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SERBEST STİL YÜZME TEKNİĞİ

Duygu AKSOY

Yüzme Sporu Nedir?

Yüzme, bireyin su ortamında belli bir mesafeyi kat edebilmesi için kol ve ba-
caklarını koordineli olarak kullanarak yaptığı hareketlerdir. Yüzme, su içerisinde 
yapıldığından diğer branşlara göre çeşitli farklılıkları vardır. Bunlardan en önem-
lileri yüzmenin su içerisinde ve yerçekimsiz ortamda suyun kaldırma kuvveti ile 
horizontal pozisyonda yapılmasıdır (Urartu, 1994).

Yüzme; üst düzey aerobik ve anaerobik dayanıklılık, kuvvet, esneklik, sürat, 
çabukluk, ritim, koordinasyon gibi sportif performans ve teknik beceri gibi birçok 
etkeni içinde bulunduran bir spor branşıdır (Tüzen ve ark., 2005).

İnsanoğlunun en eski sportif faaliyetlerinden biri olan yüzme, dünyanın he-
men hemen her yerinde oldukça yaygın olan bir zevk ve yarış sporudur. Pollack’a 
göre yüzme sporu bir dakikada 5-10 kalori harcanmaktadır. Yüzme sporu, diğer 
aerobik dayanaklılığa sahip spor branşları ile karşılaştırıldığında, enerji tüketim 
değerlerinin daha yüksek olduğu görülmektedir. Dolasıyla yüzme sporunu yap-
mak süresel olarak daha ekonomik bir süreye sahip olsa da daha fazla kalori har-
canmasını sağlamaktadır (Pollack). Ayrıca, yerçekimsiz ortamda yatay pozisyonda 
yapılması sebebiyle yüzme sporu iskelet sistemini daha az zorlar (Whitten, 1994)

Yüzme’nin Uluslararası Tarihi

Yüzme, Tarih boyunca sportif aktivitenin en eski biçimlerinden birisi olmuş-
tur. Eski Yunan medeniyetinde bir çocuğun eğitimi yedi yaşındayken başlarken, 
yüzme’nin okuma ve yazma eğitimi kadar önemli olduğu düşünülmekteydi. Yüz-
me, Romalılar tarafından önemli hayati konularından birisi olarak kabul etmişler-
dir. Spartalılar yüzmeyi temel olarak askeri amaçlar için bir yetenek olarak gelişti-
rirken, bazı durumlarda yüzmeden sosyal amaçlı olarak da zevk almışlar. Ayrıca, 
bu dönemde kızlar yetenekli yüzücüler ve dalgıçlar olmuşlardır (Gallagher,1994).

1869 yılında modern olimpiyat oyunlarının başlaması ile yüzme yarışlarına 
da yer verilmiştir. Daha önce sadece erkek sporcuların katıldığı yarışmalara 1912 
yılında ilk kez bayan yüzücüler de alınmıştır.
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1909 yılında Londra’da uluslararası amatör yüzme federasyonun FINA (Fede-
ration Internationale de Natation Amateur) kuruldu. FINA’nın kurulması ile bir-
likte yarışmalarda FINA yönetmeliği esas alındı. Yüzme sporu, 1952 yılında FINA 
tarafından tanınarak aynı yıl Helsinki Olimpiyatlarında gösteri sporu olarak yer 
aldı. 1973 yılında ilk kez Senkronize Yüzme Dünya Şampiyonası yapıldı ve 1984 
yılında olimpiyat programına dahil edilmiştir (Çetinkaya,2006).

Serbest Stil Yüzme
Serbest stil yüzme tekniği Avusturalyalı yüzücüler tarafından geliştilmiştir. Bu 

tekniğe göre bacak hareketi sayısı azalıp, kol hareketi frenkansı yükselir. Kol ha-
reketleri hızlı olduğundan dolayı, suyu çekme hareketi kısa olup ve pasif evrede 
kollar düzgün olmaz.

Yüzücülerin bacaklarını vurma hareketi, bisikletçilerin pedal çevirme hareke-
tine benzemektedir (Armen,2016). Serbest stil yüzmede kulaç atarken bacakların 
vurulması (aynı anda yukarı ve aşağı vuruşlar) için bacaklara rahat bir vuruş ha-
reketi sağlamak için dizler hafifçe bükülür (Mielke, 1990). Ancak, serbest stilde 
kulaç atarken başın sağa veya sola hareketi nedeniyle, nefes almada kendine göre 
bir zorluk oluşmaktadır.

Serbest stil yüzmede; 1) Vücut pozisyonu, 2) Ayak hareketi, 3) El hareketi, 
4) Nefes alma, 5) Koordinasyon adımları bulunmaktadır (Sukmawati ve Setvo, 
2015).

Serbest stil yüzme tekniğinde kulaç atma, değişen sayılarda kol vuruşları ve 
bacakların yere paralel olarak çırpma hareketleri ile karakterize edilmektedir (Ya-
nai ve Wilson, 2008). Sprint yarışlarda, altı-ritim ayak vurma hareketi tekniği, 
en fazla yaygın ve doğal olarak benimsenmiş olan bir yöntemdir (Millet ve ark. 
2002). Bacak vurma hareketi, kol hareketinden daha az etkili olmasına rağmen, 
ayak vurma hareketinin katılması ile yüzme hızının ortalama %10 civarında daha 
yükselttiği bildirilmiştir (Deschodt ve ark.,1999). Bacak vuruşunun, bir miktar 
itme gücü sağladığı görülmektedir (Deschodt ve ark., 1999; Watkins ve Gordon, 
1983). Daha etkili yüzme performansı için ayak hareketi ayrı bir öneme sahiptir 
(Watkins ve Gordon, 1983). Ayrıca bacak vuruşu, vücudun su altında düzgün bir 
pozisyonda tutulmasına yardımcı olmakta ve sürtünme direncini azaltmaktadır 
(Yanai, 2001).

Serbest Stil Yüzme Tekniği Kol Hareketi
Serbest stil yüzme sırasında kol hareketinin koordinasyonu üç tane önemli 

modele bağlıdır (Deschodt ve ark., 1999; Kolmogorov ve ark., 1997; Kolmogorov 
ve Duplisheva, 1992; Millet ve ark., 2002). Bunlardan birincisi, bir kol çekme evre-
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sine başlarken diğer kol çekme evresini bitirmiştir. İkincisi, yakalama (catch-up) 
modelidir. İki kol hareketi arasında küçük bir zaman verilir ve birinci kol hareketi 
bitmeden ikinci su içi hareket evresine başlamaz. Üçüncü ve son olarak süper 
pozisyon modeli, itme fazında kullanılışa göre daha fazla veya az derece farklılık 
gösterir (Chatard ve ark.,1990).

Kol hareketi; su-altı ve su-üstü kol hareketleri olarak ikiye ayrılır. Sualtı kol 
hareketi ayrıca, elin suya girip çekmesi ve itmesi olan birden fazla aşamadan oluş-
maktadır.

Sualtı aşaması, elin parmakları suya değdiği an başlar. El, suya girdikten sonra 
kolun hızı düşer. Sualtındaki kol hareketinin görevi çekmedir. Kol suya girdikten 
sonra, dışarı ve aşağı doğru bir çekme hareketi gerçekleştirilir ve bu hareketin bi-
tiş noktası suyu yakalamaktır. Suyu yakaladıktan sonra, kol hareketi suyu itmeye 
başlar. Kol, kalçalara doğru itme aşaması uygulanır. Yüzücülerin, sualtında kolu 
çekme ve itme hareketi farklılık göstermektedir (ters S şekli, soru işareti vb.)

Kol, su altı hareketini bitirdikten sonra pasifleşir ve su üstü kolun çekişi ger-
çekleşir. Su üstü kol hareketi, su üstüne çıkış ve kolun ileri hamle hareketi dahil 
olmak üzere iki aşamaya ayrılır.

Stilin en görünen bölümü, kol çekişidir. Stilin seyircilerin gördüğü bölümüdür 
ve serbest stildeki deneyimimizi tanımlar. Kol çekişi, serbest stili en kuvvetli bölü-
müdür. Eller gevşek ama parmaklar düz tutulmalıdır. Parmaklar sıkı bir şekilde ve 
beraber bir konumda aynı zamanda aralarındaki küçük bir aralık bırakılmalıdır. 
Bu aralık çekiş gücünü çok fazla etkilemeyecektir ve hatta daha fazla rahatlamaya 
olanak sağlayacaktır (Thomas, 2015).

Resim 1. Serbest stil yüzme tekniği kol hareketi
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Serbest Stil Yüzme Tekniği Ayak Hareketi
Altı-ritim ayak vurma hareketi, kısa-mesafe yüzücüleri tarafından neredeyse 

her zaman kullanılmaktadır (Özsandıkçı, 2010). Aynı zamanda orta-mesafe yü-
zücüleri ve uzun-mesafe yüzücüleri için de popülerdir, ancak bu mesafelerde bi-
raz daha az ayak vuruşuna sahiptir (Kurnia,1987).

Bacak hareketi, suyun minimum derinlik aralığında olması gerekmektedir. 
Bacak vurma hareketinin en üst noktası, suyun yüzeyidir. Alt noktası ise vücut 
çizgisinin bir parça daha altında olabilir. Yüzerken, vücut pozisyonu yere paralel 
olarak kendi ekseninde yaklaşık 30 veya 40 derecelik dönüş yapar.

Serbest stilde bacak hareketleri, küçük döngüsel hareketlerden oluşmaktadır. 
Bunlar; aşağı doğru aktif bir itme ve yukarı doğru pasif bir kaldırma aşaması. Bu 
hareket aralığı, bireysel koşullara göre değişebilir.

Bacak hareketi kalça ekleminden yapılır. Hareketin başlangıcında diz hafif bü-
külür, ayak parmak uçları gergin durumda olur ve içe doğru rotasyon yapar. Dizin 
bükülmesi devam eder. Alt bacak ayakla birlikte aşağıya doğru hareket eder.

Resim 2; Serbest stil yüzme tekniği ayak hareketi

Serbest Stil Yüzme Tekniği Nefes Alma
Yüzme’nin bütün aşamalarında nefes kontrolü esas bir unsurdur. Yüzerken 

ihtiyaç duyulduğu zaman nefes almak gerekir. Sıklıkla kol çekişinin ritminde so-
lumaya sadece küçük bir süre kalır. Bu kısa sürede gereken miktarda havayı sa-
ğlamak için burun yeterli büyüklüğe sahip değildir. Böylelikle, bu sorun ağızdan 
solunum ile aşılır. Burundan nefes vermek suyu dışarıda tutmasına ve buruna 
su kaçmamasına yardımcı olur. Fakat, belli bir sürede verilmesi gereken havanın 
hacmi nefesin bir bölümünü de ağızdan vermeyi gerektirir (Thomas, 2015).
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Serbest stil yüzme tekniğinde nefes alma kolu ileri doğru uzanırken, vücudu-
muzla sağa ya da sola dönerek nefes alınır. Her kol çekişinde, iki kolda bir veya her 
üç kolda bir veya nefes alınabilir. Serbest stil yüzme de kolu ileri doğru uzatırken 
başımızı yavaşça sağa ya da sola çevirip kulağımız su içinde kalacak şekilde nefes 
alınabilir (Alp ve Kılınç,2013)

Resim 3; Serbest stil yüzme tekniği nefes alma

Serbest Stil Yüzme Tekniği Dönüş Hareketi
Dönüş hareket; yüzme, dönme, itme, kayma, dönme sonrası yüzmeye başla-

ma, şeklindeki aşamalara ayrılmaktadır.

Duvara yaklaşan yüzücü, ortalama olarak 1.7 - 2 metre mesafeden dönüş ha-
reketini başlar. Yüzücü, son ayak vuruşu gerçekleştirdikten sonra ardından takla 
atmaya başlar. Çene göğüs’e dayanır ve su içinde kayma başlar. Yüzme hızı yavaş-
layana kadar kayma aşamasına devam eder. Kayma işlemi sırasında takla başlar 
ve karnı üzerinde takla şeklinde dönmeye başlar. Yüzücü, ayakları duvara ulaşır 
ulaşmaz itmeye başlar ve yüzüstü pozisyona dönesiye kadar dönüş devam eder. 
İtme aşamasından sonra bir süzülme hareketi başlar. Yüzücü, su yüzeyine yakın 
bir seviyeye yükselene kadar bir miktar yunus ayak vuruşu devam eder. Ardın-
dan ilk kol hareketi ile vücut sudan çıkar ve yüzme hareketi başlar (Durnford, 
2013).
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Resim 4; Serbest stil yüzme tekniği dönüş hareketi

Serbest Stil Yüzme Çıkışı
Çıkış, Depar taşı üstü, uçuş ve su altı olarak üç bölüme ayrılır. Her bir aşama 

sırasıyla %11, %5 ve %84 olarak katkısı vardır (Tor ve ark.,2014). Yüzücüler, depar 
taşında çıkış konumunda dururlar, ayak parmakları ile depar taşının ön kenarını 
kavranır. Ayakların daha güçlü bir itme için ayaklar arasındaki mesafe omuz ge-
nişliği aralığında olmalıdır. Gövde eğik ve baş aşağı indirilir. Gözler depar taşının 
önündeki suya bakar. Her iki el, ayaklar arasında veya dış kısmında depar taşının 
ön kenarına dokunur. Etkili bir çıkış gerçekleştirmek için dizler yaklaşık 30-40 
derece bükülmüş olmalıdır.

Çıkış sinyali verildiğinde yüzücü ileri ve yukarıya doğru bir atlama gerçekleşir. 
Kollar, bacaklar ve ayaklar gergin bir şekilde suya aerodinamik bir giriş sağlar.

Resim 5. Serbest stil yüzme çıkışı

Teşekkür
Bu çalışmada Tekirdağ Namık Kemal Üniversitesi, Beden Eğitimi ve Spor Yük-

sekokulu öğrencimiz Ali Saygıvar büyük özveri ile modellik yaptı. Katkılarından 
dolayı teşekkür ederim.



Herkes İçin Spor ve Wellness Araştırmaları 2

- 7 -

Kaynakça
Alp M., Kılınç F. (2013). Yüzmede İnterval ve Kombine Antrenmanlar. Türkiye Alim Ki-

tapevi, Saarbrücken, Almanya
Armen Meiriani (2016). The Effect of Method Intensif Interval and Extensive Intervals to 

Speed Freestyle 50 Meters of Peace Atlets Tirta Ngalau Swimming Klub Payakumbuh. 
Jurnal Penelitian Dan Kajian Ilmiah Menara Ilmu Vol. X Jilid 2 No. 64, Februari 2016 
Issn1693- 2617

Çetinkaya S. (2006). Yüzme Ders Notları, Trakya Üniversitesi, Eylül.
Chatard J.C., Collomp C., Maglischo E., Maglischo C. (1990). Swimming Skill and Stro-

king Characteristics of Front Crawl Swimmers. International Journal of Sports Medi-
cine, 11: 156–161.

Deschodt V. J., Arsac, L. M., Rouard, A. H. (1999). Relative Contribution of Arms and 
Legs In Humans to Propulsion In 25-M Sprint Front-Crawl Swimming.  European 
Journal of Applied Physiology, 80, 192–199.

Durnford, M. (2013). Front Crawl Turns; Tumble turns and Touch Turns. Create Health 
and Fitness.

footrst componsents of the Omega OSB11 start blocks. Journal of Sport Sciences, 31(5), 
468-

Gallagher H. (1970). Harry Gallagher On Swimming, (London: Pelham Books), P-17
Kolmogorov S.V., Duplisheva A. (1992). Active Drug, Useful Mechanical Power Output 

and Hydrodynamic Force Coefficient in Different Swimming Strokes at Maximal Ve-
locity. Journal of Biomechanics, 25: 311–318.

Kolmogorov S.V., Rumyantseva O.A., Gordon B.J., Cappaert J.M. (1997). Hydrodynamic 
Characteristics of Competitive Swimmers of Different Genders and Performance Le-
vels. Journal of Applied Biomechanics, 13: 88–97.

Kurnia D.(1987). Pedoman Melatih Renang, Jakarta;Diktat
Mielke W. (1990). Renang, Semarang:Effar Ofset
Millet G., Chollet D., Chalies S., Chatard, J. C. (2002). Comparison of Coordination in 

Front Crawl Between Elite Swimmers and Triathletes. International Journal of Sports 
Medicine, 23, 99–104.

Özsandıkçı K. (2010). Yüzme Sporuna Katılımda Ailenin Etkisinin İncelenmesi. Karade-
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TENISTE BESLENME ILE İLGILI TOPARLANMA 
STRATEJILERI VE KULLANILAN BESINSEL 

ERGOJENIK YARDIMCILAR

Rabia DEMIRÖRS 
Neşe TOKTAŞ

1. Giriş
Tenis dünya çapında popüler olan spor dallarından biridir. Dikkat, konsant-

rasyon ve koordinasyon gerektiren beceriye dayalı bir spordur. Bu nedenle dik-
kat, konsantrasyon ve koordinasyonu olumsuz etkileyen yorgunluk, performansı 
önemli ölçüde düşürür. Tenis aynı zamanda puanlamaya dayalı bir spor olduğun-
dan maç süreleri önceden tahmin edilemez. Genel olarak eşleşmeler 1-5 saat ara-
sında değişir. Turnuvalarda bir sporcunun aynı gün içerisinde birden fazla müsa-
bakaya çıkma ihtimali de düşünüldüğünde, tenis vücutta mekanik ve fizyolojik 
strese neden olur. Performansın devamlılığı için doğru toparlanma teknikleri 
uygulamak oldukça önemlidir. Tenis için farklı toparlanma teknikleri mevcuttur 
fakat bilimsel çalışmalar bu konuda yetersizdir. Turnuvalarda iki maç arasındaki 
süre tam toparlanmayı sağlamak için yeterli değildir. Sporcular bir sonraki müsa-
baka için yetersiz enerji ve hidrasyon durumu ile karşı karşıya kalabilir. Beslenme 
toparlanma sürecinde oldukça önemli bir yere sahiptir. Besin destekleri yorgun-
luk oluşumunun ardından performansın devamlılığını sağlamak için başvurulan 
kaynaklardan biridir. Bazı besin takviyeleri fizyolojik yorgunluğu geciktirip daya-
nıklılığı geliştirerek optimal performansı sürdürmede sporcuya yardımcı olurken, 
bazıları da dikkat, koordinasyon gibi bilişsel fonksiyonları geliştirerek maç sıra-
sında beceriyi sürdürmeyi sağlar. Ancak literatürde tenisçilerde kullanılan besin 
destekleriyle ilgili çalışmalar oldukça sınırlıdır. Güncel yaklaşımların yer aldığı, 
bilimsel verilere dayanarak hazırlanan bu bölümde tenis branşında beslenme ile 
ilgili toparlanma stratejileri ve teniste kullanılan besinsel ergojenik yardımcılar 
konuları incelenmiştir.

2. Teniste Toparlanma Stratejileri
Yorgunluk, antrenmana ve strese verilen doğal bir tepkidir ve bu neden-

le adaptasyon sürecinin önemli bir parçasıdır. Yorgunluğun tanınması ve nasıl 
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yönetildiği, toparlanmanın temelini oluşturur. Çok sayıda toparlanma yöntemi 
mevcut olmakla birlikte, bilimsel araştırmalar yetersizdir. Bu nedenle antrenörler 
ve sporcular genellikle toparlanma teknikleri ve uygulamaları hakkında ayrın-
tılı bilgi için diğer antrenör ve sporcuların deneyimlerine başvurur (Calder, & 
BApplSci, 2010). Yorgunluğun fizyolojik temelini, teniste nasıl meydana geldiği-
ni ve maç özelliklerinden ve yarışmacıların kendi özelliklerine bağlı olarak nasıl 
etkilendiğini anlamak, toparlanma ile ilgili fizyolojik sistemleri güçlendiren uy-
gulamaların geliştirilmesine yardımcı olacaktır (Kraemer, Flanagan, & Thomas, 
2010) .

Yorgunluk fizyolojik açıdan, maksimum güç üretme ve motor kontroldeki iş-
lev yetersizliği sonucu egzersiz performansının akut bozukluğudur ve fizyolojik 
sistemlere uygulanan “aşırı yüklenme” stresinin bir sonucudur. Egzersiz sırasında 
veya sonrasında yaşanan yorgunluk genellikle metabolik yan ürünlerin birikmesi, 
dehidrasyon, hipoglisemi, hipertermi ve / veya merkezi bozulma durumlarından 
biriyle veya kombinasyonuyla oluşan ve sporcuyu doğrudan etkileyen bir durum-
dur ve belirli bir aktivitenin koşullarını veya taleplerini yansıtır bu da gerekli olan 
toparlanmayı belirler. (Hornery, Farrow, Mujika, & Young, 2007; Kovacs & Baker, 
2014) . Güç çıkışı sağlanamadığında veya fizyolojik sistemde homoeostaz sağla-
namadığında, yorgunluk oluşur. Santral ve periferik faktörleri içeren birçok fiz-
yolojik mekanizmanın yorgunluğu etkilediğine inanılmaktadır (Kovacs & Baker, 
2014). Yorgunluk oluşumu sporcunun sahada yavaşlamasına, doğru karar verme 
ve konsantrasyon becerisinin azalmasına neden olur. Ayrıca sakatlanma ve has-
talık riskini artırır. Toparlanma stratejileri, yorgunluğun şiddetinin azaltılmasını 
ve toparlanmanın hızlandırılmasını amaçlamaktadır ( Parker-Simmons & Love, 
2018).

Tenis, yoğun bir fikstür takvimi, sık seyahat ve yarışmalar için öngörüleme-
yen sürelerin olduğu bir spor dalıdır. Bu faktörler daha sonra sporcunun hazır-
lığını, maçtaki performansını ve toparlanmasını etkileyebilecek çeşitli zorluklar 
doğurur. (Fleming, Naughton & Harper, 2018). Tenis alanında sıklıkla kullanılan 
toparlanma stratejileri; sıcaklığa dayalı müdahaleler, kompresyon giysileri, elekt-
ronik müdahaleler ve beslenme müdahaleleridir (Kovacs & Baker, 2014).

2.1 Toparlanma Döneminde Beslenme Stratejileri
Müsabakalar arasındaki sürenin tam toparlanma için yetersiz kalması nede-

niyle, sporcular sıklıkla bir sonraki maça düşük enerji ve hidrasyon durumu ile 
başlar. Beslenme ve spor hekimliği stratejileri dahil olmak üzere optimum topar-
lanma yöntemlerinin benimsenmesi gerekir, böylece bir maçta, turnuvada, se-
zonda ve kariyerde yüksek performans ortaya çıkabilir (Parker-Simmons & Love, 
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2018). Hızlı toparlanma tenis performansı için kritik öneme sahip olmasına rağ-
men, tenis için etkili toparlanma stratejilerine ilişkin bilgi azdır. Ayrıca, tenisçile-
rin maçları takip eden toparlanma dönemlerinde hangi toparlanma stratejilerini 
kullandıkları iyi bilinmemektedir. (Fleming vd., 2018). Bu nedenle öneriler geliş-
tirilirken büyük ölçüde dayanıklılık ve/veya kuvvet antrenmanları yapan sporcu-
larda yapılan çalışmalardan yararlanılmıştır (Kovacs & Baker, 2014). Beslenme 
ile ilişkili toparlanmanın ana bileşenleri, rehidrasyon için su-elektrolit alımı, kar-
bonhidrat depolarının yenilenmesi, kas hasarının onarılması için protein alımıdır 
(Kovacs & Baker, 2014; Parker-Simmons & Love, 2018).

Birçok turnuva yüksek sıcaklık ve nem altında oynanır, bu durum termal stresi 
arttırır. Bu da tenisçiler için hem performans hem de sağlık ve güvenlik açısından 
ısı ve hidrasyon sorunlarına yol açabilir. Tenis sporunun sürekli, aralıklı, yüksek 
şiddetli egzersizlerden oluşması nedeniyle endişe duyulan konulardan birisi de 
optimal vücut sıcaklığının korunmasıdır. Müsabaka sırasında en çok dikkat çeken 
hususlar, terleme, ağırlık kaybı, plazma hacmi ve elektrolit değişimleridir. Çün-
kü yarışma sırasında mümkün olduğu kadar sabit kalmaları önemlidir; böylece 
performansla ilgili diğer faktörler tehlikeye atılmaz (Torres-Luque, Sánchez-Pay, 
Bazaco & Moya, 2011).

Sporcularda ısıyı uzaklaştırmak ve çekirdek sıcaklığı düzenlemek için sıvı kay-
bı gerçekleşir (Parker-Simmons & Love, 2018). Tenisçiler çevresel özelliklere, sı-
caklığa, sıvı alım miktarına, maçın şiddetine vs. bağlı olarak müsabaka boyunca 
0,5-1,5 kg arasında ağırlık kaybederken, ter kaybı saatte 0,5-3 l arasında olabilir 
(Torres-Luque vd., 2011). Ter bileşimi, yaklaşık 20-80 mEq/l aralığında değişen 
çeşitli elektrolitler, özellikle de sodyum (Na) içerir (Kovacs & Baker, 2014). Te-
nisçiler saatte ortalama 1l sıvı alabilirler, daha büyük miktarda sıvı alamazlar. Bu 
yeterli olmamakla birlikte, daha yüksek hacimler gastrointestinal rahatsızlığa ne-
den olabilir (Parker-Simmons & Love, 2018). Tam rehidrasyonun sağlanması için 
her 1 kg vücut ağırlığı kaybına, Na içeren (20–50 mEq/L) (Kovacs & Baker, 2014) 
1–1,5 l sıvı tüketimi önerilmektedir (Kovacs & Baker, 2014; Parker-Simmons & 
Love, 2018). Orta ya da yoğun egzersiz sırasında plazma hacmindeki değişimler; 
intravasküler alandan, aktif kas sisteminin interstisyel ve hücre içi bölümlerine 
doğru sıvı replasmanından kaynaklanmaktadır. Plazma hacmindeki değişiklikler, 
sporcunun sıvı replasmanına bağlı olduğundan oldukça değişkendir, ancak egzer-
sizi destekleyen yeterli sıvı alımı yapılırsa uzun süreli egzersizlerde plazma hac-
minin artması veya korunmasının mümkün olduğu kanıtlanmıştır (Torres-Luque 
vd., 2011).

Ter ile genellikle büyük miktarlarda Na ve potasyum (K) kaybı olduğu göz 
önünde bulundurulduğunda elektrolit dengesi, hidrasyon-dehidrasyon ile ilişki-
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lidir ve K’daki düşüş, tenis performansını sınırlayabilen kramp nedenlerinden bi-
ridir (Torres-Luque vd., 2011). Sıvı replasmanını sağlamak için tüketilen içeceğin 
içerisinde Na bulunması hücrelere sıvı alımını kolaylaştırır ve daha fazla sıvı tüke-
timi için teşvik eder. Na eklenmesi ayrıca hiponatremi riskini azaltmaya yardımcı 
olur (Parker-Simmons & Love, 2018).

Hipohidrasyonun, tenis performansının önemli bileşenleri olan aerobik per-
formansı, postural dengeyi, bilişsel performansı, ruh halini ve zihinsel hazırlığı 
olumsuz olarak etkilediği bulunmuştur. Ayrıca, hipohidrasyon vücudun ısı uzak-
laştırma mekanizmalarını (cilde kan akışı ve terleme) bozar, bu da çekirdek sı-
caklığın artmasına ve sıcak çarpması riskine yol açar. Bu nedenle, fizyolojik fonk-
siyondaki bozulmayı önlemek için sıvı replasmanına ve hipohidrasyona dikkat 
edilmesi gerekmektedir (Kovacs & Baker, 2014)

Günlük sıvı ve elektrolit alımı yeterliyse ve maçlar sırasında sıvı alımı izlenirse, 
elektrolit kaybı ve plazma hacmi değişiklikleri sabit kalabilir; bu, antrenmanlarda 
ve müsabakalarda başarılı bir şekilde rekabet garantisi anlamına gelebilir (Tor-
res-Luque vd., 2011).

Karbonhidratlar, iskelet kası kasılması ve merkezi sinir sistemi fonksiyonuna 
yardımcı olarak teniste önemli substratlardır. Tenisin tekrarlayan anaerobik yapısı 
ve karbonhidrat depolarının sınırlı kapasitesi nedeniyle, glikojen depolarında ve 
kan glukozunda azalmalar görülür (Parker-Simmons & Love, 2018). Tenis ant-
renmanları/ müsabakaları, özellikle uzun süre ve yüksek şiddetli olanlar, glikojen 
depolarını azaltır. Bu nedenle, bir sonraki antrenman/müsabakadan önce karaci-
ğer ve kas glikojen depolarını doldurmak için karbonhidrat alımı, tenisçiler için 
toparlanmada önemli bir faktördür (Kovacs & Baker, 2014). Sporcunun günde iki 
antrenmanı/müsabakası varsa, mevcut toparlanma süresi kısadır. 8 saatten daha 
az toparlanma süresi varsa, sporcu ilk seanstan sonraki ilk 30 dk içinde 1 g/kg kar-
bonhidrat tüketmelidir. Antrenman seansları veya müsabakalar arasında 24 saat 
varsa, çok hızlı bir şekilde karbonhidrat depolarını doldurmak gerekli değildir 
bu nedenle sporcunun 24 saat boyunca diyetinde yeterli karbonhidrat almasıyla 
toparlanma sağlanabilir (Parker-Simmons & Love, 2018). Kısa sürede toparlanma 
gereken durumlarda tüketilen besin türü kolay sindirilebilir karbonhidrat kay-
naklarından olmalıdır. Sporcular bir sonraki aktivitede gastrointestinal rahatsızlık 
riskini azaltmak için yağ, protein ve lif içeriği yüksek besinlerden kaçınmalıdır 
(Kovacs & Baker, 2014). Wadey, Perkins ve Potter (2018) tarafından yapılan bir 
çalışmada; çikolatalı sütün, tenis sporcularında egzersiz sonrası toparlanmaya et-
kisi incelenmiş ve 7 gün süren çalışmaya 8 erkek tenisçi katılmıştır. Katılımcılar 
egzersiz sonrası 400 ml çikolatalı süt ve plasebo olarak su tüketmişlerdir ve 24 saa-
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tin ardından aynı egzersiz protokolü uygulanmıştır. Çalışmada tekrarlanan sprint 
performansı, tenis becerileri ve gecikmiş kas ağrısında anlamlı derecede bir fark 
gözlenmezken çikolatalı süt tüketiminin ardından kan glukoz düzeyi ve tükenme 
süresinde anlamlı farklar bulunmuştur. Bu, çikolatalı sütün art arda günlerde oy-
nanan maçlarda tenis performansı üzerinde potansiyel olarak faydalı olabileceği-
ni göstermektedir.

Gastrointestinal toleransta belirli gıdalar ve sıvılara karşı bireyler arası fark-
lılıklar olabileceğinden, sporcular, tüketilecek karbonhidratın zamanlamasını, 
miktarını ve kaynağını seçerken bireysel tercihlerini ve önceki deneyimlerini de 
dikkate almalıdır (Kovacs & Baker, 2014).

Tenisçilerde toparlanma döneminde beslenme stratejilerinin diğer önemli bi-
leşeni, kas protein sentezini teşvik etmek ve kas toparlanma sürecine yardımcı 
olmak için protein alımıdır. Tenis sporcularının egzersiz sonrası protein ihtiyaç-
ları hakkında mevcut bilgiler sınırlıdır, bu nedenle büyük ölçüde kuvvet ve da-
yanıklılık sporcularına yönelik önerilerden yararlanılır. Protein alımı için öneri-
len zamanlama özellikle hedef, optimum kas adaptasyonu ise egzersizden sonra 
mümkün olan en kısa sürededir (Kovacs & Baker, 2014). Egzersiz sonrası 25 gram 
protein alımının yeterli olduğu, daha yüksek protein alımının daha fazla fayda 
sağlamadığı yapılan çalışmalarda gösterilmiştir. Tüm temel aminoasitleri sağla-
yan yüksek kaliteli bir protein, özellikle lösin, toparlanma için gereklidir (Par-
ker-Simmons & Love, 2018). Hızlı toparlanma özellikle tenis sporcuları için çok 
önemlidir. Bu nedenle tenis sporcularına özgü daha çok çalışmaya ihtiyaç vardır 
(Kovacs & Baker, 2014).

3. Teniste Kullanılan Besinsel Ergojenik Yardımcılar

3.1. Sporcu İçecekleri
Sporcu içecekleri egzersiz sırasında terleme yoluyla kaybedilen su ve elektro-

litlerin hızlı bir şekilde yerine konulmasını sağlamakta ve aynı zamanda gliko-
jen depolarının doldurulması için karbonhidrat içermektedir (Raizel, Coqueiro, 
Bonvini & Tirapegui, 2019). Spor içeceklerinin tüketimi, sportif performans sıra-
sında veya toparlanma sürecinde olumlu etkilere sahiptir. Bu içecekler; hızlı to-
parlanma, daha geniş bir antrenman kapsamı ve genel olarak daha yüksek antren-
man verimliliği sağlar (Zart & Fröhlich, 2019). Farklı miktarlarda sıvı, elektrolit 
ve karbonhidrat içeren üç tip spor içeceği (izotonik, hipotonik, hipertonik) bu-
lunmaktadır (Raizel vd., 2019). Üreticiler genel olarak izotonik formülasyonları 
tercih etmişlerdir, ancak bu içecekler her durumda uygun olmayabilir (Bonetti 
& Hopkins, 2010). Sporcu içecekleri genel olarak % 6-8 oranında karbonhidrat 
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(glukoz, fruktoz, sukroz, maltodekstrin dahil), 10-25 mmol/L Na, 3-5 mmol/L 
K içerir (Raizel vd., 2019). Uluslararası Olimpiyat Komitesi (IOC)’ ne göre ideal 
sporcu içecekleri; % 5-8 karbonhidrat, 10-35 mmol / L Na, 3-5 mmol / K içerme-
lidir (Maughan vd., 2018).

İnsan vücuduyla karşılaştırıldığında, hipertonik içecekler yüksek oranda sod-
yum ve karbonhidrat içerir. Günlük karbonhidrat alımını desteklemek ve kas 
glikojen depolarını doldurmak için egzersiz sonrası tüketilir (Raizel vd., 2019). 
Hipertonik içecekler dolaşımdan bağırsak içine sıvı çekerek performansı düşü-
rebilir (Bonetti & Hopkins, 2010). Hipertonik içeceklerin, insan bağırsaklarında 
su tutarak karbonhidratların tam emilememesi ile gastrointestinal rahatsızlığa 
neden olduğu da ileri sürülmüştür (Chatterjee & Abraham, 2019). Yüksek enerji 
ihtiyacını karşılamak için ultra-direnç egzersizleri sırasında alınabilir, ancak sıvı 
replasmanı için izotonik içecekler ile birlikte kullanılmalıdır (Raizel vd., 2019).

Hipotonik içecekler, insan vücuduna kıyasla daha düşük düzeyde sodyum ve 
karbonhidrat içerir. Bu içecekler terleme yoluyla kaybedilen sıvıları hızlı bir şe-
kilde yerine koyar. Karbonhidrat takviyesine gerek duymayan (örneğin cimnas-
tikçiler) sporcularda sıvı alımı için uygundur. Kanıtlar, hipotonik spor içeceğinin, 
daha yoğun izotonik-hipertonik spor içeceklerine göre daha az veya orta derecede 
sıvı emilimi sağladığını göstermektedir (Raizel vd., 2019).

Son günlerde, bir miktar doğal içecek, ticari spor içeceklerine bir alternatif 
olarak değerlendirilmektedir. Süt, hindistan cevizi suyu ve şeker kamışı sula-
rı, spor içeceği olarak incelenen ve test edilen doğal içeceklerden birkaç örnek-
tir (Chatterjee & Abraham, 2019). Kuvvet veya dayanıklılık antrenmanı sonrası 
düşük yağlı sütün kullanımını destekleyen bilimsel kanıtlar vardır. Yağsız sütün, 
kuvvet ve dayanıklılık egzersizinden sonra toparlanmanın uyarılmasında ticari 
olarak satılan spor içecekleri kadar etkili ve hatta daha etkili olduğunu gösteren 
veriler bulunmuştur. Ayrıca süt, ticari spor içeceklerinde bulunmayan ek besinler 
ve vitaminler sağlamaktadır (Roy, 2008).

3.2. Kreatin
Kreatin, sporcular için en popüler besinsel ergojenik yardımcılardan biridir. 

Literatürde en çok çalışılan kreatin formu kreatin monohidrattır. Kreatin mo-
nohidrat 1990’lı yılların başında popüler bir diyet takviyesi haline geldiğinden, 
çok fazla çalışma yapılmıştır ve sıklıkla rapor edilen yan etkisi ağırlık artışı ol-
muştur (Kreider vd., 2017). Bu da kreatinin su tutma özelliğinin bir sonucudur. 
Bu durum dayanıklılık performansı veya vücut kütlesinin yer çekimine karşı ha-
reket ettirildiği ve belli bir vücut ağırlığı hedefi olan spor dalları için dezavan-
taj oluşturabilir (Maughan vd., 2018). Kreatin takviyesi güç/kuvvet sporlarında, 
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aralıklı sprint veya yarışma sırasında toparlanma gerektiren sporlarda (Ameri-
kan futbolu, futbol, ​​basketbol, ​​tenis gibi) antrenman adaptasyonlarını optimize 
etmeye yardımcı olmak için önerilmiştir (Kreider vd., 2017). Kreatin takviyesi 
kas içi kreatin fosfat depolarını artırarak kreatin resentez oranının artmasını sağ-
lar. Böylece kısa süreli yüksek şiddetli egzersiz kapasitesini ve birden fazla yüksek 
şiddetli müsabakalarda performansı geliştirir. Yüksek şiddetli egzersizler (<150 
sn) için maksimum izometrik kasılma gücü ve akut performansı geliştirir. 30 sn 
altındaki egzersizler için ise etkisi daha belirgindir. Antrenmanın kronik adaptas-
yonlarını, yağsız vücut ağırlığı kazanımını, kas kuvveti ve dayanıklılığını geliştirir. 
Potansiyel anti-enflamatuar ve antioksidan etkileri de not edilmiştir (Maughan 
vd., 2018). Tenisi oluşturan hareketler ve uzun süre boyunca ATP-PC enerji sis-
temi kullanılması sebebiyle tenis performansını artırmak için kreatin kullanımı 
göz önünde bulundurmaya değerdir (Ranchordas, Rogerson, Ruddock, Killer & 
Winter, 2013). Pluim vd. (2006) 36 erkek tenisçiyle yaptığı çalışmada 6 gün krea-
tin yüklemesi ve 4 haftalık koruma fazından sonra plesaboya göre ne yükleme ne 
de koruma fazında servis hızında, alt ve üst ekstremite gücünde bir farklılık olma-
dığını bildirmiştir. Op’ t Eijnde, Vergauwen ve Hespel (2001) tarafından yapılan 
çalışmada kreatin takviyesinin (günde 4 x 5 g) Leuven tenis performans testi ve 70 
metrelik mekik koşusu üzerindeki etkileri incelenmiş, elit tenisçilerde maç ben-
zeri koşullar altında vuruş performansı veya sprint gücün artmadığı görülmüştür. 
Fakat uzun süreli kreatin takviyesinin kas hipertrofisine katkı sağlayacağından 
uzun vadede top hızını ve sürat becerisini artırabileceği sonucuna varılmıştır.

IOC’nin kreatin takviyesi hakkındaki önerisi yükleme fazında 5-7 gün boyun-
ca ̴ 20g/gün (4 eşit doza bölerek), koruma fazında ise takviye süresi boyunca 3-5 
g/gün (tek doz) şeklindedir. Ayrıca protein ve karbonhidrat içeren bir öğünle eş 
zamanlı alımı insülin uyarımı yoluyla kas kreatin alımını artırabilir. Uygun yük-
leme protokolü izlendiğinde uzun süreli kullanımda (4 yıla kadar) olumsuz bir 
sağlık etkisi gözlenmemiştir (Maughan vd., 2018).

3.3. Kafein
Kafein, dünyada en çok kullanılan besin takviyelerinden biridir, çoğu enerji 

içeceğinin de aktif içerik maddesidir (McLellan, Caldwell & Lieberman, 2016). 
Kafeinin ergojenik etkisi daha öncelerde belirtilen serbest yağ asitlerini harekete 
geçirme ve kas glikojeninin korunmasındaki rolünden ziyade merkezi sinir siste-
mi üzerindeki uyarıcı etkileriyle ilişkilendirilebilir (Ranchordas vd., 2013). Kafein 
adenozin reseptör antagonisti olarak endorfin salınımını artırır ve nöromüsküler 
fonksiyonu geliştirir. Bu da dikkat ve uyanıklığı iyileştirirken aynı zamanda eg-
zersiz sırasında algılanan zorluk derecesini düşürür (Maughan vd., 2018). Fiziksel 
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performans üzerindeki etkileri (tükenme süresi, antrenman süresi, kas gücü, da-
yanıklılık ve takım sporlarına özgü yüksek şiddetli sprintler) 200 mg’ı aşan doz-
ların ardından ortaya çıkar (~3 mg/ kg). Alımın ardından kafein, bir saat içinde 
dolaşımdaki en yüksek konsantrasyonlara ulaşarak hızla emilir (bireysel farklılık-
lar olabilir). Tüm dokulara hızla dağılır ve kan-beyin bariyerini kolayca geçerek 
etkisini gösterir. Dolaşımdaki kafeinin yarı ömrü normalde 3-5 saattir bu nedenle 
uzun süre boyunca birçok doku ile etkileşime girer. Dayanıklılık egzersizinde ka-
feinin ergojenik etkisi, doz, antrenman durumu, vücuttan atılma süresi, kafeinin 
kaynağı ve kullanılan performans ölçütleri gibi çeşitli faktörlerden etkilenir. Ayrı-
ca yanıttaki farklılıkların genetik polimorfizmlerle ve/veya performanstaki gün-
lük bireysel değişime bağlı olup olmadığı belirsizliğini korumaktadır (McLellan 
vd., 2016) Tenis performansını arttırmak için kafein kullanımının gerekçesi, uzun 
süreli maçlarda yorgunluk algısını azaltması sebebiyle olabilir (Ranchordas vd., 
2013).

Hornery, Farrow, Mujika ve Young (2007) 12 antrenmanlı erkek tenisçide yap-
tığı çalışmada kafein takviyesinin halsizliğin etkilerini kısmen ortadan kaldırdığı-
nı ve servis hızını artırdığını göstermiştir. Reyner ve Horne (2013) tarafından ya-
rı-profesyonel tenisçilerde yapılan çalışmada 5 saatlik uyku sonrası servis atışında 
önemli bozulmalar olduğunu, bu bozulmalar sonrasında verilen kafeinin olumlu 
bir etkisi olmadığını bildirmiştir ve bu çalışmada üst düzey performans için ye-
terli uykunun gerekli olduğu ve kafeinin kısıtlanmış uykunun yerine geçmediği 
sonucuna varılmıştır. Kafeinin tenis performansı üzerindeki etkileri üzerine ya-
pılan az sayıdaki çalışmanın sonuçları karışık olsa da, 3 mg/kg dozlarında kafein 
takviyesinin uzun süreli maçlarda tenis performansını artırabileceğine dair bazı 
kanıtlar vardır (Ranchordas vd., 2013).

IOC’nin kafein takviyesi için önerisi tablet veya toz formunda, egzersizden ∼ 
60 dakika önce 3-6 mg / kg tüketilmesi yönündedir. Hem egzersiz öncesi hem 
de egzersiz sırasında düşük kafein dozları (<3 mg / kg vücut ağırlığı, ∼ 200 mg) 
bir karbonhidrat kaynağı ile birlikte tüketilebilir. Daha yüksek kafein dozlarının 
(≥9 mg / kg) performansı arttırmadığı, mide bulantısı, anksiyete, uykusuzluk ve 
huzursuzluk gibi yan etkilere neden olduğu görülmüştür. Müsabakada kullanıl-
madan önce antrenmanda mutlaka denenmelidir. Kafeinin diüretik etkisi perfor-
mansı arttıran ılımlı dozlarda azdır (Maughan vd., 2018).

3.4. Nitrat
Nitrik oksit, glikoz ve oksijen kullanımını düzenleyen antioksidan ve vazodila-

tör mekanizması ile ergojenik bir yardımcı olarak egzersiz fizyolojisi alanının dik-
katini çekmektedir (Lo´pez-Samanes, Fonseca, Elı´as, Borreani & Mate´-Mun˜oz, 
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2015). Nitrik oksit biyoyararlanımını nitrat-nitrit-nitrik oksit yolu ile sağlayarak, 
iskelet kası fonksiyonunun modülasyonunda önemli bir rol oynamaktadır. Nitrat 
takviyeleri, tip II kas liflerinin fonksiyonunu geliştirerek, düşük ATP kullanımı 
ile kas gücü üretimi sağlayarak, mitokondriyal solunumda verimi artırarak, kas 
için kan akımını artırarak egzersiz performansına etki eder (Maughan vd., 2018). 
Pancar suyu artan kan akışı, gaz değişimi, mitokondriyal biyogenez ve verimlilik, 
kas kasılmasının güçlendirilmesi ile ilgili birçok fonksiyona aracılık eden nitrik 
oksit seviyelerini arttıran iyi bir kaynaktır. Bu biyolojik belirteçler pancar suyu 
takviyesinin, sportif performansa fayda sağlayacak kardiyorespiratuar dayanık-
lılık üzerinde ergojenik etkilere sahip olabileceğini göstermektedir (Domínguez 
vd., 2017). Nitrat alındıktan sonra plazma nitrat seviyeleri 1-2 saat içerisinde en 
yüksek seviyesine ulaşır, plazma nitrit düzeyinin en yüksek düzeye ulaşması ise 
2-3 saattir. Sonrasında nitrat ve nitrit kademeli olarak düşerek 24 saat sonra bazal 
seviyelerine geri dönmektedir (Jones, 2014).

Akut performans yararları, genellikle 5-9 mmol (310–560 mg) nitrat alımını 
izleyen 2-3 saat içinde görülür (Maughan vd., 2018). Egzersizden 2-2.5 saat önce, 
~5-9 mmol, 1-28 gün boyunca alınabileceği belirtilmektedir (Naderi, Oliveira, 
Ziegenfuss & Willems, 2016)

16.8 mmol [1.041 mg]’ün, 8.4 mmol [521 mg]’ a kıyasla ekstra bir faydası yok-
tur. İyi antrene sporcularda performans kazanımları daha sınırlı görünmektedir 
(Maughan vd., 2018). Yüksek antrenman şiddetine sahip sporcularda performan-
sı artırabilmek için en az 6-8 mmol nitrat alımı gerekir (Domínguez vd., 2017). 
Kırmızı pancar suyu gibi konsantre besin kaynakları tüketimi gastrointestinal ra-
hatsızlıklara ve idrar rengi değişimine neden olabilir (Thomas, Erdman, & Burke, 
2016).

 Rimer, Peterson, Coggan ve Martin (2016) tarafından 13 antrene sporcu üze-
rinde yapılan çalışmada (5 sporcu tenisçi) nitrat takviyesinin maksimum istemli 
çoklu eklem hareketleri gerçekleştiren sporcularda kas gücünü akut bir şekilde 
artırdığı görülmüştür. Başka bir çalışmada 20 antrene erkek tenisçinin katıldığı 
simüle edilmiş tenis performans testi ile nitrat + nitrit toplam seviyeleri ve laktat 
seviyeleri arasındaki ilişki incelenmiş, nitrit+nitrat düzeyleri ile tenis performansı 
arasında anlamlı bir ilişki bulunmamıştır. Bununla birlikte, sahadaki performans 
ile nitrit+nitrat seviyeleri ve glikoz arasındaki ilişkinin gerçek oyun koşullarında 
incelenmesi önerilmiştir (Akşit, 2013).

3.5. Sodyum Bikarbonat (NaHC03 )
Uzun süreli tenis maçları boyunca tekrarlanan kısa süreli yüksek şiddetli per-

formans nöromüsküler yorgunluğa neden olabilir, bu da iyi bir performansın bazı 
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özelliklerini bozabilir (Ching-Lin, Mu-Chin, Chia-Cheng, Ming-Hsiang & Chen-
Kang, 2010). Birçok faktör iskelet kası yorgunluğunu ve egzersiz performansını 
belirler; bu da merkezi ve periferik bileşenlerin etkileşimini içerir. Periferik yor-
gunluk genellikle H+, K+ iyonları ve fosfat iyonları gibi aşırı metabolit birikimi 
ve metabolik yakıt kaynaklarının mevcudiyeti ile ilgilidir (McNaughton, Gough, 
Deb, Bentley & Sparks, 2016).

Arteriyel kan pH’sı 7.4 ve insan kasının pH’sı 7.0’dır. Kapsamlı bir egzersizden 
sonra, arteriyel pH 7.1’e, kas pH’sı da 6.8’e düşme eğilimindedir (Lo´pez-Samanes 
vd., 2015). Tekrarlayan yüksek şiddetli egzersiz, periferik yorgunlukta rol aldığı 
gösterilen, anaerobik metabolizmanın bir yan ürünü olan hidrojen iyonu biri-
kimine yol açar. İntramüsküler asidoz, kas hücrelerinin yoğun egzersiz sırasın-
da yüksek enerji ihtiyaçlarıyla başa çıkma kabiliyetini sınırlandırır ve dolayısıyla 
performansı azaltır. Asidozu hafifletmek ve performansı arttırmak için sodyum 
bikarbonat takviyesi hidrojen iyonu tamponlama kapasitesini ve egzersiz perfor-
mansını artırabilen en etkili stratejilerden birisidir (da Silva vd., 2019). Hücre dışı 
bir tamponlama maddesi olarak, NaHC03, hücre dışı bikarbonatta geçici olsa da 
önemli yükselmeler meydana getirerek endojen bikarbonat tamponlama kapasi-
tesini arttırır. Böylece H+’nın iskelet kası içerisindeki akışı artar, kas yorgunluğu 
gecikir ve performans artar (Hilton vd., 2019). Efor süresinin 10 dk’yı aşmasıyla 
birlikte etkinliği 60 sn süren kısa süreli, yüksek şiddetli sprintlerde ∼%2 perfor-
mans artışı görülmüştür (Maughan vd., 2018).

IOC’nin önerisine göre; akut dozu 0,2-0,4 g / kg olmalı ve egzersizden 60-150 
dk önce alınmalıdır. Alternatif olarak günde 3-4 kez bölünmüş dozlarda, yarışma-
dan önceki 2-4 gün boyunca seri yükleme yapılabilir. Gastrointestinal problemleri 
en aza indirgemek için karbonhidrattan zengin bir öğünle birlikte tüketmek (∼1,5 
g / kg karbonhidrat), sodyum sitrat kullanmak, bölünmüş dozlarda alım yapmak 
önerilebilir (Maughan vd., 2018).

3.6. Βeta-Alanin
Ergojenik yardımcılardan yaygın olarak kullanılan beta-alanin karaciğerde en-

dojen olarak üretilir aynı zamanda tavuk ve hindi gibi yüksek proteinli gıdaların 
tüketimiyle de vücuda alınır. Beta-alanin takviyesi, kasın tamponlama kapasite-
sini artırarak nöromüsküler yorgunluğun başlamasını geciktirir, böylece egzersiz 
performansını arttırır (Jaffe, Hewit, Karp & Bedard, 2018).

Karnozin (β-Alanil-L-histidin), karnozin sentetaz enziminin yardımıyla 
L-histidin ve beta-alanin’in birleşmesiyle oluşur (Trexler vd., 2015).. Karnozinin 
iskelet kası içindeki rolü tam olarak anlaşılmamış olsa da beta-alanin ve karnozi-
nin varlığının antrenmansız bireylerde anaerobik egzersiz performansını arttırdı-
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ğı gösterilmiştir (Jaffe vd., 2018). Karnozinin parçalanmasını katalize eden enzim 
karnozinaz, insanlarda serum ve çeşitli dokularda bulunur, ancak iskelet kasında 
ve birçok hayvanda yoktur. Bu nedenle, oral karnozin takviyesi insanlarda kas 
karnozin düzeylerini arttırmak için uygun değildir. Çünkü alınan karnozin iskelet 
kasına ulaşmadan önce metabolize olur (Trexler vd., 2015).

 Kas hücreleri, mitokondride meydana gelen oksidatif fosforilasyon nedeniyle 
vücuttaki en yüksek hidrojen iyonları konsantrasyonuna sahip olma eğiliminde-
dir ve karnozin, kasların çalışması için sağlıklı bir pH seviyesinin korunmasına 
yardımcı olur (Jaffe vd., 2018). Son zamanlarda yapılan bir meta-analiz beta-ala-
nin takviyesinin, yüksek şiddetli egzersiz performansını artırdığını doğrulamıştır 
(Dolan vd., 2019).

IOC, günlük olarak 65 mg/kg, 10-12 hafta boyunca bölünmüş dozların (yani 
her 3–4 saatte bir 0.8-1.6 g) kullanılmasını önermiş ve 30 saniyeden 10 dakikaya 
kadar süren sürekli ve aralıklı egzersizler sırasında küçük ama potansiyel olarak 
anlamlı performans yararları (∼% 0.2-% 3) sağladığını belirtmiştir. Ancak kas 
karnozin sentezinde bireyler arası farklılıklar olduğu, ek yararların iyi antren-
manlı sporcularda görülmesinin zor olduğu, spora özgü olarak yapılan daha fazla 
araştırmaya ihtiyaç olduğu belirtilmiştir (Maughan vd., 2018).

Beta-alaninin sağlıklı bireylerde önerilen dozlarda güvenli olduğu düşünül-
mektedir. Bildirilen tek yan etki parestezidir (karıncalanma, uyuşma). Yan etkinin 
görülmemesi için bölünmüş düşük doz (1.6 g) kullanım önerilmektedir (Trexler 
vd., 2015).
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TÜM VÜCUT TİTREŞİM ANTRENMANI

Duygu AKSOY

Titreşim

Titreşim, insan sağlığı için hem faydalı ve hem zararlı olabilecek bir olaydır 
(Furness,2007). Titreşim, bir cismin dinlenme konumuna göre oluşturduğu peri-
yodik hareketlerle meydana gelen mekanik salınımlar olarak tanımlanır. Nesne-
lerin hareketi düzenli ya da düzensiz şeklinde oluşabilir (Cardinale ve ark.,2003). 
Titreşim, grafiksel olarak Şekil 1’de de gösterilmiştir (Furness, 2007).

Şekil 1. Periyodik Sinüzoidal Salınım Hareketi

Titreşimin etkisi; titreşim frekansı, amplitüdü (genliği), vibrasyon tipi ve uy-
gulama süresi gibi parametreleri bulunmaktadır (Orr, 2015).

Titreşim frekansı: Birim zamanda tamamlanan vibrasyon sayısı olarak belirtilir 
ve bu salınımın tekrarlama hızı Hertz (Hz) cinsinden ifade edilir.

Titreşim amplitüdü (Genlik): Hareketin pozitif ve negatif yöndeki en büyük yer 
değiştirmesi olarak tanımlanır ve milimetre (mm) cinsinden ifade edilir (Furness, 
2007)

Titreşim, günlük hayatta kullanılan birçok cihazlarla insanları etkilemektedir. 
Belli bir derecelerinin üstündeki titreşim insanlara zararlı olabilmektedir. Fakat, 
tedavi amaçlı ve sportif amaçlı olarak çeşitli titreşim platformları geliştirilmiş-
tir. Bu amaçla en sık kullanılan tüm vücut titreşimi yapan aletlerdir (Cochrane, 
2011). Son teknolojiye uygun olarak tüm vücut titreşim yapan aletler üretilmiş-
tir(Şekil.2.).
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Şekil 2. Tüm Vücut Titreşim Aleti

Tüm Vücut Titreşimi

Tüm vücut titreşimi; ağır vasıta operatörleri, kayak ve atçılık sporu ile ilgile-
nen sporcularında görülmektedir. Bir titreşim, tüm vücut titreşimin bireyin tüm 
vücuda uygulanmasıdır. Bundan dolayı tüm vücut titreşimi olarak adlandırılır 
(Mester ve ark.,2002)

Özel olarak üretilmiş cihazlar genellikle, titreşimleri oluşturmak ve iletmek 
için dizayn edilmektedir. Bu tür üretilen platformlar, frekans ve genliğin manipüle 
edilebilmesine izin vermektedir (Rittweger ve ark., 2000; Roelants ve ark., 2004).

Tüm vücut titreşimi genel bir uygulama şeklidir. Tüm vücut titreşim kaynağı 
hedef kastan uzakta olduğu için uygulanan vibrasyonun frekans ve genliğinin bir 
kısmı yumuşak dokular, kaslar, kemikler ve eklemler tarafından absorbe edilir ve 
hedef kasa odaklanmaz. Tüm vücut titreşim, reaksiyonu kişiden kişiye değişir. Bu 
nedenle antrenman programı hazırlanırken kişisel farklılıklar göz önüne alınma-
lıdır.

Tüm vücut titreşim, bir platform üzerine çıkan kişinin bütün vücudunu kas-
larını ve kemiklerini etkileyebilecek bir titreşim oluşturur. Üretilen bu platform-
larının da kullanımın artmasına bağlı olarak, platformların çeşitleri ve özellikle-
rinde artış görülmektedir. En yaygın olarak kullanılan platformlardan biri; yatay 
eksende rotasyon salınımı yapan oscilatting platform (Şekil 2.1), diğeri ise dikey 
eksende aşağı yukarı hareket eden vertikal platformdur (Şekil 2.2.),(Abercromby 
ve ark.,2007).
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 Şekil 2.1.Oscilating Platform  Şekil 2.2. Vertikal Platform

Tüm vücut titreşim, uzayda yerçekiminin olmaması nedeniyle astronotlarda 
meydana gelen kas atrofisi ve kemik kütlesi kaybını azaltmak için uygulanmıştır 
(Delecluse ve ark., 2003; Albasini ve ark., 2010; Luo ve ark., 2005).

Daha sonra denge ve hareket fonksiyonlarının geliştirilmesinde, kemik yoğun-
luğunun artırılmasında, osteoporozun önlenmesinde, kas tonusunun düzenlen-
mesinde ve diğer birçok çeşitli alanda kullanılmaya başlanmıştır (Kin işler, 2007; 
Roelants ve ark., 2004).

Tüm Vücut Titreşiminin Olumsuz Etkileri ve Güvenlik Ölçütleri
Titreşimin, biyolojik yapılara zararlı etkileri çeşitli titreşim yaratan aletlerde 

çalışan meslek kollarından bildirilmiştir (Carlsöö, 1982). Uluslararası Standartlar 
Örgütü, tüm vücut titreşimi oluşturan makinelerin güvenli ve etkili kullanımına 
ilişkin çok ciddi kuralları vardır. Tüm vücut titreşiminin insan sağlığı üzerinde 
olan en önemli etkileri, titreşim ve titreşim süresine bağlıdır. Uluslararası Stan-
dartlar Örgütü oluşturduğu standartlar, yaralanma riskini azaltmak ve verimliliği 
arttırmak için oluşturulmuştur (Ishitake ve ark., 2002).

Çeşitli yan etkileri oluşmasını engellemek için tüm vücut titreşiminde kullanı-
lacak cihazlarda kullanılan parametrelerin güvenlik sınırları belirlenmiştir (Blüt-
hner ve ark.,2001). Tüm vücut titreşim platformlarında kullanılan en yaygın ola-
rak frekansın 26 Hz ile 44 Hz aralığında olması, amplitüdün ise 1 mm ile 10 mm 
arasında olmasıdır (Crewther ve ark., 2004). Sağlıklı bireylerde, titreşim frekansı-
nın 12 Hz›den az ve genliği 30 mm›e kadar yüksek kullanıldığında alt ekstremite-
de kronik tendinit ve kas ağrılarına neden olabildiği bildirilmiştir (Cronin ve ark., 
2004). Ayrıca, yüksek amplitüdlü ve düşük frekanslı titreşimin, düşük amplitüdü 
ve yüksek frekanslı titreşime oranla daha fazla zararlı olduğunu bilinmektedir. 
Özellikle, titreşim platformunda uygun frekansı kullanmak, disk dejenerasyonu 
veya bel ağrısı gelişimini önlemede önemlidir (Cheung ve ark.,2003).
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Titreşim platformunda doğru vücut duruşu da önemlidir. Buna bağlı olarak, 
omurganın pozisyonu ile gövde ve alt ekstremite kaslarının gerimi vücudun tit-
reşimi tamponlama durumunu etkiler. Titreşim platformu üzerindeki uygulama-
larda uygun olmayan pozisyonlar kemik eklem ve sinir dokularında hasarlanma 
yaratabilmektedir (Furness, 2007).

 Tüm Vücut Titreşiminin Etkileri
Tüm vücut titreşim, titreşim platformunun ürettiği titreşimin bireyin genel-

likle ayaklarından başlayarak tüm vücuduna iletilmesi şeklinde tanımlanabilir 
(Sa-Caputo ve ark., 2014). Vücuda iletilen bu titreşimin sonucu oluşan mekanik 
uyarı kaslara iletilir. Daha sonra kasta bulunan kas iğciklerinin Ia primer sonlan-
malarının uyarılması ve onlarında medulla spinalis aracılığıyla α-motor nöronları 
uyarması gerçekleşir. Bu sürece tonik vibrasyon refleksi denir (Dallas,2014).

Bu refleks, tüm vücut titreşimi sonucu kaslarda görülen değişimlerindeki en 
önemli mekanizmalardan biridir. Yüksek frekanslı titreşimin kasa veya tendona 
kısa süreli uygulanması sonucu görülür ve uygulama sonlanan kadar sabit bir dü-
zeyde devam etmektedir (Donly ve ark., 2008).

Tüm Vücut Titreşim Antrenmanının Olası Yan Etkileri
Titreşim antrenman yapan bireylerin, antrenman süresi, frekans ve genlik de-

ğişkenleri aşamalı şekilde artırılmalıdır. Titreşim antrenmanları kan şekeri sevi-
yesini düşürebilir bu yüzden antrenman programı kişiye uygun bir şekilde düzen-
lenmelidir.

Genel olarak;

Dizlerin bükülü olduğu pozisyonda ellerde karıncalanma hissi,

Dizlerin bükülü olduğu pozisyonda ayaklarda karıncalanma hissi,

Baş dönmesi,

Başağrısı,

Stimülasyon alanında kaşıntı,

Bulantı, olarak yan etkileri görülmektedir.

10 dakikalık 30 hz frekansında ve 4 mm genliğinde tüm vücut titreşimi’nin, 
günlük titreşime maruz kalma süresini aştığını ve bu nedenle yan etkilerinin gö-
rülme olasılıklarının artabileceğini belirtmiştir. Antrenman programlarının, ISO 
2631-1 tarafından tanımlanan titreşime maruz kalma yoğunlukları çerçevesinde 
hazırlanmasının uygun olabileceğini ve buna bağlı olarak yan etkilerinin düşüre-
bileceğini belirtmiştir (Abercromby ve ark., 2007).
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Tüm Vücut Titreşiminin Akut Etkisi
Yapılan çalışmaların bir çoğunda tüm vücut titreşiminin kaslar üzerinde akut 

etkileri incelenmiştir. Bu çalışmalarda, genellikle veriler titreşim uygulamasın-
dan hemen sonra veya 30 dakika içinde toplanmıştır. Tüm vücut titreşiminin 
akut etkileri arasında, EMG aktivitesinde artış, nöromüsküler uyarılabilirlik ve 
performans artışı fleksibilite ve dikey sıçramada artış gösterilmiştir (De Ruiter ve 
ark.,2003).

5 dakikalık kesintisiz akut titreşim uygulaması sonucunda dikey sıçrama yük-
sekliğinde %8.2’lik bir artış görülmüştür (Torvinen ve ark.,2002). Ancak, 5 daki-
kalık titreşim antrenmanın kas ısısını 1.5°C artırdığı ve bunun da dikey sıçrama 
yüksekliğini ve kuvveti önemli ölçüde arttırdığı kanıtlanmıştır (Cochrane ve ark., 
2008).

Bir başka araştırmada, elit bayan voleybolculara 60 saniye, 26 Hz frekansta 
ve 60 saniye dinlenme aralarıyla tekrarlı tüm vücut titreşimi protokolu uygulan-
mıştır. Kuvvet, güç ve hız performansının arttırdığı ortaya konmuştur (Bosco vd 
1999).

Farklı bir çalışmada ise, katılımcılara tükenene kadar yarım skuat hareketi sı-
rasında vibrasyon (6mm, 26Hz) uygulanmıştır. Sıçrama yüksekliği ve izometrik 
diz kuvvetinde bir değişim olmadığı belirlenmiştir (Rittweger vd 2003)

Torvinen ve ark. (2002) çalışmasında, 24-33 yaş arası sağlıklı, aktif olarak spor 
yapmayan 14 katılımcıya 4 dakikalık kısa süreli tüm vücut titreşim antrenmanı 
uygulanmıştır. Uygulamadan 2 dakika sonra yapılan denge testinde istatistiksel 
olarak anlamlı bir artış olduğunu belirtmişlerdir. Ancak, bu artışın 1 saat son-
ra ortadan kalktığını ve değerlerin başlangıç seviyesine döndüğünü görülmüştür. 
(Torvinen vd 2002).

Akut titreşim uygulaması sonucu, bilgisayarlı dinamometre ile izokinetik ve 
izometrik kuvvet ölçümlerinde alt ekstremite kas kuvvetinin arttığı kabul edil-
mektedir (Humphries ve ark., 2004).

Tüm Vücut Titreşiminin Kronik Etkisi
Tüm vücut titreşiminin kronik etkisinin incelenmesi genellikle an az 6 haftalık 

bir antrenman ve son titreşim seansından en az 24 saat geçmiş olması ile ortaya 
konmaktadır. Tüm vücut titreşiminin kronik etkileri, kas atrofisinin önlenmesin-
de, çeşitli postoperatif durumlarda rehabilitatif amaçla kullanılmaktadır.

Litertüre göre farklı sonuçlar ortaya konulsa da, tüm vücut titreşim antren-
manlarının bacak ektansor kaslarının maksimal istemi kasılma kuvvetini ve kuv-
vet oluşturma hızını arttığı büyük ölçüde kabul edilmektedir (Furness,2007).
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Literatürde yapılan araştırmalar incelendiğinde, tüm vücut titreşim antren-
manlarının en çok kuvvete olan etkisidir incelenmiştir. Kuvvet gelişimi hem 
hipertrofi hem de nöral adaptasyonla ilişkilidir. Kuvvet antrenmanı sırasında, 
metabolizmanın ilk olarak nöral adaptasyon tepki vermektedir. Antrenmanın 
ilk günününden sonraki birkaç hafta içerisinde hipertorfiye bağlı olarak kuvvet 
gelişimi görülür (MacDougall ve ark.,1979).

Roelant ve arkadaşlarının yaptığı araştırmada, 18 sedanter bayan katılımcının 
dahil edildiği 24 haftalık tüm vücut titreşim antrenmanı yapmıştır. Buna bağlı 
olarak diz ekstansör izometrik (%8.3 ± 4.4) ve izokinetik (%24.4 ± 5.1) kuvveti-
ni istatistiksel olarak anlamlı bir şekilde artırdığı belirtilmiştir (Roleants ve ark., 
2004).

Delecluse ve arkadaşları, yaş ortalamaları 21.4±1.8 yıl olan 67 sedanter bayan 
katılımcı ile 12 haftalık tüm vücut titreşim antrenmanı yapmıştır. Sonuç olarak, 
izometrik (%17) ve dinamik (%9) diz ekstansör kuvvetini istatistiksel olarak an-
lamlı bir şekilde artırdığı tespit edilmiştir (Delecluse ve ark.,2003).

 Torvinen ve arkadaşları,19 -38 yaş aralığına sahip 21 erkek katılımcının 4 
aylık tüm vücut titreşim antrenmanının izometrik diz ekstansör kuvvetini %3.7 
(p<0.05) artırdığı belirtilmiştir (Torvinen ve ark., 2002).

Tüm vücut titreşim antrenmanının sağlıklı bireyler dışında yaşlılarda ve inme, 
ataksi gibi nörolojik hastalarda da etkili sonuçlar verdiği görülmüştür (Çekme-
ce,2014). Yaşlı bireylerde, tüm vücut titreşim antrenmanın kas hipertrofisini art-
tırdığı bildirilmiştir. Dolayısıyla kuvvet antrenmanının risk oluşturduğu durum-
larda kas kütle ve fonksiyonunun korunması için uygun bir yöntem olabileceği 
düşünülmektedir (Machado ve ark.,2010).

Yapılan çalışmalarda farklı sonuçlar çıkması farklı parametrelerin kullanılma-
sından kaynaklandığı ileri sürülmektedir. Bunun nedeni olarak, farklı titreşim 
cihazları kullanılması ve çalışmalarda uygulanan amplitüd, frekans ve dinlenme 
süreleri farklılıkları, tekrar sayısı gibi etmenler etkilemektedir. Ayrıca, çalışmalara 
katılan bireylerin sedanter veya sporcu olması, yaş gruplarının farklı olması ve 
cinsiyet farklılıkları da araştırma sonuçlarının yorumlanmasını güçleştirmektedir.
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Kin İşler A. (2007). Titreşimin Performansa Etkisi. Spor Bilimleri Dergisi Hacettepe J Sport 
Sci 18 (1): 42-56.

Luo J., Mcnamara B., Moran K. (2005). The Use of Vibration Training to Enhance Muscle 
Strength and Power. Sports Med. 35(1):23-41.

MacDougall, J.D., Sale, D.G., Moroz, J.R., Elder, G.C.B., Sutton, J.R.,Howard, H. (1979). 
Mitrochondrial Volume Density in Human Skeletal Muscle following heavy resistan-
ce training. Medicine and Science in Sport and Exercise, 11, 164-166.



Herkes İçin Spor ve Wellness Araştırmaları 2

- 30 -

Machado A., Garcia-Lopez D., Gonzalez-Gallego J.(2010). Whole-body vibration training 
increases muscle strength and mass in older women: a randomized-  controlled trial. 
Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports, 20: 200-207.  

Mester J., Spitzenpfeil P.,Yue Z. (2002). Vibration Loads: Potential For Strength and Power 
Development. In Komi, P.V. (Ed). Strength and Power in Sport. (pp 488 - 501) Oxford: 
BlackwellScience.

Orr R. (2015). The Effect Of Whole Body Vibration Exposure on Balance and Functional 
Mobility in Older Adults: A Systematic Review And Meta-Analysis. Maturitas, Apr 
80(4): 342-358, 2015

Rittweger J., Beller, G., Felsenberg D. (2000). Acute Physiological Effects of Exhaustive 
Whole-Body Vibration Exercise in Man. Clinical Physiology 20, 134–142.

Roelants M., Delecluse C., Goris M., Verschueren S. (2004). Effects of 24 weeks of who-
le body vibration training on body composition and muscle strength in untrained 
females. International Journal of Sports Medicine, 2004 Jan;25(1):1-5.

Sá-Caputo, D.D.C., Ronikeili-Costa, P., Carvalho-Lima, R.P., Bernardo, L.C., Bravo- Mon-
teiro, M.O., Costa, R., ... ve Arnobio, A. (2014). Whole body vibration exercises and 
the improvement of the flexibility in patient with metabolic syndrome. Rehabilitation 
Research and Practice. Vol.2014

Torvinen S., Kannus P., Sievanen H. (2002). Effect of Four-Month Vertical Whole Body 
Vibration on Performance and Balance. Medicine and Science in Sports and Exercise 
34, 1523–1528.

Torvinen S., Kannus P., Sievanen H., Jarvinen TAH., Pasanen M., Kontulainen S., Jarvinen 
TLN., Jarvinen M., Oja P., Vuori I. (2002). Effect of a vibration exposure on mus-
cular performance and body balance. Randomized cross-over study. Clinical Physio-
logy and Functional Imaging, 22, 145 –152.

Torvinen S., Sievanen H., Javinen TAH., Pasanen M., Kontulainen S., Kannus P. (2002). 
Effect of 4-min vertical whole body vibrastion on muscle performance and body ba-
lance. Randomized cross- over study. International Journal of Sports Medicine, 23 374-
379



- 31 -

EGZERSİZ VE PLANLANMASI

Süleyman GÖNÜLATEŞ
 Kerim DÜNDAR

Çağımızın en büyük toplumsal sorunlarından olan obezite yani şişmanlık, vü-
cutta fazla miktarda yağ birikmesi sonucu ortaya çıkan ve mutlaka tedavi edilmesi 
gereken bir hastalıktır. Obezite, insan vücudunda kalp ve damar sistemini, solu-
num sistemini, hormonal sistemi ve sindirim sistemini etkiler ve birçok önemli 
rahatsızlığa zemin hazırlar.

Kalp hastalıkları, yüksek tansiyon, şeker hastalığı, yüksek kolesterol, solunum 
rahatsızlıkları, eklem hastalıkları, adet düzensizlikleri, kısırlık, iktidarsızlık, safra 
kesesi hastalıkları, taş oluşumu, bazı kanser türleri, obezite ile doğrudan ilişkili 
hastalıklardan birkaçıdır. Artan beden kütle indeksi ve obezite, insan yaşamını 
kısaltan, fiziksel, fizyolojik özellikleri ve yaşam kalitesini olumsuz yönde etkileyen 
bir hastalıktır (Çetin ve ark., 2018).

Dünya Sağlık Örgütü (WHO) tarafından başlatılan MONICA (Monitoring of 
Trends and Determinants in Cardiovascular Diseases) çalışması Afrika, Ameri-
ka, Güney Asya, Doğu Akdeniz, Avrupa ve Batı Pasifik olmak üzere 6 bölgede 
yürütülmüş ve 10-20 yıllık epidemiyolojik değerlendirme yapılmıştır. Bu epide-
miyolojik çalışmanın sonuçları, Avrupa ülkelerinin çoğunda son 10 yılda obe-
zite prevalansının % 10-40 oranında artmış olduğunu göstermiştir. Günümüzde 
obezitenin prevalansı erkeklerde % 10-20, kadınlarda ise % 10-25 olup, ortalama 
olarak erkeklerin % 15’i, kadınların ise % 22’si obezdir (WHO,2009) .

İnsan vücudu işlevlerini sürdürebilmek için gerekli enerjiyi dışarıdan, yediği-
miz besinlerle karşılamak durumundadır. Besinlerle gereğinden fazla enerji alın-
dığında ya da enerjinin gereği kadar harcanmaması durumunda , vücut fazlasını 
depolamaya başlar.

Üç ana besin kaynağı vardır

•	 Protein (et, yumurta, süt vb.)
•	 Karbonhidrat (şeker, un, sebze ve meyve vb.)
•	 Yağ (katı, sıvı, hayvansal yağlar, zeytin, fındık, soya, kakao vb.)
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Bu besinlerden gereksinimden daha fazla enerji, yani kalori alınmışsa, süratle 
depolanmaya başlar. Depolama sıklıkla yağlarla yapılır. Bu da, obeziteye yani şiş-
manlığa giden yolu açar.

Alınan enerji nasıl harcanır?

Vücut enerjiyi üç yolla harcar;

•	 Bazal metabolik olaylar
•	 Fiziksel aktivite
•	 Termojenik aktivite

Sedanter erişkinlerde total enerji tüketiminin yaklaşık % 60’ı bazal metabolik 
hız (BMH) ile olmaktadır. Tüketimin % 10’u besinlerin termik etkisi ile % 30’u 
Fiziksel aktivite ile sağlanmaktadır. BMH yağsız vücut kitlesi ile ilişkilidir. Obez-
lerin hem yağ dokuları hem de yağsız kitleleri artmıştır ve bu nedenle hemen 
daima bazal metabolik hızları yüksektir. Ağır bedensel aktivitesi olanlarda total 
enerji tüketimi artmaktadır.

Obezite, Amerikan halkında giderek artmaktadır. Yaklaşık olarak her üç 
erişkinden biri ve dört çocuk-ergin gençten biri aşırı kiloludur.(Kuczmarski ve 
Ark.,1994; Troiano ve Ark.1995). Bu oranlar son 15 sene içinde alarm verici nis-
pette artmıştır. Buna göre, ABD’de erişkinlerde şişmanlık oranını %20’nin altına 
düşürmeyi hedefleyen sağlıklı Kişiler 2000 programının hedefine ulaşması pek 
muhtemel değildir. Fazla kilo almayı önlemek, kontrol etmek ve bu durumu tersi-
ne çevirmek için pek çok yöntem ve program önerilmiştir (Öztürk, 2018). Russel 
ve ark. (1995), bu hedefe ulaşmak için şişman kişilerin ortalama 6.6 kg kaybetme-
leri gerektiğini ve normal kiloluların da şu an mevcut kilolarını muhafaza etmele-
ri gerektiğini tahmin etmişlerdir.

Şişmanlık vücut ağırlığının değil, vücuttaki yağ oranının artışı olarak tarif edi-
liyor. Özellikle karın bölgesinde yağ miktarındaki artış kalp damar hastalıklarına 
yol açıyor. Karındaki yağların artışı, yüksek tansiyon, yüksek kolesterol, diyabet, 
tıp dilinde metabolik sendrom olarak adlandırılıyor. Metabolik sendroma bağlı 
olarak kalp hastalığının ortaya çıkma riski artıyor (Cooper,1990).

Günümüzde şişmanlık çağımızın hastalığı olarak nitelendirilirken, spor, hem 
insanın ideal kilosunu ve formunu muhafaza etmek için, hem de toplumsal açı-
dan verimli ve üretken, kendisine, işine ve topluma faydalı olabilecek, gerekli in-
sanların yetişmesinde fayda sağlayan önemli bir unsurdur. Çünkü, spor yapmak 
insanı daha enerjik ve sağlıklı yaptığı gibi, vücudun denge koordinasyonunu ve 
uyku düzenini olumlu yönde etkileyebileceğini düşünmekteyiz (ACSM; 1995).
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Düzenli egzersiz yapmanın, damar tıkanıklığı, felç, tip II şeker hastalığı, kan-
ser, kemik erimesi (osteoporoz) hipertansiyon, depresyon ve kalp krizi gibi bir 
çok hastalığı önleyebileceği veya belirtileri erteleyebileceği, fiziksel aktivitelerin 
yaşam tarzının bir parçası haline getirilmesi gerektiğini tüm sağlık ve spor uz-
manları dile getirmektedirler(Dishman,1982).

Düzenli fiziksel aktivitelere genç yaşta başlamanın kilo kontrolünün yanı sıra 
kalp krizi, hipertansiyon, şeker hastalığı, depresyon, bazı kanser türleri gibi bir 
çok hastalık riskini azalttığını bilinen bir gerçektir.

Obezite ile baş etmenin yollarından biri olan egzersiz programlarına katılmak, 
devam ettirmek kısa süreçte olmasa da uzun süreçte oldukça iyi faydalar sağlaya-
cağını düşünmekteyiz.

Egzersiz programlarına başlamadan kişinin kardiyorespirator durumunu bil-
mek ve buna göre çalışmaları dizayn etmek gerekir, genelde bu planlamada aero-
bik egzersizlerden oluşacaktır.

Bir egzersiz programı hazırlarken, bazı insanlar egzersizleri, sağlıklı kalabil-
mek yada hastalık risklerini en aza indirgemek için yapacakları, ve bazılarının 
da fiziksel güzellikleri için egzersiz yapacakları, göz önünde bulundurulmalıdır. 
Sağlıklı kalmak için yapılan egzersizlerin şiddeti ve içeriği fiziksel dayanıklılığı 
ve gücü arttırmak için yapılan egzersizlerden daha azdır. Bu sebeple hazırlanacak 
program kişilerin amaçlarına uygun olmak durumundadır.

Egzersiz programları her kişinin antrenman amacını ve ilgisini karşılayacak 
şekilde bireyselleştirilmelidir. Bunu yapmak için, her kişinin yaşını, cinsiyetini, 
fiziksel sağlık seviyesini ve egzersiz tercihlerini dikkate almamız gerekir (ACSM; 
1995).

Kalori harcaması kalori alımını arttırdığından metodik bir enerji dengesi yada 
kalori eksikliği yaratır. Bu eksikliği sağlamak için en etkili yol egzersiz yapmak 
ve kalori sınırlaması kombinasyonunu kullanmaktır. Günlük kalori azaltımı her 
gün 1000 kaloriyi aşmamalıdır. Bu uygulama ile bir haftada 1.0 kg.’lık kilo kay-
bına sebep olunur (Heyward,1998) Kilo kaybına yağsız vücut dokusundan yada 
vücut yağının kaybından dolayı olduğundan emin olmak için düzenli ölçümler 
yapılmalıdır.

Daha öncede belirttiğimiz gibi program hazırlanırken sağlıklı kalmak ve kar-
diyorespirator sağlık gelişimi amaçlarından hangisi olacağına karar verilmesi ge-
rekmektedir.
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Sağlıklı Kalmak Kardiyorespirator Sağlık Gelişimi

Çeşit
Dayanıklılığı ön plana çıkartan, 
aerobik egzersizleri içeren 
fiziksel aktivite programı seçin

Devamlılığa dayalı ve çok geniş kas 
gruplarına hitap edebilecek türden ritmik 
aerobik aktiviteler seçin

Şiddet En az orta şiddette egzersizleri 
seçin (>%45 VO2 maksimum)

Kalp kapasitesinin %60 ya da %90’ına yada 
%50 ila %85 (VO2 maksimum) yönelik 
şiddetler. Kardiyorespitarol başlangıç 
durumları düşük olan bireylerde %40 ila 
%50 VO2 max oranı öngörülmektedir.

