendirildiginde ise kadin ve erkeklerde en sik yara-
lanan bolge olarak, sirasi ile alt ekstremite ve bas yiiz yaralanmalar1 olmustur.
Savunma ve hiicumda tekme kullanimi sinirlamalarin az olmas: bu sonucu do-
gurmustur. Tagkin ve arkadaslar1 yaptig1 calismada toplamda alt ekstremite bolge-
lerinin yaralanma sayilarinin diger bolgelere gore daha fazla oldugunu bildirmis-
lerdir (Tagkin vd., 2010). Grandland ve arkadaslar1 da ayn1 sonuca ulastiklarin
bildirmislerdir (Gartland, Malik, & Lovell, 2001). Profosyonel kickbokscularda
yapilan bagka bir ¢calismada, her 1000 miisabaka saatinde 25,6 oranla alt ekstremi-
te, ardindan yiiz ve kafa yaralanmalarina rastlanildig: belirtilmis (Zazryn, Finch
ve McCrory, 2003).

Yaralanma ciddiyetinde, kadin ve erkeklerde 1-7 giin spordan uzak kalma ile
sonuglanan yaralanma orani toplam popiilasyonun yarist kadardir. Ortaya ¢ikan
doku sinirin1 agan yaralanmalarin 1 hafta i¢ince onariminin gergeklesebildigi dii-
stniilebilir.

Etkinlik tiirli yaralanmanin gergeklestigi ortami ifade etmektedir. Bu arastir-
maya gore, katilimcilarin % 66’ s1 antrenmanlar sirasinda yaralandiklarini ifade
etmiglerdir. Tagkin ve ark’nin 70 yaralanmis sporcu ile yapmis oldugu ¢alismada
kadinlarin % 20,81 antrenmanda, % 12,5 i miisabakada yaralanmustir. Erkekle-
rinde % 28,3’ii antrenmanda, % 23,9’u miisabakada yaralanmiglardir (Tagkin vd.,
2010). Bu sonuglar dogrultusunda antrenman aninda koruyucularin kullanilma-
digy, kisilerin antrenmani ciddiyetle yapmadigini diistindiirmustiir. Miisabaka tii-
riinde ise hakem faktoriinii diistinerek ve kisilerin sampiyon olma ve diger magla-
ra daha saglikli ¢ikma diisiincesiyle daha korunakli oldugu ifade edilebilir.

Kadin ve erkeklerin yaklasik yaris1 miisabakanin 2. raundu sirasinda yaralan-
diklarini belirtmislerdir. Miisabakanin 1. raundunda sporcular rakiplerini tani-
mak i¢in daha az hamle yapmalarindan dolay1 yaralanmalar daha az olabilir. Tkin-
ci raund da miisabakanin daha hizlanmasiyla sporcularin birbirlerini ¢6zmeleri
ve daha net ataklara gegmeleri neden olabilir. Yine 3.raund ise kondiisyonu azalan
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sporcularin miicadeleyi daha sakin yaptiklarindan dolay: yaralanmalarin daha az
oldugu diistiniilebilir.

Muay Thai miisabaka ya da antrenmanlarinda yaralanmanin gerceklestigi kaza
hiicum ederken mi yoksa savunma yaparken mi gergekleslestigi sorgulanmistir.
Buna gore rakip hiicumuna kars1 savunma yapan kadin ve erkek sporcular daha
yiiksek oranda yaralanma riski ile kars1 karstya kalmislardir. Miicadele sporlarin-
da savunma pozisyonunda rakibin darbelerine daha ¢ok maruz kaldigindan ve
viicudun tiimi ayni anda koruyamadigindan dolay1 bu sonug ortaya ¢ikmis ola-
bilir. Diisiik de olsa yaralanmalarin rakibin yenilme korkusu yiiziinden kural dist
yaptig1 vuruslar ile de gerceklestigi diisiiniilmektedir. Savunmada en sik yaralan-
ma orant tek ayakta yakalanma ve gardin diismesinde gozlemlenmistir. Tek ayakta
kalma Muay Thai bransinda uyluga vurusun daha ¢ok olmasindan ve savunma
sirasinda tek ayakta kalan sporcunun dengesinin daha kolay bozacagindan dolay:
risk daha fazla olabilir. Ayrica gardin diismesiyle birlikte kisi basin1 ve viicudunu
darbelere karsi koruyamayabilir.

Yaralanma tiirii incelendiginde, kontiizyon yaralanmalarindaki oranin fazla
olmasi bir yakin doviis sanat1 olan bu sporun karakteristik 6zelliginden oldugu
diisiiniilmektedir. Siirekli tekme ve yumruk eylemleri sonucu kontiizyon riski
artma gostermektedir. Strain ve sprain yaralanmalar1 da sporcularin kas, tendon,
ligament esnekliklerinin yetersizligini diistindiirmektedir.

Kick boksgular ve boksorler tizerinde yapilan bir ¢aligmada kontiizyon, eklem
dislokasyonu, sprain ve strain yaralanmalarinin motor organlarda gériildiigii be-
lirtilmistir (Dudek, Bajorek, Czarny, Krol, Rzepko, Litwiniuk, 2011). 1985- 2001
yillar1 arasinda profosyonel kickbokscularda yapilan bir bagka ¢alismada, en gok
laserasyon, kontiizyon ve yumusak doku travmalarina rastlanmistir (Zazryn, Fin-
ch, & McCrory, 2003). Gartland ve ark. caligmalarinda, 6zellikle yeni baslayanlar
ve amatorlerde, kontiizyon ve laserasyon gibi yumusak doku yaralanmalarinin
en sik rastlandigini ardindan sprain ve strain geldigini belirtmislerdir (Gartland,
Malik & Lovell, 2005).

Tiirkiye Sampiyonasinda yaralanmalarin yaklagik % 80’ lik oraninda yaralan-
ma saati 19:00 dan sonra olarak gézlemlenmistir. Miisabaka ve antrenman saat-
lerinin 19:00 dan sonra gerceklesmesi sporcularin biyolojik ritimlerini olumsuz
yonde etkilemesinden kaynaklanmis olabilir. Ayrica miisabakalar i¢in ge¢ saatlere
kadar bekleyen sporcularin yorgunluktan dolay: algisal ve bedensel performans
kayiplar1 yaralanma sayisini artirabilir.
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Oneriler:

o Performans seviyesinde yarisan sporcularin ilk yillarinda antrenérler tarafin-
dan korunmasi ve egitilmesi 6nerilebilir.

« Kask, dislik, kuki ve tibia koruyuculari gibi glivenlik 6nlemlerinin antrenman-
larda da kullanilmas1 6nemsenebilir.

« Rakiplerin daha 6nceden izlenmesi ve sporcularin fitnes diizeylerinin ytiksel-
tilmesi gereklidir.

o Savunma teknigi hatalarinin diizeltilmesi antrendrler tarafindan ¢alisilabilir.

o Antrenman partnerlerinin tekniklerinin ve bilissel diizeylerinin diizeltilmesi
gerekebilir.

« Antrenman saatleri sirkadyen ritim zamanlamasina gore diizenlenebilir.

« Miisabaka turnuvalar: kisa siirelere sikistirilmak yerine esnek siirelere gore
uzatilabilir.
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GENC FUTBOLCULARIN BAZI MOTORIK
OZELLIKLERI UZERINDE BAGIL YAS ETKISi

Halit EGESOY

Eylem CELIK

Osman GODE
Hayrettin GUMUSDAG

Futbolda basari i¢in sporcularin motorik 6zelliklerinin gelismis olmas: gerek-
mektedir (Stolen vd., 2005). Basarili bir mac¢in sonucu daha ¢ok teknik ve taktik
seviyesi ile belirlenirken, bununla birlikte, yiiksek yogunlukta atletik performans
elit diizeydeki performansa katkida bulunmaktadir (Mohr vd., 2008). Giinii-
miizde erken yaslarda spora yonelim ve elit sporda basarinin giderek daha geng
yaslarda elde edilmesi, uzun yillar antrenman yapilmasini ve ¢ocuklarin daha iyi
performans gostermelerini zorunlu kilmistir. Puberte doneminde 6zellikle erkek-
lerde 13 yas civarinda androjen salgisinda artma ile birlikte motorik 6zellikler
olan kuvvet, dayaniklilik ve siirat gibi 6zelliklerin antrenmanlarla birlikte gelisim
gostermesi hizlanarak artmaktadir (Islegen vd., 1989).

Cocuklarin motorik ozellikleri {izerinde bagil yasin olduk¢a 6nemli bir et-
kiye sahip oldugu yapilan ¢aligmalarla ortaya konmustur. Cocuklarin ayni yilda
dogmus olsa bile hangi ayda dogdugunun 6nem ve etkisi, Bagil Yas Etkisi (BYE)
kavramini ortaya ¢cikarmistir. Ayni yilda erken dogma avantaji ise “Bagil Yas Etki-
si” veya “Dogum Tarihi Etkisi” olarak isimlendirilmektedir (Vincent ve Glamser,
2006; Milazimoglu vd., 2013). Akademik egitim kategorileri pek ¢ok iilkede ol-
dugu gibi iilkemizde de kronolojik yas olarak da ifade edilen takvim yagina gore
diizenlenmektedir. Cogu spor branginda oldugu gibi futbol egitimi ve yarigma
kategorileri de kronolojik yas dikkate alinarak organize edilmektedir. Kronolojik
yas ya da takvim yas1 kisinin dogdugu tarih ile mevcut an arasindaki siireyi ifade
etmektedir. Fakat ¢ocuk ve genglerde fiziksel ve biyolojik degisim ve gelisimler in-
celendiginde ayni yas (y1l) araliginda olanlarda ¢ok daha belirgin olmakla birlikte,
kronolojik yaslar1 (ay ve giin) ayni olanlarda dahi ¢ok onemli fiziksel, psikolojik
ve zihinsel farklar olabilmektedir (Malina,2004; Deprez vd., 2013).

Son yillarda spor alaninda bu konuda yapilan ¢alismalar biyolojik olgunlas-
mast erken olanlarin se¢ilme diizeylerinin yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir.
Erken biyolojik olgunlasmanin, yilin ilk aylarinda doganlarda daha yiiksek oran-
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larda goriilmesi bagil yas etkisinin varligini kuvvetlendirmektedir (Roberts vd.,
2012). Bu ¢alismanin amaci geng futbolcularin bazi motorik 6zellikleri tizerinde
bagil yas etkisinin aragtirilmasidur.

Yontem

Arastirma Grubu

Yapilan bu ¢aligma, profesyonel bir futbol takimin gelisim liglerinde miicadele
eden Ul4- U15-U16 altyap: takim oyuncularin katildig, toplam 60 goniilli fut-
bolcu ile gerceklestirilmistir. Caliymaya U14 yas kategorisinden 21, U15 kategori-
sinden 19 ve U16 kategorisinden ise 20 sporcu katilmistir.

Veri Toplama Araglari

Caligmada goniilli katilimcilarin boy uzunlugu, viicut agirhig, dikey sigrama,
10m ve 30m sprint ve geviklik dl¢timleri yapilmistir. Katilimcilarin boy uzunlugu
ol¢iimiinde 0.01 cm ve 0.01 kg hassasiyetli elektronik baskiil (SECA, Almanya)
kullanilmaistir.

Verilerin Toplanmasi

Katilimcilarin tiim 6l¢iimleri ayni aragtirmaci tarafindan Pamukkale Universi-
tesi Spor Bilimleri Fakiiltesi performans laboratuvarinda yapilmistir. Boy 6l¢tim-
leri ile viicut agirliklar: (VA) ise elektronik baskiil ile katilimecilar ¢iplak ayak ve
sort, tisort ile standart tekniklere uygun sekilde dl¢tilmiistiir. Viicut kitle indek-
si (VKI); viicut agirliginin boy uzunlugunun karesine béliimii ile elde edilmigtir
(Tamer,1991).

Dikey sigrama testi

Dikey si¢rama ol¢iimii igin 0.1 cm duyarlilikta dijital “jumpmetre” (Takei, Ja-
pan) kullanildi. Testin gecerligi 0.78; giivenilirligi 0.90 ile 0.97 araliginda veril-
mektedir (Zorba,1999).

10 m. ve 30 m sprint testi

Katilimcilarin siiratlerini belirlemede 10 ve 30 m sprint testleri uygulandi. Test
bataryasi fotoselleri (Newtest 300, Finland) 0, 10 ve 30 m’ye yerlestirildi. Bu met-
reler gecildigi anda degerler Newtest yazilimi araciiginda bilgisayara aktarilarak
kaydedildi. Stirat testinin giivenilirlik katsayisin1 0.74-0.97 arasinda bildirmistir
(Ozkara,2002).
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Pro-Agility Ceviklik Testi

20 yard kosu testi olarak da bilinen pro-agility ceviklik test alani, baslangi¢
¢izgisinin 5 yard (4,57m) soluna ve sagina isaretcilerin yerlestirilmesi seklinde be-
lirlenir. Baslangic cizgisine fotocell kapisi yerlestirilir. Tekrarli gegis zamanlar1 bu
sayede alinabilir. Uygulama baslamadan katilimc1 baslangig ¢izgisinde yerini alir.
Hazir oldugunda 6nce sagdaki isaretciye, sonra da soldaki isaret¢iye dokunarak
baslangig ¢izgisinden gegerek testi sonlandirir (Bayraktar, 2013).

Verilerin Analizi

Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi Shapiro-Wilk testi ile analiz
edilmis ve normal dagilim gosterdigi anlagilmistir Dogduklar: ay gruplarina gore
bazi motorik 6zelllikler arasinda anlamli farkin olup olmadigini anlamak i¢in 0,05
anlamlilik diizeyinde ikili karsilastirmalarda Bagimsiz Gruplarda t-test, coklu
karsilagtirmalarda Tek Yonlii Anova kullanilmistir.

Bulgular

Tablo 1. Futbolcularin oynadiklar: kategorilere gore dogduklar: aylarin yarryila

gore frekans, yiizde dagilimlar:

U-14 U-15 U-16 Toplam
Say1 Yiizde (%) Sayir Yiizde (%) Sayr Yiizde (%) Sayr Yiizde (%)
Ik 6 ay 13 61.90 11 57.89 12 60 36 60
Ikinci 6 ay 8 38.10 8 42.11 8 40 24 40
Toplam 21 100 19 100 20 100 60 100

Tablo 1'e gore tiim kategorilerde miicadele eden sporcularin ilk 6 aylik periyot-
ta dogma orani daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 2. Futbolcularin oynadiklar: kategorilere gore dogduklar: aylarin ¢eyreklere

gore frekans, yiizde dagilimlar:

U-14 U-15 U-16 Toplam

Dogum Aralig1 . . . .
Say1 Yiizde (%) Say:r Yiizde (%) Say1r Yiizde (%) Sayr Yiizde (%)

Ocak-Subat-Mart 8 38.10 6 31.58 7 35 21 35
Nisan-Mayls- 5 2381 5 2632 5 25 15 25
Haziran
Temmuz- 3 1429 3 1579 6 30 12 20
Agustos-Eylil
Ee 5 2381 5 2632 2 10 12 20
Aralik
Toplam 21 100 19 100 20 100 60 100
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Tablo 1'e benzer sekilde tablo 2'de de futbolcularin oynadiklar: kategorilere
gore ilk ceyrekte dogma oranlari yiiksek bulunmustur.

Tablo 3. Futbolcularin dogduklari ¢eyreklere gore demografik ve motorik

ozelliklerinin Tek Yonlii Anova Analiz Tablosu

N  Ortalama Ss F P
1.geyrek 21 171.00 4.63
. 2.ceyrek 15 173.07 4.80
Boy Uzunlugu (cm) 0.88  0.46
3.¢eyrek 12 172.92 2.68
4.ceyrek 12 172.00 4.02
1.geyrek 21 62.67 3.97
. Lo 2.¢eyrek 15 64.16 4.85
Viicut Agirhig (kg) 0.76  0.52
3.¢eyrek 12 6251 2.53
4.¢eyrek 12 62.12 3.41
1.geyrek 21 21.44 1.19
2.¢eyrek 15 21.43 1.51
VKI (kg/m2) 064 059
3.ceyrek 12 21.02 0.90
4.ceyrek 12 21.25 1.45
1.¢eyrek 21 2.01 0.09
) 2.¢eyrek 15 2.05 0.06
10 m Sprint (s) 2.46 0.07
3.¢eyrek 12 196 0.10
4.ceyrek 12 2.02 0.06
1.ceyrek 21  5.16 0.14
. 2.¢eyrek 15 535 0.33
30 m Sprint (s) 2.60 0.06
3.ceyrek 12 5.16 0.21
4.ceyrek 12 526 0.16
1.geyrek 21  43.57 4.46
) 2.¢eyrek 15 44,53 493
Dikey Sigrama (cm) 0.68 0.57
3.ceyrek 12 4233 4.54
4.¢eyrek 12 42.58 3.99
1.geyrek 21  6.03 0.11
o 2.¢eyrek 15 598 0.13
Ceviklik (s) 0.84 0.48
3.¢eyrek 12 6.00 0.11
4.ceyrek 12 6.05 0.16

Futbolcularin dogduklar: ¢eyreklige gore boy, viicut agirligi, VKI, sprint, ¢e-
viklik ve sigcrama degerleri arasinda anlaml bir fark bulunmamistir (p>0.05).
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Tablo 4. Futbolcularin dogduklari yariyila gore demografik ve motorik

ozelliklerinin Bagimsiz Gruplarda t-test Analiz Tablosu

Yariyil N Ortalama  Ss t p

5 [k 6a 36 171.86 4.75

Boy Uzunlugu : y -0.53 0.60
(cm) Ikinci6ay 24  172.46 3.37
i s1rlig lk6a 36 60.80 3.98

Viicut Agirlig o .Y 0.83 043
(kg) ikinci6ay 24 6292 4.40
Ik 6 ay 36 20.70 1.09

VKI (kg/m2) . -0.97 0.36
ikinci6ay 24  21.49 1.55
ik 6 ay 36 2.03 0.08

10 m Sprint (s) . 1.67 0.10
Ikinci6ay 24 199 0.09
, flk 6 ay 36 5.4 0.25

30 m Sprint (s) . . 0.51 0.61
Ikinci 6 ay 24 5.21 0.19
i ik 6a 36 43.97 4.61

Dikey Sigrama : y 129 0.20
(cm) ikinci6ay 24  42.46 4.18
o Ik 6 ay 36 6.0l 0.12

Ceviklik (s) . -0.58 0.56
Ikinci 6 ay 24 6.03 0.14

Tablo 4de de goriildiigii izere sporcularin dogduklar: yariyila gore boy, viicut
agirligy, VKI, sprint, ceviklik ve sigrama degerleri arasinda anlamli bir fark bulun-
mamustir (p>0.05).

Tartisma

Bu ¢alisma, geng futbolcularin bazi motorik 6zellikleri iizerinde bagil yas etki-

sinin aragtirmak i¢in yapilmistir.

Calismamizda se¢melere katilan sporcularin bagil yas etkisi incelemek ama-
cryla yilin geyrek aylarina ve 6 aylik dilimlere gore incelendiginde; futbolcularin
%35’inin yilin ilk ¢eyreginde dogdugu diger ¢eyreklerde dogum yiizdelerinin bir-
birine yakin oldugu goériilmektedir. Yilin geyrekliklerine gére U-14, U-15 ve U-16
kategorisinde miicadele eden sporcularin boy, viicut agirligi ve bazi motorik 6zel-
likleri arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Analizlere bakildiginda yilin ilk yarisinda dogan futbol oyuncular ile yilin
ikinci yarisinda dogan futbol oyuncularinin boy, viicut agirligs, vki, siirat, sigrama
ve ceviklik degerleri karsilastirildiginda ¢ikan degerler arasinda ¢ok fazla bir fark
goriilmedigi, degerlerin birbiri ile yakin oldugu ve dogulan yariyila gore bu para-
metreler arasinda anlamli bir fark olmadig1 gozlenmistir (p>0.05).
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Futbolcularin dogdugu aylarin 6 aylik dilimlere gore dagilimi incelendiginde
ilk alt1 ayda dogan sporcularin orani % 60 iken diger 6 ayda dogan sporcularin
orani % 40 olarak gortilmiistiir. Oynadiklar1 kategorilere gore dagilimina baktigi-
mizda Bu durumun yilin iher ii¢ kategoride de birbirine yakin sayida oldugu ve
her kategoride de sporcularin ilk 6 aylik periyotta dogum oranlarinin daha fazla
oldugu goriilmektedir. Dogduklar: yariyila gore hem demografik 6zellikleri hem
de motorik 6zellikleri arasinda anlamli bir fark olmadig: gérillmektedir (p>0,05).

Biyolojik olgunluk diizeyinin antropometrik ve fonksiyonel 6zellikler iizerin-
deki degisimlerini inceleyen ge¢mis bazi arastirmalar futbol, basketbol, tenis ve
hentbol branslarinda erken olgunlasan sporcularin ayni kronolojik yastaki ge¢
veya normal olgunlagsma diizeylerindeki akranlarina oranla daha yiiksek degerler
sergilediklerini not etmistir. Malina vd. (2004)’ne gore 6zellikle adolesan donem-
de, ayn1 kronolojik yastaki erken ve ge¢ olgunlagma diizeylerindeki erkek futbol
oyuncular: arasinda kuvvet ve siirat ile ilgili parametrelerde 6nemli farkliliklar
gozlenmektedir. Benzer bir ¢calismada Myburgh vd. (2016) biyolojik olarak erken
olgunlagsmanin geng erkek tenis oyuncularina el kavrama kuvveti, siirat, dikey
sigrama ve st viicut kuvveti; kiz oyunculara ise el kavrama kuvveti ve geviklik
performanslarinda avantaj sagladigini belirtmistir. Bu ¢aligmalarin aksine bizim
calismamizda farkli kategorilerdeki futbolcularin siirat, sigrama ve ¢eviklik per-
formanslar1 dogum ayina gore farklilik gostermemektedir.

Literatiir verileri gostermektedir ki, altyapilarda bagil yasin oldukga etkili ol-
dugu, ayn1 yilda ama farkli aylarda dogan ¢ocuklarinda fiziksel performanslarinin
da farkli oldugu séylenebilir.