Sıklık Haftanın her günü Haftada 3 yada 5 gün arasında olmalıdır.

Süre

Her gün en az 30 dakikanızı bu 
egzersizlere ayırın. Süre seçilen 
egzersiz tipine göre değişkenlik 
gösterebilir.

20 ila 60 dakika arasıBu süre aktivitenin 
yoğunluğuna bağlı olarak değişebilir.

Kişilerin egzersiz programlarına olan ilginin arttırılması, programları uygula-
yan spor bilimcileri, antrenör, kondisyonerlerin liderlik eğitimine ve motivasyo-
nuna bağlıdır. İlginin arttırılmasında bu kişilerin konuya tamamen hakim olma-
ları egzersiz motivasyonu sağlayabilmek, sosyal motivasyonu sağlayabilmek temel 
kuraldır.

Örnek olarak Sağlıklı olmak adına size gelen kişinin ölçümleri yapıldığında 
aşağıdaki verilere ulaşıldığını düşünelim;

Yaş: 32 Erkek,
Vücut Ağırlığı: 90 kg
Vücut Yağ Yüzdesi:% 20
Yağ Harici Kütle: 72 kg
Hedef: % 10 yağ oranı,
Yapılması gerekenler;
Vücut Kompozisyonu belirlenir,
Yağ harici vücut ağırlığı hesaplanır:90 x 0.80 = 72 kg
Hedef vücut yağ oranını belirlenmesi: %12
Hedef vücut ağırlığı:72 / 0.88 = 81.8 kg
Hedef yağ kaybı: 90.0 – 81.8 = 8.2 kg

Görüldüğü gibi her kişi için bu hesaplamaların yapılması ve uygun egzersiz 
programlarının oluşturulması gerekmektedir.

Bazı kişiler egzersiz motivasyonu açısından bir eşe yada grup aktivitelerine 
ihtiyaç duyabilmektedirler. Kişi ister grup aktivitelerini ister bireysel çalışmaları-
nı seçsin, egzersiz programlarını düzenli ve zamanında gerçekleştirmek, egzersiz 
alışkanlığı kazandırmak bakımından önemlidir.
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Programa olan ilgiyi fazlalaştırmak amacıyla davranış değiştirme teknikleri 
kullanılabilir. Bazen ödül verme örneğin; T-shirt, sertifika plaket özel amaçların 
gerçekleştirilmesi için uygun olabilir.

Egzersizde seçilen alıştırma prensiplerini tanımlama vücudun fiziksel ve me-
tabolizma etkileşimleri ve adaptasyonlarını açısından doğru egzersiz çeşidini ve 
kas gurubunu içermesi oldukça önem önem taşır.

Örneğin geniş kas guruplarının sürekli, dinamik ve ritmik fiziksel işlevlerini 
aerobik koşullarda yapmaları kardiorespiratör gelişimi için en uygun yöntemdir. 
Aerobik koşulların oluşturulması, akciğerleden dokulara giden oksijen miktarı-
nın en üst düzeye çıkarılması ve çıkarılan bu üst düzey sayesinde a-VO2 oksijen 
farkının en üst düzeylerde olmasına imkan tanımak gerekir. Dokulara taşınan bu 
oksijen konusunda “Yapılan antrenmanda mesafe arttıkça solunum organından 
dokulara oksijen, dokulardan solunum organına karbondioksit taşıma oranının 
daha yüksek olacağı belirtilmiştir” (Tetik ve Dündar,2018).

Bu antrenmanların düzenli yapılması aynı zamanda yorgunluk oluşumunun 
da gecikmesine yol açacaktır. Bu kardiorespiratör gelişim açısından oldukça 
önemlidir. Bu gelişim yanı sıra yapılan çalışmalarla hem gelişim hedeflenirken 
diğer yandan gelinen her aşamaya uyumunda sağlanması gerekmektedir.

Egzersiz planlamalarında belirli nokta yağ azaltım egzersizleri değişen vücut 
kompozisyonu sonuçlarında aerobik egzersizlerden daha etkili olmadığı görül-
müştür

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

Katch ve ark. (1984) her bir bireyin beş yüz oturma kalkma egzersizi uygula-
dıkları 27 günlük antreman proğramından çıkarılan sonuçlarda, Abdomen glute-
al ve subscapular bölgelerdeki değişikliklerini diametre ile ölçmüş. Antreman uy-
gulamasının şişman hücre düzeylerini önemli ölçüde azalttığı halde diğer tüm üç 
bölgede etki ayniydi. Abdomen % 6.4, gluteal % 5.0 ve subscapular % 3.7. Oturma 
kalkma egzersizlerinin karın bölgesindeki yağı azaltmadığı görülmektedir. Egzer-
sizdeki kas kitlesinin yakınlarındaki deri altı depolarındaki yağın isteğe bağlı ha-
reket ettirilirse düşük gluteal yağ düzeyinde % 18’lik azalmayı belirtmiştir.

Lipoprotein lipaz (LPL) enzimi, yağ artmasından sorumludur. Kadınlardaki 
LPL aktivitesi gluteofemaral bölgesinde karın bölgesine oranla daha yüksektir 
(Litchell ve Boberg,1978). Kadınlardaki LPL aktivitesini ostrojen ve progestero-
nun arttırdığı bilinmektedir. Ayrıca catecholamineslere yağsal tepki hem kadın 
hem de erkeklerdeki femoral bölgede abdominal bölgesindeki depolardan daha 
düşüktür. (Rebulfe ve Scrive, 1985).
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Egzersiz programlarında dikkate alınması gereken en önemli noktalardan biri 
yapılacak programın hangi ilke ve prensipler üzerine kurulacağıdır.

Egzersiz programının içinde egzersizin kapsam ve şiddeti arttırılmalıdır. Uyu-
ma göre yaptırılan bu artırım ilerdeki gelişmelerin temeli olacaktır. Bu progra-
mın ve program sonucunda gelecek olan ilerlemenin düzeyi o denli önemlidir ki, 
plansız bir ilerlemenin yol açacağı sakatlıkları ve problemleri de önlemeye yönelik 
olacaktır.

Düşük fiziksel uyumla başlayan kişiler, egzersiz programlarıyla başlayan yük-
sek fiziksel uyuma ve esnekliğe sahip kişilere göre daha fazla gelişme gösterirler. 
Örnek vermek gerekirse aerobik programının ilk ayında VO2 kapasitesi % 12 ci-
varında seyretmekte iken, yüksek fiziksel uyum süreci içerisindeki bir kişide bu 
oran % 1 kadar düşmektedir (Heyward,1998).

Egzersiz modellerine karşı görülebilecek bedensel ve psikolojik tepkiler kişiler 
arasında farklılık gösterebilir. Bu farklılık yaşa, egzersiz uyumuna ve sağlık sevi-
yesine göre değişiklik gösterebilir. Bu yüzden egzersiz programları kişilerin statü-
lerine, özel ihtiyaçlara ve ilgilerine göre dizayn edilmelidir. Egzersiz programları 
kişisel değişiklikleri ve ilgileri göz önüne almak zorundadır.

Kalp atım sayısından yola çıkarak yapılan egzersizin VO2 maks, Kalp atım sayı-
sı ve MET olarak izlenmesine ait örnek bir çalışma kılavuzunu aşağıda sunuyoruz.

Sınıflandırma
Relatif Şiddet Salt Şiddet
VO2 maks veya 
% HRR

% HR 
maks

RPE
(6-20 skala)

MET’s
20-39 yaş

MET’s
40-64 yaş

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
Çok Zor 85 92 16 10.2 8.5
Çok Zor 90 95 18 10.8 9.0
Maksimal 100 100 20 12.0 10.0
(MET hesaplamalarında Kadınların erkeklere göre 1-2 MET daha düşük iş yaptıkları hesaplan-
malıdır) (Heyward,1998).
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DİYAFRAM SOLUNUMU İLE AKCİĞER 
SOLUNUMU KULLANIMININ ÖZELLİKLERİ

Kerim DÜNDAR

Solunum sistemi kan ile atmosfer havası arasında gaz değişimini oluşturulabi-
lecek şekilde özelleşmiş bir sistemdir. Canlı yaşamının sürdürebilmesi için, hava-
daki O2 almak hücrelerdeki oluşan CO2 vücudumuzda atmak zorundayız. Bu ola-
yı gerçekleştiren sisteme solunum sistemi diyoruz. Solunum sisteminin dokulara 
gereken O2’nin sağlanması, dokularda oluşan CO2’nin atılması, kan asiditesinin 
kontrolü gibi amacı vardır.

Solunum Sistemi; burun, ağız, farinks (Yutak) larinks (gırtlak), trakea (soluk 
borusu), bronşlar, bronşioller ve alveoler, (akciğerden) oluşur.

Solunum sisteminin esas fonksiyonu normal fizyolojik şartları devam ettirmek 
için yeterli O2 alınımı ve CO2 çıkarılmasını sağlamaktır. Solunum sisteminin pe-
riferik ve santral organizasyonları ile kimyasal ve nöral mekanizmalarla arteriyel 
kan gazları ve alveolar ventilasyon normal değerlerinde düzenler. Egzersizde O2 
tüketimi ve CO2 yapımı artar. Bu artan ihtiyacı karşılamak için çeşitli kimyasal 
ve nöral uyarılarla egzersizde solunum düzenlenerek alveolar ventilasyon modüle 
edilir. İnsanlarda, modere sabit düzeyde egzersiz, artmış metabolik CO2 yapımına 
oranla alveolar ventilasyonun artışı ve arteriyel kanda PCO2 nin sabit olarak de-
vam etmesiyle karakterize edilir (arteriyel izokapni) ve O2 nin parsiyel basıncı ve 
pH, arteriyel kanda relatif olarak sabit kalır (Şahin, 2011).

Akciğerler ağaç benzeri havayolu aracılığı ile havalanırlar. Solunum yolunu 
oluşturan trakea önce iki bronşa ayrılır. Her bir bronş birçok dallara ayrılarak 
sonuçta bronşiyolleri oluştururlar. Terminal bronşiyol denen son dallar, daha kü-
çük olan respirator bronşiyole açılırlar. Respirator bronşiyollede akciğerlerde gaz 
değişiminin gerçekleştiği alveolar kanal ve keselerde sonlanırlar. Bronşiyoller yal-
nızca düz kas hücreleriyle çevrilidir ve otonom sinirlerin etkinleşmesine ve bazı 
hormonlara cevap olarak çaplarını değiştirebilirler. Parasempatik aktivite bronşi-
yol düz kaslarının hafiften orta dereceye kadar kasılmasını sağlar. Sempatik akti-
vite, epinefrin ve norepinefrin bronşiyol düz kasları gevşetir. Böylece havayolları 
genişlerken hava akımına direnç azalır ve daha kolay nefes alır veririz.
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Akciğerlerde kanın oksijenlenmesi büyük oranda hemoglobine bağlı olarak 
taşınması ile ilgilidir. Oksijen saturasyonu hemoglobinin oksijene bağlanma ora-
nı ile ilişkilidir.

Hemoglobin molekülünün en önemli özelliği gevşek ve tersinir olarak bağ-
lanabilmesidir. Oksijen, hemoglobin molekülündeki demirin iki pozitif bağı ile 
birleşmez bunun yerine demir atomunun koordinasyon bağlarından bir tanesi ile 
gevşekçe bağlanır. Bu bağlanma aşırı derecede zayıftır, dolayısı ile birleşme kolay-
ca tersinir, Ayrıca oksijen iyonik değil moleküler oksijen halinde dokulara taşı-
nır. Bağlantının zayıflığı ve kolayca tersinir olması nedeniyle oksijen doku sıvıları 
içerisine de iyonik oksijen olarak değil moleküler oksijen halinde geçer (Guyton, 
Hall, 2017, Yoon ve ark. 2011 ).

Solunumda egzersizin türü ve kullanılan yüklenme yöntemleri gibi bazı ilkele-
re bağlı olarak hematolojik parametrelerde farklılıklar gösterebilmektedir. Şiddet 
düzeyi yüksek egzersizlerle birlikte hematolojik değerlerde kişinin antrenman du-
rumu, cinsiyet, yaş gibi faktörlerin farklılıklarından dolayı değişkenlik gösterebil-
mektedir (Tetik, 2018).

Bir çalışmada da azalan hacime karşılık artan rakamlarda plazma volüm dü-
zeltmesi yapıldığında gerçek rakamlara ulaşılmıştır. Gerçek rakamlar ise perfor-
mans artışındaki anlamlı farkın antrenmana uyumun yanı sıra O2 taşınmasına 
yardımcı olan elementlerdeki plazma volümün azalmasından dolayı hacimsel 
büyümelerinin daha çok O2 bağlanmasına yardımcı olmasıyla performans artış 
sonucunu göstermiştir. (Dündar ve ark, 2018)

Kazancıoğlu yaptığı çalışmada kapasitelere bakmış ve FEV ve FVC değerle-
rinde gruplar arası anlamlı bir fark görülmezken, PEF değerlerinde gruplar arası 
farkın anlamlı olduğu tespit edilmiştir (Kazancıoğlu ve ark. 2018).

Solunum Kaslarının Fizyolojisi

İnspirasyon ve ekspirasyon sırasında göğüs kafesi ve akciğerler diyaframın aşa-
ğı ve yukarı hareketiyle uzar ya da kısalır. Kostaların elevasyon ve depresyonuyla 
da göğüs kafesi anteroposterior çapı artar ya da azalır. Normal sakin solunum ta-
mamen birinci mekanizmayla ve diyafram hareketi gerçekleşir. İnspirasyonda di-
yaframın kasılmasıyla akciğerlerin alt bölümleri aşağıya doğru çekilir, bu hareket 
akciğerlerin genişlemesiyle sonuçlanır. Ekspirasyonda ise diyafram gevşer, akciğer 
ve göğüs duvarının elastik geri çekilme gücü ve şiddetli ekspirasyonda elastik geri 
çekilme gücüne ek olarak abdominal yapıların toraksa kompresyon oluşturma-
sıyla akciğerler küçülür ve ekspirasyonla hava dışarı çıkar (Hall, 2016). Akciğerler 
inspirasyon için ayrıca göğüs kafesinin kaldırılması yoluyla da genişletilir. Göğüs 
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kafesi kaldırıldığında, kostalar ve sternum öne doğru yer değiştirir. Böylece, gö-
ğüs duvarı anteroposterior çapı artar. Göğüs kafesini kaldıran tüm kaslar inspi-
rasyon kasları, göğüs kafesini deprese eden kaslar ise ekspirasyon kasları olarak 
adlandırılır. Göğüs kafesini kaldıran en önemli kas eksternal interkostal kaslardır. 
Sternumu yukarı kaldıran sternokleidomastoid kası, çok sayıda kostaları kaldıran 
anterior serratus kasları ve ilk iki kostayı kaldıran skalen kasları diğer inspirasyon 
kaslarıdır. Ekspirasyon sırasında göğüs kafesini aşağı çeken kaslar temel olarak 
abdominal rektus kası ve internal intercostal kaslardır.

Diyafram Kası

Yaklaşık olarak 250 cm2 alanında g.ğüs boşluğu ile karın boşluğunu ayıran 
kubbe şeklinde çizgili kas grubudur. Yatar pozisyonda apneik solunumda akci-
ğerlere giren havanın yaklaşık 2/3’ünden sorumludur ve en önemli inspirasyon 
kasıdır. Diyafragma, medulla spinasilisin C3-C5 segmentleri seviyesinden kay-
naklanan frenik sinirlerin aktivasyonuyla kasılır ve abdomene doğru hareket eder. 
Normal sakin inspirasyonda

diyafragma kasılarak, 1-2 cm abdominal boşluğa doğru hareket ederek torak-
sın dikey çapında artmaya ve aynı zamanda kaburga kenarlarını yanlara doğru 
iterek toraksın enine çapında artmaya neden olur. Derin inspirasyonda ise di-
yafragmanın hareketi aşağıya doğru 7-10 cm’ye ulaşır. Böylece derin solunumda 
abdominal duvarın kompliyans sınırına ulaşılır ve abdominal basınç artar. Frenik 
sinirlerin paralizisinde kostalar arası kaslarla normal sakin solunum sürdürülebi-
lir (Ulubay,2017).

Bununla beraber göğüs kasları kasılıp gevşeyerek kaburgaların açılıp kapan-
masını ve akciğerlere havanın girip çıkmasını sağlarlar. Diyafram aşağıya doğru 
çekilip, göğüs kasları kasıldığında kaburgalar yukarı kalkacağından, göğüs boşlu-
ğunun hacmi genişler. Kubbe şeklinde olup, ortasında yürek bulunan çukur böl-
gedir ve vücutta solunumu sağlayan ilk organlar arasındadır.

Solunum; vücut hücrelerine gerekli olan oksijeni sağlar ve karbondioksit atı-
ğını uzaklaştırır. Solunum sırasında nefesle alınan hava, nefes borusundan bronş 
denen daha dar iki boruya ve oradan akciğerlere gider. Her akciğer alveol denen 
ince, dallanan tüplerden ve bunların açıldığı hava keseciği denen minik odacık 
demetlerinden oluşur. Kaburga kasları ve akciğerlerin altında bulunan kas yapı-
sındaki diyafram, körük gibi çalışarak havayı düzenli aralıklarla içeri çeker ve dı-
şarı atar (Amann ve Calbet, 2008).

İnsan vücudunun birkaç hafta yemek yemeden ve su içmeden yaşayabildiği 
bilinmektedir. Fakat solunum olmadan üç ila altı dakika içinde ölüm gerçekle-
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şir. Bedenimizde özellikle kalp ve beyin, yeterli miktarda oksijen almaya ihtiyaç 
duyarlar. Solunum sistemi oksijen içeren havayı kana taşır ve metabolizmanın 
atık ürünü olan karbondioksiti dışarı taşır (Baydar,2003). “Diyafram görevi, ne-
fes alındığında, aşağı çekilerek akciğerde kısmi bir boşluk yaratmaktır’’ (Toff, 
2012).

Diyaframın fizyolojik fonksiyonu soluk alma kası olmasıdır. Diyafram soluk 
almada en etkili kastır, solunumun ritmik hareketlerini denetlemektedir. Nefes 
alma sırasında diyafram aşağıya ve öne doğru hareket etmekte, karın içi organ-
larına basınç yapmakta ve bu hareketin bir sonucu olarak da karın nefes alma 
esnasında dışarıya doğru itilmektedir (Kızıldeli, 2008, Dural, 2007).

Şekil 1’de nefes alırken, diyaframın aşağı doğru düzleştiği;
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GÖĞÜS NEFESİ VE DİYAFRAM NEFESİ FARKI

Göğüs kafesi, geniş bir hava deposu olmakla beraber esnek bir yapısı vardır. Bu 
esnek yapı, ancak belli bir oranda genişleme ve daralmaya izin verir. Göğüs kafe-
sinin altında bulunan diyafram kas dokusu, asıl solunum organımız olan akciğer-
lere solunum alıp vermede yardımcı olmaktadır. Akciğerlerimizin üst kısmının 
şişirilmesiyle (bu aynı zamanda omuzların ve göğsün de yukarı kalkmasını sağlar) 
alınan nefes, göğüs nefesidir. Kapasitesi ise diyafram nefesine göre daha düşüktür.

Her ne kadar göğüs nefesinin oluşumunda ağız, soluk borusu ve akciğer or-
ganlarıyla beraber diyafram kası kullanılsa da, diyafram nefesi adı altındaki di-
yaframın bilinçli kullanılmasında nefesin kullanımının çok daha verimli olduğu 
bilinmektedir

DİYAFRAM NEFESİ OLGUSU

Diyafram nefesi, ismini kas dokusundan alan bir nefes çeşidi olmakla beraber, 
diyaframa nefes alınması biyolojik olarak mümkün değildir. Diyafram nefesi, di-
yafram kasının kullanımını kontrollü, bilinçli olarak arttırmak ve böylece nefesin 
verim oranını yükseltmek amacıyla kullanılmaktadır. Diğer bir deyişle, diyafram 
nefesi olarak bahsedilen, nefes kontrolünün diyafram kası ile sağlanmasıdır.

Nefes alma sırasında ciğerlerin alt kısmında bulunan kubbe şeklindeki diyaf-
ram kası kasılıp düzleşerek akciğerlerin alt kısmına genişletici bir baskı uygular. 
Bu şekilde hava, ciğerlerin daha çok bu açılan, genişleyen kısmına dolar. Ciğer-
lerin üst kısmına kontrolsüz bir şekilde alınan göğüs nefesine oranla daha çok 
havanın alınıp, kontrollü bir şekilde verilmesini, kullanılmasını sağlar. Başka bir 
şekilde açıklanacak olursa, nefes verme işleminin daha kontrollü bir şekilde ger-
çekleşmesine faydalı olur, çünkü gevşeyip doğal halini almaya çalışan diyafram 
kası doğal olarak nefese alttan bir baskı yapmaktadır (Toff, 2012).

Bu doğrultuda nefes alındığında refleks olarak çalışan diyafram kasını, daha 
iyi nefes almak ve vermek için geliştirmek gerektiği bilinmektedir.

DİYAFRAM NEFESİ VE DOĞRU NEFES KULLANIMI

Çoğu insan, çoğunlukla ağzından nefes alıp vermektedir. Bu, kişiye anatomik 
sıkıntı sağlayan son derece yanlış olan bir davranıştır. Aslında doğrusu, diyafram 
yardımıyla alınan nefes şeklidir. Diyafram yardımıyla doğru nefes almak, bede-
nin sağlıklı olması ve ihtiyaç duyduğu oksijenin alınması, toksinlerin bedenden 
atılması açısından çok önemlidir. Yeterli oksijen; iç organlar, hormon salgılayan 
bezler, sinir sistemi ve beynin çalışması için gereklidir. Beynin diğer organlardan 
daha çok oksijene ihtiyacı vardır. Yeteri kadar oksijen alınmadığında; depresyon, 
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işitme, görme bozuklukları ve zihinde bulanıklık görülmektedir. Yaşlanmanın en 
belirgin sebebi de, vücudumuza aldığımız yetersiz oksijendir. Gün içerisinde düz-
gün ve yeterli nefes almayan kişiler kendilerini sürekli yorgun ve sinirli hisseder, 
uyku düzenlerinde sıkıntı yaşarlar.

Nefes alıp vermek, yaşamsal refleks olarak yaptığımız en doğal aktivitedir. Be-
beklikten yetişkinliğe doğru yaşanan süreçte, çeşitli sebeplerden ötürü alınan ne-
fes yanlış kullanılmaya ya da nefes yanlış alınmaya başlanabilir. Bu süreçte dikkat 
edilmesi gereken, nefesin nasıl alınıp verileceğine önem göstermektir. Farkında 
olmadan doğru ya da yanlış şekilde alınan nefesin kontrolü sağlanabilir.

Birçoğumuz nefes alırken göğüs boşluğumuzu kullanıyor olabiliriz. Ancak, so-
lunumun en ideal yolunun diyafram nefesi olduğu bilinmektedir. Diyafram nefesi 
ise diyaframımızı bilinçli olarak geliştirmekle beraber doğru nefes kullanımıdır. 
Nefesi geliştirme aynı zamanda nefesi kontrol etmek demektir. Doğru nefes (solu-
num), diyafram nefesi adının başka bir kullanımıdır. Diyafram kasının eğitilmesi 
ile geliştirilebilen, karın bölgesinin yardımı ile yapılan solunumdur. Günümüzde 
yaşam kalitesini arttırmak için doğru nefes kullanımı adı ile diyafram nefesi öğ-
retme amaçlı birçok kitap yazılmış olup birçok kurslar açılmıştır. Vücudumuzla 
iki farklı şekilde nefes almamız mümkündür; göğüs nefesi ve diyafram nefesi (ka-
burga nefesi). Diyafram nefesi göğüs nefesine göre alış süresi daha uzun sürmek-
tedir.

Günlük yaşamda kullandığımız nefes kullanma şekli yeterli değildir. Daha 
kontrollü bir nefes kullanıp, solunumu bilinçli bir şekilde geliştirmek gerekmekte-
dir. Bu durumda nefesin nasıl alınıp verildiğini bilmek, solunum sırasında vücut-
ta ne olduğunu anlamak kullanımını kolaylaştıracaktır. Alınan nefesin derin ve 
hızlıca olması önemlidir. Derin ve kontrollü nefes müzikal cümleleri daha kolay 
ve tek nefeste çalmayı sağlayacaktır. Aynı zamanda daha etkileyici ve güzel bir ton 
için faydalı olacaktır (Harrison, 1982 ).

Toff ’a göre; nefes alırken karını rahat bırakıp, boğazı ve ağızı açarak, ağızdan 
nefes alınması gerekmektedir. ‘’Ah’’ derken çıkan nefesin tersi ve boğazın girdiği 
şeklin (boğazın açılması) aynı olması gerektiğini savunmaktadır.

Bu şekilde alınan nefes, havanın gövdede ön, arka ve yanlara dolmasına izin 
vermektedir. Bu sırada yapılan hata, omuzların ve göğüsün şişmesi ve havaya doğ-
ru kalkmasıdır. Göğüs havaya doğru kalktığı zaman göğüs nefesine geçiş yapılmış 
demektir. Sağlanmak istenen nefes ise, diyafram nefesi, doğru nefestir. Nefes alma 
sırasında yapılan diğer bir hata ise, mideyi dışarı doğru ittirmektir. Karına nefes 
almak, karını şişirmek yanlış olacaktır. Esner gibi düşünmek doğru olacaktır. Bu 
bağlamda, doğru nefes almak için esnemek güzel bir öğretici olacaktır. Esnerken 
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nefes borusu açık, göğüs ve sırt geniş, diyafram aktiftir. Alınabilen nefes kadar ha-
vayı içe çekerken, aynı zamanda burundan da (az da olsa) nefes almaya çalışmak 
nefes gelişimi için faydalı olacaktır. Bu nefes çalışmaları sırasında ayna önünde 
bulunarak ve kendini gözlemleyerek hatalardan kaçınılabilir.

Hacimsel olarak diyafram solunumunun Akciğer solunumundan daha fazla 
solunuma izin vermesi dolayısı ile müzik ve sanat alanında çalışan kişilere uygun 
olacağı düşünülmekte , buna karşılık akciğer solunumu ise daha çok sporcularda 
daha derin solunum yapma zamanının olmaması dolayısı ile verimlilik açısından 
yararlı olacağı düşünülmüştür.
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İNTERVAL ANTRENMAN TÜREVLERİNİN  
(HIT-HIIT-SIT) AEROBİK DAYANIKLILIK 

FİZYOLOJİSİ ÜZERİNE ETKİSİ

Sibel TETİK

Dayanıklılık bir iş yükü altında yapılan çalışmayı yorgunluk faktörüne rağ-
men uzun süre devam etme yeteneği olarak tanımlanabilir. Bu yetinin büyüklüğü 
yapılan antrenmanlar, genetik faktörler, yaşam koşulları gibi bazı faktörlere bağlı 
olarak nitelendirilebilir. Bu konu çatısı altında literatür incelemesi yapılarak ola-
sı antrenman etkileri ve aerobik dayanıklılık üzerindeki gelişim eğrileri mikro 
değerlendirme olarak sunulmuştur. Dayanıklılık sporcuların yorgunluğa karşı 
direnme kapasitesi (Harre, 1982) ve/veya belirli bir şiddette egzersiz süresinin 
sınırları (Bompa, 1998) olarak da tanımlanmaktadır. Bu yeti ortaya koyulurken; 
dayanıklılığın sadece aerobik enerji kaynaklarının dönüşümü ve kullanım kapa-
sitesi şeklinde kısıtlı düşünmeyerek, destekleyici fizyolojik faktör ve sistemlerin 
de antrenman yöntemleri ile geliştirilerek tanımlanması önemlidir. Dayanıklılık 
konusunda en öncü faktör olan yorgunluğun, geciktirilmesi için öncelikle solu-
num sisteminde oksijenin (O2) alınması, taşınması ve kullanılması, yani kısacası 
solunum + dolaşım sistemlerinin sistematik ve uyum içinde en olgun düzeyde 
çalışması gerekmektedir. Bu sistemin gelişmişliği başarının temel faktörlerin-
dendir. Sistemin gelişmişliği aynı zamanda devam eden yüke rağmen iş yapabil-
mek için alınan oksijenin dokularda kullanılması, bunla ilgili olarak; büyük kas 
gruplarının aktif olduğu şiddeti giderek artan egzersizlerde bireyin tüketebildiği 
mümkün olan en yüksek oksijen miktarı VO2’yi en iyi veri olarak tanımlamak-
tadır (Coyle, 1995). Buna göre Maksimal Oksijen Tüketimi (VO2max); vücut-
taki büyük kas gruplarının katıldığı ve şiddeti giderek artan egzersizde kişinin 
kullanabildiği en yüksek oksijen miktarı olarak tanımlanmıştır (Joyner, 1994). 
Egzersiz sırasında egzersizin devamı için kullanılan oksijen miktarı giderek art-
maktadır ve bu artış belli noktalara kadar devam eder. Bu noktadan sonra iş yükü 
artsa bile oksijen kullanımı aynı kalır. Bu noktada kişinin kullanmış olduğu ok-
sijen maksimal düzeydedir ve bu nokta maksimal oksijen tüketimi (VO2max) 
olarak nitelenir.
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VO2max’ın fizyolojik kriterleri:

1.	 VO2’ de Plato
2.	 Son iki yük arasında <150 ml/dk VO2

	 Laktik asit (>8 mmol/L)
	 RER (>1.10)
	 KAHmax’ın (220 – yaş) yüzdesi (%90)
	 Borg Skalası (>18)

Bu kriterler den birincil olanın gerçekleşmesi durumunda bireyin VO2max’ı-
na ulaştığı belirtilmiştir. VO2’de belirgin bir plato gözlenemez ise diğer kriterler 
den üç tanesinin (2. kısımda yer alanlardan) gerçekleşmesi beklenir. Bu durumda 
da yine VO2max değerine ulaşılmış olduğu belirtilmiştir (Bird ve Davidson, 1997; 
Castagna vd., 2006 a-b; Matthew vd., 2006; Leibetseder ve Ekmekçioğlu, 2002; 
Steven vd., 2001). VO2max’ın geliştirilmesi büyüme, metabolik faktörlerin etkisi 
ve koşulan mesafede kullanılan değişik hızların etkisi ön plandadır. VO2max = SV 
x KAH x (a-VO2) eşitliğinden (Astrand ve Rodahl, 1986) tahmin edilmektedir.

VO2max için yapılan bazı çalışmalarda; V02max’ın artırılabilen önemli bir 
bölümünün de genetik olduğu belirtilmiştir (Bouchard vd., 1979). VO2max’a 
antrenman ve kalıtımın etkilerine bakıldığında antrenman etkisinin %35, kalıtım 
etkisinin %45, ikisinin etkileşimi ise %20 olarak değerlendirilmiş, ikiz kardeşler 
üzerinde 3 aylık çalışma sonrası ise VO2max %14,9 artarken diğer kardeşlerde 
%10,5 artış elde edilmesine rağmen istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunma-
mıştır (Danis vd., 2003). 6-18 yaşları arasında 2180 erkek ve 1730 kız çocuk üze-
rinde yapılan çalışma sonuçlarına göre, genel olarak VO2max değeri her yaşta 
erkek çocuklarda kız çocuklardan daha üst düzeyde olduğu, kız çocuklar 12 yaş 
öncesinde erkek çocukların VO2max değerlerinin %85-90’nına karşılık gelen de-
ğerler sergilerken, ergenlik sonrası bu değerler erkek çocuklarının ancak %70’ine 
karşılık geldiği belirtilmiştir (Bar-Or, 1983).

Yapılan 23 araştırmanın sonuçlarının derlemesinde 13 yaş altı çocuklarda da-
yanıklılık antrenmanları sonucunda VO2max %5 civarında gelişme göstermiştir 
(Payne ve Morrov, 1993). 19-27 yaşları arasında VO2max gelişimi %0-%50 olarak 
değerlendirilmiştir (Bouchard ve Rankinen, 2001). Bir çalışmada, 12 yaşından 20 
yaşına kadar takip edilen grupta VO2max vücut yüzey alanına göre ifade edildi-
ğinde, gruplar arasında anlamlı bir fark ortaya çıkmış ve maksimum oksijen alımı-
nın antrenmanla orantılı olarak arttığı belirlenmiştir (Sjodin ve Svedenhag, 1992). 
10-12 yaşları arasındaki erkek çocuklarda 8 haftalık interval antrenmanlarından 
sonra önemli bir değişiklik gözlenmezken (Stewart ve Gutin, 1976), Vaccaro VO-
2max %17 düzeyinde önemli bir artış gözlemiştir (Vaccaro ve Clarke, 1978).
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Metabolik olarak VO2max= SV x KAH x (a-VO2) eşitliği, merkezi (SV ve 
KAH) ve periferik (a-VO2) sistem olarak ayrılan yapıda SV antrenmansız bi-
reylerde 110-120 ml, dayanıklılık sporcularında ise 170-180 ml, KAH antren-
mansızlarda 22-24 L/dk, dayanıklılık sporlarında 35-38 L/dk’ dır. SV (stroke vo-
lüm/atım hacmi) diastol sonu ve sistol sonu arasındaki farkı ifade etmektedir; 
SV=EDV-ESV. Frank-Starling yasası SV kontrolünde kritik faktörün ön yük ol-
duğunu belirtmiştir. Ön yük ventrikül kas hücrelerinin kasılmadan önce ne kadar 
esneyebileceğini gösteren derecedir ve maksimum kuvvet üretimi için optimum 
bir genleşme/gerilme ilişkisi istenir (Eric vd., 2010). KAH’nın denetimi yaş, cin-
siyet, fiziksel aktivite, postür, SA (sinoatrial) düğümünün içsel boşalma hızı vb. 
faktörler tarafından yapılır. Yapılacak yüklenmenin hemen öncesinde (ısınma) 
veya yüklenme başlar başlamaz KAH (kalp atım hızı) artar. Doğal olarak kalbin 
dakikada pompaladığı kan miktarı aslında aktif dokulara taşınan oksijen mik-
tarı açısından önemlidir. Taşınan oksijen miktarından çok burada önemli olan 
a-VO2 farkıdır. Bu değer antrenmansız bireylerde 120-140 ml/L iken dayanıklı-
lık sporcularında 150-165 ml/L olmaktadır. a-VO2 farkının artması, arteriyel O2 
muhtevasının azalması sonucudur (Powers ve Howley, 1994). Arteriyel kanın O2 
muhtevası birkaç yolla artırılabilir veya azaltılabilir.

Hemoglobin (Hb) konsantrasyonunun artırılması bir yoldur. Eritrosit reinfüz-
yonundan sonra maksimal aerobik güç ve belli bir yükte egzersiz süresi artar. Ön-
celeri bu işlemin kan viskozitesini artıracağı ve dolayısıyla maksimal kalp dakika 
volümünü azaltacağı yönünde bir düşünce vardı. Ayrıca reinfüzyon ile artan kan-
da 2,3-difosfogliserat konsantrasyonunun azalacağı ve bunun da kanın O2 taşı-
madaki etkinliğini azaltacağı düşünülüyordu; ancak her iki düşüncenin de yanlış 
olduğu gösterilmiştir (Ekblom, 1986). VO2max’ ı artırmanın bir diğer yolu kan 
volümünü artırmaktır. Eritrosit reinfüzyonu ve plazma reinfüzyonu yapılarak Hb 
konsantrasyonu değişmeden kan volümü artırılmış ve maksimal aerobik gücün 
arttığı gözlenmiştir (Kanstrup ve Ekblom, 1984).

Kan volümü değişmeden Hb konsantrasyonunun azalması VO2max ve per-
formansı azaltmakta, Hb konsantrasyonundaki azalma plazma volüm artışı ile 
birlikte olursa VO2max değişmemektedir. VO2max’ın değişmemesi, muhtemelen 
azalan arteriyel O2 muhtevasını kalp dakika volümü artışının kompanze etme-
siyle sağlanmaktadır. Bu durum, VO2max’ı belirleyenin Hb konsantrasyonundan 
çok, total Hb miktarı olduğunu göstermektedir (Kanstrup ve Ekblom, 1984; Dün-
dar vd., 2019; Dündar vd., 2017). Kapiller yoğunluk artışı ve mitokondri sayısı-
nın artması venöz kanda O2 miktarının azalmasına yol açar (Powers ve Howley, 
1994). Kişinin performansı kaslarının kuvvetsizliği ile sınırlandırılıyor ise bunun 
asıl sebebinin mitokondrilere taşınan O2 yetersizliği olduğu düşünülür (Shep-
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hard, 1984). Kapiller sayısının artması, kasın kandan daha fazla O2 çekmesini 
sağlamaktadır. Fazladan çekilen O2’in aerobik yolla kullanılabilmesi için kaslar-
daki mitokondri sayısı da artmalıdır. Dayanıklılık antrenmanlarının iskelet ka-
sının mitokondri içeriğini ve oksidatif kapasitesini artırdığı ilk defa 1967 yılında 
treadmill cihazında koşturularak antrenmanlı hale getirilen ratlarda gözlenmiştir 
(Holloszy, 1967). Antrenmanla hem mm2 başına düşen kapiller sayısı hem de ka-
piller/fibril oranının arttığı belirlenmiştir (Andersen, 1975).

Dayanıklılığı etkileyen bir diğer parametrede fibril tipidir. İskelet kası lifleri 
genellikle tip I (oksidatif / yavaş) veya tip II (glikolitik / hızlı) lifler olarak sınıflan-
dırılır. Kasılma, metabolizma ve yorgunluğa duyarlılık bakımından belirgin fark-
lılıklar gösterirler. Tip I lifleri mitokondri bakımından zengindir ve temel olarak 
kararlı ve uzun süreli bir ATP kaynağı sağlayan ve dolayısıyla yorulmaya karşı 
dirençli olan enerji üretimi için oksidatif metabolizmayı kullanır. Tip II fibrilleri 
olan tip IIa ve IIx’in oksidatif ve kasılma fonksiyonları yorgunluğa karşı hassastır 
(Booth ve Thomason 1991; Berchtold vd., 2000; Olson ve Williams, 2000).

Egzersiz Etkisi

Birçok araştırmacının dayanıklılık antrenmanı yapan sporcuların egzersiz şid-
detlerinin belirlenmesinde kullanılacak çok çeşitli değişkenler ürettikleri görül-
müştür (Sjodin vd., 1982; Hill, 1993; Billat, 2001, Revan ve ark., 2008). VO2max’ 
ın geliştirilmesi için kullanılan antrenmanlar ve bunların etkilerini araştırıldığın-
da oldukça fazla yöntem ve uygulamanın mevcut olduğu görülmüştür. Dayanık-
lılık performansının artırılmasında temel olarak yüksek şiddetli interval antren-
manların (HIT) etkili olacağı görülmüştür (Lindsay vd., 1996; Laursen ve Jenkins, 
2002; Smith vd., 2003). 3x4x150 metre yüksek şiddetli sprint intervallerin (SIT) 
Kalp atım volümünü artırmadaki etkisi ve bunun dayanıklılık performansı üze-
rine olumlu etkisi oldukça eski bir bilgiydi (Viru vd., 1972). Son yıllarda, yüksek 
şiddetli interval antrenman (HIIT) ve sprint interval antrenman (SIT) formların-
daki interval antrenmanlar popüler bir antrenman uygulaması haline gelmiştir. 
Yapılan antrenman araştırmaları, bu antrenman yönteminin kapasite ve sağlık 
üzerinde olumlu etkileri olabileceğini göstermiştir (Gibala vd., 2014; Jelleyman 
vd., 2015). Günümüzde, HIIT yetişkin dayanıklılık sporcuları (Kilen vd., 2014; 
Stöggl ve Sperlich, 2014; Stöggl ve Björklund, 2017), takım sporları (Helgerud vd., 
2011; Purkhús vd., 2016) dahil olmak üzere diğer bireysel spor etkinliklerinde ve 
çoklu popülasyonlarda dayanıklılık performansı ile ilgili değişkenleri geliştirmek 
için popüler hale gelmiştir (Bonato vd., 2015; Fernandez vd., 2015; Monks vd., 
2017).
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HIT antrenman uygulamasının üst düzey performans sporcularının VO-
2max’ın daha iyi seviyeye getirilmesinde sadece VO2max veya daha üst düzey ant-
renman şiddetlerinin yararlı olacağı düşünülmüştür (Laursen ve Jenkins, 2002).

Tabata’nın moderate-intensity dayanıklılık (şiddet VO2max’ın %70) ve hi-
gh-intensity intermittent training (HIIT) antrenmanların (şiddet VO2max’ ın 
%170) anaerobik kapasite ve VO2max üzerine etkilerini araştırdığı çalışmasın-
da moderate-intensity dayanıklılık antrenmanları sonucunda anaerobik kapasi-
tenin gelişmediğini, high-intensity intermittent training (HIIT) antrenmanları 
sonucunda VO2max’ ın %15 arttığını, anaerobik kapasitenin ise %28 arttığını 
belirlemiştir (Tabata vd., 1996). Milanovic´, kontrol ve HIT grubu olarak ayırdığı 
denekleri dayanıklılık antrenmanında (END) orta şiddette (%60-85 maksimum 
kalp atışı hızında), HIT antrenmanın şiddeti “all-out”, supramaksimal, maksimal 
veya yüksek (%90-95 maksimum kalp atış hızında) olarak sınıflamış. Çalışma so-
nunda; END antrenmanı yapan deneklerde kontrol grubuna göre VO2max düze-
yi 4.9 mL·kg-1·min-1; HIT antrenmanı yapan deneklerde kontrol grubuna göre 
VO2max düzeyi 5.5 mL·kg-1 ·min-1; HIT antrenmanı yapanlarla END antren-
manı yapanlara göre VO2max’da 1.2 mL· kg-1·min-1 ile küçük bir artış olmuştur 
(Milanovic´ vd., 2015). Sandvei, 8 hafta boyunca HIT (n:11), END (n:12) antren-
manlarla yaptığı çalışmada; HIT (%100 Maksimal Kalp atım hızı) ve END (%70-
80 Maksimal Kalp atım hızı) antrenmanları sonucunda HIT VO2max’da %5,3 
END VO2max’da %3,8 artış belirlemiştir (Sandvei vd., 2012). Matsuo ise 8 hafta 
boyunca HIT(n:11), END(n:12) antrenmanlarla yaptığı çalışmada; HIT (%80-85 
VO2max) ve END (%60-65 VO2max) antrenmanları sonucunda HIT VO2maxda 
%22,5, END VO2max’da %10,0 artış belirlemiştir (Matsuo vd., 2014). Shepherd, 
16 erkek sedanter üzerinde 6 hafta boyunca yaptığı HIT “all-out” ve END (%65 
VO2peak) antrenmanları sonucunda HIT antrenmanları yapanlarda VO2peak 
%7,6 END antrenmanları yapanlarda %15,6 artış belirlemiştir (Shepherd vd., 
2013). Cocks, 16 genç sedanter erkek üzerinde 6 hafta boyunca 6 hafta boyun-
ca yaptığı HIT “all-out” ve END (%65 VO2peak) antrenmanları sonucunda HIT 
antrenmanları yapanlarda VO2peak %7,6 END antrenmanları yapanlarda %15,6 
artış belirlemiştir (Cocks vd., 2013) Abderrahman, 15 spor bölümü öğrencisi üze-
rinde yaptığı HIT (%105-110 Maksimal Aerobic Speed MAS) antrenmanları so-
nucunda VO2max’da %5,9 artış belirlemiştir (Abderrahman vd., 2012). Benedito, 
yaptığı çalışmada 17 gönüllü 1500 metre ve yarı maraton koşucusu üzerinde iki 
farklı HIT antrenman programının seçilen aerobik fizyolojik endeksler ve 1500 
ve 5000 m koşu performansı üzerine etkilerini incelemiş. I. Grup vVO2max %95, 
diğer grup vVO2max %100’le antrenman yapmışlar. Çalışma sonunda vVO2max 
%100 grubunun literatürde bildirilmiş olan önceki sonuçlarla uyumlu olduğu, 
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vVO2max %95 grubunun vVO2max’da anlamlı bir iyileşme göstermediğini bu 
nedenle de VO2max iyi antrenmanlı dayanıklılık koşucularının, submaksimal 
antrenman hacminde daha fazla artışla düzelmediğini doğrulamıştır (Daniels vd., 
1978; Costill vd., 1988). Bu nedenle, dayanıklılık performansında ve ilgili fizyolo-
jik değişkenlerde (VO2max) iyileştirmelerin yalnızca HIT ile gerçekleştirilebile-
ceği öne sürmüştür (Benedito vd., 2007). Inoue; SIT ve HIT antrenmanların dağ 
bisikletçilerindeki etkisine bakmış, 6 hafta boyunca SIT uygulamasında 8-12x30 
sn all-out, HIT uygulamasında 7-10x 4-6 dk sürdürülebilir en yüksek şiddette 
çalıştırılmışlardır. SIT antrenman uygulaması sonucu VO2max 4.3 L.min-1’den 
4.4 L.min-1 ye çıkarken HIT uygulaması sonucu VO2max 4.3 L.min-1’den 4.5 L.
min-1 ye çıkmıştır. Laktat eşiği ise SIT antrenmanında antrenman öncesi ve son-
rası 3.1 W.kg-1’ de sabit kalırken HIT antrenmanında 3.3’den 3.2 W.kg-1 inmiştir 
(Inoue vd., 2016). Delextrat, erkek basketbolcularda yaptığı 6 haftalık HIIT ant-
renmanlarında HRmax’ın %90-95’i ile 8-13 tekrarlı 15 sn’lik yüklenme 15 sn’lik 
dinlenme uygulamış, defansif, ofansif ve sprint becerilerinde gelişim belirlemiştir 
(Delextrat ve Martinez, 2014). Fernandez, 17 tenisçi üzerinde yaptığı 8 haftalık 
HIIT antrenmanında VIFT’nin (VIFT: maximum velocity in 30–15 Intermittent 
Fitness Test) %90-95 ile 2 set 16 tekrar 15sn’lik yüklenme 15 sn dinlenme uygu-
lamış ve VO2peak/max değerinde %4,2 artış belirlemiştir (Fernandez vd., 2017). 
Sandbakk, 21 kroscu üzerinde yaptığı 8 haftalık HIIT ve düşük şiddetli devam-
lı koşular olarak yaptığı çalışmada HIIT kısa intervalde HRmax’ın %95 ile 2-4 
dk, HIIT uzun intervalde HRmax’ın %91’I ile 5-10 dk ve düşük şiddetli devamlı 
koşularda HRmax’ın %60-74’ü ile 1.5-3 saatlik yüklenmeler uygulamış. VO2max 
HIIT kısa interval sonucunda %3,5 HIIT uzun interval sonucunda %3,7 artmış, 
düşük şiddetli devamlı koşular sonucunda bir değişiklik olmamıştır (Sandbakk 
vd., 2013). Harrison, çim hokeyi ve rugby oyuncuları ile yaptığı 6 haftalık HIIT 
antrenmanında VIFT’ nin %90-95’i ile 2 set 16-22 tekrarlı 15 sn’lik yüklenme ve 15 
sn’lik dinlenme uygulamış ve VO2peak/max değerinde %5,5 artış belirlemiştir 
(Harrison vd., 2015). Farley, 24 Surfçü üzerinde HIIT 5 hafta boyunca yaptığı 
HIIT antrenmanında MAS’ın %120’si ile 2-3 set 5-6 tekrar 30 sn yüklenme 30 sn 
dinlenme uygulamış ve 400 metre pedal test performansında artış belirlemiştir 
(Farley vd., 2016). Aynı zamanda Turhan (2019) çalışmasında egzersizin yaşam 
kalitesi üzerinde de önemli bir etkiye sahip olduğu sonucuna ulaşmıştır.

Sonuç

Yapılan araştırmalar HIIT antrenman uygulamalarının dayanıklılık yetisinin 
geliştirilmesinde önemli parametrelerden biri olan VO2max’ın geliştirilmesinde 
oldukça önemli olduğunu göstermektedir. HIIT antrenmanların uygulamasın-
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da kuvvet çalışmalarında yapılan supramaksimal yüklenme benzeri maksimal 
üstü yüklenmeler yapılmaktadır. Üst düzey sporcuların oluşan eşik değerlerinin 
aşılmasında var olan düzeyin üzerinde yapılması gereken yüklenmeler ile eşik 
değerin daha yukarı çekilmesi mümkün olacaktır. Buradaki temel sorun supra-
maksimal yüklenmeler sırasında kas sisteminde oluşan egzantrik kasılmaya karşı 
HIIT antrenmanlarında VO2max’ın %100’ünün üzerinde yapılacak yüklenmeler 
genelde laboratuvar ortamında ve bisiklet üzerinde yapılmayı gerektirmektedir. 
Saha koşullarında uygulama zorluğuna sahip bu yüklenme biçimleri, mevcut 
yapının geliştirilmesinde oldukça önemli bir interval antrenman formunu oluş-
turmaktadır, bu formların saha koşullarına yönelik uygulaması ise dayanıklılık 
sporcularının çoğunlukla kullanmadığı kısa süreli aşırı yüklenmeli sprint ant-
renman yöntemlerine dönüşmektedir. Kısa süreli aşırı yüklenmeli yapılan saha 
sprint antrenmanlarının VO2max’ın gelişmesinde oldukça önemli olduğu düşü-
nülmektedir. Bu çalışmalarda 15 saniye maksimal yüklenmelerin maksimal hız 
üzerine çıkmasının mümkün olmadığı düşünülürse, yapılacak tekrarlarda oluşa-
cak oksijen açığının giderilmesi için artan maksimal KAH ve artan maksimal SV 
sonucu VO2max gelişimini de artıracağı düşünülmektedir. Bir başka deyişle aşırı 
yüklenmeli kısa aralıklarla yapılan sprint intervalleri sonucu oluşmaya başlayacak 
kan La konsantrasyonlarının artması ve bu konsantrasyona karşılık gelen oksijen 
tüketiminin yani VO2max’ın yüzde oranı önemlidir.

Sonuç olarak HIT, HIIT, SIT ve benzer yapıdaki yüksek yüklenmeli inter-
val antrenmanların VO2max’ın geliştirilmesinde oldukça etkin sonuçlar ortaya 
koyduğu gerçeğinin yanı sıra bu ve buna benzer uygulamaların saha koşullarına 
adapte edilerek laboratuvar koşullarında devamlı antrenman yapma olanağının 
olmadığı düşüncesi ile her sporcunun kullanabileceği saha için yüksek yüklen-
meli interval antrenman uygulamalarına daha çok yer verilmesi gerektiği düşü-
nülmektedir.
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SPOR BİLİMLERİNDE REKREASYON 
BÖLÜMÜNÜN FİZİKSEL UYGUNLUK VE  

SAĞLIKLI YAŞAM BÖLÜMÜNE 
DÖNÜŞTÜRÜLMESİ

Mehmet Akif ZIYAGIL

Ekonomi, eğitim ve turizm gibi farklı boyutlarda değerlendirilen rekreasyon 
kavramının anlamı, spor bilimleri temel alanı ile fiziksel aktivite, egzersiz ve spor-
tif etkinliklerin araç olarak kullanıldığı serbest zaman etkinlikleri kapsamında 
değerlendirilmelidir. Diğer bir ifade ile spor bilimleri açısından rekreasyon, sağ-
lık problemleri olan ve olmayan insanların serbest zamanlarında gönüllü olarak 
katıldığı, yapmaktan zevk aldığı ve insana fiziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal yarar 
sağlayan egzersiz, fiziksel ve sportif etkinliklere katılımdır. Spor Bilimleri Temel 
alanında beden eğitimi ve spor öğretmenliği bölümünün yaklaşık 17 milyonluk, 
Antrenörlük Bölümünün 1 milyonluk kitleye yönelik hizmet verdiği varsayıldı-
ğında (rekreasyonel sporlar hariç), sağlık ve fiziksel uygunluk bölümlerinin top-
lumun tamamına hitap ettiği bilinmelidir. Şimdiye kadar birçok üniversitede Spor 
Bilimleri Fakültesi (SBF) veya Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulları (BESYO) 
bünyesinde açılan çok belirgin hedefleri olmayan ve temel görevleri veya mesleki 
yeterlilikleri yeterince tanımlanmamış rekreasyon bölümleri ülkemize yeterince 
yarar sağlamamaktadır.

Sağlık ve fiziksel uygunluk alanını spor bilimlerinin diğer alanlarından ayıran 
en belirgin özelliği, spor kulüplerinden stüdyo ve fitnes salonlarına, dans salonla-
rından gençlik merkezlerine, birçok alanda ortaya çıkan toplumun ideal sağlığı-
nın ve fiziksel uygunluğunun gelişimine yönelik hizmet talebinin ortaya çıkması-
dır. Gün geçtikçe toplumun artan talebini nitelikli şekilde karşılayacak planlama, 
organize olma, yürütme, değerlendirme, yeniden planlama, kendini yansıtma, sü-
rekli araştırma ve öğrenme becerileri sergileyen mezunların yetiştirilmesi sağlık 
ve fiziksel uygunluk alanının temel hedefi olmalıdır.

Anayasa’nın 59. Maddesinde belirtildiği gibi “Devlet, her yaştaki Türk va-
tandaşlarının beden ve ruh sağlığını geliştirecek tedbirleri alır, sporun kitlelere 
yayılmasını teşvik eder. Devlet başarılı sporcuyu korur” anlayışı doğrultusunda 
son elli dokuz yılda Türkiye Cumhuriyeti Hükümetlerince “kitle sporunun yay-
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gınlaştırılması” görevi gelişmiş ülkeler seviyesinde yeterince yerine getirilmemiş-
tir (TC Anayasası, 1982). Temel sorun, fiziksel aktivite, egzersiz ve rekreasyonel 
sportif faaliyetleri yönetecek mesleki uzmanlık alanları belirlenmemiş ve yasal 
olarak güvence altına alınmamış olmasıdır. Eğitmenlerin gelişimini sağlayacak 
spor bilimleri kapsamında yeniden yapılandırılmış sağlık ve fiziksel uygunluk 
programlarının geliştirilmesi ile bu programlardaki dersleri verecek nitelikli öğ-
retim üyelerinin yetiştirilmesine de ihtiyaç vardır. Bu görüşü destekleyen bir araş-
tırmada, Zorba ve arkadaşları (2013) rekreasyon bölümleriyle ilgili öğrencilerin 
görüşlerini araştırdığı çalışmada, öğretim elemanlarının beklenen akademik per-
formansı sergileyememesi, rekreasyon bölümü programının ve uygulamalarının 
yetersizliği gibi temel problemlerin olduğunu rapor etmişlerdir.

Avrupa Birliği ülkeleri 2006 yılında tamamlanan AEHESIS (Aligning a Euro-
pean Higher Education Structure in Sport Science, AEHESIS) projesi ile fiziksel 
uygunluk ve sağlıklı yaşam alanında yeniden yapılanmaya giderek tüm Dünya’ya 
örnek olurken (Crespo, 2008; Petry, and Froberg, 2006), Türkiye’de rekreasyon 
bölümlerinden farklı bir yaklaşımla yeni bölümlere dönüştürülmesi konusunda 
gerekli adımlar atılmamıştır. Bu konuda Yükseköğretim Kurulunun görevlendi-
receği spor bilimleri akademisyenlerinden oluşan komisyonların ve ilgili akade-
mik birimlerin çalışmalarına ihtiyaç vardır. Diğer yanda rekreasyon bölümlerinin 
Türkiye’de yapılanmasına model olan Amerika Birleşik Devletlerinde hareket ve 
spor bilimlerinde özellikle fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam konusunda kariyer 
geliştirme alanları içinde AEHESIS projesindeki yapılanmanın benzeri uzmanlık 
alanlarını kapsadığı görülecektir (Hofmann, 2011).

Avrupa’da ortak müfredatın hazırlanması amacı ile AEHESIS projesinin üçün-
cü yılın sonunda (30 Eylül 2006); 1) ortak müfredatların geliştirilmesinde öncelik 
taşıyan konular hakkında temel bilgi toplamaya yarayan bir veri tabanı gelişti-
rilmesi; 2) spor yönetimi, beden eğitimi, fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam ile 
antrenörlük ve spor yönetimi gibi tanımlanan dört spor bilimleri alanında mev-
cut Avrupa programları hakkında bilgi toplamaya yarayan bir müfredat anketi 
uygulanması ve sonuçlarının değerlendirilmesi; 3) uyumlaştırma yöntemini kul-
lanarak Bologna sürecinin temel ilkelerini gözeten ve proje yöntemi olarak kav-
ramlaştırılan Altı-Basamaklı-Müfredat Hazırlama Modelinin geliştirilmesi; 4) 
gelecekte lisans ve yüksek lisans eğitiminde referans modelleri olarak kullanılabi-
lecek, tanımlanan dört uzmanlık alanına özel müfredat modelinin geliştirilmesi 
hedeflenmiştir. AEHESİS kapsamında fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam progra-
mının serbest zaman etkinlikleri ile bire bir örtüştüğü düşünüldüğünde, mevcut 
rekreasyon bölümlerinin yetiştirdiği elemanların spor sektörünün ve toplumun 
ihtiyaçları dikkate alınarak “fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam eğitmeni” geliştiren 
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bir program olarak dikkate alınması daha yararlı olabilir. Serbest zamanlardaki 
fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşamın geliştirilmesi için serbest zaman eğitmenli-
ğinin hedef kitlesi toplumun tümü, özellikle kadınlar, çocuklar ve gençler, engel-
liler, yaşlılar ve düşük gelir grubu, mülteciler gibi dezavantajlı gruplardır. Fiziksel 
uygunluk ve sağlıklı yaşam eğitmenliği, bu gruplara yönelik her türlü fiziksel ve 
sportif etkinliği kapsamaktadır.

Türkiye’de Spor Bilimleri Fakülteleri ile Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulları 
bünyesinde yapılanan bölümlere örnek olacak uzmanlıklarda öğrencilerin eğitil-
mesi konusundaki Avrupa Birliğinin öngörüleri Şekil 1’de sunulmuştur.

Şekil 1. Türkiye’de Spor Bilimleri Fakülteleri ile Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulları 
bünyesinde yapılanan bölümleri ile ilgili uzmanlık alanları önerileri.

“Etkili yaşam boyu sağlık ve fiziksel uygunluğu geliştirme sisteminin en temel 
bileşeni eğitmenlerdir”. En önemli iş ise, eğitmenlerin uzmanlaşması, sürekli eğiti-
mi ve sınıflandırılmasıdır. Türkiye de fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam alanında 
kişisel ve grup eğitmenler ile ilgili genel beklentiler şu şekilde sıralanabilir.

1.	 Etik davranış standartlarına bağlı resmi ve özel hizmet birimlerinin spor teşki-
latları ve eğitmenlerin geliştirilmesi, resmi ve özel hizmet birimlerindeki eğit-
men ve yöneticilerin bu standartlara uyup uymadığının denetlenmesi,

2.	 Tüm seviyelerdeki eğitmenlerin mesleki yeterliliklerinin tanımlanması, gelişti-
rilmesi, değerlendirilmesi ve yasalaştırılması,

3.	 Eğitmenlerin eğitiminin temelini oluşturan teorik bilgilerin pratiğe uygulana-
bilecek şekilde modüler eğitim yaklaşımı ile hem fiziksel uygunluk hem de 
sağlıklı yaşam alanı eğitim programlarının geliştirilmesi ve güncellenmesi,



Herkes İçin Spor ve Wellness Araştırmaları 2

- 62 -

4.	 Tüm seviyelerde fiziksel aktivite, egzersiz ve rekreasyonel sporların geliştiril-
mesinde eğitmenlerin hayati bir role sahip olduğunun, hükümetler, yerel yö-
netimler, spor teşkilatları ve toplum tarafından bilinmesi ve anlaşılmasının 
sağlanması,

5.	 Birey merkezli eğitimi, çalıştırıcı merkezli mesleki gelişimi ve eğitimi teşvik 
eden ve destekleyen bir felsefenin benimsenmesi,

6. 	 Fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam alanı eğitmenlerinin bilgisi ve deneyimine 
erişim ve iletişimi mümkün kılacak sürekli eğitim ve gelişmenin desteklenme-
si,

7.	 Eğitim koşulları, hizmeti ve sonuçlarını koruyarak uzman eğitmen eğitimi ve 
mesleki gelişim fırsatlarının yaygınlaştırılması,

8.	 Bireyin çok yönlü ihtiyaçlarını kapsayan ideal sağlığı (Wellness) tanımlamaya 
ve karşılamaya dayalı olarak eğitmenlerin sürekli eğitim ve mesleki gelişimini 
teşvik eden ve destekleyen sistemlerin geliştirilmesi,

9.	 Fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam alanının bir meslek olarak tanınması, ge-
lişmesi ve yasal güvence altına alınması için çalışılması,

10.	Eğitmenlerin kendi istediği zaman, yer ve sıklıkta çalışmasına müsaade eden 
açık ve uzaktan öğretimi destekleyecek eğitim sistemlerinin geliştirilmesi.

Bu beklentilere karşı Türkiye’de birçok Üniversitenin Spor Bilimleri Fakültele-
rinin rekreasyon bölümleri Tablo 1’de gösterildiği gibi, Türkiye’de Belirli Üniver-
sitelerin Spor Bilimleri Fakültelerinin rekreasyon bölümlerinin uzmanlık alanları 
fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam alanının uzmanlıkları (Şekil 1) ile çok az ben-
zerlik göstermektedir. Mevcut rekreasyon bölümleri mezunlarının yeterlilikleri ve 
uzmanlıkları konusunda somut tanımlar bulunmamaktadır.

Fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam alanı bütün olarak sağlığın, fiziksel uy-
gunluğun veya ideal sağlığın (wellness) korunmasına veya tanıtımına ilişkin faa-
liyetler, davranışlar veya politikalarla ilgili ve uygulamalar, strateji ve hedefler açı-
sından da farklılık gösterebilen sağlık ve fiziksel uygunlukla ilgili alt iki alandan 
oluştuğunun genel anlamda kabul edildiği AEHESIS projesinin ana amaçlarından 
birisi Avrupa’da spor bilimleri alanı eğitim programları ile bunları sunan kurum-
ları taramak ve değerlendirmektir. Bu amaçla; temel bilgileri toplayan kurum an-
keti (KA) ile sorgulanan müfredat hakkında daha detaylı bilgi veren müfredat 
anketi (MA) olmak üzere iki elektronik anket geliştirilerek niceliksel ve niteliksel 
değerlendirmeler yapılmıştır. AEHESIS modelinde, veri bankasında KA ve MA 
ile toplanan kamuya açık verilerin niceliksel değerlendirmesi ile Altı Basamaklı 
Model ve Uzman Grubunun niteliksel değerlendirmesi birlikte kullanılarak analiz 
yapılmış ve sonuca varılmıştır (Petry, and Froberg, 2006).
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Tablo 1. Türkiye’de Farklı Üniversitelerin mevcut Spor Bilimleri Fakültelerinin 
rekreasyon bölümlerinin uzmanlık alanları.

Üniversiteler Görev Tanımı/İstihdam Profili/Yeterlilik

Muğla 
Üniversitesi
SBF

Hayata adaptasyon, yaşam kalitesi, serbest zaman doyumu ve 
wellness seviyesini yükseltme konularında yeterli beceriye sahip 
olan,
Rekreasyon bölümünden mezun olan öğrenciler; Yerel 
yönetimlerde (belediyeler), Özel Sektörde (sanayi vb.), Turizm 
alaninda, Gençlik ve Spor Genel Müdürlüğü bünyesinde rekreatif 
etkinlikler yöneticisi unvani alacaklardir.

Hacettepe 
Üniversitesi
SBF

Fiziksel aktivite içerikli rekreasyon hizmetlerinin tasarlanmasında, 
yönetilmesinde ve bu hizmetlerin farklı sosyal/kültürel 
ortamlardaki bireylere sunulmasında gerekli bilgi, beceri ve 
yetkinliğe sahip fiziksel aktivite uzmanları ve rekreasyon liderleri 
yetiştirmektir.

Gazi Üniversitesi
SBF

2014-2018 Stratejik Planında Rekreasyon Bölümü mezunlarının 
özel uzmanlık alanı belirtilmemiştir.
Topluma kaliteli spor hizmeti sunabilecek bilgi ve beceriye 
sahip kalifiye yönetici, öğretmen, antrenör ve animatör bireyler 
yetiştirmeye çalışmaktır.

Anadolu 
Üniversitesi
SBF

Gençlik ve Spor Genel Müdürlüğü, Belediyeler, Fitness ve Spor 
Merkezleri, Turizm Sektörü, Halk Eğitim Merkezleri, Üniversiteler, 
Fabrikalar, Hastaneler.
Rekreasyon alanındaki yasal düzenlemeler, meslek standartları ve 
uygulamalar ile ilgili bilgi sahibidir.
Rekreasyon ile ilişkili belirli bir alanda çalışır ve uzmanlaşır.

Selçuk 
Üniversitesi
SBF

Milli Eğitim Kurumları, Gençlik ve Spor Genel Müdürlüğü 
Merkez ve Taşra Teşkilatları, Gençlik Merkezleri, Özel Kurum 
ve Kuruluşlar, Yerel Yönetimler, Spor Turizm Sektörü, Sportif 
Animasyon, Park ve Rekreasyon alanları.

Atatürk 
Üniversitesi
SBF

Kurumumuzun amacı; bilimsel ve sosyal alanlarda iyi donanımlı 
öğretmenler, yöneticiler ve antrenörler yetiştirmektir.

Ondokuz Mayıs 
Üniversitesi
SBF

Mezunlarımız Gençlik ve Spor Genel Müdürlüğü merkez ve taşra 
teşkilatlarının yanı sıra, spor federasyonları, spor kulüpleri, fitness 
ve rekreatif faaliyetleri içerisinde barındıran tüm kamu ve özel 
sektör kuruluşlarında çalışabilmektedir

Mersin 
Üniversitesi
SBF

Kamu kuruluşları ile özel sektörde, turizm sektöründe, spor ve 
rehabilitasyon merkezlerinde, spor komplekslerinde, otellerin 
wellness ve fitness salonlarında iş olanağı (rekreasyon uzmanı, 
beden eğitimi öğretmeni, antrenör vb.) bulabilmektedir.



Herkes İçin Spor ve Wellness Araştırmaları 2

- 64 -

Fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam alanı bütün olarak sağlığın, fiziksel uy-
gunluğun veya ideal sağlığın (wellness) korunmasına veya tanıtımına ilişkin fa-
aliyetler, davranışlar veya politikalarla ilgili ve uygulamalar, strateji ve hedefler 
açısından da farklılık gösterebilen sağlıklı yaşam ve fiziksel uygunlukla ilgili alt 
iki alandan oluştuğunun genel anlamda kabul edildiği AEHESIS projesinin ana 
amaçlarından birisi Avrupa’da spor bilimleri alanı eğitim programları ile bunları 
sunan kurumları taramak ve değerlendirmektir. Bu amaçla; temel bilgileri topla-
yan kurum anketi (KA) ile sorgulanan müfredat hakkında daha detaylı bilgi veren 
müfredat anketi (MA) olmak üzere iki elektronik anket geliştirilerek niceliksel ve 
niteliksel değerlendirmeler yapılmıştır. AEHESIS modelinde, veri bankasında KA 
ve MA ile toplanan kamuya açık verilerin niceliksel değerlendirmesi ile Altı Basa-
maklı Model ve Uzman Grubunun niteliksel değerlendirmesi birlikte kullanılarak 
analiz yapılmış ve sonuca varılmıştır (Petry, and Froberg, 2006).

AEHESIS Projesinin Altı Basamaklı Modelinde sırasıyla; (1) tek bir cümleyle 
meslek alanı tanımlanması, (2) genel bir cümleyle spor alanındaki 4 temel mes-
leğin standart tanımının yapılması, (3) dört meslek için 4-5 temel faaliyetin ta-
nımlanması, (4) her bir faaliyet için gereken yetkinliklerin tanımlanması, (5) Ta-
nımlanan 4 meslek için öngörülen yetkinlikler kapsamında öğrencinin öğrenme 
kazanımları (çıktıları) ve (6) bir meslek için bir müfredat modeli oluşturulması 
işlemleri yapılmıştır (Petry, and Froberg, 2006).

Birinci Basamak

Fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam alanı genelde sağlıklı ve mutlu yaşamın 
farklı boyutlarının tanıtımı, geliştirilmesi ve korunması ile ilgili faaliyetlerin ya-
pılması, davranışların kazanılması veya politikaların geliştirilmesi ile ilgilidir. 
Stratejiler ve hedeflerde olduğu kadar uygulama açısından farklı iki alana sahip-
tir. Birincisi, sağlıkla ilgili egzersiz alanı ve ikincisi fiziksel uygunluk (fitness) ala-
nıdır.

Fiziksel uygunluk alanı (kişisel veya grup antrenmanı), sağlıklı yetişkin po-
pülasyonda bireysel fiziksel uygunluk seviyesini geliştirmek ve sağlık kalitesini 
artırmak için egzersizin tanıtımı, yaygınlaştırılması, düzenlenmesi ve uygulaması 
ve hastalıklardan korunma ile ilgilidir. Bu iki temel alanın kapsamı Tablo 2’de 
gösterilmiştir.

Sağlıkla ilgili egzersiz alanı, tıbbi kontrol altında bir hastalığın önlenmesi, te-
davisi veya sağlığın kalitesini yükseltmenin bir aracı olarak egzersizin tanıtımı, 
düzenlenmesi ve uygulanması ile değişik sağlık koşulları ve yaşlarda engellilerin 
yetersizliklerini iyileştirme veya onlarla başa çıkmalarıyla ilgilidir.
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İkinci Basamak (Standart İşler)

Spor endüstrisinde yaygın olarak kullanılan bu meslek başlıkların Üniversite 
eğitim sistemi içinde de açıklanmasına ihtiyaç vardır.

1.Usta Spor Salonu Çalıştırıcısı ve Özel Eğitmen: Görünürde sağlıklı veya 
düşük riskli gruplardaki bireylerin sağlığının korunması ve fiziksel etkinliğinin 
geliştirilmesi için egzersiz programlarını düzenleme, uygulama ve değerlendirme 
becerisini kazandıran fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam alanından mezun, öne-
rilen tıbbi tavsiyeler çerçevesinde uygun egzersiz tekniklerini kullanan, çalışma 
ortamında sağlık ve güvenlik koşullarını sağlayan lisans düzeyinde eğitim alan 
bireydir.

2.Sağlıkla İlgili Egzersiz Eğitmeni: Tıbbi kontrol altında farklı yaş ve sağlık 
koşullarındaki bireylerin sağlığının korunması ve fiziksel etkinliğinin geliştiril-
mesi ile kronik rahatsızlıklarda ve kalıcı engellilik durumunun üstesinden gelin-
mesinde, risk faktörlerden korunma, hareket kayıplarının yeniden kazandırılması 
ve rehabilitasyon için egzersiz programlarını düzenleme, uygulama ve değerlen-
dirme becerisini kazandıran, fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam alanından me-
zun, önerilen tıbbi tavsiyeler çerçevesinde uygun egzersiz tekniklerini kullanan, 
çalışma ortamında sağlık ve güvenlik koşullarını sağlayan lisans ve lisansüstü dü-
zeyde eğitim almış bireylerdir.

3. Halk Sağlığı Geliştirme Uzmanı: Yerel, bölgesel, ulusal ve uluslararası sevi-
yede tanımlanan politikalar çerçevesinde egzersiz programları ve fiziksel aktivite 
tanıtımı gibi halk sağlığının tüm yönlerini geliştiren, yöneten teşvik eden ve tanı-
tabilen lisans düzeyinde eğitimli bireylerdir.

4. Sağlık ve Fiziksel Uygunluk Yöneticisi: Sağlık ve fiziksel uygunluk yöne-
ticisi, bu alanının tüm imkanlarını yönetebilen lisans düzeyindeki eğitmenler-
dir. Sağlık ve fiziksel uygunluk yöneticisi, finansal yönetim, pazarlama, tanıtım 
ve satış, personel yönetimi, iletişim, kalite kontrol, bir tesisin kullanımı, mevcut 
imkanların programlaması ve stratejik gelişimden sorumlu sayılmaktadır. Bu yö-
netici ayrıca, müşteri tutma, teknik hizmetler, bakım, hijyen ve güvenliğin sağlan-
masından da sorumludur.

Kabul edilen 4 uzmanlık alanında eğitmenlerin bilgi, beceri, eğitim ve tecrü-
belerine sınıflandırılması ile ilgili stajyer eğitmen, eğitmen, kıdemli eğitmen ve 
usta eğitmen dereceleri gösterilmiştir (Tablo 3). Eğitmenlerin her derecede baş-
langıçta sağlaması gereken koşullar, bilgi ve deneyim sürelerinin bir yönetmelik 
kapsamında hazırlanması yararlı olacaktır. Usta eğitmenliğe yükselmek için sa-
dece yüksek lisans derecesi koşul olmamalı, adayların bilgi ve becerilerini ölçen 
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her yıl veya iki yılda bir yapılan merkezi yeterlilik sınavları yapılmalıdır. Özel ve 
devlet sektörünü kapsayan Türkiye’deki tüm eğitmen ve rekreasyonel spor antre-
nörlerinin faaliyetlerinin, iş yeri yönetici ve sorumlularının sicil notlarının ve ras-
gele seçilen müşterilerin memnuniyet anketlerinin ve diğer idari ve adli konuların 
toplandığı veri tabanının oluşturulmasına ihtiyaç vardır.

Tablo 2. Fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam alanını hedef kitleleri (grupları).
Sağlığın
Sayısal Değeri Fiziksel Uygunluk ve Sağlıklı Yaşam Alanları

-1 Ölüm Sınırı

-0,9
-0.8
-0,7
-0,6
-0,5
-0,4
-0,3
-0,2
-0,1

*1. ALAN: SAĞLIK YAŞAM ALANI

•	 Yaşlılar,
•	 Engelliler,
•	 Hamileler
•	 Yüksek kan basıncı 

(hipertansiyon),
•	 Kalp hastalıkları,
•	 Kanserli hastalar

•	 Şişmanlık (obezite),
•	 Şeker hastalığı (diyabet),
•	 Kemik erimesi (osteoporoz),
•	 Depresyon,
•	 Bel ağrısı,
•	 Kireçlenme (artrit)
•	 Fibromiyalji vb gibi hastaları için 

egzersiz programları.
0 Düşük Riskli ve Sağlıklı Gruplar

0,1
0,2
0,3
0,4
0,5
0,6
0,7
0,8
0,9

2. ALAN: FIZIKSEL UYGUNLUK ALANI
•	 Aerobik dans,
•	 Direnç antrenmanı,
•	 Yoga,
•	 Pilates,
•	 Krosfit,
•	 Aquatik,
•	 Tai chi,
•	 Koşu & Jogging
•	 Paten
•	 Yürüyüş
•	 Bisiklet

•	 Aero sporlar,
•	 İp atlama,
•	 Kayak,
•	 Treking,
•	 Hiking,
•	 Yüzme,
•	 Doğa aktiviteleri,
•	 Latin dansları,
•	 Zumba,
•	 Kanatlı tulum uçuşu,
•	 Halk dansları vb. gibi.

1 Üst düzey fiziksel uygunluk, ideal sağlık veya Wellness
* Doktorun reçetelendirdiği egzersiz programı uygulanır.
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Tablo 3. Fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam alanındaki eğitmenlik alanları ve 
kademeleri.

Eğitmenlik
Kademeleri

EĞİTMENLİK ALANLARI VE KADEMELERİ

Grup 
ve Özel 
Eğitmen

Sağlık Egzersiz 
Uzmanı

Halk Sağlığı 
Uzmanı

Sağlık ve Fiziksel 
Uygunluk 
Yöneticisi

Usta Eğitmen 4* 4* 4* 4*
Kıdemli Eğitmen 3 3 3 3
Eğitmen 2 2 2 2
Stajyer Eğitmen 1 1 1 1
*Alanında Yüksel Lisans Derecesi alan 3 yıllık çalışma deneyimi olan eğitmen ve yöneticiler 
dördüncü (4.) kademe seviyesine yükselir.

Üçüncü Basamak (Etkinlikler)

Bu bölüm, ikinci basamakta listelenen standart işlerle ilgili anahtar aktiviteleri 
tanımlamakta ve tüm alanlara uygulanan aktivitelere ile belirli bir mesleğe ait olan 
aktiviteleri göstermektedir.

A) Genel Etkinlikler (GE)

1. 	 Fiziksel aktiviteye katılanların egzersiz ve fiziksel aktivite tercihleri ve hedefle-
ri, sağlıklı yaşam ve fiziksel uygunluk durumları ile ilgili bilgi toplama, analiz 
etme ve yorumlama.

2. 	 Görünürde sağlıklı veya düşük riskli gruplardaki bireylerin güvenilir ve etkili 
egzersiz ile fiziksel aktivite programlarını düzenleme, hazırlama, gözlemleme 
ve denetleme,

3. 	 Değişik stratejileri kullanarak davranış değiştirme, egzersiz ve fiziksel aktivite-
ye yönelik bağlılık geliştirme amacı ile katılımcıların motivasyonunun sağlama 
ve koruma,

4. 	 Uygun olduğunda diğer sağlık görevlilerine bilgi verme ve tavsiyelerde bulun-
ma ile katılımcıların sağlığını ve güvenliğini sağlamak için kaynakları kontrol 
etme, gerektiğinde acil yardım prosedürlerini uygulama,

5. 	 Uygulamanın her seviyesinde etik ve örnek davranış sergileme, kendi perfor-
mansını değerlendirme sorumluluğunu üstlenme gibi genel etkinlikleri kapsa-
maktadır.
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B) Özel Etkinlikler (ÖE)
1.Usta Spor Salonu Çalıştırıcısı ve Özel Eğitmen Aktiviteleri:

1. 	 Değişik egzersiz ortamlarında bireylere ve gruplara planlama, öğretme ve özel 
aktivite çalışmalarını yapma,

2. 	 Kişisel antrenman hizmetlerini planlama ve kullanma,
3. 	 Beslenme ilkeleri ve vücut ağırlığı yönetimi ilkelerini gittikçe dozu artan fizik-

sel aktivite programlarına uygulayabilme gibi özel etkinlikleri kapsamaktadır.
4. 	 Çalışmalarda yüklenme, toparlanma, yorgunluk ve adaptasyonu kişiye özel 

gözlemleme ve dğerlendirme.

2. Sağlıkla İlgili Egzersiz Uzmanı: Doktorların reçetelendirdiği egzersiz 
programlarını uygulayan ve doktorlar ile işbirliği içerisinde çalışmaları yürüten 
kimsedir.

1. 	 Egzersizin hazırlanması ve egzersiz testlerinin değerlendirilmesinden önce ka-
tılımcıların fiziksel uygunluk düzeylerine göre riski belirleme,

2. 	 Major risk faktörler ile obezite, diyabet ve kan basıncı düzeylerine göre kronik 
sorunlardan korunma amacıyla fiziksel aktivite halk sağlığı eğitimi program-
ları düzenleme ve başlatma,

3. 	 Tıbbi gözetim altında yaralanma sonrasında kardiyak ve pulmoner hastalarda, 
diğer kronik rahatsızlıklar veya engellilerde özel grup ve koşullarda çalışma 
programı hazırlama, yönetme ve denetleme gibi özel etkinlikleri kapsamakta-
dır.

3. Halk Sağlığı Geliştirme Uzmanı: Yerel, bölgesel, ulusal ve uluslararası sevi-
yede tanımlanan politikalar çerçevesinde egzersiz programları ve fiziksel aktivite 
tanıtımı gibi halk sağlığının tüm yönlerini geliştiren, yöneten teşvik eden ve tanı-
tabilen lisans düzeyindeki uzmanlardır.

1. 	 Bilimsel yaygınlık verilerinin araştırılması ve kullanılması ile halk sağlık tara-
malarına katılma,

2. 	 Halk sağlığı, fiziksel aktivite ve egzersiz programlarını planlama, geliştirme, 
tanıtım, yönetme ve değerlendirme gibi etkinlikleri kapsamaktadır.

4. Sağlık ve Fiziksel Uygunluk Yöneticisi: Bu alanının tüm imkanlarını yöne-
tebilen lisans düzeyinde eğitim alan yöneticilerdir.

1. 	 Sağlık ve hizmet birimlerinin finansal, insan kaynakları yönetimi ile iletişim 
fonksiyonlarının yönetme,

2. 	 Sağlık ve fiziksel uygunluk tesisleri kapsamında satış ve servis hizmetleri yö-
netme gibi etkinliklerinden sorumlu bireylerdir.
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Dördüncü Basamak: Yeterlilikler

A. Genel Yeterlilikler (GY)
Fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam için serbest zaman eğitmenliği mezunları 

aşağıdaki yeterlilikleri sergilemelidir.