Sonug

Yapilan ¢aligmada, yilin ilk aylarinda dogan sporcularin erken fiziksel gelisim
gosterdikleri ve bazi performans parametrelerinde avantajlara sahip olduklar
tespit edilmistir. Antrendrler sporcularinin takima segilmesi siirecinde biyolo-
jik olgunlagmalarini da dikkate alarak takimi olusturmalidir. Bagil yas etkisinin
sporcular arasinda getirmis oldugu dezavantajlar1 takim antrendrleri goz oniinde
bulundurarak sporcularin dogum aylarina gore gruplar olusturmali ve gruplara
uygun antrenman programlar1 hazirlamaya gayret etmelidirler.
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SERBEST ZAMAN VE ETNIK KOKEN
ALANLARINDA YAPILAN ARAMALAR
UZERINE iINCELEME

Aytekin Hamdi BASKAN
Biisra KARTAL,

Etnik Koken

Eski Yunancada “halk” anlamina gelen “ethnos” sozciigiinden tiiretilen etni
site, atalara ait ortak mirasla karakterize edilen bir topluluktan geldigine inanan
kimseleri ifade etmektedir. Bu haliyle “ethnos”, ortak kokenden, akrabaliktan kay-
naklanan kiiltiirel birlige uygun diismektedir. Buradaki koken vurgusu biyolojik
olmaktan ziyade sosyolojiktir(Kurubas 2008).

Etni site ya da etnik grup kavrami, sosyolojide belirsiz bir kavramdir. Nathan
Glazer ve Daniel Moynihan tarafindan ortaya atilmistir. Irk terimine kars: etni
site daha kapsamlidir. Bir toplumsal yapidaki 6zelligi, bireylerin bir 6zel grupla
Ozdeslesmesini, grup siyasalligini, bireylerin gruba aidiyetini ifade etmek iizere
ortaya atilmistir. Genel olarak etnik, kendinin bilincinde olan, fakat uluslararas:
diizeyde egemen siyasal bir biitiinliik olarak taninmayan tarihsel bir ortaklagmaya
aidiyet olarak tanimlanmaktadir( http://sosyolojisi.com).

Marshall’a gore, “etnisite, ait olduklar1 ve i¢inde 6zgiin kiiltiirel davraniglar ser-
giledikleri, kendilerini diger kollektif yapilardan farklilastiran, ortak ozelliklere
sahip oldugunu diisiinen ya da bagkalar: tarafindan bu gozle bakilan kisileri ta-
nimlar” (Marshall, 1999dan; Yanmis, Kahraman 2013).

Weber etnik grubun bir inangtan kaynaklandigini ileri siirmektedir. Etnik
grup ortak atadan gelindigine, ortak geleneklere ve benzerliklere sahip olundu-
guna dair subjektif bir inang etrafinda sekillenmektedir (Weber, 1997den: Kara-
kog,2013). Smithe gore etni, ortak soy, tarih ve kiiltiire dayanan, bir teritorya ile
6zdeslesmis ve dayanisma duygusu tastyan insan niifusudur. Smith etniyi meyda-
na getiren unsurlar1 siralamaktadir. Kolektif isim, ortak soy miti, ortak tarih, 6zel
ortak kiiltiir ile 6zdeslesme ve dayanigsma duygusudur (Smith, 2002:den Karakog
,2013).
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Smith, etnik grubu tarihsel ve sembolik-kiiltiirel nitelikleri 6ne ¢ikararak, soya
ait mitlerin roliinii ve tarihi anilar1 vurgulayan, din, dil, gelenek ya da kurumlar
gibi bir veya daha fazla kiiltiirel farkliliga gore ayirt edilen kolektif bir kiltiirel tip
olarak tanimlar. Ona gore etnik gruplar kolektif 6zel bir isim, ortak bir soy miti,
paylasilan tarihi anilar, ayirici ortak kiiltiir, 6zel bir yurtla bag ve dayanigma duy-
gusu tasimalidirlar (Smith, Anthony D.,1986dan; Kurubas,2008).

Etnik gruplar; ortak bir kiiltiir ve biiyiik bir toplumun i¢inde alt grup olarak
var olmanin getirdigi kimlik duygusunu paylasanlar olarak tanimlanmaktadir.
Etnik bir sifattir. Tim biyolojik kiiltiirel ve tarihi 6zellikleri kapsar. Bu yoniiyle
sadece genetik fiziki 6zellikleri kapsayan (siyah-beyaz gibi) irk kelimesinden fark-
lidir (Baskan,Karakiigiik 2015). Toplumda bir kiime insanin kendilerine ait fark-
I1 bir kiiltiire sahip olduklarini ifade etmek {izere genellikle etni site kavramina
basvurduklar: bilinmektedir. Bu insanlar, kendilerini irk ve soy baglari ile koken
anlaminda diger kiimelerden farkli goriir (Igduygu, 1995den: Boliikbasi, 2018)

Serbest Zaman

Insanlarin zaman kullanma bigimlerinde benzerlikler vardir. Zamanin bir kis-
mi1 mal veya hizmet tiretmek i¢in yani ¢aligma zamani olarak kullanilir. Bir kism1
ev ve aile sorumluluklari, bir kismi toplumsal sorumluluklar i¢in ayrilirken; bir
kismi1 yemek yeme, uyuma gibi yasam islerine harcanir. Bunlardan geriye kalan
zaman ise serbest zamandir. Serbest zaman etkinlikleri “kisinin zorunlu ugrasi-
lar1 disinda kalan ve kullanma biciminde tamamen 6zgiir oldugu serbest zaman-
larinda, maddi kazang saglama amaci giitmeyen, herkese gore degisen amag ve
yontemlerle tamamen kisisel tercihlerle yapilan etkinliklerdir” (Arslan, 2010dan
Arsal 2011 ).

Giinlitk yasantinin gerekliligi olan is hayati ve devaminda siiregelen rutin ha-
yat tarzi, serbest zaman etkinliklerini ihtiya¢ haline getirmistir.

Modern toplumlarda insanlar, is streslerinden uzaklagsmak i¢in dinlenmenin
yaninda, serbest zamanda yapilan is disindaki faaliyetlere ve tatminlere de ihtiya¢
duyarlar. Serbest zaman; bireyin hayatini idame ettirebilmek i¢in yapmak zorun-
da oldugu islerinden geriye kalan zaman dilimidir (Mull ve dig., 1997den; Yerlisu
Lapa ve Ardahan 2009).

Bammel ve Bammel (1995) serbest zamanin, psikoloji, sosyoloji, biyoloji ve
felsefeyi iceren disiplinler arasi bir durum olduguna dikkati ¢ekmislerdir. Ayrica
psikolojinin insan davranislar1 hakkinda, sosyolojinin toplumun serbest zamani
nasil destekledigi ve cesaretlendirdigi hakkinda, biyolojinin aktiviteler esnasinda
organizmada olan degisiklikler hakkinda, felsefenin ise i¢ degerlerimizi kavrama-
miz konusunda rehberlik ettigine belirtilmislerdir(Gokge 2008).
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Kisinin ya da bir grubun kendilerini ortak bir ataya, dile, kiiltiire ve cografya-
ya bagladigi, kendilerini milliyetcilikten 6nce bilinmeyen ya da ortak kiiltiiriin
tirtindi olan bayramlar, senlikler ve geleneklerle “6tekilerden” ayristirdiklari, cogu
zaman tarihi gergeklere uysa da zaman zaman muhayyel bir topluma ait olma
hissidir(Yanmig, Kahraman 2013).

Etnisite, diizenli bir iliski iginde olduklar1 toplumun diger grup iiyelerinden
kiiltiirel agidan farkli kabul edilen kisiler arasindaki toplumsal iligkinin bir unsu-
ru olarak kazandiklar1 rasyonel bir kimliktir. ‘Kimlik’ somut bir kavram degildir;
bir insanin veya grubun birden fazla kimligi oldugu gibi birden fazla kimlik belir-
leyenleri de vardir. Kimligi belirleyen ve sekillendiren, tarihsel siireglerin, sosyal
ve ekonomik kosullarin degiskenligi ve gesitliligidir( Nisanci, Isik 2015)

Serbest zaman etkinlikleri yalnizca yetiskin bireylerin ihtiya¢ duydugu aktivi-
teler olarak disiintilmemelidir.

Okul 6ncesi egitim kurumlarinda yaparak yasayarak 6grenmenin vazgegilme-
zi olan serbest zaman etkinlikleri, giinliik programin ilk etkinliklerindendir ve
yas gruplarina, ¢ocuklarin ilgi alanlarina yonelik bir¢ok secenegi birlikte sunar.
Serbest zaman dilimi ¢ocuklarin basibos birakilmas: degil, cocuklarin istedikleri
etkinligi segmeleri anlamina gelir. Bu zaman diliminde, 6gretmen miidahalesi ve
katkisini en aza indirerek ¢ocuklarin yaraticiliklarini istedikleri gibi kullanabile-
cekleri bir ortam hazirlamak amagclanir (Cantekiner, 2000; Dereobali, 2007; Oz-
yiirek, Aydogan, 2011).

Serbest zaman etkinlikleri ¢ocuklarin yaraticiliklar: basta olmak {izere tiim
gelisim alanlarini desteklemekte, arkadaslik iligkilerini gelistirmektedir (MEGEP,
Serbest Zaman Etkinlikleri, 2007: Giilay Ogelman 2014). Ayrica ¢ocuklara giine
hazirlanma firsat1 sunmakta, se¢im ve plan yapma, karar verme, sorumluluk alma
gibi becerilerini de destekleyebilmektedir (Beaty, 2000den : Giilay Ogelman 2014).
Serbest zaman etkinlikleri ¢ocugun 6zyeterlilik kazanmasi, yaraticilik becerileri-
nin gelismesi, hayal giiciinii 6zgiirce kullanabilmesi igin 6nemli bir faktordiir.

Serbest zaman kisilerin bulunduklar1 sosyal yapr icerisinde yasamlarini stirdii-
rebilmek ve daha yiiksek bir diizeye ulastirabilmek i¢in zorunlu olarak yaptiklar:
¢aba ve eylemler disinda kendi isteklerine gore degerlendirmede serbest olduklar1
siire olarak tanimlanabilir. Rekreasyon ise kisilerin serbest zamanlari igerisinde,
glinltiik yasamin sikic, disiplinli ve monoton gecen ¢alismasinin etkisinden kur-
tulmak, dinlenmek ve hosca vakit gecirmek amaciyla gosterdikleri gesitli aktivi-
teleri icermektedir (Ttimer, 1975den; Uzun ve Altunkasa, 1991'den; Mansuroglu
2002).
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Uluslararasi Bog Zamanlari Inceleme Grubunu'nun verdigi tanima gore “ Ser-
best zaman etkinligi, kisinin mesleksel ve toplumsal 6devlerini yerini getirdikten
sonra Ozgiir iradesi ile girisebilecegi dinlenme, eglenme, bilgi ya da becerilerini
gelistirme, toplum yagamina goniillii olarak katilma gibi bir dizi ugrastir. Her ge-
gen giin yeni etkinlikler glindeme gelmekle beraber, s6z konusu faaliyetlerde bazi
temel etkinlik alanlar1 su sekilde gruplandirilmistir:

Sanatsal (sinema, edebiyat, tiyatro, miizik, resim, fotograf, vb.)
Entellektiiel (kitap, konferanslar, radyo, TV, vb.)

Sosyal (aile, partiler, toplantilar, vb.)

Pratik (bahgecilik, el sanatlary, el isleri, vb.)

AR

Fiziki (spor, yiirityis, aveilik, balik¢ilik, vb.) (Biikiisoglu ve Bayturan, 2005)

Siirekli degisen ve gelisen teknoloji zaman iginde toplumlarin yasam tarzini
da etkilemektedir. Teknolojinin gelismesiyle insanlarin yasam kalitesini artirma
cabasi daha fazla ¢alisma ihtiyacini ortaya ¢ikarmistir. Bunun sonucunda kaygi,
stres, bunalim ve giiniimiizde yayginlik gosteren tiikenmislik sendromu ortaya
¢ikmaktadir.

Mesleki titkenmislik, bugiin isletmelerin ve ¢alisanlarin kars: karsiya oldugu
onemli sorunlardan biridir. Dijital ¢cagda yasanan koklii degisim ve doniisiimler,
hem ¢alisanlar1 hem de orgiitleri hizla degisime zorlamakta bu da bir gerilim orta-
ya ¢ikarmaktadir. Calisanlardan beklentilerin artmasi, zaman baskisina ve strese
yol agmakta bu da tiikenmisligi ortaya ¢ikarmaktadir. Daha ¢ok isi geregi insan-
larla yogun bir iligki icerisinde olanlarda goriilen bir tiir stres olan tiikenmislik,
erken teshis edilip, miicadele teknikleri uygulamaya konulmadig: takdirde, kisi-
nin sosyal- psikolojik ve fiziksel hayatina zararl hatta yikici etkiler yapabilen bir
sendromdur (Giilliice, Iscan 2010). Turhan ve Gacar (2019) galigmalarinda 7 yil
ve tizeri ¢alisanlarin genel sagliklarinin 7 yil ve alt1 ¢alisanlardan daha diisiik ol-
dugunu saptamislardir.

Spor serbest zaman etkinliklerinde 6nemli bir roldiir. Fiziksel oldugu kadar zi-
hinsel aktiviteyi de gerektirdigi i¢cin mental olarak da bireyin rahatlamasini saglar.

Bu galigmada, aragtirma konusu ile ilgili internet ve benzeri kaynaklar kullani-
larak daha 6nceden yapilmis galigmalar incelenmis ve bunlardan yararlanilmstir.

Bir arama motoru olan google gelistirmis oldugu google trends ile giin i¢inde-
ki popiiler aramalar1 gostermektedir. Merak edilen konunun hangi tarihler ara-
liginda daha ¢ok, hangi bolgelerde arama daha fazla yapilmus istatistiksel olarak
verileri grafiklerle gostermektedir. Google trends sitesindeki aramalarin cografi
bolge(diinya geneli veya iilke sinirlamasi), zaman sinirlamasi (yil, ay, giin), ka-
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tegori sinirlamas ( aligveris, saglik, hobi, yiyecek, sanat, spor vb), google arama
sinirlamasi ( web, gorsel, haber, youtube), bulunmaktadir. Bir arama teriminin

zamana, bolgeye ve kategoriye gore aramasi yapilabilecegi gibi iki farkli arama
teriminin karsilastirilmasi da yapilabilmektedir.

Tablolar

Tablo 1 Tiirkiye'de 2004 yil1 Ocak ay1 etnik koken ve serbest zaman aramasi

® etnik kdken @ serbest zaman .
4 + Karsilagtirma ekleyin
rama terimi Arama terimi
Tirkiye v 2004 - bugiin ¥ Tiim kategoriler v Google Web Arama v

Zaman iginde gosterilenilgi (2)

|
~
<
A

Oca 2004

etnik koken 0

98

serbest zaman

Ortalama 10ca 2004 1 Mar 2009

1May 2014

Tablo 2 Tiirkiye'de 2004 yil1 Mart ay1 serbest zaman ve etnik koken aramasi

® etnik koken @ serbest zaman :
e + Karsilastirma ekleyin
rama terimi Arama terimi
Turkiye v 2004 - bugiin v Tiim kategoriler v Google Web Arama ¥

Zaman iginde gosterilen ilgi

|
~
C
A

Mar 2004

etnik koken 100
serbest zaman 0

1 Mar 2009 1 May 2014
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Tablo 3 Tiirkiye'de 2010 yil1 eyliil ay1 etnik koken ve serbest zaman aramasi

® etnik koken ® serbestzaman
Arama terimi Arama terimi

+ Karsilastirma ekleyin

Tirkiye v 2004 - bugiin ¥ Tiim kategoriler v Google Web Arama v

Zaman iginde gosterilen ilgi

Ey12010
etnik koken 3
serbest zaman 84

Ortalama  10ca 2004

1 May 2014

Tablo 4 Tiirkiye'de 2012 yil1 aralik ay1 serbest zaman ve etnik koken aramasi

® etnik kdken @ serbest zaman
Arama terimi

Arama terim + Karsilastirma ekleyin

Turkiye v 2004 - bugiin v Tum kategoriler v Google Web Arama v

Zaman icinde gosterilen ilgi

2]
A
<
A

Ara 2012

etnik koken 5
serbest zaman 97

Ortalama 10ca 2004

1 Mar 2009

1 May 2014

Tablo 5 Tiirkiye'de 2019 yil1 subat ay1 serbest zaman ve etnik koken aramasi

® etnik kdken ® serbest zaman
Arama terimi Arama terimi

+ Karsilagtirma ekleyin

Turkiye v 2004 - bugiin ¥ Tum kategoriler v Google Web Arama v

Zaman iginde gosterilen ilgi

|4

o <

Sub 2019

etnik koken 2
serbest zaman 24

Ortalama 10ca 2004

1 Mar 2009

1May 2014
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Tablo 6 2004-2019 yillar1 arasi1 Izmir etnik koken ve serbest zaman aramasi

® etnik koken @ serbest zaman Sirala: etnik koken icin ilgi alani v
1 istanbul -
izmir
Ay
etnik kbken 0% 2 Ankara ! |
l serbest zaman %100
izmir iginden yapilan tiim 2 terim aramas 3 izmir ]

iginden hesaplanan yiizdeler

4 Antalya e

Tablo 7 2004-2019 yillar1 arasi Antalya etnik koken ve serbest zaman aramasi

® etnik kdken @ serbest zaman Srrala: etnik kéken icinilgi alani ¥
1 istanbul O
Antalya
L.

etnik koken 0% 2 Ankara L]

: serbest zaman %100
Antalya iginden yapilan tiim 2 terim aramas! 3 izmir I

A iginden hesaplanan yiizdeler
4 Antalya T ———

Tablo 8 2004-2019 yillar1 aras1 Ankara etnik koken ve serbest zaman aramasi

@ etnik kdken @ serbest zaman Sirala: etnik koken icinilgi alani v
1 lstanbul T
Ankara
Buge

etnik koken %17 "~ 2 Ankara [ —

: serbest zaman %83
Ankara iginden yapilan tim 2 terim aramasi 3 lzmir ————]

A iginden hesaplanan yiizdeler
4 Antalya ]

Tablo 9 2004-2019 yillar1 arasi Istanbul etnik koken ve serbest zaman aramasi

® etnik koken @ serbest zaman Sirala: etnik kéken igin ilgi alam v
1 Istanbul [
istanbul

| etnik koken %19 N 2 Ankara L

i serbest zaman %81
Istanbul icinden yapilan tiim 2 terim aramasi 3 izmir |

‘l iginden hesaplanan yiizdeler
4 Antalya (E———

Serbest zaman kavrami, gliniimiizde popiiler bir alan olmak ile birlikte insan-
larin bu zaman diliminde etkin bir sekilde degerlendirebilecegi rahatlama, eglen-
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me ve keyif alma gibi duygulari en icten sekilde yasadig: faaliyet alani olarak yer
almaktadir.(Zorba ve digerleri 2018) Serbest zaman bireyin istek ve ihtiyaglari-
na gore kullanabildigi ve tamamen 6zgiir oldugu zaman dilimidir. Yaptigimiz bu
aragtirmada gelisen teknolojinin dolayli olarak beraberinde getirdigi stres, kaygi,
mesleki tiikenmislik sendromlarinin arttigini ve insanlarin serbest zaman gibi

kendini 6zgiir hissedebilecegi zamana daha ¢ok ihtiya¢ duydugunu gormekteyiz.

Etnik koken, etnik grup veya etni site ortak bir kiltiirii, dini, dili, cografyay1
paylasan sosyal bir grup olarak karsimiza ¢ikmigtir. Irk kavramindan farklidur.
Yaptigimiz bu ¢aligmada da goriiliiyor ki etni site hi¢bir grup veya toplumu 6te-
kilestirmemektedir.

Google trends uygulamasiyla 2004-2019 tarihleri arasindaki etnik koken ve
serbest zaman alanlarinda yapilan aramalara baktigimizda su verilere ulastik.
Ocak 2004 google trends aramasina bakildiginda serbest zaman aramasi 98 etnik
koken aramasi 0dir( Tablo 1). Ayni yil Mart ayinda ise 100 etnik koken aramasi
varken serbest zaman aramasi 0dir(Tablo 2). 2004-2019 yillar1 arasinda en faz-
la aramanin yapildig: tarihlere baktigimizda 2010 yili Eylil ayin1 gérmekteyiz.
Etnik koken aramasi 3 serbest zaman aramasi 84’tiir (Tablo 3). Aralik 2012 de
ise etnik koken alaninda 5 serbest zaman alaninda 97 arama bulunmugstur(Tablo
4). 2019 y1ili en son arama sonuglarina gore subat verilerine ulasmaktayiz. Etnik
koken aramasi 2 serbest zaman aramasi ise 24’tiir(Tablo 5) . Aramalarin en fazla
yapildig: illere baktigimizda Izmir ve Antalyada sadece serbest zaman alaninda
arama yapildigini ve 100 arama yapildigini gormekteyiz(Tablo 6 , 7). Ankarada
yapilan aramalarin % 83’ii serbest zaman %17’si etnik koken aramasidir(Tablo 8).
Istanbulda ise serbest zaman aramasi %81 etnik koken aramasi %19'dur(Tablo 9).