1. 	 Farklı iletişim becerilerini kullanarak müşteriler ile etkili uyum sağlayabilme 
yeteneğini gösterebilme; müşterilerin kişisel hedefleri, yaşam tarzları, medikal 
ve egzersiz geçmişi, egzersiz tercihleri ve yüz yüze görüşmeler ve farklı fiziksel 
uygunluk testleri ve müşteriler uygun diğer teknikler ile fiziksel uygunluk se-
viyesi hakkında bilgi toplamak; bilginin kaydedilmesi ve analizi, araştırmalar 
ile gerçekçi ve etkili hedeflerin ve bunların başarılması için gereken fiziksel et-
kinliklerin tanımlanması ve bu hedeflere ulaşmak için engellerin aşılmasında 
müşteriler ile işbirliği yapma,

2. 	 Sağlık, fiziksel uygunluk ve fiziksel aktivitenin tanıtımında araştırma ve de-
ğerlendirmeler sonucunda oluşan teknikleri uygulama ve bu tekniklerin yay-
gınlaştırılmasını sergileme; genel toplumda pasif yaşam tarzına karşı uygun 
egzersiz programlarını planlama, yürütme, değerlendirme ve yeniden düzen-
leme yeteneğini sergileme,

3. 	 Farklı motivasyon ve davranış değiştirme stratejilerini kullanarak bireylerin 
kendi hedefleri ve gelişimleri ile ilgili istekli ve motive etme yeteneği ile engel-
lerin aşılmasında ihtiyaç duydukları desteği sağlama ve bireylerin uzun vadede 
davranışlarını değiştirebilme yeteneğini sergileme,

4. 	 Etkili iş ilişkileri oluşturma, rol ve sorumlulukları tanımlama ve bunlarla ilgili 
başkaları ile ortak görüşte olma, diğer uzmanlar ile genel hedefler ve iletişim 
metotları konusunda mutabakat sağlama, doğru ve kesin bilgileri paylaşma 
ve mesleki sınırlara saygılı olma, bireylerin riskinin azaltılmasını da kapsayan 
sağlık ve güvenlik konularına ilgi gösterme, acil prosedürleri doğru uygulaya-
bilme ve nasıl kullanıldığını öğrenme,

5. 	 Sağlık, fiziksel uygunluk ve fiziksel aktivitenin tanıtımına yönelik etik konuları 
tanıma ve onlara uygun davranış sergileme, ilgili mevzuata ve mesleki kuralla-
ra uymayı kapsayan görevleri uygulama; çalışma ve program değerlendirmele-
rini gözden geçirme, bireylerin kuvvetli ve zayıf yönlerini tanımlama, fiziksel 
uygunluk ve sağlıklı yaşam alanındaki gelişmeleri takip etme, daha ileri öğren-
me ve kişisel gelişim fırsatlarını tanımlama gibi genel yeterlilikleri kapsamak-
tadır.
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B. Özel Yeterlilikler (ÖY)

Usta Spor Salonu Çalıştırıcısı ve Kişisel Eğitmen Yeterlilikleri:

1. 	 Deneyimli ve deneyimsiz müşteriler, birey ve grupların; fiziksel, psikolojik, 
sosyal, yaşam tarzı ve egzersize bağlılık gibi hedeflerine ulaşması için kardiyo-
vasküler uygunluk, kuvvet, dayanıklılık, çeviklik, esneklik, gövde sağlamlığı ve 
kilo ayarlaması için program hazırlama ve ders verme yeteneğini sergileyebil-
me,

2. 	 Bireysel antrenman teori ve pratiğini anladığını gösterme, spor salonu, ev ve 
açık alanları kapsayan egzersiz yerlerini farklı biçimlerini düzenlemeyi an-
lama; yardımlı etkinlikler, fonksiyonel etkinlikler, yardımlı düzeltmeler ve 
kinestetik duyarlılık antrenmanı gibi gelişmiş fiziksel uygunluk tekniklerini 
kullanabilme, kendi işinde veya başkasının iş yerinde kişisel veya özel eğitmen 
olarak ticari gerçekleri ve iş modellerini anlayarak uygulama,

3. 	 Müşteriler için tıbbi olarak kabul edilen beslenme ve vücut ağırlığını ayarla-
ma ilkelerini uygulama; sağlık, beslenme ve egzersiz arasındaki ilişkileri anla-
ma; besin öğelerinin kaynaklarını, fonksiyonlarını ve ihtiyacı anlama; günlük 
enerji ihtiyacının belirlenmesi yöntemleri ile yönlendirme prosedürleri ve vü-
cut ağırlığı kontrol ilkelerini anlama gibi özel yeterlilikleri kapsamaktadır.

Sağlıkla İlgili Egzersiz Eğitmeni/ Uzmanı Yeterlilikleri:

1. 	 Etik bir tutum ve kabul edilen çerçevede risk derecelerini anlamaya yönelik 
kazanılan bilimsel bilgiyi kullanma,

2. 	 Farklı sağlık, psikolojik ve sosyal koşullarda ve farklı yaşlarda fiziksel aktivite 
ile ilgili biyolojik ve psikolojik uygulamaları anlama,

3. 	 Çocuk ve yaşlılar için egzersiz programlarını tasarlama, yürütme, değerlendir-
me yeteneği sergileme,

4. 	 Bireylerin ergenlik ve olgunlaşma problemleri, yaşlıların psiko-sosyal iyi olma 
hali ile eklem hareketsizliği, inaktif yaşam tarzına karşı duyarlı davranma ve 
bu sorunlara karşı özel beceriler geliştirme gibi yeterlilikleri kapsamaktadır.

Halk Sağlığı Geliştirme Uzmanı Yeterlilikleri:

1. 	 Özel katılımcılar için uygun fiziksel aktiviteler seçmek ve halk sağlığı ve egzer-
siz programları tasarlamak,

2. 	 Halk sağlığı ve egzersiz programları tasarlama, geliştirme, katılımcıları egzer-
size bağlılığı geliştirecek yaklaşımlar ile teşvik etme,

3. 	 Halk sağlığı ve egzersiz programlarının uygulamalarını koordine etmek, göz-
den geçirme ve değerlendirme gibi yeterlilikleri kapsamaktadır.
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Sağlık ve Fiziksel Uygunluk Yöneticisinin Yeterlilikleri:

1. 	 İş planlaması ve finansal yönetim tekniklerini sağlık ve fiziksel uygunluk te-
sislerine uygulama; personeli işe alma, işte devamını, yönetimini ve gelişimini 
sağlama; iş için bilgi yönetimi ve iletişim stratejilerini yürütme,

2.	 Tüketicilerin korunması ve faaliyetler için sorumluluğun alınması, servis 
planlaması ve tesisler, araçlar ile kalite yönetim etkinliklerinin idare etme; İş 
hedefleri ile uyumlu, sağlık, güvenlik ve etik konuları dikkate alarak yönetimi 
ve teknik etkinliklerin nasıl organize edileceğini tasarlama gibi yeterlilikleri 
kapsamaktadır.

C. Usta Seviyesi:

Sağlıkla İlgili Egzersiz Uzmanı:

1. 	 Travmalar, kalıcı ve geçici yetersizlikler veya kronik bozukluklar ile ilgili temel 
bilgiye sahip olma,

2. 	 Özel egzersiz programlarının uygulamalarını anlama ve hareket terapisinin il-
kelerini uygulama ve tamamlama,

3. 	 Hekimler tarafından hazırlanan tedavi ve egzersiz programı arasındaki etkile-
şimleri anlayan ve buna göre programı düzenleyebilme yeteneğini sergileye-
bilme,

4. 	 Hastalığa özel bulguların, işaretlerin ve egzersiz sırasında artan komplikasyon 
riskinin belirtilerinin detaylı bilgisine sahip olma gibi yeterlilikleri kapsamak-
tadır.

Beşinci Basamak: Öğrenme Hedefleri

Fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam için serbest zaman eğitmenliği alanında 
lisans eğitiminin genel eğitim hedefleri olarak aşağıdaki konular dikkate alınma-
lıdır:

1.	 En iyi uygulamaların temelini oluşturan ahlaki, etik ve yasal konuların farkın-
da, mesleki açıdan uygun ve akademik açıdan zorlayıcı bir eğitim programı 
sunulması,

2. 	 Ulusal ve uluslararası yetkili kurumlarca fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam 
alanı ile ilgili varsayılan bilgi, beceri ve yeterlilikleri geliştirme,

3. 	 Fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam alanının multidisipliner yapısını tanıyan 
sağlık ve fiziksel uygunlukla ilgili teoriler, prensipler ve kavramların eleştirel 
bir anlayış ile öğretme,

4. 	 Kişisel ve mesleki gelişim ve yaşam boyu öğrenme ilkelerinin kazanılmasını 
teşvik etme,
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Beşinci basamakta, öngörülen yetkinlikler kapsamında öğrencinin kazanımı 
olacak öğretim sonuçlarının belirlenmesi ve altıncı basamakta bir meslek için 
bir müfredat modeli oluşturulması işlemleri yapılmaktadır (Petry, and Froberg, 
2006).

Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulları ve Spor Bilimleri Fakültesi rekreasyon 
bölümü mezunlarının istihdam edilemediği ülkemizde Mesleki Yeterlilikler Ku-
rumu (MYK) kapsamında “fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam eğitmenliği” mesle-
ğinin standartlarının ve yeterliliklerinin belirlenerek bu mesleğin yasal alt yapısı-
nı oluşturmak için gerekli çalışmalar başlatılmalıdır.

Bologna süreci kapsamında spor bilimleri alanında Türkiye’deki rekreasyon 
bölümlerinin Avrupa yükseköğretim yapısı ile uyumlaştırılması konusunda ge-
rekli adımların atılmasına ihtiyaç vardır. Avrupa Birliğinin serbest zamanlarda 
sağlık ve fiziksel uygunluğu geliştirmeye yönelik etkinlikleri planlayacak, organize 
edecek, yürütecek, denetleyecek, yeniden planlama yapabilecek ve tüm faaliyetle-
rinin sonuçlarını paydaşlar ve toplumla paylaşabilecek eğitmenleri yetiştirmeyi 
planlamaktadır. Performans ve yarışmayı kapsamayan egzersiz programlarını, fi-
ziksel ve sportif etkinliklerini (rekreatif sporlar) yönetecek usta spor salonu çalış-
tırıcısı, özel eğitmen, sağlıkla ilgili egzersiz uzmanı, halk sağlığı geliştirme uzmanı 
ile sağlık ve fiziksel uygunluk yöneticisinin ülkemiz koşullarındaki çalışma alan-
ları, eğitim programları, denetimleri ve sürekli gelişimlerinin ulusal yeterlilikle-
rin esaslarını belirlemek, bu alanda eğitim alan mezunların bilgi ve becerilerinin 
ölçülmesi ve değerlendirilmesi, belgelendirilmesi ve sertifikalandırmasına ilişkin 
faaliyetleri yürütecek yönetim yapısının oluşturulması geniş katılımlı tartışma-
lardan sonra kabul edilmesi yararlı olacaktır.

Bu konuda Cumhurbaşkanlığının liderliğinde, Spor Bakanı, Milli Eğitim Ba-
kanı, Spor Genel Müdür ve diğer bürokratlar, Herkes için Spor Federasyonu di-
ğer spor federasyonlarının başkanları, Yükseköğretim Kurumunun, SBF ve BES-
YO’ların ilgili öğretim üyeleri, büyükşehir ve diğer belediye başkanlarının, Radyo 
Televizyon Üst Kurulunun, Mesleki Yeterlilikler Kurumunun, ortak çalışması 
ile fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam alanında tüm nüfusa, özellikle kadınlara, 
çocuklar ve gençlere, engellilere, yaşlılara ve düşük gelir grubu, göçmenler gibi 
dezavantajlı gruplara yönelik serbest serbest zaman eğitmenliğinin yasal mesleki 
çerçevesi çizilmelidir.

Mevcut rekreasyon bölümlerinin lisans eğitiminde fiziksel uygunluk ve sağlık-
lı yaşam bölümlerine dönüştürülmesi ile ilgili uzmanlıklar ve yardımcı uzmanlık-
lar Tablo 4 ve 5’te gösterilmiştir.
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Tablo 4. Fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam bölümlerinde öğrencilerin seçeceği 
ana uzmanlıklar (AU) ve yardımcı uzmanlıkların (YU) listesi.

ANA UZMANLIK DALI (AU)
AU 1

GRUP VEYA 
ÖZEL EĞİTMEN

Sağlıklı veya düşük 
riskli bireylerin 

sağlığını korunması 
ve fiziksel 

uygunluğunun 
geliştirilmesi

AU 2
SAĞLIKLA İLGİLİ 

EGZERSİZ UZMANI

Tıbbi kontrol altında 
farklı yaş ve sağlık 

koşullarındaki bireylerin 
sağlığının korunması ve 
fiziksel uygunluğunun 

geliştirilmesi

AU 3
HALK SAĞLIĞI 

GELİŞTİRME 
UZMANI

Halk sağlığının tüm 
yönleri ile egzersiz 

programları ve fiziksel 
aktivite tanıtan 

geliştiren, yöneten ve 
teşvik etme

AU 4
SAĞLIK VE 
FİZİKSEL 

UYGUNLUK 
YÖNETİCİSİ

fiziksel uygunluk 
ve sağlıklı yaşam 

alanının tüm 
imkanlarını 

yönetme
YARDIMCI UZMANLIK DALI (YU)

YU 1
GRUP VEYA 

ÖZEL
EĞİTMEN

Sağlıklı veya düşük 
riskli bireylerin 

sağlığını korunması 
ve fiziksel 

uygunluğunun 
geliştirilmesi

YU 2
SAĞLIKLA İLGİLİ 

EGZERSİZ UZMANI

Tıbbi kontrol altında 
farklı yaş ve sağlık 

koşullarındaki bireylerin 
sağlığının korunması ve 
fiziksel uygunluğunun 

geliştirilmesi

YU 3
HALK SAĞLIĞI 

GELİŞTİRME 
UZMANI

Halk sağlığının tüm 
yönleri ile egzersiz 

programları ve fiziksel 
aktivite tanıtan 

geliştiren, yöneten ve 
teşvik etme

YU 4
SAĞLIK VE 
FİZİKSEL 

UYGUNLUK 
YÖNETİCİSİ

 
Fiziksel uygunluk 
ve sağlıklı yaşam 

alanının tüm 
imkanlarını 

yönetme

Tablo 5. Fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam bölümlerinde ana uzmanlık (AU) ve 
yardımcı uzmanlık (YU) dalı seçimi alternatifleri.
Ana Uzmanlık (3. Kademe) Yardımcı Uzmanlık (1-2. Kademe)

AU 1 Grup veya özel eğitmen
YU 2 Sağlıkla ilgili egzersiz uzmanı
YU 3 Halk sağlığı geliştirme uzmanı
YU 4 Sağlık ve fiziksel uygunluk yönetimi.

AU 2 Sağlıkla ilgili egzersiz uzmanı
YU 1 Grup veya özel eğitmen
YU 3 Halk sağlığı geliştirme uzmanı
YU 4 Sağlık ve fiziksel uygunluk yönetimi.

AU 3 Halk sağlığı geliştirme uzmanı
YU 1 Grup veya özel eğitmen
YU 2 Sağlıkla ilgili egzersiz uzmanı
YU 4 Sağlık ve fiziksel uygunluk yönetimi.

AU 4 Sağlık ve fiziksel uygunluk 
yöneticisi

YU 1 Grup veya özel eğitmen
YU 2 Sağlıkla ilgili egzersiz uzmanı
YU 3 Halk sağlığı geliştirme uzmanı
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Eğitmenleri yetiştiren yükseköğretim kurumlarının, fiziksel uygunluk ve sağ-
lıklı yaşam alanına yönelik bir programda beklenen öğrenme çıktılarını makul 
ayrıntılarla ve ana hatlarıyla belirten Avrupa’ya benzer şekilde Türkiye’de ana çer-
çevenin oluşturulması gerekmektedir. Bu amaca ulaşmada spor bilimleri alan öğ-
retim üyelerinin birlikte çalışmasına ihtiyaç vardır.

Fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam bölümlerinin mesleki alanlarının yapılan-
dırılmasında, tek bir cümleyle meslek alanı tanımlanması ve genel bir cümleyle 
spor alanındaki 4 temel mesleki uzmanlık alanlarının standart tanımının yapıl-
ması, her mesleki uzmanlık için 4-5 temel faaliyetin tanımlanması, her bir faaliyet 
için gereken yetkinliklerin belirlenmesi, her mesleki uzmanlık için öngörülen yet-
kinlikler kapsamında öğrencinin kazanımı olacak öğretim çıktılarının belirlen-
mesi ve her mesleki uzmanlık için bir müfredat modeli oluşturulması işlemlerinin 
yapılması önerilmektedir (Petry, and Froberg, 2006).

Bu müfredat çalışmasının mesleki yeterliliklere dayalı bir öğretim materyali 
olarak ifade edilen modüler öğretimi olması daha yararlı olacaktır. Modüler öğ-
retim, yazılı materyal olup ilgili yeterliğin tanımı, amaçları, bu amaçlara ulaşmak 
için yapılması gereken etkinlikleri ve ölçme araçlarını içeren bir bütünü oluşturan 
birkaç veya birçok modülden oluşmaktadır. Modüler programın geliştirilmesinde 
uygun öğretim materyallerinin geliştirilmesi son derece önemlidir ve her öğren-
cinin kendi hızında öğrenme düşüncesi iki öğrencinin aynı oranda öğrenmeye 
hazır olmadığı ve aynı oranda öğrenemediği varsayımına dayandırılarak her öğ-
rencinin kendi yöntemi ile öğrenmesini mümkün kılmaktadır (Goldschmid ve 
Goldschmid, 1973). Genelde öğrenci merkezli bireysel öğrenmeye yönelik olan 
öğretim modüllerinin her biri belirli bilgi, beceri ve uygulamaları kapsamaktadır. 
Giriş, davranışsal amaçlar, gerekli-araç-gereç ve donanım ile tablolar, şekiller ve 
öğrenme etkinlikleri, hedeflerin gerçekleştirilme seviyesini ölçmeye yardım ede-
cek ölçme araçlarını ve değerlendirmeden oluşan bir modül öğrenim kazanımla-
rından birine ulaşmayı hedeflemesi gerekmektedir (Alkan ve Teker, 1992).

Bu, öğrenme çıktılarının Avrupa Sağlık ve Fiziksel Uygunluk Birliğinin 
(EHFA) Fitness Yeterlilik Çerçevesine dayandırılması çok yararlı olacaktır. Böy-
lece, spor bilimleri fakülteleri ile beden eğitimi ve spor yüksekokulları, öğrenci-
lerini çalışma hayatına hazırladıklarını ve programlarının fiziksel uygunluk sek-
törüne girebilmelerini güvenli ve etkili bir şekilde sağlayabilecek mezunlarının 
EHFA tarafından belirlenen sektörün asgari standartlarını karşıladığını bilmek 
zorundadır. Dünya çapında artan obezite krizi, hükümetlerin fiziksel uygunluk 
sektöründen vatandaşların obezite seviyesini düşürmemesi halinde daha fazla 
büyümesini engellemesi konusunda görev üstlenmesini talep edecektir. Fiziksel 
uygunluk ve sağlıklı yaşam (mevcut rekreasyon bölümü) bölümlerinin yeniden 
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yapılanmasının bu bölümlerin yüksek kalitede hizmet veren profesyonellerin ye-
tişmesine katkıda bulunacağı ümit edilebilir.

Sonuç

Uluslararası müsabaka ve yarışmalarda başarılı olacak etkili ulusal spor sis-
teminin temelini sağlıklı yaşam ve fiziksel uygunluk için toplumda çok sayıda 
insanın fiziksel ve sportif etkinleri katılımı oluşturmaktadır. Bu temel görev Her-
kes için Spor Federasyonu hariç, Spor Genel Müdürlüğü çatısı altında yer alan ve 
almayan spor federasyonlarında sadece performans sporuna yönelimi neticesinde 
yeterince önemsenmemiştir. Dünya’da ise, spor federasyonları yarışma ve kazan-
manın ötesinde “herkes için spor” yaklaşımı kabul etmiş ve faaliyet programlarına 
almıştır.

Bugün Avrupa Birliği ülkeleri, Spor Biliminde Avrupa Yüksek Öğretim Yapısı-
nın Uyumlaştırılması (Aligning a European Higher Education Structure in Sport 
Science, AEHESIS) kapsamında “fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam” eğitiminde 
yeni bir yapı oluşturmuştur. Bu yapı, sadece Avrupa Birliği Ülkeleri için değil; 
Türkiye için de “fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam eğitmenliği” eğitiminin nite-
liklerinin belirlenmesinde referans noktası olmuştur. Yükseköğretim Kurumunun 
görevlendireceği spor bilimleri öğretim üyelerinden oluşan bir komisyonun lider-
liğinde SBF ve BESYO’lardan ilgili spor bilimcilerin katılımı ile mevcut rekreasyon 
bölümlerinin fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam bölümlerinin dönüştürülmesi 
süreci tamamlanabilir. Avrupa Birliği Üyesi olma beklentisi içerisindeki Antrenör-
lük bölümünde önerildiği gibi (Ziyagil ve Sevimli, 2013) Türkiye, kendi “fiziksel 
uygunluk ve sağlıklı yaşam” alanındaki serbest zaman eğitmenleri ve uzmanlarının 
niteliklerini dünya ve Avrupa Birliği Standartlarına uygun hale getirmelidir.
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AEROBİK CİMNASTİK VE FİZYOLOJİSİ

Süleyman GÖNÜLATEŞ

Branşın yapısallığı incelendiğinde öncelikle aerobik sistemin ne olduğunu 
ikinci olarak anaerobik sistemi inceleyip branşın sunum içinde olması gereken 
dinamik kuvvet, statik kuvvet, sıçrama ve atlamalar ile denge ve esneklik konula-
rını incelememiz gerektiğini düşünmekteyiz.

Aerobik sistem; enerji eldesinde oksijenin var olduğu anlamındadır, yani be-
sin maddeleri (karbonhidrat, yağ, protein) oksijen ile yakılarak enerji elde edilir. 
Bu şekilde elde edilen enerjinin miktarı sınırsızdır, enerji eldesi sonucu organiz-
mada zararlı olabilecek maddeler birikmez (Depoca, 1969). Oksijenli ortamda 1 
mol glikoliz tamamen parçalanarak CO2, H2O ve 39 mol ATP yenilemeye yete-
cek enerji açığa çıkarır. Bu miktar, şu ana kadar belirlenebilmiş en yüksek ATP 
enerjisidir. Böyle bir enerjinin açığa çıkması için, tahmin edebileceğiniz gibi her 
biri az önce bahsi geçen anaerobik sistemden daha karmaşık birçok reaksiyon 
ve enzim sistemine gerek vardır. Anaerobik sistemde olduğu gibi, oksijen siste-
mindeki reaksiyonlarda kas hücrelerinde gerçekleşir. Ancak, aradaki fark, ikin-
cisinde reaksiyonlar hücrelerin daha gelişmiş bölümleri olan mitokondrilerde 
gerçekleşir.

Aerobik sistemdeki reaksiyonlar üç ana gruba ayrılabilir.

•	 Aerobik glikoliz.
•	 Krebs dönüşümü.
•	 Elektron transferi (taşınması) sistemi.

Aerobik Glikoliz; Glikojenin CO2 ve H2O’ya dönüştüğü aerobik sistemin ilk 
reaksiyonlarına glikoliz denir. Diğer bir deyişle oksijen, ATP yenilenmesini dur-
durmaksızın devam ederek laktik asidin birikmesine engel olur. Oksijen bunu, 
ATP yenilendikten sonra pirüvik asidin çoğunu laktik aside dönüşmeden aerobik 
sisteme göndererek yapar.

Böylece aerobik glikoliz anında 1 mol glikojen, 3 mol ATP yenilemeye yetecek 
enerji ve 2 mol prüvik aside dönüştürür. Bunu şöyle özetleyebiliriz:
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(C6H12O6)n  →  2C3H4O3 + Enerji

glikojen  →  prüvik asit

Enerji + 3ADP + 3P  →  3ATP

Ayrıca, (her NADH 3 olmak üzere). Elektron taşınması sisteminde 
2NAD+ 2NADH dönüşürken fazladan 6 ATP açığa çıkar (Arthur, C., Guyton, 
M.D.,1986).

Krebs Dönüşümü; Bu dönüşüme bazen reaksiyonlardaki bazı kimyasal bile-
şiklerden dolayı trikarboksilik asit (TCA), bazen de sitrik asit dönüşümü denir.

Krebs dönüşümü anında önemli şeyler olur. Bunlar;

•	 CO2 oluşur.
•	 Yükseltgenme (oksidasyon) ve indirgenme olur.
•	 ATP açığa çıkar.

CO2 ayrışınca 3’lü karbon bileşiği olan prüvik asit hemen 2’li karbon bileşiği 
olan asetil (acetyl) grubuna dönüşür. Bu asetil grubu bir Co enzim -A’la birleşerek 
“asetil - Co enzim -A”yı oluşturur. Bu sırada CO2 açığa çıkar. Bu CO2 hemen kana 
karışarak akciğerlere taşınır. Buradan da dışarı atılır.

Bir kimyasal bileşikten elektronların koparılmasına oksidasyon (oksijenli reak-
siyon, ya da yükseltgenme) denir. Burada ilk önce glikojen sonra da prüvik aside 
dönüşen bileşikteki karbon atomlarından hidrojen atomları elektronlar şeklinde 
koparlar. Hidrojen atomları (burada hidrojen iyonu dediğimiz) protein denilen + 
yüklü ve elektron dediğimiz - yüklü iki parçadan oluşur. Yani;

H           H+ + e (elektron)

(hidrojen atomu)         (hidrojen iyonu)

Bu şekilde hidrojen atomları bir bileşikten koparıldığında bu bileşik yükselt-
gendi (oksidasyon) denir.

Krebs dönüşümündeki CO’ oluşması ve elektron kopması şöyle izah edilebilir: 
Prüvik asit (C) karbon, (H) hidrojen ve (O) oksijenden meydana gelir. H koparıl-
dığında sadece C ve O, yani karbondioksit bileşenleri kalır. Böylece Krebs dönü-
şümünde prüvik asit, CO2 oluşturarak indirgenir.

Elektron Transferi (Taşınması) Sistemi (Ets) ; Soluduğumuz oksijen yardımıy-
la Krebs dönüşümünde koparılan hidrojen iyonları ve elektronları birleşerek su 
oluştururken glikojenin parçalanması devam eder. Bu reaksiyon dizisine de ETS 
veya solunum zinciri diyoruz.
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Aerobik Metabolizmadaki Eşitliklerin Özeti

1 mol glikojenin aerobik yolla parçalanması eşleşen reaksiyonlar olarak şöyle 
özetlenebilir:

(C6H12O6)n + 6O2  →  6CO2 + 6H2O + Enerji

Enerji + 39 ADP + 39 P → 39 ATP

180 g (1 mol) glikojenin parçalanması için 6 mol oksijen gerekir. Herhangi bir 
mol gaz burada (O2), ısı ve basınç altında 22,4 lt’dir. 6 mol O2 = 6 x 22,4 lt = 134,4 
lt’dir. Buradan, 39 mol ATP yenilenebilmesi için 134,4 lt O2’ye, ya da bir mol ATP 
için 134,4 / 39 =3,45 lt O2’ye gerek vardır. Diğer bir deyişle, ne zaman 3,45 lt oksi-
jen tüketsek, aerobik yolla 1 mol ATP yenilenir. Dinlenik iken bu 10-15 dk. sürer. 
Ağır bir antrenman anında ise en fazla 1 dk. sürer.

Aerobik Sistem ve Yağ Metabolizması; Diğer iki besin yağ ve protein de ATP 
yenilenmesi için aerobik yolla CO2, H2O ve enerjiye dönüşebilir. Genellikle (16 
veya 18 karbon bağı) trigliserid durumundaki yağlar, krebs dönüşümü ve ETS’ne 
girebilmek için Beta oksidasyonu dediğimiz bir dizi reaksiyon sonucu 2’li karbon 
bileşiklerine dönüşür .

Yağ asitleri bir ATP harcanarak Beta (β) oksidasyonu için uyarılır. Sonra bu 
reaksiyon sonucunda oluşan bir NADH2 ve bir NADH, ETS’ne girer. Bu son aşa-
mada toplam 5 ATP oluşur. Krebs dönüşümü ve β oksidasyonunda yenilenen ATP, 
birisi yağ asitlerinin harekete geçirilmesi için harcandığından toplam (17-1) 16’dır.

Bundan sonraki β-oksidasyonu ve Krebs dönüşümünden her geçişte 17 ATP 
yenilenir. Son geçişte 12 ATP yenilenir. (Son asetil grubu β-oksidasyonuna gir-
mez). Farklı yağ asitleri değişik miktarda ATP yeniler. İki tipik yağ asidi strik asit 
(18’li karbon bağı) ve palmitik asit (16’lı karbon bağı) bu reaksiyonlardan geçti-
ğinde sırasıyla toplam 147 ve 130 ATP açığa çıkar.

Anaerobik Sistem; Besinlerin parçalanmasıyla oluşan enerji direkt olarak bir iş 
yapmaya yetmez. Bu enerjiyi daha çok, tüm kas hücrelerinde depolanabilen ade-
nosin trifosfat, kısaca ATP diye bilinen başka bir kimyasal bileşiğin yapılmasında 
kullanılır. İstenen işi, hücreler ancak bu bileşiğin parçalanmasıyla ortaya çıkan 
enerji aracılığıyla yapabilir.

ATP’nin yapısı karmaşık bir bileşik olan adenosin ve daha basit üç fosfat gru-
bundan oluşur. Bizim açımızdan bu bileşiğin önemi fosfat gruplarından kaynak-
lanmaktadır. Aşağıda ATP’nin yapısı basit olarak gösterilmiştir. Uçtaki iki fosfat 
grubu arasındaki bağa ‘Yüksek Enerji Bağı’ denir. Bu bağlardan biri çözüldüğün-
de, yani molekülden ayrıldığında, hem 7 ile 12 kilokalori enerji, hem de adenosin 
difosfat (ADP) ve inorganik fosfat (P) oluşur.
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ATP’nin parçalanarak kas kasılması için ortaya çıkardığı enerjiden dolayı şu 
soru akla gelebilir: Bu önemli bileşik her kas hücresine nasıl ulaşabiliyor ? Her 
şeyden önce, kas hücrelerinde sürekli olarak kullanılan ve yenilenen bir miktar 
ATP’nin her zaman var olduğunu biliyoruz. ATP’nin yenilenmesi de bir enerjiyi 
gerektirir. ATP’nin oluşması için daha öncede bahsettiğimiz gibi bilinen üç enerji 
kaynağı vardır:

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

Anaerobik Glikoliz, (laktik asit) sistem:Burada ATP enerjisi glikoz ve glikoje-
nin parçalanmasıyla oluşur.

Oksijen Sistemi: İki bölümden oluşur. Birincisi karbonhidratların, ikincisi de 
yağ asitlerinin parçalanmasıyla ilgilidir (Brooks ve Gaesser, 1980, Costill, ve ark. 
1971).

ATP yenilenmesi için gerekli, enerjinin bu üç kaynağı da aynı şekilde çalışır. 
Besinlerin ve CP’nin parçalanmasıyla ortaya çıkan enerji ATP molekülünün ye-
niden bir araya getirilmesinde kullanılır. Besinlerin ve CP’nin parçalanmasıyla 
ortaya çıkan enerji ADP ve P’nin yeniden ATP oluşturmak için gerekli enerjiyle 
birleşir. Enerjinin bir dizi reaksiyon sonucunda bir başka enerjiye dönüşmesine 
biyokimyasal açıdan eşleşme reaksiyonu denir (Astrand, J, 1963, Brooks ve ark. 
1973, Costil ve ark,1982).

Anaerobik kapasite kısa sürede tamamlanan ya da patlayıcı kuvvet gerektiren 
spor branşları için çok önemlidir. Sporcu performansı bireysel ve çevresel olarak 
birçok şeyden etkilenebilmektedir. Sporcudaki performans artışı için antrenörün 
sporcudaki bu kapasiteyi doğru belirleyerek antrenman programını buna göre 
düzenlemesi gerekmektedir.

Her iki sisteminde enerji üretiminde görevleri vardır, bu görevlerden en 
önemlisi O2 ye bağlı olarak enerji üretmek, buna bağlı olarakta birikecek yan 
ürünlerin oluşmaması için O2 iyi kullanma gerekmektedir. Yapılan araştırma ne-
ticesinde HGB, RBC, MCV, MCH, gibi kan parametrelerinin yapılan dayanıklılık 
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antrenmanları öncesi ve sonrası arasında anlamlı fark bulmuşlardır (Dündar ve 
ark. 2017).

Deneysel çalışmalarda orta şiddette yapılan aerobik egzersizler (%40-60) max-
VO2 ile kan basınçları, lipid ve lipoprotein düzeylerinin azaldığı, VYYüzdesi ve 
kan lipidlerinin kısa aralıklı egzersizlerde ve antrenmanlarda kolayca değiştirile-
mediği, dayanıklılık antrenmanlarıyla HDL kolesterol konsantrasyonunun artırı-
labildiği ve trigliserid ile kolesterol ve LDL kolesterol konsantrasyonunun azaldığı 
tespit edilmiştir (Tamer,1996).

O2 taşınmasının kandaki hemoglobin ve diğer kan paremetrelerine bağlı oldu-
ğu bilinmektedir. Yapılan dayanıklılık antrenmanlarının bazı kan parametreleri 
ile arasındaki ilişkinin anlamlı olduğu ortaya koyulurken, yapılan antrenmanların 
hematolojik değerleri etkilediği tespit edilmiştir. Antrenmanda yapılan mesafe-
lere orantılı olarak da kandaki oksijen taşıma oranının ilişkili olduğu ve taşıma 
kapasitesini artış şeklinde etkilediği düşünülmektedir (Tetik ve Dündar, 2018).

Egzersizin tipine, şiddetine ve süresine bağlı olarak, hematolojik ve biyokim-
yasal parametrelerde değişiklikler olabilmektedir. Yoğun egzersiz sırasında ve 
sonrasında hematolojik ve biyokimyasal değerlerde, kişinin antrenman durumu, 
cinsiyet, yaş, çevresel şartlar ve beslenme gibi farklılıklardan dolayı değişkenlik-
ler olabilmektedir. Uzun süreli egzersizlere bağlı olarak sporcularda hematolojik 
değişiklikler gözlenmektedir (Beydağı ve ark., 1992; Beydağı ve ark., 1993, Revan 
ve ark., 2008).

Yapılan egzersizin şiddet ve süresine bağlı olarak, gerek dehidratasyon, gerek-
se diğer fizyolojik değişiklikler sonucu plazma volümünde değişiklikler oluşa-
bilmekte, antrenmana uyumun yanı sıra O2 taşınmasına yardımcı olan element-
lerdeki plazma volümün azalmasından dolayı hacimsel büyümelerinin daha çok 
O2 bağlanmasına yardımcı olmasıyla performans artış sonucunu göstermektedir 
(Dündar ve ark.2019)

Dinamik Kuvvet; “Kuvvet karmaşık bir özelliktir. Kuvveti açıklama için önce, 
belirli kuvvet özelliklerinin hangi antrenman amaçlarına yönelik geliştirilmek is-
tendiği, sonra yapılan sınıflamada söz konusu olabilecek antrenman yöntemleri, 
fiziksel sınıflama ve kasların kasılma biçimlerine göre anatomik-fizyolojik tanım-
lar yapmak gerekir. Fakat bu dört yaklaşımdan hiçbiri tek başına değerlendirile-
mez iken birisi diğerinden soyutlanamaz, çünkü bunlar birbiriyle iç içe girmiştir 
biri diğerinin koşulu durumundadır” (Letzelter ve Letzelter,1986).

Dinamik Denge: “Dinamik dengenin; tüm yaşlarda önemli bir beceri olduğu 
düşünülmektedir ve dinamik hareketlerin kontrolü gerektiren normal günlük gö-
revler için de gerekli olduğu belirtilmektedir. Dinamik postüral kontrol, bir des-
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tek temeli etrafında istemli hareket seviyelerini kapsamaktadır. Kas dengesizliği, 
azalmış kore stabilitesi ve anormal hareket modelleri olan bireylerde, kullanılacak 
olan bir tarama sisteminin, gelecekte oluşabilecek sakatlıkların önlenmesinde fay-
dalı olabileceği belirtilmektedir” (Ateş ve Öztürk, 2019).

Kuvvet, içsel ve dışsal direnmeyi aşmayı sağlayan sinir-kas yeteneği olarak ta-
nımlanabilir. Sporcunun üretebileceği en yüksek kuvvet, hareketin biomekaniksel 
özelliğine ve ilgili kas gruplarının kasılma büyüklüğüne bağlıdır. Dinamik kuv-
vette kas, kasılma sırasında kısalır, bir ağırlık kaldırıp, indirmek genel olarak di-
namik kuvvet kavramı içindedir.

Statik Kuvvet; Bu kuvvet türünde kasta gözle görülen bir kısalma olmaz ama 
yüksek bir gerilim ile kuvvet açığa çıkartılır. Bir başka deyişle kasın başlama ve 
bitiş noktalarında bir yaklaşma olmaz. Bu tip kuvvette direnç karşısında birey du-
rumunu korur, iç ve dış kuvvetler birbirine paraleldir. Bu tip çalışmalarda kuvvet 
belirli bir düzeyde tutulur.

Cimnastikçilerde kuvvete bağlı olarak ortaya koyulan hız ve ivme üzerine ya-
pılan çalışmada cinsiyetler arasında hız ve ivme parametrelerinde gruplar arası 
farkın anlamlı olduğu tespit edilmiştir (Tetik ve Sevinç,2018).

Sıçrama drillerinin antrenmanlarındaki yeri oldukça önemlidir. Henüz sayısal 
olarak ne kadar yapılması kesin rakamlarla belirtilmemekte ise de, sıçrama dril-
lerinin genel olarak çok yapılmaları gerektiği konusunda birleşilmektedir. Burada 
temel özellik yerden yükseklik kazanmaktır. Uygulamanın yönü birincil olarak 
yukarıdır. Bu sıçramalarada Vertikal sıçrama denilmektedir.

Yapılan sunum gereği Hareket eden vücudun, değişen durum karşısında den-
gesini sağlayabilmesi başarı açısından oldukça önemlidir, Biten her bir hareket ar-
kasından gelecek yeni bir hareketin başlangıcı olacağından dengenin korunması 
ve sağlanması gerekmektedir.

Elastikiyeti ve gerilme yeteneği fazla olan kasların mekanik olarak daha fazla 
yük altına girebileceğini, dolayısıyla sakatlık riskinin de azalacağı (Martin,1988), 
Esnekliğin 11-14 yaşları arasındaki optimal düzeyde geliştirilebileceğini (Harre, 
1982) söylemişlerdir.

Hareketlilik iki kısımdan oluşur, bunlar eklem oynaklığı ve esnekliktir. Esnek-
likte kendi içinde Aktif esneklik (Aktif-Statik ve Aktif-Dinamik) ve Pasif esneklik 
(Pasif-Statik ve Pasif-Dinamik) olarak bölümlere ayrılır. Esneklik özelliği bayan-
larda erkeklere oranla biraz daha fazladır. Bunun nedeni Östrojen hormonudur. 
Bu hormon nedeniyle bayanlarda kaslarda su ve yağ oranı daha fazladır. İlerleyen 
yaşla birlikte kasların hücresel yapısı geriler, su oran azalır ve fibrillerin elastik 
özelliği azalır.
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Fizyolojik olarak bu içeriklere sahip olan bu branşta sporcuların erken yaşta 
başarıya ulaşmaları gelişecek olan hormonal yapıları dolayısı ile oldukça önemli-
dir. Hormonal yapının artması ve sonuçları açısından bakıldığında sex hormonla-
rının esneklik ve buna bağlı olarak hedeflenen başarılardan gittikçe uzaklaşmaya 
neden olacaktır.

Enerji sistemi açısından incelemeye çalıştığımız Aerobik Cimnastik, aslın-
da süre bakımından ve enerji metobolizması açısından anaerobik bir yapıdadır. 
Branşın gerekliliklerinde Sürat, çabukluk, sıçrama, vb özellikleri içermesinden 
sistemin sadece anaerobik bir yapıda olduğunu görmekteyiz.

Sonuç olarak Aerobik Cimnastik aerobik adımlarından dolayı bu ismi almış 
olsada aslında Anaerobik Cimnastik olmasıda yanlış olmayacaktı diye düşünmek-
teyiz.
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FUTBOL VE GÜNCEL ANTRENMAN

Tansu YAAN

Giriş
Futbolda yıllık antrenman planlaması her antrenör için kafaları meşgul eden 

bir konu olmuştur. Federasyonların belirlemiş oldukları takvimler dahilinde ant-
renörler antrenman periyotlarının başlangıç ve bitiş tarihlerini belirleyerek yapa-
cakları antrenmanları bu takvime yerleştireceklerdir.

Antrenör kendi görüşüne göre çalışma kamplarının yeri süresi ve başlama ta-
rihlerini, takımın karşılaşma yapacağı en önemli maçları (Şampiyona, kupa maç-
ları, milli maçlar) tarih sırasına görev sıralar..

Periyotlamalrın en önemli özelliği yıl içinde sporun özelliğine göre hedef mü-
sabakalar için zirve yapabilecek planlamaların oluşturulmasıdır. Futbol vb takım 
sporlarının en önemli özelliği yıl içerisinde lig sistemi olmasından dolayı yıllık 
olarak planlayacağınız antrenman yüklerinin aslında hazırlık döneminden sonra 
en az 15-20 haftalık ard arda gelen müsabakalar ve sonrasındaki 2-3 haftalık kısa 
bir aradan sonra aynı süreçte devam eden lig maçları ve bunun yanı sıra ulusal ya 
da uluslararası kupa maçları da bu bu planlama içerisine girmektedir. Bu nedenle 
antrenörler yıl içerisinde birden çok zirve yapacak biçimde planlama yapmalıdır-
lar.

Antrenman planlanması başarının anahtarıdır. Yıllık antrenman planı bir ant-
renörün bir yıl boyunca futbolcularına neler yaptıracağı konusunda yön verir. 
Plansız, programsız gerçekleştirilen antrenmanlar sonucunda başarısızlığın ne-
denleri bilinemeyecektir. Antrenman planlanması bir yıl boyunca neyin, hangi 
amaçla hangi yöntemle yapılacağının bir ön tasarımıdır.

Bireysel sporlardan yola çıkılarak hazırlanan antrenman planlamaları takım 
sporlarının antrenman planlamalarında oldukça farklı olması kabul görmektedir.

Çeşitli takım sporlarında yapılan anketler ve edinilen gözlemlerde geleneksel 
antrenman planlama modellerinin benimsendiği görülmüştür (Gracham, 2002, 
Bompa ve Carrera, 2003).

Bunun yanı sıra bir çok yayında klasik modelde yapılan planlamaların çoğu ta-
kım sporunda verimsiz olduğu da ortaya konmuştur (Baker, 1998, Gamble, 2006).
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Geleneksel antrenman planlamalarına karşın periyotlamanın rasyonelize edil-
mesi düşüncesi birçok araştırmacı tarafından çalışıldı. Bu araştırmacıların ama-
cı geleneksel antrenman periyotlama modellerini güncellemek ve “doğrusal” ve 
“doğrusal olmayan” periyotlamayı birbirinden ayırmaktı (Fleck ve Kraemer, 1987, 
Brown ve ark. 2001). Bunu da doğrusal periyotlamada yükün doğrusal artışını, 
doğrusal olmayan periyotlamada ise yükün dalgalanmalar göstermesi gerektiğini 
belirlemişlerdir.

Futbolda hazırlık dönemi ile liglerin başlangıcına olan süre belirlendikten son-
ra antrenmanlara düşük şiddetli aerobik antrenman ağırlıklı başlamak lazımdır. 
Antrenmanlar yavaş yavaş yüksek şiddetli antrenmanlar ile yer değiştirmelidir.

Aerobik antrenmanın daha sonraki dönemlerde antrenman ve maç içerisinde 
yüksek düzeyde kan laktat konsantrasyonlarına neden olan yada olabilecek ant-
renman yüklenmelerinde toparlanma yeteneğini geliştirmek için oldukça önem-
lidir (Filipe ve ark. 2014).

Tablo-1: Antrenman Yüklerinin Değişimi (Filipe ve ark. 2014).

AYLAR
HAZIRLIK SEZON

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

AEROBİK
DÜŞÜK ŞİDDET H H M H M H M H M H
YÜKSEK ŞİDDET M H H H H H H H H M

ANAEROBİK
SÜRAT 
DAYANIKLILIĞI L M H M H M H M H M

SÜRAT L L H H H H H H H H
H: YÜKSEK ÖNCELİKLİ ANTR, M: ORTA ÖNCELİKLİ ANTR L: DÜŞÜK ÖNCELİKLİ 
ANTR

McMillan ve ark. (2005), Profesyonel futbolcuların aerobik dayanıklılık per-
formanslarının sezon içi dönemde önemli ölçüde değişmediğini bildirmişlerdir.

Dayanıklılık özelliklerinin geliştirilmesinde unutulmaması gereken önemli 
noktalardan biri ise fiziksel yüklenmelerin yapılmasının yanı sıra fizyolojik para-
metrelerinde kontrol edilmesi gerektiğidir. Özellikle dayanıklılık yetisinin destek-
çisi olan ve kanın oksijen taşıma işleminde önemli görev alan hemoglobinin yanı 
sıra RBC,MCV,MCH gibi kan parametrelerinin yapılan dayanıklılık antrenman-
ları ile anlamlı ilişkileri bulunmuştur (Dündar ve ark. 2017).

Günümüz futbolunda antrenman, her ne kadar koşu yöntemlerine dayalı ola-
rak fiziksel gelişimi desteklemeyi amaçlasa da dar alan oyunları ile aynı etkiler 
yaratılması düşünülmüştür (Dellal ve ark. 2008, Hill ve ark. 2011, Kelly ve Drust 
2009).
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Dar alan oyunları ile futbolcularda elde edilecek fiziksel özelliklere ilişkin he-
defler ve bu hedeflere ulaşma biçimleri aşağıda gösterilmiştir.

Resim 1: Farklı hedefler için farklı antrenman hedefleri (Filipe ve ark. 2014).

Bu resimde kullanılan dar alan oyunlarının ölçümleri ise şu şekildedir;

Tablo-2: Dar alan oyunları için kullanılan saha ölçüleri (Little, 2009, Rampinini ve 
ark. 2007, Owen ve ark. 2004).
Oyun Küçük Orta Geniş
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 baskılı 5x10 m 10x15 m 15x20 m
2x2 baskılı 10x15 m 15x20 m 20x25 m
3x3 baskılı 15x20 m 20x25 m 25x30 m
4x4 baskılı 20x25 m 25x30 m 30x35 m
5x5 baskılı 25x30 m 30x35 m 35x40 m



Herkes İçin Spor ve Wellness Araştırmaları 2

- 88 -

Antrenmanda kullanılan dar alan oyunlarının etki alanına baktığımızda ise;

Tablo-3: Dar alan oyunlarında metodolojik öneriler (Little, 2009-Antrenman 
yükleri Bompa, 1999’dan adapte edilmiştir).

Antrenman 
Tipi

Antrenman Yükü Dar Alan 
OyunuŞiddet Süre

% KAH Laktat
(mmol/L)

Toplam
İş(dk)

Tekrar 
Süresi

Tekrar 
Sayısı

Dinlenme 
Süresi Oyun

Anaerobik 
Eşik 80-90 3-6 30-60 30-60 1-8 < 1 dk

5x5
6x6
7x7
8x8

VO2 maks 90-95 6-12 12-35 3-6 4-8
0.5- 1

dinlenme 
oran

3x3

4x4

Anaerobik >85 >10 4-16 20sn den
3 dk kadar

 2-4
sette 4-8

1-4
dinlenme 

oranı

2x2
3x3 

baskılı

Görüldüğü gibi fizyolojik antrenman parametrelerinden hangisini çalışmak 
isterseniz o amaca yönelik dar alan oyunlarından seçeceğiniz alan ile aynı fizyolo-
jik gelişimi sağlama şansına sahip olabileceksiniz.

Dar alan oyunlarının antrenman olarak kullanılmaya başlaması çok eski ol-
mamasına rağmen takımlar tarafından sporcular üzerinde yarattığı etki ve pozitif 
sonuçlar vermesi dolayısıyla oldukça benimsenmiştir.

Antrenman periyotlamaları bir mikrosiklus örneği ise;

Resim-2: İtalyan Futbol Takımlarında Haftalık Periyotlama (Impellizzeri ve ark. 2005).
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Resim-3: İngiliz Futbol Takımlarında Haftalık Periyotlama (Delgado ve Mendez, 
2012).

Anaerobik antrenmanlar futbolcular için oldukça önemlidir. Kan laktat kon-
santrasyonları bazen 12mmol/L düzeyine çıktığı gözlenebilmektedir (Bangsbo, 
1996).

Bu sebeple futbolda yüksek şiddetli yüklenmeleri tekrar tekrar yaparak anae-
robik yüklenme yeteneğini geliştirmek gerekir (Reilly, 2007).

30 sn ile 3 dk arasında süren yüksek şiddetli anaerobik yüklenmeler kan laktat 
düzeyinin yükselmesine yol açarak bir süre sonra maksimum seviyelere doğru 
çıkar (Janssen, 2001), bu nedenle laktat sisteminin laktik asit toleransına karşı 
yeterince antrene edilmesi gerekir.

Yapılan yüksek şiddetli antrenmanları sonucunda gelişen solunum ve dolaşım 
sisteminde önemli konunun kan olduğu unutulmamalıdır, anaerobik dayanıklılık 
için yapılan bir çalışmasında özellikle sporcularda stress ve gerilimlere yol açan kor-
tizol hormonu incelendiğinde, sabah ve akşam yapılan dayanıklılık antrenmanla-
rından sonrada kortizol seviyesinde artışlar bulunmuştur (Gönülateş ve ark.2017).

Sonuç

Günümüz futbolu kondisyonel özellikleri oldukça üstün olan sporcuların aynı 
zamanda göz estetiğine de hitap eder şekilde sunum yaptıkları bir sahnedir. Bu 
sahnede oyunun güzelleşmesi, seyirciyi doyurması ve mutlu etmesi daha sonraki 
dönemler için yatırım yapmak anlamına da gelmektedir.

Sporda bu derece güzel sunumlar yapabilmenin önemli parametrelerinden 
biri ise doğru antrenman yapmak, doğru antrenman planlamak ve sporcuların 
özelliklerini doğru bilmekten geçmektedir.

Günümüz futbolunda artık eski klasik yöntemlerle antrenman yapmak yaptır-
mak yerine daha bilimsel yöntemlerle antrenman yapmak yaygın hale gelmiştir. 
Bu bilimsel yapıyı kullanmak hem sporcuların motivasyonları hem de kondisyo-
nel açıdan daha iyi olmalarına imkan vermektedir.



Herkes İçin Spor ve Wellness Araştırmaları 2

- 90 -

Yapılan antrenmanlarda eski dönemlerde olduğu gibi koş koş antrenman ye-
rine daha küçük alanlarda sporcunun pas verebilme , baskı esnasında topu kont-
rol edip çabuk karar verebilme, yön değiştirme dribling yapabilme hatta şut atma 
becerilerini aynı alan içerisinde minyatür maç profilinde ama maçın oluşturduğu 
etkilerden daha fazlasını oluşturabilen çalışmaları tercih etmektedirler.

Bu çalışmaların seçilmesinin en önemli sebepleri ise, oyuncuların motivasyo-
nu gelişir, taktiksel farkındalığı arttırır, tekniksel beceriyi arttırırken antrenman 
zamanını ve fiziksel yükü uygun biçimde kullanmaya da imkan sağlamaktadır.

Bu alanda yapılan çalışmaların sayısı her geçen gün artmakta ve spor camia-
sına yeni bilgiler aktarmaktadır. Bu aktarımların ışığında futbol müsabakalarının 
daha göze hoş gelen hızlı ve mücadele dolu bir rekabete yol alacağı inancımız 
tamdır.
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OZON (O3) TERAPİSİNİN SPORCU 
PERFORMANSINA ETKİSİNİN İNCELENMESİ

Sibel TETİK

GİRİŞ

Yaşadığımız dünyanın ekolojik denge unsuru olan ozon aslında 3 atomlu 
oksijen yapısındadır (O3). Medikal ozon, saf ozon gazı (%0.05-5) ve saf oksijen 
(%99,95-95) karışımından oluşmakta ve tıbbi ozon jeneratörleri tarafından saf 
tıbbi oksijenden üretilmektedir. Ozonun kullanıldığı çok fazla alan olduğu düşü-
nülürse medikal anlamdaki önem derecesi anlaşılabilmektedir (Pressman, 2004). 
Schonbein, 1855 yılında ozon gazının etilen ile reaksiyona girdiğini keşfetmiştir. 
Ozonun çift veya üçlü kimyasal bağlar içeren organik moleküllere maruz bıra-
kılması, çeşitli maddelere hidrolize, oksitlenmiş, indirgenmiş veya termal olarak 
çözülebilen birçok karmaşık ve henüz tamamen yapılandırılmamış geçici geçiş 
bileşikleri (örn. Zwitter iyonlar, molozonitler, siklik ozonitler) vermektedir. Baş-
lıca aldehitler, ketonlar, asitler ve alkoller (Schonbein, 1869). Ozon, doymuş ve 
doymamış hidrokarbonlar, aminler, sülfhidril grupları ve aromatik bileşiklerle re-
aksiyona girer. Ozonun kimyasal etkisi ile oksitlenmiş fenoller, tetrahidril kurşun, 
yağlar, sabunlar, klorlanmış alkanlar ve alkenler, tetrakloroetilen, pestisitler, siya-
nür, demir, manganez, tat ve koku bileşikleridir. Bu pan-okside edici özellikler, 
ozonu içme ve banyo suları için üstün bir arındırıcı madde yapar. Biyolojik sis-
temler için önemli olan ozonun doku (özellikle kan) bileşenleri ile etkileşimidir. 
En çok üzerinde çalışılan, lipid peroksidasyonudur. Ancak etkileşimler karbon-
hidratlar, proteinler ve glikoproteinlerle gerçekleşir. Bu dinamikler özellikle tıbbi 
uygulamalar için geçerlidir, çünkü ozon terapisinde en çok uygulanan yöntemler-
den bazıları, ozonu kana maruz bırakmayı içerir (Sunnen, 1988).

Günümüzde ozon kullanımı oldukça farklı alanlarda yaygın olarak kullanıl-
maktadır. Sporcularda oluşabilecek virüs, bakteri, mantar, bağışıklık sistemi uya-
rımı, iyileşme sürecinde azalma, arterler ve damar sisteminde temizleme ve bu 
yolla dolaşımın artırılması, toksinlerin atılımını kolaylaştırma, hormon ve enzim 
üretimlerini normalleştirme, iltihap durumları azaltma, ağrı giderme, sinirsel 
yapıda sakinleştirme, kardiyak aritmi azalması, beyin işlevi ve belleğin gelişme-
si, koruyucu enzim üretimini uyarma gibi özellikleri vardır (Mawsouf vd., 2011; 
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Lamberto vd., 2010; Fathi ve Mawsouf, 2011). Kullanım biçimlerinden olan Au-
tohemotherapy (AHT) Ozon uygulamalarının dezenfeksiyon, yara iyileşmesi 
veya ozonun vazodilatuar özelliklerinden dolayı kan dolaşımın artması gibi yerel 
etkiler oluşturduğu kolayca anlaşılabilse de dolaşıma ozonu sokma tekniği daha 
karmaşık konular ortaya çıkarmaktadır. Autohemotherapy tekniğinde 50-250 ml 
kan alınır, önceden belirlenmiş miktarda ozon-oksijen ile karıştırılır ve daha son-
ra hastaya geri verilir. Ozonlanmış kan hızlı bir şekilde tüm dokulara dağıtılır. 
Hemoterapide, tedavi edilen kan alikosundaki oksijenasyonu ve kırmızı hücre 
akışkanlığını artırmak ve içerebileceği patojenleri ortadan kaldırmak için ozon 
uygulanır. Ek olarak, faydalı sistemik immünolojik ve antiviral etkiler bildirilmiş-
tir (Vogelsberger ve Herget, 1983; Viebahn, 1999; Bocci, 2005). Ozon, su içinde 
oksijenden yaklaşık on kat daha fazla çözünür. Aqua bidestillata (pirojensiz) suya 
karıştırılır, pH 7 ve 20 °C’ de ozonun yarı ömrü yaklaşık on saattir ve 0 °C’ de, 
iki katına çıkar. Ozonlu su, hemostazı teşvik ettiği, lokal oksijen kaynağını artır-
dığı ve bakteriyel proliferasyonu önlediği raporlanmıştır (Sunnen, 1988). Vücut 
sıvılarında çözünmüş ozon, antioksidanlar ve poliansatüre yağ asitleriyle hemen 
tepkimeye girer ve yarılanma ömürleri daha uzun süreli olan lipid peroksidasyon 
ürünleri (LOP) ve hızlı etkili olan reaktif oksijen bileşikleri (ROS) (en önemlisi 
H2O2) ortaya çıkar (Bocci, 2006). Lippmann (1989), yaptığı çalışmada ozon kul-
lanımı konusunda uzmanların sağlık üzerine olan etkilerini daha eksiksiz bir bi-
çimde geliştirerek bilgilendirmeleri gerektiğini söylemektedir.

Egzersiz Etkisi

Ozon (O3) solunmasına verilen akut solunum fonksiyon yanıtının, O3 konsant-
rasyonunun, ventilasyon hacminin (VE) oranının ve maruz kalma süresinin bir 
fonksiyonu olduğu iyi bilinmektedir (Folinsbee vd., 1978; Adams, 1987). Hazucha 
(1987), 2 saatlik aralıklı egzersizin (IE) farklı çalışma oranlarında (VE) O3 kon-
santrasyonlarındaki milyonda 0.0 ila 0.75 kısım (ppm) arasında değişen etkilerine 
ilişkin önceden incelenen çalışmalar ortaya koymuştur. Adams (2000) yaptığı ça-
lışmada kullanılan 22 çalışmanın 20’ sinde, tek bir VE seviyesinde sadece O3 kon-
santrasyonu değişmiştir. Ayrıca VE’ nin dört O3 konsantrasyonunda değiştiği bir 
çalışmada (Folinsbee vd., 1978), ayrı çalışma grupları üç çalışma hızında, ancak 
dört O3 konsantrasyonunun yalnızca birinde uygulanmıştır. FEV1.0’ın, egzersiz 
yoğunluğunun, verilen bir O3 konsantrasyonunu (Silverman vd., 1976) yoğunlaş-
tırmasından etkilenen tek çalışma incelendiğinde, sadece 5 denek ve iki egzersiz 
yoğunluğu (VE = 22.5 ve 45.6 l / dk) kullanıldığı görülmüştür. McDonnell, daha 
önce yayınlanmış 485 sağlıklı genç yetişkin hakkındaki verileri kullanarak 4 farklı 
protokolde 6 saatlik O3 konsantrasyonuna maruz bırakmış, uygulama sonuçlarını 
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inceleyerek FEV1 yanıtını öngören bir model geliştirmiş, bu model sonunda vü-
cut boyutu ile akciğer ölçülerinin FEV1.0 cevabının büyüklüğü ile ilişkili olduğu-
na dair inandırıcı bir kanıta ulaşamamıştır (McDonnell vd., 1997).

Literatüre göre, oksijen-ozon tedavisi büyük biyokimyasal reaksiyonları tetik-
leyebilir. Özellikle, kırmızı kan hücrelerinde membran fosfolipidlerinin peroksi-
dasyonunu, lipit zincirlerinin kısalması ve ardından eritrosit yüzeyindeki negatif 
yüklerin artmasıyla ilişkili membran gevşemesini indükleyebilir (Coppola ve ark. 
1992). Eritrosit membranının artan geçirgenliği, membranı boyunca daha faz-
la oksijen yayılmasını sağlar. Ek olarak, ozon farklı metabolizmaları, özellikle de 
koenzimlerin aracılık ettiği anaeroblik glikolizi hızlandırdığı ATP’ye neden olan 
glukolitik metabolizmayı etkiler (Gjonovich vd., 2006). Gjonovich ve arkadaşla-
rının yaptığı bir çalışmada üst düzey amatör olan 8 sporcu üzerinde uygulanan 
oksijen-ozon karışımı ile majör otohemoterapinin anaerobik eşik üzerindeki et-
kisine bakılmıştır. E 30 Ozon-Line cihazı kullanılarak standart yöntemle MAHT 
(majör autohaemotherapy) uygulanmış,150-200 ml kan alınarak ve O3 konsant-
rasyonunda 30 gama/ml’lik bir konsantrasyonda 150 ml oksijen-ozon karışımı 
ile karıştırılmıştır. Gaz karışımı daha sonra 15 dakikalık bir sürede tekrar infüze 
edilmiş, MAHT toplam dört ardışık uygulamaya kadar üç günlük aralıklarla ger-
çekleştirilmiştir. Araştırma sonunda 6 sporcuda periferal oksijenasyon görülmüş-
tür ve bu durumda oluşan periferik oksijenin oksijen-ozon karışımı ile majör oto-
hemoterapi uygulaması sonucunda geliştiği görülmüştür. Bu uygulamanın geçerli 
bir yöntem olduğu sonucuna varılmıştır. (Gjonovich vd., 2006).

Bir MAHT döngüsünün AT üzerinde bir etkisi olması, oksijen-ozon tedavi-
sinin birkaç düzeyde nasıl etkileşime girdiğinin bir kanıtıdır. Bir yandan tedavi, 
aerobik rezervin metabolizmayı artırarak tamamen yararlanılmasını sağlar. Öte 
yandan, eritrosit üzerindeki etkisinden dolayı ayrıca oksijenin periferik olarak 
daha fazla verilmesini sağlar (Gjonovich vd., 2006). Ozonun sporcularda oksi-
jen kullanım kapasitesini artırarak, müsabaka sırasında daha çok oksijen ihtiyacı 
içinde olan kaslara Eritrosit membranının artan geçirgenliği, membran boyunca 
daha fazla oksijen yayılmasını sağlaması ile sürekli ve bol oksijen temin edece-
ği, vücuttaki enerji maddesi olan ATP’nin üretimini, koenzimlerin aracılık ettiği 
anaeroblik glikolizi hızlandırdığı ATP’ye neden olan glukolitik metabolizmayı ar-
tırarak sporcuyu daha enerjik ve yüksek performanslı yapacağı, bu sayede sporcu-
da yorgunluğun gecikeceğini, kaslarda yorgunluk nedeni olan laktik asit birikimi-
ni geciktirdiği için, yorgunluğun çok geç başlayacağı düşünülmüştür (Pressman, 
2012; Coppola vd., 1992; Gjonovich vd., 2006).

Yorgunluğun geciktirilmesinde O2 muhtevasını kalp dakika volümü artışının 
kompanze etmesiyle sağlanmaktadır. Bu durum, VO2maks’ı belirleyenin Hb kon-
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santrasyonundan çok, total Hb miktarı olduğunu göstermektedir (Kanstrup ve 
Ekblom, 1984; Dündar vd., 2019; Dündar vd., 2017). Ágnes ve arkadaşları yaptık-
ları çalışmada akut ozon etkisine maruz bırakılan ratlarda egzersiz üzerine olan et-
kilerini incelemişlerdir. Araştırmada 4 grup yer almakta ve her grupta 10 adet 280-
300 gr ağırlığında rat kullanılmıştır. Çalışma sırasında I. Grup-kontrol, normoksik 
egzersiz; II. Grup-akut O3 ve normoksik egzersize maruz kalma; III. Grup-Akut 
orta dereceli hipoksiye (2500 m yüksekliğe karşılık gelir) ve normoksik egzersize 
maruz kalma; IV. Grup-O3 ve orta derecede hipoksi ve normoksik egzersizin kom-
binasyonu olarak grupları oluşturmuşlardır. Orta dereceli hipoksiye maruz kalma, 
3 gün boyunca, 20 saat/gün, 2500 m, p02-117 mmHg değerlerinde, Fizyoloji Bölü-
münün Deney Laboratuvarı’ndaki hipoksik odalar kullanılarak yapılmıştır.

Ratlar, bir AIR O3NE Çalışma aparatı (SC Triox SRL) kullanılarak, AB normla-
rına göre 3 gün, 0,5 ppm değerlerinde 5 dakika/gün ozon maruz bırakılmış, grup-
lar günlük normoksi eğitimi almış ve maksimum aerobik kapasite (sn cinsinden 
değerler) hipoksiye veya O3’e maruz kaldıktan sonra değerlendirilmiştir. Egzersiz 
kapasitesi yüzme testi sırasında 1, 2, 3 (T1, T2 ve T3) günlerinde ölçülmüştür. Ça-
lışma sonunda tüm gruplarda maksimum egzersiz kapasitesinde 3 günlük süreçte 
başlangıç değerlerine göre anlamlı artışlar, II. Grupta egzersiz öncesi O3’e maruz 
kalan grup I, III, IV’e göre anlamlı maksimum egzersiz kapasitesinde düşüşler ol-
muş, III. Grupta egzersiz öncesi hipoksik strese maruz kalmış I, II ile karşılaştı-
rıldığında maksimum egzersiz kapasitesinde önemli artışlar, IV Grupta egzersiz 
öncesi kombine strese maruz kalan O3 hipobarik hipoksi grup I, II, ve III’e göre 
maksimum egzersiz kapasitesinde anlamlı artışlar bulunmuştur (Ágnes vd., 2011).

Resim 1. Gruplar arasındaki yüzme süresinin dakikalara göre karşılaştırılması (Ágnes 
vd., 2011).
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Hipoksik O3 ön koşullandırma, egzersiz sırasındaki iskelet kası üzerindeki 
O3’ün koruyucu etkileri ve glutation, heme-oksijenaz-1 (HO-1) yoluyla egzersize 
bağlı oksidatif stres üzerindeki maksimum egzersiz kapasitesindeki artış üzerinde 
en önemli etkiye sahiptir (Saxena vd., 2010). Akut O3 etkisinin maksimum egzer-
siz kapasitesi üzerinde olumlu etkisi olduğu, doku oksijenasyonu ve kan dolaşımı-
nın iyileştirilmesi ve vücudun pro-antioksidan sistemleri üzerinde modülasyon 
etkisi olduğu belirtilmiştir (Ţăran, 2010).

Sonuç

19. yüzyılda keşfedilen ve Birinci dünya savaşı sırasında klinik olarak uygu-
lanmasına rağmen 1960-1970’li yıllara kadar oksijen-ozon karışımlarının saflığı 
ve hassas bir şekilde verilmesi için uygun teknolojiler yoktu. Daha sonraki yıllar-
da gelişen bu teknoloji ile artık kişiden alınan kan ozonlandırılarak tekrar kişiye 
verilebilmekte, içilen su ile birlikte yine kişinin ozonlanmasına olanak tanınmak-
tadır. Ozon uygulamasında Eritrosit membranının artan geçirgenliği, membranı 
boyunca daha fazla oksijen yayılmasını sağlaması ile sürekli ve bol oksijen temin 
edeceği (Gjonovich ve ark. 2006), dokulara taşınan oksijen, Ozon (O3) solunma-
sına verilen akut solunum fonksiyon yanıtının, O3 konsantrasyonunun, ventilas-
yon hacminin (VE) oranının (Folinsbee vd., 1978; Adams, 1987) anlamlı sonuç 
verdiği bildirilmiştir. Ventilasyon hacminin artması artan hacim sonrası dokula-
ra gönderilen oksijen miktarının fazlalaşması ve doğal olarak ortamda bulanan 
oksijenin kaslarda yorgunluk neden olan laktik asit birikimini geciktireceği için 
yorgunluğun çok geç başlayacağını düşünmektedirler. (Pressman, 2012; Coppola 
vd., 1992; Gjonovich vd., 2006). Uygulamanın zorlukları düşünüldüğünde her 
sporcunun kolayca yapabileceği bir yöntem olmadı düşünülmektedir. Bu yön-
temlerin uygulanması ve sonuçları hakkında ratlardan ve laboratuvar testlerinin 
dışında saha uygulamaların artması ile daha dayanaklı ve güvenilir sonuçların 
elde edilebileceği düşünülmektedir. Yine zorluklarına rağmen kulüp ve federas-
yonların vereceği destekler ile sporcuların performans artırımlarında yapılacak 
uygulamaların yanı sıra ozonun tedavi amaçla kullanım alanlarının da oldukça 
fazla olduğu düşünüldüğünde, yararı da bir hayli fazla olan bir uygulama olacağı 
düşünülmektedir.
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FUTBOLDA DAYANIKLIK ANTRENMANI

Tansu YAAN

GİRİŞ

Futbol müsabakaları, sporcuların var olan tüm kondisyonel özelliklerini or-
taya koymaları gereken 90 dk’lık bir süreci kapsamaktadır. Bu süreç içerisinde 
oynadıkları mevkilere farklılık gösterseler de ortalama değer olarak 9 ila 14 km 
arasında mesafe kat etmektedirler (Reilly, 1997).

Futbol enerji sistemleri açısından bakıldığında yaklaşık %60’ının aerobik sis-
tem olduğu görülmektedir. Geriye kalan kısım ise orta ve yüksek şiddetli koşular 
ve dinlenme aralıklarından oluşur (Dündar,2017).

Bir başka deyişle futbol öncelikle aerobik enerji sistemini vurgulasa da ( Krust-
rup ve ark. 2006), aynı zamanda yüksek şiddetli bir çok aralıklı yüklenme eylem-
lerinide içermektedir (Tysvaer ve Storli, 1981).

Kondisyonel özelliklerin geliştirilmesinde futbolun aerobik alt yapısının geliş-
tirilmesi ve bunun üzerine diğer özelliklerin yerleştirilmesi gerekmektedir.

Aerobik güç, yüksek şiddetli egzersizde aerobik enerji üretebilme yeteneğidir 
ve maksimum oksijen tüketimi VO2 maks ile tanımlanır (Reilly ve ark. 2000). ). 
VO2 maks kardiyovasküler dayanıklılığın değerlendirilmesinde dikkate alınan çok 
geçerli bir değişkendir (Torok ve ark. 1995, Mitchell ve ark. 1958). Uzun süreli 
dayanıklılık antrenmanlarının etkileri ile ilgili çalışmalarda; antrenmanın, VO2 

maks ve dayanıklılık performansını önemli miktarda değiştirdiği gösterilmiştir 
(Hickson ve ark. 1977, Tanaka ve ark. 1984).

Aerobik alt yapısının geliştirilmesi aslında dayanıklılık faktöründe oluşan yor-
gunluğun geciktirilmesi anlamına gelmektedir. Yorgunluğun geciktirilmesi ise 
öncelikle solunum sisteminin geliştirilmesi, bu sistemde taşınan oksijenin alınıp 
taşınıp kullanılmasını gerektirmektedir.

Solunum dolaşım sisteminin gelişmişliği devam eden yüklenmeye karşın iş ya-
pabilmek için alınan oksijenin dokularda kullanılması, bunla ilgili olarak, büyük 
kas gruplarının şiddeti giderek artan egzersizlerde kişinin tüketebildiği mümkün 
olan en yüksek orandaki oksijen miktarı da VO2’yi en iyi veri olarak tanımlamak-
tadır (Coyle,1995). Yapılan dayanıklılık antrenmanları sonucu gelişen sistemde 
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önemli konulardan biri ise dayanıklılığın bazı hematolojik değerlerle anlamlı iliş-
kisi olduğu ortaya konmuştur (Tekik ve Dündar, 2018),

VO2max ‘ın geliştirilmesi büyüme, metabolik faktörlerin etkisi ve koşulan me-
safede kullanılan değişik hızların etkisi ön plandadır. VO2max = SV x KAH x 
(a-VO2) eşitliğinden (Astrand ve Rodahl, 1986) tahmin edilmektedir. V02max’ın 
arttırılabilen önemli bir bölümünün genetik olduğu söylenmektedir (Bouchard 
ve ark.1979).

Dayanıklılık çalışmalarında Hemoglobin düzeyinin kontrolü ve konsantrasyo-
nunun arttırılması bir yoldur. Kapiller sayısının artması, kasın kandan daha fazla 
O2 çekmesini sağlamaktadır. Fazladan çekilen O2’in aerobik yolla kullanılabilmesi 
için kaslardaki mitokondri sayısı da artmalıdır. Dayanıklılık antrenmanlarının is-
kelet kasının mitokondri içeriğini ve oksidatif kapasitesini artırdığı ilk defa 1967 
yılında treadmill de koşturularak antrenmanlı hale getirilen ratlarda gözlenmiştir 
(Holloszy,1967). Antrenmanla hem mm2 başına düşen kapiller sayısı hem de ka-
piller/fibril oranı artar (Andersen,1975).

Ancak antrenmanla VO2 maks’daki gelişme sınırlı olup; VO2 maks bir üst limi-
te ulaşmasına rağmen dayanıklılığın (koşu performansının) gelişmeye devam et-
tiği gözlenmiştir. Ortaya çıkan bu durum dayanıklılık performansı açısından yeni 
soruları gündeme getirmiştir. Yapılan bir çalışmada profesyonel futbol oyuncula-
rının antrenman yapısını değiştirmede kullanılan laktat eşiğinin, VO2 maks’a göre 
daha duyarlı bir gösterge olduğu belirtilmiştir (Edwards ve ark. 2003). Benzer 
çalışmalarda ise dayanıklılık performansındaki bireysel farklılıklar VO2 maks’dan 
çok, spesifik kan laktat konsantrasyonları ve anaerobik eşik noktası olarak tanım-
lanan metabolik hız ile daha kuvvetli ilişki içerisinde olduğu gözlenmiştir (Tanaka 
ve ark.1984, Powers ve ark. 1983, Allen ve ark.1985).

Yapılan dayanıklılık antrenmanları sonucunda gelişen solunum sistemi ve 
buna bağlı olarak dolaşım sisteminde en önemli konunun kan olduğu unutulma-
malıdır, dayanıklılığın kan ile ilgili yapılan bir çalışmasında özellikle sporcularda 
stress ve gerilimlere yol açan kortizol hormonu incelendiğinde, sabah ve akşam 
yapılan dayanıklılık antrenmanlarından sonrada kortizol seviyesinde artışlar bu-
lunmuştur (Gönülateş ve ark.2017).

Dayanıklılık özelliği belirli şiddet ve süre boyunca devam ettiği takdirde spor-
cuda herhangi bir zorlanmaya neden olmaksızın devam ettirilebilir. Bu enerji 
sistemi olarak aerobik düzey olarak da aerobik eşik düzeyinde kabul edilebilir. 
Antrenman yada müsabakada şiddetin arttığı süratli koşuların mesafe toplamının 
artığı durumlar da aerobik eşik düzeyi gittikçe anaerobik eşik düzeyine kaymaya 
başlayacaktır. Anaerobik eşik durumunda vücudun yeterince O2 alamaması yada 
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alına oksijenle dokularda kullanılan O2 arasındaki farkın açılmaması (a-VO2 far-
kı) durumunda laktat miktarıda giderek artacaktır. Artan laktat miktarı yorgun-
luğun oluşma zamanını kısaltacaktır.

Son yıllarda dayanıklılık özelliğinin değerlendirilmesinde anaerobik eşik hızı-
nın (AnEHız) ve anaerobik eşikteki VO2’nin (AnEVO2), VO2 maks’dan daha iyi 
bir kriter olduğu saptanmıştır (Farrell ve ark. 1979, Tanaka ve Matsuura, 1984). 
Dayanıklılık performansı ile AnEHız arasındaki ilişki, dayanıklılık ile VO2 maks 
arasındaki ilişkiden daha yüksektir (Farrell ve ark. 1979, Tanaka ve Matsuura, 
1984). Oluşan laktatın dayanıklılık ile geciktirilmesinde kan plateletleri üzerine 
yapılan bir başka çalışmada ise dayanıklılık ile plateletler arasında anlamlı bir iliş-
ki bulunmadığı bildirilmiştir (Dündar ve ark. 2017).

Dayanıklılık performansının geliştirilmesinde kullanılan gelenksel antrenman 
yöntemlerinin yerini almaya başlayan yüksek şiddetli interval antrenmanların 
(HIT) etkili olacağı ileri sürülmüştür (Lindsay ve ark. 1996; Laursen ve Jenkins 
2002; Smith ve ark. 2003).

HIIT antrenmanları yetişkin dayanıklılık sporcuları (Kilen ve ark., 2014; Stö-
ggl ve Sperlich, 2014; Stöggl ve Björklund, 2017), takım sporları (Helgerud ve ark. 
2011; Purkhús ve ark, 2016)) dahil olmak üzere diğer bireysel spor etkinliklerinde 
ve çoklu popülasyonlarda dayanıklılık performansı ile ilgili değişkenleri geliştir-
mek için popüler hale gelmiştir (Bonato ve ark, 2015; Fernandez ve ark, 2015; 
Monks ve ark, 2017).

Tabata’nın moderate-intensity dayanıklılık (şiddet VO2max’ ın %70) ve hi-
gh-intensity intermittent training (HIIT) antrenmanların (şiddet VO2max’ ın 
%170) anaerobik kapasite ve VO2max üzerine etkilerini araştırdığı çalışmasında 
moderate-intensity dayanıklılık antrenmanları sonucunda anaerobik kapasitenin 
gelişmediğini, high-intensity intermittent training (HIIT) antrenmanları sonu-
cunda VO2max’ ın %15 arttığını, anaerobik kapasitenin ise %28 arttığını belirle-
miştir (Tabata ve ark.1996).

Bununla birlikte HIIT antrenmanlarının dayanıklılık performansları üzerine 
olumlu etkileri tartışılırken Poulos ve ark. (2018), yaptıkları çalışmada HIIT ant-
renmanlarının yeterinde etkili olmadığı görüşünü savunmuşlardır.

Yapılan çalışmada Yunanistan amatör liginde oynayan 30 futbolcuya I. Grupta 
HIIT antrenmanları ( 15 sn VO2 maks’ın %120’si ile yüklenme, 15 sn dinlenme ve 
4x4 dk small sided VO2 maks’ın %90’ı ile çalışma 3 dk dinlenme), II. Gruba ise 
yüksek kapsamlı düşük şiddetli devamlı yüklenmeler (40 dk VO2 maks’ın % 75’i 
ile devamlı koşu ve 10x10 oyun, 40 dk süre ile) uygulamışlar III. Grup ise kontrol 
grubu olarak ayırmışlar. Çalışma sonunda ise;
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Şekil-1: Üç Haftalık Antrenman Öncesi ve Sonrası VO2 maks’ın değişimi (Poulos ve 
ark. 2018).

Şekil-2: Üç Haftalık Antrenman Öncesi ve Sonrası 10m koşu zamanındaki değişimi 
(Poulos ve ark. 2018).

Yapılan antrenmanların görüldüğü gibi hem VO2 maks etkisi hemde 10m koşu 
zamnları üzerinde olumlu etkisi olmuştur. VO2 maks gelişiminde HIIT interval-
lerin Devamlı yüklenme yöntemine göre daha az gelişime yol açarken 10m koşu 
zamanlarında ise daha iyi gelişim göstermelerine neden olmuştur.

Dayanıklılık antrenmanlarında daha geçerli ve objektif kabul edilen kan laktat 
düzeyleride masraflı ve zahmetli olduğu için kaçınılmaması gereken bir düzey be-
lirleme testi olmasının yanı sıra belirlenen düzeye görede program hazırlanması 
için araçtır.

Belrlenen kan laktat düzeyi ile ilişkili program dizayn ederken 2 mM/L’nin 
altındaki kan La konsantrasyonuna karşılık gelen egzersiz şiddeti toparlanma ve 
yenilenme, 2 mM/L civarı yaygın dayanıklılık, 3-4 mM/L yoğun dayanıklılık, 4-6 
mM/L yaygın tekrar, 6-12 mM/L yoğun tekrar antrenmanları için kriter olarak 
kullanılmaktadır (Peter 1994).
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Sonuç

Futbolda sporcuların gerçek fizyolojik ihtiyaçlarının belirlenmesi ve belirle-
nen bu ihtiyaçların tamamlanabilmesi gerçek bir uzmanlık alanıdır. Bu alanda 
çalışan kişilerin sporcular üzerinde yapmaları gereken objektif testlerin yanı sıra 
onları gözlemleyerek subjektif değerlendirmeleri de oldukça önemlidir.

Belirlenen ihtiyaçların saha yada laboratuvar koşullarında hazırlanacak prog-
ramlarla giderilmesi tek yönlü olmamalıdır. Futbolun aerobik ve anaerobik sis-
temlerin kombinasyonu olduğu düşünülürse hazırlanacak antrenman protokolle-
rinin buna göre dizayn edilmesi gerekmektedir.