Sonug olarak yapilan bu ¢alismada 2004-2019 yillar1 arasinda etnik koken ve
serbest zaman aramalari arasinda iliski bulunamamustir.
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SPOR FAALIYETLERININ AKADEMIK BASARI
UZERINDE ETKIiSININ INCELENMESI

Aytekin Hamdi BASKAN
Merve YIGIT

GiRis

Giiniimiizde, hareketsiz yagama bagli saglik sorunlar1 nedeniyle artan saglik
harcamalari iilke biitgelerini zorlayacak diizeylere ulagmistir (1). Bu nedenle bi-
reylerin ve 6zellikle okul ¢agindaki ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin gelisti-
rilmesi yonetsel anlamda Saglik ve Milli Egitim Bakanliklarinin 6ncelikli konular1
i¢ine girmistir. Cocugun sportif aktivitelere katilimi, gelisimi agisindan oldukga
6nemlidir. Cocuklarin televizyon ve bilgisayar gibi teknolojik materyallerle ge-
girdikleri zamanin fazlalig1 ve ¢ocuklarin siirekli oturuyor olmalar1 sonucunda
gesitli viicut durus bozukluklari, hareketsizlik ve kilo artisi, kas giicinde azalma
ve kemik dokularinda degisiklikler goriilebilmektedir(2). Artan viicut kiitlesi ve
viicut yag yiizdesi ¢ocugun fiziksel, fizyolojik, motorik 6zelliklerini olumsuz et-
kilemektedir (3). Teknolojinin hizla gelisip ilerlemesinde ¢ocuklarin sportif ak-
tivitelere katilimi da olumsuz etkilemistir. Cocuklarin bireysel veya grup olarak
katilabildikleri sportif aktiviteler, rekreatif etkinlikler yerini bilgisayar basinda
grup ya da bireysel etkinliklere birakmistir. Bu da gocuklarin asosyal bir hayat,
toplum i¢ine ¢ikmama istegi vb. gibi olumsuz sonuglar ortaya ¢ikarmaktadir. Co-
cuklarin fiziksel performanslarini artirmak, daha saglikli bir yasam siirmelerini
ve egzersiz yapmayi aliskanlik haline getirmek amaciyla spor okullarina devam
ettikleri goriilmektedir (4). Turhan ve ark. (2019) ¢ocuklarin fiziksel aktivite ve
sportif faaliyetler agisindan genglik kamplaridan bu ihitiyaci bir nebze karsila-
digin1 belirtmislerdir (5). Erken yaslarda harekete yonlendirilmis ¢ocuklar i¢in
spor, yemek, igmek ve uyumak gibi zorunlu bir yasam ihtiyacidir. Temel hareket
becerilerini gelistiren ¢ocuklar, 6zellesmis becerileri gelistirmek ve bu becerileri
yasam boyu rekreasyonel, oyun, spor ve dans aktivitelerine transfer etmek i¢in
hazir olacaklardir (6). Erken yasta herhangi bir aktivite veya etkinlige yonlendi-
rilen gocuklar; sosyal, 6zgiiveni yiiksek, sorumluluk sahibi bir birey olacaklardir.
Cocuklara kii¢tik yaslardan itibaren gérev ve sorumluluk bilincini agilamak ve
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onlar1 hedefleri dogrultusunda yonlendirmemiz gerekmektedir. Atalarimizin da
dedigi gibi agac yasken egilir.

Bagar1 kavrami Wolman'a (1973) gore , “istenilen bir sonuca ulagma yoniinde
ilerlemedir”. Basar1 bu kadar genis kapsamli tanimlanmakla birlikte egitimde ba-
sar1 denildiginde, genellikle okulda okutulan derslerde gelistirilen ve 6gretmen-
lerce takdir edilen notlarla, test puanlariyla ya da her ikisi ile belirlenen beceriler
veya kazanilan bilgilerin ifadesi olan “Akademik Basar1” kastedilmektedir (7).
Akademik basar1 genellikle, 6grencinin psikomotor ve duyussal gelisiminin di-
sinda kalan, biitiin program alanlarindaki davranis degismelerini ifade eder (8).
Bununla birlikte okulda okutulan derslerle 6grencilerde saglanmasi 6ngoriilen
davranis degisiklikleri biligsel davranislarla sinirli degildir. Bu baglamda okulda
okutulan her bir dersin amaci, belirli bilgi ve beceriler gibi biligsel davraniglar
yaninda, tutum, deger ve ilgi gibi duyussal davranislar1 da igermektedir(9). Aka-
demik basar1 giinimiizde ebeveynler agisindan ¢ok 6nemli bir etkene sahiptir.
Bu yiizdendir ki sportif aktiviteler belki de bos bir is, zaman kaybi gibi goriilse
de ¢ocuklarin enerjilerini disartya atmalar1 gerekmektedir. Glintimiiz sartlarinda
gocuklar yaris at1 gibi siirekli birbirleriyle kiyasiya bir yaris ve rekabet icerisinde-
dirler. Bundan dolay: rekreatif, sportif faaliyetlere katililim diigiiktiir diyebiliriz.

Akademik basari notlari, 6grencilerin derslerdeki durumlar1 ve gelismeleri ko-
nusunda ilgililere (ana-babalara, 6gretmenlere vb.) bilgi verme arac1 olarak kul-
lanilabilecekleri gibi, 6grenciler hakkinda verilen gesitli kararlara dayanak tegkil
edecek kriterler olarak da kullanilmaktadir (10). Ogrencilerin akademik basarila-
rin1 dogrudan ya da dolayl: etkileyebilecek bir¢ok ¢evresel degiskenin olabilecegi
genel bir kabuldiir. Ogrenci bagarisini etkilemesi agisindan énemli ve akla ilk ge-
len 6gretmenlerdir. Iyi bir gretmen, yeri geldiginde, 6grencinin goziinde ana-ba-
badan ve tiim bagka kisilerden tistiin tutulabilmektedir. Bu sebeple 6gretmenin,
ogrenci iizerinde egitsel etkisi olduk¢a onemlidir. Ogrenci-6gretmen iligkilerinin
niteligi, akademik bagariy1 ve 6grenci davranislarini etkilemektedir. Ogretmenin
cana yakin, sempatik, hosgoriilii tavir ve davraniglari 6grencilerin istenilen dav-
raniglar1 kazanmasi agisindan dnemlidir, bu baglamda 6gretmen-ogrenci iliskisi
birincil (yakin) bir iligki tiirtidiir (11). Akademik basarinin ilk basamag: okulda
ogretmen ve 0grenci iligkisi ile baglar. Despot, kat1 kurallara sahip bir 6gretmen,
6grenci tarafindan olumsuzluklar (korku, dayak,ceza v.s) ¢agristiracagi igin 6g-
renci ilk zamandan kendini geri ¢eker. Bu olumsuzlar ¢ocugun kendini geri ¢ek-
mesine, kendini iyi bir sekilde ifade edememesine, bildigi bir seyi korkusundan
dolay1 séylememsine neden olabilmektedir. Bu sebeplerden otiirii diyebiliriz ki;
otoriter 6gretmenler, 6grencilerin kontrol altinda tutulmas: gerektigini, fazla 6z-
glrligiin zararli oldugunu bunun da 6grenci dikkatini dagitacagini diisiiniirler.
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Bu sebeple 6grencilerde basarisizlik olusumunun kaginilmaz oldugunu belirtirler.
Tam tersini diistinecek olursak miilayim, hosgoriilii, sevecen bir 6gretmen 6gren-
cilerin hafizasinda olumlu ve giizel bir yer edinir. Ogretmen, her seyden ote sinif
atmosferini sevmesi gerektigini, bunun i¢in hos ve édillendirici bir ortamin sag-
lanmasi gerektigini diisiiniir. Bunun da 6grenciyi giidiileyecegini ve basarisini ar-
tiracagini ileri siirmektedirler. Gortildiigii gibi sinif ortaminin ya da sinif atmos-
ferinin belirlenmesinde ve 6grenci basarisini etkilemede 6gretmenin gosterecegi
davraniglar 6nemli bir etkiye sahiptir. Ogrencilerin okul ortamindaki 6grenmele-
rini buna bagl olarak da akademik basarilarini etkileyen 6nemli faktorlerden bir
digeri de ailedir(12). Diyebiliriz ki sevginin oldugu yerde basar1 da vardir. Ogren-
ci ilk olarak 6gretmenini ve okulunu severse bagar1 da beraberinde gelir. Bunda
ogretmenin rolii gok 6nemlidir. Her ne kadar egitim once okulda bashyor gibi
goriilse de aslinda egitim ilk olarak ailede baslar. Aile ¢ocuklarin 6rnek aldig: ilk
kurumdur. Dolayisiyla gocuklarin ilk 6gretmenleri ailedir.

Hollingsworth ve Hoover (1999), ¢ocuklar1 dogrudan ve dolayli yoldan egittik-
leri i¢in anne ve babalar1 cocugun evdeki 6gretmenleri olarak nitelemektedirler.
Dolayisiyla okulda 6gretmen tarafindan kazandirilan herhangi bir davranigin ya
da 6grenmenin, anne-baba tarafindan kolaylikla bozulabilecegini ifade etmekte-
dirler. Kiigitkahmete (2001) gore, 6grencilerin anne-babalarinin yanls tutumlari,
ilgisizligi, sertligi, sevgisizligi ya da asir1 ilgisi gibi durumlar 6grencilerin ders ga-
lismaktan sogumalarina, korku ve gerginlik yasamalarina neden olmaktadir(13).
Unutulmamalidir ki egitim ailede baslamaktadir. Aileler kendileri yapamadig:
veya okuyamadig1 (ekonomik sartlardan veya aile baskisiyla okuyamayan) igin
cocuklarina kiiciik yaslardan itibaren “aman oglum doktor, miithendis, avukat ol.
Aman kizim 6gretmen ol bayanlar i¢in en ideal meslek 6gretmen olmak. 3 ay ta-
tili var, yarim giin ¢alisiyorsun” diyerek onlar1 toplum baskisina maruz birakarak
egitmektedirler. Halbuki ¢ocuklarimiz akan bir nehir gibidir, biz onlarin 6niine
set kurarak degil, akan suyun etrafina destek olarak yollarini agmaliyiz. Cocukla-
rimiz1 kendi isteklerimiz dogrultusunda degil, onlarin istekleri ve hedefleri dog-
rultusunda yonlendirmeliyiz. Cocuklar kendi belirledigi hedefleri dogrultusunda
yollarini ¢izerlerse basar1 da beraberinde gelir.

Ogrencinin gelisiminin hizli oldugu ve kisilik 6zelliklerini yerlestirdigi ilk ¢o-
cukluk déneminde aile ortamu, egitim agisindan ¢ok onemlidir. Ailenin egitsel or-
tami1 ve anne-babanin ¢ocuga yonelik tutumlar1 6grencinin okulda 6grendiklerini
pekistirebilir ya da koreltebilir(14). Bu durumda okul disinda aile ortami 6zellikle
anne-babanin tutumlari ¢ocuklarin 6grenme davranislarini gelistirebilecegi gibi,
gocuklarin 6grenmeleri tizerinde olumsuz etkilerde meydana getirebilmektedir.
Ebeveynlerin tutumlari, sevgi, hosgorii ve kabul etmeyi igine alan “demokratik
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tutum” ve sevginin gosterilmedigi hosgoriiniin olmadigi, reddetmeyi igine alan
“otoriter tutum” olmak iizere iki genel baglikta toplanir. Demokratik anne baba,
gocugun arzu ve ihtiyaglarina karsi ilgilidir; ocugun davraniglarini ilgi ve anla-
yisla izler; onun iradesine ve saglikli uyumuna deger verir. Yagina gore kendisi ile
ilgili baz1 kararlar almaya tesvik eder. Bu tutumdaki anne babalar, 6nemli konu-
larda alinan kararlarin nedenlerini ¢ocuklariyla tartisir; onlarin goriislerine deger
verir; dil aligverisine olanak saglar; hemen her konuda ¢ocuga iyi bir rehber ol-
maya calisir. Otoriter anne baba ise, cocuguna olan sevgisini bile, ¢ocuk istenilen
sekilde davrandikga (sartli) gosterir. Sevgiyi bir pekistireg olarak kullanir. Disiplin
oldukga sert bir sekilde uygulanir ve cocugun kendini ifade etmesine ¢ok firsat
verilmez. Anne babanin asir1 korumasi, ¢ocuga gerekenden fazla kontrol ve 6zen
gostermesi sonucu, ¢ocuk, diger kimselere bagimli, 6zgiiveni olmayan bir birey
olarak yetisir(15). Kendine 6zgiiveni olmayan bir birey ya da gocuk siirekli biri-
lerine bagimli asalak bir sekilde yasamaya mahkimdur. Egitimin okuldan ziyade
ailede baslamasi ¢ok onemli bir faktordiir. Cocuklar ebeynlerin elinde biiytiyiip,
biiyiidiigii o ortama gore sekil alirlar. Nasil ki ¢omlek ustasinin elinde sifirdan bir
¢omlek sekilleniyorsa, gocuk da biiyiidiigii o aile ortaminin seklini ve degerlerini
alir. Anne baba tutumlar1 ve 6gretmen davranislari ile 6grencilerin akademik ba-
sarilar1 arasindaki iligkiyi konu alan literatiirde bazi arastirmalar mevcuttur; Diaz
(1989) tarafindan yapilan bir arasgtirma, akademik basaris1 diisiik ve sinifta kalma
riski tagiyan Ogrencileri, diger 6grencilerden ayiran en temel farkliligin, anne-
bana destegi ve ilgisinden yoksunluk oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle anne
babanin ¢ocuga yonelik tutumlari, tutarsizliklar: ve gegimsizlikleri cocugun aka-
demik basarilarinin diismesinde 6nemli bir faktordiir. Eastman (1988) yapmuis ol-
dugu benzer bir ¢calismada da, anne-babanin destekleyici tutum ve davranislarinin
¢ocuklarda akademik basarilar yiikselttigi sonucuna varmstir. Carlson (1999) 17
yil siireli bir izleme ¢alismasinda, erken gocukluk ve eriskinlik donemindeki aile
destegi ve ilgisi ile ergenlik yillarindaki akademik basari, duygusal saglik ve okula
uyum arasinda pozitif yonde iliski oldugunu belirtmektedir. Bronstein ve Duncan
(1996) bir bagka arastirmada ise 5. siniftaki ¢ocuklarin velilerinde gozlenen dav-
ranis bicimleriyle, cocuklarinin 5, 6, ve 7. siniflarindaki akademik basari ve okula
uyumlar1 arasinda iliski oldugunu arastirma sonuglariyla ortaya koymustur(16).

Beden egitimi ve spor arastirict diisiinmeyi gelistirir, problem ¢6zme becerisi
ve kavram gelisimini destekler, biligsel fonksiyonlar aktive edilir. Temel hareketle-
rin gelisimi, kii¢iik ve biiyiik kas motor gelisimi ve kas koordinasyonunu destek-
ler, bedensel farkindalig1 artirir, fiziksel adaptasyonu gelistirir, yasam boyu spor
aliskanliginin alt yapisi hazirlar. Sistematik ve amagli yapilan beden egzersizleri
¢ocuklarda hizlilik, giig, ataklik, dayaniklilik gibi fiziksel uygunluk unsurlarini ve
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kosma, atlama, sigrama, ziplama gibi bazi motor becerileri gelistirir. Sosyal yeter-
lik becerilerini gelistirir, olumlu benlik gelisimini destekler, empati duygusunu
gelistirir. Cocuk diger bireylerin haklarina ve ozelliklerine sayg: gostermeyi 6gre-
nir, karsilastig1 sorunlarla basa ¢ikma konusunda giiglenir, isbirligi ve ekip calis-
mast gibi toplumsal yasam becerileri gelisir. Tim bunlarin yaninda, egzersizlerin
saglikli olmaya katkisi vardir (17).

Son yillarda ¢ocuklar arasinda fiziksel aktivitelerin azalmasi, televizyon izle-
me, bilgisayar kullanma gibi hareketsiz aktivitelerin artmasi ¢ocuklardaki ¢esitli
hastaliklari, postiir bozukluklarina beraberinde getirmistir. Fiziksel aktivite; bilis-
sel gelisim, ruh hali, hafiza, 6grenme, sosyal destek ve konsantrasyon i¢in énem-
lidir(18,19).

Cocuklarin okul basarist ile ilgili endise duyan veya sistemli ¢alisma ve disip-
linle ilgili destegin faydali olacag: diistiniilen ¢ocuklara uzmanlarinda ilk 6nerisi
spor egitimidir. Enerjisini atan, sosyal bir gruba ait olan ¢ocugun mutlulugu, ¢ev-
resinin destegi ve kazandig1 basar1 onu motive eder. Sagligi, direnci, goriintiisii
ve becerileri arkadaslar1 icinde de sayg1 uyandirir. Spor yapan ¢ocuk onaylanir,
destek goriir ve sevilir. Tiim bu pozitif katkilar gocugun ders basarisini da pozitif
yonde etkiler (20).

Ebeveynler her ne kadar ¢ocuklarinin iyi okullarda egitim almalar1 halinde
basarili olacaklarini inansalar da; 6grencilerin akademik basarilarin: etkileyen
birgok faktor vardir: bir cocugun fiziksel, zihinsel ve duygusal durumu, fizyolojik,
psikolojik, sosyal faktdrler vb(21). Ogrencilerin akademik basarilarini etkileyen
bir bagka faktor ise 6gretmene, yoneticilere, derse, sinavlara ve konusmaya yone-
lik korkulardir. Genel olarak 6grenciler okuldan ve 6gretmenlerden korkmakta-
dir. Bu korkunun en biiyiik etkeni ailelerdir. Aileler kii¢iik yastan itibaren ¢ocuk-
lar1 asker, polis, doktor, hemsire, 6gretmen diyerek korkutmaktadir. Dolayisiyla
¢ocuga kiigiikliigiinden beri yanlis bilgiler empoze edilmis olup, 6grencinin okul
ile ilgili korku, endise ve kaygilar1 egitim hayat1 boyunca siirebilmektedir. Og-
renciler kendilerini sitirekli kotii sozlerle elestiren, alay eden rencide edici, kiric
davranislar sergileyen, sinif iginde kétii duruma disiiren, stirekli siddet kullanan,
cezay1 aligkanlik haline getiren, bagiran 6gretmenlerden ¢ok korkarlar. Bu da 6g-
rencilerin olumsuz davranislar gostermelerine neden olarak 6grenmelerini olum-
suz etkilemektedir(22).

Materyal ve Yontem

Bu ¢alismada, arastirma problemi hakkinda var olan kiitiiphane, arsiv, internet
ve benzeri kaynaklardan derlenen verilere dayali yapilan dokiimanter arastirma
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yontemi kullanilmigtir. Arama motorlari, internette yer alan sitelerin yazilar, dos-
yalar, videolar, resimler vb. gibi iceriklere gore kayit altina alinarak arsivlendigi,
listelendigi ve kullanicilarin yapmis oldugu arama sorgularina en hizli ve en dog-
ru sekilde sonug vermeyi amaglayan yazilimlar ve web siteleridir. Google arama
motoru, internet tizerinde bulunan igerigi aramak igin kullanilan bir mekanizma-
dir. Trend kelimesi egilim, akim, gidisat, anlamlarina gelmektedir. Yani trend ke-
limesinin Tiirk¢esinden yola ¢ikarak Google Trendi (https://trends.Google.com/)
Google veya egilimleri yada baska bir degisle arama egilimlerini gosteren bir ara¢
olarak tanimlanabilir. Genelde trendler arama terimlerine olan ilginin diizeyinin
olgiilmesine yardimer olmaktadir.“Googletrends” sitesinde, sadece bir grubun bir
degisken ile ilgili zaman icerisindeki degisimi arastirilacag: gibi ayn1 degiskende
farkli gruplarin egilimlerinin karsilastirilmasi da yapilabilir. Trendlerin veya egi-
limlerin belirlenmesinde su degiskenlerin kullanilmas: miimkiindiir.

Cografi sinirlama: Diinya genelinde ve iilkeler genelinde aramanin siirlan-
dirilmasi miimkiin goziikmektedir. Bu ¢alismada, diinya geneli ve Tiirkiye sinir-
lamas1 kullanilmigtir. Zaman sinirlamasi: Saat, giin, ay, yil sinirlamasi segenekleri
vardir. Bu ¢alismada karsilastirmalarda ge¢mis en yakin yil olarak 2019 yili kul-
lanilmustr.

Kategori sinirlamasi: Bu boliimde, tiim kategoriler secenegi ile alig veristen bi-
lime, finanstan sagliga ve spora kadar bir¢ok kategori secenegi sunulmustur. Bu
calismada sadece tiim kategoriler segenegi kullanilmistir.

Arama grubu sinirlamasi: Bu boliimde, Google web arama, ve Google Trends
secenekleri sunulmustur. Bu Calismada, Google web ve Google Trends arama se-
genekleri kullanilmigtir.

Egilimlerde sunulan degerler ve sayilar, belirli bir bolge ve zaman igin grafikte-
ki en yiiksek nokta ile goreli bir aramaya yonelik ilgiyi gostermektedir. 100 degeri,
donemin en yiiksek popiilerligini gostermektedir. Yine 50 degeri ise, bunun yarisi
kadar popiiler anlamina gelmektedir. Benzer sekilde, 0 degeri, goreli bir arama-
ya yonelik ilginin en yiiksek popiilerliginin %1’inden daha az popiiler oldugunu
gostermektedir.
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TABLOLAR

Tablo 1: Akademik Basari ve Spor Faaliyetleri arasindaki google trend

karsilastirilmasi.

® akademik basari @ spor faaliyetleri .
A 1k bag P bt + Karsilastirma ekleyin
rama terimi Arama terimi

Tirkiye ¥ Son 5yl ¥ Tiim kategoriler ¥ Google Web Arama ¥

Zaman iginde gosterilen ilgi

30 Agu - 5 Eyl 2015

akademik bagan 100

spor faaliyetleri 6 RA A s 3 ijk’ﬂ_{ NS
Ortalama 6 Nis 2014 27 Ara 2015 17 Eyl 2017
Tablo 2: Akademik Basari ve Spor Faaliyetleri iller aras1 google trend arastirmasi.
® akademik bagari @ spor faaliyetleri Tiirkiye, Son 5 yil
Alt bolgeye gore karsilastirmali dokim AltBolge v
@ akademik basari @ spor faaliyetleri Sirala: akademik bagari igin ilgi alani v
1 Erzincan |
Erzincan
akademik basari %100 2 lIstanbul [— ]
spor faaliyetleri 0% ”

Erzincan iginden yapilan tiim 2 terim aramas|
icinden hesaplanan yiizdeler

Tablo 3: Son 5 yi1lda Akademik Basari ile ilgili en fazla arastirma yapilan iller arasi

google trend arastirmasi.

® akademik basan @ spor faaliyetleri Tirkiye, Son 5 yil

akademik basari
Alt bolgeye gore ilgi alani Alt Bolge ~ = ilgili sorgular Artig Gosteren ¥
1 sinif yénetimi ve akademik basar
Erzincan 2 egitimde zaman ydnetimi ve akademik basar
R Arama ilgi alani |
| 100 | ” 3 van akademik basari

—

4 sinif yonetimi ve akademik basari seminer ko...
5 egitimde zaman y6netimi ve akademik basari...

1-5/ 6 sorgu gésteriliyor >
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Tablo 4: Son 5 y1lda Spor Faaliyetleri ile ilgili en fazla arastirma yapilan iller aras1

google trend karsilastirilmasi.

® akademik basarni @ spor faaliyetleri Tiirkiye, Son 5 yil

spor faaliyetleri
Alt bélgeye gore ilgi alani AltBolge v = ilgili sorgular Artig Gosteren v
1 Ulkemizde gergeklestirilen uluslararasi spor f...

Istanbul 2 okul spor faaliyetleri yonetmeligi

Moy | prama ilgi alani
100

Sonug

Anne-babanin ¢ocuga yonelik tutumlar1 ¢ocuklarin akademik basarilarinin
gelisiminde, 6gretmenlerin tutumlarindan daha biiyiik 6nem goéstermektedir.
sportif faaliyetlerle ile ilgilenen kisiler fiziksel olarak kendilerini daha zinde, sag-
likl1 ve mutlu hissetmekte, sorumluluk duygular1 artmakta, kendilerine 6zgiiven-
leri yiiksek, stres ve sikintilarini daha kolay atmakta ve daha sosyal olmaktadir-
lar. Tiim bu sebeplerden dolay: ailelerin, 6gretmenlerin veya 6grenciler {izerinde
karar olma konusunda so6z sahibi olan kisilerin daha kii¢iik yastan itibaren 6g-
rencilere spor yapma aliskanlig1 kazandirmali ve 6grencilerin sportif aktivitelere
katilabilmeleri i¢in onlar1 desteklemeli ve olanak saglamalidir.

Ogrencilerin giiniimiizde teknolojinin yayginlagmastyla beraber gelen cesitli
bilgisayar oyunlarindan bir nebze de uzak tutup herhangi bir spor bransina veya
gesitli rekreatif etkinliklerine katilimi1 saglanmalidir. Cocuklarimizin ilgisine gére
yonlendirebilecegimiz ¢esitle aktiviteler onlar1 hem zararli aligkanliklardan koru-
mak hem de saglikl1 bir birey olmalarini saglayacaktir. Herhangi bir aktiviteyle
ugrasan ¢ocuk Ozgiiveni yiiksek, kendinden emin, sorumluluk sahibi bir birey
olacagindan basariy1 da beraberinde getirmektedir.

Aragtirma siirecinde google trend aramalarini kullanarak olusturdugumuz
tablolara gore bazi verilere ulagtik. Bu verilere gore;

30 Agustos- 5 Eyliil 2015 tarihleri arasinda google trend aramalarina bakildi-
ginda akademik basari tizerine yapilan 100 google aramasi varken spor faaliyetleri
lizerine yapilan arama 6dir (Tablo 1).
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2015-2019 yillar1 arasinda yapilan google trend aramalarinda akademik basar1
lizerine yapilan aramalarda iller arasinda en fazla arama Erzincan ilinde iken, Is-
tanbul 2. Sirada yer almaktadir (Tablo 2).

2015-2019 yillar1 arasinda yapilan google trend aramalarinda akademik basar1
lizerine yapilan aramalarda iller arasinda en fazla Erzincan ilindedir (Tablo 3).

2015-2019 yillar1 arasinda yapilan google trend aramalarindaki spor faaliyet-
leri {izerine yapilan aramalarda iller arasinda en fazla Istanbul ilindedir (Tablo 4).

Sonug olarak; ¢ocuklarin kendi yetenek ve becerilerine gore kendi istekleri
dogrultusunda herhangi bir fiziksel veya rekreatif faaliyetlere katilan ¢ocuklarda;
erken yasta sorumluluk ve 6zgiiven duygusu olugsmakta, bu ¢ocuklar disiplinli ve
diizenli bir birey olarak yetismektedir. Bu kazanimlar1 elde eden ¢ocuklarda ise
basar1 ka¢inilmaz olur.
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SPOR FEDERASYONLARI VE FAIR PLAY iLiSKiSi

Eda Semikan OGUN
Omiir Fatih KARAKULLUKCU
Bilal OKUDAN

Uluslararasi literatiirde fair play ¢aligmalarina odaklanmak, bilimsel ilgi ala-
nindan ziyade kiiltiirel bir mesele olarak algilanmalidir. Fair playin bir karakter
bir durus meselesi oldugu bugiin bu konuda ¢alismalar yapan bir¢ok arastirmaci
tarafindan dile getirilmektedir. Tarihi ¢ok ge¢mis yillara dayanan fair play kavra-
mi gelinen son yiiz yilda spor kavramiyla daha gok anilmaya baglamistir ve spor
kamuoyunda giin gegtik¢e genis bir yer bulmaya devam etmektedir. Spor kavrami
diinya genelinde milyonlarca insanin hayatinda 6nemli bir noktada yer almakta-
dir. Gerek aktif olarak spor yapmus bireyler, gerek atesli taraftarlar gerekse sadece
pasif izleyici boyutundakiler olsun herkesin bir sekilde hayatinin bir doneminde
spora dokunmus oldugunu séylemek yanlis olmayacaktir. Sporun béylesine bii-
yiik bir kitleye bir sekilde dokunmus olmasinin sebebi hi¢ stiphesiz farkli kiil-
tiirlerden, farkli etnik kokenlerden gelen insanlari hatta farkl: dilleri konusan ve
farkli diinya goriisiine sahip insanlar1 bile ayn biitiinlestirici ve kapsayici sem-
siye altinda toplayabiliyor olmasidir. Farkliliklar1 birlestiren bu olgu bir yandan
diinyanin dort bir kosesinden insanlar1 bir gol ile costururken diger taraftan hic
tanimadiginiz birine sarilip takiminiz igin gézyas1 dskmenize de yol agabilmekte-
dir. Bu duygu yogunlugunu ¢ok daha ileri diizeyde yasayan bireyler fanatiklik ve
fanatizm kavramlarinin 6n plana ¢ikmasini saglamaktadir (Giimiis, 2019). Sos-
yolojide, psikolojide ve spor bilimlerinde bir¢ok arastirmaya konu olan fanatizm
kavrami (Chung ve dig., 2018; Tagsmektepligil ve dig., 2017; Glimiis ve dig., 2016;
Yiicel ve dig., 2015; Cetin, 2015; Tagmektepligil ve dig., 2015; Yildiran, 2005) fair
play olgusuyla zit anlamli olarak kullanilmaktadir ve “spor” s6z konusunda ol-
dugu her platformlarda fair play ve fanatizm kavramina iligkin tartigmalar1 da
beraberinde getirmektedir.

Giiniimiizde spor, sanayiinin hizla gelisimi, yogun kentlesme, serbest zaman
artig1 gibi temel toplumsal degismelere bagli yeni boyutlar kazanmistir (Giimiis ve
Isik, 2018; Genger ve dig., 2019; Kogak ve dig., 2017; Isik ve dig., 2014; Giimiis ve
dig., 2016). Spor hareket ve heyecan olarak iki ana temele dayanir. Spor bir egitim
isidir. En iyi egitim erken yaslardan baslayan egitimdir. Bu gercekten hareketle
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sporun ve gengligin i¢ ice oldugu soylenebilir. Giintimiizde spor, fertlerin bede-
nen, ruhen ve fikren gelismelerini bu 6geler arasinda koordinasyon yetenegini
saglayan bir bilimdir. Ancak bu gelisme, bilimsel metot uygulamakla miimkiin
olabilir. Boyle yapilmadig: takdirde spor bos zamanlar1 doldurmak i¢in yapilan
bir ugras olmaktan Gteye gidemez.

Bilimsel uygulamada spor ikiye ayrilir;

1. Zirve sporu veya yarigma sporu (profesyonellik bu kisimdadir)
2. Toplum ve kitle sporudur.

Ulkelerin ve milletlerin birbirleriyle acimasizca bir rekabet halinde bulun-
duklar1 giiniimiiz diinyasinda kiiltiirel, bilimsel ve ekonomik alanlarin yaninda
sporda da ¢ag1 yakalamak 6nemli bir gorev ve hedef olmalidir. Bugiin uluslarara-
s1 arenada spor konusunda diinyanin en biiyiik organizasyonu olarak addedilen
olimpiyatlardaki madalya siralamas: bakildiginda tilkemiz adina ¢ok iyi bir tab-
loyla kargilasiilmamaktadir. Oncelikle saglikli bir nesil yetistirme hedefiyle sporu
bir kiiltiir olarak genglerimize benimsetme fakat bu benimsetmeyi de yaparken
her ne pahasina olursa olsun kazanma arzusundan da uzak, fair playe yakisir,
sportmence bir ruhla genglerimiz sporun i¢ine ¢ekilmelidir. Avrupanin en geng
niifusuna sahip tilkemizde ¢ocuklarimizi ve genglerimizi sporun i¢ine ne kadar
ok ¢ekebilirsek o kadar ¢ok saglikl nesiller olusturulabilir (Sunay, 2003; Yildiz ve
Giimiis, 2017; Aligiil ve dig., 2019).

Spor partiler iistiidiir ve tek politikasi vardir ki o da topluma hizmettir. Ulke-
mizde 12-24 yas grubunun toplam niifusumuz icindeki oran1 %30’lara ulagmis-
tir. Gelismis tiim iilkeler genel niifuslar1 i¢inde azalan genglik oranini yiikselt-
mek amaciyla ¢alismalar yaparken, tilkemiz bu biiyiik potansiyeli 2000’li yillara
en glizel sekilde hazirlamak ve ¢ocuklarimizin, genglerimizin bu giinlerini en
iyi sekilde degerlendirmelerini saglamay1 temel hedef olarak belirlemek zorun-
dadir (DPT, 2000). Tiirkiyede sporun sevk ve idaresinden sorumlu Genglik ve
Spor Genel Midiirliigii, Anayasanin 59. maddesindeki “devlet, her yastaki Tiirk
vatandaglarinin beden ve ruh saglhigini gelistirecek tedbirleri alir, sporun kitlelere
yayilmasini tesvik eder ve basarili sporcuyu korur” hitkmiinii gerceklestirirken,
ana hizmet birimleri olarak faaliyetlerini siirdiiren spor federasyonlarina da belli
sorumluluklar yiiklemektedir. Bu nedenle gerek genglik ve spor bakanliginin ge-
rekse federasyonlarinin sozii edilen bu gorevleri yerine getirebilmeleri i¢in giiniin
sartlarina uygun bir teskilatlanma iginde olmalari, dolayisiyla giiniin gereklerini
yakalayacak sekilde giincellenmeleri zorunlu bir hal almaktadir (Colakoglu ve Er-
turtan, 2009; Eruzun ve dig., 2017).
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Gelismis tilkelerde goniillii kuruluglar tarafindan yonetilen sporun, tilkemizde
halen devlet tarafindan idare edilen kurum igerisinde oldugu ve kendi kendini
yonetmede kimi zaman giigliiklerle karsilastig1 goriilebilmektedir. Avrupanin he-
men her iilkesinde spor; bagimsiz bir ¢at1 6rgiit altinda toplanan 6zerk federas-
yonlarla branglarini yoneten ve sayilar1 yiiz binleri asan spor kuliipleri tarafindan
halka yayginlastirilan bir yapilanma i¢indedir. Ornegin CCPR (Central Council
of Physical Recreation and Sport) Ingilterede fiziksel rekreasyon ve sporun yay-
ginlastirilmasi, gelistirilmesi, arastirilmasi ve idare edilmesinden sorumlu devlet
dis1 bir organdir ve biinyesinde 250den fazla hiikiimet dis1 yonetim organi ve 150
binden fazla spor kuliibiinii barindirir. Ayni gérevi Alman Spor ve Olimpiyat Bir-
ligi (DOSB -Deutcher Olimpische Sport Bund) 75 spor yonetim organi, Alman
Genglik Sporlar1 (DS]) ve Eyalet Spor Birligi (DSB) ve 90,000’ e yakin spor kuliibii
ile Almanyada ytriitmektedir (www.ccpr.org.uk; www.dosb.de).

Spor Federasyonlar, Tiirkiye Cumhuriyetinin kurulus dénemine yakin bir za-
manda viicut bulan Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifakindan (14 Temmuz 1922)
baslayip, Genglik ve 17 Spor Bakanliginin kurulus tarihine (06.04.2011) dek yapist
ve fonksiyonlar1 degismis ve gelismis Tiirk Spor Teskilat icerisinde bu giin itibari
ile Spor Genel Mudiirliigiiniin kontroliinde spor adina ¢ok boyutlu 6nemli mis-
yonlar iistlenmis bir yap1 goriiniimiindedir (Karadag, 2018).

Bu baglamda tilkede fair play kiiltiiriin yayginlastirilmasi ¢abalarinda spor fe-
derasyonlar1 6nemli gorevler iistlenmektedir.

En yalin anlamiyla adil ve diiriist oyunu vurgulayan fair play saghkli toplumu
olusturan saglikli ve ahlakli bireylerden beklenmektedir. 20. yy boyunca, spordan
ticari ve siyasi beklentilerin artmasi, ahlaki beklentileri ikinci plana iterek amator
ruhun profesyonellik karsisinda deger kaybetmesine neden olmustur. Sporda er-
demsiz davraniglardaki artis, fair play anlayisinin kazandirilmasinin 6ncelikli ola-
rak sistemli ve uzun vadeli bir egitim siirecini zorunlu kildigini ortaya koymustur
(Yildiran, 2005).

Sporda miisabakaya ¢ikan her bireyin amaci elbette galip gelmektir. Fakat
sporda kazanilan basari, madalya veya sampiyonluk amag degil bir ara¢ olma-
lidir. Amag ise sportif erdemin yani fair playin hayata gecirilmesi olmalidir. Bu
anlamda spor, belirlenen kurallar ve sportmenlik kavrami gercevesi icinde en iyi
sekilde miicadele vererek rakibini yenmeye ¢aligmaktir. Yoksa kazanma adina her
yolu mubah gérmek sportmenlik kavrami ile bagdasmamaktadir. Fakat giinii-
miizde sportif etkinliklerin degeri sonuca, kazanilan basariya endekslenmistir. Bu
da sporu “her ne pahasina olursa olsun kazanmak i¢in verilen bir miicadeleye”
doniistirmistiir. Yani spor, amatorliik anlayisinda oldugu gibi sportif erdem i¢in
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yapilmas: gerekirken, artik sampiyonluk, madalya ve 6diil kazanmak i¢in yapilir
olmus, dolayisiyla sportif erdem, kazanilan basarinin yaninda pek bir ehemmi-
yeti olmayan bir kavram haline gelmistir. Sporun 6ziindeki hedeftelerden siire¢
icerisinde ayrigmasi, mutlak kazanmaya endeksli kilinmasi bu organizasyonlar-
da tahribat yaratarak, ahlaki degerlerde yozlasmaya sebebiyet vermistir. Boylece
sportmence miicadele yerini kazanma hirsina birakmistir (Tanriverdi, 2012).

Spor federasyonlar1 araciligiyla yurtta gerceklestirilen spor faaliyetleri gocuk
ve geng ve yetiskinlerde dayanigma ve isbirligi duygusunu gelistirme, kural bilin-
ci olugturma, paylasim, adalet, hosgorii ve yardim severlik gibi insani degerlerin
i¢sellestirilmesinde 6nemli bir role sahiptir. Bu baglamda bu arastirmanin amaci
spor federasyonlar1 ve fair play iliskisini vurgulamaktir.

Yapilan bu ¢alisma ile spor federasyonlarinin fairplay kiltiiriintin yayginlas-
mas1 noktasinda ¢abalar1 irdelenmis ve mevcut durum tiizerine incelemelerde
bulunulmugtur. Derleme niteliginde olan ¢alismanin hazirlanma siirecinde ilgi-
li alanyazin taranmis ve teorik bilgiler diizenli bir sekilde bir araya getirilmistir.
“spor federasyonlari ve fair play iligkisi” konusu hazirlanirken elektronik dergiler
taranmus, yazili-basili kaynaklar incelenmis ve ¢alismanin kavramsal ¢ergevesi bu
sekilde olusturularak elde edilen bilgiler yorumlanmustir.

Sonug

Sporun gergek amacindan uzaklagsmasi, basariya endeksli kilinmasi sportif
miicadelelerde ahlaki degerlerde yozlasmay1 beraberinde getirmistir. Sporculara,
antrenorlere ve idarecilere bagarili olma, madalya ya da 6diil kazanma konusunda
uygulanan psikolojik baskinin da etkisiyle, spor organizasyonlarinda ahlaka uy-
gun olmayan davranislara egilimin arttig1 goriilmektedir. Boylece fair play igerin-
de miicadele yerini kazanma hirsina birakmistir (Giimiis ve dig., 2016).

Tiirkiyede fair play konusundaki ¢abalar 1981 yilinda Uluslararas1 Olimpiyat
Komitesi (IOC) nin 6nerisiyle Turgut Atakol baskanliginda toplanan Tiirkiye Mil-
li Olimpiyat Komitesi (TMOK) yonetim kurulunun karariyla Fair Play komisyo-
nu olusturuldu, (resmi olarak kurulusu 20 Temmuz 1993) calismalariyla basladig:
goriilmektedir. 1995den sonra Tiirkiye Avrupa Fair Play Birligi (EFPM) yonetim
kuruluna defalarca ev sahipligi yapti. Fair Play komisyonu 1982'den bu yana ver-
digi ti¢ gruptaki (davranis, kariyer, iletisim) odiillerini spor alaninda veriyordu.
1999dan itibaren “Fair Play toplumun bir yasam bigimidir” felsefesi ile ddiilleri
sportif ve toplumsal olarak iki grupta topladi. Boylece tiim Tiirkiyede Fair Playe
uygun davrananlar1 da ddiillendirmeye basladi. EFPM’nin yayin organi Play Fair
Magazin’i ve web sitesi olan www.FairPlayeur.com adresli sitenin genel yayin mii-
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dirligiinii TMOK baskan yardimcisi, Fair Play Konseyi Bagkan: Erdogan Aripi-
nar yapmakta olup her iki yayin organi da Tiirkiyede hazirlanmaktadir. Diinya Fair
Play Konseyinde halen Tiirkiyeden ii¢ tiye bulunmaktadir. TMOK eski bagkani
Togay Bayatli (AIPS Onursal Bagkani olarak), Erdogan Aripinar (Tiirkiye adina)
ve $enes Erzik (FIFA adina) gorev yapmaktadir. Tiirkiye Fair Play Komisyonunun
amblemi (Sana kirmizi kart gostermiyorum kalbimi veriyorum) anlamini tastyan,
icinde ay y1ldiz olan bir kart gosteren eldir. Sportif Fair Play Odiili'nde bu heykel
ve diploma, Toplumsal Fair Play Odiili'nde ise diinyay1 kucaklayan erkek ve ka-
dinlarin bulundugu tungtan bir heykel ile diploma, kazananlara tizerlerine adlar1
yazilarak verilir. TMOK Fair Play Komisyonu her dort yilda bir segilen, Tiirki-
yenin saygin spor adamlarindan kurulu yirmi iiyeden meydana gelir. Komisyon
Fair Play calismalarin yiiriitiir ve her yil Fair Play Odiilii alacaklar1 tespit eder
(www.olimpiyatkomitesi.org.tr).

Fail play felsefesini yayginlastirmak adina bu tiir uygulamalarin spor fede-
rasyonlarina ornek teskil etmesi gerekmektedir. Halihazirda benzer uygulamalar
yapan federasyon sayis1 bir hayli az olmakla beraber, uygulanan projelerinde siir-
diiriilebilir olmadig1 gorilmektedir. Ornegin Tiirkiye Futbol Federasyonun (TFF)
fait playe iligkin bir talimatnamesi bulunsa da uygulamalarda istenilen diizeye bir
tiirléi gelinmedigi goriilebilir. TFFnin Eylil 1999 da ¢ikardigi “Fair Play Talima-
tinda “Amag, Futbolda “Fair Play”i diizenlemek, Fair Play cercevesinde centil-
menlik ve spor diiriistliigii hareketlerini tesvik i¢in alinacak tedbirleri belirlemek
ve odillendirmenin esaslarini tespit etmektir” seklinde ifade edilmigtir (www.
tff.org). Federasyonun bu talimati futbol konusunda faaliyet gosteren kuliipleri,
oyunculari, hakemleri, teknik yonetici, 6gretici ve egiticileri ve seyircileri kapsa-
maktadir.

Bir¢ok federasyonun fair play konusundaki ¢abalar1 gergin gececegi diistinii-
len maglardan dnce fair play cagrisinda bulunmaktan ve sportmenlige dair 6diil
vermekten Gteye gecememistir.