Sporcuların belirlenen fizyolojik özellikleri üzerine kurulacak orta ve uzun 
dönemlik programlamalar ile gelecekte her anlamda üst düzeye ulaşmış sporcu 
yetiştirilmesi oldukça önemlidir. Bunun gerçekleşmesinde her türlü antrenman 
yöntemlerinden faydalanılması gerektiğini düşünmekteyiz.
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SPORCULARDA APİTERAPİ: ARI ÜRÜNLERI ILE 
SAĞLIKLI YAŞAM VE DOĞAL PERFORMANS

Mehmet Rüştü Karaman

Günümüzde tüm Dünya’da uzun ve sağlıklı yaşama isteği çığ gibi büyüyor, do-
ğaya ve doğal ürünlere olan ilgi katlanarak artıyor. Buna karşılık, tam bir doğal 
besin ve şifa kaynağı olan arı ürünlerinin uzun ve sağlıklı bir yaşam için bizlere 
sunduğu fırsatların halen çok küçük bir bölümünün farkındayız. Arı ürünleri, 
çocuk-yaşlı herkese sayısız fayda sağlayan çok değerli bir gıda ve aynı zamanda 
eşsiz bir doğal şifa kaynağıdır. Yaşam kalitesini yükselten, vücuda doğal koruma, 
enerji ve performans sağlayan bu ürünler bir gençlik (anti-aging) ve sağlıklı yaşam 
iksiridir. Arı ürünleri aynı zamanda yüksek bir Antioksidan kaynağı ve doğal An-
tibiyotik özelliğine sahiptir (Nakajima ve ark., 2009).

Arı ürünleri besin yönünden olağanüstü bir zenginliğe sahip olup, 500’den faz-
la hastalığa karşı etkin bir şekilde sağlığımızı koruyabilen sayısız biyoaktif bileşik-
lere sahiptir. Örneğin balın bileşiminde; proteinler, karotenoidler, organik asitler, 
aminoasitler, mineraller, vitaminler, enzimler ile fenolik asitler ve flavonoidleri 
içeren değerli polifenolik bitkisel bileşiklerin de aralarında bulunduğu yaklaşık 
180 biyoaktif madde yer almaktadır. Diğer önemli bir arı ürünü olan propolis; içe-
riğinde reçine, mum, esansiyel yağlar, polen ve diğer organik bileşiklerin (fenolik 
bileşikler, esterler, flavanoidler, terpenler, aromatik aldehitler vb.)’de olduğu en 
az 300 biyolojik bileşikten oluşmaktadır. Arı sütünün bileşiminde ise proteinler, 
karbonhidratlar, lipitler, mineraller, vitaminler, aminoasitler ile aralarında bağı-
şıklığı düzenleyici ve antibakteriyel özellikli proteinler, yağ asitleri ve peptidlerin 
de olduğu çok sayıda biyolojik aktif maddeler yer almaktadır (Doğaroğlu, 2018).

Nitekim arıcılık faaliyetlerinden elde edilen bal ve perga, polen, arı sütü, pro-
polis, arı zehiri, balmumu gibi arı ürünleri halk arasında binlerce yıldır birçok 
hastalıklara karşı tedavi amacıyla da kullanılan doğanın eşsiz mucizesidir (Ata-
yoğlu, 2018). Arıcılık ve arı ürünlerinin insan sağlığında kullanımına ait ilk bil-
gilerin tarihi çok eski olup, antik çağlara kadar uzanmaktadır. Nitekim yapılan 
kazılarda elde edilen fosiller ve mağaralarda rastlanan kabartma resimler arıcı-
lığın binlerce yıllık bir geçmişe sahip olduğuna delil sayılmaktadır. M.Ö. 12.000 
yıl önce ilk arı resmi tasvir edilmiştir. M.Ö. 10.000 yıllarında Avrupa’da mağara 
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çizimlerinde hastalar için değerli ve tedavi edici bir ürün olan bal avlayan adam 
tasvir edilmiştir. M.Ö. 6.000 yıllarında Kızılderililer, bir gıda olarak balı ve yara 
iyileştirici olarak propolisi kullanmışlardır. Eski Yunan, Hitit, Roma, Çin mede-
niyetlerine ait tarihi eserlerde bulunan deliller de arıcılığın bilindiğinin göstergesi 
olarak kabul edilmiştir.

Diğer taraftan M.Ö. 4.000 yıllarında, geleneksel Mısır tıbbında bal, balmumu 
ve propolis gibi arı ürünleri kullanılmıştır. Antik Mısırlılar döneminde balın doğ-
rudan vücudun etkilenmiş kısmına sürüldüğüne ve bir sargı beziyle sarıldığına 
dair bilgi ve yönlendirmeler mevcuttur. Mısır firavunlarının mezarlarında bulu-
nan balmumları ise bundan 3-4 bin yıl önce arılardan bal alındığının kesin bir de-
lili olarak kabul edilmektedir. İlk gezgin arıcılık ise M.Ö 3.000 yıllarında eski Mı-
sır’da başlamıştır. Arıcılar arılarını Nil nehri üzerinde sallarla aşağı ve yukarı mısır 
arasında taşıyarak bal üretimlerini artırmıştır. M.Ö. 2.000 yıl önce, “Shen Nong’un 
Bitkiler Kitabında, Çin’de, “bal, bal mumu ve arı larvaları, hastalıkların tedavisi ve 
sağlık amaçlı kronik olarak alınabilir, zehirli olmayan ilaçlar olarak sınıflandırılır” 
denilmiştir. Boğazköy kazıları, M.Ö. 1.300 yıllarında Hititler devrinde arıcılığın 
önemli bir tarımsal faaliyet olduğunu göstermiştir. Tıbbın babası olarak bilinen 
Hippocrates, M.Ö. 400 yıllarında arı zehrini çok gizemli çare “Arcanum” diye ad-
landırmıştır. M.Ö. 384-322 yılları arasında yaşayan Aristo, yazmış olduğu Hay-
vanlar Tarihi adlı eserinde kovan içerisinde ana arı, erkek arı ve işçi arı olarak üç 
tip arının olduğunu, arıların çiçek tozu topladıklarını, işçi arıların su taşıdıklarını 
ve işçi arılar arasında iş bölümü bulunduğunu ifade etmiştir. Albert Einstein’in 
‘Arılar yeryüzünden kaybolursa insanın sadece 4 yıl ömrü kalır’ sözü de son derece 
anlamlıdır. Fatih Sultan Mehmet, Kanuni Sultan Süleyman ve Yavuz Sultan Selim 
devirlerinde çıkartılan Kanunnamelerde arıcılığa ait hükümler bulunmaktadır. 
Hastalara şifa için bal yedirilmesi Türklerde yüzlerce yıllık gelenektir.

Son yıllarda tüm dünyada ‘Apiterapi’ adı verilen ‘Arı Ürünleri ile Sağlık ve Te-
davi’ yöntemi giderek artan bir gelişme trendine sahiptir (Rakita ve ark., 2010; 
Atayoğlu, 2018). Apiterapi; insanların sağlığını korumak ve hastalıkları önlemek 
amacıyla bal ve bal dışı arı ürünleri kullanılarak yapılan destek ya da tedavi yön-
temidir. Ülkemizde ise Sağlık Bakanlığı’mız tarafından 27 Ekim 2014 tarihinde 
çıkartılan ‘Geleneksel ve Tamamlayıcı Tıp Uygulamaları Yönetmeliği’nde Apitera-
pi’nin de yer alması çok önemli bir gelişmedir.

Tüm bu gelişmelere rağmen arı ürünlerinin tıbbi amaçlara yönelik kullanımı-
nı ve standardizasyonunu sınırlayan en temel sorunlarından biri; çiçek kaynağı, 
beslenme stratejileri, mevsimsel ve çevresel koşullar, kalıntı ve kalite sorunları, 
işleme ve muhafaza yöntemleri gibi unsurlara bağlı olarak içeriklerinin oldukça 
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değişkenlik göstermesidir. Eşsiz poliflora ve zengin bitki çeşitliliğine sahip olan 
Ülkemiz, mevcut arıcılık potansiyeline karşılık güvenilir ve nitelikli Apiterapi 
ürünlerinin temini konusunda halen hak ettiği düzeyde değildir.

Maksimum fayda açısından arı ürünlerinin güvenilir kaynaklardan temin 
edilmesi, doğal yapılarına zarar verilmemesi, kalite standartlarına ve yasal mev-
zuatlara göre tüketiciye sunulması son derece önemlidir. Diğer taraftan, doğru 
arı ürünlerinin doğru amaçla ve bilinçli olarak kullanılması da hedeflenen başarı 
açısından son derece önemlidir.

2. Apiterapi’de Kullanılan Arı Ürünleri
Yapılan sayısız bilimsel çalışmalarda, bal ve diğer arı ürünlerinin bileşiminde 

bulunan vitaminler/mineraller ile biyokimyasal yapısal özellikleri sebebiyle in-
sanlar için tam bir şifa kaynağı olduğu, yaklaşık 500 farklı hastalığa iyi geldiği 
açık olarak ortaya konmuştur. Arı ürünlerinin bileşimi, kalitesi, şeker dengesi ve 
tadındaki farklılıklar ise tamamen toplanan çiçek nektarlarından kaynaklanmak-
tadır (Doğaroğlu, 2018). Apiterapi’de kullanılan başlıca arıu ürünleri; bal, polen, 
perga, propolis, arı sütü, arı zehiri, apilarnil, arı mumu’dur.

Ham Bal; Arıların doğadaki çiçek polenlerini ve nektarlarını en saf halde 
toplayıp özel enzimleriyle oluşturduğu şifa dolu çiçek balı, özellikle ham halde 
(pastörize edilmemiş, ısıtılmamış) sağlıklı beslenmenin anahtarıdır. Genel olarak 
balın % 80’i değişik şekerlerden, % 17’si sudan, % 3’lük kısmı ise enzim ve diğer 
maddelerden oluşur. Balda şimdiye kadar on iki değişik enzim olduğu rapor edil-
miştir (Şanlıer, 2018). Enzimler vücuttaki tüm biyokimyasal süreci organize eder 
ve birçok hastalığa karşı vücuda direnç sağlar. İçerdiği A, B, C, diğer vitaminler ve 
mineraller zindelik verir, iştah açar, zihinsel gelişimi hızlandırır1. Yapılan sayısız 
bilimsel çalışmalarda hakiki ham balın mideye kuvvet verdiği, enerji ve perfor-
mans sağladığı, kalbi kuvvetlendirici, kan yapıcı ve zararlı kolesterolü düşürücü 
etkileri bildirilmiştir (Sampath ve ark., 2010; Ajibola ve ark., 2012). Vücutta ke-
mik oluşumunda önemli rol oynayan minerallerin balda bulunuşu, gelişme çağın-
daki gençler ve hemen her yaştaki insanın beslenmesinde büyük öneme sahiptir 

(Sampath ve ark., 2010; Ajibola ve ark., 2012).

Polen; arıların yaklaşık 200-3000 farklı çiçekten toplayarak, kanatlarında ko-
vana getirdikleri, bitkinin erkek üreme hücresi olan bir bitki özüdür (Resim 2-3). 
Yüksek antioksidan ve antimikrobiyal özelliğe sahip olan polen, çok zengin bir 
aminoasit ve protein kaynağıdır (Kroyer ve Hegedus, 2001; Pascoal ve ark., 2014). 
Polende insan vücuduna yararlı tam 22 çeşit amino asit, 27 çeşit madensel tuz, 
doğal hormon, enzim, pigment, karbonhidrat ve kimi fermente ürünler bulunur. 
Bileşiminde A, B1, B2, B3, B4, B5, B6, B7, B8, B9, B12, C, D, E ve H vitaminleri yer 
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alır (Pascoal ve ark., 2014). Yapılan çeşitli bilimsel araştırmalarda polenin vücut 
direncini artırdığı, yüksek enerji ve performans sağladığı, beyin yorgunluğuna iyi 
geldiği, yüksek tansiyon ve kolesterole karşı koruyucu etkiye sahip olduğu, kan 
yapıcı ve bünyeyi güçlendirici etkide bulunduğu bildirilmiştir. Polen tüketimi 
bünyenin daha dirençli olmasını sağlayarak hastalıklardan korunmaya destek ol-
maktadır (Bogdanov, 2017).

Arı Sütü; bir haftalık genç arıların yutak altı bezlerinden salgıladıkları bir en-
zimdir. Arılar arı sütünü sadece kraliçe arı ve yavru arıların beslenmesi için üre-
tirler. Diğer arılar 6 hafta yaşarken sadece arı sütü ile beslenen kraliçe arılar 6-7 yıl 
arası yaşar. Arı sütü içeriğinde A, C, D, E vitamini, B vitamin kompleksi, pek çok 
amino asidi, fosfor, selenyum, çinko, gibi birçok önemli minerali, çeşitli hormon 
ve enzimleri bulundurmaktadır (Pavel ve ark., 2011). Yapılan bilimsel araştırma-
larda arı sütünün anti-tümör, anti oksidan, anti-aging ve daha pek çok biyo özel-
liği ile genel vücut direnci ve performansını artırdığı (Ramadan ve Al-Ghamdi, 
2012), kanserle ve ağır hastalıklarla mücadelede etkin destek sağlayabildiği, vü-
cutta bağışıklık sistemini güçlendirdiği, hücre yenilenmesini hızlandırdığı, cinsel 
performansı artırabildiği, kan yapıcı, mideyi güçlendirici, kemik ve kas gelişimini 
artırıcı ve daha pek çok yararlı etkisi rapor edilmiştir (Bogdanov, 2017).

 Propolis; arılar tarafından kovan içi temizliğinde, yalıtımında ve hastalıklar-
dan muhafazasında kullanılmak üzere bitki ve ağaçların tomurcuk ve kabukların-
dan toplanan önemli bir koruyucu maddedir. Yapısında 180 farklı bileşik tanım-
lanmış olup, son derece değerli fenolik ve flavonoid maddeler yer almaktadır. Bu 
nedenle propolis; hem arılar ve hem de insan sağlığı için büyük önem taşımak-
tadır. Çok güçlü bir doğal antioksidan, antibiyotik ve anti-tümör etkiye sahiptir 

(Yücel ve ark., 2014). Propolis, son yıllarda özellikle kanser tedavisine olan güçlü 
desteği ile ilgili binlerce üniversite araştırmasına konu olan önemli bir arı ürünü-
dür (Farooqui, 2012). İçerdiği önemli aktif maddeler nedeniyle genel vücut sağ-
lığının korunması ve tamamlayıcı tıpta gittikçe daha çok yer bulan emsalsiz bir 
maddedir. Propolisin immün sistemi ve bağışıklık hücrelerini aktive edici etkileri 
ve daha pek çok faydaları rapor edilmiştir (Sforcin, 2007).



Herkes İçin Spor ve Wellness Araştırmaları 2

- 113 -

Diğer önemli arı ürünlerinden arı zehiri, arı mumu ve apilarnil’de son yıllarda 
apiterapi uygulamalarında yaygın olarak kullanılmaktadır.

3. Perga (Kraliçe Arı Besini)

Arı ürünleri içerisinde Perga’nın çok özel bir yeri bulunmaktadır (Karaman 
ve ark., 2017). “Perga” aslında çok bilinmeyen, ya da polen ile karıştırılan bir arı 
ürünüdür. Temel maddesi polen olan bu değerli arı ürünü arı ekmeği (bee bread) 
olarak ta bilinir. İçeriğindeki benzersiz ve çok miktardaki yararlı bakteri ve tortu 
sayesinde normal polene göre çok daha değerli ve faydalıdır.

Arı tarafından özel olarak fermente edilmiş bir polendir. Türkiye’deki ismi arı 
ekmeği olan bu çok zengin besin deposu, yurtdışında “perga” olarak bilinmekte-
dir. Perga; işçi arıların toplamış oldukları polenleri nektar ve kendi salgıladıkları 
özel enzimler ile karıştırarak özümsediği ve sonra bal petekleri içerisinde paketle-
yerek muhafazaya aldıkları üstün bir gıda maddesidir.

Perga, yavru arıların ve kraliçe arının en temel gıda maddesidir (Karaman ve 
ark., 2016). Pupadan çıkan yavru arılar 5 gün boyunca bu arı ekmeğini yemek-
tedir. Arının ilk besini olduğu için bu ürüne “arı bebek maması” da denilmekte-
dir. Günümüzde perganın petekten ayrılması için farklı yöntemler geliştirilmiştir. 
Kimi ülkelerde bu iş için özel aparatlar da mevcuttur. Perga’nın petekten ayrılması 
ciddi bir tecrübe gerektirir. Aksi takdirde petek içerisinde yer alan polen, mum, 
reçine ve diğer çok sayıdaki materyal de perga ile karışır ve perga saflığı bozulmuş 
olur. Özel yöntemler sayesinde perganın petekten saf halde çıkartılması müm-
kündür.

Perga piyasada yaygın olarak bulunmaz. Bunun temel nedeni; çok değerli ol-
ması ve peteğin içine gömülü olması nedeni ile buradan alınmasının çok zahmetli 
olmasıdır. Birçok arıcı arılarını güçlü tutmak ve çoğaltmak için pergayı arıların-
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dan almazlar. Ancak takip edilecek özel yöntemler ile arı kolonisine zarar veril-
meden bu çok değerli ürünün alınması ve gıda-sağlık sektörüne kazandırılma-
sı mümkündür. Dışarıdan alınmış olan çiçek tozunun (polenin) etrafındaki dış 
kabuk nedeniyle midede sindirimi ancak % 60 düzeyinde olurken, arının özel 
enzimleriyle bekletilmiş ve sindirilemeyen bu kabuğun eritilmiş hali olan perga 
ise midede % 100 sindirilmektedir (Pascoal ve ark., 2014).

Perga, polenin içerdiği tüm mineralleri ve değerli besinleri içerisinde aynen 
barındırmasının yanında, polene göre en az üç kat daha yüksek biyo aktif özelli-
ğe sahiptir. Bunun temel nedeni, perganın polenden farklı olarak arının özel en-
zimleri ile fermente edilmesi ve içerisindeki minerallerin yarayışlı hale gelmesidir 
(Gilliam, ve ark., 1989). Perga yapısında temel olarak amino asitler, basit şekerler, 
çok miktarda ve türde vitamin ve mineraller (kobalt, fosfor, demir, kalsiyum) ile 
enzimler ve fitohormonlar içerir. Perga ortalama % 20-22 protein, % 24-35 kar-
bonhidrat, % 1.6 lipid, % 2.43 mineral, % 3.5 laktik asit, % 35 şeker ve % 1.6 yağ 
içeriğine sahiptir (Čeksterytė ve ark., 2008; Vásquez ve Olofsson, 2009). Sahip 
olduğu amino asit içeriği ve çeşidi polene göre çok daha zengindir (Human ve 
Nicolson, 2006; Hoffman ve ark., 2013; (Zuluaga ve ark., 2015).

Perga’nın içerdiği amino asitler yüksek düzeyde biyoaktif olup, insan vücudu 
tarafından kolayca sindirilmektedir. Arı ürünlerini değerli hale getiren diğer en 
önemli özellikleri antioksidan kapasiteleridir (Nakajima ve ark., 2009). Perga son 
derece yüksek antioksidan özelliği ile bu alanda rakipsizdir. Yapılan bir araştırma-
da perganın toplam flavanoid içeriği ortalama 15.6 mg eq-quercetine/g toplam 
fenolik içeriği 2.45 mg eq-gallic acid/g, antioksidan aktivitesi 23.1 µmol trolox /g 
olarak belirlenmiştir (Zuluaga ve ark., 2015). Antioksidan veya yükseltgeme önle-
yici, yağların oksidasyonunu yavaşlatan maddedir. Canlılarda, kimyasal süreçler, 
özellikle oksitlenme, serbest radikallerin oluşmasına neden olur. Yüksek derece-
de reaktif olan serbest radikaller farklı moleküller ile kolayca reaksiyona girerek 
hücrelere ve canlıya zarar verebilir. Antioksidanlar serbest radikallerle reaksiyona 
girerek hücrelere zarar vermelerini önler. Bu özellikleriyle hücrelerin anormal-
leşme ve sonuç olarak tümör oluşturma risklerini azalttıkları gibi, hücre yıkımını 
da önlediği için, daha sağlıklı ve yaşlılık etkilerinin minimum olduğu bir hayat 
yaşama şansını yükseltir (Belitz ve Grosch, 1987).

Perga selenyum (Se) içeren en zengin gıdalardan birisidir. Yapısındaki çok sa-
yıdaki vitamin kompleksleri sayesinde vücudun immün sistemi için son derece 
faydalıdır. Yapısındaki temel vitaminler: A, B1, B2, B3, B6, B12, C, PP, E, D, K, H , 
mineraller: P, S, CI, K, Ca, Na, Mg, Fe, Cu, Zn, Co, Mo, Se, Cr, Ni, Si, amino asitler: 
fenil alanin, löysin, valin, izolöysin, arginin, histidin, lisin, methionin, threonin ve 
triptofan’dır (Sidorov ve ark., 2009). Perganın sağlık endüstrisinde geniş bir kulla-
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nım alanı olmakla birlikte, özellikle metabolizma sorunları, diyet ve alerjilere kar-
şı değerlendirilebilecek çok önemli bir arı ürünüdür. Tıp dünyası, ilaç tedavisinin 
olabildiğince azaltılmasından ve bu sayede hastalık yapan mikroorganizmaların 
daha az direnç geliştirebilmesinden yanadır. Bu bağlamda önümüze en iyi seçe-
neklerden birisi olarak doğal olan ancak bu mikroorganizmaların yaşamını teh-
dit eden maddeleri bünyesinde taşıyan besinler çıkmaktadır. Bunlardan birisi de 
halen değeri yeterince bilinmeyen arı ekmeği / perga (bee bread)’dir (Karaman 
ve ark., 2016). Perga özellikle çocukların beslenmesinde ve çeşitli sağlık uygula-
malarında geniş kullanım potansiyeline sahiptir.

Perga’nın günümüze kadar çeşitli kaynaklarda bildirilen diğer başlıca fayda-
ları aşağıda sıralanmıştır (Abouda ve ark., 2011; Karaman ve ark., 2018); Zihin 
yorgunluğu ve dikkat bozukluğunu azaltır. İçerdiği yüksek düzeydeki B vitamini 
ve diğer vitaminler ile vücuda destek olur. En başta kanser olmak üzere birçok 
hastalığa karşı bağışıklık sistemini güçlendirir. Hastalıklara karşı vücudun diren-
cini önemli ölçüde artırır. Vücut yorgunluğunu azaltıcı etkisi ile enerji verir, vü-
cut performansını artırır, zinde tutar ve yaşlanmayı geciktirir. Prostat rahatsızlığı 
olan erkeklerin tedavisinde oldukça faydalıdır. Bağırsak ve mide rahatsızlıklarının 
giderilmesine yardımcı olur. Kalp damar tıkanıklarını önleyici bir madde olan 
rutenyumu içerisinde barındırdığı için, kılcal damarların duvarlarını güçlendi-
rerek bu hastalıklara karşı insan bedenini korur. Perga, içerdiği yüksek oranda-
ki asetil-kolin ile tansiyon ve kabızlık tedavilerinde yardımcı bir üründür. Aşırı 
sıklıkta antibiyotik içeren ilaçlar kullanan hastaların midelerinde meydana gelen 
sindirim sorunlarını ve bu kişilerin bağırsak tembelliğini tedavi ederek ortadan 
kaldırır. Vücuttaki kan hücrelerinin sayılarını çok hızlı artırmaya yarayan bu be-
sin maddesi, kansızlığı büyük ölçüde önler. Bir çay kaşığı perganın bir ay içerisin-
de yaklaşık 800.000 adet kırmızı kan hücresi artırdığı bildirilmiştir. Radyoterapi 
hastalarında yaygın görülen kusma, halsizlik, iştahsızlık ve kansızlık sorunlarını 
önemli derecede azaltır. Antiseptik ve mikrop öldürücü özelliği de bulunmak-
tadır. Kanamalı diş eti koruma tedavisinde de faydalıdır. Üreme hormonlarına 
katkısı ile erkeklerin cinsel yaşamını geliştirmede yardımcı etkendir. Derileri ye-
nileyici (anti-aging) ve hücre besleyici olarak da kullanılmaktadır.

Perga’dan beklenen yararın elde edilebilmesi için tazeliği ve kalitesi son derece 
önemlidir. Özellikle apiterapi amacıyla kullanılacak olan perganın başta ağır me-
tal, pestisit olmak üzere her türlü kirlilik unsurlarından arındırılmış olması gere-
kir. Nitekim perga, bu tür kirlilik ve toksite unsurlarını yapısında yoğun olarak 
barındırabilecek bir özelliğe sahiptir (Majewska ve Jasinski, 2005).

Diğer taraftan, uygun olmayan koşullarda muhafaza edilen ya da uzun süre 
bekletilen (bir yıldan fazla) perganın biyo etkinliği son derece azalmakta ve hatta 
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belli bir süre sonra tamamen kaybolmaktadır. Muhafaza koşullarına bağlı olarak 
perganın kalite ve mkrobiyal içerik özelliklerinin de önemli düzeyde değiştiği bil-
dirilmiştir (Combey, 2017). Bu nedenle, perganın mümkün olduğu kadar uygun 
koşullarda (serin, gün ışığı almayan, rutubetsiz ve kuru ortamda) iyi muhafaza 
edilmesi, uygun karışımlarda bulunması ya da bekletilmeden tüketilmesi gerek-
mektedir (Karaman ve ark., 2017).

4. Perga Sport ve Sporcu Performansı

Perga Sport; ham bal, saf perga, polen ve arı sütü karışımından oluşan, özel-
likle sporcular ve günlük enerji ihtiyacı yüksek olanlar için özel olarak gelişti-
rilmiş doğal bir besindir. Ankara Üniversitesi Teknokent Bölgesi’nde bilimsel 
normlara göre geliştirilen ve tamamen doğal olan bu ürün, maksimum biyo etki-
ye sahiptir. Bileşiminde amino asitler, enzimler, hormonlar, mineraller, çok mik-
tarda ve türde vitaminler içerir (Ivanisova ve ark., 2015). Esansiyel bileşiklerin 
büyük bölümüne sahiptir. Diğer taraftan yapılan bilimsel çalışmalar, arı ürünle-
rinin oldukça yüksek antimikrobiyal özelliğe sahip olduğunu ve özellikle zararlı 
patojenlere karşı son derece etkili olduğunu ortaya koymuştur (Abouda ve ark., 
2011). Bu durum her şeyden önce sporcu sağlığı ve performansı açısından son 
derece önemlidir.

 Perga sport; içerdiği zengin biyoaktif bileşikler sayesinde yüksek düzeyde per-
formans getirir, vücut direncini artırır. Kas-adale yapıcı ve bünyeyi güçlendiri-
ci özelliğe sahiptir (Erdemir ve ark., 2005). Yorgunluğu azaltıcı etkisi ile kişiye 
enerji verir, gün boyu zinde tutabilir. Arı ürünleri ayrıca genel vücut direncinin 
korunmasında da güvenle kullanılabilir (Erdemir ve ark., 2005; Pasupuleti ve ark., 
2017). Sonuç olarak perga sport; gerek son derece zengin bileşimi ve gerekse yük-
sek biyoaktif yarayışlılığı nedeniyle üstün bir gıda olmasının yanı sıra, aynı za-
manda eşsiz bir doğal performans ve enerji kaynağıdır.

Diğer taraftan; arı ürünlerinin hastalanmadan önce üstün nitelikli gıda ola-
rak koruyucu amaçlı kullanımlarının teşvik edilmesi de çok önemlidir. Artık 
biliyoruz ki doğru beslenmek ve hastalıklardan korunmak tedavi olmaktan çok 
daha kolaydır. Ancak; apiterapi ve performans artımak amacıyla kullanılacak 
arı ürünlerinin sağlıklı ve güvenilir olması son derece önemlidir Nitekim ‘Api-
terapi’; arı ürünlerinin nitelikli üretiminden kullanımına kadar geçen süreçte 
tarım, gıda, beslenme, sağlık gibi çok sayıda farklı disiplin ve uzman bilim in-
sanlarının bir arada çalışmasını gerektiren, son derece ciddi ve hassas bir ko-
nudur.
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SPORDA BITKISEL TAKVIYE KULLANIMI VE 
SPORCU PERFORMANSI

Mehmet Rüştü Karaman

1. Giriş

Son yıllarda bitkisel takviyelerin ve tıbbi bitkilerin sporcu performansının ar-
tırılması ve sağlığının korunması amacıyla kullanımı ciddi artış göstermiştir. Ya-
pılan bilimsel çalışmalar, bitkisel sağlığın insan vücudu üzerinde çeşitli fizyolojik 
etkileri olan Polifenoller, Terpenoidler ve Alkaloidler gibi biyoaktif bileşiklerden 
kaynaklandığını ortaya koymuştur. Sporcular tarafından kullanılan bitkisel gıda 
takviyeleri ise çeşitli bitkilerin tohumlarından, köklerinden, yapraklarından, ağaç 
kabuğundan, meyvelerden veya çiçeklerden elde edilir ve fenolik asitler, alkaloit-
ler, flavonoidler, glikozitler, saponinler ve liganlar dahil olmak üzere karotenoidler 
ve polifenoller gibi fitokimyasallar içerir (Food and Drug Administration, 2016).

Herbold ve ark. (2004), üniversiteli kadın sporcuların% 17’sinin bitkisel tak-
viyeler kullandığını göstermiştir. Bitkisel takviyeler dayanıklılık ve güç perfor-
mansını artırmak için hem sporcular hem de sporcu olmayanlar tarafından kul-
lanılmaktadır. Sporda, kas büyümesini ve yağ yakımını arttırmak için bitki veya 
bitkilerden elde edilen çoğu besin takviyesinin yaygın olarak kullanıldığı bildiril-
miştir (Williams, 2006). Ginseng, kafein ve efedrin gibi bazı ürünlerin antioksidan 
bileşenlerce zengin olduğu ve bu nedenle kas performansını artırmak için uygun 
olduğunu, Tribulus Terrestris, Ginkgo biloba, Rhodiolarosea, Cordyceps Sinensis 
gibi diğer bitkilerin sportif erkeklerde kas büyümesi ve kuvveti konusunda fay-
dalar gösterdiği bildirilmiştir (Bucci, 2000; Williams, 2006; Chen ve ark., 2012).

Tıbbi bitkiler ve bitkisel takviyeler şu anda dayanıklılık ve güç performansını 
artırmak için sporcular ve sporcu olmayanlar tarafından kullanılmaktadır (Wil-
liams, 2006). Ülkemizde bitkisel gıda takviyesi başlığı altında toplanan protein 
barlar, multi vitaminler ve mineraller gibi çeşitli inovatif ürünler Tarım ve Orman 
Bakanlığı tarafından ciddi bir şekilde incelenir. Türkiye’de bitkisel gıda takviyele-
rinin içerisine nelerin koyulup nelerin koyulmayacağı Sağlık Bakanlığı’nca belir-
lenir. Onay ve lisanslar da bakanlıklar tarafından verilir. Güvenlik aralıkları çok 
yüksek olan bu inovatif ürünler herhangi bir gıda maddesi gibi tüketilebilir. Bu 
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konuda Dünya’da bitkisel takviyelerin üretim, izin ve ruhsat aşamalarını inceledi-
ğimizde; Gıda Takviyeleri Sağlık ve Eğitim Kanununa (DSHEA) göre Amerika’da 
bitkisel takviyelerin ruhsatlandırılması ancak 1994 yılında FDA (Food and Drug 
Administration) tarafından yapılmaya başlanmış, bitkilerde standardize zorunlu-
luğu olmadan, bitki tozları ve bitki ekstrelerine (standardize olan/olmayan) izin-
ler verilmiştir (FDA, 2016). Ancak bunlar arasında mevcut FDA standartlarına 
göre güvenli ve etkili olanların sayısı ve özellikleri henüz tam olarak belirlene-
bilmiş değildir. Bu tür bitkilerin ve gıda takviyelerinin insanlarda ve sporcular 
üzerindeki etkilerinin daha fazla araştırılması gerekir.

2. Bitkisel Besin Takviyeleri ve Sporcularda Kullanımı

Sporcularda bitkisel besin takviyelerine değinmeden önce, sporcu gıdala-
rı hakkında bilinmesi gereken bazı önemli bilgilere yer vermek gerekir. Sporcu 
gıdaları hakkında bilinmesi gerekenler: Sporcu gıdası denilince akla ilk protein 
tozu gelse de sporcu gıdaları sadece protein ürünlerinden oluşmaz. Protein esaslı 
sporcu gıdaları ve izotonik içeceklerin olduğu sporcu takviyeleri gibi çok çeşit-
li sporcu gıdaları vardır. Bu gıdalar, vücutta terle kaybedilen sodyumu hızlı bir 
şekilde geri döndürmeye yarar. Sporcu beslenmesinin özel olması gerekir. Pro-
fesyonel ve lisanslı sporcular ile spor salonlarına giden amatör sporcuların bes-
lenme şekilleri farklılık gösterir. Spor esnasında su ve su ile beraber tuz da kay-
bedilir. Kaybedilen tuzu yerine koyabilmek için sporcu içecekleri kullanılabilir. 
Spor yapmak kasların hızlı bir şekilde yıkılması anlamına gelir. Bu yüzden kas 
yapabilmek için spor öncesi ve sonrası özel bir beslenme programı uygulanması 
şarttır. Bu beslenme programı kişinin özelliklerine ve yapılan spora göre deği-
şiklik gösterir. Özellikle yoğun sporlar vücudun kas sistemini yoran aktiviteler-
dir. Kasların tekrar kazanılması için özel bir beslenme programı gereklidir. Bu 
program fazla miktarda et, yumurta ve süt gibi normal besin öğeleri ile yapıla-
bilir veya proteini konsantre şekilde sunan çeşitli sporcu gıdalarına da başvuru-
labilir. Sporcuların, vücutlarına oksijen taşınmasını kolaylaştırmak ve egzersiz 
sırasında solunum fonksiyonlarını en uygun düzeye getirebilmek için öğünleri-
ne demir açısından zengin bitkisel besinler ve atıştırmalıklar eklemeleri gerekir. 
Demir emilimini artırabilmek için de C vitamini yüksek gıdalar ile demir açısın-
dan zengin gıdalar tüketmeliler. Sporcuların, kalsiyum ve D vitamini açısından 
zengin besinlere öğünlerinde yer vermesi de güçlü kemiklere ve stres kırıklarının 
azalmasına yardımcı olabilir.

Sporcular; performanslarını arttıracağı düşüncesi ile değişik maddeler kullan-
maktadır. Antrenman veriminin yanı sıra spor performansı artmasını destekle-
mek amacıyla doping sayılmayan besin ögelerinin kullanılması sporcular arasın-
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da yaygın uygulamalardır. Bunlara besinsel ergojenik yardım denir. Bu tür besin 
destekleri 3 grupta sınıflanabilir; 1. Enerji oluşumunu arttıran besin destekleri 
(karbonhidrat, protein, kreatin, vitamin /mineraller veya bitkisel ürünler). 2. Vü-
cut bileşimini değiştiren besin destekleri ( protein) 3. Toparlanmayı hızlandıran 
besin destekleri (karbonhidrat, vitamin/mineraller veya bitkisel ürünler). Çalış-
malar sporcuların çoğunluğunun vitamin/mineral kullanmakta olduğunu göster-
mektedir. Vitaminleri ayrı ayrı kullanmak yerine multivitamin olarak kullanımı 
tercih edilmektedir. Aşırı egzersizin serbest radikalleri arttırması nedeniyle anti-
oksidan vitaminlerin (A,C,E) ve enerji metabolizmasında rolü olan B grubu vita-
minlerin, artan gereksinimi karşılayabilmek amacıyla normalde günlük önerilen 
miktardan biraz daha fazla kullanımı önerilebilmektedir. Vitamin ve mineralle-
rin, sporcularda dayanıklılığı arttırma gibi yararlı etkileri olsa da gereksinimin 
üzerinde alınmasının performansı arttırdığı saptanmamıştır. Bununla beraber A 
ve D vitaminlerinin aşırı alımı toksik etki yapabilir. Sporcunun çalıştığı spor dalı 
ve fizyolojik gereksinmesini karşılayacak şekilde planlanmış bir diyet enerji ve be-
sin ögelerine olan gereksinmesini ve gereksinim duyulan vitamin ve mineralleri 
karşılar (Tek ve Pekcan, 2008).

Sporcularda bitki ekstrelerinin kullanımı çok eskilere dayanmaktadır. Bitkile-
rin inflamasyonu azaltıcı, soğuk algınlığında daha çabuk toparlanmayı sağlayıcı 
ve diğer birçok faydası ancak günümüzde sınırlı sayıda çalışmalarla kanıtlanmış-
tır. Günümüzde sporcular beslenme programlarına bitkileri de ekleyerek perfor-
manslarını artırmakta, bağışıklık sistemlerini güçlendirmekte, enerji ve dayanık-
lılıklarını artırmakta ve diğer sağlık sorunlarını doğal yollarla yenebilmektedir.

Sporcular ve sporcu olmayan bireyler tarafından kullanım potansiyeli olan baş-
lıca bitkisel besin takviyesi kaynakları; Ginseng, Kafein, Coffea Arabica, Guarana, 
Yeşil Çay, Theobromine, Mate, Ephedrine, Ginger, Tribulus Terrestris, Rhodio-
la Rosea, Cordyceps, Sinensis, Ginkgo biloba,Cayenne, Arnica, Astragalus, Salix 
alba, Saffron, Fenugreek, Myrtus Communis olarak bildirilmiştir (Sellami ve ark., 
2018). Söz konusu bitkisel kaynakların insan vücudunda yapmış olduğu başlıca 
değişimler; aerobik kapasitede artış, kardiyo solunum fonksiyonu artışı, fiziksel 
performans, kas gücü, koşu dayanıklılık ve laktat düzeyinde artış, anti-inflamator, 
antioksidan etki, beyin fonksiyonlarına olumlu etki, sindirim sistemi ve vücuttaki 
diğer kimi metabolik fonksiyonlar üzerine olumlu etki gösterir. Bağışıklık sistemi 
ve kan basıncını dengeler. Yaşlanmanın neden olduğu dejeneratif beyin hastalık-
ları riskini azaltır, bilişsel performans özelliğini artırır.

Atletlerde özellikle yoğun antrenman planlarına ve şiddetli antrenman sayı-
larına bağlı olarak vücutlarında ciddi stres riski oluşmaktadır. Bitkisel takviyeler 
stres kontrolü, enerji artırma etkileri ilede son yıllarda popüler bir kullanım alanı 
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yakalamıştır. Diğer taraftan, popüler olan bitkilerden Ginseng (Panax ve Eleut-
herococcus türleri) ve Rhodiola dayanıklılık ve kuvvet aktivitelerinde tercih edil-
mektedir. Kuvvet sporlarında tercih edilen ve testosteron seviyelerine etkisi ile 
bilinen fakat bazı ülkelerde gri alanda bulunan diğer bir bitki ise Tribulus terrest-
ris. Ekinezya, mürver (sambucus), astragalus gibi bitkiler sporcularda bağışıklık 
sistemini güçlendirmek için ilk tercihler arasında yer almaktadır. Beslenme deste-
ği sağlamasının yanında metabolizma desteği ve detoks etkisi ile Spirulina atletler 
tarafından sık kullanılan bir bitkidir.

Sporcular için en önemli bitkisel destek gurubunu alkoloidler oluşturmakta-
dır. Başlıca alkaloidler arasında kafein, Coffea Arabica, yeşil çay, Guarana (Paul-
linia cupana) sayılabilir. Kafein, dünyanın Tropic veya Sub Tropic bölgelerinde 
yetişen bitki türlerinde bulunan doğal bir bileşiktir. Bu bileşik, yaşlanmanın ne-
den olduğu dejeneratif beyin hastalıkları riskini azaltır (bilişsel düşüş, demans) ve 
Parkinson hastalığının riskini azaltır. Kafein, ergogenik olarak algılanabilecek bir 
alkaloiddir. Aslında, kafein hem dayanıklılık hem de anaerobik performanslarda 
daha büyük faydalar sağlayabilir (Bucci, 1993; Mamrack, 2017). Bu derleme çalış-
masında sporcular tarafından besin takviyesi olarak kullanılan başlıca bitkiler ve 
genel özellikleri aşağıda kısaca tanımlanmıştır (Sellami ve ark., 2018).

Ginseng
Ginseng, en popüler bitkisel besin takviyelerinden biridir ve muhtemelen fi-

ziksel performans açısından en çok araştırılan bitkidir Ginseng, Araliaceae fa-
milyasında sayısız türe sahiptir (Bucci, 2000). Asya ginsengi, Kore ginsengi, Çin 
ginsengi (Panax ginseng), Amerikan ginsengi, Kanadalı ginseng (Panax quinqu-
efolius) ve Sibirya ginsengi (Eleutherococcus senticosus) gibi birkaç ginseng türü 
bulunmaktadır. Pek çok Asya ülkesi, özellikle Çin ve Kore, diyet ve tıbbi alanda 
ginseng kullanmaktadır. Panax ginseng preparatları; anti-enflamatuar, antioksi-
dan, beyin fonksiyonu ve bağışıklık uyarıcı ve performans arttırıcı özelliklere sa-
hiptir. Panax bitkilerinde bulunan temel aktif bileşenler; vitaminler (A, B, C ve E), 
mineraller (demir, magnezyum, potasyum ve fosfor), lifler, proteinler, saponinler 
ve ginsenositler gibi sayısız önemli bileşiklerdir. Bu bileşenin zihinsel stresi azalt-
tığı, bağışıklık fonksiyonunu iyileştirdiği ve kan basıncını stabilize ettiği bildiril-
miştir (Popov ve Goldwag, 1973).

Panax Ginseng: Kuvvetin daha uzun süre korunması ve yorgunluğa karşı daya-
nıklılığı destekler. Kasların çalışma yeteneğini ölçen ergometre ile bisiklet üzerin-
deki dayanıklılık zamanları ölçülmüş ve Panax Ginseng kullanımı ile dayanıklılık 
artmıştır. 8 haftalık Panax Ginseng takviyesi kullanımı sonrası koşu performan-
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sında artış ve oksidatif stres skorlarında düşüş kaydedilmiştir. Uzun mesafe koşu-
cuları, yol bisikletçileri gibi endurans atletler tercih edebilir.

Sibirya Ginseng: Kognitif performansın devamlılığını sağlar, uzun ve ultra 
uzun yarışlarda konsantrasyonu destekler. Patlayıcı kuvvet için önemli olan re-
aksiyon zamanını kısaltır. Nöroendokrin sistemdeki rolü ile yaklaşan yarışlara 
zihnen daha hızlı hazır olma ve uzun yarışlarda zihni açık tutabilmek amaçlı kul-
lanılır.

Tribulus Terrestris
Dünyada yayılan çiçekli bir bitki olan Tribulus Terrestris’in (TT) özleri, idrar 

yolu enfeksiyonları, ürolitiyazis, dismenore, ödem, hipertansiyon ve hiperkoles-
terolemi tedavisinde kullanılır. Bu bitkinin en önemli kimyasal bileşimleri ste-
roidlerdir; Dioscine, Diosgenin ve Protodioscin gibi saponinler. Bu elementlerin 
libido ve fiziksel uygunluk üzerinde olumlu etkileri olabilir. Ayrıca, fitosterolleri, 
özellikle prostat fonksiyonuna, üriner sisteme ve kardiyovasküler sisteme faydalı 
olan Beta-Sistosterolleri de içerir. Son bilimsel araştırmalar, Tribulus Terrestris 
ekstraktının (TTE) sağlıklı erkeklerde testosteron üretimini iyileştirdiğini buldu 
(Ivanova ve ark., 2016; Zhu ve ark., 2017). Ivanova ve ark. (2016), sporcuların ve 
haltercilerin, hormon (LH) ve kas büyümesini arttırmak için TTE takviyesi kul-
landıklarını bildirmişlerdir.

Rhodiola Rosea
Rhodiola Rosea (RR), Avrupa ve Asya’da geleneksel tıpta kullanılan popüler bir 

bitkidir. Pembe Orpin veya Lignum Rodyum olarak da bilinen RR, Crassulaceae 
familyasına aittir. İskandinavya, Orta Asya veya Kuzey Kutbu, Fransa’da özellikle 
Pireneler ve Alplerde bulunur. Bu bitkide en çok kullanılan kısım köküdür. RR, 
Rosine Rosarines, Rosin, Tyrosol, Rosiridin, Tanen ve Polifenollerden oluşur. En 
önemli bileşikler Salidroside ve Rosavin’dir (Cui ve ark., 2015). Ayrıca cildin yaş-
lanmasına karşı etkili bir etkiye sahip olan antioksidanların yanı sıra mineraller, 
vitaminler, gallik asit ve klorojenik asit içerir. RR, stres ve anksiyete sendromu-
nu tedavi etmek, yüksek irtifa hastalıklarını önlemek ve sinir sistemini uyarmak 
için kullanılmıştır. Bu yararlar, dört molekülün üretimini aktive edecek kökün 
doğal bileşenlerinden kaynaklanmaktadır: norepinefrin, serotonin, dopamin ve 
asetilkolin. Bu moleküller doğrudan beyin korteksine etki eder ve dikkat, hafıza, 
konsantrasyon ve entelektüel kapasiteyi arttırır, yorgunluk direncini ve fiziksel 
performansı arttırır (Cui ve ark., 2015). RR’nin diğer bitki özleri ile birleştirilmesi 
oksijen tüketimi, döngü süresi veya kas kuvveti üzerinde hiçbir ergogenik etki 
göstermemiştir (Colson ve ark., 2005). Ayrıca 3 mg / kg RR tüketimi, rekombi-



Herkes İçin Spor ve Wellness Araştırmaları 2

- 124 -

nant kadınlarda, yüksek yoğunluklu dayanıklılık egzersizi sırasında kalp atış hı-
zını azaltma ve efor algısını azaltma yeteneğine sahiptir (Noreen ve ark., 2013).

Codyceps Sinensis
Doğal CordycepsSinensis (CS), Asya dağ bölgesinde bulunan entomopatojen 

bir mantardır. Clavicipitaceae ailesine ve Hypocreales’ın düzenine ait ascomycete 
bir mantardır. Kolesterol ve bağışıklık sistemi bozukluğunun tedavisinde etkin 
rol oynadığı gösterilmiştir. CS’nin daha yüksek dayanıklılık performansı sağladığı 
bulundu [95]. Li ve ark. (1993) CS takviyesinin ardından daha yüksek aerobik 
kapasiteye sahip 5 gün (100-150 mg / kg) hemoglobin seviyelerinde artış bulmuş-
lardır. CS ekstreleri takviyesi (toz şekli), sedanter deneklerde maksimum dereceli 
test sırasında laktik asit üretimi, kalp atış hızı değişkenliği ve kan basıncını artıra-
rak kas yorgunluğu direncini arttırıyor gibi görünmektedir Chiou ve ark., 2000; Li 
ve ark., 1993; Nagata ve ark., 2006).

Ginkgo Biloba
Ginkgo biloba (GB), Asya’da yetişen en popüler bitkilerden biridir. Bu bitki için 

aktif bileşikler Flavonoidler ve Terpenoitlerdir. Flavonoidlerin içeriği, kan dolaşı-
mını ve özellikle serebral kan dolaşımını arttırır; Bu nedenle Alzheimer hastalığı, 
hafıza kaybı, migren ve baş ağrıları gibi kan akışındaki bir azalmaya bağlı gibi gö-
rünen bozukluklarda kullanılır. Ayrıca Parkinson hastalığının tedavisinde de kul-
lanılır. Aslında GB’nin, gelişmiş mikro-sirkülasyon yoluyla kas dokusu kan akışını 
artırabilen endotel kaynaklı gevşetici faktör salınımını aktive ettiği bulunmuştur 
(Curtis ve ark., 1999; Cott, 1995). Ginkgo biloba’nın yaprağı, önemli antioksidan 
kapasiteye izin veren yüksek konsantrasyonda flavonoidler sunar. Sporda, Sch-
neider (1992), GB’nin periferik arter hastalığı (PAD) olan hastalarda dayanıklılık 
performansını (daha uzun yürüme mesafesi) geliştirdiğini bulmuştur. Zhang ve 
ark. (2009), RR ile birlikte 7 haftalık GB alımının, sağlıklı genç atletlerde daya-
nıklılık performansını (daha yüksek VO2max) ve tükenme zamanını iyileştirdi-
ğini bulmuşlardır. Son zamanlarda, bilhassa demans sendromlu yaşlılarda bilişsel 
performansta iyileşme gözlemlenmiş çok sayıda araştırma vardır (Baker ve ark., 
2014; Nash ve Shah, 2015).

Zerdeçal
Vücudun inflamatuvar dengesini düzenler bu sebeple antrenman sonrası alım 

tercih dilir. Aktif etken maddesi Kurkumin (Curcumin) sağlıklı antiinflamatuvar 
cevabın oluşmasını ve bağışıklık hücre fonksiyonlarını düzenleyen doğal protein 
yapıların üretimini destekliyor. Sağlıklı antrenman dönemi geçirilmesine yardım-
cı, müsabaka/yarış sonrası hızlı toparlanmaya yardımcı bir bitki.
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Ak günlük ağacı (Boswellia)
Vücutta bazı enzim aktivitelerini inhibe ederek ağrı kesici ve antiinflamatuvar 

etki sağlar. İçerdiği bosvelik asit eklemlerde daha rahat hareket, vücutta daha iyi 
kan akışı oluşturduğundan uzun koşular ve yüksek darbeli sporlarda (dövüş spor-
ları) antrenman sonrası olumlu etkiler sağlar.

Yeşil çay
Yüzlerde yıldır kullanımı olan yeşil çayın şeker metabolizması üzerine etki-

si ile egzersiz sırasında kasların enerji ihtiyacını daha iyi yönetebilmesinde etki 
sağlar. Standardize yeşil çay ekstrelerinde yok denecek kadar az kafein vardır, bu 
ekstreler kateşin ve polifenol içerir. Çalışmalarda kafein ile birlikte alındığında ye-
tişkinlerde anabolik etkiyi desteklediği görülmüştür. Ağırlık antrenmanları öncesi 
kullanımı ile kas gelişimine katkı sağlar. Ağırlık antrenmanı yapan atletler bu dö-
nemlerde yeşil çay ile birlikte kas kütlesinin devamlılığına destek sağlayabilirler.

3. Sonuç ve Değerlendirme

Bugün birçok sporcu, sentetik ilaç riskini önlemek için bitki ve bitkilere da-
yalı doğal ürünlerin kullanımı da dahil olmak üzere çeşitli diyet uygulamalarına 
yönelmiştir. Bitkisel gıda takviyelerinin çeşitliliği ve artan popülaritesi ile birlik-
te sporcular bu ürünleri atletik performansı artırmak, yorgunluğu azaltmak, to-
parlanmayı hızlandırmak, bağışıklığı kuvvetlendirmek ya da yaralanma sonrası 
iyileşmeyi hızlandırmak amacıyla kullanmaktadırlar. Bu bağlamda, sporda kulla-
nılan bitkilerin çoğunun oksidatif stres, yorgunluk direnci ve dayanıklılık kapasi-
tesi üzerinde değişen etkilere sahip olduğu belirlenmiştir (Sellami ve ark., 2018). 
Bununla birlikte, uzman ve sporcuların bazı ürünlerin yararlı ve zararlı etkilerini 
daha iyi anlamalarını sağlayan kapsamlı bilgilere sahip olmaları zorunludur. Gü-
nümüzde bitkisel kelimesi özellikle bu ürünleri pazarlayan firmalar tarafından 
“sağlıklı ve zararsız” anlamında kullanılmakta ve bu yanılsama da sporcularda ve 
toplumda çeşitli riskler oluşturmaktadır. Diğer taraftan, sağlık ve fiziksel perfor-
mansı artıran kimi bitki özlerinin sporcularda doping etkisine yol açan bileşiklere 
sahip olduğu da unutulmamalıdır (Aydoğdu, 2006). Atletlerin, antrenörlerin, sağ-
lık profesyonellerinin doğru ve saygın yayınların belirttiği sağlık beyanları doğ-
rultusunda bitkisel ürün kullanımına dikkat etmeleri oldukça önemlidir. Aktif et-
ken maddelerin doza bağımlı etkisi de ön planda tutulması gereken diğer önemli 
bir ayrıntıdır. Sonuç olarak bitkisel takviye ürünlerinin profesyonel sporcularda 
kullanımı ciddi dikkat ve bilgi gerektiren bir uygulamadır. Bu derleme çalışması-
nın hazırlanmasında büyük ölçüde Sellami ve ark. (2016) tarafından hazırlanan 
‘Herbal medicine for sports: a review’ çalışmasından yararlanılmştır.
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KENT YAŞAMINDA WELLNESS KAVRAMI

İmdat YARIM
Özlem ORHAN

Ebru ÇETIN

Dünya insanının en önemli ihtiyaçlarından birisi haline gelen iyi hissetme 
yada iyilik hali (Wellness) kavramı gelişmiş toplumların önceliği olmaya devam 
etmektedir. İyilik hali hasta olmamak olarak akla gelse de, gerçek bundan çok 
farklı ve sekiz bileşenden oluşan bir durum olarak karşımıza çıkmaktadır. Bunlar, 
fiziksel iyilik, duygusal iyilik, zihinsel iyilik, ruhsal iyilik, sosyal iyilik, çevresel 
iyilik, mesleki iyilik ve finansal iyilik bileşenlerinden oluşup birbiri ile dengeli bir 
ilişkide olması kişinin iyilik halini belirlemektedir (Scott ve ark.,2018). Kentimiz-
de yaşayan insanları daha sağlıklı nasıl yaşatırız? sorusuna, spor ve fiziksel aktivi-
te alanları yaparak, ulaşım alternatifleri sağlayarak, sosyal ve kültürel etkinlikler 
gerçekleştirerek katkı sağlamak ilk akla gelen seçenekler olabilir. Ancak iyilik hali 
bileşenleri bize daha fazla çalışma yapılması gerektiği konusunda ışık tutmakta-
dır. Bu noktadan hareketle ülkemizde bir çok kamu kuruluşu halk sağlığı adına 
çalışmalar yapmaktadır. Yapılan bu çalışma, kent insanı olarak adlandırılan gü-
nümüz büyükşehirlerde yaşan toplum açısından welness kavramının ele alınması 
ve uygulama alanlarının değerlendirilmesi amacıyla yapılmıştır. Kısaca bireyin 
sağlıklı yaşam biçimi ile iyilik hali arasında yakın bir ilişki bulunmaktadır. Bu 
nedenle yaşam boyu iyilik halini artırıcı etkinliklerin öğretilmesi ve uygulanması, 
sağlıklı yaşam biçimi davranışlarının yaygınlaştırılması için temel olarak görül-
mektedir. Bunun yapılabilmesi bebeklikten yetişkinliğe tüm yaşam dönemlerini 
kapsayacak şekilde olmalıdır. İyilik halini artırıcı etkinlikler planlanırken önce 
aile, sonra okullar daha sonra da iş yerlerinin bu konuda bilinçlendirilmeleri son 
derece önemlidir. Yaşam boyu her alanda sağlıklı olabilmek ve iyilik halini sür-
dürebilmek zor olsa da bireylerin sağlıklı yaşam alışkanlıkları pek çok hastalığı 
önleyebilmektedir. Sağlıklı yaşam biçimi davranışları, yeterli ve dengeli beslenme 
alışkanlıklarına sahip olma, stresi iyi yönetebilme, düzenli fiziksel etkinlik yapma, 
spiritüel büyümeyi destekleyici etkinlikler yapma, kişilerarası ilişkileri canlı tut-
ma ve bu konularda sorumluluk alma olarak özetlenmektedirler (Owen ve Çelik, 
2018). Sağlıklı yaşam için, zindelik, ağrı, fiizksel rol, mental sağlık faktörleri bakı-
mından iyi bir yaşam kalitesine ihtiyaç vardır (Ceyhun ve Turhan, 2017).
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İyilik halinin tüm bileşenleri ile birlikte ele alınması gerekliliği nedeniyle ya-
pılan bu araştırmanın amacı şehirlerde yaşayan insanların yaşam tarzlarının bir 
parçası olan wellness kavramının her yönüyle ele alınarak tanımlanması ve uygu-
lama alanlarının incelenmesidir.

İyilik Halini (Wellness) Anlama

Fiziksel İyilik: Fiziksel sağlık, bedeninizi sağlıklı kılan bütün davranışları içe-
rir. Sağlıklı bir vücut ağırlığı ve fiziksel uygunluğu yakalamaktır. Sağlıklı beslenme 
düzenli tıbbi muayene yaptırma ve kişisel güvenlik pratikleri de önemli fiziksel 
sağlık davranışlarındandır (Powers ve Dodd, 2018). Bireylerin fizyolojik iyilik ha-
lini ifade etmektedir (Hettler, 1980). Fiziksel iyilik halini esneklik, güç ve kardiyo-
vasküler sağlığın geliştirilmesi ve korunma derecesi, (Renger ve ark., 2000) bireyin 
fiziksel uygunluk seviyesi ve beslenmenin yanısıra zararlı davranışlardan kaçınma 
olarak tanımlamaktadır (Roscoe, 2009). Duygusal iyilik: Bireyin stresle başa çıka-
bilme, değişikliğe adapte olabilme, samimi arkadaşlıkları koruyabilme (Zorba ve 
Gönülateş, 2016), duygularının farkında olabilme ve duygularını sağlıklı bir şekil-
de koruyabilme ve ifade edebilme yeteneğini kapsamaktadır. Sosyal beceri, kişisel 
özgüveniniz ve günlük yaşam stresleri ile baş edebilmek de duygusal sağlığınızı 
ilgilendirir. (Powers ve Dodd, 2018). Zihinse İyilik: Hayat boyu öğrenme ile zihni 
aktif tutarak zihinsel sağlığınızı koruyabilmektir. Akademik hayat, seminerlere ka-
tılma kitap okumaları, arkadaş ve öğretmenlerinizle düşünsel tartışmalar zihinsel 
sağlık için önemlidir (Ertüzün, 2016). Zihinsel iyilik hali aynı zamanda öğrendik-
lerinizi uygulayabileceğiniz, daha fazla bilgi edinmek için fırsat yaratabileceğiniz 
ve çevrenizdeki dünya ile oldukça canlı bir etkileşim içinde olarak zihninizi meş-
gul edebileceğiniz anlamına gelmektedir (Ertüzün, 2016). Ruhsal İyilik: Ruhsal 
sağlık tanımlarının çoğunun altında hayatta bir anlam ve amaç sahibi olmak yatar. 
İdeal ruhsal sağlık hayattaki temel amacınızı anlayabilme becerisini; sevgi neşe, 
acı, huzur ve kederi deneyimlemeyi; yaşayan tüm canlılara önem verme ve saygı 
duymayı içerir. Powers ve Dodd, (2018). da spirituel ve din kavramlarının bazı 
ilişkileri olsa da farklı olduğunu savunmaktadır. Spirituel iyilik hali iyi olan birey, 
kendini tamamlanmış ve yaşamdan doyum alan biri olarak hissetmektedir (West-
gate, 1996). Sosyal İyilik: Sosyal sağlık kişilerarası anlamlı ilişkiler geliştirip koru-
maktır. Sosyal iyilik halinde kişi kendisine destek olacak bir aile ve arkadaş çevresi 
oluşturur. İyi bir sosyal sağlık, bulunduğunuz çevrede size güven duygusu verir 
(Powers ve Dodd, 2018; Hettler, 1980) tarafından bu kavram bireyin başkaları ve 
çevresiyle olan ilişkisi olarak tanımlanmaktadır. Sosyal wellness bireyin toplum ve 
doğa arasındaki etkileşimin entegrasyonu ve dengesine yönelik bir harekettir ve 
bireyin çevresindeki diğer bireyler ile etkili bir iletişimi ve sağlıklı bir ilişkiyi ifade 
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etmektedir (Roscoe, 2009). İletişim becerilerini geliştirebilmek güçlü bir sosyal ağ 
oluşturabilmek için çok önemlidir (Powers ve Dodd, 2018). Çevresel İyilik: Çev-
resel iyilik çevrenin sağlığınıza olan etkileri ile çevreye karşı olan davranışlarını-
zı kapsar. Çevremiz genel sağlığımız üzerinde olumlu veya olumsuz etkiye sahip 
olabilir. Örneğin, hava ve su kirliliği fiziksel sağlığımızı kötü etkileyen çevresel et-
kenlerdir. (Powers ve Dodd, 2018). bireyin çevre ile karşılıklı etkileşimini küresel 
düzeyde belirleyen geniş (örneğin, denge, etki, kontrol) bir boyuta sahiptir. Çevre 
ev, iş, topluluk ve doğayı içermektedir( Foster ve Keller, 2007). Mesleki İyilik: Bire-
yin ücretli ve ücretsiz işlerden tatmin olmasını, işe karşı tutum ve birkaç rolü den-
geleme kabiliyetini, becerilerini nasıl kullanabileceğini, topluma katkıda bulunma 
yeteneklerini ve bu değerleri ne ölçüde ifade edebileceğini kapsamaktadır (Foster 
ve Keller,2007). Mesleki iyilik hali kişilerin işi ile mutlu olduğunda, ayrıca beceri ve 
performanslarının farkına varmalarıyla sağlanır (Powers ve Dodd, 2018). Finansal 
iyilik: Bireyin tüketim olanaklarını ve kaynaklar üzerindeki kullanımlarını ifade 
etmektedir. Bireyler hem kendilerinin hem de gelecek nesillerin finansal olarak 
iyiliğini düşündüklerinde, mevcut gelirlerinin bir kısmını tüketmek bir kısmını da 
biriktirmek istemektedirler (Osberg ve Sharpe, 2002) . Finansal iyilik hali, geliri 
ile rahatça yaşayabilmeyi, eğitim yada emeklilik gibi finansal acil durumlar için de 
birikim yapabilmeyi kapsar (Powers ve Dodd, 2018).

Wellness Bileşenleri (Boyutları) Ve Bu Kapsamınsa Yapılan 
Uygulamalar

Wellness, sağlıklı olmaktan daha öte bir kavram olarak ele alınmaktadır. (Cor-
bin ve ark., 2006; Myers ve Sweeney, 2004). Literatürde, genel olarak iyilik hali 
kavramı “bireyin bedensel, zihinsel ve ruhsal olarak bütün boyutlarda işlerliğinin 
geliştirilmesinin amaçlandığı bir yaşam biçimi” olarak tanımlandığı görülmek-
tedir. İyilik hali ile ilgili çalışmalar 1961’lerde, Dr. Halbert Dunn ile başlamıştır. 
Diğer kuramcılar Jourard (1963, 1971), Maslow (1968), Ardell (1977, 1982), Hett-
ler (1980, 1984), Travis (1981), Hind (1983), Travis ve Ryan (1988) iyilik halinin 
kuramsal çerçevesini oluşturmuşlardır (Doğan, 2006). Myers ve ark. (2000) iyilik 
halini “bireyin sosyal ve doğal çevrede tam fonksiyonel olarak yaşaması için be-
denin, zihnin ve ruhun birleştiği optimal sağlık yönelimli bir yaşam biçimi ve iyi 
olma durumu” olarak tanımlamaktadırlar. İyilik hali ile ilgili tanımlara bakıldı-
ğında, “iyilik halinin”, bireyin kendi iyilik hali düzeyini belirlemede, aktif rol oy-
nadığı bir yaşam biçimi olduğu düşüncesinin ortak olduğu görülmektedir (Myers 
ve ark., 2000).

Sağlığın Dünya Sağlık Örgütü (WHO) tarafından “yalnızca hastalık ve sakatlı-
ğın olmayışı değil, fiziksel, ruhsal ve sosyal yönden tam iyilik hali” olarak tanım-
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lamasından sonra, bireylerin sağlık durumları sadece biyolojik olarak değil psi-
kolojik, sosyolojik ve kültürel olarak da değerlendirilmeye başlanmıştır (Kurtdaş, 
2016). Bu süreç Wellness kavramını ve uygulamalarını daha da önemli hale getir-
miştir. Çünkü Wellness sadece bir terapi\tedavi aracı değil aynı zamanda önleyici, 
koruyucu ve geliştirici özelliklere sahiptir. Wellness, hastalıksız bir sağlıktan ziya-
de optimal sağlık durumunu ifade etmektedir (Rančić ve ark., 2013).

(Powers ve Dodd, 2018)

Kamu Yönetimlerinin Wellness Çalışmaları

Dünyada belediyelerin benimsemiş olduğu önemli konulardan birisi de in-
sanların daha sağlıklı olabilmesi için neler yapılması gerektiğidir. Bu kapsamda 
yapılan çalışmaları incelediğimizde Belediyeler 2005 yılında kurulan, “Türkiye 
Sağlıklı Kentler Birliği” 2020-2024 dönemi Stratejik Plan Çalıştayı düzenlenmiş-
tir. Bu çalıştay üye belediyelerin danışma kurulu üyeleri ve paydaşların katılımıyla 
3-5 Eylül 2019 tarihleri arasında Bursa’da gerçekleştirildi. Bunun yanı sıra sağlık 
bakanlığı fiziksel aktivite ve beslenme konularında çok önemli çalışmalar yap-
maktadır. Milli Eğitim Bakanlığı ile Sağlık Bakanlığı tarafından ortak yürütülen 
E-okul sistemine entegre edilen, fiziksel uygunluk karnesi uygulamaları kul-
lanmaktadır. Verilere ilişkin ilk sonuçlar 9 kasım 2018 tarihinde açıklanmıştır. 
Bu veriler yaşları 10-18 arsında olan öğrencilerden yılda iki defa beden eğitimi 
öğretmenleri tarafından alınmaktadır ve e-okul sistemi üzerinden değerlendiril-
mektedir. Gençlik ve Spor Bakanlığı, Türkiye sportif yetenek taraması ve spora 
yönlendirme projesi ile okul çağında tüm çocuklarımızın daha aktif olmaları ve 
yeteneklerine göre spora yönlendirilmeleri için çalışmalara başladı. Bu etkinlik-
lere daha sağlıklı toplum için katkı sağlayan onlarca dernek ve sivil toplum kuru-
luşları da destek vermektedir. Ülkemizde en güçlü amatör spor kulüpleri kamu 
kurumları ve özellikle belediyelerde mevcut olup Gençlik Spor Bakanlığı için en 
uygun altyapı çalışmaları ve elit sporcu yetiştirme kaynakları yine belediyeler ola-
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rak karşımıza çıkmaktadır (Sağlık Bakanlığı, 2019). Bu çalışmalara Dünya Sağlık 
Örgütü gibi birçok kuruluşta tüm dünyada daha sağlıklı ve daha aktif insanlar 
için global eylem planları hazırlayıp katkı sağlamaktadır (Dünya Sağlık Örgütü).

Tüm dünyada sağlıklı yaşam için ilk akla gelen ve hiçbir yan etkisi olmayan 
ilaç, fiziksel aktivitedir. Hatta birçok hastalıktan korunmak ve tedavi aşamasında 
egzersiz reçetesi uygulamaları tıp alanında da karşımıza çıkmaktadır.

Sonuç

Ülkemiz genelinde iyilik hali (Wellness) adına çalışma yapan birçok resmi ve 
özel kurum ve kuruluş olduğu görülmektedir. Yapılan uygulamalar kapsamında 
üretilen projelerin kent insanına rahatlıkla ulaşabilmesi adına özellikle büyükşe-
hir belediyeleri karşımıza çıkmaktadır. Halkın her türlü ihtiyacına cevap verebil-
me adına politikalar üretmekle görevli belediyeler, o kentte yaşan insanların iyilik 
halini destekleyen en önemli kurum olarak öne çıkabilir. Belediyeler bünyesinde 
kent insanının temel ihtiyaçlarından olan iyilik halini ve bununla ilgili projeleri 
destekleyecek bir birim oluşturulmalıdır. Sağlıklı ve Aktif Yaşam Genel Müdür-
lüğü veya en azından daire başkanlığı kurulması ve bu birim altında tüm ken-
tin bireyleri için sağlıklı yaşam ve fiziksel aktivite için çalışmalar yapılması daha 
gerçekçi bir yaklaşım olacaktır. Tek elden çalışma yapma kapasitesine sahip olan 
belediyelerin görev ve sorumluluklarından hareketle kentte yaşayan insanların 
iyilik hali bileşenleri için en yetkin çalışmaları yapabilir. Finansal, mesleki, duy-
gusal, sosyal, fiziksel, ruhsal, çevresel ve zihinsel olarak o şehirde yaşayan insanlar 
için tüm bu hallerin dengelenmesi için çalışmalar yapma imkânına sahipler. Bu 
çalışmaları birçok farklı kurum ve kuruluşun ayrı ayrı uygulamaya koyması çok 
daha masraflı ve zor bir yoldur. Şehir halkının ortak kültürü ve beklentileri de bu 
tip çalışmaların genele değil yerelde daha etili sonuçlar vermesini sağlayacaktır. 
Örneğin deniz kenarında su sporları seçenekleri kullanılırken doğu illerinde kış 
sporları seçenekleri kullanılması gibi. Ayrıca her şehrin farklı kültür, ekonomi, 
çevre, mesleki yapısı, zihinsel ve duygusal durumları da dikkate alınırsa yerelde 
o şehrin insanları için yapılan projelerde amaca ulaşmak daha da kolay olacaktır.
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SPORCU PERFORMANS TESTLERİNDE 
KULLANILAN BAZI LABORATUVAR 
YÖNTEMLERİNİN VE EŞİTLİKLERİN 

İNCELENMESİ

Sibel TETİK

Aktif olarak devam eden sportif performans esnasında kullanılan maksimal 
oksijenin oranının ve etkisinin ölçülmesi oldukça zor ve maliyetlidir. Bu konuda 
birçok spor bilimci egzersizlerin metabolizma üzerindeki etkilerini belirleyebil-
mek amacıyla çeşitli formüler eşitlikler geliştirmeye çalışmışlardır. Bu eşitlikler 
sayesinde spora yeni başlayan ya da temel düzeyde spor yapan bireyler için VO2 
ölçümlerine olanak sağlamaktadır. Aerobik ve anaerobik aktivitelerin hepsini 
içeren maksimum egzersiz bileşenlerinde anaerobik bileşimlerin bilinmediği du-
rumlarda VO2maks ölçümlerinde sağlıklı sonuçlar ortaya çıkmayabilir.

Laboratuvar testleri yapılmadan önce egzersizlerin genel prensibi ve test sıra-
sında dikkat edilmesi gereken genel durumların gözden geçirilmesi gerekmekte-
dir. Amerikan Spor Hekimliği Enstitüsünün dikkat edilmesi gereken noktalardaki 
uyarılarını düşünerek kısaca özetlersek;

•	 Test alanı bu iş için özel bir yapı olmalı ve ortamda sessizlik sağlanmalıdır. Oda 
ısısı 21 ve 23 derece arasında tercih edilmelidir. Ortamdaki nem %60 seviyesi-
ni aşmamalı ve mümkünse %60’dan daha düşük olmalıdır.

•	 Ölçüm yapan aletlerde bir arıza ile karşılaşıldığında ya da bir Şüphelenme ha-
linde test kesilmelidir.

•	 Artan şiddette egzersiz testlerinde bisiklet cihazlarına önem verilmeli cihazla-
rın çalışma seviyeleri kontrol edilmelidir.

•	 Egzersiz şiddeti adım adım egzersiz bölümleri birer birer arttırılmalıdır. Bir-
den şiddet artışına gidilmemelidir.

•	 İlk egzersiz şiddeti, kesinlikle maksimum kapasite şiddetinden düşük olmalı-
dır.

•	 Artan şiddette egzersizlere başlarken 2 ya da 3 dakika bireye cihazlar tanıtıl-
malıdır.

•	 Kalp basıncı iki kez gözlenmeli ve Artan şiddette egzersiz bölümlerinde her 
dakika kontrol edilmelidir.
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•	 Kan basıncı ve RPE her Artan şiddette egzersiz bölümünde kontrol edilmeli-
dir.

•	 Bireyin testteki semptomları ve sağlık durumları göz altında bulundurulma-
lıdır.

•	 Submaksimal Artan şiddette egzersizler için bireyin kan basıncı %70’lere ulaş-
tığında test değiştirilmelidir (ACSM, 1991).

Bunların yanı sıra test uygulamaları esnasında aşağıdaki durumlarla karşılaşı-
lırsa test uygulamasına son vermek yararlıdır.

•	 Test cihazlarında oluşan sorunlar
•	 Ani gerçekleşen fiziksel aktivite zorlukları ve/veya egzersizin durdurulması 

için istek
•	 Kalp ritmindeki önemli değişiklikler
•	 Kalp ritmindeki azalma durumu (Egzersizin şiddetinin artmasıyla gelen bir 

gelişme)
•	 Kan basıncındaki anormal yükselme (Sistolik basınç>260 mm Hg Diastolik 

basınç 115 mm Hg.) (ACMS, 1995).

Son yıllarda yapılan araştırmalar, protokol ve prosedür uygulamalarındaki 
önemli noktalara dikkat edildiğinde, egzersiz aşamasında fizyolojik cevaplara 
önem verildiğinde, maksimal egzersiz testinin submaksimal egzersiz testinden 
daha fazla bir tehlikesi yoktur, bu nedenle kullanılmasında da bir sakınca olma-
dığını göstermiştir.

YÖNTEM

Balke Koşu Bandı Protokolü
Sporcu 3.4 mph (91,1 m/dk) hızla ve %0 eğim ile teste başlar ilk bir dakika test 

bu şekilde sürdürüldükten sonra koşu bandının eğimi %2 arttırılır bunu takip 
eden her bir dakika da eğim %1 artırılır test boyunca hız sabittir (Balke ve Ware, 
1959; Froelicher vd., 1975; Foster, 1996).

Aktive ve sedanter erkekler için VO2maks

VO2maks = 1.444(zaman)+14.99 (Pollock vd., 1976)

Aktive ve sedanter bayanlar için VO2maks Formülü
VO2maks = 1.38(zaman)+5.22 (Pollock vd., 1982)

Bruce Koşu Bandı Protokolü
Yükleme hem koşu bandının hızını hem de seviyesini arttırarak yapılır. Testin 

ilk etabında (1-3 dk arası) normal bir birey %10’luk seviyede 1.7mil/saat hızla yü-
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rür. 2. Etapta (4-6 dk) seviye %2 oranında, hızda 2.5 mil/saat oranında artırmaya 
devam edilir, testi yapan kişi tamamen yoruluncaya kadar devam eder (Bruce vd., 
1973).

Bu protokollerin ölçüm eşitlikleri aktif ve ham kadın ve erkek müşteriler, kalp 
hastaları ve ileri yaş gruplarındaki hastaların VO2maks’ı ölçmek için geliştirilmiştir.

Modifiye Bruce Protokolü
Modifiye edilmiş Bruce protokolü, yaşlı ve yüksek risk taşıyan gruplar için, 

diğerinden daha uygundur (Heyward, 1998). İlk iki etap dışında bu iki protokol 
birbirinin hemen hemen aynısıdır.

1. etap %0 seviyede 1.7 mil/saat hızda bir yürüyüşle başlar. 2.etapta seviye %5’e 
çıkarılır. Standart ve modifiye edilmiş bu iki protokol arasında kalp hastası kişiler 
üzerindeki psikolojik etkileri araştırmışlardır ve modifiye protokoldeki 6 daki-
kalık ilave bölüm hariç, bu iki protokolde de aynı kalp ve kan basıncı oranlarına 
ulaşıldığı görülmüştür (McInnıs ve Balady, 1994).

Koşu bandı hesaplamalarında gerekli üç bileşen vardır. Bunlar Yatay hareket, 
Dikey hareket ve Dinlenme. Bu üç bileşenin toplamından yola çıkılarak sonuç 
dile getirilir. Metabolik hesaplamanın yapılmasına bir örnek olarak;

Yürüme: 50-100 m/dk hızlar için 1.9 ila 3.7 mil (1 mil/saat=26,8 m/dk)

Koşma: 134 m/dk hızlar için>5.0 mil (1 mil/saat=26,8 m/dk), jogging duru-
munda bu eşitliği 80-134 m/dk hızlar için kullanabiliriz.

Astrand Bisiklet Ergometresi Maksimal Test Protokolü
Devamlı test protokollerinde, başlangıç erkekler için 300 kgm. dk-1 (50 w) ka-

dınlar içinse 600 kgm. dk-1 (100 w) dır. Pedal çevirme frekansı 50 rpm olduğu 
için; kadınlar için direnç 1 kg (1 kg x 50 rpm=30 kgm. dk-1) erkekler için 2 kg’dır. 
Başlangıç kişi iki dakikalık bir yükleme uygulamasından sonra her iki ya da üç 
dakikada bir 150 kgm. dk-1 lik bir güç çıkışı artırımı yapılmalıdır. Egzersize kişi 
pedal frekansını 50 rpm’de tutamayıncaya kadar devam edilir (Astrand, 1965). 
Sağlıklı yetişkinlerde en sık kullanılan indirekt VO2maks ölçüm protokollerinden 
biridir (Legge ve Banister, 1986).

Fox Bisiklet Ergometrisi Maksimal Test Protokolü
Protokol 5 dakikalık egzersiz ve 10 dakikalık dinlenme aralarından oluşan ara-

lıklı egzersiz modelidir. Başlangıç yüklemesi erkekler için 750 kgm. dk-1 (125 w) 
ile 900 kgm. dk-1 (150 w) arasındadır. Kadınlar içinse 450 kgm. dk-1 (75 w) ile 600 
kgm. dk-1 (100 w) arasındadır (Fox, 1973). Çalışmanın şiddetindeki artırımlar ki-
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şinin kalbinin durumuna göre değişse de genelde 120 ve 180 kgm. dk-1 (20-30 w) 
oranındadır.

Y=6300-19,26(x)
Y=VO2maks (ml.dk), X=5. Dakika kalp hızı)

VO2 ölçümlerinde metabolik eşitlik formüllerinden herhangi birini kullanma-
dan önce tüm hesap eşitliklerini ve birimlerini kontrol etmek oldukça önemlidir.

Vücut ağırlıkları pound’dan kg’a çevrilir (1kg=2.2lb). Örnek olarak, 170 lb 
ağırlığındaki kişinin ağırlığı 170/2.2=77.3 kg’dır.

Koşu bandı hız birimini mil/saat’den m.dk’ya çevrilir (1mil/saat=26.8 m.dk). 
Örnek olarak, 5.0 mil/= 5 x 26.8=134.0 m.dk’dır.

“MET” değerleri ml.kg-1.dk-1 çarpımı ile değiştirilir (1 MET=3.5 ml.kg-1.dk-1). 
Örnek olarak, 6 MET x 3.5= 21.0 ml.kg-1.dk-1

Koşu bandı ölçümü yüzdelik değerden (%) desimale çevrilir (100’e bölerek). 
Örnek olarak, 10% eğim = 10/100 = 0.10

Watt değerleri çarpılarak kgm.dk’ya çevrilir (1 watt=6 kgm.dk). Örnek olarak, 
150 watts x 6 = 900 kgm.dk

Ağırlığın kullanılmadığı egzersiz şekillerinde, bacak ya da kol ergometresi 
gibi, ml.kg-1.dk-1, ml.dk-1’e kg bazındaki vücut ağırlığına bölerek çevrilir. Örnek 
olarak, 30 ml.kg-1.dk-1x 70 kg = 2100 ml.dk-1’ dır.

Ağırlığın kullanıldığı egzersiz şekillerinde, yürüme, koşma vb. ml.dk-1; vücut 
ağırlığını kg’a bölerek ml.kg-1.dk-1 çevrilir. Örnek olarak, 2400 ml.dk-1 /60 kg = 40 
ml.kg-1.dk-1’ dır (Heyward, 1997).

Yukarıda belirtilen yöntem doğrultusunda örnek olarak; koşu bandında 5 mil/
saat hızla ve 10% eğimde yürüyen 70 kg’lık bir kişi için VO2 hesaplaması;

Hızı mil/saat’ den m.dk’ ya çevrilir;
5 mil/saat = 5 x 26.8 = 134 m/dk.

Yatay Bileşkeni Ölçüm (H);
H = Hız(m/dk) x 0.1
H = 134 x 0.1 = 13,4 m/dk
H = 13.4 ml.kg-1.dk-1

Dikey Bileşeni Ölçün (V);
V = Düzey (desimal) x Hız x 1.8
V = 0.10 x 134 x 1.8
V = 24.12 ml.kg-1.dk-1
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Toplam VO2 oranı ise yatay + dikey + dinlenme bileşkelerini ekleyerek ml.kg-1 
olarak hesaplanır.

R = 1 MET: 3.5 ml.kg-1.dk-1 (Balke, 1960)
VO2 = H + V + R
VO2 = 13.4 + 24.12 + 3.5 = 41.02 ml.kg-1

Bu sonucu enerji harcaması olarak (MET) hesaplamak istersek;

E = VO2 / 1 MET (3.5)
E = 41.02 / 3.5 = 11.72 MET

Kardiyorespiratuar alan testlerinde ise aşağıdaki eşitlikler kullanılır, bu eşitlik-
lerde sonuç ml.kg-1.dk-1’dır.

1 mil Steady-state jog = VO2 max = 100.5-0x1636 (vücut ağırlığı kg) -1x1.438 
(zaman dk) – 0.1982 (Kalp atım sayısı) + 8.344 (George, 1993).

1 mil Koşu / yürüyüş (8-17 yaş) = VO2 max = 108.94-8.41(zaman dk) + 0.34 
(zaman (dk))2 + 0.21(Yaş x Cinsiyet) (Erkek:1, Kadın:0) (Cureton, 1995).

1.5 mil koşu / yürüyüş = VO2 max = 88.02-0.1656 (vücut ağırlığı kg) –2.76(za-
man (dk)) + 3.716 (sex) (Erkek:1, Kadın:0) (George, 1993).

12dk koşu = VO2maks = (mesafe m-504.9) /44.73 (Cooper, 1968)

15 dk koşu = VO2maks = 0.0178 (mesafe (m)) + 9.6 (Balke, 1963)

1 mil Yürüyüş = VO2maks = 132.853-0.0769 (vücut ağırlığı 1b) - 0.3877 (yaş 
(yıl)) + 6.315 (cinsiyet) (Erkek:1, Kadın:0) b -3.2649 (zaman (dk)) 0.1565 (Kalp 
atım sayısı) (Kline, 1987).

Bu eşitliklere göre örnek olarak; 1 mil koşu/yürüme derecesi 9 dk olan 17 ya-
şındaki erkek sporcunun VO2maks değeri nedir?

VO2maks =108.94 – 8.41(9) + 0.34 (9)2 + 0.21(17x1)
VO2maks = 108.94 – 75.69 + 27.54 + 3.57
VO2maks = 64.36 ml.kg-1.dk-1’dır.

Kişinin peerformans değeri MET cinsinden hesaplandığında;

VO2maks = 64.36 ml.kg-1.dk-1’dır.
1 MET: 3.5 ml.kg-1.dk-1 (Balke,1960)
E = VO2 / 1 MET (3.5)
E = 64.36 / 3.5 = 18.38 MET olarak belirlenir.

Yapılan testler ve testlere bağlı olan eşitlikler aslında test uygulaması yapan 
kişiler, yaşam koçları ve antrenörler için oldukça faydalı bilgiler sunmaktadır. Bu 
testler mevcut spor salonlarında uygun özelliklerdeki cihazlarda yapılabilecek 
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testlerdir. Özellikle bu testler kalp sağlığı sorunu olmayan ya da benzeri sağlık so-
rununa sahip olmayan bireyler için yapılarak, egzersizin limitlerini öğrenmek ve 
öğrenilen limitler dahilinde daha ileriye taşımak amacıyla maksimal fonksiyonel 
şekilde kullanılabilir.

Bu testlerin bir başka önemli noktası ise uygulanan testin giderek artan yükler 
içermesi dolayısıyla kişinin test sırasında bir sağlık görevlisi ya da hekim tarafın-
dan gözetim altında tutulması hatta devamlı surette EKG gözlemlenmesi uygun 
olacaktır.

Saha testleri ise hiçbir cihaz kullanımına ihtiyaç duymadan sadece bir krono-
metre ve ölçüleri belirli pist alanı kullanımı ile yapılabilecek testlerdir. Bu testlerin 
en güzel yanı yürüme veya koşma sırasında bir mekanik cihaza ve ona ayarlanmış 
hız limitlerine bağlı olmaksızın kişisel hız limitlerinde iş yapma olanağıdır.

Kişilerin elde edilen değerleri kg başına kullanılan oksijen değerini göstermek-
tedir. Bu değerin azlığı ya da çokluğu kişinin ortaya koyacağı performansta ol-
dukça etkili olacaktır. Yine bu testler sonrası belirlenecek hedefler doğrultusunda 
yapılacak antrenmanlar ve bu antrenmanların etkilerinin de aynı test yöntemi ile 
öğrenilmesi yapılan antrenman etkisinin ortaya konması anlamında önemlidir.
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ARAŞTIRMA ÇALIŞMALARI BÖLÜMLERİ 
FITNESS MERKEZLERİNİN HİZMET KALİTESİ 

AÇISINDAN İNCELENMESİ

Mehmet Ali ÖZTÜRK

Hizmet kurumlarının temel amacı, hizmette kalitenin sağlanmasının yanı sıra 
müşterinin gerçekten ihtiyacı olan hizmet sürecini, ürününü, ortamını ve çalışa-
nını belirlemek ve bunu müşteriye sunmak olmalıdır (Şentürk, 2010). Hizmet, 
işletmelerde başarının artmasını sağlayan önemli bir değerdir. Müşteriler için 
hizmet, alınan faydadır ve bu nedenle hizmetin kalitesi firmanın karını maksi-
mum, olumsuzlukları ise minimum düzeye indirmeye yardımcı olmaktadır (Han 
ve Baek, 2004). Hizmet firmalarının müşterilerinin zihninde olumlu izlenim bı-
rakması, pazar payını artırması ve şiddetli rekabette faaliyetlerini sürdürmesi an-
cak yüksek hizmet kalitesi seviyesi ile mümkün olabilmektedir. Bu amaçla hizmet 
kalitesinin ve hizmet performansının sürekli olarak firmalar tarafından ölçülmesi 
ve değerlendirilmesini gerektirmektedir (Yücel, 2013).

Hizmet kalitesi kavramı, üretim ve işletme kaynaklı kalite alanyazınından ge-
lişmiştir. 1920’lerden itibaren işletmelerin üretim süreçlerinin içsel ölçümlerini 
yapmaya başlamaları ve üretilen malların fiziksel olarak kontrollerinin yapılma-
sına odaklanmaları sonucu kaliteye olan ilgi artmaya başlamıştır. İmalat sanayi 
ve işletmelerde gelişen toplam kalite hareketi, odak noktasını yavaşça yeni bir 
paradigma olarak ortaya çıkan, müşteri/tedarikçi ilişkisi ve hizmet sektörü üzeri-
ne yönlendirmeye başlamıştır. Hizmet kalitesi, şirketler arasında önemli bir ayırt 
edici özellik olmanın yanında, birçok hizmet örgütünün elinde çok güçlü bir silah 
olmaya başlamıştır (Kandampully, 1997).

insanların ve sistemlerin mükemmele ulaşma isteği kalite kavramı gerçeğini 
ortaya çıkarmıştır. Latince nasıl oluştuğu anlamına gelen “Qualis” kelimesinden 
türemiş ve “Qualitas” kelimesiyle ifade edilmiştir (Gümüşoğlu ve ark., 2006). Ka-
lite, genel olarak günlük konuşmalarda üstünlüğü ve iyiliği, diğer bir ifadeyle kali-
teye konu olan ürün ve hizmetin iyi niteliklerinin olduğunu belirtir. Bu bakımdan 
da kalite, kişisel değerleri içermektedir (Kotler, 1997). Günümüzde slogan haline 
gelmiş olan ve sözlüklerde “bir şeyin iyi veya kötü olma özelliği, nitelik” olarak 
tanımlanan kalite, çok boyutlu olmasından dolayı herkesin üzerinde hem fikir 



Herkes İçin Spor ve Wellness Araştırmaları 2

- 144 -

olabileceği bir tanımının yapılmasını zorlaştırmaktadır. Kalite anlayışı tüketicinin 
özellikleri, sosyal konumu ve ekonomik durumuna bağlı olarak değişebilen farklı 
gereksinim ve beklentileri doğrultusunda şekillenebilen subjektif bir kavramdır 
(Topçu, 2005).

Kalite kavramını en iyi şekilde açıklayan dünya çapındaki kuruluş ve uzmanlar 
tarafından yapılmış olan kalite tanımlarının ortak özelliklerine göre; kalite, müş-
teri isteklerini önceden tahmin ederek, müşteri beklentilerinin ötesine geçmesi ve 
ürünün doğal yaşamı boyunca müşteriyi memnun etmesi şeklinde tanımlanmak-
tadır. Amerikan kalite kontrol derneği kaliteyi, “bir mal ya da hizmetin belirli bir 
gerekliliği karşılayabilme yeteneklerini ortaya koyan karakteristiklerinin tümü” 
seklinde tanımlamıştır (Öztürk, 2007; Topçu, 2005). Çağdaş yönetim biliminde 
kalite, sadece ürün üzerine yoğunlaşmayan, tüm üretim sürecini güvenilir, verim-
li ve etkili çalıştırmayı amaçlayan çalışmalar bütünüdür (Erkılıç, 2007).

Hizmet kavramı, işletme alan yazınından gelmektedir. Hizmetler 1975’lerden 
önce pazarlama alanının içinde kabul edilmezken, bu yaklaşım New York’lu bir 
bankacı olan Lynn Shostack’ın 1977 yılında yazdıgı ve “Journal of Marketing”n 
dergisinde yayınlanan “Breaking Free From Product” adlı makalesinin yayınlan-
masıyla değişmiştir. Hizmetlerin pazarlanması alanının başlangıcı bu makale ile 
oluşmuştur (Benjamin ve Karen, 1997).

Hizmet tanımı birçok bilim adamı tarafından farklı şekilde yapılmıştır. Kotler 
hizmeti, bir tarafın diğer tarafa sunduğu, temelde soyut olan ve herhangi bir şe-
yin sahiplenilmesi ile son bulmayan bir aktivite ya da yarar olarak tanımlarken, 
Goetsch ve Davis hizmet için, “Hizmet başka birisi için iş üretmektir” tanımını 
yapmıştır (Goetsch ve Davis, 2006). Bir başka tanımda hizmet, “üretildiği yerde 
tüketilen bir iş veya eylem, bir performans, sosyal olay veya çaba” olarak tanım-
lanmaktadır. Bu anlamda hizmet, insan ve makineler tarafından insan gayretiyle 
üretilen ve tüketicilere doğrudan fayda sağlayan ve fiziksel olmayan ürünlerdir 
(Karahan, 2000).

Hizmet kalitesi müşteri memnuniyeti, müşteri kaybetmemek, maliyetler, ka-
rarlılık ve ağızdan ağıza olumlu iletişim ile olan açık ilişkisi nedeni ile önemli 
bir araştırma konusu olmuştur (Buttle, 1996). Hizmet kalitesini tanımlama an-
lamında geleneksel yaklaşımlar, hizmet kalitesi algılamasını gerçek performans 
ile tüketicinin beklentileri arasındaki kıyaslama sonucunda onaylanmama olarak 
ortaya koymaktadır (Gronross, 2001).

Müşterilerin hizmet kalitesi algılaması, hizmete ulaşmadan önceki beklentileri 
ile gerçekleşen deneyimlerini karşılaştırmaları sonucu ortaya çıkar. Eğer beklen-
tileri karşılanmış ise, hizmet tatminkârdır. Hizmet Kalitesi = Algılanan Kalite – 
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Beklenen Kalite [30]. Başka bir tanımda ise “uzun dönemli bir performans değer-
lendirmesi sonucu ortaya çıkan bir tutum” şeklinde tanımlanmaktadır (Özçakar, 
2010).

Algılanan kalite bir varlığın mükemmelliği veya üstünlüğü üzerine tüketicinin 
yargısıdır. Bir çeşit tutumdur ve memnuniyete bağlıdır ancak eşit değildir ve bek-
lentilerin performans algısıyla kıyaslanması sonucu ortaya çıkar (Parasuraman ve 
ark., 1988). Zeithaml ve Bitner, algılanan hizmet kalitesini, “müşterinin beklen-
tileri ve algıları arasındaki farkın yönü ve derecesi” olarak tanımlamaktadırlar”. 
Hizmet kalitesi, müşterinin hizmeti almadan önceki beklentileri (beklenen hiz-
met) ile yararlandığı gerçek hizmet deneyimini (algılanan hizmeti ya da algılanan 
başarım gücünü) kıyaslamasının bir sonucu olup, müşterinin beklentileri ile algı-
lanan başarım gücü arasındaki farklılığın yönü ve derecesi olarak değerlendiril-
mektedir (Zeithaml ve Bitner, 2000).

Beklenen kalite kavramı, hizmet sektörlerine ve müşterilere göre farklılıklar 
göstermekte ve çeşitli faktörlerin karşılıklı etkileşimi sonucunda meydana gel-
mektedir (Ergin, 2010). Gronroos, sözü edilen bu faktörleri dört başlık altında 
toplamıştır. Bunlar; hizmet işletmesinin pazarla iletişimi, firmanın imajı, ağız-
dan-ağıza iletişim ve tüketici ihtiyaçlarıdır (Gronroos, 1990).

Evren ve Örneklem
Araştırmada evreni Karabük ve Safranbolu’da hizmet veren fitness merkezleri 

oluşturmuştur. Araştırma örneklemi ise araştırmada gönüllü olarak yer almak is-
teyen 7 adet fitness merkezinden oluşmuştur.

Veri Toplama Araçları
Katılımcıların fitness merkezlerinden almış oldukları hizmetleri değerlendi-

rebilmek için araştırmada Hizmet Kalitesi Değerlendirme Ölçeği (SQAS- Service 
Quality Assesment Scale) kullanılmıştır. SQAS’in orjinali, beklenen ve algılanan 
hizmet kalitelerinin değerlendirilebilmesi amacıyla Lam tarafından geliştirilmiş-
tir (Lam, 2000). SQAS’in Türkçe geçerlik güvenirlik çalışması Gürbüz tarafından 
yapılmıştır. SQAS’in Türkçe versiyonu 40 madde ve 5 alt boyuttan oluşmaktadır. 
Bunlar; personel (9 madde), program (7 madde), soyunma odaları (5 madde), 
tesis (13 madde) ve çocuk bakımı (6 madde) olarak hesaplanmaktadır. Araştır-
mada yer alan spor merkezlerinin sadece 1 tanesinin çocuk bakım hizmeti olması 
nedeniyle çocuk bakım boyutu ve ilgili maddelerin ölçümü yapılmamış, 5 boyut 
ve 34 maddeden oluşan “Hizmet Kalitesi Değerlendirme Ölçeği” kullanılmıştır. 
Araştırmadan çocuk bakımı boyutunun çıkarılması ölçeğin geçerlilik ve güvenir-
liğini etkilememektedir (Gürbüz, 2003).
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Araştırmamızda ölçeğin kullanılabilirliği ölçeğe gerçekleştirilen iç tutarlık ana-
lizleri ile gerçekleştirilmiştir. Ölçeğin tümü için Cronbach alpha seviyesi 0,88 ola-
rak tespit edilmiştir. Yine ölçeğin alt boyutlarına gerçekleştirilen iç tutarlık analiz-
leri sonucunda Cronbach alpha seviyeleri 0,73-086 arasında tespit edilmiştir. Ölçek 
7’li likert tipinde ve 1:az önemli ve 7: çok önemli şeklinde derecelendirilmiştir.

Verilerin Analizi
Araştırmada istatistiksel değerlendirmeler demografik verilerin bağımlı değiş-

kenlere olan etkileri ile gerçekleştirilmiştir. Analizlere karar verme aşamasında 
verilerin normal dağılım gösterip göstermediği basıklık-çarpıklık ve Shapiro Wilk 
değerleri ile ölçülmüştür. Normallik dağılım testleri sonucunda verilerin normal 
dağıldığı gözlemlenmiştir. Bu nedenle ikili grupların birbirleri ile karşılaştırılma-
sında bağımsız örneklem-t testi, ikiden fazla grubun karşılaştırılmasında ise Tek 
Yönlü ANOVA testi kullanılmıştır. Demografik verilerin dağılımları yüzde fre-
kans testleri ile gerçeklştirilmiştir.

Tablo 1. Araştırmaya katılanların cinsiyet ve medeni durum dağılımları
KARABÜK (N) SAFRANBOLU (N)

Cinsiyet
Kadın 59 88
Erkek 166 121

Medeni Durum
Evli 64 82
Bekâr 111 177

Tablo 2. Araştırmaya katılanların gelir ve eğitim seviyesi dağılımları
N

Gelir Seviyesi

2500 TL ve daha az 48
2501-4000 TL 79
4001-6000 TL 171
6001 TL ve üstü 136

Eğitim Seviyesi
Ortaokul 38
Lise 87
Üniversite 309

Tablo 3. Katılımcıların hizmet kalitesi memnuniyet puanlarının dağılımları
N Ortalama Puan Farkı SS(±)

Personel 434 -1,15 0.32
Program 434 -1,71 0.28
Soyunma Odaları 434 -0,94 0.26
Tesis 434 -0,86 0.23
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Tablo 1 incelendiğinde araştırmaya katılanların %33.87’sinin (N=147) kadın, 
%66,13’ünün (N=287) ise erkeklerden oluştuğu görülmektedir. Yine Tablo 1’e göre 
katılımcıların 146’sının evli 288’sının ise bekâr oldukları tespit edilmiştir. Gelir se-
viyesine göre 171 kişi ile (%39,40) en fazla katılımın olduğu grubun 4001-6000 TL 
arası gelir seviyesine sahip grubun yer aldığı tespit edilmiştir (Tablo 2). 4001-6000 
TL arası grubu sırasıyla 136 kişi ile 6001 TL ve üstü, 79 kişi ile 2501-4000 TL ve 
48 kişi ile 2500 TL ve daha az gelir seviyesine grupların takip ettiği görülmektedir. 
Eğitim seviyesine göre üniversite mezunu grubun 309 kişi ile (%71,20) en büyük 
grubu oluşturduğu belirlenmiştir.

Katılımcıların hizmet kalitesi memnuniyet puanları (algılanan hizmet kalitesi 
puanları-beklenen hizmet kalitesi puanları) tüm alt boyutlarda negatif yönde tes-
pit edilmiştir (Tablo 3). Katılımcıların fitness merkezlerinden en az memnun ol-
dukları bölümün -1,71 puan farklılığı ile program alt boyutu olduğu görülmüştür.

Tablo 4. Katılımcıların hizmet kalitesi memnuniyet puanlarının şehire göre 
karşılaştırıldığı bağımsız örneklem t testi sonuçları

Şehir N Ortalama Fark 
Değerleri SS(±) t p

Personel
Karabük 225

-0.315 0.184 -0.784 0.527
Safranbolu 209

Program
Karabük 225 -0.665

0.327 -0,954 0.312
Safranbolu 209

Soyunma Odaları
Karabük 225

-0.884 0.467 4,265 0.001*
Safranbolu 209

Tesis
Karabük 225

-0.913 0.391 4.578 0.000*
Safranbolu 209

* p<0.05
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Tablo 5. Katılımcıların gelir durumlarına göre karşılaştırıldığı tek yönlü ANOVA 
testi sonuçları

Gelir N Ortalama Fark 
Değerleri SS(±) F p

Personel

2500 TL ve daha az 48 -0.368 0.235

0.511 0.713
2501-4000 TL 79 -0.385 0.254
4001-6000 TL 171 -0.347 0.215
6001 TL ve üstü 136 -0.372 0.241

Program

2500 TL ve daha az 48 -0.695 0.315

0,941 0.514
2501-4000 TL 79 -0.711 0.347
4001-6000 TL 171 -0.672 0.301
6001 TL ve üstü 136 -0.724 0.368

Soyunma 
Odaları

2500 TL ve daha az 48 -0,741 0.370

0,315 0.841
2501-4000 TL 79 -0.691 0.348
4001-6000 TL 171 -0,815 0.441
6001 TL ve üstü 136 -0,721 0.385

Tesis

2500 TL ve daha az 48 -0,612 0.354

0,517 0,721
2501-4000 TL 79 -0,624 0.341
4001-6000 TL 171 -0,678 0.316
6001 TL ve üstü 136 -0,751 0.291

* p<0.05

Katılımcıların iki şehir arasındaki (Karabük ve Safranbolu) hizmet kalitesi 
memnuniyet puanları karşılaştırıldığında Safranbolu katılımcıları lehinde soyun-
ma odaları ve tesis alt boyutlarında istatistiksel açıdan p<0,05 düzeyinde anlamlı 
farklılık tespit edilirken diğer alt boyutlarda herhangi bir anlamlılık tespit edil-
memiştir (Tablo 4). Tablo 5 katılımcıların gelir seviyelerine göre hizmet kalitesi 
memnuniyet puanlarını karşılaştırmaktadır. Buna göre gelir seviyeleri arasında 
hiçbir grupta p<0,05 düzeyinde anlamlılık oluşturacak farklılık tespit edileme-
miştir.

Fitness merkezleri spor ve boş zaman aktiviteleri açısından önemli merkezler-
dendir. Bireyler bu merkezlere belirle amaçlarla katılım sağlayarak verdikleri üc-
retin karşılığında amaç edindikleri aktiviteleri yaparken de aynı zamanda alacak-
ları hizmetin de üst düzeyde olmasını bekleyebilirler. Algılanan hizmetin düşük 
olması kişinin o merkeze/merkezlere devam etme isteğini azaltabilir ve bunun 
sonucu olarak da kişilerin bu tarz aktivitelerden uzaklaşmalarına neden olabilir. 
Bu nedenle bu tarz merkezlerin müşteri memnuniyetini göz önünde bulundura-
rak hizmet kalitelerini artırmaları önem arz etmektedir.
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Araştırmada toplam 434 katılımcı yer almıştır. Bunların 287’sinin (%66,13) 
erkek 147’sinin ise (%33,87) kadın katılımcılarıdan oluştuğu tespit edildi. Bu tarz 
merkezlere kadınların erkeklere nazaran daha fazla katılması beklenen durum-
lardandır. Şöyle ki; yapılan bir çalışmada cinsiyetin spor etkinliklerine katılım-
da önemli faktör olduğu vurgulanmıştır (Mullin ve ark., 2000). Ülkemizde üst 
seviye hizmet veren fitness merkezleri dışında kalan birçok merkez düşünüldü-
ğünde kadın katılımcıların bu merkezlerden ziyade tenis, dans, yüzme gibi daha 
spesifik aktivitelere katılım sağladıkları düşünülebilir. Araştırmada yer alanların 
büyük çoğunluğunun bekâr oldukları tespit edildi. Bekâr katılımcılar 288 kişi ile 
araştırmada yer aldılar. Bekâr katılımcıların bu tarz aktivitelere daha fazla zaman 
ayırabilecekleri göz önünde bulundurulduğunda bu durumun normal karşılana-
bileceği söylenebilir.

Gelir seviyesine göre 4001-6000 TL arası gelir seviyesine sahip grubun 171 
kişi ile en çok katılım gösteren grup olduğu tespit edildi. Bu grubu 136 kişi ile 
6001 TL ve üzeri grup takip etti. İki grup gelir seviyesi dağılımının %70,74’lük 
dilimini oluşturdu. Ayrıca araştırmada Üniversite mezunu 309 kişi %71,20’lik bir 
dilimi oluşturmaktadır. Gelir seviyelerinin büyük bölümünün yüksek gruplarda 
olduğu ve ayrıca üniversite mezunlarının da çok fazla sayıda olduğu araştırmada 
gelir grubuna paralel olarak eğitim seviyesinin de yüksek olması ilginç ve aslında 
beklenen bir durumu ortaya koymaktadır.

Katılımcıların tüm alt boyutlarda hizmet kalitesi memnuniyet puanlarının 
düşük olduğu ve aldıkları hizmetlerden çok memnun olmadıkları gözlemlendi. 
Spor, fitness ve rekreasyonel sporla ilgili yapılan çalışmalarda “tesis boyutunun” 
önemi vurgulanmıştır. Müşteriler, hizmetin hem üretimi hem de tüketimi sıra-
sında, tesislerin alt yapısından etkilenmektedir. Papadimitriou ve Karteroliotis, 
“olanakların çekiciliği ve kullanımı” olarak değerlendirdiği tesis boyutunu, mo-
dern çevre, temizlik, güvenlik, uygun sıcaklık ve aydınlatma şeklinde açıklamıştır 
(Papadimitrou ve Karteroliotis, 2000). Howat, Absher, Crilley, Milne ise, genel 
olanaklar olarak belirttiği tesis boyutunu, her zaman temiz ve iyi bakımlı ortam 
ve araç-gereçler şeklinde açıklamıştır (Howat ve ark., 1996). Bu tarz merkezlerin 
müşterilerini memnun edebilmek için ciddi ve disiplinli bir hizmet anlayışı içeri-
sinde olmaları önemlidir.

İki şehir arasında yapılan hizmet kalitesi memnuniyet puanları karşılaştırılma-
sı sonucunda Safranbolu’dan katılan katılımcıların Karabük’ten hizmet alan katı-
lımcılara oranla bu merkezlerin soyunma odaları ve tesis hizmetlerinden daha 
memnun oldukları görüldü. Katılımcıların tümünde hizmet kalitesi memnuniyet 
puanları ortalaması araştırmada negatif yönde tespit edilse de Safranbolu’dan bu 
hizmet alan katılımcıların Karabük’ten hizmeti alanlara göre anlamlı seviyede te-
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sis ve soyunma odaları alt boyutlarında daha memnun oldukları görüldü. Yani 
Safranbolu’da hizmet veren merkezlerin soyunma odaları ve tesis hizmetleri ka-
litesinin bu çalışma için Karabük ilinde hizmet veren merkezlere oranda daha iyi 
olduğu yorumunu yapabiliriz.

Sonuç olarak her iki şehir için de fitness merkezlerinin hizmet kalitesinin ye-
tersiz olduğu ve katılıcıların bu merkezlerden hizmet kalitelerinin daha iyi olma-
sını beledikleri araştırmanın özü olarak değerlendirilmektedir. Bu tür merkezle-
rin aldıkları ücrete karşılık verdikleri hizmetleri daha kaliteli hale getirebilmeleri 
için gerekli çalışmaları yaparak müşteri memnuniyetini sağlamaları önem arz 
etmektedir. Araştırmacının bu merkezlere önerisi; özellikle soyunma odaları ve 
tesislerin bakımlarının iyi yapılarak gereli durumda personellerine hizmet içi eği-
timler tarzında eğitimler de vererek hizmet kalitelerini yükseltmeyi amaçlamaları 
ve müşteri memnuniyetini sağlayarak müşteri sadakatini kazanmalarıdır.
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15-18 YAŞ GENÇLERDE SÜRAT TESTLERI ILE 
DIKEY SIÇRAMA VE DURARAK UZUN ATLAMA 

PARAMETRELERI ARASINDAKI İLIŞKININ 
İNCELENMESI

Mert AYDOĞMUŞ 
Neslihan ÖZCAN

GİRİŞ

Sürat literatürde çeşitli tanımlamalar ile açıklanmakta olup, insanın kendisini 
en yüksek hızda bir yerden bir yere hareket ettirmesi, hareketlerin mümkün ol-
duğu kadar büyük bir hızda yapılması ve vücudu veya onun bir kısmını hızlı bir 
şekilde hareket ettirme yeteneği olarak tanımlanmaktadır (Günay ve Yüce, 2008). 
Spor genelinde sürat en önemli motorik özelliklerden biridir (Özkara, 2002). 
Sprint sürati ise, sporcunun yaklaşık 35 metreye kadar oluşturduğu süreye denir. 
4-5 saniyede maksimal sürate erişir (Sevim,2002). Bu nedenle, süratin oluşması 
için kısa sürede uygulanması ve yoğunluğun oluşması son derece önemli olmakla 
birlikte kasların yüksek hızda hareketi ile ilgili bir özellik olarak algılanmakta ve 
hareketin birinci dereceden kinematik özelliği olarak tanımlanmaktadır (Muratlı 
ve ark., 2007).

Dikey sıçrama ve durarak uzun atlama ise alt ekstremitenin sergilediği patlayıcı 
kuvvet yeteneğidir (Bompa, 2001). Diğer yandan, bir kişinin durarak ulaşabildiği 
yükseklik ile sıçrayarak ulaşabildiği yükseklik arasındaki fark olarak tanımlanır. 
Dikey sıçrama, atlama ve sıçrama hareketlerini içeren aktivitelerde alt ekstremi-
tenin sergilediği patlayıcı kuvvet yeteneğidir (Günay ve ark., 2006; Tamer, 2000). 
Sportif performans belirli bir motorik düzeyin biçimlenme derecesidir. Kompleks 
yapısından dolayı bireysel faktörleri içermektedir ve performans gelişimi için ya-
pılan antrenmanlarında çok yönlü olması zorunluluğu vardır. Performansı belir-
leyen faktörlerin uyumlu gelişimi ile bireysel maksimum başarıya ulaşılmaktadır 
(Günay ve Yüce, 2008).

Motorsal özellikler arasındaki ilişkiler her zaman araştırmacıların ilgisini çek-
miş ve o kapsamda değişik araştırmalar yapılmıştır. Günümüze kadar yapılan 
birçok çalışmada, sürat, dikey sıçrama ve durarak uzun atlama ayrı ayrı ya da 
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birlikte ölçülmüş ve bu çalışmaların bazılarında bahsi geçen parametrelerin bir-
birleri üzerindeki etkilerine ve fiziksel unsurlardan ne derece etkilendiklerine de 
bakılmıştır. İnsanın en dinamik, en ütopik, en romantik, en korkusuz, belki de en 
verimli donemi gençlik dönemi olarak addedilmektedir (Turhan ve ark., 2019). 
Bu açıdan bu çalışmanın gençler üzerinde yapılması önemli görülmüştür. Sürat 
becerisi ile dikey sıçrama ve durarak uzun atlama becerisi arasındaki ilişkiyi ince-
leyen araştırma sonuçları da birbirleri ile farklılık göstermektedir (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 çalışmalar doğrultusunda, çalışmanın 
amacı, 15-18 yaş gençlerde sürat testleri ile dikey sıçrama ve durarak uzun atlama 
parametreleri arasındaki ilişkinin incelenmesidir.

Araştırma Grubu

Bu araştırmanın grubunu Karabük ilindeki Fevzi Çakmak Anadolu Lisesinde 
okuyan, 15-18 yaş arasında değişen ve yaş ortalamaları 16.7±0.15 olan, 13 erkek 
15 kadın toplam 28 genç gönüllü olarak katılmıştır. Boy uzunluğu (cm), vücut 
ağırlığı (kg), dikey sıçrama (cm), durarak uzun atlama (cm), 20, 30m, 35m sürat 
testleri (sn) uygulanmıştır. Bütün ölçüm ve testlerin kaydedilmesi için ölçüm for-
mu oluşturulmuş ve sonuçlar forma kaydedilmiştir. Çalışma grubunda yer alan 
katılımcılar için test ve ölçümlere sağlık açısından sakınca bulunmayan katılım-
cılar değerlendirmeye alınmıştır. Herhangi bir sporla faal olarak bir aydan fazla 
ilgilenen katılımcılar değerlendirmeye alınmamıştır. Katılımcılar, araştırmanın 
amacı ve içeriği hakkında bilgilendirilerek en iyi ve en sağlıklı ölçümlerin alınma-
sı sağlanarak araştırmaya katılmalarını onaylayan form alınmıştır.

Ölçüm Metodları

Boy Uzunluğu Ölçümü (cm): Boy ölçümleri hassaslık derecesi 0,01m olan 
boy ölçerle yapılmıştır.

Vücut Ağırlığı (kg): TANİTA BC-418 marka vücut yağ analizörü ile belirlen-
miştir.

Dikey Sıçrama (cm): Test işaretlenmiş duvar önünde yan pozisyonda durarak, 
kolunu uzatıp ulaşabileceği ve ayak tabanları tamamen yerde en uç noktaya sıç-
rayarak ulaşabileceği nokta arasındaki mesafeyi cm cinsinden ölçülmesiyle kay-
dedilmiştir.

Durarak Uzun Atlama (cm): Ayakta hız almadan duruş pozisyonundan çift 
bacak birbiri ile bağlantılı yapılan uzun atlama sonunda sıçrama noktasındaki çiz-
gi ile sporcunun en son iz bıraktığı mesafe arası cm cinsinden ölçüldü.
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20m, 30m ve 35m Sürat (sn): Ölçüm Newtest 2000 marka fotosel ile yapılmış-
tır. Gönüllü 20m, 25m ve 30m’lik kaygan olmayan koşu alanında, hazır hissetti-
ğinde var olan gücüyle çıkış yaptı ve bitiş çizgisini mümkün olan en kısa sürede 
geçmeye çalıştı.

İstatiksel Analiz: Verilerin analizi SPSS 23.0 paket programında yapıldı. Para-
metreler arasında anlamlı bir farkın olup olmadığını tespit etmek için Spearman 
Rank Korelasyon uygulandı. İstatiksel olarak anlamlılık düzeyi p<0.05 olarak ka-
bul edilmiştir.

Tablo 1: 15-18 Yaş Gençlerin Boy, Vücut Ağırlığı, Dikey Sıçrama, Durarak Uzun 
Atlama, 20m, 30m, 35m Sürat Değerleri
Parametreler Ort.±SS
Boy (cm) 169.8±1.24
Vücut Ağırlığı (kg) 60.2±1.47
Dikey Sıçrama (cm) 39.1±0.73
Durarak Uzun Atlama (cm) 173.7±3.09
20mSürat (sn) 3.74±0.08
30m Sürat (sn) 5.32±0.03
35m Sürat (sn) 5.88±0.06

Tablo 2: Dikey Sıçrama ile 20m, 30m, 35m Sürat Parametreleri Arasındaki İlişki

Parametreler Ort.±SS
Dikey Sıçrama (cm)

r p
Ort.±SS

20m Sürat (sn) 3.74±0.08
39.1±0.73

-0.03 0.84
30m Sürat (sn) 5.32±0.03 0.4 0.03*
35m Sürat (sn) 5.88±0.06 -0.2 0.29
 *p<0.05

Tablo 2 incelendiğinde, dikey sıçrama parametresi ile 30m sürat parametresi 
arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki (r=0.4) tespit edilirken, 20m, ve 35m sü-
rat derecelerinin %95 güven aralığında, istatiksel açıdan anlamlı bir ilişki tespit 
edilmemiştir (p<0.05).
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Tablo 3: Durarak Uzun Atlama ile 20m, 30m, 35m Sürat Parametreleri Arasındaki 
İlişki

Parametreler Ort.±SS
Durarak Uzun 
Atlama (cm) r p
Ort.±SS

20m Sürat (sn) 3.74±0.08
173.7±3.09

-0.21 0.27
30m Sürat (sn) 5.32±0.03 -0.08 0.7
35m Sürat (sn) 5.88±0.06 -0.22 0.25
 *p<0.05

Tablo 3 incelendiğinde, durarak uzun atlama parametresi ile 20m, 30m, 35m 
sürat parametresi arasında %95 güven aralığında, istatiksel açıdan anlamlı bir iliş-
ki tespit edilmemiştir (p<0.05).

Bu çalışmada 15-18 yaş gençlerde sürat testleri ile dikey sıçrama ve durarak 
uzun atlama parametreleri arasındaki ilişki incelendi. Çalışmaya yaş ortalamaları 
16.7±0.15 olan, 13 erkek 15 kadın toplam 28 genç gönüllü olarak katılmıştır. Ka-
tılımcıların boy uzunluğu, vücut ağırlığı ve dikey sıçrama durarak uzun atlama 
20m, 30m ve 35m sürat değerleri ölçüldü.

Yapılan çalışmada katılımcıların fiziksel özelliklerine bakıldığında, boy uzun-
luğu 169.8±1.24 cm, vücut ağırlığı 60.2±1.47 kg olarak bulunmuştur. Motorik 
özelliklerine bakıldığında ise, dikey sıçrama 39.1±0.73 cm, durarak uzun atlama 
173.7±3.09 cm, 20m sürat 3.74±0.08 sn, 30m sürat, 5.32±0.03 sn ve 35m sürat 
5.88±0.06 sn olarak bulunmuştur. Dikey sıçrama parametresi ile sürat parametre-
leri arasındaki ilişkiye bakıldığında, pozitif yönde anlamlı bir ilişki (r=0.4) tespit 
edilirken, 20m ve 35m sürat derecelerinin istatiksel açıdan anlamlı bir ilişki tespit 
edilmemiştir. Durarak uzun atlama ile sürat parametreleri arasındaki ilişkiye ba-
kıldığında, istatiksel açıdan anlamlı bir ilişki tespit edilmemiştir

Sıçrama performansı ile sürat arasındaki ilişkinin incelendiği çalışmalara ba-
kıldığında, üniversiteli sporculara 35 m sürat koşuları, ile durarak uzun atlama 
performansları arasında istatiksel açıdan anlamlılık bulunmamıştır (Brechue ve 
ark., 2010; Seiler ve ark.,1990; İlhan ve ark., 2019), her iki çalışmada dikey sıç-
rama becerisi ve sürat performansı arasında zayıf ilişki gözlenmiştir. Wisloff ve 
ark. (2004) yaptığı bir çalışmada sıçrama performans değerleri ile 10 m (r= 0.91, 
p<0.01), 30 m (r=0.71, p<0.01) sürat koşu performansı ve dikey sıçrama yüksekli-
ği (r = 0.78, p<0.02) arasında yüksek ilişki saptamıştır. Bayraktar (2013), elit bok-
sörler üzerine yaptığı çalışmada dikey sıçrama ve sürat değerleri arasında negatif 
ve anlamlı bir ilişki (p<0,05) bulunduğunu, Korkmaz ve Karahan (2012), basket-
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bolcuları kapsayan çalışmasında dikey sıçrama ve sprint sürati değerleri arasında 
p<0.01 düzeyinde önemli bir ilişki bulduğunu, Ek ve ark. (2007) ise çalışmaların-
da futbolcuların sprint sürati ve dikey sıçrama performansları arasında güçlü bir 
korelasyon olduğunu belirtmişlerdir. Diğer taraftan Chelly ve ark. (2010) dikey 
sıçrama performansı ile sürat koşuları arasında anlamlı bir ilişki bulamamıştır. 
Literatür bulguları, durarak uzun atlama, sıçrama ve sürat parametre ilişkisinin 
net olması için daha çok çalışmaya ihtiyaç duyulmaktadır.

Sonuç olarak, 15-18 yaş grubundaki gençlerde yapılan testler sonucunda, di-
key sıçrama ve durarak uzun atlama parametrelerinin 20m, 30m, 35m sürat para-
metreleri arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişkinin olmadığı söylenebilir.
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YÜZÜCÜLERIN 50 M VE 100 M YÜZME 
DERECELERI İLE TEKRARLI SPRINT 

PERFORMANSLARI ARASINDAKI İLIŞKI

Ayşegül Yapıcı GÜLIN
Fındıkoğlu ERGIN

Engin Güneş ATABAŞ

Yüzme; üst düzey aerobik ve anaerobik dayanıklılık, kuvvet, esneklik, sürat, 
çabukluk, ritim, koordinasyon gibi sportif performans ve teknik beceri gibi birçok 
faktörü içinde bulunduran bir spor branşıdır (Tüzen ve ark., 2005). Bireysel spor-
lar (atletizm, yüzme gibi) dönüşümlü hareketleri içeren branşlar olmasına rağ-
men kısa süreli yüksek eforlu tekrarlı aktivitelerde içermektedir. Yüzmede serbest 
(krawl), kelebek, sırt, kurbağalama yüzme olmak üzere 4 branş vardır. Serbest stil 
yüzme müsabaka stili içerinde en hızlı yüzülen stildir. Yüzme sporu günümüzde 
50 m ile 1500 m arasında değişen 16 farklı Olimpik dalda temsil edilmektedir. 
Bunlardan 50-100 m arasında olanlar kısa mesafe (sprint), 200 m olanlar orta me-
safe ve 400-1500 m arası olanlar ise uzun mesafe dalları olarak kabul edilmekte ve 
200 m’nin altındaki yüzme dallarında anaerobik süreçlerin daha baskın olduğunu 
düşünülmektedir.

Anaerobik performans her türlü sportif aktivite için önemli olmakla birlikte, 
anaerobik performansın ağırlıklı olarak kullanıldığı bazı spor dallarında önemi 
daha da artmaktadır. Yüzme mesafelerinde 25m–50m–100m anaerobik perfor-
mansı gösterir. Tekrarlı sprint testleri anaerobik performansın baskın olduğu 
branşlarda kullanımı yaygındır (Meckel ve ark., 2013).

Tekrarlı sprint yeteneği; kısa dinlenme periyotları ile desteklenen ve maksi-
mum sprint eforunun tekrar üretimini sağlayan bir yetenektir ve birçok takım 
sporu için önemli bir kondisyon bileşeni olarak kabul edilmektedir (Hill-Hass 
ve ark., 2007). Takım sporlarında yüksek seviyeli tekrarlı sprint testlerine ihtiyaç 
duyulurken, bireysel spor yapan sporcular için de tekrarlı sprint testleri önem ta-
şımaktadır.

Bu çalışmanın amacı; yüzücülerin kısa mesafe (50 m ve 100 m) yüzme derece-
leri ile tekrarlı sprint performansları arasındaki ilişkiyi incelemektir.
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Araştırma Grubu

Çalışmaya; Denizli Pamukkale Üniversitesi Yüzme Spor Kulübü A takım Per-
formans sporcularından, yaşları 14-18 arasında olan (ortalama yaş: 15.5±1.93 yıl, 
ortalama boy: 173.91±11.40 cm, ortalama vücut ağırlığı: 76.58±5.46 kg) toplam 
12 erkek yüzücü gönüllü olarak katılmıştır.

Verilerin Toplaması

Çalışma Dizaynı
Sporculara 3 ayrı yüzme testi yapıldı. İlk gün 50 m yüzme, ikinci gün 100 m 

yüzme ve üçüncü gün 10x15m tekrarlı sprint protokolü uygulandı. Her test kapalı 
havuzda (50m ve 100m; 50 m olimpik yüzme havuzunda, 10x15m tekrarlı sprint 
protokolü ise 25mx15m ’lik havuzda) yapıldı. Tüm ölçümlerde suyun sıcaklığı 
26°C ve havuzun sıcaklığı 26-28°C idi. Her test arasında 48 saat dinlenme verildi. 
Her test öncesinde serbest stilde; 800m yüzme ve 4x15m yüzme ısınma protokolü 
yaptırıldı.

Boy Uzunluğu ve Vücut Ağırlığı Ölçümü
Deneklerin boy uzunlukları hassaslık derecesi ± 0.01 metre olan stadiometre 

ile vücut ağırlığı hassaslık derecesi ± 0.1 kilogram olan stadiometre (Seca, Alman-
ya) ile ölçülmüştür.

Yüzme Derece Ölçümü
Yüzücülerin 10x15m serbest, 50m serbest ve 100m serbest stildeki yüzme 

dereceleri hassaslık derecesi 0.01 sn olan casio marka kronometre ile kayıt edil-
miştir. Yüzme dereceleri FINA kurallarına uygun 3 kronometre tutularak en iyi 
dereceleri kayıt edilmiştir (3 kronometrenin ortasında ki derece yada varsa 2 aynı 
derce kayıt edilmiştir).

Laktat Ölçümü
Deneklerin 10x15m, 50m ve 100m serbest yüzme performanslarının 3 dk ar-

dından, laktat değerleri Lactate Plus ile ölçülmüştür.

Borg Skalası Ölçümü
Yüklenmenin zorluk derecesini ölçebilmek için; deneklerin 10x15m, 50m 

ve 100m serbest yüzme performanslarının ardından Borg skalası (1-10) kul-
lanıldı.
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10x15 m tekrarlı sprint protokolü
Tüm sporcular 15 m’yi 10 tekrarlı sprint (10x15 m) şeklinde tekrarlar arası 30 

sn dinlenme verilerek yüzdüler. Bu testte; her sprintte, sporcular suyun içinde du-
vardan iki ayakla kendini iterek (yüzücülerin su altından gidişini engellemek için) 
15 m yüzdü ve dereceleri kayıt altına alındı. Sprintler arasındaki dinlenme peri-
yotları sırasında sporcu suyun içinden sırt üstü yüzme stili ile çıkış duvarına geldi.

10x15 m Tekrarlı sprint testinde aşağıdaki parametreler hesaplandı;

•	 En iyi yüzme zamanı (Ideal Swim Time-IS) : yüzülen 15m mesafelerin en iyi-
sidir.

•	 Toplam yüzme zamanı (Total Swim time-TS) : yüzülen 15m mesafelerin top-
lamıdır.

•	 Performans düşüş zamanları (Performance Decrement-PD): Performans dü-
şüş yüzdesi aşağıdaki formülle hesaplandı (Fitzsimons et al., 1993).

				                    Toplam sprint zaman x 100
Performans Düşüş Yüzdesi (PDY) = ----------------------------------- - 100
                                			            İdeal Sprint Zaman

Toplam Sprint Zaman (TSZ)= S1+S2+S3+S4+S5+S6+S7+S8+S9+S10

İdeal Sprint Zaman (İSZ)= En iyi 15 m sprint yüzme mesafesi x 10

Bu formülle her bir mesafenin süresinin toplamı toplam süre olarak alınmıştır. 
İdeal toplam zaman her bir mesafedeki en iyi derecenin 10 ile çarpımından elde 
edilen zaman olarak alınmıştır.

Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde yüzücülere ait antropometrik özellikler, yüz-
me performans dereceleri, laktat değerleri ve borg skalasından elde edilen veri-
lere ilişkin tanımlayıcı istatistikler hesaplanmıştır. 50m ve 100m serbest yüzme 
süreleri ile tekrarlı sprint testi sonunda elde edilen değerler (ideal zaman, toplam 
zaman ve performans düşüşü) arasındaki ilişkiye Pearson Korelasyon analizi ile 
bakılmıştır ve SPSS 22.0 paket programı kullanılmış ve anlamlılık düzeyi olarak 
p<0.05 değeri alınmıştır.
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Tablo 1. Yüzücülerin yüzme mesafeleri, laktat, borg skalası ve tekrarlı sprint 
performans değişkenleri tanımlayıcı 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 skalası (1-10) 5±1.20
İdeal Sprint Zamanı (sn) 62.11±5.28
Toplam Sprint Zamanı (sn) 64.36±5.76
Performans Düşüş Yüzdesi (%) 3.61±1.99

Tablo 2. Yüzücülerin 50m ve 100m serbest yüzme süreleri arasındaki ilişki tablosu
Mesafe 50m(sn) 100m(sn)
50m (sn) 1 0.855(**)
100m (sn) 0.855(**) 1
*p<0,05; ** p<0,01

Yüzücülerin 50 m yüzme performansı ile 100 m yüzme performansları arasın-
da istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur (p<0.01).

Tablo 3. Yüzücülerin 50m ve 100m serbest yüzme süreleri ile tekrarlı sprint 
performans değişkenleri arasındaki ilişki tablosu

Mesafe Total Sprint 
Zamanı (sn)

İdeal Sprint 
Zamanı (sn)

Performans Düşüş 
yüzdesi (%)

50m(sn) 0.713(**) 0.713(**) 0.118
100m(sn) 0.669(*) 0.605(*) 0.409
*p<0,05; ** p<0,01

İdeal sprint zaman ve toplam sprint zaman süreleri ile 50 m arasında (p<0.01) 
ve 100 m yüzme performansları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki bu-
lunmuştur (p<0.05).

Tablo 4. Yüzücülerin 50m ve 100m ve 10x15m La değerleri arasındaki ilişki 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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Yüzücülerin 50 m yüzme sonrası laktat ile 100 m yüzme laktat değerleri arasın-
da istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur (p<0.05). 10x15 m tekrarlı sprint 
testinden elde edilen laktat değerleri ile 50 m laktat değeri arasında (p<0.05) dü-
zeyinde ve 100 m laktat değeri arasında (p<0.01) düzeyinde istatistiksel olarak 
anlamlı ilişki bulunmuştur.

Tekrarlı sprint yeteneği ile 25 m, 50 m ve 100 m kısa mesafe yüzme değerleri 
arasındaki istatistiksel anlamlı ilişkinin, baskın enerji kaynağı olarak fosfojen sis-
tem ve anaerobik glikolitik enerji sisteminin devrede olmasıyla açıklanmaktadır. 
Yapılan bu çalışmada, tekrarlı sprint test protokolünde 8x15 m ler 10 saniyeye 
kadar sürmediğinden dolayı tamamıyla fosfojen sistem kullanılmış olup verilen 
dinlenme süreleri ile yenilenme sağlanmıştır.

Meckel ve ark. (2013)’ te yaptıkları çalışmada, sutopu oyuncuları ve yüzücüler-
de tekrarlı sprint testinin aerobik ve anaerobik performans ilişkisine bakmışlardır. 
8x15 m tekrarlı sprint testi ve 25 m ile 800 m yüzme arasındaki ilişkide su topu 
oyuncuları ve yüzücülerin 25m yüzme performansı ile toplam yüzme zamanı ile 
ideal yüzme zamanları arasında anlamlı bir ilişki bulmuşlar. Tekrarlı sprint testi 
ile 800m yüzme performansı arasında anlamlı bir ilişki bulamamışlar. 25m yüzme 
performansları ile 800m yüzme performansı arasında ilişki bulamamışlar. Yüzü-
cüler ile su topu oyuncuları arasında 25m yüzme derecelerinin 800m yüzme de-
recelerinden daha hızlı olduğunu bulmuşlardır.

Meckel ve ark. (2012)’ de yaptıkları çalışmada, kısa ve uzun mesafe yüzücüle-
rin tekrarlı sprint yetenekleri arasındaki ilişkiye bakmışlardır. 100m yüzme per-
formansları ile 2000 m yüzme performansı arasında güçlü bir ilişki bulmuşlar. 
8x15m tekrarlı sprint testi ile 100m ve 2000m yüzme performansları arasında bir 
ilişki bulamamışlar. İdeal zaman, toplam zaman ve performans düşüş zamanları 
arasında da; 100m ve 2000m yüzme performansları arasında da anlamlı bir ilişki 
bulamamışlar.

Mujika ve ark.(2009) yaptıkları çalışmada 134 genç futbolcuda tekrarlı sprint 
yeteneği ve kan laktat cevaplarını incelemişler ve en iyi sprint zamanı ile kan lak-
tat konsantrasyonu arasında yüksek düzey pozitif yönlü istatistiksel olarak anlam-
lı bir ilişki bulmuşlardır (r=0,78, p=0,001). Bu sonuçlarda anaerobik performans 
hakkında bilgi sahibi olmamızı sağlayan laktat cevaplarını dolaylı olarak görebil-
mede tekrarlı sprint testinin kullanılabileceğini göstermektedir.

Tekrarlı sprint testleri, takım sporu ile uğraşan sporcuların performansını ölç-
mek için ortak bir çalışma konusu haline gelmiştir. Tekrarlı sprintler sırasındaki 
yorgunluk ve güç çıkışı, tekrarlı sprintlerin sayısı, yoğunluğu, süresi ve çalışma 
periyotlarının ayrımıyla belirlenmektedir. Egzersiz ve toparlanma arasındaki za-
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man oranı kilit bir faktör olarak görülmektedir, çünkü toparlanma süresinin top-
lam egzersizin yoğunluğunu belirlediği düşünülmektedir (Billuat ve Basset, 2007).

Sonuç olarak; sprint yeteneği ile 50m ve 100m kısa mesafe yüzme değerle-
ri arasındaki istatistiksel anlamlı ilişkinin, baskın enerji kaynağı olarak fosfojen 
sistem ve anaerobik glikoliz enerji sisteminin devrede olmasıyla açıklanabilir. Bu 
çalışmada tekrarlı sprint yeteneğinin kısa mesafe yüzmede anaerobik performansı 
yansıttığını söyleyebiliriz.
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BOKSÖRLERIN UYKU KALITELERINE GÖRE 
(PITTSBURG) FIZIKSEL VE FIZYOLOJIK 

ÖZELLIKLERININ İNCELENMESI

Mert AYDOĞMUŞ
Neslihan ÖZCAN

Giriş

İnsan biyolojik, psikolojik, sosyal ve kültürel gereksinimleri olan bir varlıktır. 
İnsanın fiziksel ve ruhsal olarak sağlıklı bir birey olması, bu temel gereksinimlerin 
karşılanmasına bağlıdır. Karşılanması gereken temel insan gereksinimlerinden 
biri olan “uyku” insan yaşamında beslenme, nefes alma, boşaltım kadar önem-
li bir fizyolojik gereksinimdir. Bu nedenle uyku, bireyin yaşam kalitesi ve iyilik 
durumunu etkileyen, sağlığın önemli bir değişkeni olarak görülmektedir (Kara-
gözoğlu ve ark., 2007). İnsanların temel fizyolojik gereksinimlerinden biri uyku 
olduğundan hem fiziksel hem de psikolojik sağlık için gereklidir. Uyku kalitesi ise, 
bireyin uyandıktan sonra kendini zinde, formda ve yeni bir güne hazır hissetme-
sidir. Uyku kalitesi; uyku latensi, uyku süresi ve bir gecedeki uyanma sayısı gibi 
uykunun niceliksel yönlerini içerdiği gibi; uykunun derinliği ve dinlendiriciliği 
gibi öznel yönlerini de içermektedir (Franco, 2004).

Sağlıklı bireylerin ışığı kapattıktan sonra 5-10 dakika içinde uykuya dalması ve 
en az 6 saat uyuması gerekir (Lee ve ark., 2003). Birçok epidemiyolojik çalışmada, 
özellikle 6 saatten daha az uyuma ile daha fazla adipoz doku, daha fazla ağır-
lık kazanımı ve obezite arasında bir ilişki olduğu gösterilmiştir (Peuhkuri, 2012; 
Cappuccio, 2008). Uyku süresinin ve kalitesinin fiziksel ve fizyolojik özellikleri 
etkilediğini göstermektedir (Patel, 2008).

Uyku bozuklukları sebebiyle profesyonel sporcuların uyku kalitesindeki bo-
zulma sporcunun fiziksel özelliklerinin etkilenmesine ve buna bağlı olarak per-
formans yeteneğinin azalmasına, enerji seviyesinin azalmasına ve antrenmanda 
uykulu bir halde olmasına ve optimal enerjisini kullanamamasına yol açmaktadır 
(Cherry ve ark., 1987). Sporcunun fiziksel ve fizyolojik özellikleri, yapılan spor 
dalına uygun olmadıkça istenilen sportif performansını tam olarak gerçekleşti-
remediğinden dolayı boks gibi özellikle koordinasyon ve dikkat gerektiren spor 
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branşlarında sporcunun öznel uyku kalitesi başarılı olabilmesi için önem arz et-
mektedir. Mücadele esnasında artan enerji ihtiyacının karşılanması ve meydana 
gelen yorgunluğa karşı konulabilmesi için maksimum oranda vücut sistemlerinin 
çalışmasına ihtiyaç duyulur. Böylece fiziksel ve fonksiyonel (fizyolojik) özellikler 
boksta performansın önemli belirleyicileri olarak ifade edilmektedir (Beyleroğlu, 
1998).

Son bir aylık uyku kalitesini belirlemede yaygın olarak kullanılan “Pittsburgh 
Uyku Kalitesi İndeksi (PUKİ)” güvenilir ve tutarlı bir anket olup, birçok grupta 
uygulanmaktadır. Bu bilgiler doğrultusunda bu çalışmanın amacı, boksörlerin 
uyku kalitelerine göre (Pittsburg) fiziksel ve fizyolojik özelliklerinin incelenme-
sidir.

Evren ve Örneklem

Çalışmaya yaş ortalaması 14.4±0.3 olan toplam iyi uyku kalitesine sahip (n:22) 
ve kötü uyku kalitesine sahip (n:22) 44 boksör gönüllü olarak katılmıştır. Boksör-
ler son beş yıl içinde aktif lisanslı sporculardan seçilmiş olup herhangi bir sakatlık 
veya sağlık sorunu bulunmamaktadır. Sporcular, araştırmanın amacı ve içeriği 
hakkında bilgilendirilerek en iyi ve en sağlıklı ölçümlerin alınması sağlanarak 
araştırmaya katılmalarını onaylayan form alındı.

Veri Toplama Araçları

Pittsburg Uyku Kalitesi İndeksi: Her bir sporcunun son bir aylık uyku kalite-
sini belirlemek için; kendi içinde tutarlılığı olan ve tekrar edilebilen, güvenilir bir 
test olan Pittsburgh Uyku Kalitesi İndeksi (PUKİ) kullanıldı (α= 0.77) (Buysse ve 
Ruynolds, 1989). Sporcunun uyku kalitesini, miktarını, uyku bozukluğunun varlı-
ğını ve şiddetini değerlendirmemizi sağlayan ve 19 soru içeren PUKİ, sporcularla 
birebir görüşme ile aynı araştırmacı tarafından dolduruldu. PUKİ; subjektif uyku 
kalitesi, uyku gecikmesi, uyku süresi, uyku verimliliği, uyku bozukluğu, uyku ilacı 
kullanımı ve gündüz işlerinde bozulmanın değerlendirildiği yedi ögeden oluş-
maktadır. Her birinin yanıtı belirti sıklığına göre 0-3 arasında puanlanmaktadır. 
Puanlama; geçen ay boyunca hiç olmamışsa 0, haf- tada birden az ise 1, haftada 
bir veya iki kez ise 2, haftada üç veya daha fazla ise 3 olarak yapıl- maktadır. An-
kette sorulan uyku kalitesi değerlendirmesi ise; çok iyi 0, oldukça iyi 1, oldukça 
kötü 2, çok kötü 3 olarak puanlanmaktadır. Elde edilen global skor 0-21 arasında 
değişmekte ve yüksek değerler uyku kalitesinin kötü, uyku bozukluğu seviyesi-
nin yüksek olduğunu göstermektedir. Global skorun 5 veya üzerinde olması uyku 
kalitesinin anlamlı düzeyde kötü olduğunu göstermektedir. Tanısal duyarlılığı 
%89.6, özgüllüğü %86.5’tir (Buysse ve Ruynolds, 1989; Buysse ve Reynolds, 1991).
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Boy Uzunluğu Ölçümü (cm): Boy ölçümleri hassaslık derecesi 0,01 m. olan 
boy ölçerle yapılmıştır.

Vücut Analizi: Boksörlerin vücut ağırlığı (kg), beden kütle indeksi (kg/m2), 
vücut yağ yüzdesi (%), vücut yağ kütlesi (kg), yağsız vücut kütlesi (kg) ve bazal 
metabolizma hızı (kcal) Inbody 270 marka profesyonel vücut analizi cihazı ile 
belirlenmiştir.

Verilerin Analizi
Verilerin analizi SPSS 23.0 paket programında yapıldı. Gruplar arasında fark-

lılık olup olmadığını tespit etmek için Mann Whitney U test uygulandı. İstatiksel 
olarak anlamlılık düzeyi p<0.05 olarak kabul edilmiştir.

Tablo 1. Uyku Kalitesine Göre Parametrelerin Karşılaştırması

Parametreler Uyku Kalitesi 
(Pittsburgh) Ort.±SS p

Vücut Ağırlığı (kg)
İyi Olanlar (n:22) 48.2±2

0.01*
Kötü Olanlar (n:22) 57.3±2.63

Beden Kütle İndeksi (kg/m2)
İyi Olanlar (n:22) 19.8±0.63

0.04*
Kötü Olanlar (n:22) 22.2±0.75

Vücut Yağ Yüzdesi (%)
İyi Olanlar (n:22) 21.3±1.77

0.42
Kötü Olanlar (n:22) 24.7±2.13

Vücut Yağ Kütlesi (kg)
İyi Olanlar (n:22) 10.7±1.46

0.28
Kötü Olanlar (n:22) 13.4±1.65

Yağsız Vücut Kütlesi (kg)
İyi Olanlar (n:22) 37.9±1.5

0.02*
Kötü Olanlar (n:22) 42.8±2.3

Bazal Metabolizma Hızı (kcal)
İyi Olanlar (n:22) 1178.9±35.8

0.04*
Kötü Olanlar (n:22) 1319±54.5

*p<0.05

Tablo 1 incelendiğinde, vücut ağırlığı (kg), beden kütle indeksi (kg/m2), yağsız 
vücut kütlesi (kg), bazal metabolizma hızı (kcal) değerlerinde istatiksel açıdan 
anlamlı bir fark tespit edilirken, vücut yağ yüzdesi (%) ve vücut yağ kütlesi (kg) 
değerlerinde anlamlı bir fark tespit edilmemiştir (p<0.05).

Bu çalışmada boksörlerin uyku kalitelerine göre (Pittsburg) fiziksel ve fizyolo-
jik özellikleri incelendi. Çalışmaya yaş ortalaması 14.4±0.3 olan toplam iyi uyku 
kalitesine sahip (n:22) ve kötü uyku kalitesine sahip (n:22) 44 boksör gönüllü 
olarak katılmıştır katılmıştır. Boksörlerin fiziksel özellikleri; boy uzunluğu, vücut 
ağırlığı, beden kütle indeksi, vücut yağ yüzdesi, vücut yağ kütlesi, yağsız vücut 
kütlesi ve bazal metabolizma hızları ölçüldü.
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Yapılan çalışmada çocukların fiziksel özelliklerine bakıldığında, vücut ağırlığı 
iyi uyku kalitesine sahip grubun 48.2±2 kg ve kötü uyku kalitesine sahip grubun 
57.3±2.63 kg olarak bulunmuştur. Beden kütle indeks değerleri iyi uyku kalitesine 
sahip grubun 19.8±0.63 (kg/m2) ve kötü uyku kalitesine sahip grubun 22.2±0.75 
(kg/m2) olarak bulunmuştur. Vücut yağ yüzde değerleri iyi uyku kalitesine sa-
hip grubun 21.3±1.77 ve kötü uyku kalitesine sahip grubun 24.7±2.13olarak bu-
lunmuştur. Vücut yağ kütleleri iyi uyku kalitesine sahip grubun 10.7±1.46 kg ve 
kötü uyku kalitesine sahip grubun 13.4±1.65 kg olarak bulunmuştur. Yağsız vücut 
kütleleri iyi uyku kalitesine sahip grubun 37.9±1.5 kg ve kötü uyku kalitesine sa-
hip grubun 42.8±2.3 kg olarak bulunmuştur. Bazal metabolizma hızları iyi uyku 
kalitesine sahip grubun 1178.9±35.8 kcal ve kötü uyku kalitesine sahip grubun 
1319±54.5 kcal olarak bulunmuştur. Vücut ağırlığı, beden kütle indeksi, bazal 
metabolizma hızı iyi uyku kalitesine sahip boksörlerde daha iyi olmasına karşın, 
yağsız vücut kütlesi kötü uyku kalitesine sahip boksörlerde daha iyi olup istatiksel 
açıdan anlamlı bir fark bulunmuştur.

Uyku kalitesinin fiziksel özellikler üzerine etkisinin araştırıldığı çalışmalara 
bakıldığında, Hung ve arkadaşlarının (2013) yaptığı bir çalışmada, vücut ağırlığı 
ve beden kütle indeks değerleri ile kötü uyku kalitesi arasındaki ilişki istatistiksel 
olarak anlamlı bulunmuştur. Jennings ve arkadaşları (2007) PUKİ skoru ile beden 
kütle indeksi arasında ve yağ yüzdesinde pozitif bir ilişki olduğunu göstermiştir. 
Vorana ve ark. (2005) 924 kişi üzerinde yaptığı çalışmada, kötü uyku kalitesi ile 
artan vücut ağırlığı ve beden kütle indeks arasında anlamlı bir ilişki saptanmış-
tır. Yan ve arkadaşlarının (2012) yaptığı çalışmada, fiziksel ve fizyolojik özellikle-
rin uyku kalitesi arasında anlamlı bir ilişki bulunmamıştır. Saygın ve ark. (2011), 
beden kütle indeksini 25.91±2.14 kg/m2 olarak bulmuştur. Çetin ve arkadaşları 
(2018), aynı yaş grubundaki çocuklar üzerinde yaptığı çalışmada vücut ağırlığı 
değerini 49.8±0.77 kg ve beden kütle indeksi değerini 20.8±0.18 kg olarak bul-
muştur. Öte yandan Turhan (2019) çalışmasında beden kitle endeksinin yaşam 
kalitesi üzerinde de etkili olduğunu söylemiştir. Yapılan çalışmalara bakıldığında, 
çalışmamızın sonuçları ile paralellik göstermektedir. Kötü uyku kalitesi ile artan 
vücut ağırlığı ve beden kütle indeks arasında pozitif yönde bir ilişki vardır.

Sonuç olarak, uyku kalitesi iyi olan (global skor≤5) boksörlerin uyku kalite-
si kötü olan (global skor ≥ 5 olanlar) boksörlere göre optimal performans için 
önemli bir belirleyici olan fiziksel ve fizyolojik özelliklerinin daha iyi olduğu söy-
lenebilir.



Herkes İçin Spor ve Wellness Araştırmaları 2

- 169 -

KAYNAKLAR
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FARKLI LİG FUTBOLCULARININ BAZI 
FİZİKSEL VE FİZYOLOJİK PARAMETRELERİNİN 

DEĞERLENDİRİLMESİ

Ömer Zambak 
M. Onur. Sever

Futbol dünyada popüler olarak en çok oynanılan ve takip edilen spor branş-
larından biridir. Birçok futbol kulübü bulunduğu seviyeyi korumak veya dünya 
sıralamaların da daha üst sıralara çıkmak için yoğun olarak çalışmaktadır. Bir-
çok futbolcu fizyolojik yapıları bakımından veya kulüpler antrenman programları 
oluştururken üst seviye kulüpleri model almaktadırlar. Bunun için sporcular ken-
dilerini daima geliştirmeli yenilikleri de takip etmelidirler. Böylesi önemli bir ya-
rışta, futbolcular diğer takımlarda ve üst liglerdeki sporcularla aralarında fiziksel 
ve fizyolojik özellikler anlamında büyük bir farkın oluşmasını kompanse edemez-
ler. Bu karşılıklı mücadeleler ortalama 100 m. uzunluk, 60 m. genişlik içerisindeki 
bir futbol sahasında 2 devreye bölünmüş 90 dk. süre içerisinde meydana gelir.

Futbolcuların top sürme, aralarında paslaşarak ya da bireysel kabiliyetlerle ra-
kibe karşı üstün gelmeye çalışmaları ile futbolcuların daha hızlı ve sportif olmala-
rı beklenmektedir. Karşılıklı mücadelelerden galibiyetle ya da yenilmeden çıkmak 
için futbolcular yüksek kondiyon ve performansın yanı sıra teknik ve temel moto-
rik özelliklere ihtiyaç duyarlar. Bir çok araştırmacı tarafından bu sayılan faktörle-
rin liglere göre farklılaşma gösterdiği belirtilmektedir. Bir futbolcu antrenmanlar 
ve karşılaşmalarda yorgunluk göstermiyor aksine mücadeleyi sürdürüyorsa, bu 
durumda o futbolcunun dayanıklılık özelliğinin gelişmiş olduğunu düşünebiliriz. 
Böylesi futbolcular bir sonraki sezon üst bir lige yada hedefleri olan takımlara 
transfer olmaktadırlar. Bir futbolcu karşılaşma süresince yeterli bir performans 
ortaya koyması için yalnız dayanıklılık özelliği değil temel motorik özellikleri, ko-
ordinasyon yeteneği, fonksiyonel özelliklerini efektif biçimde kullanması adına 
bir bütün halinde hazır olması gerekir (Bompa TO, 2011). Futbol, geniş ve uzun 
bir sahada oynanması ile takımın teknik-taktik kurgularına bağlı olarak futbolcu-
ların fiziksel ve fizyolojik kapasiteleri yanında bulundukları mevki ve liglere göre 
değişmektedir. Mücadele ettikleri takımlara göre bu görev ve sorumluluklar fark-
lılık gösterirken futbolcuların kapasiteleri de mücadele ettikleri ligde mevkiler 
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arasında farklılaşmaktadır. Artık 21. yy ilk çeyreğin de liglere bakılmaksızın bilgi 
toplumunda yaşadığımız varsayılarak futbolcuların fiziksel-fizyolojik özelliklere 
yetkin olması beklenmektedir. Bu evre de futbolcuların her dönem fiziksel-fizyo-
lojik gereksinimlerinin kontrol ediliyor olması öne çıkmaktadır.

Farklı liglerde oynayan futbolcuların alt liglerdeki futbolculara kıyasla daha 
çok sprint ve yüksek koşular yaptıkları, rakiple daha şiddetli aktivitelere ve mü-
cadelelere girdikleri alanda hakim olan görüştür. Belki de bu sebeple, spor ve ant-
renman bilimcileri performansı belirleyen faktörler üzerine yapılan araştırmalara 
daha da ağırlık vermektedirler.

Profesyonel düzeyde oynanılan bir futbol karşılaşmasında futbolcular kısa sü-
relerde gerçekleşen 4 ila 7 saniye arası farklılık gösteren birbirinden farklı binler-
ce varyasyonel hareketlilik içine girerler. Bu açıdan bakacak olursak futbolcunun 
performansı birçok etkene bağlıdır. Bu çalışmaların yaklaşık % 20’si yüksek hızda 
icra edilirken, sporcunun performansının belirleyici olduğu çalışmalardır (Mohr 
M, Krustrup P, Bangsbo J.).

Mücadele edilen liglere göre değişim gösterse bile birçok karşılaşma esnasın-
da maçın sonlarına doğru harcanan pozisyonların ya da kaçırılan gollerin spor-
cunun güçsüz oluşundan yahut hareketleri artık yeterli hızda yapamamasından, 
yavaş olmasından kaynaklandığını düşünülür ki, bu aslında doğru bir tespit değil-
dir. Bu durum sporcunun mücadele ettiği lige, karşılaşmanın önemine göre mo-
torik özelliklerinin yeterli düzeyde olup olmaması ile yeterli antrenman yapma-
mış olmasından da kaynaklandığını düşünmek gerekir. Yine bulunulan lige bağlı 
olarak, futbolda aerobik kapasitelerinin performansın temelini oluşturması ile 
futbolcuların aerobik dayanıklılık kapasitelerinin iyileştirilmesi beklenmektedir. 
Futbolcuların mücadele ettiği üst ligler daha yüksek motorik kapasiteler gerektir-
mektedir. Aerobik kapasite ya da motorik özellikler düşük ya da yüksek seviye her 
futbol liginde mücadele eden futbolcu için belirleyici bir özelliktir.

Futbolcular farklı liglerde mücadele etse bile anaerobik kapasitelerinden daha 
çok aerobik kapasitelere ihtiyaç duymaktadır. Liglere göre fark etse bile futbolcu 
4-6 sn aralığında bir aktivite ortaya koyar. Liglere göre değişimleri antrenörlerin 
göz önünde bulundurarak aerobik özellikleri ve futbola özgü motorik kapasiteleri 
geliştirmeye yönelik antrenmana programlarını hazırlayarak var ise ligler arası bu 
derin farklılıkların giderilerek futbolun daha kaliteli bir seviyeye çekilmesi gerek-
mektedir.

Çalışma Denizli, Aydın, Adıyaman, Çorum illerinde yürütülmüştür. Çalışma-
ya Araştırmaya; farklı ligler de mücadele eden 43 futbolcu 1.amatör lig, 44 futbol-
cu 2. Amatör ligden olmak üzere farklı ligler de mücadele eden 87 futbolcu gönül-
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lü olarak katılmıştır. Katılımcıların yaş ortalaması 24,82±2,96 yıl, boy ortalaması 
181,11±0,66 cm. ve vücut ağırlığı 78,54±10.34 kg. olarak belirlendi. Uygulanılan 
testlerle ilgili gerekli bilgilendirmeler test uygulamalarından önce bütün sporcu-
lara açıklanmıştır. Katılımcıların boy, vücut ağırlı, dominant-el pençe kuvveti, es-
neklik, aerobik- anaerobik güç, dikey sıçrama, ve vücut yağ ölçümleri belirlendi.

Uygulanılan Testler

Katılımcıların boy uzunluğu çıplak ayak, holtain marka boy ölçer ile cm. esas 
alınarak belirlendi. Katılımcıların vücut ağırlıkları üzerlerinde yalnızca şortla an-
gel marka elektronik baskül ile kg. esas alınarak belirlendi.

Katılımcıların Dominant-el Pençe kuvveti ölçümleri TAKEI GRIP- D marka el 
dinamometresi 0–100 kg. kuvvet ölçer ile alındı.

Katılımcıların Dikey sıçrama testi Jump-metre kullanılarak uygulandı. Katı-
lımcıya 3 hak verildi, en iyi değer cm. olarak not edildi.

Katılımcıların Esneklik ölçümleri ‘’Otur-Eriş testi’’ esneklik sehpası kullanıla-
rak belirlendi.

Katılımcıların Aerobik güç test ölçümleri için 20 m. mekik koşusu ile belir-
lendi. Kapalı spor sahasında çelik metre kullanılarak 20 m. mesafe belirlendi. Ka-
tılımcılar belirlenen mesafeyi programdan gelen sinyal ile varış-dönüş çizgisine 
koşu yaptılar. Not edilen tekrar sayısına göre değerlendirme tablosunda MaxVO2 
seviyeleri (ml/kg/dk.) yönünden not edildi.

Katılımcıların Anaerobik güç ölçümleri dikey sıçrama testi ile belirlenen veri-
lere Lewis formülü uygulanıp anaerobik güç (kg-m/sn.) değeri hesaplandı.

P=(√4.9 (Ağırlık)√Dn )
P=Güç
Dn =Dikey sıçrama mesafesi (m.)

Katılımcıların vücut yağ oranları iki bölgenin ‘’Suprailiac, Triceps’’ deri kıvrı-
mı Lange skinfold kaliper ile ölçülerek belirlendi. Sloan ve Weir’in erkekler için 
geliştirdiği formül ile % olarak bulundu.

İstatistiksel analiz SPSS istatistik program kullanılarak yapıldı. Normallik sına-
ması ile elde edilen verilere t-Testi uygulandı. Farklı ligler olarak bölgesel 1.ama-
tör lig de mücadele eden 43 futbolcu ile 2. Amatör ligde mücadele eden 44 futbol-
cu verileri spss t-testi ile karşılaştırılmıştır. Elde edilen veriler ‘’Ortalamalar arası 
fark, T, P’’ türünden bulgular bölümünde verilmiştir.
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Tablo 1. Farklı Lig Futbolcularının Verilerinin Karşılaştırılması

Değişkenler
Bölgesel 1. Amatör Lig + 2. Amatör Lig

Ortalamalar arası fark T P
Spora başlama yılı 1,04 ,468 0,18
Boy (m.) 0,13 2,53 0,32
Vücut Ağırlığı (kg.) 5,32 1,25 0,35
Dominant-el Pençe Kuvveti (kg.) 3,65 2,37 0,23
Dikey sıçrama 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 Güç (kg-m/sn.) 7,34 2,13 0,22
Vücut Yağ% 0,67 1,44 0,73

Tablo 1 Değişkenlere bakıldığında istatistiksel yönden anlamlı bir fark görül-
memiştir. Bununla birlikte bölgesel 1. amatör lig ile 2. Amatör lig futbolcularının 
verileri arasında yüksek bir fark görülmemiştir (p>0.05).

Yapılan Araştırmada, Bölgesel 1. amatör lig ile 2. Amatör lig futbolcularının 
spora başlama yıllarının, boy uzunlukları, vücut yağ %, esneklik, dikey sıçrama 
ile vücut ağırlığı verileri arasında istatistiksel yönden bir farklılık görülmemiştir 
(p<0.05). Elde edilen veriler de farklılaşma görülmemsine karşın, üst ligde mü-
cadele eden futbolcuların değerlerinin alt ligde mücadele eden futbolculara göre 
daha yüksek olduğu görülmüştür. Fakat bu durum istatistiksel anlamda fark oluş-
turmamıştır. Yapılan araştırmanın boy uzunlukları ve vücut ağırlığı bulguları ile 
literatür benzerlik göstermiştir (Coleman).

Futbolcularının spora başlama yıllarının bulundukları lig düzeyiyle karşılaş-
tırıldığında anlamlı fark görülmemesinin nedeni olarak amatör liglerde futbol-
cuların hızla kulüpler arası özellikle amatör kulüplerinde sirküle olmalarından 
kaynaklanmaktadır. Bu durumda 1 sezona yakın takımsız kalabilmekte ve dü-
zenli antrenman görmemektedirler. Bununla birlikte ihtiyaç duyulan ekonomik 
bütçeler nedeniyle sporcular gelecek kaygıları nedeniyle başka kulüplere ya da 
daha alt liglere geçiş yapmaktadırlar. Bu durum yalnızca spora başlama yıllarının 
farklı ligde oynamaları ile anlamlı fark oluşturmamaktadır. Ve yine bu durum, 
futbolcuların daha geniş olanaklara ve daha donanımlı teknik ekiplere sahip fut-
bol takımlarıyla çalışmalarına engel olacak şekilde seyretmekte ve iler ki süreçte 
bireysel gelişimlerinin sekteye uğramasına temel oluşturmaktadır. Yapılan araştır-
manın bulguları ile literatür benzerlik göstermektedir.
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Araştırma sonucuna göre, farklı lig katılımcılarının dominant-el pençe değerleri 
arasında istatistiksel yönden anlamlı bir fark görülmemiştir (p<0.05). Yapılan araş-
tırmanın bulgularıyla literatür benzerlik göstermektedir (Erol, Yamaner ve Kartal).

Yapılan çalışmada 1. amatör lig ile 2. Amatör lig futbolcularının anaerobik ve 
MaxVo2 (ml/kg/dk) değerlerinde anlamlı fark görülmemiştir. İstatistiksel anlam-
lılık olmaması her iki lig arasında derin farklılık olmamasından kaynaklanmakta-
dır. Bunun nedeni ise düzenli, programlı, değişmeyen antrenman programlarının 
uygulanamamasından kaynaklanmaktadır. Yapılan araştırmanın bulguları ile lite-
ratür benzerlik göstermemektedir (Erdağlı, Fox).

Yapılan araştırmaya göre futbolcuların anaerobik kuvvet değerlerinde istatis-
tiksel yönden anlamlı fark görülmemiştir. Guldal ve Bilge yaptıkları araştırmada 
sporcuların anaerobik kuvvet değerlerinde anlamlı farklılık gözlemlememiştir.

Yapılan çalışmada edinilen veriler ve literatür taraması ile futbolcuların fizik-
sel ve fizyolojik parametreleri mücadele edilen üst düzey liglere göre yüksek oldu-
ğu ve bununla birlikte üst ligde mücadele etmenin yine sporcunun performansını 
artıran bir katkıya sahip olduğu görülmüştür. Bu alanda yapılan araştırmaların 
katılımcı sayısı, farklı spor branşlarının sayısı arttırılarak uygulanması ile farklı 
lig spor branşlarına göre değişken fiziksel ve fizyolojik parametreleri net biçimde 
ortaya belirlenebilir.
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FITNESS SALONLARI ÇALIŞANLARININ İŞ 
DOYUMU DÜZEYLERININ İNCELENMESI: 

KARABÜK İLI ÖRNEĞI

Fatih Harun TURHAN
Ensar KÖKTAŞ

Dünya Sağlık Örgütü uzmanlar komitesinin bildirdiğine göre, fitness diğer 
bir deyişle fiziksel uygunluk; “Kassal çalışmanın uygun yeterlilikte olmasıdır” 
(Özer, 2006). Fitness kelime anlamı olarak değerlendirildiği zaman “sağlıklı 
olma, formda olma” anlamına gelmektedir (European Youth Portal, 2014). Aynı 
zamanda, sürdürülebilir bir sağlıklı fiziksel özellikler sağlıklı ve uzun bir yaşa-
mın anahtarıdır (Çetin ve ark., 2016). İnsanların hayatlarını sağlıklı bir şekilde 
devam ettirebilmeleri için fiziksel etkinliklerin öneminde ve böylece insanların 
boş zamanları içinde fitness ve rekreasyonel etkinliklere yönelik ilgilerinde artış 
olmuştur. Bunun sonucu olarak da bu etkinliklerin yapılabileceği fitness ve spor 
merkezleri ile sağlık kulüpleri gibi tesislerin sayısında da bir artış olmuştur (Yıl-
dırım, 2017).

İş doyumu en basit ifadeyle; bir iş görenin işi ile ne kadar mutlu olduğunun be-
lirlenmesidir. Cranny, Smith ve Stone iş tatminin tanımı hususunda açık bir fikir 
birliği olduğunu ileri sürerek iş tatminini, bireylerin işine karşı gösterdiği duygu-
sal tepki şeklinde tanımlamışlardır (Weiss, 2002). İş doyumu kabaca; çalışanın işi-
ne karşı sergilediği genel tutum olarak tanımlanabilir (Erdoğan, 1994). Başka bir 
tanımda ise; kişilerin işlerinden duydukları memnuniyet ya da memnuniyetsizlik 
durumu olarak ifade edilmiştir (Davis, 1981).

İnsanların çalıştıkları işten memnun olmaları onların çalışma performansları-
nı arttırması ve ruhsal durumlarını iyileştirmesi açısından iş doyumunun önemli 
olduğu söylenebilir.

Bu çalışmada aşağıdaki sorulara cevap aranacaktır;

1-	 Fitness çalışanlarının iş doyumu düzeyleri ne seviyededir.
2-	 Çeşitli değişkenler açısından iş doyumları arasında farklılık var mıdır?
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Araştırmanın Modeli

Bu araştırmada “nicel yöntem” kullanılmış olup, araştırma deseni olarak da 
ilişkisel tarama türü tercih edilmiştir.