Tiirkiye Tenis Federasyonun ¢alismalar1 incelendiginde ise Fair Play Odiilleri-
ni, 2011 yilindan itibaren her yil verilmeye baslanacagini belirtmistir. Buna iliskin
her tiirléi arastirma, ¢alisma, organizasyon Tiirkiye Tenis Federasyonu Yonetim
Kurulu tarafindan yiiritiilmektedir. Fair Play 6diiliinde; centilmenlik, 6zveri ige-
ren yaganmis olaylar on planda yer alacaktir. Odiiller ‘Sportif Davranig, ‘Kariyer’
ve “Tanitim’ olmak {izere ii¢ dalda dagitilmaktadir. Fair Play odiiliine layik go-
rilen Sporcular, Kurumlar, takimlar sene sonunda yapilacak torenle 5000 er TL
ile odillendirilmektedir. “Sportif Davranis” dalinda; yasanmis bir olayin, hare-
ketin olmas1 ve bunun belgeleriyle Tiirkiye Tenis Federasyonuna ulagsmis olmasi

- 263 -



Herkes Icin Spor ve Wellness Arastirmalari 2

gerekmektedir. “Kariyer” dalinda; sporcunun ya da kuliibiin yasam boyu fair play
ilkelerini 6ziimsemis yapisi, topluma, tilke sporuna katkisi ve herhangi bir dalda
basarilariyla 6rnek alinacak bir kimlige sahip olmasi 6nemlidir. “Tanitim” dalin-
da ise, fair playi, centilmenligi, 6zveriyi topluma iletme, yayma konusunda yapi-
lan 6rnek ¢aligmalar dikkate alinmaktadir (www.ttf.org.tr). Buna ek olarak TTF
biinyesinde diizenledigi turuvalarda su ifadelere yer vermektedir: “Her oyuncu
“fair play” anlayis1 icinde, rakibine, hakemlere ve seyircilere saygili davranmakla
yitkéimlii olup, oyun kurallar1 disinda oyunu yavaslatmak, durdurmak, rakibini
kasitli olarak sinirlendirme gayreti i¢cinde olmak, “hakemsiz oyun kurallarini” ih-
lal etmek ve hakemsiz oynamayi siirekli kendi lehine suistimal etmek, uygunsuz
zamanda dinlenmek ya da magin akisini degistirmek adina oyun kurallar1 disinda
tuvalet ve sakatlik molasi almaya yeltenmek, hakem ve Bagshakemin isini zorlas-
tirmak, yaniltmaya ¢aligmak, siirekli itiraz etmek, vb davranislar. Bagshakem ve
hakemler tarafindan dikkatle degerlendirilecek, gerekirse ve olayin olus sekline
gore “uyarr’, “puan cezas1” ve tekrarinda “diskalifiye” kararlarini, sirasiyla veya
kusurun ciddiyetini goz oniine alarak, dogrudan ve bir kerede verebileceklerdir”

Tiirkiye Okul Sporlar1 Federasyonunun (TOSF) fair play konusunda 6nemli
bir misyonu vardir. Fair play spor kurumlarinin yani sira, okullarda yapilan uygu-
lamalarda ve rekreasyonel etkinliklere iliskin programlarin uygulanmasi ve egitici
kaynaklar yoluyla da 6gretilebilir. Okul sporunun ahlaki ve insani genel amaglari,
gocuk ve genglerde bedensel, zihinsel ve toplumsal saglik bilincinin uyandirilmasi
ve onlara bu degerlerin kazandirilmasi olarak ifade edilebilir. Beden egitimi ders-
leri araciligiyla okullarda gergeklestirilen spor faaliyetleri cocuk ve genglerde da-
yanigma ve isbirligi duygusunu gelistirme, kural bilinci olusturma, paylasim, ada-
let, hosgorii ve yardim severlik gibi insani degerlerin icsellestirilmesinde 6nemli
bir role sahiptir. Bu nedenle TOSF’nun haya gecirdigi “Okulumun nesesiyim fair
play elgisiyim” projesi kapsaminda etik donanimlara sahip bir geng kusagin ye-
tistirilmesine yonelik olarak, ilk ve orta 6gretim ¢ag1 cocuk ve genglerinin beden
egitimi derslerinden baslatilmasi, proje ile ilkogretim gaginda gocuklara uygula-
nacak egitsel etkinliklerde amacin kazanmaktan ziyade katilmak, yarismak ve o
etkinligin bir par¢asi olmak anlayis1 vurgulanmasi ve miisabakalarda rakibin diis-
man olmadi8l, o organizasyonun gergeklesebilmesi i¢in kendisine ihtiya¢ duyu-
lan bir olgu oldugu anlayis1 yapilan sunumlarla desteklenmesi hedeflenmektedir.
Pilot il olarak Afyonkarahisarda 18 fair play elgisi ile toplamda 5000’in tizerinde
ogrenciye fair play egitimi verilmistir. “Okulumun Nesesiyim Fair Play El¢isiyim”
projesi kapsaminda 12 haftalik egitim alan 18 Beden Egitimi ve Spor Yiiksekoku-
lu 6grencisi tarafindan, Afyonkarahisar ilinde bulunan Milli Egitim Bakanligina
bagl 22 farkli okulda toplamda 5336 6grenciye fair play ideolojisi anlatilmstir.
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Tiirkiyede sporda siddet olaylarinin ancak egitimle 6nlenebilecegine inan Okul
Sporlar1 Federasyonu tarafindan, proje kapsaminda ilk ve ortaokulda egitim alan
5336 ogrenciye, sporda siddet ve saldirganligin bireye, takima ve iilke sporuna
verdigi zararlardan bahsedilerek fair play kavraminin 6nemi, fair play ruhu ve
ideolojisi irdelenmistir. Proje kapsaminda fair play’in topu taca atmaktan ibaret
olmadigi, sadece yesil sahalarda rastlayabilecegimiz bir durum olmadigy, toplum-
sal alanda da fair play olgusunun gerekliligi, taraftarin, hakemin, medyanin, ant-
renoériin, ailenin ve 6gretmenin fair play konusundaki sorumluluklar: da 6rnek
olay uygulamalariyla anlatilmigtir. Il milli egitim midirligii, yerel basin ve 6-
renciler tarafindan yogun ilgi goren projenin 6niimiizdeki giinlerde farkl illerde
de yayginlastirilmasinin sporda siddet ve saldirganligin 6nlenmesinde 6nemli bir
adim olacag diistiniilmektedir (www.tosf.org.tr).

Sonug olarak Sporda erdemsiz davranislardaki artis, fair play anlayisinin ka-
zandirilmasinin 6ncelikli olarak sistemli ve uzun vadeli bir egitim siirecini zorun-
lu kildigin1 ortaya koymustur. Fair play konusunda federasyonlarin biinyelerinde
barindirdiklari sporcu, antrenor, hakem ve diger personellerine fair play olgusunu
isleyecek uygulamalar yapilmalidir. Federasyonlarin biinyelerinde diizenlenen;
antrenorlitk kursu, hakemlik kursu, gelisim seminerleri gibi organizasyonlarda
zorunlu olarak fair play egitimi verilmelidir. Federasyonlarin biinyelerinde yer
alan proje birimlerinin sportmenlik konusunda projelere yonlendirilmesi 6neril-
mektedir. Unutulmamalidir ki, fair play kavraminin gelecegin spor insanlarina
benimsetilmesi ve onlarin vasitasiyla iilke sporuna katkida bulunulmasi noktasin-
da ulagilabilirlik konusunda en avantajli kurulusglar federasyonlardir.
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TENIS VE YUZME SPORCULARIN BENLIK
SAYGILARININ KARSILASTIRILMASI

Aydin ILHAN
Ecrin ERSOZ

Giiniimiizde tenis sporu ¢agdas diinyanin benimsemis oldugu, uygulamasi
heyecan veren, seyretmesi ise heyecanla birlikte hayranlik uyandiran olimpik bir
spor dalidir (Kermen,1997 ve Ferrauti,2002; Akt: Ol(;iicii ve Ark., 2011). Yuzme
sporu su i¢cinde yapilan ve bedensel gelisimi en mitkemmel sekilde saglayan nadir
sporlardan bir tanesidir (Bozdogan, 2006). Bu tanima gore baktigimizda spor ev-
rensel kiiltiiriin bir pargasi, diinyada farkli irk, din ve dili olan insanlari birlestiren
6nemli bir aragtir. Kisisel veya takim halinde yapilan rekabet amagh ya da kisisel
eglence veya mitkemmellige ulagsmak i¢in yapilan fiziksel aktivitelerdir.

Spor, bireyin saglikli bir fizik yapisina sahip olmasina, zihinsel ve ruhsal yon-
den gelismesine beceri ve liderlik yeteneklerini 6grenmesi ve gelistirmesine yar-
dimcr olur.

Spor, bireyin ilerleyen yaslarinda sorumluluk sahibi olmasinda, kisiler arasi iyi
iliskiler kurmasinda ve bu iligkilerin devaminin saglanmasinda oldukga biiyiik bir
etkiye sahiptir. Bireye sabirli ve enerjik olmayi, sosyal grup ve toplum ile biitiin-
lesmeyi 6gretir. Spor sayesinde insanlar ayni amaglara yonelmeye, birlikte hareket
etme duygusunu yasamaya baglarlar. Ayrica takim sporlarinda paylasmayi, birey-
sel sporlarda da zorluklarla bireysel olarak miicadele etmeyi 6gretir. Sportif etkin-
liklerle gerceklesen bir sosyallesme ve kendilik algis1 yasamin diger alanlarinda
da etkili olabilir. Bu etkinlikler aracilig1 ile edindigi tecriibeler kisinin yagamini,
kendini algilamasini ve benlik saygisini etkiler (Caglayan, 2011).

Sporun, insanin gelisimi iizerinde bir takim etkileri vardir. Bunlars;

1. Ertat (1985), kiside tiim yasam igin fiziksel aktivite aligkanlig1 kazandirmak,

2. Colakoglu (1986), kas kuvveti, dayaniklilik, koordinasyon, esneklik ve ¢eviklik
gibi temel beceri unsurlarini gelistirmek,

3. Ertat ve Colakoglu (1986), diizgiin durus aliskanliklar1 kazandirmak,

4. Galahue (1982), temel hareketleri gelistirmek,

5. Galahue (1982), kiigiik ve biiyiik kaslarin motor gelisimini desteklemek,
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6. Ertat (1985) ve Colakoglu (1986), arkadaslarina saygi gostermeyi, basar1 ve
yenilgiyi kabul etmeyi 6gretmek, hosgorii ve isbirligi kazandirmak,

7. Cratty (1973), dikkat etme, diisiinceyi bir noktaya toplama, problem ¢6zme,
yaraticilik ve hayal giiciinii kullanma yetenegini gelistirmek (Akt. Ozer ve
Ozer, 2001).

Benlik kavrami insanin kendini algilayis ve kavrayis bi¢imidir (Bal, 2006).
Benlik kavramu basitge, bireyin bir insan olarak kendi davranislarina, yetenegine,
deger bigmesine ve bedenine kars1 duydugu saygi, bunlara kars: gosterdigi tutum,
degerlendirme, degerlerin toplami olarak ifade edilir (Erman ve Ark. 2007).

Brandenke gore (1969) benlik saygisi kisinin kendine olan giivenini ve kendisi
hakkindaki doyum duygusunu ifade eder. Bagka bir deyisle, kisinin kendisi hak-
kinda nasil diisiindiigii ve hissettigidir (Akt: Aslan, 2006). Diger bir tanima gore
benlik saygsi, kisinin kendini gururlu, degerli, gayretli, etkin ve basarili hissetme-
sidir (Ozkan, 1994; Akt: Zengin, 2013).

Benlik saygisi ve benlik kavrami birbirine ¢ok yakin kavramlardir (Caglayan,
2011). Aikene gore, benlik kavrami bireyin kendisiyle ilgili inanglar1 ve goriisle-
rini ifade eder; benlik saygis1 ise, bireyin kendini nasil degerlendirdigini gosterir
(Akt. Cevher ve Bulus, 2007).

Folkins ve Sime (1981) fiziksel uygunluk antrenmaninin benlik kavramini
artirdigini tespit etmistir. Bu ve bunun gibi bir ¢ok incelemede egzersizin ben-
lik kavrami tizerine olumlu etkide bulundugu tespit edilmistir (Akt.Erman ve
Ark.2007).

Bu arastirmanin amaci, tenis ve yiizme sporcularinin benlik saygilarinin kar-
silastirilmasidir.

Yontem

Pamukkale Universitesi Yiizme Kuliibi'ndeki 60 tenis ve 60 yiizme toplam 120
sporcudan olusmaktadir.

Pamukkale Universitesi Yiizme Kuliibii, tenis ve yiizme sporcularinin olasiliga
dayali yontemlerden olmayan kolayda 6rnekleme teknigiyle segilen Diinya Saglik
Orgiiti'niin diizenli fiziksel aktivite tanimina gore; haftada en az 3 giin ve 30-60
dakika arasinda fiziksel aktivite yapan 6grenciler segilmistir. Arastirmaya kati-
lan tenis ve yiizme sporcularinin demografik zelliklerine gore dagilimlar: Tablo
3.1de gosterilmistir.
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Tablo 1 Tenis ve Yiizme Sporcularinin Demografik Ozelliklerine Gére Dagilim1

Alt Faktorler Sporcular N %
Tenis 60 50
Spor Dali .
Yiizme 60 50
o Kadin 68 56.7
Cinsiyet
Erkek 52 433
12 29 24.2
13 34 28.3
Yas 14 22 18.3
15 19 15.8
16 16 13.3

Tablo 1'de goriildiigti gibi sporcularin demografik 6zelliklerine gore dagilimla-
rina bakildiginda 60 (%50)’1n1n tenis sporcularindan , 60 (%50)’1n1n yiizme spor-
cularindan olustugu gériilmektedir. Cinsiyete gore dagilimlarinda ise sporcularin
68 (%56.7)’si kadin, 52’si (%43.3) erkeklerden olugsmaktadir. Yasa gore dagilim-
lar1 incelendiginde 29 (%24.2)’sinin 12 yasinda, 34 (%28.3)’iniin 13 yasinda, 22
(%18.3)’sinin 14 yasinda, 19 (%15.8)’'unun 15 yasinda, 16 (%13.3)’sinin 16 yasinda
sporculardan olustugu goriilmektedir.

Tablo 2 Tenis ve Yiizme Sporcularinin Cinsiyetlere Gore Dagilimlar:

Spor Dali Cinsiyet N %
Kadin 32 47.1

Tenis Erkek 28 53.8
Toplam 60 50.0
Kadin 36 52.9

Yizme Erkek 24 46.1
Toplam 60 50.0

Tablo 2'de goriilmektedir ki arastirmaya katilan Tenis sporcularinin %47.1’i
kadin ve %53.8’i erkek, Yiizme sporcularinin ise %52.9’u kadin ve %46.1°i erkektir.

Genel bilgi formu ve Rosenbeg benlik saygist 6l¢egi(RBSO) kullanilmustir.

Bireylerin genel bilgilerini 6grenmeye yonelik sorulardan olusan bilgi formu-
dur. Bu formun igindeki sorular; sporcularin cinsiyeti ve yas1 gibi sorular bulun-
maktadir. Aragtirmanin yapilabilmesi i¢in 6lgek 2015-2016 bahar yariyili bas-
langicinda tenis ve yiizme sporcularindan toplanmustir. Pamukkale Universitesi
Yiizme Kuliibti Midiirligiine anketler i¢in izin dilekgesi yazilmistir alinan izin
dogrultusunda Anketler ve Rosenberg Benlik Saygis1 Ol¢egi Pamukkale Universi-
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tesi Yiizme Kuliibiindeki tenis ve ylizme sporcular: tarafindan 26-30 Nisan tarih-
lerinde doldurulmustur. Toplanan veriler istatistik programu ile degerlendirilmis-
tir. Verilerin normallik sinamasi testi yapilip, hipotezler i¢in T-testi istatistiksel
analiz yontemi kullanilmistir.

Tenis ve ylizme sporcularinin fiziksel aktivite tiiriine gore benlik saygisi puan-
larinin karsilastirilmasina iliskin T-Testi sonucu Tablo 3.4'de gosterilmistir.

Tablo 1 Tenis ve yiizme sporcularinin fiziksel aktivite tiiriine gore benlik saygisi

puanlarinin karsilagtirilmasina iligkin T-Testi sonuglar1
Fiziksel

Olgek Aktivite N X Ss sd t P
Benlik Saygis1  Tenis 60 0.57 0.67 118 -3.06 0.00%
Yiizme 60 1.01 0.89

*p < 0.05

Tablo 1'deki analiz sonuglarina gore Tenis ve ylizme sporcularinin fiziksel ak-
tivite tiirtine gore benlik saygisi puanlar1 bakimindan anlamli bir farklilik oldugu

belirlenmistir [T,  =-3.06, p<.05]. Buna gore tenis sporcularinin benlik saygilar

(118)

(X=0.57), yiizme sporcularin benlik saygilarina gore (X = 1.01) daha yiiksektir.

Tenis ve ylizme sporcularinin cinsiyet faktoriine gore benlik saygisi puanlari-
nin karsilagtirilmasina iligkin T-Testi sonucu Tablo 4.3'de gosterilmistir.

Tablo 2 Tenis ve yiizme sporcularinin cinsiyet faktoriine gore benlik saygisi

puanlarinin karsilagtirilmasina iligkin T-Testi sonuglar1

Olgek Cinsiyet N X Ss sd t P

Benlik Saygist Erkek 68 0.81 .82 120 0.28 0.78
Kadin 52 0.76 .82

p>0.05

Tablo 2'deki sonuglara gore, Tenis ve ylizme sporcularinin benlik saygisi puan-
lar1 arasinda cinsiyet faktorii bakimindan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edil-
(120=0-28, p>.05]. Erkek sporcularin benlik saygilar1 ile (X=0.81), kadin
sporcularin benlik saygilari (X=0.76) arasinda anlamli bir fark yoktur.

mistir [T

Tenis ve ylizme sporcularinin cinsiyet faktorii bakiminda fiziksel aktivite yap-
ma durumlarina goére benlik saygilarinin karsilastirilmasina iligkin T-Testi sonu-
cu Tablo 3’te gosterilmistir.
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Tablo 3 Tenis ve yiizme sporcularinin cinsiyet faktorii bakiminda fiziksel aktivite

yapma durumlarina gore benlik saygisi puanlarinin karsilastirilmasina iligkin
T-testi sonuglar:

et FA =
Cinsiyet Durumu N X Ss sd t P
Tenis 33 0,66 0,61 66 -1,39 0,16
Yiizme 35 0,94 0,97
Tenis 28 0,44 0,71 50 -3,39 0,00*
Erkek
Yizme 24 1,14 0,77 N

Tablo 3'deki analiz sonuglarina gore tenis ve ylizme kadin sporcularin benlik
saygist puanlar1 bakimindan anlaml bir farklilik olmadig: belirlenmistir [T =-
1,39, p>0.05]. Tenis ve ylizme erkek sporcularin benlik saygisi puanlar1 bakimin-
dan anlamli bir farklihk oldugu belirlenmistir [T =-3,39, p<0.05]. Buna gore
erkek tenis sporcularinin benlik saygilar1 (X=0,44), erkek yiizme sporcularinin

benlik saygilarina gore (X=1,14) daha yiiksektir.

Bu aragtirmanin amacy, tenis ve yiizme sporcularinin benlik saygilarinin; fizik-
sel aktivite tliriine gore ve cinsiyetlerine gore degisiklik gosterip gostermedigini
incelemektir.

Tenis ve yiizme sporculari arasinda benlik saygisinin farklilagip farklilasmadi-
g1incelenmis; Bu bulgulara gore, tenis ve yiizme sporcularinin benlik saygilarinin
farklilik gosterdigini ortaya ¢ikarmistir. Yani tenis sporcularinin benlik saygisi
ytizme sporcularindan yiiksek oldugu saptanmustir.

Tenis ve ylizme sporcularinin cinsiyet faktoriine gore benlik saygis1 puanla-
rinin farklilik gosterip gostermedigi incelenmis; ¢ikan sonuglara gore erkek ve
kadin sporcular arasinda fark bulunamamastir.

Tenis ve yiizme kadin sporcularin cinsiyet faktoriine gore benlik saygisi pu-
anlarinin farklilik gosterip gostermedigi incelenmis; Cikan sonuglara gore kadin
sporcular arasinda anlaml bir fark bulunmamaigstir. Tenis ve yiizme erkek spor-
cularin arasinda anlamh fark bulunmustur. Erkek tenis sporculari erkek yiizme
sporcularina gore benlik saygilar1 daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Literatiire baktigimizda, Cuhadaroglu,1986; Eser, 2005; Yenidiinya, 2005;Bal,
2006 tarafindan yapilan arastirma sonuglarina gére de benlik saygist ile cinsiyet
arasinda anlaml diizeyde bir farklilik olmadig1 goriilmektedir.

Ozsayginin cinsiyete gore degismedigini gosteren ¢aligmalarin aksine Bilgin’
in (2001) tarafindan, 690 kiz ve 741 erkek toplam 1431 ilkégretim okulu 6grenci-
sinin kaygi diizeyleri ile 6zsayg: diizeylerinin yasa, cinsiyete ve sinifa gore farkli-
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lasip farklilasmadig: incelenen ¢aliymada erkek 6grencilerin 6zsayg: puanlarinin
kiz 6grencilerden anlamli derecede daha yiiksek oldugunu bulmustur.

Baskara (2002), lise 6grencilerinin 6zsayg diizeylerini etkileyen etmenleri in-
celedigi calismada (276 kiz ve 279 erkek) kiz 6grencilerin toplam 6zsayg1 puan
ortalamalarinin erkek 6grencilerin toplam 6zsaygi puan ortalamasindan anlamh
derecede daha yiiksek oldugunu bulmustur.

Yiicalan (2007) tarafindan yapilan arastirma da kizlarin benlik saygis1 diizey-
leri erkeklere oranla daha yiiksek bulunmustur.

Yapilan ¢aligmalardaki tespit edilen bu farkli sonuglar cinsiyetin benlik saygisi
tizerinde etkili olup olmadig1 konusunda kesin bir yargiya ulagilamadigini diisiin-
diirmektedir.

Arastirmaya Yonelik Oneriler

Yiizme sporcularinin benlik saygilarini artirmak amaci ile daha fazla galigma-
lar yapilabilir. Anketlerde verilen cevaplari baz alarak sporcularin eksiklik hisset-
tikleri yanlarini tespit ederek, gerekli ¢calismalar yapilabilir.

Bu aragtirmanin temel sinirliligs, 6rneklem grubunun sadece 12-16 yas grubu
sporculardan olusmaktadir. Sonuglarin tiim ergenlik dénemine genellenebilmesi
i¢in daha genis yas grubu yelpazesinde yeni arastirmalar yapilmasi uygun olacaktr.

Sporcularin benlik saygilarini olumlu veya olumsuz yonde etkileyen durumla-
r1inceleyen genis 6rneklem gruplu deneysel aragtirmalarin yapilmasi 6nerilebilir.

Benlik saygis1 diizeylerinin olumlu destek ve yapici yaklasimla gelisebilecegi
goz oniinde bulunduruldugunda, benlik saygis1 diisiik ylizme sporcularinin iize-
rinde grupla danigma ve rehberlik etkinlik ve oturumlarinin diizenlenmesi 6ne-
rilebilir.