Araştırmanın Evren ve Örneklemi

Araştırmanın evrenini Karabük’ te bulunan fitness salonları oluşturmaktadır. 
Örneklemi ise kolayda örnekleme yöntemi ile seçilmiş toplam 8 fitness salonunda 
çalışan ilgili ve yine kolayda örnekleme yöntemi ile seçilmiş personeller oluştur-
maktadır

Veri Toplama Aracı

Fitness çalışanlarının iş doyumlarını ölçmek için Weiss, Dawis, England ve 
Lofquist (1967) tarafından düzenlenmiş 20 maddelik Minnesota iş Doyumu Ölçe-
ği kullanılmıştır. Ölçek araştırmacılar tarafından içsel, dışsal ve genel iş doyumu-
nu ölçecek şekilde, 1 (hiç memnun değilim), 2 (memnun değilim), 3 (kararsızım), 
4 (memnunum), 5 (çok memnunum) olmak üzere beşli Likert derecelendirme 
sisteminde tasarlanmıştır.

Ölçeğin Türkçeye uyarlanması Baycan (1985) tarafından yapılmıştır. Söz ko-
nusu ölçeğin geçerlik ve güvenirlik çalışmasına Baycan’ ın yaptığı çalışmayla bir-
likte Türkiye’ de yapılan pek çok çalışmada ölçeğin kullanıldığı tespit edilmiştir. 
Ölçeğin alt ölçekleri için alfa güvenilirlik katsayıları sırasıyla; içsel doyum için 
doyum alt boyutu için 73; dışsal doyum için 67 ve genel doyum için 79 olarak 
bulunmuştur. Söz konusu ölçeğin eğitimle ilgili pek çok farklı çalışmada da kulla-
nıldığı görülmektedir. Bu nedenle de ölçeğin geçerli bir ölçek olduğu söylenebilir. 
Bu araştırma için geçerlik çalışması yapılmamıştır. Ancak söz konusu ölçeğin bu 
araştırma kapsamında yapılan güvenilirlik çalışmasında ise ölçeğin içsel doyum 
alt boyutu için 79, dışsal doyum 80 ve geneli doyum için 87 Cronbach Alpha de-
ğerlerine sahip olduğu tespit edilmiştir. Elde edilen bu değerler ölçeğin güvenilir 
olduğunu göstermektedir.

Ölçeğin içsel boyutunda; başarı, sorumluluk, tanınma, sosyal statü, yaratıcılık, 
iş özerkliği, moral değerler gibi içsel niteliği ölçen maddeler, dışsal boyutunda 
çalışma koşulları, yönetici tutumları, yöneticinin karar yeteneği, ücret politikası, 
terfi sistemi, uygun çalışma koşulları, çalışma arkadaşlarıyla ilişkiler gibi dışsal 
niteliği ölçen maddeler bulunmaktadır(Weiss vd., 1967). Puanların yüzdelik de-
ğerleri şu şekildedir: 75’in üzeri yüksek iş tatmini, 25’in altı ise düşük iş tatminini, 
26 ile 74 arası ise, normal iş tatminini ifade etmektedir (Başalp, 2001).
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Kişisel bilgi formu
Araştırmacılar tarafından geliştirilen “Cinsiyet, Yaş, eğitim durumu, çalışma 

yılı, çalışma zamanı” demografik sorularından oluşan kişisel bilgi formu uygu-
lanmıştır.

 Verilerin Toplanması
Veriler, 2018-2019 Eğitim öğretim yılında evreni temsil etmesi için araştırmacı 

tarafından kolayda örnekleme yöntemi ile seçilen fitness salonlarından, yine ko-
layda örnekleme yöntemi ile seçilen fitness çalışanlarından toplanmıştır.

Verilerin Analizi
Araştırma verileri elde edildikten sonra, SPSS istatistik paket programı kul-

lanılarak yüzdelikler, ve standart sapmalar belirlenmiş, verilerin normal dağılıp 
dağılmadığını öğrenmek için basıklık-çarpıklık (Skewness-Kurtosis) değerlerine 
bakılmış ve verilerin normal dağılım gösterdiği görülmüştür. İstatistiksel değer-
lendirmeler yapılırken, uzmanların görüş ve yardımları kullanılmıştır. Eşit dağılım 
gösteren veriler ile öğrencilerin bazı değişkenlere göre “Minnesota iş Doyumu Öl-
çeği” ikili gruplarının karşılaştırılmasında bağımsız gruplar t testi, çoklu karşılaş-
tırmalarda ve gruplar arasındaki farklılıklarda “Anova” testi belirlenerek yorumlan-
mıştır. Tek yönlü varyans analizinde ortaya çıkan anlamlı farklılığın hangi gruplar 
lehine olduğunu anlamak için Tukey Testi uygulanmıştır. Yorumlar tablolar ile des-
teklenmiştir. Yapılan analizlerde anlamlılık düzeyi p<0.05 olarak kabul edilmiştir.

Bu bölümde araştırmanın sonucunda elde edilen bulgular tablolaştırılmış ve 
yorumlanmıştır.

Tablo 1. Çalışanların Demografik özelliklerine Göre Frekans ve Yüzde Dağılımları
Değişkenler Guruplar N %

Yas

19-24 46 41,4
25-30 58 52,3
31+ 7 6,3
Total 111 100,0

Cinsiyet
Erkek 83 74,8
Kadın 28 25,2
Total 111 100,0

Yıl

1 81 73,0
2 26 23,4
3+ 4 3,6
Total 111 100,0



Herkes İçin Spor ve Wellness Araştırmaları 2

- 180 -

Çalışma Zamanı
Tam Zaman 77 69,4
Yarı Zaman 34 30,6
Total 111 100,0

Eğitim durumu

Orta Okul 2 1,8
Lise 27 24,3
Lisans 73 65,8
Lisans Üstü 9 8,1
Total 111 100,0

Tablo 1’de araştırmaya katılan çalışanların %41,4’ ü 19-24 yaş gurubunu oluş-
tururken %52,3’ ü (58 kişi) 25-30 yaş arasıdır, 31 yaş ve üzeri olanlar ise %6,3 (7 
kişi) dür. Çalışanların %.25,29’si (28 kişi) kadın, %74,8’i (83 kişi) de erkektir. Çalı-
şanların sadece %3,6’ sı 3 yıl ve üzeri çalışmışlardır. Tam zamanlı çalışanlar %69,4 
( 77 kişi) iken, yarı zamanlı çalışanlar%30,6 ( 34 kişi) dir. Çalışanların eğitim du-
rumu frekans dağılımlarına bakıldığında lise ve lisans üstü öğrenim düzeyinde 
olanlar %90,1 ini oluşturmaktadır.

Tablo 2. İş Doyumu ile ilgili Tanımlayıcı İstatistikler
N Min Max X Ss

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

Tablo 2’ ye bakıldığında Minoesta İş Doyumu tanımlayıcı istatistikler tablosu 
incelendiğinde en düşün puanın 40,00 en yüksek puanın ise 99,00 çıktığı görül-
mektedir. Genel puan ortalamalarına bakıldığı zaman ise spor salonlarında çalı-
şan personelin iş doyumu düzeyleri oldukça yüksek çıkmıştır(76,27).

Tablo 3. Cinsiyet Değişkenine Göre Independet Simple T Testi Sonuçları
Cinsiyet N X Ss F p

Dışsal Doyum
Erkek 83 3,55 ,72

-2,04 0,04*
Kadın 28 3,86 ,60

İçsel Doyum
Erkek 83 3,82 ,70

-2,93 0,00**
Kadın 28 4,25 ,50

p<0.05

Tablo 3’e bakıldığında dışsal ve içsel alt boyutların her ikisinde de anlamlı fark-
lılık görülmüştür. Dışsal Doyum alt boyutunda kadınların ortalamaları X=3,86 
erkeklerin ortalamalarından X=3,55 yüksek çıkmıştır. İçsel Doyum lat boyutu-
na bakıldığında ise kadınların ortalamaları X=4,25 erkeklerin ortalamalarından 
X=3,82 yüksek çıkmıştır.
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Tablo 4. Çalışma Zamanı Değişkenine Göre Independet Simple T Testi Sonuçları
Çalışma Zamanı N X Ss F p

Dışsal Doyum
Tam Zaman 77 3,62 ,70

-,21 0,83
Yarı Zaman 34 3,65 ,70

İçsel Doyum
Tam Zaman 77 3,88 ,70

-1,2 0,21
Yarı Zaman 34 4,05 ,64

p<0.05

Tablo 4’e bakıldığında yaş değişkenine göre iş doyumu ölçeğinden alınan puan 
ortalamalarında dışsal ve içsel alt boyutların her ikisinde de anlamlı farklılık gö-
rülmemiştir.

Tablo 5. Yaş Değişkenine Göre One Way Anova Testi sonuçları
Yaş N X Ss F p

Dışsal Doyum

19-24 46 3,58 ,74
25-30 58 3,61 ,65 1,46 ,23
31+ 7 4,07 ,81
Total 111 3,63 ,70

İçsel Doyum

19-24 46 4,08 ,66
25-30 58 3,82 ,71 1,98 ,14
31+ 7 3,88 ,48
Total 111 3,93 ,68

p<0.05

Tablo 5’e bakıldığında yaş değişkenine göre iş doyumu ölçeğinden alınan puan 
ortalamalarında dışsal ve içsel alt boyutların her ikisinde de anlamlı farklılık gö-
rülmemiştir.

Tablo 6. Çalışma Yılı Değişkenine Göre One Way Anova Testi sonuçları
Çalışma Yılı N X Ss F p

Dışsal Doyum

1 81 3,55 ,73
2 26 3,86 ,51
3 4 3,75 1,0 1,94 0,14
Total 111 3,63 ,76

İçsel Doyum

1 81 3,84 ,72
2 26 4,18 ,49 2,48 0,08
3 4 4,04 ,62
Total 111 3,93 ,68

p<0.05



Herkes İçin Spor ve Wellness Araştırmaları 2

- 182 -

Tablo 6’e bakıldığında çalışma yılı değişkenine göre iş doyumu ölçeğinden alı-
nan puan ortalamalarında dışsal ve içsel alt boyutların her ikisinde de anlamlı 
farklılık görülmemiştir.

Tablo 6. Eğitim Düzeyi Değişkenine Göre One Way Anova Testi sonuçları
Eğitim Düzeyi N X Ss F p Tukey

Dışsal Doyum

1 Orta Okul 2 2,87 ,00
2 Lise 27 3,73 ,66 ,96 ,41
3 Lisans 73 3,61 ,72 -
4 Lisans Üstü 9 3,66 ,73
Total 111 3,63 ,70

İçsel Doyum

1 Orta Okul 2 3,50 ,00
2 Lise 27 4,16 ,46 5,17 ,00** 2 - 4
3 Lisans 73 3,95 ,70 3 - 4
4 Lisans Üstü 9 3,20 ,67
Total 111 3,93 ,68

p<0.05

Tablo 6’e bakıldığında eğitim düzeyi değişkenine göre iş doyumu ölçeğinden 
alınan puan ortalamalarında dışsal doyum alt boyutunda anlamlı farklılık görül-
memiştir. İçsel doyum alt boyutunda ise yüksek derecede anlamlı farklılık görül-
müş bu anlamlı farklılığın kaynağı, eğitim düzeyi lise ile lisansüstü ve lisans ile 
lisansüstü olanlar arasında olduğu görülmüştür.

Araştırma kapsamında yapılan analizler neticesinde elde edilen bulgular aşa-
ğıda değerlendirilmiştir:

Minoesta İş Doyumu tanımlayıcı istatistikler tablosu incelendiğinde en düşün 
puanın 40,00 en yüksek puanın ise 99,00 çıktığı görülmektedir. Genel puan or-
talamalarına bakıldığı zaman ise spor salonlarında çalışan personelin iş doyumu 
düzeyleri oldukça yüksek çıkmıştır. Bu durum fitness çalışanlarının spor ile iç içe 
olmalarının çalışma hayatına olumlu etki etmesiyle açıklanabilir. Bu sonuçla ben-
zerlik gösteren Çelikalp, Temel ve Bilgiç (2019) çalışmalarında akademisyenlerin 
iş doyum genel puanlarının yüksek olduğunu saptamışlardır.

Tablo 3’e bakıldığında cinsiyet değişkeni açısından dışsal ve içsel alt boyutla-
rın her ikisinde de anlamlı farklılık görülmüştür. Dışsal Doyum alt boyutunda 
kadınların ortalamaları X=3,86 erkeklerin ortalamalarından X=3,55 yüksek çık-
mıştır. İçsel Doyum alt boyutuna bakıldığında ise kadınların ortalamaları X=4,25 
erkeklerin ortalamalarından X=3,82 yüksek çıkmıştır. Kadınların ortalamaları-
nın erkeklerden yüksek çıkması onların başarı, sorumluluk, tanınma, sosyal statü, 
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yaratıcılık, iş özerkliği, moral değerler anlamında erkeklerden iyi olduğu anlamı 
taşıdığı düşünülmektedir. Çalışmamızı destekleyen sonuçlara bakıldığında Han-
çer, M., & George, R. T. (2003) kadınların iş doyumu puan ortalamalarının erkek-
lerden yüksek olduğu sonucuna varmışlardır. Diğer yandan erkeklerin; çalışma 
koşulları, yönetici tutumları, yöneticinin karar yeteneği, ücret politikası, terfi sis-
temi, uygun çalışma koşulları, çalışma arkadaşlarıyla ilişkiler anlamında kadınlar-
dan düşük seviyede olduğu söylenebilir.

Tablo 6’e bakıldığında eğitim durumu değişkeni sonuçları açısından dışsal do-
yum alt boyutunda anlamlı farklılık görülmemiştir. İçsel doyum alt boyutunda ise 
yüksek derecede anlamlı farklılık görülmüş bu anlamlı farklılığın kaynağı, eğitim 
düzeyi lise ile lisansüstü ve lisans ile lisansüstü olanlar arasında olduğu görülmüş-
tür. Her iki farklılıkta da lise mezunlarının iş doyum puanları yüksek çıkmıştır. 
Bunun sebebi olarak; Lise mezunu olan kişilerin çalışma hayatı açısından gelecek 
beklentileri olamamaları ve çalıştıkları işte uzun süreli devam etmeleri kariyer 
planlamalarının olmayışının etkili olduğu söylenebilir.

Sonuç olarak fitness çalışanlarının iş doyum puanları oldukça yüksek çıkmış-
tır. Kadın çalışanların iş doyumları erkeklerden yüksek çıkmış ve lise mezunları 
lisans ve lisansüstü mezunlarından yüksek puan ortalamalarına sahip olduğu gö-
rülmüştür.
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Giriş

Bilim her gün insanın farklı özelliklerini ortaya çıkarmaktadır. Bu özellikler 
insanın yapısıyla ilgili çok önemli ipuçlarını da bizlere vermektedir. Var olan ve 
her gün gözümüzün önünde duran bu bilgilere ancak dikkatli gözlemciler erişe-
bilmektedirler. Bu gözlemlerden birisi de insanların işaret ve yüzük parmakları-
nın erkek ve bayanlarda farklı uzunlukta olduğu ve bu farkın kolayca görülecek 
boyutta olduğudur. Bu konunun insanın pek çok özelliğini gösterdiğini pek çok 
yayında sözü edilmiş ve araştırmalar yapılmıştır.

2. ve 4. parmak (2D:4D) oranı işaret parmağının (2D) uzunluğunun yüzük 
parmağının (4D) uzunluğuna oranıdır (Çelenk, 2011). Manning (2008) düşük 
(2D:4D) oranının muhtemelen 1. trimesterde testosteron hormonuna nispeten 
fazla maruz kalmaktan, yüksek (2D:4D) oranının ise östrojen hormonuna nis-
peten fazla maruz kalınması nedeniyle oluştuğunu bildirmektedir. Düşük 2D:4D 
oranı birçok sportif branşta yüksek performans seviyesi ile ilişkili olduğu kabul 
edilmektedir (Manning ve ark., 2001; Paul ve ark.,2006; Manning ve ark., 2007; 
Pokrywka ve ark. 2005; Voracek ve ark., 2006). 2D:4D oranı potansiyel spor ye-
teneğinin tahmin edilebileceği gerçek olarak kabul edilebilir (Paul ve ark., 2006).

Bu çalışmanın amacı, genç futbolcularda 2D-4D parmak oranı ile bazı fiziksel 
performans parametreleri arasındaki ilişkinin araştırılmasıdır.

Bu çalışmaya düzenli olarak antrenman yapan toplam 62 erkek spor-
cu (Χ yaş=11,90±1,53 yıl, Χ boy uzunluğu=146,60±29,58 cm, Χ vücut ağırlı-
ğı=42,04±1,53 kg) gönüllü olarak katılmıştır.

Bireylerin antropometrik ve sportif performans özelliklerini ortaya koymak 
için; yaş, kilo, boy, vücut kitle indeksi (Özarmağan ve Bozbora, 2002), vücut yağ 
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yüzdesi (TANITA MC 780 Vücut Analizi), dikey sıçrama (Özer, 2006), 30 sn me-
kik ve şınav (Tamer, 2000), pençe kuvveti (Özer, 2006), esneklik (Günay ve ark., 
1994), 10-20m sprint (Tamer, 2000) test ölçümleri uygulandı.

2D ve 4D Parmak uzunluğu ölçümü ve oranı

Elin palmar yüzünde parmağın proksimal kısmındaki basal çizgi ile pulpa ara-
sı bölge olmak üzere 0.05mm ye kadar ölçüm yapabilen vermiyeli kompas kulla-
nılarak yapılmıştır.

Ölçümler güvenirliliği sağlayabilmek için aynı kişi tarafından ikişer kez yapıl-
mış ve santimetre cinsinden belirlenmiştir (Bahçelioğlu, 2002).

Oranın belirlenmesi için ikinci parmak uzunluğu dördüncü parmak uzunlu-
ğuna bölünmüştür (Şekil 1).

Şekil 1. Digit ratio (2D/4D) 

İstatistiksel Analiz

Verilerin normallik sınaması için Shapiro-Wilk testi uygulanmış ve normal 
dağılım gösterdiği tespit edilmiştir.

2D:4D parmak oranları ile fiziksel performans değerleri arasındaki ilişkinin 
kontrolü için Pearson korelasyon analizi yapılmış ve 0,05 anlamlılık düzeyinde 
değerlendirilmiştir.

Katılımcıların tanımlayıcı istatistiki değerleri tablo 1 de verilmiştir.
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Tablo 1. Deneklerin Tanımlayıcı İstatistik Değerleri Tablosu
Min Maks Ortalama Std. Sapma

Yaş (yıl) 10,00 15,00 11,90 1,53
Antrenman Yaşı (yıl) 1,00 8,00 3,54 2,09
Boy Uzunluğu (cm) 124,00 177,00 151,23 12,80
Vücut Ağırlığı (kg) 20,30 79,10 42,04 12,24
Vücut Yağ Yüzdesi 5,90 33,90 14,08 5,88
Beden Kitle İndeksi (kg/m²) 1,40 30,10 17,94 3,72
Esneklik (cm) -11,20 17,60 1,39 6,55
Dikey Aktif Sıçrama (cm) 3,40 43,00 23,63 7,46
Dikey Squat Sıçrama (cm) 14,80 36,00 25,00 4,72
10 m Sürat (m/s) 1,62 180,00 4,78 22,62
20 m Sürat (m/s) 2,36 4,70 3,51 0,35
Sağ 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
Şınav 2,00 35,00 13,45 6,91
Mekik 9,00 75,00 45,55 22,37
Sağ El 2D 4,60 7,70 6,46 0,65
Sağ El 4D 5,10 7,90 6,58 0,65
Sol El 2D 4,90 7,80 6,50 0,65
Sol El 4D 5,10 8,20 6,61 0,72
Sağ 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. Sağ ve Sol El Parmak oranları ile BKI ve Bazı Fiziksel Performans 
Değerleri Arasındaki İlişki Tablosu
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Sağ El 
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R 0,099 0,085 -0,135 -0,152 0,172 0,048 -0,056 -0,074 0,076 0,201

P 0,446 0,511 0,296 0,238 0,181 0,711 0,666 0,569 0,559 0,117

Sol El 
2D:4D 
Oran

R 0,206 -0,047 -0,227 -0,228 -0,031 0,292 -0,126 -0,152 0,004 -0,190 0,226

P 0,107 0,718 0,075 0,074 0,813 0,021 0,328 0,239 0,975 0,140 0,077

Tablo 2 ye bakıldığında, katılımcıların sağ ve sol el parmak oranları ile BKI ve 
bazı fiziksel performans değerleri arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir ilişki 
olmadığı tespit edilmiştir (p>0.05).

Tartışma

Bu çalışma, genç futbolcularda 2D-4D parmak oranı ile bazı fiziksel perfor-
mans parametreleri arasındaki ilişkinin araştırılması amacıyla yapılmıştır.

Yapılan bu çalışmada, katılımcıların sağ ve sol el parmak oranları ile BKI ve 
bazı fiziksel performans değerleri arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir ilişki 
olmadığı tespit edilmiştir (p>0.05).

Literatürde spor yeteneği ve başarı düzeylerinin her iki eldeki düşük 2. ve 
4.parmak oranı (yüksek prenatal testosterona maruz kalma) ile ilişkisini gösteren 
çalışmalar oldukça fazla oldukları görülmüştür (Manning ve Taylor, 2001; Pokr-
ywka ve ark., 2006; Tester ve Campbell 2007). Daha önce yapılmış bir çalışmada, 
düşük parmak oranına (testosteron baskın) sahip kadınlarda spor yeteneğinin 
daha yüksek olduğunu bildirilmiştir. Aynı çalışmada, düşük parmak oranının po-
tansiyel spor yeteneğinin keşfedilmesi için kullanılabileceği belirtilmektedir (Paul 
ve ark., 2006).
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Yapılan bir çalışmada, eldeki işaret parmağın yüzük parmağına oranı kandaki 
testosteron ile negatif yönde ilişkili olduğu belirtilmektedir (Aksu ve ark., 2009; 
Manning ve Taylor, 2001). Buna göre, işaret parmağı uzunluğu ile östrojen hor-
monu yüksekliği arasında, yüzük parmağı uzunluğu ile testosteron hormonu yük-
sekliği arasında doğru orantı bulunmaktadır (Manning ve ark., 2002).

Jessica yaptığı çalışmada, parmak uzunluğu ve 2D:4D oranının bayanların 
spor yeteneği üzerindeki etkisini tartışmış ve düşük 2D:4D oranının spor yeteneği 
üzerinde olumlu etki yaptığını vurgulamıştır (Jessica,2006).

Manning ve ark. yaptığı bir çalışmada, parmak oranlarına göre yüksek tes-
tosteron özelliği gösteren kayakçıların daha hızlı ve yüksek performansa sahip 
olduğunu bulmuştur (Manning, 2002). Manning ve ark, yüksek testosteronu gös-
teren düşük parmak oranına sahip kadın ve erkek uzun mesafeli koşu atletlerinin 
diğerlerinden daha hızlı koştuğunu bildirmiştir (Manning ve ark., 2007).

Tester ve Campbell 2D:4D’nin hem erkek hem de kadın amatör futbol, ragbi 
ve basketbolculardaki performans ile negatif ilişkili olduğunu bulmuştur. Bundan 
dolayı denekler üzerinde yapılan çalışma pek çok spor branşındaki performansın 
2D:4D ile ilişkili olduğunu göstermektedir (Tester, Campbell, 2007).

Aksu ve Çelik, yaptıkları çalışmada atletizm branşındaki erkek sporcularda 1. 
olan sporcuların ortalama parmak oranları 1’in altında iken (0,99 ± 0,06), diğer 
erkek atletlerde parmak oranları 1’in üzerinde (1,01±0,04) bulundu. Sağ ve sol 
el parmak oranlarının ortalamaları değerlendirildiğinde 1. olan atletlerle diğer 
atletler arasında anlamlı bir farklılık bulunamadı. Erkek atletlerde 1. olanlar ve 
diğer sporcuların sağ el parmak oranları karşılaştırıldığında, sol el parmak oran-
ları karşılaştırıldığında, her iki elde de anlamlı bir fark olmadığını belirtmişlerdir. 
(Aksu ve Çelik,2010).

Daha önce yapılmış bir çalışmada, düşük parmak oranına (testosteron bas-
kın) sahip kadınlarda spor yeteneğinin daha yüksek olduğunu bildirilmiştir. Aynı 
çalışmada, düşük parmak oranının potansiyel spor yeteneğinin keşfedilmesi için 
kullanılabileceği belirtilmektedir (Paul ve ark., 2006).

Litaratüre bakıldığında, 2D:4D oranı ile sportif performans arasında anlamlı 
bir ilişkilerin olduğu çalışmalar tespit edilmiştir. Ancak çalışmamızda elde ettiği-
miz sonuçlar literatürdeki çalışmaların sonuçlarıyla benzerlik göstermemektedir. 
Çalışmamızda elde ettiğimiz 2D:4D oranları ile sportif performans parametreleri 
arasında bir korelasyon tespit edemememizin sebebi olarak; katılımcıların 8-13 
yaş grubunda olmaları ve henüz yetişkin olmadıkları için kemik gelişimlerini ta-
mamlamamış olmaları söylenebilir.
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Sonuç ve Öneriler

Bu çalışmanın, yetenekli sporcuların seçiminde var olan kriterlere yeni bir öl-
çüm yöntemi olarak parmak oranının eklenebileceği ve hormon ve branşa özgü 
değerlendirmelerin de yapılarak gelecekte sportif başarılar elde edebilecek nite-
likli sporcuların seçilmesi için daha yararlı olabileceği düşünülmektedir. Ayrıca 
böyle bir çalışmanın, daha çok denekle farklı branşlarda yapılması durumunda 
daha anlamlı sonuçların elde edilebileceği düşünülmektedir.
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İLKÖĞRETİMDE FİZİKİ ETKİNLİKLER  
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BAŞARI İLİŞKİSİNİN İNCELENMESİ

Ebru ÇETIN 
Özlem ORHAN 

İmdat YARIM

GİRİŞ

Eğitimin genel amacı yetişmekte olan çocukların ve gençlerin topluma sağ-
lıklı ve verimli şekilde uyum sağlamalarına yardım etmektir. Bu uyumun ger-
çekleşmesi için bireyleri çok yönlü geliştirmek önemlidir (Gürkan,1998). Beden 
eğitimi bu çok yönlü gelişim eğitiminde önemli bir yere sahiptir. Beden eğitimi 
hareket eğitimiyle beraber bireyin bedensel, ruhsal, zihinsel ve sosyal gelişimini 
gerçekleştirme eğitimidir (Yalçın,1995). Fiziksel aktivite ise günlük yaşam içinde 
kas ve eklemlerin kullanılarak enerji harcaması ile gerçekleşen farklı şiddetler-
de yorgunlukla sonuçlanan aktiviteler olarak tanımlanmaktadır (ACSM,1992).  
Beden eğitimi ve sportif etkinliklerin kullanımı yaygın olarak çocukların fiziksel 
gelişimini desteklemek ve sağlıklı bireyler olarak topluma kazandırılmak maksadı 
ile daha çok öne çıkarılmaktadır (Bulğay, 2018). Ancak  bu kapsamdan farklı ola-
rak akademik başarıya katkıda bulunabileceği de belirtilmektedir. Fiziksel etkin-
likte bulunmak, fizyolojik değişikliklere neden olur ve kan akışını hızlandırarak 
beyindeki sinir geçişleri ve iletimi artırır. Bunun sonucunda bilişsel işlemlerde 
olumlu gelişim olur. Diğer bir deyişle, gelişim ve öğrenme mekanizmaları bir-
birlerine bağlı olduklarından, hareketin bilişsel gelişimi uyarması sağlanır (Shep-
hard,1996).  Akademik başarı “öğrencilerin okul yaşamında amaçlanan davranış-
lara ulaşma düzeyi” olarak tanımlamaktadır (Silah,2003). Akademik başarıya etki 
eden faktörler araştırmacıların ilgisini çeken konulardan olmuştur. Fiziksel akti-
vite ve beden eğitimi bu faktörler arasında öne çıkmaktadır (Cocke,2002;Tremb-
lay, 2000; Shephard,1997). Fiziksel aktivite ya da sportif faaliyetlerin akademik 
hayata etkileri konusunda farklı görüşler mevcuttur. İlköğretim ve ortaöğretim 
çağı çocuklarında yapılan çalışmalar incelendiğinde özellikle bu yaş grupların-
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da fiziksel aktivitenin akademik başarı üzerinde olumlu etkileri olduğunu ortaya 
koymaktadır (Bradley et al., 2013; Ekeland et al., 2004; Kim et al., 2012; Lump-
kin and Favor, 2012; Shephard, 1997). Larson ve arkadaşları yaptıkları çalışmada, 
öğrencilerin okul sonrası yaptıkları etkinliklerin (okul takım çalışmaları) akade-
mik başarılarını etkilediğini ve okul dışı zamanın etkin kullanımı birey üzerinde 
olumlu etkiler oluşturduğunu belirtmişlerdir (Larson, 2000). Fiziksel olarak aktif 
olan çocukların okulda daha iyi başarı gösterdikleri yapılan çalışmalarda belir-
tilmiştir (Shephard,1994; Shephard, 1997; Maynard, 1987). Fiziksel aktivite ile 
sağlıklı ve kaliteli yaşam arasındaki ilişkinin yanı sıra, insanın zihinsel ve fiziksel 
performansı arasında olumlu bir ilişki olup olmadığı da yıllardır araştırmacıların 
ilgisini çekmektedir. 

Polat, ritmik cimnastikçiler üzerinde yaptığı çalışmada, ritmik jimnastikçilerle 
spor yapmayan öğrencilerin akademik başarı puanlarını kıyaslamış ve ritmik cim-
nastikçilerin akademik başarılarının daha iyi skorlara sahip olduğunu belirtmiştir 
(Polat, 2018). Bu sonucun, düzenli yapılan sportif aktivitelerin, fiziksel gelişimle 
beraber zihinsel gelişimi de desteklemesinden kaynaklı olabileceği düşünülebilir 
(Yarım,2014).

İbiş ve Aktuğ, düzenli fiziksel aktivite yapan çocukların akademik başarılarını 
araştırdıkları çalışmalarında sporun sadece çocukların sağlığı ve fiziksel gelişi-
minde değil, dikkat eksikliği ve akademik başarı gelişiminde de önemli bir rol 
oynadığını belirtmiştir (Ibıs and Aktug,2018). Ishira et al., düzenli fiziksel aktivi-
telerle elde edilen fiziksel uygunluğu beyin fonksiyonlarını geliştirdiği ve bununla 
beraber akademik performansla olumlu ilişkisi olduğunu belirtmişleridir (Ishira 
et al.,2918)

Yapılan pek çok çalışmada ders dışı spor etkinliklerine katılımın akademik 
başarı üzerinde olumlu etkileri olduğu bulunurken diğer yandan bu aktivitelere 
katılımın akademik başarı üzerine çok az ya da olumsuz etkisi olduğunu belirten 
çalışmalar da mevcuttur. Şimdiye kadar akademik başarı, beden eğitimi ve spor 
dersleri ve fiziksel aktivite düzeyi arasındaki ilişkiler konusunda yapılan araştır-
malarda farklı yaş, cinsiyet ve eğitim düzeylerinde farklı sonuçlarının olabilece-
ği gözlemlenmiştir. Yapılan bu çalışmada da ilköğretimde fiziki etkinlikler dersi 
saatleri ve sportif faaliyetlerin süresinin artması ile akademik başarı puanlarının 
incelenmesidir. 

METOD
Araştırmaya Milli eğitim Bakanlığı’na bağlı devlet okulların da öğrenim gören 

ilköğretim öğrencileri katılmıştır. Çalışmaya spor ve fiziki etkinlikler dersi ve ka-
tıldıkları spor faaliyetlerinin süresine göre gruplandırılan 297 ilköğretim öğrencisi 



Herkes İçin Spor ve Wellness Araştırmaları 2

- 195 -

katılmıştır. Gruplar zorunlu spor ve fiziki etkinlikler dersine katılanlar (A =105), 
zorunlu spor ve fiziki etkinlikler  dersinin yanı sıra ek olarak seçmeli dersi de 
sportif faaliyeti olanlar (B=100)  ve okul takımlarında müsabık olan çocuklardan  
(C= 92) oluşmaktadır. Öğrencilerin yaş ortalamaları 11.2±0.5 yıl, boy ve vücut 
ağırlığı ortalamaları 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 edilmiştir.  
Çalışmaya katılan her üç grupta da (A,B,C) spor ve fiziki etkinlikler ders süreleri 
eşittir. 1 ders süresi 45dakikadır. Öğrencilerin 1 yıllık not ortalamaları (2017-2018 
eğitim-öğretim yılı) Milli Eğitim Bakanlığı Bilişim Sistemleri (MEBBİS)’nden te-
min edilmiştir. 

Physical Education and Sport Activity Duration

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

Grup B: Haftada 1 gün  2 saat zorunlu spor ve fiziki etkinlikler dersi  ve hafta-
da 1 gün de 2 saat isteğe bağlı seçmeli sport activity. (Toplam 4 saat) 

Grup C: Haftada 1 gün 2 saat zorunlu spor ve fiziki etkinlikler dersi ve haftada 
2 gün 3 saat okul takımı antrenmanları. (Toplam 8 saat)

Verilerin analizi için, SPSS 23 paket programı kullanıldı. Grupların özellikleri 
için tanımlayıcı özellikler belirlenmiş olup, gruplar arasındaki ilişkinin tespitinde 
One Way ANOVA testi uygulandı ve anlamlılık düzeyi 0.05 olarak seçildi. 

BULGULAR

Tablo 1: Tanımlayıcı veriler
Ort. ± SS

Yaş (yıl) Grup 11.2±0.5

Boy uzunluğu (cm)
A 154.8±0.3
B 153.3±0.7
C 156.6± 0.4

Vücut ağırlığı (kg)
A 48.15±1.1
B 50.81±1.3
C 48.8±1.7
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Tablo 2: Gruplararası farklılıklar

Grup Akademik başarı
Ort. ±SS p Gruplararası Fark

A 79.2±3.27
0.01* A-C*B 81.7±2.11

C 86.7±144
p≤0.05

TARTIŞMA ve SONUÇ

Yapılan çalışmada ilköğretim öğrencilerinin akademik başarı puanları A 
grubu: 79.2±3.27, B grubu: 81.7±2.11, C grubu:86.7±144 olarak bulunmuştur. 
Bu sonuçlar beden eğitimi ve spor etkinlikleri ve fiziksel aktivite süresi arttıkça 
akademik başarı düzeylerinin arttığını göstermektedir. Farklı yaş gruplarına göre 
yapılmış çalışmalarda çoğunlukla sportif aktivitelerin hem çocukların gelişimini 
hem akademik başarılarını hem de hayata karşı motivasyonlarının etkileyebile-
cekleri görülmektedir (Garber,1996; Linder,2002).  Bunun yanı sıra farklı bir ül-
kede gerçekleştirilen bir çalışmada Whitley, Kuzey Carolina Liseler Spor Birliği’ne 
bağlı 301 okuldan, 1993–1996 yılları arasında 9. ve 12. Sınıflara yaptığı çalışmasın-
da sporcu olan ve olmayan öğrencinin not ortalamaları ve mezuniyet oranlarını 
karşılaştırmıştır. Karşılaştırma sonucunda sporcuların not ortalamalarının daha 
iyi ve mezuniyet oranlarının daha yüksek olduğu belirtilmiştir (Whitley,1999). 
Dwyer ve arkadaşları, Avustralya’lı 7-15 yaş grubu 7.961 öğrenci üzerinde yaptık-
ları çalışmada fiziksel aktivite ve akademik başarı ilişkisini değerlendirmişlerdir. 
Akademik amaçlara ulaşmada kendilerini daha başarılı olarak algılayan denek-
lerin %87.5’i spor etkinliklerine daha sık katılan ve bu etkinliklere katılmak için 
daha yüksek bir motivasyona sahip olduklarını belirtmiştir (Dwyer et al.,2001).

Beden eğitimi ve fiziksel aktivitelere katılan çocukların daha yüksek enerji 
seviyelerine sahip olduğu, konsantrasyon seviyelerinin yüksek olması sebebiyle 
bilişsel öğrenmede daha etkin oldukları belirtilmiştir (Linder, 2002). Yapılan bazı 
çalışmalarda da okul spor faaliyetlerinin akademik başarının yanı sıra başka etki-
leri değerlendirildiğinde demokratik davranış özelliklerini geliştirdiği, kurallara 
uyma alışkanlığı kazandırdığı için okul içi şiddet olaylarının ve disiplinsiz dav-
ranışların azalmasında etkili olduğunu belirtmişlerdir. Bunlara ek olarak beden 
eğitimi, spor etkinlikleri yada yarışmacılığın öğrencilerin akademik başarı puan-
larını arttırdığı, beyin fonksiyonu, enerji seviyesi, vücut algısı, benlik saygısı ve 
davranışlar üzerine olumlu etkiler sağladığı göz önüne alındığında, bu tür aktivi-
telerin arttırılması hiç şüphesiz çok önemlidir (Langbein ve Bess, 2002). Çocuk-
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luk çağında başarının çok yönlü olması, gelişimi en çok etkileyen faktörlerden-
dir. Beden eğitimi ve fiziksel aktivitenin bu çeşitliliğin sağlanmasında önemli bir 
yere sahip olduğu söylenebilir. Farklı yaş gruplarının da kapsandığı çalışmaların 
çoğunluğunda Beden eğitimi derslerinin yanı sıra okul dışı fiziksel etkinliklere 
katılan öğrencilerin akademik başarılarının arttığı tespit edilmiştir (Dawn et al., 
2002). Garber tarafından yapılan araştırmada, müfredat dışı yapılan fiziksel etkin-
liklerin öğrencilerin akademik puanlarını etkilediği belirtilmiştir (Garber,1996). 
Keays ve Allison da çalışmalarında artan fiziksel aktivite ile akademik başarının 
arttığını vurgulamışlardır (Keays and Allison, 1995).   

Çok az sayıda da olsa ters yönde ya da herhangi bir ilişkiye rastlanılmadığı 
yönünde bulguları olan çalışmalarda mevcuttur. Dawn ve arkadaşları 6. Sınıf öğ-
rencilerine yaptıkları çalışmalarında, sadece beden eğitimi derslerine katılan öğ-
rencilerin akademik başarılarının artmadığını belirtmişlerdir (Dawn et al., 2002). 
Daley ve Tremblay yaptıkları çalışmalarda akademik başarı ve fiziksel aktivite 
arasında ilişki olmadığını belirtmişlerdir. Fiziksel aktivitenin yoğunluğu yada çe-
şidinin etkili olabilmesi için önemli unsurlar olabileceği de söylenmektedir. Orta 
seviyede kalan aktivite düzeyinin akademik başarı puanlarını etkilemediğini, aka-
demik performansın artması için gerekli yoğunlukta aktivite yapmak gerektiğini 
vurgulamışlardır (Daley and Ryan, 2002;Tremblay et al.,2000).

Sonuç olarak, yapılan araştırmada sportif etkinliklerin süresinin artırılması 11 
yaş grubundaki çocukların akademik başarılarını ve skorlarını olumlu etkiledi-
ği tespit edilmiştir. Sportif faaliyetlerin çok yönlü gelişime katkı sağlayabileceği 
söylenebilir.  Bu yaş grubu açısından bakıldığında akademik başarının yanı sıra 
sportif yeterlilik ve gelişmişlik düzeyinin çocukların her yönüyle başarılı bireyler 
olması açısından etkili olabileceği düşünülebilir.
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MALATYA-ELAZIĞ İLLERİNDE ÇOCUK  
OYUNLARI VE OYUN KÜLTÜRÜ  

ÜZERİNE BİR İNCELENME

Aytekin Hamdi BAŞKAN 
Hüseyin YILDIZ

Kültür, geçmişten günümüze kadar var olan insan yaşamında önemli bir yere 
sahip olan oyunlarımızla bütünleşmiş bir olgudur. Oyun; bireyin yaşamla ve yaşa-
mın kurallarıyla karşılaştığı, yaşamı tanıdığı, yaratıcılık ve hayal gücünü geliştir-
diği, doğal yeteneklerini ortaya çıkardığı, temel ve sosyal beceriler edindiği, kısaca 
tüm gelişim alanlarını destekleyen önemli bir olgudur (25). Oyun ve oyuncaklar, 
çocukların gelişimini; fiziksel, ruhsal, zihinsel açıdan en az besin kadar gerekli 
olan ve yaşamlarının doğal bir parçası niteliğini taşıyan uğraşılardır (26).

Çocukların; “Oyun dönemi” adı da verilen okul öncesi çağda oyun ve oyun-
caklar, çocuğun günlük yaşamının vazgeçilmez bir parçası haline gelmiştir. Ço-
cuk dünyasının vazgeçilmezi olan oyun ve oyuncak, çocuğun gelişimini destek-
lemiştir. Çocuğun sevgiden sonra gelen en önemli duygusal-sosyal ihtiyacı oyun 
düşünülmüştür. Aynı zamanda çocuğun gelişim alanlarını destekleyen önemli 
bir unsurdur. Oyun içerisinde eğlenerek öğrenme çocukların öğrenmesindeki 
ilk basamağı oluşturur. Dolayısıyla çocuklar üzerinde birçok bilgi, beceri biri-
kim kazanmasına ve dünyayı tanımasında önemli bir etkendir. Bu yönüyle Piaget 
(1945) oyunu “çocuğun en ciddi işi” olarak tanımlamıştır(15). Oyuncak, çocuğun 
zihinsel, bedensel motor ve psikososyal gelişimine katkıda bulunan, hayal gücü ve 
yaratıcı yeteneklerini geliştiren düşünmeyi ve keşfetmeyi öğreten her türlü mal-
zemedir(16). Oyuncaklar babirçok şarta bağlı olarak bazı ufak tefek farklılıklara 
sahip olsa da, özel olarak üretilmiş endüstriyel oyuncaklardan, video oyunları-
na, doğada kendiliğinden bulunan her tür malzemelere kadar pek çok şey çocuk 
oyunlarında yüzyıllardır kullanılmaktadır(17). Oyuncaklar, zamana, teknolojiye, 
çevreye, kültüre bağlı olarak değişkenlik göstermektedir. Bu değişkenlik, oyunun 
ve oyuncakların teknolojiye yenik düşmediği hatta her daim var olduğu ve kendi-
ni yenilediğini bizlere göstermektedir. Teknoloji, zaman, süreç, mekan ve olaylar 
değişse de oyun ve oyuncaklar her daim var olmuştur.
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Hangi çağda ve hangi kültürde olursa olsun çocuğun olduğu her yerde oyun ve 
oyuncak vardır. Oyun ve oyuncağın tarihi insanlık kadar eskidir. Aynı zamanda, 
oyun ve oyuncaklar, var oldukları dönemlerin günlük yaşamına ayna tutan sessiz 
tanıklardır. Oyun ve oyuncakların yüzyıllar boyunca var olması, tarihinin bu ka-
dar eski olması sebebiyle geçmiş ile günümüzde bir köprü vazifesi olmuştur.

 Oyun belli bir amaca yönelik olan veya olmayan, kurallı ya da kuralsız ger-
çekleştirilen fakat her durumda bireyin hoşlanarak yer aldığı fiziksel, bilişsel, dil, 
duygusal ve sosyal gelişiminin temeli olan, gerçek hayatın bir parçası ve en etkin 
öğrenme sürecidir. Oyun ve oyuncağın geçmişinin, insanlık tarihi kadar eski ol-
duğu arkeologların yaptığı çalışmalarda ortaya konmuştur. En eski oyun aracı ve 
oyun, taş ve taş oyunlarıdır(1).

Çocuklar oynadıkları oyunlar aracılığıyla içinde yaşadıkları kültürün yapısal 
özelliklerini yorumlama ve kültür çözümlemelerini kültürlenme sürecinde ger-
çekleştirmektedirler. Farklı disiplinlerdeki araştırmacılar tarafından oyun olgusu 
çok çeşitli açılardan oldukça kapsamlı bir şekilde araştırılmıştır. Bu araştırmaları-
nın ortak sonucu oyunun çocukluk döneminde ana aktivitesi olduğudur. Çocuk-
lar için “oyun” oyun değil, onların en ciddi uğraşısıdır ve en doğal öğrenme orta-
mıdır(2). Bu bağlamda Türkiye’ de gençlik kampları oyunla öğretme konusunda 
etkinlikler ve aktiviteler yapılan bir ortamdır (27). Öğrenme her yaşta her zaman 
var olduğu sürece oyun ve oyuncaklarda kendini yineleyerek var olmaya devam 
edecektir.

Oyun etkinliği, bir çocuğun içinde bulunduğu toplumda, kendisinin varoldu-
ğu ortam içinde kimliğini araştırmasıyla çok yakından ilgilidir. Oyun hem geç-
mişte hem günümüzde tüm insalık tarihi boyunca varolmuştur. Hem kültür içi 
hem de kültürler arası çoçuk oyunları tiplerinde geniş farklılıklar bulunmakta-
dır(3). Bu farklılıklar bize oyun ve oyuncağın bir çok yeni çeşitlerini de sunmak-
tadır. Oyuncak çeşitlerinin farklılık göstermesi farklı kültür iklimlerini meydana 
getirir.

Oyun konusunda yapılan çalışmaları etkileyen önemli gelişim kuramları 
bulunmaktadır. Birçok gelişim psikologu oyunun kökeninin, sıklığını ve gelişi-
minin dünyanın farklı kültürlerinde aynı kalıplar çerçevesinde ortaya çıktığına 
inanmıştır. Çocuk oyunlarını etkileyen kültürel faktörlerin nasıl oluştuğu ve han-
gi oyun becerilirinin gelişimini etkilediğini, kültürel ve alt kültür kimliklerinin 
oyun içeriklerini yansıdığını ve oyunu şekillendirdiğini gösteren birçok araştırma 
bulunmaktadır(4). Yapılan bu araştırmalar çocuğun öğrenme, anlama, kavrama, 
yorumlama becerilerinde, oyun ve oyuncakların büyük bir katkısı olduğunu da 
ortaya koymuştur.
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Çocuk oyunlarının oluşmasında coğrafi konum, iklim, kültür, cinsiyet ve ya-
şın etkisi olduğu görülmektedir(5). Malatya ve Elazığ örneklerinde de görüldü-
ğü gibi, birbirlerine komşu olan bu iki ilin oyunlar açısından çok nadir benzer-
lik gösterdiği hatta bu iki ilin oyunlarınçoğunun farklı olduğu ortaya çıkmıştır. 
Bu farklılıkta; kültür, coğrafi konum, iklim, yaş, ciniyet v.b gibi etkenler önemli 
rol oynamaktadır.Toplumsal bir etkinlik olarak oyuncaklar, içinde bulundukları 
toplumun tarihini yansıtırlar. Kültür ve oyuncaklar arasındaki ilişki, toplumun 
dokusunu göstermesi anlamında önemlidir. Bir yandan mevcut sosyokültürel ya-
pıyı korumaya çalışan ve yerel değerlere sahip çıkan, diğer yandan hızla gelişen 
modern toplumlara uyum sağlama çabası içinde olan geleneksel toplumlarda, bu 
durumun çocukların oyun ve oyuncaklarına ne gibi etkiler yarattığı önem kazan-
maktadır(6).

Teknolojinin getirdiği yeniliklerle birlikte dışarıda arkaşlarla bireysel veye 
grup olarak oynanılan oyunların yerini bilgisayar, telefon, tablet gibi aletler al-
mıştır. Daha yakın zamana kadar sokaklarda, bahçelerde oynadığımız; uzun eşek, 
sülü- deynek (çelik-çomak), develeme (topaç), bilye (misket), körebe, yedi taş, 
yakan top, köşe kapmaca, saklambaç, hayfene kurma gibi eski oyunlar çocuklarda 
üretkenlik, yaratıcılık sağlamak kadar onlar arasındaki arkadaşlık bağlarını geliş-
tirmesinin yanı sıra birlik, beraberlik, ekip çalışması, kazanma arzusu gibi duygu-
ların gelişmesini sağlıyordu. Bu oyunların yerini artık günümüzde atari, bilgisayar 
oyunları almıştır(21).

Yeni teknolojik gelişmeler ve sanayileşme, çocukların dünyasına farklı oyun-
caklar kazandırması yanında çeşitli oyuncakların da yok olma sürecine girmesi-
ne neden olmuştur. Büyüklerin oynadıkları oyun ve oyuncakları şimdiki nesilde 
görmek mümkün olmamaktadır(7). Denilebilirki oyun ve oyuncak, teknoloji ile 
ilerleme göstermiştir. Ancak teknoloji ile gelişen oyuncuklar sebebiyle bazı oyun-
caklar unutulmaya başlanmıştır. Yanlış televizyon izleme ve bilgisayar kullanma 
alışkanlıklarının artış göstermesi de çocukların günlük yaşantılarında oyunun 
yeri üzerinde durulması gereken güncel bir konu haline getirmiştir (8). Kültürü-
müzü gelenek-görenek, ve tarihizi yasıtan oyun ve oyancaklar teknolojiye yenik 
düşüp değerlerini yitirmemelidir. İnsanlık tarihi boyunca her daim var olan oyun 
geçmişimizle günümüz arasında köprü vazifesi görmektedir. Teknoloji ile kültü-
rümüzü yasıtan oyunlar arasında iyi bir denge kurulmalıdır. Buradaki en önemli 
faktör ebeveynlere, aile büyüklerine düşmektedir. Çocukların ve insanlarıntekno-
lojiye yenik düşmemesi için gelenek ve göreneklerimizi yaşatmamız için, çocuk-
larımızın boş zamanlarında kültürümüzü yansıtan çeşitli rekreatif etkinliklerle 
çocuklarımızla birlikte kültürümüzde var olan oyunları oynayarak, çeşitli etkin-
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liklerle eski oyunlarımızı oynayarak, kaliteli bir zaman geçirmiş oluruz. Böylece; 
toplum olarak teknolojiye yenik düşmeyip,kültürümüzde varolan oyunlarımızı 
sürdürülebilir, devamlı ve yaşanılabilir kılabiliriz.

Çoçuk oyunlarının, teknolojik gelişmelerin etkisi altında olduğunu, yabancı 
kültürlerde yaratılmış pek çok unsurun oyunların sözlü formüllerine girdiğini, 
çocukların gelenekten gelen oyun kalıplarına yabancı unsurlarla ilgili motifler 
yerleştirerek yeni oyun çeşitlemeleri oluşturduklarını, böylece oyunların yabancı 
kültürlerin menfi etkisi altında kaldığı görülmüştür.

Teknolojinin getirdiği yeniliklerle birlikte dışarıda arkaşlarla bireysel veye 
grup olarak oynanılan oyunların yerini bilgisayar, telefon, tablet gibi aletler almış-
tır. Çocuk oyunlarının geçen zaman ve gelişen teknoloji, değişen yaşam şartları 
ile birlikte kültürel aktarımdaki rolünün giderek azaldığı söylenebilir. Daha ya-
kın zamana kadar sokaklarda, bahçelerde oynadığımız; uzun eşek, sülü- deynek 
(çelik-çomak), develeme (topaç), bilye (misket), körebe, yedi taş, yakan top, köşe 
kapmaca, saklambaç, hayfene kurma gibi eski oyunlar çocuklarda üretkenlik, ya-
ratıcılık sağlamak kadar onlar arasındaki arkadaşlık bağlarını geliştiriyor, birlik, 
beraberlik, ekip çalışması, kazanma arzusu gibi duyguların gelişmesini sağlıyor-
du. Koşma, yakalama, saklanmaya dayalı oyunlar ile araba ve bebek gibi oyun-
caklar günümüz çocuklarının oyun ve oyuncakları arasında yer alsa da geçmişte 
doğal ortamlarda ve daha çok doğal materyaller ile oynanan oyunlar, günümüzde 
yerini teknolojik materyallere bilgisayar, tablet, telefon, atari, ve bilgisayar oyun-
ları almıştır (21).

Bunun yanında günümüzde, çocukların veya çocuklarına oyuncak temin 
eden yetişkinlerin daha bireysel, daha az hareket gerektiren ve daha fazla bilişsel 
gelişimi destekleyen türde oyun ve oyuncakları tercih ettikleri söylenebilir(23). 
Yetişkinlerin çocuklara örnek olup onları eğitsel, eğlenceli, rekreatif etkinliklier-
le etkili öğrenme ile kültürümüzü yansıtan ve kültürümüzü yaşatıp teknolojiyle 
yitip gitmemelerini sağlayacak oyunlara teşvik etmelilerdir. Kültürümüzde var 
olan oyunlar çocuklarımızın; üretkenliğine, yaratıcılığına beceri ve kazanımları-
na büyük katkı sağlamaktadır. Çocukların hayal dünyası çok geniş olduğundan 
üretmekte ve oynamakta olduğu oyundan bilgisayarda oynadığı oyundan daha 
fazla keyif alacaktır.

Her kültün temelinde hatırlatma, kimlik ve kültürel süreklilik faktörlerinden 
oluşan bağlayıcı bir yapı vardır. Bu yapı doğrultusunda kültürün devamı, sürek-
liliği, birleştirici ve bağlayıcı gücüyle güven ve dayanak imkânı sağlayıp insanları 
birbirine bağlar. Kültürümüzü yansıtan oyun ve oyuncakların yitip gitmemesi için 
teknolojiye yenik düşmemesi için başta aileler ve büyükler teknoloji ili çocukla-



Herkes İçin Spor ve Wellness Araştırmaları 2

- 205 -

rın arasında iyi bir denge kurmalıdır. Aynı zamanda kültür, önemli deneyim ve 
anıları biçimlendirip canlı tuttuğu için dünü ve bugünü birleştirir. Bireyleri “biz” 
kavramında birleştiren, ortak kurallar ve değerlere bağlılık ve ortak yaşanmış geç-
mişin anılarına dayanan, ortak bilgi ve kendini algılayış biçiminin oluşturduğu 
bağlayıcı yapıdır. Her bağlayıcı yapının temel ilkesi, ortak kültürün tanınabilir ve 
hatırlanabilir olmasını sağlayan tekrarlamalardır(9).

Çocuk oyunları, Türk insanının ortak kültürel değerlerinden biridir. Türki-
ye’nin hemen her yerinde küçük farklılıklara rağmen aynı türden oyunların oy-
nandığı tespit edilmiştir. Bu aynılığın oynanma biçimlerinin yanında oyunların 
sözel unsurları olan oyun terimleri ve oyun formüllerine dek uzanması anlamlı-
dır. Bu yönüyle oyunlar toplumda birleştirici bir etki yaratmaktadır(10). Çocuk 
oyuncaklarının ilk örnekleri sayılabilen çıngırak, top, topaç, bebek, hayvan hey-
kelcikleri, düdükler, bilyelere Anadolu’nun çeşitli yörelerinde rastlanmaktadır. 
Zengin bir oyuncak kültürüne sahip olan Anadolu’nun 10. yüzyılda Türklerin 
eline geçmesinden sonra da oyuncak geleneği, kültür aktarımı yoluyla günümüze 
kadar gelmiştir(11). Bu açıdan bakıldığında, oyun ve oyuncakların, kültürel bağ-
layıcılığı olduğu görülmektedir. Kültürel aktarımdaki rolü dikkate alındığında, 
oyun ve oyuncakların nesiller boyunca nasıl bir değişim sürecinden geçtiğinin 
incelenmesi önemli görünmektedir. Oyun ve oyuncakların geçmişten günümüze 
kadar var olması geçmişe ayna tutmamıza, gelenek, görenek ve adetlerimize, tari-
he, kültüre tanıklık etmemizde önemli bir rol oynamaktadır.

Literatür incelendiğinde, konuyla ilgili çalışmaların kısıtlı sayıda olduğu ve 
üç kuşakta kırsal kesimde oyunların değişimi(12), köy ve kentte yaşayanların 
oyuncak sayı ve çeşitlerinin karşılaştırılması(13), oyunun üç kuşaktaki değişi-
minin karşılaştırılması şeklinde yapıldığı görülmektedir(14).Çocuk kültürünün 
vazgeçilmezleri olan oyun ve oyuncak çocukluk dünyasını karakterize eden ve 
o dünya ile şekillenen bir özellik de taşır. Oyun ve oyuncak, çocuk kültüründen 
bağımsız düşünülemez ve bu unsurlar, çocuk kültüründeki değişimleri görmemiz 
açısından yardımcı unsurlardır. Çocuk oyunları ve oyuncakları, tıpkı çocukluk 
gibi, tarihsel süreçte farklı anlamlar taşımış, niteliksel olarak değişime uğramıştır. 
Dolayısıyla tarihte çocukluğun değişim izleri, oyun ve oyuncak dünyasından da 
izlenebilir(18). Bu izlenimler bize oyun ve oyuncakların hangi tarih, mekan, za-
man, kültür etkisinde oluğunu da gösterebilmektedir.

 Tarihin her döneminde oyun ve oyuncak, kültürler arası ortak bir dil olmuş-
tur. Oyun ve oyuncağın geçmişinin insanlık tarihi kadar eski olduğu arkeologla-
rın yaptığı çalışmalarda ortaya konmuştur. Bugün bilinen pek çok oyunun eski 
çağlarda da bilindiğini gösteren belgeler, bulgular, buluntular vardır. Ön Asya, 
Mezopotamya, Mısır ve Ege Havzası’nda yapılan arkeolojik kazılarda ele geçen 
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buluntular, tarihin en erken dönemlerinden itibaren çocukların oyuncaklarla 
oyun oynadığını ya da avutulduğunu ortaya koymuştur (19). Eski çağlardan gü-
nüze kadar ulaşan oyun ve oyuncaklar, bize gösteriyor ki insanoğlu var olduğu 
sürece oyun ve oyuncakların her zaman var olabileceğini göstermektedir.

Bu çalışmada, araştırma problemi hakkında var olan kütüphane, arşiv, internet 
ve benzeri kaynaklardan derlenen verilere dayalı yapılan dokümanter araştırma 
yöntemi kullanılmıştır.

Oynanılan çocuk oyunlarının kültürel aktarımdaki rolü dikkate alındığında, 
oyunların nesiller boyunca nasıl bir değişim sürecinden geçtiğinin incelenmesi 
önemli görünmektedir. Eskiden oynanılan birçok oyun şimdi yerini teknoloji 
aletlerini bırakmış unutulmaya yüz tutmuştur.Oyunlar özünü, kurallarını ve ge-
leneğini kolay kolay değiştirmediğinden oynandığı dönemin kültürel özelliklerini 
gelecek nesillere aktarabilen en önemli araçlardan biridir(23)

Çocuk oyunları, Türk insanının ortak kültürel değerlerinden biridir. Türki-
ye’nin hemen her yerinde küçük farklılıklara rağmen aynı türden oyunların oy-
nandığı tespit edilmiştir(Örn: Malatya-Elazığ). Bu aynılığın oynanma biçimleri-
nin yanında oyunların sözel unsurları olan oyun terimleri ve oyun formüllerine 
dek uzanması anlamlıdır. Bu yönüyle oyunlar toplumda birleştirici bir etki yarat-
maktadır (24).

Malatya’da Oynanılan Çocuk Oyunları; Ara gitti oyunu, Aşık oyunu, Ayak 
bastım oyunu, Beştaş oyunu, Bilye oyunu, Birdirbir oyunu, Bir evde kim var?, 
Ceviz, çapraz (düğme) oyunu, Dülü (çelik-çomak), Çember çevirme, Davacı-so-
pacı, Deve-cüce, Develeme (topaç), Elim sende, El kızartmaca, Emmim turu, El 
üstünde kimin eli var?, Eşeğim turaya oyunu, Gildirik oyunu, Hacılar, Hoppacık, 
İp atlama, İsim-şehir, İstop, Körebe, Lalik, Ortada sıçan, Saklambaç, Sek sek, Tıp, 
Uzun eşek, Yakar top, Kuş konmuş, Açıl kapım açıl, Harrik, Hayfene, Sülü değnek 
oyunu(20/21)

Elazığ’da Oynanılan Çoçuk Oyunları;Beştaş, Biber, Çıngır Mıngır Tut, Çizgiler, 
Dokuz Taş, Dört Taş, Gıç Gıç, Karpit Patlatma, Kırk Taş, Kuyu, Mam Bekleme, 
Mavi Taş, Ölü Taşı, Sallama Taş, Üç Taş, Yedi Kule, At At, Cadı Kadın, Cılfıstik, 
Çondur, Çelik Çubuk, Çubuk Ebesi, Dede Çek Gılıcını Gınından, Dıngıla Fıstik, 
Hami Zozo, Hoca, Kumansa, Ok Atmaca, Sepi, Za Gule Zaza Gule, Al Satarım 
Bal Satarım, Ateş Tura, Daire, Eşim Eşim Seni Süren Kim?, Kıllı Topuz, Körebe, 
Mendil Kapmaca, Öt Cici Kuşum Öt, Tura, Tura İki, Ağ Elma Kızıl Elma, Ahır, 
Astık Masık, Çukur Topu, İstop, Maviş, Mumayak, Tahta Topu, Terazi,Yakan Top, 
Badem, Baş Bilye, Ceviz Dikmece, Ceviz Kapmaca, Eğir, Kuruşa Ceviz, Kuyu Bil-
ye, Kuyuya Ceviz, Aşıklarla Ceviz, Aşıklarla Daireler, Aşıkla Fal, Aşıklarla Teller, 
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Bom, İsim Şehir, Sos, Tren, Atlı Karınca, İp Atlama, Hırik Eşek, Terlik Saklama-
ca, Terlik Vurmaca, Eşya Saklamaca, Nesi Var?, Renk Ebesi, Dağdağan Atmaca, 
Doğruluk ve Cesaret, Evcilik, Fincan, Gazoz Kapağı, Hırsız Polis, Kabak, Kemer 
Saklamaca, Köylü Kızı ile Şehirli Kızı, Lades, Molla Potik, Mozik, Papel, Su Savaşı, 
Taso, Tolik Asma, Yüzük, Aç Kapıyı Bezirgân Başı, Aleylim Puleylim, Ali Baba 
Saat Kaç?, Alman Ebesi, Amella, Arabacılık, Atlama, Benim Bir Atım Var, Benimle 
Dans Eder misin?, Beste, Birdir Bir, Cadı Karı, Dal Ebesi, Dallas Kızı, Davul Zur-
na, Dev Cüce, Deveci Leblibacı, Don Ateş, Duvar Ebesi, Dünyamız Yuvarlaktır, 
El El Epenek, El Kızartmaca, Esir Almaca, Eski Minder, Eş Kaçırma, Güçlü Kim?, 
Güveç, Herenk, Hero Bekçi, Horoz Dövüşü, Horoz Dövüşü İki, İğne İğne, İnci de 
Boncuk, İnek Şaban, İsim Ebesi, Kale Kapmaca, Karış, Kartal, Kavun Karpuz, Ke-
lime Türetmece, Keloğlan, Kireç Kırmaca, Köroğlu, Köşe Kapmaca, Köy Şehir, Ku-
laktan Kulağa, Kurt Baba, Kutu Kutu Pense, Lenk, Mendilim Köşe Köşe, Mualla, 
Mutfakta Neler Oluyor?, Müzik Ebesi, On Bir Elli, Pamuk Nine, Pır, Pilav Pişirme, 
Saklambaç, Simit, Taş Kağıt Makas, Uçtu Uçtu Kuş Uçtu, Uzun Eşek, Üüü,Üç ayı, 
Üşüdüm Üşüdüm, Yattı Kalktı, Yerde Ne Var?, Yüksek Ebe, Zımba(22).

Yukarı da belirtilen oyunlar: Malatya ve Elazığ birbirlerine komşu olan bu iki 
ilin oyunlar açısından benzer oyunlarının olması yanı sıra çoğu oyun da birçok 
farklılıklar olduğunu ortaya koymuştur. Bu farklılıktaki en büyük etken kültür 
farkıdır. Her toplum kendi kültürünü oyunlara yansıtmaktadır. Oyunlardan da 
anlaşılacağı üzere birbirlerine çok yakın olan bu illerin kültür farklılığı ortaya çı-
karmaktadır.

Çocuk kültürünün vazgeçilmezleri olan oyun ve oyuncak çocukluk dünyasını 
karakterize eden ve o dünya ile şekillenen bir özellik de taşır. Oyun ve oyuncak, 
çocuk kültüründen bağımsız düşünülemez ve bu unsurlar, çocuk kültüründeki 
değişimleri görmemiz açısından yardımcı unsurlardır. Çocuk oyunları ve oyun-
cakları, tıpkı çocukluk gibi, tarihsel süreçte farklı anlamlar taşımış, niteliksel ola-
rak değişime uğramıştır. Dolayısıyla tarihte çocukluğun değişim izleri, oyun ve 
oyuncak dünyasından da izlenebilir (18). Oyunlar geçmiş ile aramızda bir köprü 
vazifesi görmekle birlikte, geçmişimize ayna tutmaktadır. Oyunlar, bize geçmişte-
ki; yaşanılan olayları, tarihi, gelenek-görenekleri hakkında bilgi sahibi olmamızı 
sağlar. Insanoğlu var olduğu sürece yaşanılan olaylar ve yaşanılan kültür içerisin-
deki etkileri oyunlara yansımaya devam ecektir. Oyunlar yaşanılan toplumun et-
kisi ve kültürü ile iç içe bütünleşerek yolumuzu aydınlatmaya bizlere ışık olmaya, 
öğrenmek ve öğretmek için her daim var olacaklardır.

Çalışma genel olarak değerlendirildiğinde çocuk oyunlarının fizikî, tarihî, 
kültürel (sosyokültürel) ve teknolojik ortamların etkisiyle oluşturulduğunu, unu-
tulduğunu ve yeni biçimler kazandığını tespit ettik. Malatya ve Elazığ bölgelerin 
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de eskiden oynanan oyunların çoğunluğunun unutulmaya yüz tuttuğu, hemen 
hemen hiç oynanmadığı, bunun yanı sıra tarihî seyri içinde değiştirilerek çeşit-
lendirildiği sonucuna ulaşılmıştır.

Çalışmalarımız sonucunda çocuk oyunlarının farklı kültürlerden gelen top-
lumlar arasında güçlü bağlar kurabilmek ve ortak tarihi mirası anlayabilmek için 
oyun ve oyuncaklar çok değerli bir araç olduğu kanısına ulaşılmıştır.Ülkeden ül-
keye ulustan ulusa çocuk oyunlarında farklılıklar görülse de dünyanın hemen her 
yöresinde çocuk oyunlarının ortak yönleri ve özellikleri de vardır. Sanat eserleri 
ve tarihi kalıntılar yoluyla bize ulaşan bilgilere bu süzgeçten geçirerek bakmak, 
bu ortak kültürel mirası anlamak ve değerlendirmek yolunda önemli bir adım-
dır(15).

Çalışmada elde edilen bulgular oyun ve oyuncağın, yıllar ve kültürler boyun-
ca çeşitli değişikliklere uğramakla birlikte bazı temel noktalarda süreklilik gös-
terdiğini işaret etmektedir. Araştırmanın sonuçları oyun ve oyuncağın tarihsel 
serüveni, evrenselliği ve kültürler arası iletişimdeki yeri hakkında önemi vurgu-
lanmaktadır. Araştırmada elde edilen sonuçlar doğrultusunda şu önerilerde bulu-
nulabilir: Ortak evrensel mirasımız olan oyun ve oyuncağın serüveninin anlaşıl-
ması açısından bu konuda daha geniş kapsamlı ve çeşitli farklı kültürlerden farklı 
sosyo-ekonomik gruplardan alınan örneklemler ile bir çalışma yapılması daha ev-
rensel sonuçlara ulaşılmasını sağlayabilir(22). Ayrıca, oyun ve oyuncaklarımızın 
unultulmaması, unutulmaya yüz tutan bazı oyun ve oyuncakların canlandırılması 
için bazı proje ve çalışmalar yapılabilir.

Çocuk oyunlarının, hayatiyetini sürdürdüğü toplumun sosyokültürel yaşamı-
nın aynası olma özelliğine bağlı olarak, derlediğimiz çocuk oyunlarının Malatya 
ve Elazığ’ın sosyokültürel yaşantısını çeşitli açılardan aksettirdiğini gözler önüne 
serdik çocuk oyunlarının şehirleşme, teknoloji, iletişim araçları, dolayısıyla ya-
bancı kültürlerin etkisi altında kalarak içinde yaşadığı teknolojik ortama ait çeşitli 
unsurları bünyesine aldığını ve aynı zamanda çocuk oyunlarının önemli bir bö-
lümünün bu ortamın etkisiyle unutulmaya yüz tuttuğunu, bazılarının ise hemen 
hemen hiç oynanmadığını ya da biçim değiştirdiğini tespit edilmiştir.

Sonuç olarak; incelenen Malatya ve Elazığ yörelerinde oynanılan çocuk oyun-
ların da coğrafi yakınlığa sahip olmalarına rağmen, oyun kültürleri arasında bir-
çok farklılık olduğu tespit edilmiştir. İki şehir incelendiğinde Elazığ da var olan 
oyun türleri Malatya’ya göre daha fazla çeşitlilik göstermiştir. Bu durum ise söz 
konusu şehirlerin kültürel farklılıklarından dolayı oyun kültürü açısından değiş-
kenlik gösterdiği düşünülmüştür.
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Giriş

Fiziksel aktiviteye katılım, çevresel, sosyal/kültürel, psikolojik/bilişsel alan gibi 
birçok faktörden etkilenen karmaşık bir davranıştır (Sallis, Prochaska ve Taylor, 
2000). Sosyal/kültürel alan içerisinde sosyal destek, birçok araştırmacı tarafından 
incelenmiştir (Cengiz ve İnce, 2013; Davison, 2009; Springer, Kelder ve Hoelsc-
her, 2006; Stahl ve diğ., 2001). Fiziksel aktivite ve sosyal destek ilişkisini incele-
yen çalışmaların birçoğunda pozitif yönde bir ilişki bulunmuştur.Bu çalışmalar-
da (Beets, Vogel, Forlaw, Pietti, ve Cardinal. 2006; Dowda, Dishman, Pfeiffer ve 
Pate, 2007) sıklıkla sosyal desteğin türü ve sosyal desteği sağlayan kişiler üzerinde 
durulmuştur.Çocukların ve gençlerin fiziksel aktiviteye katılımında aile (anne ve 
baba) ve akran desteği iki önemli belirleyici olarak göze çarpmaktadır. Ebeveyn-
den (anne ve baba) algılanan sosyal destek, ergenlik dönemindeki gençlerin fizik-
sel aktiviteye katılımı ile doğrudan ilişkili olduğu vurgusu yapılmaktadır (Beets, 
Cardinal ve Alderman, 2010; Prochaska, Rodgers ve Sallis, 2002; Sallis ve diğ., 
2000).

Yapılan çalışmalar, özellikle erken yaş döneminde fiziksel aktiviteye düzenli 
olarak katılımın, bireylerin ileriki yaşlardaki fiziksel aktiviteye katılımını pozitif 
yönde etkilediği sonucunu ortaya koymaktadır (Dowda ve diğ., 2007). Bu sebep-
le özellikle ergenlik dönemdeki gençlerin fiziksel aktiviteye katılımını etkileyen 
faktörlerin incelenmesi bireylerin yaşam boyu fiziksel aktiviteye karşı kazanılan 
olumlu alışkanlıkları hayata yansıtabilmeleri açısından oldukça önemli görül-
mektedir. Bu çalışmanın amacı, ortaokulda eğitim gören öğrencilerin fiziksel 
aktivite düzeylerine göre algıladıkları sosyal destek sağlayıcıları ve türlerini in-
celemektir.
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Araştırmanın örneklemi

Araştırmanın örneklemini Denizli İli Merkez ilçesinden ve Denizli İli Bozkurt 
İlçesinden seçilen 5 tane devlet okulu oluşturmaktadır. Araştırmaya 640 ortaokul 
öğrencisi katılmıştır. Örneklem seçerken Denizli İli Merkez İlçesinde ve Denizli 
İli Bozkurt İlçesinden okullar rastgele olarak belirlenmiştir. Merkez İlçeden 320, 
Bozkurt ilçesinden 320 öğrenci olmak üzere toplam 640 öğrenci araştırmanın ör-
neklemeni oluşturmaktadır.

Tablo 1: Örneklem grubunun cinsiyet, ilçe ve sınıf düzeyine göre dağılımı
Cinsiyet İlçe Sınıf Düzeyi / Öğrenci Sayısı
Kadın Erkek Merkez Bozkurt 5 6 7 8
314 326  320 320 160 160 160 160
Toplam : 640 640 640

Veri Toplama Araçları

Araştırmada Algılanan Sosyal Destek Ölçeği ( Sallis ve diğ., 1993) ve Egzersiz 
Davranışı Değişim Basamakları Anketi ( Marcus ve ark., 1992) kullanılmıştır.

Algılanan Sosyal Destek Ölçeği: Bu araştırmada öğrencilerin fiziksel aktiviteye 
yönelik olarak algıladıkları sosyal desteği ölçmek amacıyla Sallis ve diğ. (1993) 
tarafından geliştirilen Hünük ve ark. (2013) tarafından Türkçe’ye çevrilen “Algı-
lanan Sosyal Destek Ölçeği” kullanılmıştır. Ölçek 5’li likert tipinde 14 maddeden 
oluşmakta ve öğrencinin anne, baba ve akranlarından fiziksel aktiviteye katılmaya 
yönelik algıladığı sosyal desteğin farklı bileşenleri (teşvik etmek, ulaşım, birlikte 
yapmak, ödüllendirmek ve pekiştirmek)belirlemeyi amaçlamaktadır. Ölçekte an-
neden algılanan sosyal desteğe ilişkin 5 madde, babadan algılanan sosyal desteğe 
ilişkin yine 5 madde yer alırken, akrandan algılanan sosyal desteğe ilişkin 4 mad-
de yer almaktadır. (Akt. Hünük ve diğ., 2013)

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde il-ilçe ve cinsiyet değişkeni için “Bağımsız gruplarda 
t-testi” ve sınıf düzeyi değişkeni için “Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA)” testi 
kullanılmıştır.

Bulgular

Bu bölümde bulgular her bir alt probleme göre incelenmiş, tablolar şeklinde 
verilmiş ve tablolar ile ilgili detaylı açıklamalar yapılmıştır.
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Tablo 2: Araştırma Grubunun Egzersiz Davranışı Değişim Basamakları 
Puanlarının İlçelere Göre Karşılaştırılması
İlçe N X Ss t p
Merkez 320 3.47 1.49 5.07 ,000*
Bozkurt 320 2.86 1.55

Tablo 2’ye bakıldığında, yapılan Bağımsız Gruplarda T Test analizine göre or-
taokulda öğrenim gören öğrencilerin fiziksel aktiviteye katılım düzeyleri il ve ilçe-
ye göre, merkez ilçede öğrenim gören öğrenciler lehine istatistiksel olarak anlamlı 
bir farklılık göstermektedir (p<0.05).

Tablo 3: Araştırma Grubunun Algıladıkları Sosyal Destek Puanlarının İlçelere 
Göre Karşılaştırılması

İlçe N X Ss t p

Merkez 320 46.35 12.34
Bozkurt 320 42.02 12.51 4.40 ,000*

Tablo 3’ e bakıldığında, yapılan Bağımsız Gruplarda T Test analizine göre orta-
okulda öğrenim gören öğrencilerin algıladıkları sosyal destek düzeyleri il ve ilçeye 
göre, Merkez ilçede öğrenim gören öğrencilerin lehine istatistiksel olarak anlamlı 
bir farklılık göstermektedir (p<0.05).

Tablo 4: Araştırma Grubunun Egzersiz Davranışı Değişim Basamakları 
Puanlarının Cinsiyete Göre Karşılaştırılması
İlçe N X Ss t p
Kız 314 2.83 1.53

-5.45 ,000*
Erkek 326 3.49 1.50

Tablo 4’ e bakıldığında, yapılan Bağımsız Gruplarda T Test analizine göre orta-
okulda öğrenim gören öğrencilerin fiziksel katılım düzeyleri cinsiyete göre, erkek 
öğrenciler lehine istatistiksel olarak anlamlı farklılık göstermektir (p<0.05).

Tartışma

Denizli İli Merkez İlçesi ve Denizli İli Bozkurt ilçesinde öğrenim gören öğ-
rencilerin fiziksel aktiviteye katılımında algıladıkları sosyal desteğin rolünün in-
celenmesi sonucunda şu sonuçlara ulaşılmıştır. Araştırmanın sonucunda, araş-
tırmaya katılan ortaokul öğrencilerinin algılanan sosyal destek puanlarının il ve 
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ilçe, cinsiyet ve sınıf düzeyi değişkenleri açısından anlamlı bir farklılık gösterdiği 
görülmektedir.

Hünük ve ark. (2013) tarafından yapılan çalışmada, fiziksel aktiviteye katılım-
da algılanan sosyal desteğin okul türü ve cinsiyet boyutunda anlamlı bir farklılık 
gösterdiği tespit edilmiştir ve bu sonuç bizim yaptığımız çalışma bulgularıyla ben-
zerlik göstermektedir.

Bayraktar’ın (2011) yaptığı çalışmada kişilerarası ilişkiler ve stres yönetiminin 
cinsiyete göre farklılaştı görülmüştür. Budak’ın (1999) yaptığı bir başka çalışma-
da ise lise öğrencilerinde aileden ve arkadaştan algılanan sosyal destek arttıkça 
problem çözme becerileri üzerinde herhangi bir etki yaratmadığı belirlenmiştir. 
Araştırmanın sonucunda egzersiz davranışı değişim basamakları toplam puanla-
rının il ve ilçe, cinsiyet ve sınıf düzeyi değişkenleri açısından anlamlı bir farklılık 
gösterdiği görülmektedir.

Yapılan çalışmada, erkek öğrencilerin fiziksel aktiviteye katılımlarının kadın 
öğrencilere göre daha yüksek olduğu görülmektedir. 7. sınıf öğrencilerinde bu 
durumun farklı çıkması ise okulda görmüş oldukları derslerin zor olmasından 
kaynaklandığı düşünülmektedir.

Merkez ilçede Bozkurt ilçesine göre fiziksel aktiviteye katılımın öğrencilerde 
daha yüksek çıkmasının sebebi ise Merkez ilçede fiziksel aktivite imkanlarının 
daha fazla olması olabilir.

Cengiz ve İnce’nin (2013) yaptıkları çalışmada daha iyi fiziki ve sosyal çevrede 
yaşayan ilköğretim öğrencilerinin daha yüksek değerlerde okul sonrası fiziksel 
aktivite özyeterlik, personel ve ebeveyn etkisine sahip oldukları görülmektedir.

Alemdağ’ın (2013) yaptığı çalışmada öğretmen adaylarının fiziksel aktivite-
ye katılım durumunun cinsiyete, okudukları bölümlere, yaşamlarının önemli bir 
kısmını geçirdikleri yere, ailede sporla ilgilenme durumuna ve yaşanılan çevrede 
egzersiz yapmaya elverişli alanların olup olmaması durumuna göre farklılaştığı 
görülmüştür.
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MUAY THAI SPORCULARININ  
YARALANMA SIKLIĞI VE  

MEKANIZMALARININ İNCELENMESI

Özgür Özdemir
Neşe Toktaş

Ayşe Ateş

Spor günümüzde dünya üzerinde toplumu hareketlendirebilen ve yönlendi-
rebilen yapısıyla önemli bir olgu haline gelmiştir. Artık birçok alt dallarla birlikte 
bir sektör halini almıştır. Özellikle medya faktörüde düşünüldüğünde sosyal ve 
politik açılımları ile birlikte ekonomik önemide göz ardı edilemez. Semtlerarası 
amatör müsabakalar, Dünya şampiyonaları ya da Olimpiyatlar insanları heyacan-
landıran organizasyonlar olmuştur (Junge, Dvorak, Graf-Baumann & Peterson, 
2004; Best, McIntosh & Savage, 2005).

Uluslararası Olimpiyat Komitesi (IOC) spor yaralanmalarını engelleme ve 
sporcuların sağlığını korumaya çok önem vermektedir. Komitenin bu bakışı gös-
termiştir ki spor yaralanmalarının değerlendirilmesi sadece epidemiyolojik bilgi-
lerin sağlanması değildir. Yaralanma durumları ve sıklığındaki uzun dönem için-
deki değişikliklerin izlenmesi için bir fırsattır. Böylece yaralanmalardan korunma 
için yönetimler geliştirilir. Bu nedenle IOC uzun dönemde yaralanmalardan ko-
runma projesi ile katkıda bulunmak istemiş ve 2008 Olimpiyat oyunları sırasında 
yaralanma sürveyans çalışması yapmıştır (Junge vd., 2009).

Spor yaralanması, sportif etkinlikler sırasında (müsabaka ya da antrenman) 
vücudun tamamının ya da bir bölgesinin normalden fazla bir kuvvetle karşılaş-
ması sonucunda dokuların dayanıklılık sınırının aşılmasıyla ortaya çıkan yaralan-
malardır diye tanımlanır (Mellion vd., 1997; Kalyon, 1997). Spor yaralanmaları-
nın %65-75’i önemsizdir ve sorun yaratmaz geri kalan kısmı ise kısa ya da uzun 
süreli bir tedaviyi gerektirir ve spora ara vermeyi zorunlu kılar. Bu süre 1-4 hafta 
arasında değişebilir (Fohler, 2000).

Bu süre sporcular ve antrenörler için spordan uzak kalınan süre anlamına ge-
lir ki bu işgücü kaybı çok önemlidir. İşte spor yaralanmasını benzeri diğer ya-
ralanmalardan farklı kılan ve yaralanmanın ciddiyetini saptamak için kullanılan 
esaslar yaralanma türü ve bölgesi, tedavinin şekli ve süresi, spordan uzak kalınan 
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süre, kaybedilen işgünü, kalıcı hasar ve maliyettir (Booher & Thibodeau, 2000). 
Aynı şekilde spor bilimleri ve spor tıbbı yıllardan beri yaralanma olgusunu araş-
tırmakta sporcu sağlığı ve yaralanmalarını tedavi etmek, rehabilitasyon ve tekrar 
kondisyonlanmasını sağlamak ve yeni yaralanmaları önlemek için uğraşmakta-
dır (Peterson & Renström, 2002; Anderson, Hall & Martin, 2004; Brooks, Fuller, 
Kemp & Reddin, 2005).

Spora büyük maddi yatırımların yapılması, beraberinde sporculardan da üst 
düzeyde performans beklentisini gündeme getirmiştir. Kısa süre içinde başarı 
beklentisi, sporcuların sezona fiziksel ve ruhsal yönden hazırlanamadan maçlarda 
yer almasına neden olmaktadır. Genellikle bilinçsizce yapılan egzersizler sonu-
cunda ve uygun olmayan ortamlarda antrenman yapılması, uygun olmayan mal-
zeme kullanımı spor yaralanmaları sayısında önemli artışlara neden olmaktadır. 
Özellikle temas sporlarda antrenmanlarda koruyucu malzeme kullanımının az 
olması yaralanma riskini artırmaktadır. Ayrıca tekrarlayan stres ve mikrotravma-
lar sonrası görülen aşın kullanıma bağlı yaralanmalar spor yaralanmaları içinde 
önemli bir yer tutmaktadır (Junge vd., 2004).

Profesyonel sporcularda antrenman sayısının, antrenman süresinin ve yoğun-
luğunun artması aşırı kullanıma bağlı yaralanmaların sayısını da artırmıştır. Bu-
nun yanı sıra antrenmanlara yeni başlayanların antrenman programlarındaki ani 
artışlar ve uzun süre aradan sonra tekrar antrenmanlara yoğun bir şekilde başla-
yanlarda da spor yaralanması riski daha fazladır (Mellion vd., 1997).

Buz hokeyi, hentbol, basketbol, futbol, rugby yüksek yaralanma riski olan 
sporlardandır. Bu nedenle bu gibi takım spor dallarında yapılan çalışmaların sayı-
sı yüksektir. Ancak takım sporlarındaki yaralanmalar için yaralanma tanımı, veri 
toplama yöntemi, katılımcıların yapısı ve analiz metodu aynı şartlar kullanılarak 
araştırılmalıdır (Junge, Cheung, Edwards & Dvorak, 2004). Tüm bu sorunların 
en aza indirgenmesi ya da önlenmesi için epidemiyoloji bilimi spor bilimleri ile 
ortak çalışarak katkı sağlar. Analitik Epidemiyoloji çalışmaları ile de yaralanma-
ların olasılık, risk ve sportif yaralanmaların meydana gelmesine katkıda bulunan 
faktörler saptanmaktadır (Yoon, Chai & Shin, 2004).

Muay Thai Tayland’da ortaya çıkan bir dövüş sporudur. Tayland Boksu da de-
nir. Başta Tayland olmak üzere Myanmar (eski adı ile Burma), Kamboçya, Laos 
gibi güneydoğu Asya ülkelerinde geleneksel anlamda çok sevilmesine karşın tüm 
Dünyada biraz kuralları değiştirilerek çok yaygın hale gelmiştir. Bu spor, yumruk, 
diz, dirsek ve tekmelerin kullanıldığı sert bir dövüş sanatıdır. Muay Thai yüksek 
yaralanma riski olan sporlardan olduğu düşünülmektedir. Amatör, profesyonel ve 
geleneksel düzeyde çok yaygın olarak gerçekleştirilmekte ve büyük izleyici kitlele-
rini peşinden sürüklemektedir.
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Bütün Dünyada dövüş sporlarında da analitik epidemiyoloji çalışmaları ile ya-
ralanmaların olasılık, risk ve oluşuna katkıda bulunan faktörler incelenmektedir. 
Taekwondo ve karete gibi dövüş sporlarına karşın Muay Thai Kicboks etkinlikleri 
sırasında oluşan yaralanma sıklığı ve epidemiyolojisi ile ilgili yayınlanmış bilgi 
daha az oranda bulunmaktadır. Grantland ve arkadaşlarının yaptıkları çalışmaya 
göre bütün başlangıç ve profesyonel gruplarda en yaygın sprain ve strain gibi yu-
muşak doku yaralanmalarına rastlanmıştır. Ayrıca yeni başlayanlar için, 13.5 ya-
ralanma/ 1000 katılımcı/yıl, amatörlerde 2.43 yaralanma/ 1000 katılımcı/yıl, pro-
fesyonellerde ise 2.79 yaralanma/ 1000 katılımcı/yıl gibi oranlara ulaşılmıştır. Bu 
sonuç, Taekwondo ve karate ile benzeşmektedir (Gartland, Malik & Lovell, 2005).

Bu çalışmanın amacı, Türkiye Şampiyonasında farklı kategorilerde mücadele 
eden sporcuların yaralanma geçmişlerini sorgulayarak, alanın özelliklerine uygun 
tanımlayıcı ve analitik epidemiyoloji çalışması ile yaralanma sıklığı ve mekaniz-
malarını incelenmektir.

Girişim

Çalışmanın veri toplama işlemleri 08-15 Mart 2014 tarihleri arasında Kemer- 
Antalya’ da Türkiye Şampiyonasında gerçekleştirilmiştir. Araştırma, Muay Thai 
Federasyonunun bilgisi ve izni, kulüp, antrenör ve sporcularının gönüllü onayı ile 
ulaşılabilen elit müsabık sporculara yönelik retrospektif bir araştırma girişimidir.

Şampiyonaya katılan bayan ve erkek sporcu bireyler dahil olma ve hariç tu-
tulma esaslarına uygun olarak çalışmaya katılmış ve tüm turnuva süresince bil-
gilendirme yapılarak katılım sağlanmıştır. Sporculara ait bilgilerin gizliliği esas 
alınmıştır. Böylece bütün yaralanma formları düzgün bir şekilde saklanmış ve 
projenin raporlandırmasından sonra yok edilmiştir (Junge vd., 2008).

Katılımcılar ve Veri Toplama Yöntemi

Şampiyonada müsabık gönüllü 400 sporcuya ulaşılmış ve yaralanma öyküleri 
sorgulanmıştır. 138 sporcu kriterlere uygun yaralanma yaşadıklarını rapor etmiş-
lerdir. Yaralanma formu olarak Uluslararası Olimpiyat komitesinin uyguladığı veri 
toplama anketleri doğrultusunda Muay Thai branşına uygun geliştirilmiş anket 
formları uygulanmıştır (Junge vd. 2009; Junge vd. 2008; Orchard & Seward, 2002).

Katılımcı Popülasyonu: Dahil Etme ve Dışlama Kriterleri

Araştırmaya katılma kriterleri olarak Türkiye Şampiyonası’na katılmış olmak, 
son 12 ay içinde spordan uzak kalmayı gerektiren antrenman ya da müsabaka da 
gerçekleşen yaralanma öyküsü, kurum ve bireysel katılım izinlerinin alınması kabul 
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edilmiştir. Sporcuların araştırmadan çıkarılma kriterleri olarak ise, katılım onayı 
reddi ve yaralanma sonrası kesintisiz spora devam edebilmesi olarak uygulanmıştır.

İstatistik

İstatistik yöntem olarak tanımlayıcı istatistik testleri uygulanmış ve bu analiz-
ler için SPSS 21.00 istatistik yazılımı kullanılmıştır.

Tablo 1. Muay Tai Sporcularının Spor Yaşlarına Göre Dağılımı
Yıl CİNSİYET

Spor 
Yaşı

KADIN f
SY (%) C(%)

ERKEK f
SY (%) C(%)

TOPLAM f
SY (%) C(%)

1-4 yıl 27(69.2) (26.7) 74(75.5) (73.3) 101(73.3) (100)
5-9 yıl 9(23.1) (39.1) 2(14.3) (60.9) 23(16.8) (100)
10-14 yıl 2(5.1) (28.6) 4(5.1) (71.4) 7(5.1) (100)
15 yıl ve üzeri 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 yaşı, C(%):Cinsiyet

Tablo 1.’ de yaralanma geçiren kadın ve erkek sporcuların spor yaşlarına göre 
dağılımları incelenmiştir. Buna göre spor yaşı 1-4 yıl 101 kişi (%73.3), 5-9 yıl 23 
kişi (%16.8), 10-14 yıl 7 kişi (% 5.1), 15 yıl ve üzeri olanlar ise 6 sporcu (%4.4) 
olarak gözlemlenmiştir.

Tablo 2. Muay Thai Sporcularının Yaralanma Bölümlerine Göre Dağılımı
Vücut Bölgesi CİNSİYET

Yaralanma 
Bölgesi

KADIN f
YB (%) C(%)

ERKEK f
YB (%) C(%)

TOPLAM f
YB (%) C(%)

Baş-yüz 6(15.4) (21.4) 22(22.4) (78.6) 28(20.4) (100)
Üst üyeler 8(20.5) (40) 12(12.2) (60) 20(14.6) (100)
Gövde - omurga 4(10.3) (25) 12(12.2) (75) 16(11.7) (100)
Alt üyeler 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 Bölgesi, C(%) Cinsiyet

Tablo 2’ de yaralanma geçiren kadın ve erkek sporcuların yaralanma bölge-
lerine göre dağılımları incelenmiştir. Buna göre en sık yaralanma bölgesi 73 kişi 
(%53.3) ile alt üyeler olmuştur. 28 Muay Thai sporcusunda ise (% 20.4) baş-yüz 
bölgesi travmaları gözlemlenirken bunu 20 sporcuda (%14.6) alt üye yaralanma-
ları takip etmiştir.
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Tablo 3. Muay Thai Sporcularının Yaralanma Sonrası Spordan Uzak Kalma 
Sürelerine Göre Dağılımı (Yaralanmanın Ciddiyeti)

Gün CİNSİYET

Spordan 
Uzak Kalma 
Süresi

KADIN f
YC (%) C(%)

ERKEK f
YC (%) C(%)

TOPLAM f
YC (%) C(%)

1-3 gün 15(38.5) (29.4) 36(36.7) (70.6) 51(37.2) (100)
4-7 gün 5(10.3) (20.8) 19(19.4) (79.2) 24(17.5) (100)
8-21 gün 4(3.3) (23.5) 13(13.3) (76.5) 17(12.4) (100)
22- 29 gün 0(0) (0) 1(1) (100) 1(0.7) (100)
30-59 gün 8(20.5) (40) 12(12.2) (60) 20(14.6) (100)
60 gün ve üzeri 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 kalınan süre) C(%): Cinsiyet

Tablo 3’ de yaralanmalara maruz kalan kadın ve erkek sporcuların etkinlikler-
den uzak kalma sürelerine göre dağılımları incelendiğinde 51 bireyin (% 37.2) 1-3 
gün, 24 bireyinde (%17.5) 4-7 gün yani hafif dereceli kazalara maruz kaldığı or-
taya çıkmıştır. Buna karşın 21 gün üzeri spordan uzak kalan toplam sporcu sayısı 
ise 45 kişi (% 32.8) olarak gözlemlenmiştir.

Tablo 4. Muay Thai Sporcularında Yaralanmanın Gerçekleştiği Etkinlik Türüne 
Göre Dağılımı

Tür CİNSİYET

Etkinlik 
Türü

KADIN f
ET (%) C(%)

ERKEK f
ET (%) C(%)

TOPLAM f
ET (%) C(%)

Antrenman 25(64.1) (27.8) 65(67) (72.2) 90(66.2) (100)

Müsabaka 14(35.9) (30.4) 32(33) (69.6) 46(33.8) (100)

Toplam 39(100) (28.7) 97(100) (71.3) 136(100) (100)

*ET (%):Etkinlik türü (Yaralanmanın gerçekleştiği yüklenme ortamı), C(%): Cinsiyet

Tablo 3’ de yaralanmalara maruz kalan kadın ve erkek sporcuların hangi tür 
etkinliklerde yaralandığı dağılımlarına göre 90 bireyin (% 37.2) antrenmanda, 46 
kişinin de (%17.5) müsabakada kaza yaşadığı ortaya çıkmıştır.
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Tablo 5. Muay Thai Sporcularında Yaralanmanın Gerçekleştiği Müsabaka 
Bölümüne Göre Dağılımı

Raund CİNSİYET

Müsabaka 
Bölümü

KADIN f
MB (%) C(%)

ERKEK f
MB (%) C(%)

TOPLAM f
MB (%) C(%)

1.Raund 5(35.7) (45.5) 6(18.8) (54.5) 11(23.9) (100)
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 (%): Müsabaka bölümü, C(%): Cinsiyet

Tablo 5’ de kadın ve erkek sporcuların müsabakalar sırasında bölümlere göre 
yaralanma geçirme dağılımları incelenmiştir. Buna göre en sık olarak 3. raund 
içerisinde 24 katılımcı (%52.2) kazaya maruz kalırken 1 ve 2. raundda 11 olmak 
üzere toplam 22 kişi (%47.8) yaralanmıştır.

Tablo 6. Muay Thai Sporcularında Yaralanmanın Gerçekleştiği Sırada Bulunulan 
Pozisyona Göre Dağılım

Pozisyon CİNSİYET

Yaralanma 
Pozisyonu

KADIN f
YP (%) C(%)

ERKEK f
YP (%) C(%)

TOPLAM f
YP (%) C(%)

Hücum 5(35.7) (29.4) 12(37.5) (70.6) 17(37) (100)

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 bütün sporcuların müsabakalarda savunma ve hücum sırasında ya-
ralanma geçirme dağılımlarına göre hücumda 17 (%37), savunmada 29 katılımcı 
(%63) travmaya maruz kalmıştır.
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Tablo 7 . Muay Thai Sporcularının Müsabakalarda Savunma Sırasında 
Yaralanmaya Neden Olan Tekniklerin Dağılımı

Teknik CİNSİYET

Savunma 
Tekniği

KADIN f
ST (%) C(%)

ERKEK f
ST (%) C(%)

TOPLAM f
ST (%) C(%)

İplere kapalı 
Pozisyon 1(14.3) (20) 4(20) (80) 5(18.5) (100)

Tek ayak Üzerinde 
Kalma 3(42.9) (27.3) 8(40) (72.7) 11(40.7) (100)

Gardın Düşmesi 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 Tekniği, C(%): Cinsiyet

Tablo 7’ de kadın ve erkek Muay Thai sporcularında savunma sırasında, kaza-
ya neden olan tekniklerin dağılımları incelenmiştir. Buna göre 5 sporcu (%18.5) 
iplere kapalı pozisyonda, 11 sporcu (%40.7) tek ayak üzerinde kaldığı için ve yine 
11 kişinin de (%40.7) gardlarının düşmesi sonucu yaralandıkları ortaya çıkmıştır.

Tablo 8. Muay Thai Sporcularının Antrenmanda Yaralanmaya Neden Olan Teknik 
Faktörlerin Dağılımı

Nedenler CİNSİYET

Antrenmanda 
Yaralanma 
Nedenleri

KADIN f
AYN (%) C(%)

ERKEK f
AYN (%) C(%)

TOPLAM f
AYN (%) C(%)

Lapa 
Çalışması 8(32) (44.4) 10(15.2) (55.6) 18(19.8.) (100)

Torba 
Çalışması 5(20) (21.7) 18(27.3) (78.3) 23(25.3) (100)

Badi Hatası 8(32) (21.6) 29(43.9) (78.4) 37(40.7) (100)
Badi Olarak 
Hata 4(16) (30.8) 9(13.6) (69.2) 13(14.3) (100)

Toplam 25(100) (28.5) 66(100) (71.5) 91(100) (100)
AYN (%): Antrenmanda yaralanma nedeni, C(%):Cinsiyet

Tablo 8’ de kadın ve erkek Muay Thai sporcularında antrenmanlar sırasın-
da, kazaya neden olan teknik faktörlerin dağılımları incelenmiştir. Buna göre 18 
sporcu (%19.8) lapa, 23 kişi (%25.3) torba çalışmalarında yaralanırken, 37 sporcu 
(%40.7) badilerin yaptığı hatadan, 13 kişi(%14.3) ise kendisi badi olarak yaptığı 
hatalardan dolayı yaralandığını belirtmişlerdir.
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Tablo 9. Muay Thai Sporcularının Yaralanma Türüne Göre Dağılımı
Tür CİNSİYET

Yaralanma 
Türü

KADIN f
YT (%) C(%)

ERKEK f
YT (%) C(%)

TOPLAM f
YT (%) C(%)

Kas Gerginliği 
(Strain) 7(17.9) (43.8) 9(9.2) (56.2) 16(11.7) (100)

Burkulma 
(Sprain) 9(23.1) (47.4) 10(10.2) (52.6) 19(13.9) (100)

Çıkık 
(Dislokasyon) 3(7.7) (33.3) 6(6.1) (66.7) 9(6.6) (100)

Çatlak 1(2.6) (7.1) 13(13.3) (92.9) 14(10.2) (100)
Kırık (Fractur) 0(0) (0) 4(4.1) (100) 4(2.9) (100)
Kontüzyon 17(43.6) (27.9) 44(44.9) (72.1) 61(44.5) (100)
Sıyrık 
(Laserasyon) 2(5.1) (14.3) 12(12.2) (85.7) 14(10.2) (100)

Toplam 39(100) (28.5) 98(100) (71.5) 137(100) (100)
*YT (%): Yaralanma Türü, C(%):Cinsiyet

Tablo 9’ da sporcuların maruz kaldığı yaralanma türleri dağılımı incelenmiştir. 
Buna göre 61 kişi (%44.5) kontüzyon, 19 kişi (%13.9) sprain, 16 kişi (%11.7) kon-
tüzyona maruz kaldıklarını bildirirken, 14 sporcunun (%10.2) çatlak ve 4 (%2.9) 
katılımcının da kırıkla sonuçlanan kaza yaşadıkları gözlemlenmiştir.

Tablo 10. Muay Thai Sporcularında Yaralanmaların Antrenman-Müsabaka Saatine 
Göre Dağılımı

Yaralanma Saati CİNSİYET

Antrenman-
Müsabaka 
Saati

KADIN f
YS (%) C(%)

ERKEK f
YS (%) C(%)

TOPLAM f
YS (%) C(%)

12:01-14:00 0(0) (0) 2(2) (100) 2(1.5) (100)
14:01-17:00 3(7.7) (60) 2(2) (40) 5(3.6) (100)
17:01-19:00 2(5.1) (13.3) 13(13.3) (86.7) 15(10.9) (100)
19:01-24:00 14(35.9) (25) 42(42.9) (75) 56(40.9) (100)
24:00 ve üzeri 20(51.3) (33.9) 39(39.8) (66.1) 59(43.1) (100)
Toplam 39(100) (28.5) 98(100) (71.5) 137(100) (100)

YS (%): Yaralanma saati, C(%): Cinsiyet

Tablo 10’ da Muay Thai sporcularında yaralanmaların etkinlik saatine göre 
dağılımı incelendiğinde, katılımcılardan 56 birey (%40.9) 19:01-24:00 saatleri 
arasında, 59 sporcu (%43.1) ise 24:00’ den sonra müsabaka ve antrenmanlarda 
yaralanmaya maruz kaldıklarını bildirmişlerdir.
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Çalışmanın istatistiklerine göre oransal sıra ile 1-4 yıl ve 5-9 spor yaşına sahip 
olan sporcular yüksek düzeyde yaralanma oranına sahip olmalarının nedeni ola-
rak deneyimsizlik ve risk kabullenme güdüsü düşünülebilir. Gümüş ve arkadaşları 
yaptığı çalışmada, 1-3 yıl spor yaşı olan Muay Thai sporcularının 6-7 yıl olanla-
ra göre saldırganlık ölçek puanlarının daha yüksek olduklarını ifade etmişlerdir 
(Gümüş, Yetim, Tortop & Işık, 2014). Stephen Strotmeyer ve arkadaşlarının 2016 
yılında gerçekleştirdiği çalışmasında 1-9 yıl deneyime sahip sporcuların yüksek 
yaralanma riski ile karşı karşıya kaldıkları ifade edilmiştir(Strotmeyer, Coben, Fa-
bio, Songer & Brooks, 2016).

 Yaralanma bölgesi değerlendirildiğinde ise kadın ve erkeklerde en sık yara-
lanan bölge olarak, sırası ile alt ekstremite ve baş yüz yaralanmaları olmuştur. 
Savunma ve hücumda tekme kullanımı sınırlamaların az olması bu sonucu do-
ğurmuştur. Taşkın ve arkadaşları yaptığı çalışmada toplamda alt ekstremite bölge-
lerinin yaralanma sayılarının diğer bölgelere göre daha fazla olduğunu bildirmiş-
lerdir (Taşkın vd., 2010). Grandland ve arkadaşları da aynı sonuca ulaştıklarını 
bildirmişlerdir (Gartland, Malik, & Lovell, 2001). Profosyonel kickbokscularda 
yapılan başka bir çalışmada, her 1000 müsabaka saatinde 25,6 oranla alt ekstremi-
te, ardından yüz ve kafa yaralanmalarına rastlanıldığı belirtilmiş (Zazryn, Finch 
ve McCrory, 2003).

Yaralanma ciddiyetinde, kadın ve erkeklerde 1-7 gün spordan uzak kalma ile 
sonuçlanan yaralanma oranı toplam popülasyonun yarısı kadardır. Ortaya çıkan 
doku sınırını aşan yaralanmaların 1 hafta içince onarımının gerçekleşebildiği dü-
şünülebilir.

Etkinlik türü yaralanmanın gerçekleştiği ortamı ifade etmektedir. Bu araştır-
maya göre, katılımcıların % 66’ sı antrenmanlar sırasında yaralandıklarını ifade 
etmişlerdir. Taşkın ve ark.’nın 70 yaralanmış sporcu ile yapmış olduğu çalışmada 
kadınların % 20,8’i antrenmanda, % 12,5’ i müsabakada yaralanmıştır. Erkekle-
rinde % 28,3’ü antrenmanda, % 23,9’u müsabakada yaralanmışlardır (Taşkın vd., 
2010). Bu sonuçlar doğrultusunda antrenman anında koruyucuların kullanılma-
dığı, kişilerin antrenmanı ciddiyetle yapmadığını düşündürmüştür. Müsabaka tü-
ründe ise hakem faktörünü düşünerek ve kişilerin şampiyon olma ve diğer maçla-
ra daha sağlıklı çıkma düşüncesiyle daha korunaklı olduğu ifade edilebilir.

Kadın ve erkeklerin yaklaşık yarısı müsabakanın 2. raundu sırasında yaralan-
dıklarını belirtmişlerdir. Müsabakanın 1. raundunda sporcular rakiplerini tanı-
mak için daha az hamle yapmalarından dolayı yaralanmalar daha az olabilir. İkin-
ci raund da müsabakanın daha hızlanmasıyla sporcuların birbirlerini çözmeleri 
ve daha net ataklara geçmeleri neden olabilir. Yine 3.raund ise kondüsyonu azalan 
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sporcuların mücadeleyi daha sakin yaptıklarından dolayı yaralanmaların daha az 
olduğu düşünülebilir.

Muay Thai müsabaka ya da antrenmanlarında yaralanmanın gerçekleştiği kaza 
hücum ederken mi yoksa savunma yaparken mi gerçekleşleştiği sorgulanmıştır. 
Buna göre rakip hücumuna karşı savunma yapan kadın ve erkek sporcular daha 
yüksek oranda yaralanma riski ile karşı karşıya kalmışlardır. Mücadele sporların-
da savunma pozisyonunda rakibin darbelerine daha çok maruz kaldığından ve 
vücudun tümü aynı anda koruyamadığından dolayı bu sonuç ortaya çıkmış ola-
bilir. Düşük de olsa yaralanmaların rakibin yenilme korkusu yüzünden kural dışı 
yaptığı vuruşlar ile de gerçekleştiği düşünülmektedir. Savunmada en sık yaralan-
ma oranı tek ayakta yakalanma ve gardın düşmesinde gözlemlenmiştir. Tek ayakta 
kalma Muay Thai branşında uyluğa vuruşun daha çok olmasından ve savunma 
sırasında tek ayakta kalan sporcunun dengesinin daha kolay bozacağından dolayı 
risk daha fazla olabilir. Ayrıca gardın düşmesiyle birlikte kişi başını ve vücudunu 
darbelere karşı koruyamayabilir.

 Yaralanma türü incelendiğinde, kontüzyon yaralanmalarındaki oranın fazla 
olması bir yakın dövüş sanatı olan bu sporun karakteristik özelliğinden olduğu 
düşünülmektedir. Sürekli tekme ve yumruk eylemleri sonucu kontüzyon riski 
artma göstermektedir. Strain ve sprain yaralanmaları da sporcuların kas, tendon, 
ligament esnekliklerinin yetersizliğini düşündürmektedir.

Kick boksçular ve boksörler üzerinde yapılan bir çalışmada kontüzyon, eklem 
dislokasyonu, sprain ve strain yaralanmalarının motor organlarda görüldüğü be-
lirtilmiştir (Dudek, Bajorek, Czarny, Król, Rzepko, Litwiniuk, 2011). 1985- 2001 
yılları arasında profosyonel kickbokscularda yapılan bir başka çalışmada, en çok 
laserasyon, kontüzyon ve yumuşak doku travmalarına rastlanmıştır (Zazryn, Fin-
ch, & McCrory, 2003). Gartland ve ark. çalışmalarında, özellikle yeni başlayanlar 
ve amatörlerde, kontüzyon ve laserasyon gibi yumuşak doku yaralanmalarının 
en sık rastlandığını ardından sprain ve strain geldiğini belirtmişlerdir (Gartland, 
Malik & Lovell, 2005).

Türkiye Şampiyonasında yaralanmaların yaklaşık % 80’ lik oranında yaralan-
ma saati 19:00 dan sonra olarak gözlemlenmiştir. Müsabaka ve antrenman saat-
lerinin 19:00 dan sonra gerçekleşmesi sporcuların biyolojik ritimlerini olumsuz 
yönde etkilemesinden kaynaklanmış olabilir. Ayrıca müsabakalar için geç saatlere 
kadar bekleyen sporcuların yorgunluktan dolayı algısal ve bedensel performans 
kayıpları yaralanma sayısını artırabilir.
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Öneriler:

•	 Performans seviyesinde yarışan sporcuların ilk yıllarında antrenörler tarafın-
dan korunması ve eğitilmesi önerilebilir.

•	 Kask, dişlik, kuki ve tibia koruyucuları gibi güvenlik önlemlerinin antrenman-
larda da kullanılması önemsenebilir.

•	 Rakiplerin daha önceden izlenmesi ve sporcuların fitnes düzeylerinin yüksel-
tilmesi gereklidir.

•	 Savunma tekniği hatalarının düzeltilmesi antrenörler tarafından çalışılabilir.
•	 Antrenman partnerlerinin tekniklerinin ve bilişsel düzeylerinin düzeltilmesi 

gerekebilir.
•	 Antrenman saatleri sirkadyen ritim zamanlamasına göre düzenlenebilir.
•	 Müsabaka turnuvaları kısa sürelere sıkıştırılmak yerine esnek sürelere göre 

uzatılabilir.
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GENÇ FUTBOLCULARIN BAZI MOTORİK 
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Halit EGESOY 
Eylem ÇELİK 

Osman GÖDE 
Hayrettin GÜMÜŞDAĞ

Futbolda başarı için sporcuların motorik özelliklerinin gelişmiş olması gerek-
mektedir (Stolen vd., 2005). Başarılı bir maçın sonucu daha çok teknik ve taktik 
seviyesi ile belirlenirken, bununla birlikte, yüksek yoğunlukta atletik performans 
elit düzeydeki performansa katkıda bulunmaktadır (Mohr vd., 2008). Günü-
müzde erken yaşlarda spora yönelim ve elit sporda başarının giderek daha genç 
yaşlarda elde edilmesi, uzun yıllar antrenman yapılmasını ve çocukların daha iyi 
performans göstermelerini zorunlu kılmıştır. Puberte döneminde özellikle erkek-
lerde 13 yaş civarında androjen salgısında artma ile birlikte motorik özellikler 
olan kuvvet, dayanıklılık ve sürat gibi özelliklerin antrenmanlarla birlikte gelişim 
göstermesi hızlanarak artmaktadır (İşleğen vd., 1989).

Çocukların motorik özellikleri üzerinde bağıl yaşın oldukça önemli bir et-
kiye sahip olduğu yapılan çalışmalarla ortaya konmuştur. Çocukların aynı yılda 
doğmuş olsa bile hangi ayda doğduğunun önem ve etkisi, Bağıl Yaş Etkisi (BYE) 
kavramını ortaya çıkarmıştır. Aynı yılda erken doğma avantajı ise “Bağıl Yaş Etki-
si” veya “Doğum Tarihi Etkisi” olarak isimlendirilmektedir (Vincent ve Glamser, 
2006; Mülazımoğlu vd., 2013). Akademik eğitim kategorileri pek çok ülkede ol-
duğu gibi ülkemizde de kronolojik yaş olarak da ifade edilen takvim yaşına göre 
düzenlenmektedir. Çoğu spor branşında olduğu gibi futbol eğitimi ve yarışma 
kategorileri de kronolojik yaş dikkate alınarak organize edilmektedir. Kronolojik 
yaş ya da takvim yaşı kişinin doğduğu tarih ile mevcut an arasındaki süreyi ifade 
etmektedir. Fakat çocuk ve gençlerde fiziksel ve biyolojik değişim ve gelişimler in-
celendiğinde aynı yaş (yıl) aralığında olanlarda çok daha belirgin olmakla birlikte, 
kronolojik yaşları (ay ve gün) aynı olanlarda dahi çok önemli fiziksel, psikolojik 
ve zihinsel farklar olabilmektedir (Malina,2004; Deprez vd., 2013).

 Son yıllarda spor alanında bu konuda yapılan çalışmalar biyolojik olgunlaş-
ması erken olanların seçilme düzeylerinin yüksek olduğunu ortaya koymaktadır. 
Erken biyolojik olgunlaşmanın, yılın ilk aylarında doğanlarda daha yüksek oran-
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larda görülmesi bağıl yaş etkisinin varlığını kuvvetlendirmektedir (Roberts vd., 
2012). Bu çalışmanın amacı genç futbolcuların bazı motorik özellikleri üzerinde 
bağıl yaş etkisinin araştırılmasıdır.

Yöntem

Araştırma Grubu
Yapılan bu çalışma, profesyonel bir futbol takımın gelişim liglerinde mücadele 

eden U14- U15-U16 altyapı takım oyuncuların katıldığı, toplam 60 gönüllü fut-
bolcu ile gerçekleştirilmiştir. Çalışmaya U14 yaş kategorisinden 21, U15 kategori-
sinden 19 ve U16 kategorisinden ise 20 sporcu katılmıştır.

Veri Toplama Araçları
Çalışmada gönüllü katılımcıların boy uzunluğu, vücut ağırlığı, dikey sıçrama, 

10m ve 30m sprint ve çeviklik ölçümleri yapılmıştır. Katılımcıların boy uzunluğu 
ölçümünde 0.01 cm ve 0.01 kg hassasiyetli elektronik baskül (SECA, Almanya) 
kullanılmıştır.

Verilerin Toplanması
Katılımcıların tüm ölçümleri aynı araştırmacı tarafından Pamukkale Üniversi-

tesi Spor Bilimleri Fakültesi performans laboratuvarında yapılmıştır. Boy ölçüm-
leri ile vücut ağırlıkları (VA) ise elektronik baskül ile katılımcılar çıplak ayak ve 
şort, tişört ile standart tekniklere uygun şekilde ölçülmüştür. Vücut kitle indek-
si (VKİ); vücut ağırlığının boy uzunluğunun karesine bölümü ile elde edilmiştir 
(Tamer,1991).

Dikey sıçrama testi

Dikey sıçrama ölçümü için 0.1 cm duyarlılıkta dijital “jumpmetre” (Takei, Ja-
pan) kullanıldı. Testin geçerliği 0.78; güvenilirliği 0.90 ile 0.97 aralığında veril-
mektedir (Zorba,1999).

10 m. ve 30 m sprint testi

Katılımcıların süratlerini belirlemede 10 ve 30 m sprint testleri uygulandı. Test 
bataryası fotoselleri (Newtest 300, Finland) 0, 10 ve 30 m’ye yerleştirildi. Bu met-
reler geçildiği anda değerler Newtest yazılımı aracılığında bilgisayara aktarılarak 
kaydedildi. Sürat testinin güvenilirlik katsayısını 0.74-0.97 arasında bildirmiştir 
(Özkara,2002).
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Pro-Agility Çeviklik Testi

20 yard koşu testi olarak da bilinen pro-agility çeviklik test alanı, başlangıç 
çizgisinin 5 yard (4,57m) soluna ve sağına işaretçilerin yerleştirilmesi şeklinde be-
lirlenir. Başlangıç çizgisine fotocell kapısı yerleştirilir. Tekrarlı geçiş zamanları bu 
sayede alınabilir. Uygulama başlamadan katılımcı başlangıç çizgisinde yerini alır. 
Hazır olduğunda önce sağdaki işaretçiye, sonra da soldaki işaretçiye dokunarak 
başlangıç çizgisinden geçerek testi sonlandırır (Bayraktar, 2013).

Verilerin Analizi
Verilerin normal dağılım gösterip göstermediği Shapiro-Wilk testi ile analiz 

edilmiş ve normal dağılım gösterdiği anlaşılmıştır Doğdukları ay gruplarına göre 
bazı motorik özelllikler arasında anlamlı farkın olup olmadığını anlamak için 0,05 
anlamlılık düzeyinde ikili karşılaştırmalarda Bağımsız Gruplarda t-test, çoklu 
karşılaştırmalarda Tek Yönlü Anova kullanılmıştır.

Bulgular

Tablo 1. Futbolcuların oynadıkları kategorilere göre doğdukları ayların yarıyıla 
göre frekans, yüzde dağılımları

U-14 U-15 U-16 Toplam
Sayı Yüzde (%) Sayı Yüzde (%) Sayı Yüzde (%) Sayı Yüzde (%)

İlk 6 ay 13 61.90 11 57.89 12 60 36 60
İkinci 6 ay 8 38.10 8 42.11 8 40 24 40
Toplam 21 100 19 100 20 100 60 100

Tablo 1’e göre tüm kategorilerde mücadele eden sporcuların ilk 6 aylık periyot-
ta doğma oranı daha yüksek olduğu görülmektedir.

Tablo 2. Futbolcuların oynadıkları kategorilere göre doğdukları ayların çeyreklere 
göre frekans, yüzde dağılımları

Doğum Aralığı
U-14 U-15 U-16 Toplam

Sayı Yüzde (%) Sayı Yüzde (%) Sayı Yüzde (%) Sayı Yüzde (%)
Ocak-Şubat-Mart 8 38.10 6 31.58 7 35 21 35
Nisan-Mayıs-
Haziran 5 23.81 5 26.32 5 25 15 25

Temmuz-
Ağustos-Eylül 3 14.29 3 15.79 6 30 12 20

Ekim-Kasım-
Aralık 5 23.81 5 26.32 2 10 12 20

Toplam 21 100 19 100 20 100 60 100
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Tablo 1’e benzer şekilde tablo 2’de de futbolcuların oynadıkları kategorilere 
göre ilk çeyrekte doğma oranları yüksek bulunmuştur.

Tablo 3. Futbolcuların doğdukları çeyreklere göre demografik ve motorik 
özelliklerinin Tek Yönlü Anova Analiz Tablosu

N Ortalama Ss F p

Boy Uzunluğu (cm)

1.çeyrek 21 171.00 4.63

0.88 0.46
2.çeyrek 15 173.07 4.80
3.çeyrek 12 172.92 2.68
4.çeyrek 12 172.00 4.02

Vücut Ağırlığı (kg)

1.çeyrek 21 62.67 3.97

0.76 0.52
2.çeyrek 15 64.16 4.85
3.çeyrek 12 62.51 2.53
4.çeyrek 12 62.12 3.41

VKI (kg/m2)

1.çeyrek 21 21.44 1.19

0.64 0.59
2.çeyrek 15 21.43 1.51
3.çeyrek 12 21.02 0.90
4.çeyrek 12 21.25 1.45

10 m Sprint (s)

1.çeyrek 21 2.01 0.09

2.46 0.07
2.çeyrek 15 2.05 0.06
3.çeyrek 12 1.96 0.10
4.çeyrek 12 2.02 0.06

30 m Sprint (s)

1.çeyrek 21 5.16 0.14

2.60 0.06
2.çeyrek 15 5.35 0.33
3.çeyrek 12 5.16 0.21
4.çeyrek 12 5.26 0.16

Dikey Sıçrama (cm)

1.çeyrek 21 43.57 4.46

0.68 0.57
2.çeyrek 15 44.53 4.93
3.çeyrek 12 42.33 4.54
4.çeyrek 12 42.58 3.99

Çeviklik (s)

1.çeyrek 21 6.03 0.11

0.84 0.48
2.çeyrek 15 5.98 0.13
3.çeyrek 12 6.00 0.11
4.çeyrek 12 6.05 0.16

Futbolcuların doğdukları çeyrekliğe göre boy, vücut ağırlığı, VKI, sprint, çe-
viklik ve sıçrama değerleri arasında anlamlı bir fark bulunmamıştır (p>0.05).
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Tablo 4. Futbolcuların doğdukları yarıyıla göre demografik ve motorik 
özelliklerinin Bağımsız Gruplarda t-test Analiz Tablosu

Yarıyıl N Ortalama Ss t p

Boy Uzunluğu 
(cm)

İlk 6 ay 36 171.86 4.75
-0.53 0.60

İkinci 6 ay 24 172.46 3.37

Vücut Ağırlığı 
(kg)

İlk 6 ay 36 60.80 3.98
-0.83 0.43

İkinci 6 ay 24 62.92 4.40

VKI (kg/m2)
İlk 6 ay 36 20.70 1.09

-0.97 0.36
İkinci 6 ay 24 21.49 1.55

10 m Sprint (s)
İlk 6 ay 36 2.03 0.08

1.67 0.10
İkinci 6 ay 24 1.99 0.09

30 m Sprint (s)
İlk 6 ay 36 5.24 0.25

0.51 0.61
İkinci 6 ay 24 5.21 0.19

Dikey Sıçrama 
(cm)

İlk 6 ay 36 43.97 4.61
1.29 0.20

İkinci 6 ay 24 42.46 4.18

Çeviklik (s)
İlk 6 ay 36 6.01 0.12

-0.58 0.56
İkinci 6 ay 24 6.03 0.14

Tablo 4’de de görüldüğü üzere sporcuların doğdukları yarıyıla göre boy, vücut 
ağırlığı, VKI, sprint, çeviklik ve sıçrama değerleri arasında anlamlı bir fark bulun-
mamıştır (p>0.05).

Tartışma

Bu çalışma, genç futbolcuların bazı motorik özellikleri üzerinde bağıl yaş etki-
sinin araştırmak için yapılmıştır.

Çalışmamızda seçmelere katılan sporcuların bağıl yaş etkisi incelemek ama-
cıyla yılın çeyrek aylarına ve 6 aylık dilimlere göre incelendiğinde; futbolcuların 
%35’inin yılın ilk çeyreğinde doğduğu diğer çeyreklerde doğum yüzdelerinin bir-
birine yakın olduğu görülmektedir. Yılın çeyrekliklerine göre U-14, U-15 ve U-16 
kategorisinde mücadele eden sporcuların boy, vücut ağırlığı ve bazı motorik özel-
likleri arasında anlamlı bir fark olmadığı tespit edilmiştir (p>0,05).

Analizlere bakıldığında yılın ilk yarısında doğan futbol oyuncuları ile yılın 
ikinci yarısında doğan futbol oyuncularının boy, vücut ağırlığı, vki, sürat, sıçrama 
ve çeviklik değerleri karşılaştırıldığında çıkan değerler arasında çok fazla bir fark 
görülmediği, değerlerin birbiri ile yakın olduğu ve doğulan yarıyıla göre bu para-
metreler arasında anlamlı bir fark olmadığı gözlenmiştir (p>0.05).
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Futbolcuların doğduğu ayların 6 aylık dilimlere göre dağılımı incelendiğinde 
ilk altı ayda doğan sporcuların oranı % 60 iken diğer 6 ayda doğan sporcuların 
oranı % 40 olarak görülmüştür. Oynadıkları kategorilere göre dağılımına baktığı-
mızda Bu durumun yılın iher üç kategoride de birbirine yakın sayıda olduğu ve 
her kategoride de sporcuların ilk 6 aylık periyotta doğum oranlarının daha fazla 
olduğu görülmektedir. Doğdukları yarıyıla göre hem demografik özellikleri hem 
de motorik özellikleri arasında anlamlı bir fark olmadığı görülmektedir (p>0,05).

Biyolojik olgunluk düzeyinin antropometrik ve fonksiyonel özellikler üzerin-
deki değişimlerini inceleyen geçmiş bazı araştırmalar futbol, basketbol, tenis ve 
hentbol branşlarında erken olgunlaşan sporcuların aynı kronolojik yaştaki geç 
veya normal olgunlaşma düzeylerindeki akranlarına oranla daha yüksek değerler 
sergilediklerini not etmiştir. Malina vd. (2004)’ne göre özellikle adolesan dönem-
de, aynı kronolojik yaştaki erken ve geç olgunlaşma düzeylerindeki erkek futbol 
oyuncuları arasında kuvvet ve sürat ile ilgili parametrelerde önemli farklılıklar 
gözlenmektedir. Benzer bir çalışmada Myburgh vd. (2016) biyolojik olarak erken 
olgunlaşmanın genç erkek tenis oyuncularına el kavrama kuvveti, sürat, dikey 
sıçrama ve üst vücut kuvveti; kız oyunculara ise el kavrama kuvveti ve çeviklik 
performanslarında avantaj sağladığını belirtmiştir. Bu çalışmaların aksine bizim 
çalışmamızda farklı kategorilerdeki futbolcuların sürat, sıçrama ve çeviklik per-
formansları doğum ayına göre farklılık göstermemektedir.

Literatür verileri göstermektedir ki, altyapılarda bağıl yaşın oldukça etkili ol-
duğu, aynı yılda ama farklı aylarda doğan çocuklarında fiziksel performanslarının 
da farklı olduğu söylenebilir.

Sonuç

Yapılan çalışmada, yılın ilk aylarında doğan sporcuların erken fiziksel gelişim 
gösterdikleri ve bazı performans parametrelerinde avantajlara sahip oldukları 
tespit edilmiştir. Antrenörler sporcularının takıma seçilmesi sürecinde biyolo-
jik olgunlaşmalarını da dikkate alarak takımı oluşturmalıdır. Bağıl yaş etkisi’nin 
sporcular arasında getirmiş olduğu dezavantajları takım antrenörleri göz önünde 
bulundurarak sporcuların doğum aylarına göre gruplar oluşturmalı ve gruplara 
uygun antrenman programları hazırlamaya gayret etmelidirler.
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SERBEST ZAMAN VE ETNİK KÖKEN 
ALANLARINDA YAPILAN ARAMALAR  

ÜZERİNE İNCELEME

Aytekin Hamdi BAŞKAN
Büşra KARTAL,

Etnik Köken

Eski Yunancada “halk” anlamına gelen “ethnos” sözcüğünden türetilen etni 
site, atalara ait ortak mirasla karakterize edilen bir topluluktan geldiğine inanan 
kimseleri ifade etmektedir. Bu haliyle “ethnos”, ortak kökenden, akrabalıktan kay-
naklanan kültürel birliğe uygun düşmektedir. Buradaki köken vurgusu biyolojik 
olmaktan ziyade sosyolojiktir(Kurubaş 2008).

Etni site ya da etnik grup kavramı, sosyolojide belirsiz bir kavramdır. Nathan 
Glazer ve Daniel Moynihan tarafından ortaya atılmıştır. Irk terimine karşı etni 
site daha kapsamlıdır. Bir toplumsal yapıdaki özelliği, bireylerin bir özel grupla 
özdeşleşmesini, grup siyasallığını, bireylerin gruba aidiyetini ifade etmek üzere 
ortaya atılmıştır. Genel olarak etnik, kendinin bilincinde olan, fakat uluslararası 
düzeyde egemen siyasal bir bütünlük olarak tanınmayan tarihsel bir ortaklaşmaya 
aidiyet olarak tanımlanmaktadır( http://sosyolojisi.com).

Marshall’a göre, “etnisite, ait oldukları ve içinde özgün kültürel davranışlar ser-
giledikleri, kendilerini diğer kollektif yapılardan farklılaştıran, ortak özelliklere 
sahip olduğunu düşünen ya da başkaları tarafından bu gözle bakılan kişileri ta-
nımlar” (Marshall, 1999’dan; Yanmış, Kahraman 2013).

Weber etnik grubun bir inançtan kaynaklandığını ileri sürmektedir. Etnik 
grup ortak atadan gelindiğine, ortak geleneklere ve benzerliklere sahip olundu-
ğuna dair subjektif bir inanç etrafında şekillenmektedir (Weber, 1997’den: Kara-
koç,2013). Smith’e göre etni, ortak soy, tarih ve kültüre dayanan, bir teritorya ile 
özdeşleşmiş ve dayanışma duygusu taşıyan insan nüfusudur. Smith etniyi meyda-
na getiren unsurları sıralamaktadır. Kolektif isim, ortak soy miti, ortak tarih, özel 
ortak kültür ile özdeşleşme ve dayanışma duygusudur (Smith, 2002:’den Karakoç 
,2013).
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Smith, etnik grubu tarihsel ve sembolik-kültürel nitelikleri öne çıkararak, soya 
ait mitlerin rolünü ve tarihi anıları vurgulayan, din, dil, gelenek ya da kurumlar 
gibi bir veya daha fazla kültürel farklılığa göre ayırt edilen kolektif bir kültürel tip 
olarak tanımlar. Ona göre etnik gruplar kolektif özel bir isim, ortak bir soy miti, 
paylaşılan tarihi anılar, ayırıcı ortak kültür, özel bir yurtla bağ ve dayanışma duy-
gusu taşımalıdırlar (Smith, Anthony D.,1986’dan; Kurubaş,2008).

Etnik gruplar; ortak bir kültür ve büyük bir toplumun içinde alt grup olarak 
var olmanın getirdiği kimlik duygusunu paylaşanlar olarak tanımlanmaktadır. 
Etnik bir sıfattır. Tüm biyolojik kültürel ve tarihi özellikleri kapsar. Bu yönüyle 
sadece genetik fiziki özellikleri kapsayan (siyah-beyaz gibi) ırk kelimesinden fark-
lıdır (Başkan,Karaküçük 2015). Toplumda bir küme insanın kendilerine ait fark-
lı bir kültüre sahip olduklarını ifade etmek üzere genellikle etni site kavramına 
başvurdukları bilinmektedir. Bu insanlar, kendilerini ırk ve soy bağları ile köken 
anlamında diğer kümelerden farklı görür (İçduygu, 1995’den: Bölükbaşı, 2018)

Serbest Zaman
İnsanların zaman kullanma biçimlerinde benzerlikler vardır. Zamanın bir kıs-

mı mal veya hizmet üretmek için yani çalışma zamanı olarak kullanılır. Bir kısmı 
ev ve aile sorumlulukları, bir kısmı toplumsal sorumluluklar için ayrılırken; bir 
kısmı yemek yeme, uyuma gibi yaşam işlerine harcanır. Bunlardan geriye kalan 
zaman ise serbest zamandır. Serbest zaman etkinlikleri “kişinin zorunlu uğraşı-
ları dışında kalan ve kullanma biçiminde tamamen özgür olduğu serbest zaman-
larında, maddi kazanç sağlama amacı gütmeyen, herkese göre değişen amaç ve 
yöntemlerle tamamen kişisel tercihlerle yapılan etkinliklerdir” (Arslan, 2010’dan 
Arsal 2011 ).

Günlük yaşantının gerekliliği olan iş hayatı ve devamında süregelen rutin ha-
yat tarzı, serbest zaman etkinliklerini ihtiyaç haline getirmiştir.

Modern toplumlarda insanlar, iş streslerinden uzaklaşmak için dinlenmenin 
yanında, serbest zamanda yapılan iş dışındaki faaliyetlere ve tatminlere de ihtiyaç 
duyarlar. Serbest zaman; bireyin hayatını idame ettirebilmek için yapmak zorun-
da olduğu işlerinden geriye kalan zaman dilimidir (Mull ve diğ., 1997’den; Yerlisu 
Lapa ve Ardahan 2009).

Bammel ve Bammel (1995) serbest zamanın, psikoloji, sosyoloji, biyoloji ve 
felsefeyi içeren disiplinler arası bir durum olduğuna dikkati çekmişlerdir. Ayrıca 
psikolojinin insan davranışları hakkında, sosyolojinin toplumun serbest zamanı 
nasıl desteklediği ve cesaretlendirdiği hakkında, biyolojinin aktiviteler esnasında 
organizmada olan değişiklikler hakkında, felsefenin ise iç değerlerimizi kavrama-
mız konusunda rehberlik ettiğine belirtilmişlerdir(Gökçe 2008).
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Kişinin ya da bir grubun kendilerini ortak bir ataya, dile, kültüre ve coğrafya-
ya bağladığı, kendilerini milliyetçilikten önce bilinmeyen ya da ortak kültürün 
ürünü olan bayramlar, şenlikler ve geleneklerle “ötekilerden” ayrıştırdıkları, çoğu 
zaman tarihi gerçeklere uysa da zaman zaman muhayyel bir topluma ait olma 
hissidir(Yanmış, Kahraman 2013).

Etnisite, düzenli bir ilişki içinde oldukları toplumun diğer grup üyelerinden 
kültürel açıdan farklı kabul edilen kişiler arasındaki toplumsal ilişkinin bir unsu-
ru olarak kazandıkları rasyonel bir kimliktir. ‘Kimlik’ somut bir kavram değildir; 
bir insanın veya grubun birden fazla kimliği olduğu gibi birden fazla kimlik belir-
leyenleri de vardır. Kimliği belirleyen ve şekillendiren, tarihsel süreçlerin, sosyal 
ve ekonomik koşulların değişkenliği ve çeşitliliğidir( Nişancı, Işık 2015)

Serbest zaman etkinlikleri yalnızca yetişkin bireylerin ihtiyaç duyduğu aktivi-
teler olarak düşünülmemelidir.

Okul öncesi eğitim kurumlarında yaparak yaşayarak öğrenmenin vazgeçilme-
zi olan serbest zaman etkinlikleri, günlük programın ilk etkinliklerindendir ve 
yaş gruplarına, çocukların ilgi alanlarına yönelik birçok seçeneği birlikte sunar. 
Serbest zaman dilimi çocukların başıboş bırakılması değil, çocukların istedikleri 
etkinliği seçmeleri anlamına gelir. Bu zaman diliminde, öğretmen müdahalesi ve 
katkısını en aza indirerek çocukların yaratıcılıklarını istedikleri gibi kullanabile-
cekleri bir ortam hazırlamak amaçlanır (Cantekiner, 2000; Dereobalı, 2007; Öz-
yürek, Aydoğan, 2011).

Serbest zaman etkinlikleri çocukların yaratıcılıkları başta olmak üzere tüm 
gelişim alanlarını desteklemekte, arkadaşlık ilişkilerini geliştirmektedir (MEGEP, 
Serbest Zaman Etkinlikleri, 2007: Gülay Ogelman 2014). Ayrıca çocuklara güne 
hazırlanma fırsatı sunmakta, seçim ve plan yapma, karar verme, sorumluluk alma 
gibi becerilerini de destekleyebilmektedir (Beaty, 2000’den : Gülay Ogelman 2014). 
Serbest zaman etkinlikleri çocuğun özyeterlilik kazanması, yaratıcılık becerileri-
nin gelişmesi, hayal gücünü özgürce kullanabilmesi için önemli bir faktördür.

Serbest zaman kişilerin bulundukları sosyal yapı içerisinde yaşamlarını sürdü-
rebilmek ve daha yüksek bir düzeye ulaştırabilmek için zorunlu olarak yaptıkları 
çaba ve eylemler dışında kendi isteklerine göre değerlendirmede serbest oldukları 
süre olarak tanımlanabilir. Rekreasyon ise kişilerin serbest zamanları içerisinde, 
günlük yaşamın sıkıcı, disiplinli ve monoton geçen çalışmasının etkisinden kur-
tulmak, dinlenmek ve hoşça vakit geçirmek amacıyla gösterdikleri çeşitli aktivi-
teleri içermektedir (Tümer, 1975’den; Uzun ve Altunkasa, 1991’den; Mansuroğlu 
2002).
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Uluslararası Boş Zamanları İnceleme Grubunu’nun verdiği tanıma göre “ Ser-
best zaman etkinliği, kişinin mesleksel ve toplumsal ödevlerini yerini getirdikten 
sonra özgür iradesi ile girişebileceği dinlenme, eğlenme, bilgi ya da becerilerini 
geliştirme, toplum yaşamına gönüllü olarak katılma gibi bir dizi uğraştır. Her ge-
çen gün yeni etkinlikler gündeme gelmekle beraber, söz konusu faaliyetlerde bazı 
temel etkinlik alanları şu şekilde gruplandırılmıştır:

1. 	 Sanatsal (sinema, edebiyat, tiyatro, müzik, resim, fotoğraf, vb.)
2. 	 Entellektüel (kitap, konferanslar, radyo, TV, vb.)
3. 	 Sosyal (aile, partiler, toplantılar, vb.)
4. 	 Pratik (bahçecilik, el sanatları, el işleri, vb.)
5. 	 Fiziki (spor, yürüyüş, avcılık, balıkçılık, vb.) (Büküşoğlu ve Bayturan, 2005)

Sürekli değişen ve gelişen teknoloji zaman içinde toplumların yaşam tarzını 
da etkilemektedir. Teknolojinin gelişmesiyle insanların yaşam kalitesini artırma 
çabası daha fazla çalışma ihtiyacını ortaya çıkarmıştır. Bunun sonucunda kaygı, 
stres, bunalım ve günümüzde yaygınlık gösteren tükenmişlik sendromu ortaya 
çıkmaktadır.

Mesleki tükenmişlik, bugün işletmelerin ve çalışanların karşı karşıya olduğu 
önemli sorunlardan biridir. Dijital çağda yaşanan köklü değişim ve dönüşümler, 
hem çalışanları hem de örgütleri hızla değişime zorlamakta bu da bir gerilim orta-
ya çıkarmaktadır. Çalışanlardan beklentilerin artması, zaman baskısına ve strese 
yol açmakta bu da tükenmişliği ortaya çıkarmaktadır. Daha çok işi gereği insan-
larla yoğun bir ilişki içerisinde olanlarda görülen bir tür stres olan tükenmişlik, 
erken teşhis edilip, mücadele teknikleri uygulamaya konulmadığı takdirde, kişi-
nin sosyal‐ psikolojik ve fiziksel hayatına zararlı hatta yıkıcı etkiler yapabilen bir 
sendromdur (Güllüce, İşcan 2010). Turhan ve Gacar (2019) çalışmalarında 7 yıl 
ve üzeri çalışanların genel sağlıklarının 7 yıl ve altı çalışanlardan daha düşük ol-
duğunu saptamışlardır.

Spor serbest zaman etkinliklerinde önemli bir roldür. Fiziksel olduğu kadar zi-
hinsel aktiviteyi de gerektirdiği için mental olarak da bireyin rahatlamasını sağlar.

Bu çalışmada, araştırma konusu ile ilgili internet ve benzeri kaynaklar kullanı-
larak daha önceden yapılmış çalışmalar incelenmiş ve bunlardan yararlanılmıştır.

Bir arama motoru olan google geliştirmiş olduğu google trends ile gün içinde-
ki popüler aramaları göstermektedir. Merak edilen konunun hangi tarihler ara-
lığında daha çok, hangi bölgelerde arama daha fazla yapılmış istatistiksel olarak 
verileri grafiklerle göstermektedir. Google trends sitesindeki aramaların coğrafi 
bölge(dünya geneli veya ülke sınırlaması), zaman sınırlaması (yıl, ay, gün), ka-
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tegori sınırlaması ( alışveriş, sağlık, hobi, yiyecek, sanat, spor vb), google arama 
sınırlaması ( web, görsel, haber, youtube), bulunmaktadır. Bir arama teriminin 
zamana, bölgeye ve kategoriye göre araması yapılabileceği gibi iki farklı arama 
teriminin karşılaştırılması da yapılabilmektedir.

Tablolar

Tablo 1 Türkiye’de 2004 yılı Ocak ayı etnik köken ve serbest zaman araması

Tablo 2 Türkiye’de 2004 yılı Mart ayı serbest zaman ve etnik köken araması
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Tablo 3 Türkiye’de 2010 yılı eylül ayı etnik köken ve serbest zaman araması

Tablo 4 Türkiye’de 2012 yılı aralık ayı serbest zaman ve etnik köken araması

Tablo 5 Türkiye’de 2019 yılı şubat ayı serbest zaman ve etnik köken araması
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Tablo 6 2004-2019 yılları arası İzmir etnik köken ve serbest zaman araması

Tablo 7 2004-2019 yılları arası Antalya etnik köken ve serbest zaman araması

Tablo 8 2004-2019 yılları arası Ankara etnik köken ve serbest zaman araması

Tablo 9 2004-2019 yılları arası İstanbul etnik köken ve serbest zaman araması

Serbest zaman kavramı, günümüzde popüler bir alan olmak ile birlikte insan-
ların bu zaman diliminde etkin bir şekilde değerlendirebileceği rahatlama, eğlen-
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me ve keyif alma gibi duyguları en içten şekilde yaşadığı faaliyet alanı olarak yer 
almaktadır.(Zorba ve diğerleri 2018) Serbest zaman bireyin istek ve ihtiyaçları-
na göre kullanabildiği ve tamamen özgür olduğu zaman dilimidir. Yaptığımız bu 
araştırmada gelişen teknolojinin dolaylı olarak beraberinde getirdiği stres, kaygı, 
mesleki tükenmişlik sendromlarının arttığını ve insanların serbest zaman gibi 
kendini özgür hissedebileceği zamana daha çok ihtiyaç duyduğunu görmekteyiz.

Etnik köken, etnik grup veya etni site ortak bir kültürü, dini, dili, coğrafyayı 
paylaşan sosyal bir grup olarak karşımıza çıkmıştır. Irk kavramından farklıdır. 
Yaptığımız bu çalışmada da görülüyor ki etni site hiçbir grup veya toplumu öte-
kileştirmemektedir.

Google trends uygulamasıyla 2004-2019 tarihleri arasındaki etnik köken ve 
serbest zaman alanlarında yapılan aramalara baktığımızda şu verilere ulaştık. 
Ocak 2004 google trends aramasına bakıldığında serbest zaman araması 98 etnik 
köken araması 0’dır( Tablo 1). Aynı yıl Mart ayında ise 100 etnik köken araması 
varken serbest zaman araması 0’dır(Tablo 2). 2004-2019 yılları arasında en faz-
la aramanın yapıldığı tarihlere baktığımızda 2010 yılı Eylül ayını görmekteyiz. 
Etnik köken araması 3 serbest zaman araması 84’tür (Tablo 3). Aralık 2012 de 
ise etnik köken alanında 5 serbest zaman alanında 97 arama bulunmuştur(Tablo 
4). 2019 yılı en son arama sonuçlarına göre şubat verilerine ulaşmaktayız. Etnik 
köken araması 2 serbest zaman araması ise 24’tür(Tablo 5) . Aramaların en fazla 
yapıldığı illere baktığımızda İzmir ve Antalya’da sadece serbest zaman alanında 
arama yapıldığını ve 100 arama yapıldığını görmekteyiz(Tablo 6 , 7). Ankara’da 
yapılan aramaların % 83’ü serbest zaman %17’si etnik köken aramasıdır(Tablo 8). 
İstanbul’da ise serbest zaman araması %81 etnik köken araması %19’dur(Tablo 9).

Sonuç olarak yapılan bu çalışmada 2004-2019 yılları arasında etnik köken ve 
serbest zaman aramaları arasında ilişki bulunamamıştır.
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SPOR FAALİYETLERİNİN AKADEMİK BAŞARI 
ÜZERİNDE ETKİSİNİN İNCELENMESİ

Aytekin Hamdi BAŞKAN
Merve YİĞİT

GİRİŞ

Günümüzde, hareketsiz yaşama bağlı sağlık sorunları nedeniyle artan sağlık 
harcamaları ülke bütçelerini zorlayacak düzeylere ulaşmıştır (1). Bu nedenle bi-
reylerin ve özellikle okul çağındaki çocukların fiziksel aktivite düzeylerinin gelişti-
rilmesi yönetsel anlamda Sağlık ve Milli Eğitim Bakanlıklarının öncelikli konuları 
içine girmiştir. Çocuğun sportif aktivitelere katılımı, gelişimi açısından oldukça 
önemlidir. Çocukların televizyon ve bilgisayar gibi teknolojik materyallerle ge-
çirdikleri zamanın fazlalığı ve çocukların sürekli oturuyor olmaları sonucunda 
çeşitli vücut duruş bozuklukları, hareketsizlik ve kilo artışı, kas gücünde azalma 
ve kemik dokularında değişiklikler görülebilmektedir(2). Artan vücut kütlesi ve 
vücut yağ yüzdesi çocuğun fiziksel, fizyolojik, motorik özelliklerini olumsuz et-
kilemektedir (3). Teknolojinin hızla gelişip ilerlemesinde çocukların sportif ak-
tivitelere katılımı da olumsuz etkilemiştir. Çocukların bireysel veya grup olarak 
katılabildikleri sportif aktiviteler, rekreatif etkinlikler yerini bilgisayar başında 
grup ya da bireysel etkinliklere bırakmıştır. Bu da çocukların asosyal bir hayat, 
toplum içine çıkmama isteği vb. gibi olumsuz sonuçlar ortaya çıkarmaktadır. Ço-
cukların fiziksel performanslarını artırmak, daha sağlıklı bir yaşam sürmelerini 
ve egzersiz yapmayı alışkanlık haline getirmek amacıyla spor okullarına devam 
ettikleri görülmektedir (4). Turhan ve ark. (2019) çocukların fiziksel aktivite ve 
sportif faaliyetler açısından gençlik kamplarıdan bu ihitiyacı bir nebze karşıla-
dığını belirtmişlerdir (5). Erken yaşlarda harekete yönlendirilmiş çocuklar için 
spor, yemek, içmek ve uyumak gibi zorunlu bir yaşam ihtiyacıdır. Temel hareket 
becerilerini geliştiren çocuklar, özelleşmiş becerileri geliştirmek ve bu becerileri 
yaşam boyu rekreasyonel, oyun, spor ve dans aktivitelerine transfer etmek için 
hazır olacaklardır (6). Erken yaşta herhangi bir aktivite veya etkinliğe yönlendi-
rilen çocuklar; sosyal, özgüveni yüksek, sorumluluk sahibi bir birey olacaklardır. 
Çocuklara küçük yaşlardan itibaren görev ve sorumluluk bilincini aşılamak ve 
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onları hedefleri doğrultusunda yönlendirmemiz gerekmektedir. Atalarımızın da 
dediği gibi ağaç yaşken eğilir.

Başarı kavramı Wolman’a (1973) göre , “istenilen bir sonuca ulaşma yönünde 
ilerlemedir”. Başarı bu kadar geniş kapsamlı tanımlanmakla birlikte eğitimde ba-
şarı denildiğinde, genellikle okulda okutulan derslerde geliştirilen ve öğretmen-
lerce takdir edilen notlarla, test puanlarıyla ya da her ikisi ile belirlenen beceriler 
veya kazanılan bilgilerin ifadesi olan “Akademik Başarı” kastedilmektedir (7). 
Akademik başarı genellikle, öğrencinin psikomotor ve duyuşsal gelişiminin dı-
şında kalan, bütün program alanlarındaki davranış değişmelerini ifade eder (8). 
Bununla birlikte okulda okutulan derslerle öğrencilerde sağlanması öngörülen 
davranış değişiklikleri bilişsel davranışlarla sınırlı değildir. Bu bağlamda okulda 
okutulan her bir dersin amacı, belirli bilgi ve beceriler gibi bilişsel davranışlar 
yanında, tutum, değer ve ilgi gibi duyuşsal davranışları da içermektedir(9). Aka-
demik başarı günümüzde ebeveynler açısından çok önemli bir etkene sahiptir. 
Bu yüzdendir ki sportif aktiviteler belki de boş bir iş, zaman kaybı gibi görülse 
de çocukların enerjilerini dışarıya atmaları gerekmektedir. Günümüz şartlarında 
çocuklar yarış atı gibi sürekli birbirleriyle kıyasıya bir yarış ve rekabet içerisinde-
dirler. Bundan dolayı rekreatif, sportif faaliyetlere katılılım düşüktür diyebiliriz.

Akademik başarı notları, öğrencilerin derslerdeki durumları ve gelişmeleri ko-
nusunda ilgililere (ana-babalara, öğretmenlere vb.) bilgi verme aracı olarak kul-
lanılabilecekleri gibi, öğrenciler hakkında verilen çeşitli kararlara dayanak teşkil 
edecek kriterler olarak da kullanılmaktadır (10). Öğrencilerin akademik başarıla-
rını doğrudan ya da dolaylı etkileyebilecek birçok çevresel değişkenin olabileceği 
genel bir kabuldür. Öğrenci başarısını etkilemesi açısından önemli ve akla ilk ge-
len öğretmenlerdir. İyi bir öğretmen, yeri geldiğinde, öğrencinin gözünde ana-ba-
badan ve tüm başka kişilerden üstün tutulabilmektedir. Bu sebeple öğretmenin, 
öğrenci üzerinde eğitsel etkisi oldukça önemlidir. Öğrenci-öğretmen ilişkilerinin 
niteliği, akademik başarıyı ve öğrenci davranışlarını etkilemektedir. Öğretmenin 
cana yakın, sempatik, hoşgörülü tavır ve davranışları öğrencilerin istenilen dav-
ranışları kazanması açısından önemlidir, bu bağlamda öğretmen-öğrenci ilişkisi 
birincil (yakın) bir ilişki türüdür (11). Akademik başarının ilk basamağı okulda 
öğretmen ve öğrenci ilişkisi ile başlar. Despot, katı kurallara sahip bir öğretmen, 
öğrenci tarafından olumsuzluklar (korku, dayak,ceza v.s) çağrıştıracağı için öğ-
renci ilk zamandan kendini geri çeker. Bu olumsuzlar çocuğun kendini geri çek-
mesine, kendini iyi bir şekilde ifade edememesine, bildiği bir şeyi korkusundan 
dolayı söylememsine neden olabilmektedir. Bu sebeplerden ötürü diyebiliriz ki; 
otoriter öğretmenler, öğrencilerin kontrol altında tutulması gerektiğini, fazla öz-
gürlüğün zararlı olduğunu bunun da öğrenci dikkatini dağıtacağını düşünürler. 
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Bu sebeple öğrencilerde başarısızlık oluşumunun kaçınılmaz olduğunu belirtirler. 
Tam tersini düşünecek olursak mülayim, hoşgörülü, sevecen bir öğretmen öğren-
cilerin hafızasında olumlu ve güzel bir yer edinir. Öğretmen, her şeyden öte sınıf 
atmosferini sevmesi gerektiğini, bunun için hoş ve ödüllendirici bir ortamın sağ-
lanması gerektiğini düşünür. Bunun da öğrenciyi güdüleyeceğini ve başarısını ar-
tıracağını ileri sürmektedirler. Görüldüğü gibi sınıf ortamının ya da sınıf atmos-
ferinin belirlenmesinde ve öğrenci başarısını etkilemede öğretmenin göstereceği 
davranışlar önemli bir etkiye sahiptir. Öğrencilerin okul ortamındaki öğrenmele-
rini buna bağlı olarak da akademik başarılarını etkileyen önemli faktörlerden bir 
diğeri de ailedir(12). Diyebiliriz ki sevginin olduğu yerde başarı da vardır. Öğren-
ci ilk olarak öğretmenini ve okulunu severse başarı da beraberinde gelir. Bunda 
öğretmenin rolü çok önemlidir. Her ne kadar eğitim önce okulda başlıyor gibi 
görülse de aslında eğitim ilk olarak ailede başlar. Aile çocukların örnek aldığı ilk 
kurumdur. Dolayısıyla çocukların ilk öğretmenleri ailedir.

Hollingsworth ve Hoover (1999), çocukları doğrudan ve dolaylı yoldan eğittik-
leri için anne ve babaları çocuğun evdeki öğretmenleri olarak nitelemektedirler. 
Dolayısıyla okulda öğretmen tarafından kazandırılan herhangi bir davranışın ya 
da öğrenmenin, anne-baba tarafından kolaylıkla bozulabileceğini ifade etmekte-
dirler. Küçükahmet’e (2001) göre, öğrencilerin anne-babalarının yanlış tutumları, 
ilgisizliği, sertliği, sevgisizliği ya da aşırı ilgisi gibi durumlar öğrencilerin ders ça-
lışmaktan soğumalarına, korku ve gerginlik yaşamalarına neden olmaktadır(13). 
Unutulmamalıdır ki eğitim ailede başlamaktadır. Aileler kendileri yapamadığı 
veya okuyamadığı (ekonomik şartlardan veya aile baskısıyla okuyamayan) için 
çocuklarına küçük yaşlardan itibaren “aman oğlum doktor, mühendis, avukat ol. 
Aman kızım öğretmen ol bayanlar için en ideal meslek öğretmen olmak. 3 ay ta-
tili var, yarım gün çalışıyorsun” diyerek onları toplum baskısına maruz bırakarak 
eğitmektedirler. Hâlbuki çocuklarımız akan bir nehir gibidir, biz onların önüne 
set kurarak değil, akan suyun etrafına destek olarak yollarını açmalıyız. Çocukla-
rımızı kendi isteklerimiz doğrultusunda değil, onların istekleri ve hedefleri doğ-
rultusunda yönlendirmeliyiz. Çocuklar kendi belirlediği hedefleri doğrultusunda 
yollarını çizerlerse başarı da beraberinde gelir.

Öğrencinin gelişiminin hızlı olduğu ve kişilik özelliklerini yerleştirdiği ilk ço-
cukluk döneminde aile ortamı, eğitim açısından çok önemlidir. Ailenin eğitsel or-
tamı ve anne-babanın çocuğa yönelik tutumları öğrencinin okulda öğrendiklerini 
pekiştirebilir ya da köreltebilir(14). Bu durumda okul dışında aile ortamı özellikle 
anne-babanın tutumları çocukların öğrenme davranışlarını geliştirebileceği gibi, 
çocukların öğrenmeleri üzerinde olumsuz etkilerde meydana getirebilmektedir. 
Ebeveynlerin tutumları, sevgi, hoşgörü ve kabul etmeyi içine alan “demokratik 
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tutum” ve sevginin gösterilmediği hoşgörünün olmadığı, reddetmeyi içine alan 
“otoriter tutum” olmak üzere iki genel başlıkta toplanır. Demokratik anne baba, 
çocuğun arzu ve ihtiyaçlarına karşı ilgilidir; çocuğun davranışlarını ilgi ve anla-
yışla izler; onun iradesine ve sağlıklı uyumuna değer verir. Yaşına göre kendisi ile 
ilgili bazı kararlar almaya teşvik eder. Bu tutumdaki anne babalar, önemli konu-
larda alınan kararların nedenlerini çocuklarıyla tartışır; onların görüşlerine değer 
verir; dil alışverişine olanak sağlar; hemen her konuda çocuğa iyi bir rehber ol-
maya çalışır. Otoriter anne baba ise, çocuğuna olan sevgisini bile, çocuk istenilen 
şekilde davrandıkça (şartlı) gösterir. Sevgiyi bir pekiştireç olarak kullanır. Disiplin 
oldukça sert bir şekilde uygulanır ve çocuğun kendini ifade etmesine çok fırsat 
verilmez. Anne babanın aşırı koruması, çocuğa gerekenden fazla kontrol ve özen 
göstermesi sonucu, çocuk, diğer kimselere bağımlı, özgüveni olmayan bir birey 
olarak yetişir(15). Kendine özgüveni olmayan bir birey ya da çocuk sürekli biri-
lerine bağımlı asalak bir şekilde yaşamaya mahkûmdur. Eğitimin okuldan ziyade 
ailede başlaması çok önemli bir faktördür. Çocuklar ebeynlerin elinde büyüyüp, 
büyüdüğü o ortama göre şekil alırlar. Nasıl ki çömlek ustasının elinde sıfırdan bir 
çömlek şekilleniyorsa, çocuk da büyüdüğü o aile ortamının şeklini ve değerlerini 
alır. Anne baba tutumları ve öğretmen davranışları ile öğrencilerin akademik ba-
şarıları arasındaki ilişkiyi konu alan literatürde bazı araştırmalar mevcuttur; Diaz 
(1989) tarafından yapılan bir araştırma, akademik başarısı düşük ve sınıfta kalma 
riski taşıyan öğrencileri, diğer öğrencilerden ayıran en temel farklılığın, anne- 
bana desteği ve ilgisinden yoksunluk olduğunu ortaya koymuştur. Özellikle anne 
babanın çocuğa yönelik tutumları, tutarsızlıkları ve geçimsizlikleri çocuğun aka-
demik başarılarının düşmesinde önemli bir faktördür. Eastman (1988) yapmış ol-
duğu benzer bir çalışmada da, anne-babanın destekleyici tutum ve davranışlarının 
çocuklarda akademik başarıları yükselttiği sonucuna varmıştır. Carlson (1999) 17 
yıl süreli bir izleme çalışmasında, erken çocukluk ve erişkinlik dönemindeki aile 
desteği ve ilgisi ile ergenlik yıllarındaki akademik başarı, duygusal sağlık ve okula 
uyum arasında pozitif yönde ilişki olduğunu belirtmektedir. Bronstein ve Duncan 
(1996) bir başka araştırmada ise 5. sınıftaki çocukların velilerinde gözlenen dav-
ranış biçimleriyle, çocuklarının 5, 6, ve 7. sınıflarındaki akademik başarı ve okula 
uyumları arasında ilişki olduğunu araştırma sonuçlarıyla ortaya koymuştur(16).

Beden eğitimi ve spor araştırıcı düşünmeyi geliştirir, problem çözme becerisi 
ve kavram gelişimini destekler, bilişsel fonksiyonlar aktive edilir. Temel hareketle-
rin gelişimi, küçük ve büyük kas motor gelişimi ve kas koordinasyonunu destek-
ler, bedensel farkındalığı artırır, fiziksel adaptasyonu geliştirir, yaşam boyu spor 
alışkanlığının alt yapısı hazırlar. Sistematik ve amaçlı yapılan beden egzersizleri 
çocuklarda hızlılık, güç, ataklık, dayanıklılık gibi fiziksel uygunluk unsurlarını ve 
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koşma, atlama, sıçrama, zıplama gibi bazı motor becerileri geliştirir. Sosyal yeter-
lik becerilerini geliştirir, olumlu benlik gelişimini destekler, empati duygusunu 
geliştirir. Çocuk diğer bireylerin haklarına ve özelliklerine saygı göstermeyi öğre-
nir, karşılaştığı sorunlarla başa çıkma konusunda güçlenir, işbirliği ve ekip çalış-
ması gibi toplumsal yaşam becerileri gelişir. Tüm bunların yanında, egzersizlerin 
sağlıklı olmaya katkısı vardır (17).

Son yıllarda çocuklar arasında fiziksel aktivitelerin azalması, televizyon izle-
me, bilgisayar kullanma gibi hareketsiz aktivitelerin artması çocuklardaki çeşitli 
hastalıkları, postür bozukluklarına beraberinde getirmiştir. Fiziksel aktivite; biliş-
sel gelişim, ruh hali, hafıza, öğrenme, sosyal destek ve konsantrasyon için önem-
lidir(18,19).

Çocukların okul başarısı ile ilgili endişe duyan veya sistemli çalışma ve disip-
linle ilgili desteğin faydalı olacağı düşünülen çocuklara uzmanlarında ilk önerisi 
spor eğitimidir. Enerjisini atan, sosyal bir gruba ait olan çocuğun mutluluğu, çev-
resinin desteği ve kazandığı başarı onu motive eder. Sağlığı, direnci, görüntüsü 
ve becerileri arkadaşları içinde de saygı uyandırır. Spor yapan çocuk onaylanır, 
destek görür ve sevilir. Tüm bu pozitif katkılar çocuğun ders başarısını da pozitif 
yönde etkiler (20).

Ebeveynler her ne kadar çocuklarının iyi okullarda eğitim almaları halinde 
başarılı olacaklarını inansalar da; öğrencilerin akademik başarılarını etkileyen 
birçok faktör vardır: bir çocuğun fiziksel, zihinsel ve duygusal durumu, fizyolojik, 
psikolojik, sosyal faktörler vb(21). Öğrencilerin akademik başarılarını etkileyen 
bir başka faktör ise öğretmene, yöneticilere, derse, sınavlara ve konuşmaya yöne-
lik korkulardır. Genel olarak öğrenciler okuldan ve öğretmenlerden korkmakta-
dır. Bu korkunun en büyük etkeni ailelerdir. Aileler küçük yaştan itibaren çocuk-
ları asker, polis, doktor, hemşire, öğretmen diyerek korkutmaktadır. Dolayısıyla 
çocuğa küçüklüğünden beri yanlış bilgiler empoze edilmiş olup, öğrencinin okul 
ile ilgili korku, endişe ve kaygıları eğitim hayatı boyunca sürebilmektedir. Öğ-
renciler kendilerini sürekli kötü sözlerle eleştiren, alay eden rencide edici, kırıcı 
davranışlar sergileyen, sınıf içinde kötü duruma düşüren, sürekli şiddet kullanan, 
cezayı alışkanlık haline getiren, bağıran öğretmenlerden çok korkarlar. Bu da öğ-
rencilerin olumsuz davranışlar göstermelerine neden olarak öğrenmelerini olum-
suz etkilemektedir(22).

 Materyal ve Yöntem

Bu çalışmada, araştırma problemi hakkında var olan kütüphane, arşiv, internet 
ve benzeri kaynaklardan derlenen verilere dayalı yapılan dokümanter araştırma 
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yöntemi kullanılmıştır. Arama motorları, internette yer alan sitelerin yazılar, dos-
yalar, videolar, resimler vb. gibi içeriklere göre kayıt altına alınarak arşivlendiği, 
listelendiği ve kullanıcıların yapmış olduğu arama sorgularına en hızlı ve en doğ-
ru şekilde sonuç vermeyi amaçlayan yazılımlar ve web siteleridir. Google arama 
motoru, internet üzerinde bulunan içeriği aramak için kullanılan bir mekanizma-
dır. Trend kelimesi eğilim, akım, gidişat, anlamlarına gelmektedir. Yani trend ke-
limesinin Türkçesinden yola çıkarak Google Trendi (https://trends.Google.com/) 
Google veya eğilimleri yada başka bir değişle arama eğilimlerini gösteren bir araç 
olarak tanımlanabilir. Genelde trendler arama terimlerine olan ilginin düzeyinin 
ölçülmesine yardımcı olmaktadır.“Googletrends” sitesinde, sadece bir grubun bir 
değişken ile ilgili zaman içerisindeki değişimi araştırılacağı gibi aynı değişkende 
farklı grupların eğilimlerinin karşılaştırılması da yapılabilir. Trendlerin veya eği-
limlerin belirlenmesinde şu değişkenlerin kullanılması mümkündür.

Coğrafi sınırlama: Dünya genelinde ve ülkeler genelinde aramanın sınırlan-
dırılması mümkün gözükmektedir. Bu çalışmada, dünya geneli ve Türkiye sınır-
laması kullanılmıştır. Zaman sınırlaması: Saat, gün, ay, yıl sınırlaması seçenekleri 
vardır. Bu çalışmada karşılaştırmalarda geçmiş en yakın yıl olarak 2019 yılı kul-
lanılmıştır.

Kategori sınırlaması: Bu bölümde, tüm kategoriler seçeneği ile alış verişten bi-
lime, finanstan sağlığa ve spora kadar birçok kategori seçeneği sunulmuştur. Bu 
çalışmada sadece tüm kategoriler seçeneği kullanılmıştır.

Arama grubu sınırlaması: Bu bölümde, Google web arama, ve Google Trends 
seçenekleri sunulmuştur. Bu Çalışmada, Google web ve Google Trends arama se-
çenekleri kullanılmıştır.

Eğilimlerde sunulan değerler ve sayılar, belirli bir bölge ve zaman için grafikte-
ki en yüksek nokta ile göreli bir aramaya yönelik ilgiyi göstermektedir. 100 değeri, 
dönemin en yüksek popülerliğini göstermektedir. Yine 50 değeri ise, bunun yarısı 
kadar popüler anlamına gelmektedir. Benzer şekilde, 0 değeri, göreli bir arama-
ya yönelik ilginin en yüksek popülerliğinin %1’inden daha az popüler olduğunu 
göstermektedir.
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TABLOLAR

Tablo 1: Akademik Başarı ve Spor Faaliyetleri arasındaki google trend 
karşılaştırılması.