Calismaya katilan her bir gruptaki birey sayisi arttirilabilir.

RBSO'nin yani sira farkli 8lgeklerden yararlanilabilir ya da farkl élgek kargi-
lastirilabilir.
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UNIVERSITE OGRENCILERININ ESENLIK
ALGILARININ BAZI DEGISKENLERE
GORE iINCELENMESI

Ilkay ORHAN

GIRIS
Esenlik bireyin fiziksel, psikolojik, sosyal, manevi agilardan iyi olusu ve bunla-

rin birbirinden ayrilmadan dengeli bigimde ytiksek bir yasam kalitesiyle hayatin
stirdiirebilmesidir.

Esenlik (wellness) kavrami farkli boyutlariyla iistiinde 6nemle durulan konu-
lar arasinda yer almaktadir (Vukovi¢ ve ark. 2015, Sidman ve ark. 2009, McGee
ve ark. 2019).

Adams, Bezner ve Steinhardt (1997) iyilik halini; “insan varliginin fiziksel, ma-
nevi (spiritiiel), psikolojik, sosyal, duygusal ve entelektiiel boyutlarinin tutarl ve
dengeli gelisimine izin veren bir yasam bi¢imi” olarak tanimlamislardir (Adams,
Bezner ve Steinhardt 1997). Myers, Sweeney ve Witmer (2000), iyilik halini, “en
iyi diizeyde saglikli olmaya yonelmis, beden, akil ve ruhun biitiinlestigi, bireysel
olarak amaglara sahip olma ve daha anlamli yasam gecirme hedefi olan, sosyal,
kisisel ve ekolojik olarak tiim alanlarda islevsel olan bir yasam siirdiirmek” olarak
tanimlamuslardir (Myers ve ark. 2000-s.252). ideal olarak; her bir bireyin gercek-
lestirebilme kapasitesine sahip oldugu en iyi saglik ve refah durumudur (Ivey ve
ark., 2013).

Iyilik hali kurami; insanlarin sadece sorunlarina degil gelisimsel giiclerine de
odaklanmalar1 durumunda iyi gelisim gosterdiklerini vurgulamaktadir (Myers ve
ark. 2000, 2010). Psikolojik olarak saglam bir zihin yapisina sahip olmak; stre-
sin, krizin ya da problemin yoklugu degil, onlarla bagarili bir bi¢cimde basa ¢ikma
anlamina gelmektedir (Brooks ve Goldstein, 2003). Bireylerin yasam tarzlarinda
degisiklikler yapmalar1 saglanarak saglik ve iyilik halini artirmanin olas1 oldugu
diistintilmektedir (Dogan, 2006).

Myers ve arkadaslar1(2000)’na gore iyilik hali yiiksek olan kisiler, spiritiiel-
lik, deger duygusu, kontrol duygusu, mantiksal inanglar, duyarlik, cinsel kimlik,
entelektiiel uyarilma, 6z bakim, espri becerisi, beslenme, spor yapma, stres yo-
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netimi, is tatmini, hobiler, arkadaslik ve agsk boyutlarinda da yiiksek performans
gostermektedirler (Myers ve ark. 2000-s.41). Myers ve Williard’a (2003) gore bu
yaklagim kisilere, daha saglikli yasam tarzlar1 benimsemeleri konusunda yardim
etmektedir.

Esenlik; “kisinin fiziksel, zihinsel ve manevi iyi olusunun birbirileriyle entegre
edilmesi ve dengelenmesi yoluyla yasam kalitesinin yiikseltilmesi siireci” olarak
tanimlanabilir (Harari 2002).

Pek cok teorisyen, esenligin en iyi bi¢imde, mutlak kurallardan ziyade goreli
olarak ifade edilebilecegini 6ne stirmiislerdir. Dolayisiyla, saglik bilimleri literatii-
rit cesitli esenlik tanimlar1 ve modelleri icermektedir.

Halbert Dunn, esenlik kavramini ilk ortaya ¢ikaran kisi olarak taninir. Ardell,
esenlik teriminin ilk kez elli yil kadar 6nce Dunn tarafindan kullanildigini ve
onun kitaplarinin ve makalelerinin esenlik hareketinin olusturulmasina yardimci
oldugunu 6ne siirmektedir.

Bir doktor ve 1935-1950 yillar1 arasinda A.B.D. Ulusal Yasam statistikleri Bii-
rosu Bagkani olarak Dunn, Amerikan halkinin saglik 6l¢imlerinin mortalite ve
morbidite oranlar1 baz alinarak yapildigini fark etmistir ve bunu “hastaliklara kar-
s1 savagsmak, daha iyi bir esenlik durumu i¢in savagmaktan daha kolaydir” seklin-
de yorumlamaistir (Lauzon 2001).

Aragtirmanin amaci {iniversite 6grencilerinin algilanan esenlik diizeylerini
belirlemek ve cinsiyet, diizenli spor yapip yapmamalari, alkol ve sigara kullanimi
acisindan algilanan esenlik puanlari arasinda fark olup olmadigini incelemektir.

3.1. Aragstirma Modeli

Bu aragtirmada Universite 6grencilerinin bazi degiskenler agisindan algilanan
esenlik diizeyi incelendiginden betimsel arastirma yontemlerinden nedensel-kar-
silastirma yontemi kullanilmistir. Bu agidan bagimsiz degiskenler cinsiyet, dii-
zenli spor yapip yapmamalari, alkol ve sigara kullanimi seklinde belirlenmistir.
Bagimli degisken ise 6grencilerin algilanan esenlik puani olarak belirlenmistir.

3.2. Calisma Grubu

Aragtirmaya Akdeniz Universitesinde 6grenim goren 44 erkek 63 kadin olmak
tizere toplam 107 6grenci katilmustir.

3.3. Veri Toplama Araglari

Bu arastirmada veri toplama araci olarak kisisel bilgi formu, ve “Algilanan
Esenlik Olgegi (AEO)” kullanilmustir.
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3.3.1. Algilanan Esenlik Olgegi

Adams, Benzer, Garner ve Woodruff tarafindan 1997 yilinda gelistirilmis olan
Algilanan Esenlik Olgegi (Perceived Wellness Scale) (Adams ve ark. 1997). Mem-
nun (2006) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. AEQO altihi likert tipi, 36 madde-
den olusmaktadir. Olcekten 36 ile 216 arasi puan alinabilmektedir. 144 puan ve
alt1 iyilik halinin disiik oldugunu, 144 puan isti ise iyilik halinin yiiksek oldu-
gunu gostermektedir. Bu dogrultuda puanin yiikselmesi iyilik halinin de artmasi
anlamina gelmektedir. Ol¢egin ceviri gegerliligi icin olugturulan 36 kisilik uzma-
nin goriislerinin degerlendirme sonuglari geviri igsleminin yeterli oldugunu gos-
termektedir. Glivenirlik ¢alismasi sonucu hesaplanan Cronbach Alfa katsayisi ilk
uygulama icin .82; ikinci uygulamada ise .84 olarak belirlenmigtir. On test ve son
test i¢in hesaplanan korelasyon katsayilar1 biitiin maddeler i¢in p<.001 diizeyinde
oldukga yiiksek iliski oldugunu gostermistir (Memnun 2006).

3.4. Verilerin Analizi

Bu aragtirma kapsaminda veri toplama araci ile elde edilen verilerin ¢6ziim-
lenmesinde SPSS 23 paket programi kullanilmistir. Ogrencilerin dagilimini gor-
mek agisindan frekans yiizdeliklerden faydalanilmigtir. Algilanan esenlik 6lgegi
alt boyutlarindan elde ettikleri puanlari cinsiyet, diizenli spor yapip yapmamalari,
alkol ve sigara kullanim1 agisindan Independent Samples T Test ile karsilastiril-
mugtir.

Tablo 1. Cinsiyete gore BKI, sigara ve alkol kullanimu ile algilanan esenlik alt

boyutlari ve toplam esenlik puanlari.
Cinsiyet N Ortalama Std.Sapma P
ERKEK 44 23,53 3,26

BK1 ,001%%
KADIN 63 21,42 3,12
ERKEK 44 1,50 ,506

Sigara ,001**
KADIN 63 1,79 ,408
ERKEK 44 1,52 ,505

Alkol ,096
KADIN 63 1,68 ,469
ERKEK 44 26,25 5,711

Fiziksel Esenlik ,598
KADIN 63 25,75 4,154
ERKEK 44 23,36 4,047

Spiritiiel Esenlik ,741
KADIN 63 23,65 4,639
ERKEK 44 23,70 4,262

Psikolojik Esenlik ,054
KADIN 63 22,00 4,590
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ERKEK
KADIN
ERKEK
KADIN
ERKEK
KADIN
ERKEK
KADIN
ERKEK
KADIN

22,43
21,87
21,00
20,95
24,25
23,73
141,00
137,95
3,9667
3,8686

3,592
3,285
4,292
4,282
3,889
3,366
17,117
15,016
,44994
,40696

,332

,243

Cinsiyete gore BKI, sigara ve alkol kullanimu ile algilanan esenlik alt boyutlari

ve toplam esenlik puanlari degerlendirildiginde, BKI ve sigara kullaniminin er-

kekler yoniinde anlaml: diizeyde farkli oldugu belirlenmistir (p<0,01).

Tablo 2. Spor yapma durumunun cinsiyete gore dagilimi.

Cinsiyet Diizenli Spor Yapmayanlar

ERKEK 15 28
KADIN 42 20
Toplam 57 48

Diizenli Spor Yapanlar

Toplam
43

62

105

Spor yapma durumu cinsiyete gore degerlendirildiginde diizenli spor yapan 28

erkek, 20 kadin varken diizenli spor yapmayan 15 erkek ve 42 kadin yer almakta-

dir. Diizenli spor yapan erkekler daha fazla sayida oldugu goriiliirken kadinlarin

sayisinin daha az oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Spor yapma durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar1 ve toplam puanlari

arasindaki fark sonuglari.

Spor Yapma Durumu N
Fiziksel Diizenli Spor Yapmayanlar 57
esenlik Diizenli Spor Yapanlar 48
Spiritiiel Diizenli Spor Yapmayanlar 57
esenlik Diizenli Spor Yapanlar 48
Psikolojik Diizenli Spor Yapmayanlar 57
esenlik Diizenli Spor Yapanlar 48
Sosyal Diizenli Spor Yapmayanlar 57
esenlik Diizenli Spor Yapanlar 48
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21,63
22,63
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Duygusal Diizenli Spor Yapmayanlar 57 20,30 3,868 061
esenlik Diuizenli Spor Yapanlar 48 21,85 4,543 ’
Entelektiiel ~ Diizenli Spor Yapmayanlar 57 23,42 3,134 144
esenlik Diizenli Spor Yapanlar 48 24,44 3,946 ’
Toplam Diizenli Spor Yapmayanlar 57 136,95 14,209

Esenlik o ,108
Puani Diizenli Spor Yapanlar 48 141,92 17,169

p>0,05

Spor yapma durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar: ve toplam puanlar: ara-
sindaki fark degerlendirildiginde, spor yapma durumunun toplam esenlik puan
ve alt boyutlarinda herhangi bir farka rastlanmamaistir (p>0,05).

Tablo 4. Erkeklerin spor yapma durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar1 ve

toplam puanlari arasindaki fark sonuglari.

N Ortalama Std. Sapma p

Fiziksel Diizenli Spor Yapmayanlar 15 26,27 5,587 901
Esenlik Diizenli Spor Yapanlar 28 26,04 5,872 '
Spiritiiel Diizenli Spor Yapmayanlar 15 23,47 4,764 9k
Esenlik Diizenli Spor Yapanlar 28 23,32 3,782 '
Psikolojik Diizenli Spor Yapmayanlar 15 25,20 4,092 o
Esenlik Diizenli Spor Yapanlar 28 22,79 4,211 '

i Diizenli Spor Yapmayanlar 15 22,13 3,182
Sosyal Esenlik o ,733

Diizenli Spor Yapanlar 28 22,54 3,892

Duygusal Diizenli Spor Yapmayanlar 15 20,80 3,121 —
Esenlik Diizenli Spor Yapanlar 28 21,00 4,891 ’
Entelektiiel Diizenli Spor Yapmayanlar 15 23,53 3,182 e
Esenlik Diizenli Spor Yapanlar 28 24,39 4,104 ’
Toplam Diizenli Spor Yapmayanlar 15 141,40 15,217 -
Esenlik Puani  Diizenli Spor Yapanlar 28 140,07 18,186 '
p>0,05

Spor yapma durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar1 ve toplam puanlar1
arasindaki fark erkekler agisindan degerlendirildiginde, spor yapma durumu-
nun toplam esenlik puani ve alt boyutlarinda herhangi bir farka rastlanmamigtir
(p>0,05).
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Tablo 5. Kadinlarin spor yapma durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar1 ve
toplam puanlari arasindaki fark sonuglari.

Diizenli Spor Yapmayanlar
Diizenli Spor Yapanlar
Diizenli Spor Yapmayanlar
Diizenli Spor Yapanlar
Diizenli Spor Yapmayanlar
Diizenli Spor Yapanlar
Diizenli Spor Yapmayanlar
Diizenli Spor Yapanlar
Diizenli Spor Yapmayanlar
Diizenli Spor Yapanlar
Diizenli Spor Yapmayanlar
Diizenli Spor Yapanlar
Diizenli Spor Yapmayanlar

Diizenli Spor Yapanlar

N

42
20
42
20
42
20
42
20
42
20
42
20
42
20

Ortalama Std.Sapma p

25,07 3,685

,037*
27,40 4,684
233311 4,876

,289
24,65 3,990
22,02 3,997

921
22115 5,779
21,45 3,195

,151
22,75 3,462
20,12 4,121

,009**
23,05 3,804
23,38 3,154

228
24,50 3,818
135,36 13,670

,022%

144,50 15,720

Spor yapma durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar: ve toplam puanlar: ara-

sindaki fark kadinlar agisindan degerlendirildiginde, toplam esenlik puan, fizik-

sel esenlik puani agisindan diizenli spor yapanlar yoniinde p<0,05 diizeyinde an-
laml fark varken duygusal esenlik alt boyutunda p<0,01 diizeyinde diizenli spor

yapanlar yontinde anlamli fark vardir.

Tablo 6. Sigara igcme durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar1 ve toplam puanlar:
arasindaki fark sonuglari.

Ortalama Std. Sapma P

Sigara N

EVET 35
Fiziksel Esenlik

HAYIR 72

EVET 35
Spiritiiel Esenlik

HAYIR 72

EVET 35
Psikolojik Esenlik

HAYIR 72

EVET 35
Sosyal Esenlik

HAYIR 72

: EVET 35

Duygusal Esenlik

HAYIR 72

25,54
26,15
23,09
23,75
22,71
22,69
22,57
21,88
20,91
21,00
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5,238

,543
4,653
4,712

,465
4,238
5,062

,983
4,265
3,174

324
3,516
4,475

923
4,193
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i . EVET 35 23,60 3,415
Entelektiiel Esenlik ,491
HAYIR 72 24,11 3,672
) EVET 35 138,43 17,402
Toplam Esenlik Puani ,726
HAYIR 72 139,58 15,240

p>0,05

Sigara igme durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar1 ve toplam puanlar: ara-
sindaki fark degerlendirildiginde, sigara igme durumunun toplam esenlik puani
ve alt boyutlarinda herhangi bir farka rastlanmamaistir (p>0,05).

Tablo 7. Erkeklerin sigara icme durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar1 ve

toplam puanlari arasindaki fark sonuglari.

Sigara N Ortalama Std. Sapma  p
EVET 22 25,50 5,578

Fiziksel Esenlik ,390
HAYIR 22 27,00 5,872
EVET 22 22,91 4,023

Spiritiiel Esenlik ,463
HAYIR 22 23,82 4,113
EVET 22 23,64 4,381

Psikolojik Esenlik ,917
HAYIR 22 23,77 4,242

. EVET 22 22,50 3,051

Sosyal Esenlik ,902
HAYIR 22 22,36 4,135
EVET 22 20,82 4,563

Duygusal Esenlik ,782
HAYIR 22 21,18 4,102
EVET 22 23,73 3,615

Entelektiiel Esenlik ,379
HAYIR 22 24,77 4,163

; EVET 22 139,09 17,001

Toplam Esenlik Puani ,466

HAYIR 22 142,91 17,413

p>0,05

Sigara igme durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar1 ve toplam puanlar:
arasindaki fark erkekler agisindan degerlendirildiginde, sigara igme durumu-
nun toplam esenlik puani ve alt boyutlarinda herhangi bir farka rastlanmamigtir
(p>0,05).
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Tablo 8. Kadinlarin sigara icme durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar1 ve
toplam puanlari arasindaki fark sonuglari.

Sigara N Ortalama  Std.Sapma p

. . EVET 13 2562 4,822
Fiziksel Esenlik ,900
HAYIR 50 25,78 4,017
. . EVET 13 23,38 5,867
Spiritiiel Esenlik ,819
HAYIR 50 23,72 4,333
EVET 13 21,15 5,900
Psikolojik Esenlik ,460
HAYIR 50 22,22 4,230
) EVET 13 22,69 3,497
Sosyal Esenlik ,317
HAYIR 50 21,66 3,230
. EVET 13 21,08 4,499
Duygusal Esenlik ,907
HAYIR 50 20,92 4,271
i EVET 13 2338 3,176
Entelektiiel Esenlik ,681
HAYIR 50 23,82 3,439
) EVET 13 25,62 4,822
Toplam Esenlik Puani ,864
HAYIR 50 25,78 4,017
p>0,05

Sigara igme durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar1 ve toplam puanlar: ara-
sindaki fark kadinlar agisindan degerlendirildiginde, sigara icme durumunun top-
lam esenlik puani ve alt boyutlarinda herhangi bir farka rastlanmamustir (p>0,05).

Tablo 9. Alkol igme durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar1 ve toplam puanlar:
arasindaki fark sonuglar.

Alkol N Ortalama  Std.Sapma p

EVET 41 26,20 5,316
Fiziksel Esenlik ,685
HAYIR 66 25,80 4,548
L ) EVET 41 23,00 4,566
Spiritiiel Esenlik ,325
HAYIR 66 23,86 4,275
EVET 41 23,07 4,901
Psikolojik Esenlik ,504
HAYIR 66 22,47 4,283
) EVET 41 22,63 3,269
Sosyal Esenlik ,205
HAYIR 66 21,77 3,476
) EVET 41 21,27 4,159
Duygusal Esenlik ,574
HAYIR 66 20,79 4,352
EVET 41 24,54 3,809
Entelektiiel Esenlik ,179
HAYIR 66 23,58 3,411
) EVET 41 140,71 18,452
Toplam Esenlik Puani ,444
HAYIR 66 138,27 14,169

p>0,05
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Alkol igme durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar1 ve toplam puanlar: ara-
sindaki fark degerlendirildiginde, alkol igme durumunun toplam esenlik puani ve
alt boyutlarinda herhangi bir farka rastlanmamstir (p>0,05).

Tablo 10. Erkeklerin alkol igme durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar1 ve
toplam puanlari arasindaki fark sonuglari.

Alkol N Ortalama Std. Sapma P
EVET 21 26,95 5,563

Fiziksel Esenlik ,442
HAYIR 23 25,61 5,891
EVET 21 23,57 4,925

Spiritiiel Esenlik ,749
HAYIR 23 23,17 3,143
EVET 21 25,19 3,558

Psikolojik Esenlik ,025%
HAYIR 23 22,35 4,468
EVET 21 22,71 3,580

Sosyal Esenlik ,624
HAYIR 23 22,17 3,664
EVET 21 21,62 3,201

Duygusal Esenlik ,367
HAYIR 23 20,43 5,097
EVET 21 25,48 3,894

Entelektiiel Esenlik ,044*
HAYIR 23 23,13 3,609

Puam HAYIR 23 136,87 16,038 ’

* p<0,05

Alkol igme durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar1 ve toplam puanlar: ara-
sindaki fark erkekler agisindan degerlendirildiginde, alkol igme durumunun psi-
kolojik ve entelektiiel esenlik alt boyutlarinda alkol igenler yoniinde anlaml: farka
rastlanmustir (p<0,05).

Tablo 11. Kadinlarin alkol igme durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar: ve

toplam puanlari arasindaki fark sonuglari.

Alkol N Ortalama  Std. Sapma p
EVET 20 25,40 5,062

Fiziksel Esenlik ,656
HAYIR 43 25,91 3,715
EVET 20 22,40 4,198

Spiritiiel Esenlik ,146
HAYIR 43 24,23 4,765
EVET 20 20,85 5,204

Psikolojik Esenlik ,177
HAYIR 43 222,53 4,233
EVET 20 22,55 3,000

Sosyal Esenlik ,268
HAYIR 43 21,56 3,397
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i EVET 20 20,90 5,036
Duygusal Esenlik ,948
HAYIR 43 20,98 3,949
EVET 20 23,55 3,546
Entelektiiel Esenlik 775
HAYIR 43 23,81 3,318
EVET 20 135,65 18,500
Toplam Esenlik Puani 411
HAYIR 43 139,02 13,203

p>0,05

Alkol igme durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar1 ve toplam puanlar: ara-
sindaki fark kadinlar acisindan degerlendirildiginde, alkol igme durumunun top-
lam esenlik puani ve alt boyutlarinda herhangi bir farka rastlanmamigstir (p>0,05).

Cinsiyete gore BKI, sigara ve alkol kullanimu ile algilanan esenlik alt boyut-
lar1 ve toplam esenlik puanlar1 degerlendirildiginde, BKI ve sigara kullaniminin
erkekler yoniinde anlaml diizeyde farkli oldugu belirlenmistir (p<0,01). Toplam
esenlik puani ve alt boyutlari arasinda cinsiyet agisindan bir farka rastlanmamustir.
Bu bulgular Memnun (2006)’un beden egitimi 6gretmenlerinin esenlik algilarin
degerlendirdigi arastirmasinda cinsiyet agisindan elde ettigi bulgular ile benzerlik
gostermektedir (Memnun 2006).

Spor yapma durumu cinsiyete gore degerlendirildiginde diizenli spor yapan 28
erkek, 20 kadin varken diizenli spor yapmayan 15 erkek ve 42 kadin yer almakta-
dir. Diizenli spor yapan erkekler daha fazla sayida oldugu goriiliirken kadinlarin
sayisinin daha az oldugu goriilmektedir.

Spor yapma durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar1 ve toplam puanlar: ara-
sindaki fark degerlendirildiginde, spor yapma durumunun toplam esenlik puani
ve alt boyutlarinda herhangi bir farka rastlanmamistir (p>0,05). Spor yapma du-
rumu ile algilanan esenlik alt boyutlar1 ve toplam puanlari cinsiyet agisindan de-
gerlendirildiginde erkeklerde spor yapma durumunun toplam esenlik puani ve alt
boyutlarinda herhangi bir farka rastlanmamigtir (p>0,05). Kadinlarda ise toplam
esenlik puani ve fiziksel esenlik puani a¢isindan diizenli spor yapanlar yoniinde
p<0,05 diizeyinde, duygusal esenlik alt boyutunda diizenli spor yapanlar yoniinde
p<0,01 diizeyinde anlaml fark vardir.

Arastirmamizda spor yapma durumu ile toplam esenlik ve alt boyutlar1 puan-
lar1 arasinda her iki cinsiyet birlikte degerlendirildiginde anlamli farka rastlan-
mamistir. Ancak sadece kadinlar degerlendirildiginde ise toplam esenlik puani,
fiziksel esenlik ve duygusal esenlik puanlar1 arasinda anlaml fark belirlenmistir.
Bu bulgular ile Dogan’in (2006) tiniversite 6grencilerinin iyilik hallerinin incelen-
mesi baglikli arastirmasi ile benzerlik gostermektedir.
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Sigara igme durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar1 ve toplam puanlari ara-
sindaki fark degerlendirildiginde, sigara igme durumunun toplam esenlik puani
ve alt boyutlarinda herhangi bir farka rastlanmamaistir (p>0,05).

Sigara icme durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar1 ve toplam puanlar:
arasindaki fark cinsiyet agisindan degerlendirildiginde erkekler agisindan sigara
igme durumu ile toplam esenlik puani ve alt boyutlarinda herhangi bir farka rast-
lanmamustir (p>0,05). Kadinlar agisindan degerlendirildiginde benzer bigimde si-
gara igme durumu ile toplam esenlik puani ve alt boyutlarinda herhangi bir farka
rastlanmamustir (p>0,05).

Alkol igme durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar1 ve toplam puanlari ara-
sindaki fark degerlendirildiginde, alkol igme durumunun toplam esenlik puani ve
alt boyutlarinda herhangi bir farka rastlanmamistir (p>0,05).

Alkol igme durumu ile algilanan esenlik alt boyutlar1 ve toplam puanlari ara-
sindaki fark cinsiyet acisindan degerlendirildiginde erkekler a¢isindan alkol igme
durumunun psikolojik ve entelektiiel esenlik alt boyutlarinda alkol i¢enler yoniin-
de anlaml farka rastlanmistir (p<0,05). Kadinlar agisindan degerlendirildiginde
ise alkol igme durumunun toplam esenlik puani ve alt boyutlarinda herhangi bir
farka rastlanmamustir (p>0,05).

Aragtirmamizda tiim katilimcilar birlikte degerlendirildiginde sigara ve alkol
kullanimi ile toplam esenlik ve alt boyutlar1 puanlar arasinda anlaml farka rast-
lanmamuigtir. Bu bulgular ile Dogan'in (2006) {iniversite 6grencilerinin iyilik halle-
rinin incelenmesi baglikl aragtirmast ile benzerlik gostermektedir (Dogan 2006).

Sonug olarak cinsiyet agisindan iiniversite 6grencilerinde toplam esenlik ve alt
boyutlar1 puanlar: arasinda farka rastlanmamuistir. Sigara ve alkol kullaniminin
toplam esenlik puanlarina etkisinin olmadig1 sdylenebilir. Ancak alkol kullanan
erkeklerde psikolojik ve entelektiiel esenlik alt boyutlarinda alkol igenler yoniinde

anlamli farka rastlanmustir.
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ZUMBA YAPAN VE SEDANTER KADINLARIN
FiZIKSEL OZELLIKLERI ILE EGITIM SEVIYESI
VE ALGILANAN STRES DUZEYLERININ
KARSILASTIRILMASI

Dilek SEVIMLI
Gékay DASDAN

GIRIS

Fiziksel egzersize ve geleneksel yaklasima bir alternatif olarak, niifusun genis
kesimlerini mesgul etmek i¢in tasarlanmig yeni tiir fiziksel aktiviteler gelistiril-
mistir. Bunlar arasinda, Zumba giderek artan oranda katilimcinin ilgisini ¢eken
son derece popiiler bir sportif aktivite tiiriidiir. Zumba, aerobik kapasiteyi gelisti-
rebilecek etkili bir fiziksel aktivite tiirii olarak diisiiniilmesine ragmen, kas kuvveti
ve esneklik diizeyinin arttirilmasinda kullanilan hareketliligin bol miktarda kulla-
nildig: bir aktivite olarak tanimlanabilir.

Diinya Saglik Orgiitii, fiziksel hareketsizligi, yiiksek tansiyon, sigara ve yiik-
sek kan sekeri sonrasinda, kiiresel 6liim i¢in dordiincii lider risk faktoriinii temsil
eden kiiresel bir halk saglig yiikii olarak gérmektedir (Bauman, Craig, 2005). Fi-
ziksel aktivitenin, bir¢ok kronik hastaligin primer ve sekonder dnlenmelerindeki
etkileriyle ilgili kanitlarin biiyiik 6l¢iide dogrulandig: (Booth, Roberts, 2012), fi-
ziksel uygunlukta ve genel saglk yararlarinda uzun siireli iyilesmelerin yani sira,
saglig1 koruyucu etkilerinin de oldugu bildirilmistir (Warburton, Nicol, 2006).
Ayrica, insanlar, diizenli egzersiz ve fiziksel aktivite programlarinin, muhtemelen
gesitli politikalarin, hedeflenen eylemlerin ve tesvik edilecek kampanyalarin bir
sonucu olarak, daha aktif ve daha saglikli bir yasam tarzinin artik farkinda olmaya
basladilar.

Bir diger 6nemli detay, katilimcilarin refahini olumlu yonde etkileyebilecek
egzersiz yaparken eglencenin algilanmasi ile ilgilidir. Katilimdaki eglence, temel-
de bu tiir saglikli davranislarin lehine olan degisimi ifade eder; Aslinda, yapilan-
dirilmis egzersizin genel saglik tizerindeki etkileri hala iyi bilinmesine ragmen,
ozellikle bu faaliyet uygulayicilar tarafindan iyi kabul edilmediginde, baglilik kri-
tik bir nokta olmaya devam etmektedir (Beedie, Mann, 2016).
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Modaya uygun olarak yapilan kapsamli pazarlamalar yardimiyla, Pilates, Spin-
ning, Zumba ve digerleri gibi yeni yapilandirilmis fiziksel aktivite tiirleri, genis
niifus kesimlerini etkileyerek yillardir katilimei sayisini giderek arttirmaktadir.
Bu disiplinlerin bazilar1 incelenmis ve saglikla ilgili cok cesitli faydalar sagladig:
gozlenmistir (Bullo, Bergamin, 2015; Ross, Thomas, 2010).

Bu baglamda, son birka¢ yilin en iyi spor egilimlerinden biri olarak kabul
edilen Zumba Fitnessa iliskin sinirli sayida yayimnlanmis ¢alisma bulunmaktadir
(Thompson, 2013). Zumba Fitness, genellikle bilyiik katilimci gruplarinda uygu-
lanan, Latin miizigi ritimlerini ve aerobik adimlar1 birlestiren, tiim viicut hare-
ketlerini iceren ve diger grup egzersiz siniflarindan daha az resmi olan bir tiir
koreografi yaratan, Latin-Dans egzersiz programi olarak tanimlanmaktadir (Lu-
ettgen, Foster, 2012). Bu 6zel disipline iliskin mevcut arastirmalar incelendiginde
Zumba Fitness miidahalesinin, fiziksel fonksiyon, zindelik ve refah tzerindeki
etkileri gozlenmektedir. Cugusi ve ark. (2015) yapmis oldugu ve 27 fazla kilolu
kadini i¢eren bir ¢aligmada, kilolu kadin grubunda 12 haftalik bir Zumba kondis-
yon programindan sonra yapilan kardiyovaskiiler etkileri, viicut bilesimi, yasam
kalitesi ve agriy1 incelenmistir. 38.9 + 9.7 yil) . 12 haftalik bir Zumba fitness prog-
ramindan sonra, kardiyometabolik profili, viicut kompozisyonu, yasam kalitesi
ve agr1 degerlendirilmistir. Viicut agirligi ve BKI” de 6nemli geligmeler (71,5% 74,2
kg, 28,02% 29,1 kg / m?) , cevresel olarak (kol: 27.9 ve 30.3, bel: 80.1 ve 83.9, kalga:
102 ve 107.4 cm), yag ve kas kiitlesinde (25.2 ve 26.9, 34.4 ve 27.2 kg), hiicre ici
(19 vs 17.5 kg) ve hiicre dis1 sularda (14.9 ve 16.8 kg) kaydedilmis, kan basincinda
azalma gozlenmistir (118.3 / 69.4% kars1 125 / 75.5 mmHg). Maksimum egzersiz
testine kardiyovaskiiler cevap, is artisi ile birlikte kalp atim hizinda ve sistolik kan
basincinda bir diisiis gostermistir (118.9’a karsilik 116.7 watt). SF-36 yasam kalite-
si skorlarinda, fiziksel islevlerde (99.4 ve 92.8) ve duygusal roldeki sinirlamalarda
(88.9 ve 66.6) farkliliklar gostermistir. Kisa Agr1 Envanteri-SF ile ilgili olarak, agr1
siddeti ve agr1 girisim skorunda azalma gorilmistiir (0.5% kars1 1.6, 0.06a kars1
0.5). Sonuglar Zumba kondisyonunun faydali saglik etkilerini elde etmenin etkili
bir yolu olabilecegini ve bu durumun kilolu kadinlar i¢in de tavsiye edilebilir ol-
dugunu gostermektedir.

21. Yiizyih ilk yarisindan itibaren yetiskinlerin, en 6nemli saglik problemlerin-
den birinin, strese bagli anksiyete bozukluklarinin oldugu artik bilinmektedir. Ce-
sitli egzersiz modaliteleri ve nefes teknikleri gibi uygulamalarinin duygu durum
bozukluklar1 ve stres tedavilerinde 6nemi son aragtirmalarda bildirilmektedir.
Hareketsiz yasamin, psikolojik ve sosyal yasam becerilerini de olumsuz sekilde
etkiledigi bilinmektedir. Yasam kalitesinin arttirilmasinda ve sagligin korunma-
sinda dogru planlanan ve diizenli yapilan egzersiz olduk¢a 6nemlidir. Fiziksel ola-
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rak aktif olmanin insan saglig: tizerindeki olumlu etkisi bir¢ok arastirma ve klinik
calismalarla kanitlanmistir (Gorobets, 2015).

Angela R. Starkweather, (2007) fiziksel egzersiz yapmayan 60-90 yas aras1 10
yetiskin tizerinde yaptig1 bir pilot ¢aligmada, fiziksel aktivite miidahalesinin al-
gilanan stres, ruh hali, yasam kalitesi, serum interlokin-6 (IL-6) ve kortizol iize-
rindeki etkisi incelenmistir. 10 haftalik siirenin sonunda, egzersiz grubundaki
katilimcilar stres, ruh hali ve ¢esitli yasam kalitesi endekslerinde 6nemli gelis-
meler oldugunu bildirilmistir. Ayrica serum IL-6da 6nemli bir diisiis gosterdigi
gozlenmistir. Egzersiz grubundaki stres, ruh hali ve yasam kalitesi skorlar1 kontrol
grubuna gore anlamli olarak arttig1 bulunmustur. Stresle miicadele etmek isteyen
bireylere bir¢ok dansa ait miizikler esliginde ve son derece popiiler bir fiziksel
aktivite olan zumba etkinligine katilim 6nerilmektedir.

Fiziksel aktivite normalde enerji harcamasini arttirir ve negatif enerji denge-
sine olan bu katki viicut agirlig1 kaybina yol agabilecegini bildirmislerdir (Hill R],
Davies PSW 2001).

Zumbea Fitness, fitness endiistrileri tarafindan, insanlarin agir1 kilo vermeleri-
ne yardimci olmak i¢in yogun bir kardiyovaskiiler egzersiz olarak tanitilmaktadir
(Lopez D, 2013, Sugar ], 2014). 2001'de kurulan bu Latin miizik esintili aerobik
egzersizlerin 150'den fazla tilkede 14 milyon kisi tarafindan yapildig1 tahmin edil-
mektedir (Diu NL 2013). Bununla birlikte, Luettgen, Foster, (2012) tarafindan ka-
bul edildigi gibi, yaygin popiilaritesine ragmen, bu dans formlarinin potansiyel
saglik yararlarini belgeleyen bilimsel arastirma yetersizdir.

American College of Sports Medicine (2009)da, Zumba ile ilgili kilo vermeyle
ilgili sadece bes 6n calisma belirlenmistir. Bu ¢aliymalardaki enerji harcamala-
rinda, 378 ila 817 kcal / ca arasinda degisen 6nemli farkliliklar olmasina ragmen,
tiim sonuglar, egzersiz bagina agirlik azaltma i¢in 300 kcal harcanmasi 6nerilmis-
tir. Bu nedenle, Zumbaya diizenli katilim viicut kompozisyonunu olumlu yoénde
etkilemeli, daha uzun siniflar daha fazla enerji sarfiyati ile sonuglanmalidir sek-
linde bildirmislerdir (Luettgen M, Foster C, 2012).

Luettgen M ve Foster C, (2012) enerji sarfiyatindaki degiskenlik muhtemelen
gerceklestirilen farkli dans stillerine bagl oldugunu bildirmislerdir. Ornegin, kalp
atig hiz1 telemetrisi ve acik devre spirometresi bir araya getirildiginde, 6znelerin
hareketlerini daha fazla etkileyebilir ve boylece enerji sarfiyatlarini yalnizca kalp
atis hizi monitérlerini ve ivmeolgerleri kendi baglarina kullandiklarindan daha
fazla azaltabilir seklinde rapor etmislerdir. Bu ¢alismalarin bir bagka dezavantaj,
orta yasl, fazla kilolu ve obez katilimcilardan yoksun olduklari i¢in genis bir nii-
fus yelpazesine itiraz edememeleriydi seklinde bildirmislerdir.
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Charles M. (2014) Klinik olarak obez oldugu kanitlanmis olan 36 katilimci
tizerinde yaptig1 ¢alisma sonrasinda, 8 haftalik zumba fitness programini tamam-
layan katilimcilarin viicut agirliklarinin; ilk agirhiklarina gore 85,98 + 16,28 kg'ten
83,85 + 16,21 kg’a diistiigii sonucuna ulasmustir. Diger analizler, 2.13 [% 95 giiven
aralig1 (CI) 1.82 - 2.45] kg, t (35) = 13.77, P = 0.0005 ve biiyiik bir etki olarak d
= 2.30 istatistiksel olarak anlaml bir diisiis oldugunu gostermistir. Ayrica kati-
limcilarin, baglangigtaki VKI'leriyle (32,98 + 5,32 kg / m2) kargilagtirildiginda
VKT’lerinde de diisiigler bulmuslardir (32,15 + 5,24 kg / m2).

Diizenli fiziksel aktivitenin fiziksel (Diinya Saghk Orgiitii [WHO], 2010) ve
zihinsel (Crone, Smith, & Gough, 2006) saglik {izerindeki sagliga olan etkileri
kokli ve inandiricidir. Endige verici olarak, fiziksel aktivite arastirmacilari igin,
yetiskin niifusun yarisinin fiziksel olarak etkin olmadig1 gergegidir (WHO, 2011).
Son kesitsel aragtirmalar, ivmedlger tarafindan belirlenen fiziksel aktivite ile gelis-
mis kardiyovaskiiler risk faktorleri (Glazer ve ark., 2013) ve saglikla iliskili yasam
kalitesi arasinda bir iliski oldugunu gostermistir.

Ozellikle kadinlar tarafindan yapilan popiiler bir fiziksel aktivite tipi olan ae-
robik dans, (Zaletel, Gabrilo ve Peric, 2013), geleneksel (yani bisiklet ve agirlik
antrenmani) egzersizi (King, Carek, 2003) ile karsilastirildiginda, inflamatuar bi-
yobelirteg yiikselmesi olasiligini diistirmiistiir. Yaklagik 27.000 kadinin prospektif
bir kohort analizi, fiziksel aktivite yoluyla saglanan kardiyoproteksiyonun, biiyiik
olgiide enflamatuar biyobelirtegler, kan basinci, kan lipitleri ve viicut kitle indeksi
(Mora, Cook, 2007) aracilik ettigini belirtti. Latin temal1 aerobik dansin 6zel bir
formu olan Zumba® kondisyonunu kullanan yakin zamanda yapilan fiziksel akti-
vite aragtirmasi, obez kadinlarda kan basincinda ve maksimum oksijen aliminda
(VO2max) (Araneta ve Tanori, 2014), kilolu kadinlarda VKI'de miidahale sonras:
gelismeler oldugunu gostermistir (Delextrat, Warner, 2016).

Inouye ve Nichols, (2013), Zumba Fitness su anda 150den fazla iilkede yakla-
sik 14 milyon kisi tarafindan uygulandig: bildirilmistir. Domene ve ark., (2015)
Zumba Fitness gibi siddetli yogunluktaki aerobik fiziksel aktivitenin gercekten de
saglik sonuglarinin iyilestirilmesinde yararli olabilecegi muhtemeldir sonucuna
ulagsmiglardir. Cugusi ve ark., (2015) ayrica, toplum temelli fiziksel olarak aktif
olmayan kadinlarda zaman i¢inde HRQoLYi (health-related quality of life) gelis-
tirme konusundaki Zumba kondisyon potansiyelini destekleyen randomize kont-
rollii ¢alisma kanitinin eksikligini bildirmislerdir.

Bu ¢alismanin amaci; Zumba Fitness yapan ve yapmayan sedanter kadinla-
rin fiziksel 6zellikleri ile egitim seviyesi ve algilanan stres diizeyleri agisindan bir
farklilik olup olmadigini arastirmaktadir.
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MATERYAL YONTEM

Zumba egzersiz programina katilmanin kadinlarin algiladiklar: stres diizeyi-
ne etkisinin incelendigi tanimlayici tipte olan bu ¢alismaya goniilli katilmay: ka-
bul eden toplam 111 kadin dahil edilmistir. Katilimcilarin yas ortalama degerleri
30.58 + 10.02 yil; boy uzunlugu 164.86+6.33 cm; viicut agirligi 61.39+9,02 kg ve
beden kiitle indeksi (BKI) 22.61+3.23dir olarak hesaplanmuigtr.

Katilimcilar

Aragtirmanin evrenini; Mersin ili, Yenisehir ve Mezitli ilce merkezinde yasa-
yan kadinlar olusturmaktadir. Orneklemini ise ilge merkezlerindeki 6zel sektor
spor tesislerinde zumba egzersiz programlarina en az 3 ay ve 12 ay arasinda de-
vam eden, haftanin en az iki giinii diizenli olarak zumba fitness dans etkinligine
katilan (n=21) ve daha 6nce zumba etkinligine katilmayan (n=90) yetiskin kadin
katilimciya hazirlanan soru formlar: ile yiiz yiize goriisme teknigi kullanilarak
kigisel bilgi formu ve Algilanan Stres Olgegi (ASO) sorularina verdikleri yanitlar
01 Aralik 2018- Subat 2019 tarihleri arasinda toplanmustir.

Demografik Ozellikler

Yas, boy uzunlugu, viicut agirhigi(kg), egitim diizeyi, zumba fitnes egzersiz
yapma durumuna y6nelik sorular sorulmustur.

Algilanan Stres Olgegi (Perceived Stress Scale)

Algilanan Stres Olgegi (ASO) (Cohen, Kamarck, Mermelstein, 1983) tarafin-
dan gelistirilmis olan ve Birlesik Devletler, Kanada ve Avrupada farkli gruplar
tizerinde yiiriitillen ¢aligmalarda oldukea yaygin bir bicimde kullanilan bir 6lgme
aracidir. ASO, yaganan stresin diizeyini, yanitlayicinin yagamini ne dlgiide yor-
danamaz, kontrol edilemez ve asir1 yiiklii degerlendirdigine bagli olarak él¢mek
tizere gelistirilmis bir kendini degerlendirme dlgegidir. Sik¢a kullanilan bu 6lgekte
bireylerden son bir ay icinde belirli duygu ya da diisiinceleri ne siklikta yagadikla-
riny, 0 (hi¢) ila 5 (¢ok sik) arasinda derecelendirmeleri istenmektedir. Maddeler-
den alinan puanlar toplanarak yanitlayicinin algiladig stres diizeyi belirlenmekte
ve yiiksek puan algilanan stres diizeyinin yiiksekligine isaret etmektedir. Olgegin
i¢ tutarlik Cronbach alfa katsayisinin .84, iki giin arayla gergeklestirilen iki 6l-
¢iim sonucunda elde edilen test tekrar test giivenirlik katsayisin ise .85 oldugu
bildirilmistir. Algilanan Stres Ol¢egi'nin Tiirk¢e’ ye uyarlanmasi (Yerlikaya, Inang,
2007) tarafindan gelistirilen Algilanan Stres Ol¢egi 10 maddelik formda 4-5-7-
8 numarali maddeler tersten puanlanmaktadir. Puanlama yine Hi¢=0 Neredeyse
Hi¢=1 Bazen=2 Sik¢a=3 Cok Sik=4 seklindedir. Stresin olgiilmesine ihtiya¢ duyu-
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lan bir¢ok ¢alismada kullanilan 6lgek, bireylerin son bir ay icinde belirli duygu ya
da diisiinceleri ne siklikta yasadiklarini, 0 (hig) ila 5 (gok sik) arasinda derecelen-
dirmeleri istenmektedir. Elde edilen bu puan yanitlayicinin algiladigs stres diize-
yini belirlenmekte ve yiiksek puan algilanan stres diizeyinin yiiksekligine isaret
etmektedir.

Verilerin Analizi

Verilerin degerlendirilmesinde SPSS programiyla normallik testi Kolmogorov
Smirnov testi ile yapilmistir. Verilerin normal dagilim gostermemesi sebebiyle
ikili kargilagtirmalarda Mann Witney U testi ile analizler yapilmistir.

BULGULAR

Zumba egzersiz yapan ve sedanterlerin fiziksel 6zellikleri, egitim diizeyleri ve
algiladiklari stres diizeyine yonelik demografik 6zellikleri tablo 1'de belirtilmistir.

Tablo 1. Zumba yapan ve sedanter kadinlarin fiziksel 6zellikleri ile algiladiklar1

stress diizeylerinin karsilastirilmasi.

Zumba Sedanter A
Degiskenler (n=21) (n=90) Fark % Fark MWU sS);mp.
X s§ X ss &
Yas
(yﬂ) 34,00 9,71 29,78 9,97 4,22 12,41 700,5 -1,844 ,065
Boy Uzunlugu
G 162,95 6,58 165,31 6,23 -2,36 -1,45 761,0 -1,392 ,164
X{‘;C)“t ABTIEL G100 713 6127 944 0,63 1,02 8690 573,566
Beden Kiitle
Indeksi 23,35 2,74 22,44 3,44 091 3,90 758,5 -1,404 , 160
(BKi=kg/m2)
Egitim Diizeyi
3,67 ,58 3,82 77  -0,15  -4,09 803,5 -1,299 ,194
(1-5 puan)
Algilanan Stres
Diizeyi (1-5 25,67 5,77 3043 6,67 -4,76 -18,54 447,0 -2,963 ,003**
puan)

**p<0,01 diizeyinde iki grup arasinda anlaml farklilik vardir.

TARTISMA

Bu ¢alismada, diizenli zumba egzersiz programina katilmanin kadinlarin algi-
ladiklari stres diizeyine etkisinin belirlenmesi amag¢lanmaktadir.
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Katilimcilarin ortalama degerleri yas i¢in 30.58 + 10.02 yil; boy uzunlu-
gu 164.86+6.33 cm; viicut agirligr 61.3949,02 kg ve beden kiitle indeksi (BKI)
22.61+3.23dir.

Katilimcilarn, fiziksel 6zellikleri ve egitim diizeyleri arasinda farklilik bulun-
mamaktadir (P>0.05).

Diizenli zumba fitness yapan ve yapmayan kadinlarin algiladiklar: stres dii-
zeyleri incelendiginde bu calismada, diizenli zumba etkinligine katilanlarin stres
diizeyi diisiik gozlenmistir (p=003). Buna ragmen zumba fitness yapmayan ka-
dinlarin ASO sonuglari, daha fazla stres algiladiklarini gostermektedir.

Cugusi ve ark.,(2015) tarafindan 27 agir1 kilolu kadin tizerinde yapmis olduk-
lar1 galismada, 12 haftalik bir Zumba kondisyon programi uygulamislardir. Kardi-
yovaskiiler performans, yasam kalitesi ve agr1 diizeyleri incelenmistir. 12 haftalik
bir Zumbea fitness programindan sonra, BKI, kardiyo-metabolik 6zellikleri, viicut
kompozisyonu, yasam kalitesi degerlendirilmistir ¢alisma sonuglarinda anlamh
farkliliklar gézlenmistir.

Angela R. Starkweather, (2007) fiziksel egzersiz yapmayan 60-90 yas arasi ye-
tiskinler tizerinde yaptig1 bir pilot ¢aligma ile, fiziksel aktivitenin algilanan stres,
ruh hali, yasam kalitesi, serum interlokin-6 (IL-6) ve kortizol diizeylerini incele-
mis ve 10 haftalik ¢alisma sonunda, egzersiz grubundaki katilimcilarin kontrol
grubuna gore ozellikle, stres diizeyleri, ruh hali ve yasam kalitesi endekslerinde
onemli gelismeler oldugunu bildirilmistir.

Ayrica serum IL-6da ve kortizol hormonu seviyesinde de dnemli diisiis goz-
lendigini bildirilmistir.
Fiziksel aktivite normalde enerji harcamasini arttirir ve negatif enerji denge-

sine olan bu katki viicut agirlig1 kaybina yol agabilecegini bildirmislerdir (Hill R],
Davies PSW 2001).

Zumba Fitness, fitness endiistrileri tarafindan, insanlarin asir1 kilo vermeleri-
ne yardimci olmak i¢in yogun bir kardiyovaskiiler egzersiz olarak tanitilmaktadir
(Lopez D, 2013, Sugar ], 2014). 2001'de kurulan bu Latin miizik esintili aerobik
egzersizlerin 150den fazla tilkede 14 milyon kisi tarafindan yapildig1 tahmin edil-
mektedir (Diu NL 2013). Bununla birlikte, Luettgen, Foster, (2012) tarafindan ka-
bul edildigi gibi, yaygin popiilaritesine ragmen, bu dans formlarinin potansiyel
saglik yararlarini belgeleyen bilimsel arastirma yetersizdir.

American College of Sports Medicine (2009)da , Zumbea ile ilgili kilo vermeyle
ilgili sadece bes 6n ¢alisma belirlenmistir. Bu ¢aliymalardaki enerji harcamala-
rinda, 378 ila 817 kcal / ca arasinda degisen 6nemli farkliliklar olmasina ragmen,
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tiim sonuglar, egzersiz bagina agirlik azaltma i¢in 300 kcal harcanmasi 6nerilmis-
tir. Bu nedenle, Zumba'ya diizenli katilim viicut kompozisyonunu olumlu yonde
etkilemeli, daha uzun simiflar daha fazla enerji sarfiyati ile sonuglanmalidir sek-
linde bildirmislerdir (Luettgen M, Foster C, 2012).

Charles M. (2014) Klinik olarak obez oldugu kanitlanmis olan 36 katilimci
tizerinde yaptig1 ¢calisma sonrasinda, 8 haftalik zumba fitness programini tamam-
layan katilimcilarin viicut agirliklarinin; ilk agirliklarina gore 85,98 + 16,28 kg'ten
83,85 + 16,21 kg’a diistiigli sonucuna ulagmistir.

Inouye ve Nichols, (2013), Zumba Fitness su anda 150den fazla tilkede yakla-
sik 14 milyon kisi tarafindan uygulandig: bildirilmistir. Domene ve ark., (2015)
Zumba Fitness gibi siddetli yogunluktaki aerobik fiziksel aktivitenin gercekten
de saglik sonuglarinin iyilestirilmesinde yararli olabilecegi muhtemeldir sonu-
cuna ulagsmislardir. Cugusi ve ark., (2015) ayrica, toplum temelli fiziksel olarak
aktif olmayan kadinlarda zaman i¢inde HRQoLYi (health-related quality of life)
gelistirme konusundaki Zumba® kondisyon potansiyelini destekleyen randomize
kontrollii ¢aligma kanitinin eksikligini bildirmislerdir.

Sonug; katilimcilarin zumba fitness egzersiz seanslarina katilimi arttikga, al-
giladiklar: stres diizeyinin diistiigii ve stresi iyi sekilde yonetebildiklerini sdyle-
yebiliriz.

Bu ¢alismanin bulgular 1s181inda zumba fitness'in stresle miicadelede stresi
azaltan bir yontem olabilecegi vurgulanabilir.

Son olarak bu 6lgegin kullanilacag: aragtirmalarin yapilmas: 6lgme giiciine
onemli katkilar saglayacaktir.
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IKi FARKLI GRUBA YAPILAN DAIRESEL
ANTRENMANLARIN FiZYOLOJiK CEVAPLARI

Engin Giines ATABAS
Aysegiil YAPICI

Son yiizyilda spor bilimleri arastirmacilarinin en fazla arastirdig: ¢aligmalar
tiziksel ozellikler ve fiziksel yap1 olmustur. Performans: etkileyen faktorler ara-
sinda bedensel yapi, diger bir ifadeyle fiziksel 6zelliklerdir. Ciinkii bedensel yap1
ya da fiziksel 6zellikler fizyolojik kapasitelerin ortaya konulmasini etkilemektedir.
Sahip olunan fiziksel yapinin 6zelligi yapilan spor dalina uygun olmadikga iste-
nilen performans diizeyine ulagsmak miimkiin degildir. Fiziksel yap1 sporcularin
performanslarini yiiksek diizeyde etkilemektedir. Fiziksel yapi; kuvvet, giig, es-
neklik, stirat, dayaniklilik ve ¢abukluk gibi diger performans gostergeleriyle bir-
leserek sporcunun performansini olumlu yonde etkilemektedir (Ozkan ve ark.,
2005; Agikada, 1990).

Giiniimiizde giires; biitiin viicudun ortak ¢alismasini gerektiren, ayrica beceri,
dayaniklilik ve kuvvet isteyen bir spor dali olmasi nedeniyle, hazirliklarina erken
yaslarda baglanilmay1 gerektiren bir yakin miicadele sporu olarak énem kazan-
maktadir (Kiirketi ve ark., 2005). Giireste basarili olabilmek i¢in fiziksel ve fizyo-
lojik 6zelliklerin belirlenmesi ve bu 6zelliklerin gelisiminin izlenmesi 6nemli bir
faktordiir (Tamer, 1995). Giires iki sporcunun, belirli boyutlardaki minder tize-
rinde arag kullanmaksizin, viicut béliimlerinin ortak galigmasiyla geceklesen, tek-
nik, beceri, kuvvet, dayaniklilik ve zekalarini kullanarak, FILA kurallarina uygun
bicimde birbirine iistiinliik kurma miicadelesidir (Kiirkgii ve ark., 2009).

Doviis sanatlari, genel olarak sporcunun beceri ve karakteristik 6zelligini ge-
listirmek, silahs1z olarak miicadele etmesini 6gretmek gibi gelenekleri iceren bir
spor tiiriidiir (Ritschel, 2008). Bu spor tiirleri arasindan kickboks en modern ve
popiiler miicadele sporlar1 arasinda yer alir (Slimani, Miarka ve Cheour, 2017b).
Kickboks yumruk, tekme, dirsek ve kaval kemiginin kullanildigs, rakibe kuvvetli
bir temas uygulamay1 hedefleyen bir déviis sporu tiirtidiir (Buse, 2009).

Doviis sporlarinda genellikle tek bir performans 6zelligi yeterli degildir. Basar1
i¢in cogu doviis sporunda kuvvet, giig, hiz, teknik, kondisyon gibi 6zelliklerin bir
arada olmasi gerekir (Franchini, Vecchio, Matsushigue ve Artioli, 2011). Kicboks

- 301 -



Herkes Icin Spor ve Wellness Arastirmalari 2

sporunda, hem iist hem de alt ekstremite kas kuvveti bagarinin en énemli unsur-
larindan biridir (Zabukovec ve Tiidus, 1995). Ciinkii etkili bir tekme ve yumruk
atmanin dnemli oldugu kickboks sporunda basar1 i¢in bu temel hareketlerin hem
hizli hem de giiglii sekilde uygulanmasi gerekir (Slimani, Miarka, Briki ve Cheour,
2016; Slimani ve ark. 2017a).

Kick boks, 2 dakikalik 3 devreden olusan ve 1 dakikalik dinlenme siiresi olan
bir doviis sporu; giires ise yine 3 dakikalik 2 devreden olusan ve 30 saniye dinlen-
meli karmasik beceriler ve taktiksel mitkemmellik gerektiren branslardir.

Bu branglar gerek savunma sisteminin gerekse hiicum sisteminin i¢ i¢e olma-
s1, oyunlarin ¢ok kisa siirede uygulanmasi, karsilasma siiresinin kisaligi, miica-
delenin yakin temas halinde olmasi, sporcularin oldukea aktif olmasi sebebiyle
anaerobik enerji sisteminin baskin olarak kullanildigs, siirat, kuvvet, ¢abukluk,
esneklik, denge, kassal ve kardiovaskiiler dayaniklilik, koordinasyon gibi faktorle-
rin performans: etkiledigi spor dallar olarak da tanimlanmaktadir (Ouergui vd,
2015).

Bu ¢alismada kickboksgu ve giirescilere yapilan dairesel antrenmanin fizyo-
lojik cevaplarini incelenmis ve bu cevaplarin antrenérlere yaptiracaklari antren-
manlarda yol gosterici olmasi amaglanmustir.

YONTEM

Arastirma Grubu

Aragtirmaya Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde okuyan kick
boks takimindan 8 sporcu (xm: 213+ 19y, Xyt 174 +£7.02cm, x : 68.3 + 13.8.
kg), giires takimindan 12 sporcu (x _:20.4 + 1.6 yil, x,  : 175.£4.24cm, X : 76.75 +
10.1 kg) olmak iizere toplam 20 sporcu goniillii olarak katilmstir.

Verilerin Toplanmasi

Deneklerin egzersiz 6ncesi ve sonras1 KAH, oksijen saturasyonu ve solunum
fonksiyon; egzersiz sonrasi kan laktat degerleri alinmistir.

Kalp Atim Sayisi

Deneklerin kalp atim sayilari, Plusmed marka pulseoksimetreyle sol el isaret
parmagindan alinmigtir.

Oksijen Saturasyonu

Deneklerin oksijen saturasyonu, Plusmed marka pulseoksimetreyle sol el isa-
ret parmagindan alinmistir.
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Kan Laktat Degerleri

Antrenmanin bitirilmesinin 3 dakika sonra denek oturur pozisyondayken ku-
lak memesinden Lactate Scout+ marka analizorle alinmigtir.

Solunum Parametre Olgiimleri

Solunum parametreleri (FVC, FEV1, MVV, FEV1/FVC) BTL-08-PC marka
spirometre ile denek oturur pozisyondayken burun kiskagla kapatilarak olgiil-
mustir.

Uygulanan Dairesel Antrenman

Deneklere farkli giinlerde 3 dKk, 2 set, 30 saniye dinlenmeli 10 hareketten olusan
bir dairesel antrenman uygulanmistir. Antrenmanlardan dnce diisiik yogunluklu
1sinma egzersizi uygulanmistir. Issnma kosusundan sonra 2 dk yiiriiyiis ile aktif
dinlenme yapilmis ve streching hareketleriyle 1ssnma tamamlanmuistir. Uygulama-
ya baglanmadan 6nce tiim hareketler sporculara gosterilmis ve anlatilmistir.

Tablo 1: Uygulanan dairesel antrenman

Calisma  Hareket Aras1  Set Set Arasi
Hareket . ; .
Siiresi Dinlenme Sayisi Dinlenme
Push Up 10 sn 3sn
Yana Lunge 10 sn 3sn
Bos Barla One Vurus 10 sn 3sn
Squat 10 sn 3sn
Modifiye Push Up 10 sn 3sn
One Lunge 10 sn 3sn ) 30 sn
Jumping Jack 10 sn 3 sn
5 kg lik saglik topuyla saga 10 sn 3sn
sola savurma
Engel sigrama 10 sn 3sn
5 kg.lik saglik topunun yere 10 sn 3n

vurup tutma

Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde, test parametrelerine iligkin tanimlayici ana-
lizleri ortalama ve standart sapma olarak hesaplanmigtir. Verilerin istatistiksel
olarak farklilasip farklilasmadig1, normal dagilim ve varyanslarin homojenligi in-
celendikten sonra, bagimsiz gruplarda t-test ile analiz edilmistir. Analizler SPSS
22.0 paket programu ile yapilmis ve anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 degeri alin-
mugtir.
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BULGULAR
N Min. Mak. Ort = Sd
Yas 20 19 22 19,10+1,60
Boy 20 1,69 1,84 1,75+6,09
Kilo 20 64 84 71,66+11,52
M SS t p

Nabiz On-Son -60,375 26,677 -6,401 ,000*
Pulse On-Son -,5000 4,407 -,321 ,758
Laktat On-Son -6,512 3,610 -5,102 ,001*
FVC On-Son -,1350 ,405 -,941 ,378
FEV1 On-Son -,240 ,410 -1,654 ,142
FEV1/FVC On-Son  -9,421 9,118 -2,922 ,022*
MVV On-Son -8,323 21,835 -1,078 ,317

Tablo 2’ye bakildiginda, kick-boks sporcularinin oksijen saturasyonu, FVC
(zorlu vital kapasite), FEV1 (birinci saniye zorlu ekspirasyon volimii) ve MVV
(maksimum istemli ventilasyon) test performanslar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05). Deneklerin KAH, kan laktat degerleri,
FEV1/ FVC test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
(p<0.05).

Tablo 3. Giires sporcularinin Bagimli Gruplarda T-Testi Analiz Tablosu

M SS t p
Nabiz On-Son -65,833 24,906 -9,156 ,000%
Pulse On-Son 3,0000 2,296 4,526 ,001*
Laktat On-Son -10,150 2,811 -12,507 ,000*
FVC On-Son ,1316 ,6545 ,697 ,500
FEV1 On-Son -,4125 ,9672 -1,477 ,168
FEV1/EVC On-Son -11,320 15,541 -2,523 ,028*
MVV On-Son -10,672 21,173 -1,746 ,109

Tablo 3% bakildiginda, giires sporcularinin FVC (zorlu vital kapasite), FEV1
(birinci saniye zorlu ekspirasyon voliimii) ve MVV (maksimum istemli venti-
lasyon) test performanslar: arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark buluna-
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mamustir (p>0.05). Deneklerin KAH, oksijen saturasyonu, kan laktat degerleri,
FEV1/ FVC test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
(p<0.05).

Tablo 4. Gruplar Aras1 Bagimsiz Gruplarda T-Testi Analiz Tablosu

Brang M SS t P
.. Giires 87,333 18,197
Nabiz On -,174 ,864
Kick Boks 88,625 12,760
Giires 153,166 22,742
Nabiz Son ,389 ,702
Kick Boks 149 24,570
" Glires 97,25 1,138
Pulse On 1,985 ,063
Kick Boks 95,25 3,24
Giires 94,25 2,05
Pulse Son 1,425 ,171
Kick Boks 95,75 2,659
.. Giires 2,7 1,14
Laktat On ,303 ,765
Kick Boks 2,562 ,704
Glires 12,85 1,997
Laktat Son 2,938 ,009%
Kick Boks 9,075 3,756
" Glires 4,443 ,598
FVC On 1,78 ,092
Kick Boks 3,731 1,187
Giires 4,311 ,556
FVC Son 1,336 ,198
Kick Boks 3,866 ,941
.. Glires 2,971 ,649
FEV1 On -,337 ,740
Kick Boks 3,098 1,043
Glires 3,384 ,865
FEV1 Son ,116 ,909
Kick Boks 3,338 ,84
.. Giires 67,374 15,04
FEV1/FVC On 1,34 ,197
Kick Boks 76,987 16,717
Giires 78,694 17,266
FEV1/FVC Son -1,125 ,275
Kick Boks 86,408 10,558
N Glires 114,46 30,94
MVYV On 2,718 ,014*
Kick Boks 81,98 16,05
Giires 125,141 28,81
MVYV Son 2,934 ,009*
Kick Boks 90,311 20,87

Tablo 4’te gruplar arasi analizde, test Oncesi ve sonrast MVV (maksimum is-
temli ventilasyon) degelerinde, test sonras1 kan kaktat degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmugstur (p<0.05). Deneklerin FVC (zorlu vital kapa-
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site), FEV1 (birinci saniye zorlu ekspirasyon voliimii), FEV1/ FVC, test 6ncesi kan
laktat, test 6ncesi ve sonrasi oksijen saturasyonu ve KAH degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05).

TARTISMA

Caglayan vd (2017) savunma sporlar1 sporculari iizerine yaptiklar: ¢alismada
14 hareketlik bir interval antrenmanin ardindan sporcularin laktat degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulmuglardir. Calismamizda da benzer ant-
renman metodu uygulanmis ve laktat degerlerinde anlamli bir fark bulunmustur.

Ourgui vd (2014) kick boks sporcularina yaptiklari ¢alismada uyguladiklar:
anaerobik antrenman sonucunda KAH degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
fark bulmuslardir. Calismamizda grup ici istatistiklere bakildiginda giirescilerde
ve kick bokscularda grup i¢inde istatistiksel olarak anlaml fark gozlemlenirken,
gruplar arasinda anlaml bir fark bulunamamastir.

Kara vd (2010) giires¢i ve basketbolculara yaptiklar: solunum parametreleri-
nin karsilastirilmasiyla ilgili ¢alismada FEV1, FVC ve FEV1/FVC degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulamamislardir. Calismamizda ise grup ici
analizlerde yalnizca FEV1/FVC degerlerinde; gruplar arasinda ise MVV degerle-
rinde anlamli bir fark bulunmustur.

Giires ve Kick Boks sporcularinin, laktat ve nabiz parametreleri literatiirle pa-
ralellik arz etmektedir. Iki grubun yapmis olduklari antrenmanlardaki farkliliklar
ve her iki brangin da siklet sporu olmasindan dolay: farkli diyetlerin kullanilmast,
gruplarin kendi aralarindaki istatistiksel farkliliklarin sebebi olarak gosterilebilir.

Sonug olarak, arastirmadan elde edilen bulgular ve literatiir incelendigin-
de giires ve kick boks sporlar1 anaerobik tabanli sporlar oldugu i¢in akut MVV
degerleri arasinda anlaml fark gozlemlenmistir. Egzersize yogun olarak katilan
kaslarda fizyolojik olarak oksijen dagilimi yeterli hale geldiginden, egzersizin ihti-
yacini karsilayacak diizeyde uygun ventilasyon perfiizyon orani saglanir ve anae-
robik solunumdan aerobik solunuma gegis gerceklestirilebilir. Fiziksel antrenman
sonucunda, hiicre diizeyindeki oksijen alis verisinin artig sebebi olarak solunum
kaslarinin ve solunum sisteminin gelismesi ve antrenmanlara akut cevap olarak
distiniilmektedir.
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