Tablo 2: Akademik Başarı ve Spor Faaliyetleri iller arası google trend araştırması.

Tablo 3: Son 5 yılda Akademik Başarı ile ilgili en fazla araştırma yapılan iller arası 
google trend araştırması.
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Tablo 4: Son 5 yılda Spor Faaliyetleri ile ilgili en fazla araştırma yapılan iller arası 
google trend karşılaştırılması.

Sonuç

Anne-babanın çocuğa yönelik tutumları çocukların akademik başarılarının 
gelişiminde, öğretmenlerin tutumlarından daha büyük önem göstermektedir. 
sportif faaliyetlerle ile ilgilenen kişiler fiziksel olarak kendilerini daha zinde, sağ-
lıklı ve mutlu hissetmekte, sorumluluk duyguları artmakta, kendilerine özgüven-
leri yüksek, stres ve sıkıntılarını daha kolay atmakta ve daha sosyal olmaktadır-
lar. Tüm bu sebeplerden dolayı ailelerin, öğretmenlerin veya öğrenciler üzerinde 
karar olma konusunda söz sahibi olan kişilerin daha küçük yaştan itibaren öğ-
rencilere spor yapma alışkanlığı kazandırmalı ve öğrencilerin sportif aktivitelere 
katılabilmeleri için onları desteklemeli ve olanak sağlamalıdır.

Öğrencilerin günümüzde teknolojinin yaygınlaşmasıyla beraber gelen çeşitli 
bilgisayar oyunlarından bir nebze de uzak tutup herhangi bir spor branşına veya 
çeşitli rekreatif etkinliklerine katılımı sağlanmalıdır. Çocuklarımızın ilgisine göre 
yönlendirebileceğimiz çeşitle aktiviteler onları hem zararlı alışkanlıklardan koru-
mak hem de sağlıklı bir birey olmalarını sağlayacaktır. Herhangi bir aktiviteyle 
uğraşan çocuk özgüveni yüksek, kendinden emin, sorumluluk sahibi bir birey 
olacağından başarıyı da beraberinde getirmektedir.

Araştırma sürecinde google trend aramalarını kullanarak oluşturduğumuz 
tablolara göre bazı verilere ulaştık. Bu verilere göre;

30 Ağustos- 5 Eylül 2015 tarihleri arasında google trend aramalarına bakıldı-
ğında akademik başarı üzerine yapılan 100 google araması varken spor faaliyetleri 
üzerine yapılan arama 6’dır (Tablo 1).
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2015-2019 yılları arasında yapılan google trend aramalarında akademik başarı 
üzerine yapılan aramalarda iller arasında en fazla arama Erzincan ilinde iken, İs-
tanbul 2. Sırada yer almaktadır (Tablo 2).

 2015-2019 yılları arasında yapılan google trend aramalarında akademik başarı 
üzerine yapılan aramalarda iller arasında en fazla Erzincan ilindedir (Tablo 3).

2015-2019 yılları arasında yapılan google trend aramalarındaki spor faaliyet-
leri üzerine yapılan aramalarda iller arasında en fazla İstanbul ilindedir (Tablo 4).

Sonuç olarak; çocukların kendi yetenek ve becerilerine göre kendi istekleri 
doğrultusunda herhangi bir fiziksel veya rekreatif faaliyetlere katılan çocuklarda; 
erken yaşta sorumluluk ve özgüven duygusu oluşmakta, bu çocuklar disiplinli ve 
düzenli bir birey olarak yetişmektedir. Bu kazanımları elde eden çocuklarda ise 
başarı kaçınılmaz olur.
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SPOR FEDERASYONLARI VE FAIR PLAY İLIŞKISI

Eda Semikan ÖĞÜN 
Ömür Fatih KARAKULLUKÇU 

Bilal OKUDAN

Uluslararası literatürde fair play çalışmalarına odaklanmak, bilimsel ilgi ala-
nından ziyade kültürel bir mesele olarak algılanmalıdır. Fair playin bir karakter 
bir duruş meselesi olduğu bugün bu konuda çalışmalar yapan birçok araştırmacı 
tarafından dile getirilmektedir. Tarihi çok geçmiş yıllara dayanan fair play kavra-
mı gelinen son yüz yılda spor kavramıyla daha çok anılmaya başlamıştır ve spor 
kamuoyunda gün geçtikçe geniş bir yer bulmaya devam etmektedir. Spor kavramı 
dünya genelinde milyonlarca insanın hayatında önemli bir noktada yer almakta-
dır. Gerek aktif olarak spor yapmış bireyler, gerek ateşli taraftarlar gerekse sadece 
pasif izleyici boyutundakiler olsun herkesin bir şekilde hayatının bir döneminde 
spora dokunmuş olduğunu söylemek yanlış olmayacaktır. Sporun böylesine bü-
yük bir kitleye bir şekilde dokunmuş olmasının sebebi hiç şüphesiz farklı kül-
türlerden, farklı etnik kökenlerden gelen insanları hatta farklı dilleri konuşan ve 
farklı dünya görüşüne sahip insanları bile aynı bütünleştirici ve kapsayıcı şem-
siye altında toplayabiliyor olmasıdır. Farklılıkları birleştiren bu olgu bir yandan 
dünyanın dört bir köşesinden insanları bir gol ile coştururken diğer taraftan hiç 
tanımadığınız birine sarılıp takımınız için gözyaşı dökmenize de yol açabilmekte-
dir. Bu duygu yoğunluğunu çok daha ileri düzeyde yaşayan bireyler fanatiklik ve 
fanatizm kavramlarının ön plana çıkmasını sağlamaktadır (Gümüş, 2019). Sos-
yolojide, psikolojide ve spor bilimlerinde birçok araştırmaya konu olan fanatizm 
kavramı (Chung ve diğ., 2018; Taşmektepligil ve diğ., 2017; Gümüş ve diğ., 2016; 
Yücel ve diğ., 2015; Çetin, 2015; Taşmektepligil ve diğ., 2015; Yıldıran, 2005) fair 
play olgusuyla zıt anlamlı olarak kullanılmaktadır ve “spor” söz konusunda ol-
duğu her platformlarda fair play ve fanatizm kavramına ilişkin tartışmaları da 
beraberinde getirmektedir.

Günümüzde spor, sanayiinin hızla gelişimi, yoğun kentleşme, serbest zaman 
artışı gibi temel toplumsal değişmelere bağlı yeni boyutlar kazanmıştır (Gümüş ve 
Işık, 2018; Gençer ve diğ., 2019; Koçak ve diğ., 2017; Işık ve dig., 2014; Gümüş ve 
dig., 2016). Spor hareket ve heyecan olarak iki ana temele dayanır. Spor bir eğitim 
işidir. En iyi eğitim erken yaşlardan başlayan eğitimdir. Bu gerçekten hareketle 
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sporun ve gençliğin iç içe olduğu söylenebilir. Günümüzde spor, fertlerin bede-
nen, ruhen ve fikren gelişmelerini bu öğeler arasında koordinasyon yeteneğini 
sağlayan bir bilimdir. Ancak bu gelişme, bilimsel metot uygulamakla mümkün 
olabilir. Böyle yapılmadığı takdirde spor boş zamanları doldurmak için yapılan 
bir uğraş olmaktan öteye gidemez.

Bilimsel uygulamada spor ikiye ayrılır;

1. 	 Zirve sporu veya yarışma sporu (profesyonellik bu kısımdadır)
2. 	 Toplum ve kitle sporudur.

Ülkelerin ve milletlerin birbirleriyle acımasızca bir rekabet halinde bulun-
dukları günümüz dünyasında kültürel, bilimsel ve ekonomik alanların yanında 
sporda da çağı yakalamak önemli bir görev ve hedef olmalıdır. Bugün uluslarara-
sı arenada spor konusunda dünyanın en büyük organizasyonu olarak addedilen 
olimpiyatlardaki madalya sıralaması bakıldığında ülkemiz adına çok iyi bir tab-
loyla karşılaşılmamaktadır. Öncelikle sağlıklı bir nesil yetiştirme hedefiyle sporu 
bir kültür olarak gençlerimize benimsetme fakat bu benimsetmeyi de yaparken 
her ne pahasına olursa olsun kazanma arzusundan da uzak, fair play’e yakışır, 
sportmence bir ruhla gençlerimiz sporun içine çekilmelidir. Avrupa’nın en genç 
nüfusuna sahip ülkemizde çocuklarımızı ve gençlerimizi sporun içine ne kadar 
çok çekebilirsek o kadar çok sağlıklı nesiller oluşturulabilir (Sunay, 2003; Yıldız ve 
Gümüş, 2017; Aligül ve dig., 2019).

Spor partiler üstüdür ve tek politikası vardır ki o da topluma hizmettir. Ülke-
mizde 12-24 yaş grubunun toplam nüfusumuz içindeki oranı %30’lara ulaşmış-
tır. Gelişmiş tüm ülkeler genel nüfusları içinde azalan gençlik oranını yükselt-
mek amacıyla çalışmalar yaparken, ülkemiz bu büyük potansiyeli 2000’li yıllara 
en güzel şekilde hazırlamak ve çocuklarımızın, gençlerimizin bu günlerini en 
iyi şekilde değerlendirmelerini sağlamayı temel hedef olarak belirlemek zorun-
dadır (DPT, 2000). Türkiye’de sporun sevk ve idaresinden sorumlu Gençlik ve 
Spor Genel Müdürlüğü, Anayasanın 59. maddesindeki “devlet, her yaştaki Türk 
vatandaşlarının beden ve ruh sağlığını geliştirecek tedbirleri alır, sporun kitlelere 
yayılmasını teşvik eder ve başarılı sporcuyu korur” hükmünü gerçekleştirirken, 
ana hizmet birimleri olarak faaliyetlerini sürdüren spor federasyonlarına da belli 
sorumluluklar yüklemektedir. Bu nedenle gerek gençlik ve spor bakanlığının ge-
rekse federasyonlarının sözü edilen bu görevleri yerine getirebilmeleri için günün 
şartlarına uygun bir teşkilatlanma içinde olmaları, dolayısıyla günün gereklerini 
yakalayacak şekilde güncellenmeleri zorunlu bir hal almaktadır (Çolakoğlu ve Er-
turtan, 2009; Eruzun ve diğ., 2017).
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Gelişmiş ülkelerde gönüllü kuruluşlar tarafından yönetilen sporun, ülkemizde 
halen devlet tarafından idare edilen kurum içerisinde olduğu ve kendi kendini 
yönetmede kimi zaman güçlüklerle karşılaştığı görülebilmektedir. Avrupa’nın he-
men her ülkesinde spor; bağımsız bir çatı örgüt altında toplanan özerk federas-
yonlarla branşlarını yöneten ve sayıları yüz binleri aşan spor kulüpleri tarafından 
halka yaygınlaştırılan bir yapılanma içindedir. Örneğin CCPR (Central Council 
of Physical Recreation and Sport) İngiltere’de fiziksel rekreasyon ve sporun yay-
gınlaştırılması, geliştirilmesi, araştırılması ve idare edilmesinden sorumlu devlet 
dışı bir organdır ve bünyesinde 250’den fazla hükümet dışı yönetim organı ve 150 
binden fazla spor kulübünü barındırır. Aynı görevi Alman Spor ve Olimpiyat Bir-
liği (DOSB -Deutcher Olimpische Sport Bund) 75 spor yönetim organı, Alman 
Gençlik Sporları (DSJ) ve Eyalet Spor Birliği (DSB) ve 90,000’ e yakın spor kulübü 
ile Almanya’da yürütmektedir (www.ccpr.org.uk; www.dosb.de).

Spor Federasyonları, Türkiye Cumhuriyetinin kuruluş dönemine yakın bir za-
manda vücut bulan Türkiye İdman Cemiyetleri İttifakından (14 Temmuz 1922) 
başlayıp, Gençlik ve 17 Spor Bakanlığının kuruluş tarihine (06.04.2011) dek yapısı 
ve fonksiyonları değişmiş ve gelişmiş Türk Spor Teşkilatı içerisinde bu gün itibari 
ile Spor Genel Müdürlüğünün kontrolünde spor adına çok boyutlu önemli mis-
yonlar üstlenmiş bir yapı görünümündedir (Karadağ, 2018).

Bu bağlamda ülkede fair play kültürün yaygınlaştırılması çabalarında spor fe-
derasyonları önemli görevler üstlenmektedir.

En yalın anlamıyla adil ve dürüst oyunu vurgulayan fair play sağlıklı toplumu 
oluşturan sağlıklı ve ahlaklı bireylerden beklenmektedir. 20. yy boyunca, spordan 
ticari ve siyasi beklentilerin artması, ahlaki beklentileri ikinci plana iterek amatör 
ruhun profesyonellik karşısında değer kaybetmesine neden olmuştur. Sporda er-
demsiz davranışlardaki artış, fair play anlayışının kazandırılmasının öncelikli ola-
rak sistemli ve uzun vadeli bir eğitim sürecini zorunlu kıldığını ortaya koymuştur 
(Yıldıran, 2005).

Sporda müsabakaya çıkan her bireyin amacı elbette galip gelmektir. Fakat 
sporda kazanılan başarı, madalya veya şampiyonluk amaç değil bir araç olma-
lıdır. Amaç ise sportif erdemin yani fair playin hayata geçirilmesi olmalıdır. Bu 
anlamda spor, belirlenen kurallar ve sportmenlik kavramı çerçevesi içinde en iyi 
şekilde mücadele vererek rakibini yenmeye çalışmaktır. Yoksa kazanma adına her 
yolu mubah görmek sportmenlik kavramı ile bağdaşmamaktadır. Fakat günü-
müzde sportif etkinliklerin değeri sonuca, kazanılan başarıya endekslenmiştir. Bu 
da sporu “her ne pahasına olursa olsun kazanmak için verilen bir mücadeleye” 
dönüştürmüştür. Yani spor, amatörlük anlayışında olduğu gibi sportif erdem için 
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yapılması gerekirken, artık şampiyonluk, madalya ve ödül kazanmak için yapılır 
olmuş, dolayısıyla sportif erdem, kazanılan başarının yanında pek bir ehemmi-
yeti olmayan bir kavram haline gelmiştir. Sporun özündeki hedeftelerden süreç 
içerisinde ayrışması, mutlak kazanmaya endeksli kılınması bu organizasyonlar-
da tahribat yaratarak, ahlaki değerlerde yozlaşmaya sebebiyet vermiştir. Böylece 
sportmence mücadele yerini kazanma hırsına bırakmıştır (Tanrıverdi, 2012).

Spor federasyonları aracılığıyla yurtta gerçekleştirilen spor faaliyetleri çocuk 
ve genç ve yetişkinlerde dayanışma ve işbirliği duygusunu geliştirme, kural bilin-
ci oluşturma, paylaşım, adalet, hoşgörü ve yardım severlik gibi insani değerlerin 
içselleştirilmesinde önemli bir role sahiptir. Bu bağlamda bu araştırmanın amacı 
spor federasyonları ve fair play ilişkisini vurgulamaktır.

Yapılan bu çalışma ile spor federasyonlarının fairplay kültürünün yaygınlaş-
ması noktasında çabaları irdelenmiş ve mevcut durum üzerine incelemelerde 
bulunulmuştur. Derleme niteliğinde olan çalışmanın hazırlanma sürecinde ilgi-
li alanyazın taranmış ve teorik bilgiler düzenli bir şekilde bir araya getirilmiştir. 
“spor federasyonları ve fair play ilişkisi” konusu hazırlanırken elektronik dergiler 
taranmış, yazılı-basılı kaynaklar incelenmiş ve çalışmanın kavramsal çerçevesi bu 
şekilde oluşturularak elde edilen bilgiler yorumlanmıştır.

Sonuç

Sporun gerçek amacından uzaklaşması, başarıya endeksli kılınması sportif 
mücadelelerde ahlaki değerlerde yozlaşmayı beraberinde getirmiştir. Sporculara, 
antrenörlere ve idarecilere başarılı olma, madalya ya da ödül kazanma konusunda 
uygulanan psikolojik baskının da etkisiyle, spor organizasyonlarında ahlaka uy-
gun olmayan davranışlara eğilimin arttığı görülmektedir. Böylece fair play içerin-
de mücadele yerini kazanma hırsına bırakmıştır (Gümüş ve diğ., 2016).

Türkiye’de fair play konusundaki çabalar 1981 yılında Uluslararası Olimpiyat 
Komitesi (IOC) nin önerisiyle Turgut Atakol başkanlığında toplanan Türkiye Mil-
li Olimpiyat Komitesi (TMOK) yönetim kurulunun kararıyla Fair Play komisyo-
nu oluşturuldu, (resmi olarak kuruluşu 20 Temmuz 1993) çalışmalarıyla başladığı 
görülmektedir. 1995’den sonra Türkiye Avrupa Fair Play Birliği (EFPM) yönetim 
kuruluna defalarca ev sahipliği yaptı. Fair Play komisyonu 1982’den bu yana ver-
diği üç gruptaki (davranış, kariyer, iletişim) ödüllerini spor alanında veriyordu. 
1999’dan itibaren “Fair Play toplumun bir yaşam biçimidir” felsefesi ile ödülleri 
sportif ve toplumsal olarak iki grupta topladı. Böylece tüm Türkiye’de Fair Play’e 
uygun davrananları da ödüllendirmeye başladı. EFPM’nin yayın organı Play Fair 
Magazin’i ve web sitesi olan www.FairPlayeur.com adresli sitenin genel yayın mü-
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dürlüğünü TMOK başkan yardımcısı, Fair Play Konseyi Başkanı Erdoğan Arıpı-
nar yapmakta olup her iki yayın organı da Türkiye’de hazırlanmaktadır. Dünya Fair 
Play Konseyi’nde halen Türkiye’den üç üye bulunmaktadır. TMOK eski başkanı 
Togay Bayatlı (AIPS Onursal Başkanı olarak), Erdoğan Arıpınar (Türkiye adına) 
ve Şenes Erzik (FIFA adına) görev yapmaktadır. Türkiye Fair Play Komisyonu’nun 
amblemi (Sana kırmızı kart göstermiyorum kalbimi veriyorum) anlamını taşıyan, 
içinde ay yıldız olan bir kart gösteren eldir. Sportif Fair Play Ödülü’nde bu heykel 
ve diploma, Toplumsal Fair Play Ödülü’nde ise dünyayı kucaklayan erkek ve ka-
dınların bulunduğu tunçtan bir heykel ile diploma, kazananlara üzerlerine adları 
yazılarak verilir. TMOK Fair Play Komisyonu her dört yılda bir seçilen, Türki-
ye’nin saygın spor adamlarından kurulu yirmi üyeden meydana gelir. Komisyon 
Fair Play çalışmalarını yürütür ve her yıl Fair Play Ödülü alacakları tespit eder 
(www.olimpiyatkomitesi.org.tr).

Fail play felsefesini yaygınlaştırmak adına bu tür uygulamaların spor fede-
rasyonlarına örnek teşkil etmesi gerekmektedir. Hâlihazırda benzer uygulamalar 
yapan federasyon sayısı bir hayli az olmakla beraber, uygulanan projelerinde sür-
dürülebilir olmadığı görülmektedir. Örneğin Türkiye Futbol Federasyonun (TFF) 
fait playe ilişkin bir talimatnamesi bulunsa da uygulamalarda istenilen düzeye bir 
türlü gelinmediği görülebilir. TFF’nin Eylül 1999 da çıkardığı “Fair Play Talima-
tında “Amaç, Futbolda “Fair Play”i düzenlemek, Fair Play çerçevesinde centil-
menlik ve spor dürüstlüğü hareketlerini teşvik için alınacak tedbirleri belirlemek 
ve ödüllendirmenin esaslarını tespit etmektir.” şeklinde ifade edilmiştir (www.
tff.org). Federasyonun bu talimatı futbol konusunda faaliyet gösteren kulüpleri, 
oyuncuları, hakemleri, teknik yönetici, öğretici ve eğiticileri ve seyircileri kapsa-
maktadır.

Birçok federasyonun fair play konusundaki çabaları gergin geçeceği düşünü-
len maçlardan önce fair play çağrısında bulunmaktan ve sportmenliğe dair ödül 
vermekten öteye geçememiştir.

Türkiye Tenis Federasyonun çalışmaları incelendiğinde ise Fair Play Ödülleri-
ni, 2011 yılından itibaren her yıl verilmeye başlanacağını belirtmiştir. Buna ilişkin 
her türlü araştırma, çalışma, organizasyon Türkiye Tenis Federasyonu Yönetim 
Kurulu tarafından yürütülmektedir. Fair Play ödülünde; centilmenlik, özveri içe-
ren yaşanmış olaylar ön planda yer alacaktır. Ödüller ‘Sportif Davranış’, ‘Kariyer’ 
ve ‘Tanıtım’ olmak üzere üç dalda dağıtılmaktadır. Fair Play ödülüne layık gö-
rülen Sporcular, Kurumlar, takımlar sene sonunda yapılacak törenle 5000 er TL 
ile ödüllendirilmektedir. “Sportif Davranış” dalında; yaşanmış bir olayın, hare-
ketin olması ve bunun belgeleriyle Türkiye Tenis Federasyonuna ulaşmış olması 
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gerekmektedir. “Kariyer” dalında; sporcunun ya da kulübün yaşam boyu fair play 
ilkelerini özümsemiş yapısı, topluma, ülke sporuna katkısı ve herhangi bir dalda 
başarılarıyla örnek alınacak bir kimliğe sahip olması önemlidir. “Tanıtım” dalın-
da ise, fair playi, centilmenliği, özveriyi topluma iletme, yayma konusunda yapı-
lan örnek çalışmalar dikkate alınmaktadır (www.ttf.org.tr). Buna ek olarak TTF 
bünyesinde düzenlediği turuvalarda şu ifadelere yer vermektedir: “Her oyuncu 
“fair play” anlayışı içinde, rakibine, hakemlere ve seyircilere saygılı davranmakla 
yükümlü olup, oyun kuralları dışında oyunu yavaşlatmak, durdurmak, rakibini 
kasıtlı olarak sinirlendirme gayreti içinde olmak, “hakemsiz oyun kurallarını” ih-
lal etmek ve hakemsiz oynamayı sürekli kendi lehine suistimal etmek, uygunsuz 
zamanda dinlenmek ya da maçın akışını değiştirmek adına oyun kuralları dışında 
tuvalet ve sakatlık molası almaya yeltenmek, hakem ve Başhakemin işini zorlaş-
tırmak, yanıltmaya çalışmak, sürekli itiraz etmek, vb davranışlar. Başhakem ve 
hakemler tarafından dikkatle değerlendirilecek, gerekirse ve olayın oluş şekline 
göre “uyarı”, “puan cezası” ve tekrarında “diskalifiye” kararlarını, sırasıyla veya 
kusurun ciddiyetini göz önüne alarak, doğrudan ve bir kerede verebileceklerdir.”

Türkiye Okul Sporları Federasyonunun (TOSF) fair play konusunda önemli 
bir misyonu vardır. Fair play spor kurumlarının yanı sıra, okullarda yapılan uygu-
lamalarda ve rekreasyonel etkinliklere ilişkin programların uygulanması ve eğitici 
kaynaklar yoluyla da öğretilebilir. Okul sporunun ahlaki ve insani genel amaçları, 
çocuk ve gençlerde bedensel, zihinsel ve toplumsal sağlık bilincinin uyandırılması 
ve onlara bu değerlerin kazandırılması olarak ifade edilebilir. Beden eğitimi ders-
leri aracılığıyla okullarda gerçekleştirilen spor faaliyetleri çocuk ve gençlerde da-
yanışma ve işbirliği duygusunu geliştirme, kural bilinci oluşturma, paylaşım, ada-
let, hoşgörü ve yardım severlik gibi insani değerlerin içselleştirilmesinde önemli 
bir role sahiptir. Bu nedenle TOSF’nun haya geçirdiği “Okulumun neşesiyim fair 
play elçisiyim” projesi kapsamında etik donanımlara sahip bir genç kuşağın ye-
tiştirilmesine yönelik olarak, ilk ve orta öğretim çağı çocuk ve gençlerinin beden 
eğitimi derslerinden başlatılması, proje ile ilköğretim çağında çocuklara uygula-
nacak eğitsel etkinliklerde amacın kazanmaktan ziyade katılmak, yarışmak ve o 
etkinliğin bir parçası olmak anlayışı vurgulanması ve müsabakalarda rakibin düş-
man olmadığı, o organizasyonun gerçekleşebilmesi için kendisine ihtiyaç duyu-
lan bir olgu olduğu anlayışı yapılan sunumlarla desteklenmesi hedeflenmektedir. 
Pilot il olarak Afyonkarahisar’da 18 fair play elçisi ile toplamda 5000’in üzerinde 
öğrenciye fair play eğitimi verilmiştir. “Okulumun Neşesiyim Fair Play Elçisiyim” 
projesi kapsamında 12 haftalık eğitim alan 18 Beden Eğitimi ve Spor Yüksekoku-
lu öğrencisi tarafından, Afyonkarahisar ilinde bulunan Milli Eğitim Bakanlığına 
bağlı 22 farklı okulda toplamda 5336 öğrenciye fair play ideolojisi anlatılmıştır. 
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Türkiye’de sporda şiddet olaylarının ancak eğitimle önlenebileceğine inan Okul 
Sporları Federasyonu tarafından, proje kapsamında ilk ve ortaokulda eğitim alan 
5336 öğrenciye, sporda şiddet ve saldırganlığın bireye, takıma ve ülke sporuna 
verdiği zararlardan bahsedilerek fair play kavramının önemi, fair play ruhu ve 
ideolojisi irdelenmiştir. Proje kapsamında fair play’in topu taca atmaktan ibaret 
olmadığı, sadece yeşil sahalarda rastlayabileceğimiz bir durum olmadığı, toplum-
sal alanda da fair play olgusunun gerekliliği, taraftarın, hakemin, medyanın, ant-
renörün, ailenin ve öğretmenin fair play konusundaki sorumlulukları da örnek 
olay uygulamalarıyla anlatılmıştır. İl milli eğitim müdürlüğü, yerel basın ve öğ-
renciler tarafından yoğun ilgi gören projenin önümüzdeki günlerde farklı illerde 
de yaygınlaştırılmasının sporda şiddet ve saldırganlığın önlenmesinde önemli bir 
adım olacağı düşünülmektedir (www.tosf.org.tr).

Sonuç olarak Sporda erdemsiz davranışlardaki artış, fair play anlayışının ka-
zandırılmasının öncelikli olarak sistemli ve uzun vadeli bir eğitim sürecini zorun-
lu kıldığını ortaya koymuştur. Fair play konusunda federasyonların bünyelerinde 
barındırdıkları sporcu, antrenör, hakem ve diğer personellerine fair play olgusunu 
işleyecek uygulamalar yapılmalıdır. Federasyonların bünyelerinde düzenlenen; 
antrenörlük kursu, hakemlik kursu, gelişim seminerleri gibi organizasyonlarda 
zorunlu olarak fair play eğitimi verilmelidir. Federasyonların bünyelerinde yer 
alan proje birimlerinin sportmenlik konusunda projelere yönlendirilmesi öneril-
mektedir. Unutulmamalıdır ki, fair play kavramının geleceğin spor insanlarına 
benimsetilmesi ve onların vasıtasıyla ülke sporuna katkıda bulunulması noktasın-
da ulaşılabilirlik konusunda en avantajlı kuruluşlar federasyonlardır.
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TENIS VE YÜZME SPORCULARIN BENLIK 
SAYGILARININ KARŞILAŞTIRILMASI

Aydın İLHAN 
Ecrin ERSÖZ

Günümüzde tenis sporu çağdaş dünyanın benimsemiş olduğu, uygulaması 
heyecan veren, seyretmesi ise heyecanla birlikte hayranlık uyandıran olimpik bir 
spor dalıdır (Kermen,1997 ve Ferrauti,2002; Akt: Ölçücü ve Ark., 2011). Yüzme 
sporu su içinde yapılan ve bedensel gelişimi en mükemmel şekilde sağlayan nadir 
sporlardan bir tanesidir (Bozdoğan, 2006). Bu tanıma göre baktığımızda spor ev-
rensel kültürün bir parçası, dünyada farklı ırk, din ve dili olan insanları birleştiren 
önemli bir araçtır. Kişisel veya takım halinde yapılan rekabet amaçlı ya da kişisel 
eğlence veya mükemmelliğe ulaşmak için yapılan fiziksel aktivitelerdir.

Spor, bireyin sağlıklı bir fizik yapısına sahip olmasına, zihinsel ve ruhsal yön-
den gelişmesine beceri ve liderlik yeteneklerini öğrenmesi ve geliştirmesine yar-
dımcı olur.

Spor, bireyin ilerleyen yaşlarında sorumluluk sahibi olmasında, kişiler arası iyi 
ilişkiler kurmasında ve bu ilişkilerin devamının sağlanmasında oldukça büyük bir 
etkiye sahiptir. Bireye sabırlı ve enerjik olmayı, sosyal grup ve toplum ile bütün-
leşmeyi öğretir. Spor sayesinde insanlar aynı amaçlara yönelmeye, birlikte hareket 
etme duygusunu yaşamaya başlarlar. Ayrıca takım sporlarında paylaşmayı, birey-
sel sporlarda da zorluklarla bireysel olarak mücadele etmeyi öğretir. Sportif etkin-
liklerle gerçekleşen bir sosyalleşme ve kendilik algısı yaşamın diğer alanlarında 
da etkili olabilir. Bu etkinlikler aracılığı ile edindiği tecrübeler kişinin yaşamını, 
kendini algılamasını ve benlik saygısını etkiler (Çağlayan, 2011).

Sporun, insanın gelişimi üzerinde bir takım etkileri vardır. Bunları;

1. 	 Ertat (1985), kişide tüm yaşam için fiziksel aktivite alışkanlığı kazandırmak,
2. 	 Çolakoğlu (1986), kas kuvveti, dayanıklılık, koordinasyon, esneklik ve çeviklik 

gibi temel beceri unsurlarını geliştirmek,
3. 	 Ertat ve Çolakoğlu (1986), düzgün duruş alışkanlıkları kazandırmak,
4. 	 Galahue (1982), temel hareketleri geliştirmek,
5. 	 Galahue (1982), küçük ve büyük kasların motor gelişimini desteklemek,
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6. 	 Ertat (1985) ve Çolakoğlu (1986), arkadaşlarına saygı göstermeyi, başarı ve 
yenilgiyi kabul etmeyi öğretmek, hoşgörü ve işbirliği kazandırmak,

7. 	 Cratty (1973), dikkat etme, düşünceyi bir noktaya toplama, problem çözme, 
yaratıcılık ve hayal gücünü kullanma yeteneğini geliştirmek (Akt. Özer ve 
Özer, 2001).

Benlik kavramı insanın kendini algılayış ve kavrayış biçimidir (Bal, 2006). 
Benlik kavramı basitçe, bireyin bir insan olarak kendi davranışlarına, yeteneğine, 
değer biçmesine ve bedenine karşı duyduğu saygı, bunlara karşı gösterdiği tutum, 
değerlendirme, değerlerin toplamı olarak ifade edilir (Erman ve Ark. 2007).

Branden’e göre (1969) benlik saygısı kişinin kendine olan güvenini ve kendisi 
hakkındaki doyum duygusunu ifade eder. Başka bir deyişle, kişinin kendisi hak-
kında nasıl düşündüğü ve hissettiğidir (Akt: Aslan, 2006). Diğer bir tanıma göre 
benlik saygısı, kişinin kendini gururlu, değerli, gayretli, etkin ve başarılı hissetme-
sidir (Özkan, 1994; Akt: Zengin, 2013).

Benlik saygısı ve benlik kavramı birbirine çok yakın kavramlardır (Çağlayan, 
2011). Aiken’e göre, benlik kavramı bireyin kendisiyle ilgili inançları ve görüşle-
rini ifade eder; benlik saygısı ise, bireyin kendini nasıl değerlendirdiğini gösterir 
(Akt. Cevher ve Buluş, 2007).

Folkins ve Sime (1981) fiziksel uygunluk antrenmanının benlik kavramını 
artırdığını tespit etmiştir. Bu ve bunun gibi bir çok incelemede egzersizin ben-
lik kavramı üzerine olumlu etkide bulunduğu tespit edilmiştir (Akt.Erman ve 
Ark.2007).

Bu araştırmanın amacı, tenis ve yüzme sporcularının benlik saygılarının kar-
şılaştırılmasıdır.

Yöntem

Pamukkale Üniversitesi Yüzme Kulübü’ndeki 60 tenis ve 60 yüzme toplam 120 
sporcudan oluşmaktadır.

Pamukkale Üniversitesi Yüzme Kulübü, tenis ve yüzme sporcularının olasılığa 
dayalı yöntemlerden olmayan kolayda örnekleme tekniğiyle seçilen Dünya Sağlık 
Örgütü’nün düzenli fiziksel aktivite tanımına göre; haftada en az 3 gün ve 30-60 
dakika arasında fiziksel aktivite yapan öğrenciler seçilmiştir. Araştırmaya katı-
lan tenis ve yüzme sporcularının demografik özelliklerine göre dağılımları Tablo 
3.1’de gösterilmiştir.
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Tablo 1 Tenis ve Yüzme Sporcularının Demografik Özelliklerine Göre Dağılımı
Alt Faktörler Sporcular N %

Spor Dalı
Tenis 60 50
Yüzme 60 50

Cinsiyet
Kadın 68 56.7
Erkek 52 43.3

Yaş

12 29 24.2
13 34 28.3
14 22 18.3
15
16

19
16

15.8
13.3

Tablo 1’de görüldüğü gibi sporcuların demografik özelliklerine göre dağılımla-
rına bakıldığında 60 (%50)’ının tenis sporcularından , 60 (%50)’ının yüzme spor-
cularından oluştuğu görülmektedir. Cinsiyete göre dağılımlarında ise sporcuların 
68 (%56.7)’si kadın, 52’si (%43.3) erkeklerden oluşmaktadır. Yaşa göre dağılım-
ları incelendiğinde 29 (%24.2)’sinin 12 yaşında, 34 (%28.3)’ünün 13 yaşında, 22 
(%18.3)’sinin 14 yaşında, 19 (%15.8)’unun 15 yaşında, 16 (%13.3)’sının 16 yaşında 
sporculardan oluştuğu görülmektedir.

Tablo 2 Tenis ve Yüzme Sporcularının Cinsiyetlere Göre Dağılımları
Spor Dalı Cinsiyet N %

Tenis
Kadın 32 47.1
Erkek 28 53.8
Toplam 60 50.0

Yüzme
Kadın 36 52.9
Erkek 24 46.1
Toplam 60 50.0

Tablo 2’de görülmektedir ki araştırmaya katılan Tenis sporcularının %47.1’i 
kadın ve %53.8’i erkek, Yüzme sporcularının ise %52.9’u kadın ve %46.1’i erkektir.

Genel bilgi formu ve Rosenbeg benlik saygısı ölçeği(RBSÖ) kullanılmıştır.

Bireylerin genel bilgilerini öğrenmeye yönelik sorulardan oluşan bilgi formu-
dur. Bu formun içindeki sorular; sporcuların cinsiyeti ve yaşı gibi sorular bulun-
maktadır. Araştırmanın yapılabilmesi için ölçek 2015-2016 bahar yarıyılı baş-
langıcında tenis ve yüzme sporcularından toplanmıştır. Pamukkale Üniversitesi 
Yüzme Kulübü Müdürlüğü’ne anketler için izin dilekçesi yazılmıştır alınan izin 
doğrultusunda Anketler ve Rosenberg Benlik Saygısı Ölçeği Pamukkale Üniversi-
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tesi Yüzme Kulübündeki tenis ve yüzme sporcuları tarafından 26-30 Nisan tarih-
lerinde doldurulmuştur. Toplanan veriler istatistik programı ile değerlendirilmiş-
tir. Verilerin normallik sınaması testi yapılıp, hipotezler için T-testi istatistiksel 
analiz yöntemi kullanılmıştır.

Tenis ve yüzme sporcularının fiziksel aktivite türüne göre benlik saygısı puan-
larının karşılaştırılmasına ilişkin T-Testi sonucu Tablo 3.4’de gösterilmiştir.

Tablo 1  Tenis ve yüzme sporcularının fiziksel aktivite türüne göre benlik saygısı 
puanlarının karşılaştırılmasına ilişkin T-Testi sonuçları

Ölçek Fiziksel 
Aktivite N X Ss sd t p

Benlik Saygısı Tenis 60 0.57 0.67 118 -3.06 0.00*
Yüzme 60 1.01 0.89

*p < 0.05

Tablo 1’deki analiz sonuçlarına göre Tenis ve yüzme sporcularının fiziksel ak-
tivite türüne göre benlik saygısı puanları bakımından anlamlı bir farklılık olduğu 
belirlenmiştir [T(118)=-3.06, p<.05]. Buna göre tenis sporcularının benlik saygıları 
(X=0.57), yüzme sporcuların benlik saygılarına göre (X = 1.01) daha yüksektir.

Tenis ve yüzme sporcularının cinsiyet faktörüne göre benlik saygısı puanları-
nın karşılaştırılmasına ilişkin T-Testi sonucu Tablo 4.3’de gösterilmiştir.

Tablo 2 Tenis ve yüzme sporcularının cinsiyet faktörüne göre benlik saygısı 
puanlarının karşılaştırılmasına ilişkin T-Testi sonuçları

Ölçek Cinsiyet N X Ss sd t p

Benlik Saygısı Erkek 68 0.81 .82 120 0.28 0.78
Kadın 52 0.76 .82

p>0.05

Tablo 2’deki sonuçlara göre, Tenis ve yüzme sporcularının benlik saygısı puan-
ları arasında cinsiyet faktörü bakımından anlamlı bir farklılık olmadığı tespit edil-
miştir [T(120)=0.28, p>.05]. Erkek sporcuların benlik saygıları ile (X=0.81), kadın 
sporcuların benlik saygıları (X=0.76) arasında anlamlı bir fark yoktur.

 Tenis ve yüzme sporcularının cinsiyet faktörü bakımında fiziksel aktivite yap-
ma durumlarına göre benlik saygılarının karşılaştırılmasına ilişkin T-Testi sonu-
cu Tablo 3’te gösterilmiştir.
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Tablo 3 Tenis ve yüzme sporcularının cinsiyet faktörü bakımında fiziksel aktivite 
yapma durumlarına göre benlik saygısı puanlarının karşılaştırılmasına ilişkin 
T-testi sonuçları

Cinsiyet F.A 
Durumu N X Ss  sd t p

Tenis  33 0,66 0,61 66 -1,39 0,16
Yüzme  35 0,94 0,97

Erkek
Tenis  28 0,44 0,71 50 -3,39 0,00*
Yüzme  24 1,14 0,77 ,

Tablo 3’deki analiz sonuçlarına göre tenis ve yüzme kadın sporcuların benlik 
saygısı puanları bakımından anlamlı bir farklılık olmadığı belirlenmiştir [T(66)=-
1,39, p>0.05]. Tenis ve yüzme erkek sporcuların benlik saygısı puanları bakımın-
dan anlamlı bir farklılık olduğu belirlenmiştir [T(50)=-3,39, p<0.05]. Buna göre 
erkek tenis sporcularının benlik saygıları (X=0,44), erkek yüzme sporcularının 
benlik saygılarına göre (X=1,14) daha yüksektir.

Bu araştırmanın amacı, tenis ve yüzme sporcularının benlik saygılarının; fizik-
sel aktivite türüne göre ve cinsiyetlerine göre değişiklik gösterip göstermediğini 
incelemektir.

Tenis ve yüzme sporcuları arasında benlik saygısının farklılaşıp farklılaşmadı-
ğı incelenmiş; Bu bulgulara göre, tenis ve yüzme sporcularının benlik saygılarının 
farklılık gösterdiğini ortaya çıkarmıştır. Yani tenis sporcularının benlik saygısı 
yüzme sporcularından yüksek olduğu saptanmıştır.

Tenis ve yüzme sporcularının cinsiyet faktörüne göre benlik saygısı puanla-
rının farklılık gösterip göstermediği incelenmiş; çıkan sonuçlara göre erkek ve 
kadın sporcular arasında fark bulunamamıştır.

Tenis ve yüzme kadın sporcuların cinsiyet faktörüne göre benlik saygısı pu-
anlarının farklılık gösterip göstermediği incelenmiş; Çıkan sonuçlara göre kadın 
sporcular arasında anlamlı bir fark bulunmamıştır. Tenis ve yüzme erkek spor-
cuların arasında anlamlı fark bulunmuştur. Erkek tenis sporcuları erkek yüzme 
sporcularına göre benlik saygıları daha fazla olduğu tespit edilmiştir.

 Literatüre baktığımızda, Çuhadaroğlu,1986; Eşer, 2005; Yenidünya, 2005;Bal, 
2006 tarafından yapılan araştırma sonuçlarına göre de benlik saygısı ile cinsiyet 
arasında anlamlı düzeyde bir farklılık olmadığı görülmektedir.

Özsaygının cinsiyete göre değişmediğini gösteren çalışmaların aksine Bilgin’ 
in (2001) tarafından, 690 kız ve 741 erkek toplam 1431 ilköğretim okulu öğrenci-
sinin kaygı düzeyleri ile özsaygı düzeylerinin yaşa, cinsiyete ve sınıfa göre farklı-
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laşıp farklılaşmadığı incelenen çalışmada erkek öğrencilerin özsaygı puanlarının 
kız öğrencilerden anlamlı derecede daha yüksek olduğunu bulmuştur.

Başkara (2002), lise öğrencilerinin özsaygı düzeylerini etkileyen etmenleri in-
celediği çalışmada (276 kız ve 279 erkek) kız öğrencilerin toplam özsaygı puan 
ortalamalarının erkek öğrencilerin toplam özsaygı puan ortalamasından anlamlı 
derecede daha yüksek olduğunu bulmuştur.

Yücalan (2007) tarafından yapılan araştırma da kızların benlik saygısı düzey-
leri erkeklere oranla daha yüksek bulunmuştur.

Yapılan çalışmalardaki tespit edilen bu farklı sonuçlar cinsiyetin benlik saygısı 
üzerinde etkili olup olmadığı konusunda kesin bir yargıya ulaşılamadığını düşün-
dürmektedir.

Araştırmaya Yönelik Öneriler
Yüzme sporcularının benlik saygılarını artırmak amacı ile daha fazla çalışma-

lar yapılabilir. Anketlerde verilen cevapları baz alarak sporcuların eksiklik hisset-
tikleri yanlarını tespit ederek, gerekli çalışmalar yapılabilir.

Bu araştırmanın temel sınırlılığı, örneklem grubunun sadece 12-16 yaş grubu 
sporculardan oluşmaktadır. Sonuçların tüm ergenlik dönemine genellenebilmesi 
için daha geniş yaş grubu yelpazesinde yeni araştırmalar yapılması uygun olacaktır.

Sporcuların benlik saygılarını olumlu veya olumsuz yönde etkileyen durumla-
rı inceleyen geniş örneklem gruplu deneysel araştırmaların yapılması önerilebilir.

Benlik saygısı düzeylerinin olumlu destek ve yapıcı yaklaşımla gelişebileceği 
göz önünde bulundurulduğunda, benlik saygısı düşük yüzme sporcularının üze-
rinde grupla danışma ve rehberlik etkinlik ve oturumlarının düzenlenmesi öne-
rilebilir.

Çalışmaya katılan her bir gruptaki birey sayısı arttırılabilir.

RBSÖ’nin yanı sıra farklı ölçeklerden yararlanılabilir ya da farklı ölçek karşı-
laştırılabilir.
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ÜNİVERSİTE ÖĞRENCİLERİNİN ESENLİK 
ALGILARININ BAZI DEĞİŞKENLERE  

GÖRE İNCELENMESİ

İlkay ORHAN

GİRİŞ
Esenlik bireyin fiziksel, psikolojik, sosyal, manevi açılardan iyi oluşu ve bunla-

rın birbirinden ayrılmadan dengeli biçimde yüksek bir yaşam kalitesiyle hayatını 
sürdürebilmesidir.

Esenlik (wellness) kavramı farklı boyutlarıyla üstünde önemle durulan konu-
lar arasında yer almaktadır (Vuković ve ark. 2015, Sidman ve ark. 2009, McGee 
ve ark. 2019).

Adams, Bezner ve Steinhardt (1997) iyilik halini; “insan varlığının fiziksel, ma-
nevi (spiritüel), psikolojik, sosyal, duygusal ve entelektüel boyutlarının tutarlı ve 
dengeli gelişimine izin veren bir yaşam biçimi” olarak tanımlamışlardır (Adams, 
Bezner ve Steinhardt 1997). Myers, Sweeney ve Witmer (2000), iyilik halini, “en 
iyi düzeyde sağlıklı olmaya yönelmiş, beden, akıl ve ruhun bütünleştiği, bireysel 
olarak amaçlara sahip olma ve daha anlamlı yaşam geçirme hedefi olan, sosyal, 
kişisel ve ekolojik olarak tüm alanlarda işlevsel olan bir yaşam sürdürmek” olarak 
tanımlamışlardır (Myers ve ark. 2000-s.252). İdeal olarak; her bir bireyin gerçek-
leştirebilme kapasitesine sahip olduğu en iyi sağlık ve refah durumudur (Ivey ve 
ark., 2013).

İyilik hali kuramı; insanların sadece sorunlarına değil gelişimsel güçlerine de 
odaklanmaları durumunda iyi gelişim gösterdiklerini vurgulamaktadır (Myers ve 
ark. 2000, 2010). Psikolojik olarak sağlam bir zihin yapısına sahip olmak; stre-
sin, krizin ya da problemin yokluğu değil, onlarla başarılı bir biçimde başa çıkma 
anlamına gelmektedir (Brooks ve Goldstein, 2003). Bireylerin yaşam tarzlarında 
değişiklikler yapmaları sağlanarak sağlık ve iyilik halini artırmanın olası olduğu 
düşünülmektedir (Doğan, 2006).

Myers ve arkadaşları(2000)’na göre iyilik hali yüksek olan kişiler, spiritüel-
lik, değer duygusu, kontrol duygusu, mantıksal inançlar, duyarlık, cinsel kimlik, 
entelektüel uyarılma, öz bakım, espri becerisi, beslenme, spor yapma, stres yö-
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netimi, iş tatmini, hobiler, arkadaşlık ve aşk boyutlarında da yüksek performans 
göstermektedirler (Myers ve ark. 2000-s.41). Myers ve Williard’a (2003) göre bu 
yaklaşım kişilere, daha sağlıklı yaşam tarzları benimsemeleri konusunda yardım 
etmektedir.

Esenlik; “kişinin fiziksel, zihinsel ve manevi iyi oluşunun birbirileriyle entegre 
edilmesi ve dengelenmesi yoluyla yaşam kalitesinin yükseltilmesi süreci” olarak 
tanımlanabilir (Harari 2002).

Pek çok teorisyen, esenliğin en iyi biçimde, mutlak kurallardan ziyade göreli 
olarak ifade edilebileceğini öne sürmüşlerdir. Dolayısıyla, sağlık bilimleri literatü-
rü çeşitli esenlik tanımları ve modelleri içermektedir.

Halbert Dunn, esenlik kavramını ilk ortaya çıkaran kişi olarak tanınır. Ardell, 
esenlik teriminin ilk kez elli yıl kadar önce Dunn tarafından kullanıldığını ve 
onun kitaplarının ve makalelerinin esenlik hareketinin oluşturulmasına yardımcı 
olduğunu öne sürmektedir.

Bir doktor ve 1935-1950 yılları arasında A.B.D. Ulusal Yaşam statistikleri Bü-
rosu Başkanı olarak Dunn, Amerikan halkının sağlık ölçümlerinin mortalite ve 
morbidite oranları baz alınarak yapıldığını fark etmiştir ve bunu “hastalıklara kar-
şı savaşmak, daha iyi bir esenlik durumu için savaşmaktan daha kolaydır” şeklin-
de yorumlamıştır (Lauzon 2001).

Araştırmanın amacı üniversite öğrencilerinin algılanan esenlik düzeylerini 
belirlemek ve cinsiyet, düzenli spor yapıp yapmamaları, alkol ve sigara kullanımı 
açısından algılanan esenlik puanları arasında fark olup olmadığını incelemektir.

3.1. Araştırma Modeli
Bu araştırmada Üniversite öğrencilerinin bazı değişkenler açısından algılanan 

esenlik düzeyi incelendiğinden betimsel araştırma yöntemlerinden nedensel-kar-
şılaştırma yöntemi kullanılmıştır. Bu açıdan bağımsız değişkenler cinsiyet, dü-
zenli spor yapıp yapmamaları, alkol ve sigara kullanımı şeklinde belirlenmiştir. 
Bağımlı değişken ise öğrencilerin algılanan esenlik puanı olarak belirlenmiştir.

3.2. Çalışma Grubu
Araştırmaya Akdeniz Üniversitesinde öğrenim gören 44 erkek 63 kadın olmak 

üzere toplam 107 öğrenci katılmıştır.

3.3. Veri Toplama Araçları
Bu araştırmada veri toplama aracı olarak kişisel bilgi formu, ve “Algılanan 

Esenlik Ölçeği (AEÖ)” kullanılmıştır.
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3.3.1. Algılanan Esenlik Ölçeği
Adams, Benzer, Garner ve Woodruff tarafından 1997 yılında geliştirilmiş olan 

Algılanan Esenlik Ölçeği (Perceived Wellness Scale) (Adams ve ark. 1997). Mem-
nun (2006) tarafından Türkçe’ye uyarlanmıştır. AEÖ altılı likert tipi, 36 madde-
den oluşmaktadır. Ölçekten 36 ile 216 arası puan alınabilmektedir. 144 puan ve 
altı iyilik halinin düşük olduğunu, 144 puan üstü ise iyilik halinin yüksek oldu-
ğunu göstermektedir. Bu doğrultuda puanın yükselmesi iyilik halinin de artması 
anlamına gelmektedir. Ölçeğin çeviri geçerliliği için oluşturulan 36 kişilik uzma-
nın görüşlerinin değerlendirme sonuçları çeviri işleminin yeterli olduğunu gös-
termektedir. Güvenirlik çalışması sonucu hesaplanan Cronbach Alfa katsayısı ilk 
uygulama için .82; ikinci uygulamada ise .84 olarak belirlenmiştir. Ön test ve son 
test için hesaplanan korelasyon katsayıları bütün maddeler için p<.001 düzeyinde 
oldukça yüksek ilişki olduğunu göstermiştir (Memnun 2006).

3.4. Verilerin Analizi

Bu araştırma kapsamında veri toplama aracı ile elde edilen verilerin çözüm-
lenmesinde SPSS 23 paket programı kullanılmıştır. Öğrencilerin dağılımını gör-
mek açısından frekans yüzdeliklerden faydalanılmıştır. Algılanan esenlik ölçeği 
alt boyutlarından elde ettikleri puanları cinsiyet, düzenli spor yapıp yapmamaları, 
alkol ve sigara kullanımı açısından Independent Samples T Test ile karşılaştırıl-
mıştır.

Tablo 1. Cinsiyete göre BKİ, sigara ve alkol kullanımı ile algılanan esenlik alt 
boyutları ve toplam esenlik puanları.

Cinsiyet N Ortalama Std.Sapma p

BKİ
ERKEK 44 23,53 3,26

,001**
KADIN 63 21,42 3,12

Sigara
ERKEK 44 1,50 ,506

,001**
KADIN 63 1,79 ,408

Alkol
ERKEK 44 1,52 ,505

,096
KADIN 63 1,68 ,469

Fiziksel Esenlik
ERKEK 44 26,25 5,711

,598
KADIN 63 25,75 4,154

Spiritüel Esenlik
ERKEK 44 23,36 4,047

,741
KADIN 63 23,65 4,639

Psikolojik Esenlik
ERKEK 44 23,70 4,262

,054
KADIN 63 22,00 4,590
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Sosyal Esenlik
ERKEK 44 22,43 3,592

,407
KADIN 63 21,87 3,285

Duygusal Esenlik
ERKEK 44 21,00 4,292

,955
KADIN 63 20,95 4,282

Entelektüel Esenlik
ERKEK 44 24,25 3,889

,463
KADIN 63 23,73 3,366

Toplam Esenlik 
Puanı

ERKEK 44 141,00 17,117
,332

KADIN 63 137,95 15,016

Esenlik Puan 
Ortalama

ERKEK 44 3,9667 ,44994
,243

KADIN 63 3,8686 ,40696
**p<0,01

Cinsiyete göre BKİ, sigara ve alkol kullanımı ile algılanan esenlik alt boyutları 
ve toplam esenlik puanları değerlendirildiğinde, BKİ ve sigara kullanımının er-
kekler yönünde anlamlı düzeyde farklı olduğu belirlenmiştir (p<0,01).

Tablo 2. Spor yapma durumunun cinsiyete göre dağılımı.
Cinsiyet Düzenli Spor Yapmayanlar Düzenli Spor Yapanlar Toplam
ERKEK 15 28 43
KADIN 42 20 62
Toplam 57 48 105

Spor yapma durumu cinsiyete göre değerlendirildiğinde düzenli spor yapan 28 
erkek, 20 kadın varken düzenli spor yapmayan 15 erkek ve 42 kadın yer almakta-
dır. Düzenli spor yapan erkekler daha fazla sayıda olduğu görülürken kadınların 
sayısının daha az olduğu görülmektedir.

Tablo 3. Spor yapma durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve toplam puanları 
arasındaki fark sonuçları.

Spor Yapma Durumu N Ortalama Std. Sapma p

Fiziksel 
esenlik

Düzenli Spor Yapmayanlar 57 25,39 4,246
,199

Düzenli Spor Yapanlar 48 26,60 5,398

Spiritüel 
esenlik

Düzenli Spor Yapmayanlar 57 23,35 4,805
,545

Düzenli Spor Yapanlar 48 23,88 3,885

Psikolojik 
esenlik

Düzenli Spor Yapmayanlar 57 22,86 4,228
,704

Düzenli Spor Yapanlar 48 22,52 4,877

Sosyal 
esenlik

Düzenli Spor Yapmayanlar 57 21,63 3,177
,141

Düzenli Spor Yapanlar 48 22,63 3,682
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Duygusal 
esenlik

Düzenli Spor Yapmayanlar 57 20,30 3,868
,061

Düzenli Spor Yapanlar 48 21,85 4,543

Entelektüel 
esenlik

Düzenli Spor Yapmayanlar 57 23,42 3,134
,144

Düzenli Spor Yapanlar 48 24,44 3,946
Toplam 
Esenlik 
Puanı

Düzenli Spor Yapmayanlar 57 136,95 14,209
,108

Düzenli Spor Yapanlar 48 141,92 17,169

p>0,05

Spor yapma durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve toplam puanları ara-
sındaki fark değerlendirildiğinde, spor yapma durumunun toplam esenlik puanı 
ve alt boyutlarında herhangi bir farka rastlanmamıştır (p>0,05).

Tablo 4. Erkeklerin spor yapma durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve 
toplam puanları arasındaki fark sonuçları.

N Ortalama Std. Sapma p

Fiziksel 
Esenlik

Düzenli Spor Yapmayanlar 15 26,27 5,587
,901

Düzenli Spor Yapanlar 28 26,04 5,872

Spiritüel 
Esenlik

Düzenli Spor Yapmayanlar 15 23,47 4,764
,913

Düzenli Spor Yapanlar 28 23,32 3,782

Psikolojik 
Esenlik

Düzenli Spor Yapmayanlar 15 25,20 4,092
,078

Düzenli Spor Yapanlar 28 22,79 4,211

Sosyal Esenlik
Düzenli Spor Yapmayanlar 15 22,13 3,182

,733
Düzenli Spor Yapanlar 28 22,54 3,892

Duygusal 
Esenlik

Düzenli Spor Yapmayanlar 15 20,80 3,121
,887

Düzenli Spor Yapanlar 28 21,00 4,891

Entelektüel 
Esenlik

Düzenli Spor Yapmayanlar 15 23,53 3,182
,485

Düzenli Spor Yapanlar 28 24,39 4,104

Toplam 
Esenlik Puanı

Düzenli Spor Yapmayanlar 15 141,40 15,217
,811

Düzenli Spor Yapanlar 28 140,07 18,186
p>0,05

Spor yapma durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve toplam puanları 
arasındaki fark erkekler açısından değerlendirildiğinde, spor yapma durumu-
nun toplam esenlik puanı ve alt boyutlarında herhangi bir farka rastlanmamıştır 
(p>0,05).
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Tablo 5. Kadınların spor yapma durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve 
toplam puanları arasındaki fark sonuçları.

N Ortalama Std. Sapma p

Fiziksel 
Esenlik

Düzenli Spor Yapmayanlar 42 25,07 3,685
,037*

Düzenli Spor Yapanlar 20 27,40 4,684

Spiritüel 
Esenlik

Düzenli Spor Yapmayanlar 42 23,31 4,876
,289

Düzenli Spor Yapanlar 20 24,65 3,990

Psikolojik 
Esenlik

Düzenli Spor Yapmayanlar 42 22,02 3,997
,921

Düzenli Spor Yapanlar 20 22,15 5,779

Sosyal Esenlik
Düzenli Spor Yapmayanlar 42 21,45 3,195

,151
Düzenli Spor Yapanlar 20 22,75 3,462

Duygusal 
Esenlik

Düzenli Spor Yapmayanlar 42 20,12 4,121
,009**

Düzenli Spor Yapanlar 20 23,05 3,804

Entelektüel 
Esenlik

Düzenli Spor Yapmayanlar 42 23,38 3,154
,228

Düzenli Spor Yapanlar 20 24,50 3,818

Toplam 
Esenlik Puanı

Düzenli Spor Yapmayanlar 42 135,36 13,670
,022*

Düzenli Spor Yapanlar 20 144,50 15,720
** p<0,01; *p<0,05

Spor yapma durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve toplam puanları ara-
sındaki fark kadınlar açısından değerlendirildiğinde, toplam esenlik puanı, fizik-
sel esenlik puanı açısından düzenli spor yapanlar yönünde p<0,05 düzeyinde an-
lamlı fark varken duygusal esenlik alt boyutunda p<0,01 düzeyinde düzenli spor 
yapanlar yönünde anlamlı fark vardır.

Tablo 6. Sigara içme durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve toplam puanları 
arasındaki fark sonuçları.

Sigara N Ortalama Std. Sapma p

Fiziksel Esenlik
EVET 35 25,54 5,238

,543
HAYIR 72 26,15 4,653

Spiritüel Esenlik
EVET 35 23,09 4,712

,465
HAYIR 72 23,75 4,238

Psikolojik Esenlik
EVET 35 22,71 5,062

,983
HAYIR 72 22,69 4,265

Sosyal Esenlik
EVET 35 22,57 3,174

,324
HAYIR 72 21,88 3,516

Duygusal Esenlik
EVET 35 20,91 4,475

,923
HAYIR 72 21,00 4,193
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Entelektüel Esenlik
EVET 35 23,60 3,415

,491
HAYIR 72 24,11 3,672

Toplam Esenlik Puanı
EVET 35 138,43 17,402

,726
HAYIR 72 139,58 15,240

p>0,05

Sigara içme durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve toplam puanları ara-
sındaki fark değerlendirildiğinde, sigara içme durumunun toplam esenlik puanı 
ve alt boyutlarında herhangi bir farka rastlanmamıştır (p>0,05).

Tablo 7. Erkeklerin sigara içme durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve 
toplam puanları arasındaki fark sonuçları.

Sigara N Ortalama Std. Sapma p

Fiziksel Esenlik
EVET 22 25,50 5,578

,390
HAYIR 22 27,00 5,872

Spiritüel Esenlik
EVET 22 22,91 4,023

,463
HAYIR 22 23,82 4,113

Psikolojik Esenlik
EVET 22 23,64 4,381

,917
HAYIR 22 23,77 4,242

Sosyal Esenlik
EVET 22 22,50 3,051

,902
HAYIR 22 22,36 4,135

Duygusal Esenlik
EVET 22 20,82 4,563

,782
HAYIR 22 21,18 4,102

Entelektüel Esenlik
EVET 22 23,73 3,615

,379
HAYIR 22 24,77 4,163

Toplam Esenlik Puanı
EVET 22 139,09 17,001

,466
HAYIR 22 142,91 17,413

p>0,05

Sigara içme durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve toplam puanları 
arasındaki fark erkekler açısından değerlendirildiğinde, sigara içme durumu-
nun toplam esenlik puanı ve alt boyutlarında herhangi bir farka rastlanmamıştır 
(p>0,05).
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Tablo 8. Kadınların sigara içme durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve 
toplam puanları arasındaki fark sonuçları.

Sigara N Ortalama Std. Sapma p

Fiziksel Esenlik
EVET 13 25,62 4,822

,900
HAYIR 50 25,78 4,017

Spiritüel Esenlik
EVET 13 23,38 5,867

,819
HAYIR 50 23,72 4,333

Psikolojik Esenlik
EVET 13 21,15 5,900

,460
HAYIR 50 22,22 4,230

Sosyal Esenlik
EVET 13 22,69 3,497

,317
HAYIR 50 21,66 3,230

Duygusal Esenlik
EVET 13 21,08 4,499

,907
HAYIR 50 20,92 4,271

Entelektüel Esenlik
EVET 13 23,38 3,176

,681
HAYIR 50 23,82 3,439

Toplam Esenlik Puanı
EVET 13 25,62 4,822

,864
HAYIR 50 25,78 4,017

p>0,05

Sigara içme durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve toplam puanları ara-
sındaki fark kadınlar açısından değerlendirildiğinde, sigara içme durumunun top-
lam esenlik puanı ve alt boyutlarında herhangi bir farka rastlanmamıştır (p>0,05).

Tablo 9. Alkol içme durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve toplam puanları 
arasındaki fark sonuçları.

Alkol N Ortalama Std. Sapma p

Fiziksel Esenlik
EVET 41 26,20 5,316

,685
HAYIR 66 25,80 4,548

Spiritüel Esenlik
EVET 41 23,00 4,566

,325
HAYIR 66 23,86 4,275

Psikolojik Esenlik
EVET 41 23,07 4,901

,504
HAYIR 66 22,47 4,283

Sosyal Esenlik
EVET 41 22,63 3,269

,205
HAYIR 66 21,77 3,476

Duygusal Esenlik
EVET 41 21,27 4,159

,574
HAYIR 66 20,79 4,352

Entelektüel Esenlik
EVET 41 24,54 3,809

,179
HAYIR 66 23,58 3,411

Toplam Esenlik Puanı
EVET 41 140,71 18,452

,444
HAYIR 66 138,27 14,169

p>0,05
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Alkol içme durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve toplam puanları ara-
sındaki fark değerlendirildiğinde, alkol içme durumunun toplam esenlik puanı ve 
alt boyutlarında herhangi bir farka rastlanmamıştır (p>0,05).

Tablo 10. Erkeklerin alkol içme durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve 
toplam puanları arasındaki fark sonuçları.

Alkol N Ortalama Std. Sapma p

Fiziksel Esenlik
EVET 21 26,95 5,563

,442
HAYIR 23 25,61 5,891

Spiritüel Esenlik
EVET 21 23,57 4,925

,749
HAYIR 23 23,17 3,143

Psikolojik Esenlik
EVET 21 25,19 3,558

,025*
HAYIR 23 22,35 4,468

Sosyal Esenlik
EVET 21 22,71 3,580

,624
HAYIR 23 22,17 3,664

Duygusal Esenlik
EVET 21 21,62 3,201

,367
HAYIR 23 20,43 5,097

Entelektüel Esenlik
EVET 21 25,48 3,894

,044*
HAYIR 23 23,13 3,609

Toplam Esenlik 
Puanı

EVET 21 145,52 17,489
,094

HAYIR 23 136,87 16,038
* p<0,05

Alkol içme durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve toplam puanları ara-
sındaki fark erkekler açısından değerlendirildiğinde, alkol içme durumunun psi-
kolojik ve entelektüel esenlik alt boyutlarında alkol içenler yönünde anlamlı farka 
rastlanmıştır (p<0,05).

Tablo 11. Kadınların alkol içme durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve 
toplam puanları arasındaki fark sonuçları.

Alkol N Ortalama Std. Sapma p

Fiziksel Esenlik
EVET 20 25,40 5,062

,656
HAYIR 43 25,91 3,715

Spiritüel Esenlik
EVET 20 22,40 4,198

,146
HAYIR 43 24,23 4,765

Psikolojik Esenlik
EVET 20 20,85 5,204

,177
HAYIR 43 22,53 4,233

Sosyal Esenlik
EVET 20 22,55 3,000

,268
HAYIR 43 21,56 3,397
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Duygusal Esenlik
EVET 20 20,90 5,036

,948
HAYIR 43 20,98 3,949

Entelektüel Esenlik
EVET 20 23,55 3,546

,775
HAYIR 43 23,81 3,318

Toplam Esenlik Puanı
EVET 20 135,65 18,500

,411
HAYIR 43 139,02 13,203

p>0,05

Alkol içme durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve toplam puanları ara-
sındaki fark kadınlar açısından değerlendirildiğinde, alkol içme durumunun top-
lam esenlik puanı ve alt boyutlarında herhangi bir farka rastlanmamıştır (p>0,05).

Cinsiyete göre BKİ, sigara ve alkol kullanımı ile algılanan esenlik alt boyut-
ları ve toplam esenlik puanları değerlendirildiğinde, BKİ ve sigara kullanımının 
erkekler yönünde anlamlı düzeyde farklı olduğu belirlenmiştir (p<0,01). Toplam 
esenlik puanı ve alt boyutları arasında cinsiyet açısından bir farka rastlanmamıştır. 
Bu bulgular Memnun (2006)’un beden eğitimi öğretmenlerinin esenlik algılarını 
değerlendirdiği araştırmasında cinsiyet açısından elde ettiği bulgular ile benzerlik 
göstermektedir (Memnun 2006).

Spor yapma durumu cinsiyete göre değerlendirildiğinde düzenli spor yapan 28 
erkek, 20 kadın varken düzenli spor yapmayan 15 erkek ve 42 kadın yer almakta-
dır. Düzenli spor yapan erkekler daha fazla sayıda olduğu görülürken kadınların 
sayısının daha az olduğu görülmektedir.

Spor yapma durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve toplam puanları ara-
sındaki fark değerlendirildiğinde, spor yapma durumunun toplam esenlik puanı 
ve alt boyutlarında herhangi bir farka rastlanmamıştır (p>0,05). Spor yapma du-
rumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve toplam puanları cinsiyet açısından de-
ğerlendirildiğinde erkeklerde spor yapma durumunun toplam esenlik puanı ve alt 
boyutlarında herhangi bir farka rastlanmamıştır (p>0,05). Kadınlarda ise toplam 
esenlik puanı ve fiziksel esenlik puanı açısından düzenli spor yapanlar yönünde 
p<0,05 düzeyinde, duygusal esenlik alt boyutunda düzenli spor yapanlar yönünde 
p<0,01 düzeyinde anlamlı fark vardır.

Araştırmamızda spor yapma durumu ile toplam esenlik ve alt boyutları puan-
ları arasında her iki cinsiyet birlikte değerlendirildiğinde anlamlı farka rastlan-
mamıştır. Ancak sadece kadınlar değerlendirildiğinde ise toplam esenlik puanı, 
fiziksel esenlik ve duygusal esenlik puanları arasında anlamlı fark belirlenmiştir. 
Bu bulgular ile Doğan’ın (2006) üniversite öğrencilerinin iyilik hallerinin incelen-
mesi başlıklı araştırması ile benzerlik göstermektedir.
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Sigara içme durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve toplam puanları ara-
sındaki fark değerlendirildiğinde, sigara içme durumunun toplam esenlik puanı 
ve alt boyutlarında herhangi bir farka rastlanmamıştır (p>0,05).

Sigara içme durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve toplam puanları 
arasındaki fark cinsiyet açısından değerlendirildiğinde erkekler açısından sigara 
içme durumu ile toplam esenlik puanı ve alt boyutlarında herhangi bir farka rast-
lanmamıştır (p>0,05). Kadınlar açısından değerlendirildiğinde benzer biçimde si-
gara içme durumu ile toplam esenlik puanı ve alt boyutlarında herhangi bir farka 
rastlanmamıştır (p>0,05).

Alkol içme durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve toplam puanları ara-
sındaki fark değerlendirildiğinde, alkol içme durumunun toplam esenlik puanı ve 
alt boyutlarında herhangi bir farka rastlanmamıştır (p>0,05).

Alkol içme durumu ile algılanan esenlik alt boyutları ve toplam puanları ara-
sındaki fark cinsiyet açısından değerlendirildiğinde erkekler açısından alkol içme 
durumunun psikolojik ve entelektüel esenlik alt boyutlarında alkol içenler yönün-
de anlamlı farka rastlanmıştır (p<0,05). Kadınlar açısından değerlendirildiğinde 
ise alkol içme durumunun toplam esenlik puanı ve alt boyutlarında herhangi bir 
farka rastlanmamıştır (p>0,05).

Araştırmamızda tüm katılımcılar birlikte değerlendirildiğinde sigara ve alkol 
kullanımı ile toplam esenlik ve alt boyutları puanları arasında anlamlı farka rast-
lanmamıştır. Bu bulgular ile Doğan’ın (2006) üniversite öğrencilerinin iyilik halle-
rinin incelenmesi başlıklı araştırması ile benzerlik göstermektedir (Doğan 2006).

Sonuç olarak cinsiyet açısından üniversite öğrencilerinde toplam esenlik ve alt 
boyutları puanları arasında farka rastlanmamıştır. Sigara ve alkol kullanımının 
toplam esenlik puanlarına etkisinin olmadığı söylenebilir. Ancak alkol kullanan 
erkeklerde psikolojik ve entelektüel esenlik alt boyutlarında alkol içenler yönünde 
anlamlı farka rastlanmıştır.
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ZUMBA YAPAN VE SEDANTER KADINLARIN 
FIZIKSEL ÖZELLIKLERI ILE EĞITIM SEVIYESI 

VE ALGILANAN STRES DÜZEYLERININ 
KARŞILAŞTIRILMASI

Dilek SEVIMLI
Gökay DAŞDAN

GİRİŞ

Fiziksel egzersize ve geleneksel yaklaşıma bir alternatif olarak, nüfusun geniş 
kesimlerini meşgul etmek için tasarlanmış yeni tür fiziksel aktiviteler geliştiril-
miştir. Bunlar arasında, Zumba giderek artan oranda katılımcının ilgisini çeken 
son derece popüler bir sportif aktivite türüdür. Zumba, aerobik kapasiteyi gelişti-
rebilecek etkili bir fiziksel aktivite türü olarak düşünülmesine rağmen, kas kuvveti 
ve esneklik düzeyinin arttırılmasında kullanılan hareketliliğin bol miktarda kulla-
nıldığı bir aktivite olarak tanımlanabilir.

Dünya Sağlık Örgütü, fiziksel hareketsizliği, yüksek tansiyon, sigara ve yük-
sek kan şekeri sonrasında, küresel ölüm için dördüncü lider risk faktörünü temsil 
eden küresel bir halk sağlığı yükü olarak görmektedir (Bauman, Craig, 2005). Fi-
ziksel aktivitenin, birçok kronik hastalığın primer ve sekonder önlenmelerindeki 
etkileriyle ilgili kanıtların büyük ölçüde doğrulandığı (Booth, Roberts, 2012), fi-
ziksel uygunlukta ve genel sağlık yararlarında uzun süreli iyileşmelerin yanı sıra, 
sağlığı koruyucu etkilerinin de olduğu bildirilmiştir (Warburton, Nicol, 2006). 
Ayrıca, insanlar, düzenli egzersiz ve fiziksel aktivite programlarının, muhtemelen 
çeşitli politikaların, hedeflenen eylemlerin ve teşvik edilecek kampanyaların bir 
sonucu olarak, daha aktif ve daha sağlıklı bir yaşam tarzının artık farkında olmaya 
başladılar.

Bir diğer önemli detay, katılımcıların refahını olumlu yönde etkileyebilecek 
egzersiz yaparken eğlencenin algılanması ile ilgilidir. Katılımdaki eğlence, temel-
de bu tür sağlıklı davranışların lehine olan değişimi ifade eder; Aslında, yapılan-
dırılmış egzersizin genel sağlık üzerindeki etkileri hala iyi bilinmesine rağmen, 
özellikle bu faaliyet uygulayıcılar tarafından iyi kabul edilmediğinde, bağlılık kri-
tik bir nokta olmaya devam etmektedir (Beedie, Mann, 2016).
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Modaya uygun olarak yapılan kapsamlı pazarlamalar yardımıyla, Pilates, Spin-
ning, Zumba ve diğerleri gibi yeni yapılandırılmış fiziksel aktivite türleri, geniş 
nüfus kesimlerini etkileyerek yıllardır katılımcı sayısını giderek arttırmaktadır. 
Bu disiplinlerin bazıları incelenmiş ve sağlıkla ilgili çok çeşitli faydalar sağladığı 
gözlenmiştir (Bullo, Bergamin, 2015; Ross, Thomas, 2010).

Bu bağlamda, son birkaç yılın en iyi spor eğilimlerinden biri olarak kabul 
edilen Zumba Fitness’a ilişkin sınırlı sayıda yayınlanmış çalışma bulunmaktadır 
(Thompson, 2013). Zumba Fitness, genellikle büyük katılımcı gruplarında uygu-
lanan, Latin müziği ritimlerini ve aerobik adımları birleştiren, tüm vücut hare-
ketlerini içeren ve diğer grup egzersiz sınıflarından daha az resmi olan bir tür 
koreografi yaratan, Latin-Dans egzersiz programı olarak tanımlanmaktadır (Lu-
ettgen, Foster, 2012). Bu özel disipline ilişkin mevcut araştırmalar incelendiğinde 
Zumba Fitness müdahalesinin, fiziksel fonksiyon, zindelik ve refah üzerindeki 
etkileri gözlenmektedir. Cugusi ve ark. (2015) yapmış olduğu ve 27 fazla kilolu 
kadını içeren bir çalışmada, kilolu kadın grubunda 12 haftalık bir Zumba kondis-
yon programından sonra yapılan kardiyovasküler etkileri, vücut bileşimi, yaşam 
kalitesi ve ağrıyı incelenmiştir. 38.9 ± 9.7 yıl) . 12 haftalık bir Zumba fitness prog-
ramından sonra, kardiyometabolik profili, vücut kompozisyonu, yaşam kalitesi 
ve ağrı değerlendirilmiştir. Vücut ağırlığı ve BKİ’ de önemli gelişmeler (71,5’e 74,2 
kg, 28,02’e 29,1 kg / m²) , çevresel olarak (kol: 27.9 ve 30.3, bel: 80.1 ve 83.9, kalça: 
102 ve 107.4 cm), yağ ve kas kütlesinde (25.2 ve 26.9, 34.4 ve 27.2 kg), hücre içi 
(19 vs 17.5 kg) ve hücre dışı sularda (14.9 ve 16.8 kg) kaydedilmiş, kan basıncında 
azalma gözlenmiştir (118.3 / 69.4’e karşı 125 / 75.5 mmHg). Maksimum egzersiz 
testine kardiyovasküler cevap, iş artışı ile birlikte kalp atım hızında ve sistolik kan 
basıncında bir düşüş göstermiştir (118.9’a karşılık 116.7 watt). SF-36 yaşam kalite-
si skorlarında, fiziksel işlevlerde (99.4 ve 92.8) ve duygusal roldeki sınırlamalarda 
(88.9 ve 66.6) farklılıklar göstermiştir. Kısa Ağrı Envanteri-SF ile ilgili olarak, ağrı 
şiddeti ve ağrı girişim skorunda azalma görülmüştür (0.5’e karşı 1.6, 0.06’a karşı 
0.5). Sonuçlar Zumba kondisyonunun faydalı sağlık etkilerini elde etmenin etkili 
bir yolu olabileceğini ve bu durumun kilolu kadınlar için de tavsiye edilebilir ol-
duğunu göstermektedir.

21. Yüzyılı ilk yarısından itibaren yetişkinlerin, en önemli sağlık problemlerin-
den birinin, strese bağlı anksiyete bozukluklarının olduğu artik bilinmektedir. Çe-
şitli egzersiz modaliteleri ve nefes teknikleri gibi uygulamalarının duygu durum 
bozuklukları ve stres tedavilerinde önemi son araştırmalarda bildirilmektedir. 
Hareketsiz yasamın, psikolojik ve sosyal yasam becerilerini de olumsuz şekilde 
etkilediği bilinmektedir. Yasam kalitesinin arttırılmasında ve sağlığın korunma-
sında doğru planlanan ve düzenli yapılan egzersiz oldukça önemlidir. Fiziksel ola-
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rak aktif olmanın insan sağlığı üzerindeki olumlu etkisi birçok arastırma ve klinik 
çalışmalarla kanıtlanmıştır (Gorobets, 2015).

Angela R. Starkweather, (2007) fiziksel egzersiz yapmayan 60-90 yaş arası 10 
yetişkin üzerinde yaptığı bir pilot çalışmada, fiziksel aktivite müdahalesinin al-
gılanan stres, ruh hali, yaşam kalitesi, serum interlökin-6 (IL-6) ve kortizol üze-
rindeki etkisi incelenmiştir. 10 haftalık sürenin sonunda, egzersiz grubundaki 
katılımcılar stres, ruh hali ve çeşitli yaşam kalitesi endekslerinde önemli geliş-
meler olduğunu bildirilmiştir. Ayrıca serum IL-6’da önemli bir düşüş gösterdiği 
gözlenmiştir. Egzersiz grubundaki stres, ruh hali ve yaşam kalitesi skorları kontrol 
grubuna göre anlamlı olarak arttığı bulunmuştur. Stresle mücadele etmek isteyen 
bireylere birçok dansa ait müzikler eşliğinde ve son derece popüler bir fiziksel 
aktivite olan zumba etkinliğine katılım önerilmektedir.

Fiziksel aktivite normalde enerji harcamasını arttırır ve negatif enerji denge-
sine olan bu katkı vücut ağırlığı kaybına yol açabileceğini bildirmişlerdir (Hill RJ, 
Davies PSW 2001).

Zumba Fitness, fitness endüstrileri tarafından, insanların aşırı kilo vermeleri-
ne yardımcı olmak için yoğun bir kardiyovasküler egzersiz olarak tanıtılmaktadır 
(Lopez D, 2013, Sugar J, 2014). 2001’de kurulan bu Latin müzik esintili aerobik 
egzersizlerin 150’den fazla ülkede 14 milyon kişi tarafından yapıldığı tahmin edil-
mektedir (Diu NL 2013). Bununla birlikte, Luettgen, Foster, (2012) tarafından ka-
bul edildiği gibi, yaygın popülaritesine rağmen, bu dans formlarının potansiyel 
sağlık yararlarını belgeleyen bilimsel araştırma yetersizdir.

American College of Sports Medicine (2009)’da, Zumba ile ilgili kilo vermeyle 
ilgili sadece beş ön çalışma belirlenmiştir. Bu çalışmalardaki enerji harcamala-
rında, 378 ila 817 kcal / ca arasında değişen önemli farklılıklar olmasına rağmen, 
tüm sonuçlar, egzersiz başına ağırlık azaltma için 300 kcal harcanması önerilmiş-
tir. Bu nedenle, Zumba’ya düzenli katılım vücut kompozisyonunu olumlu yönde 
etkilemeli, daha uzun sınıflar daha fazla enerji sarfiyatı ile sonuçlanmalıdır şek-
linde bildirmişlerdir (Luettgen M, Foster C, 2012).

Luettgen M ve Foster C, (2012) enerji sarfiyatındaki değişkenlik muhtemelen 
gerçekleştirilen farklı dans stillerine bağlı olduğunu bildirmişlerdir. Örneğin, kalp 
atış hızı telemetrisi ve açık devre spirometresi bir araya getirildiğinde, öznelerin 
hareketlerini daha fazla etkileyebilir ve böylece enerji sarfiyatlarını yalnızca kalp 
atış hızı monitörlerini ve ivmeölçerleri kendi başlarına kullandıklarından daha 
fazla azaltabilir şeklinde rapor etmişlerdir. Bu çalışmaların bir başka dezavantajı, 
orta yaşlı, fazla kilolu ve obez katılımcılardan yoksun oldukları için geniş bir nü-
fus yelpazesine itiraz edememeleriydi şeklinde bildirmişlerdir.
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Charles M. (2014) Klinik olarak obez olduğu kanıtlanmış olan 36 katılımcı 
üzerinde yaptığı çalışma sonrasında, 8 haftalık zumba fitness programını tamam-
layan katılımcıların vücut ağırlıklarının; ilk ağırlıklarına göre 85,98 ± 16,28 kg’ten 
83,85 ± 16,21 kg’a düştüğü sonucuna ulaşmıştır. Diğer analizler, 2.13 [% 95 güven 
aralığı (CI) 1.82 - 2.45] kg, t (35) = 13.77, P = 0.0005 ve büyük bir etki olarak d 
= 2.30 istatistiksel olarak anlamlı bir düşüş olduğunu göstermiştir. Ayrıca katı-
lımcıların, başlangıçtaki VKİ’leriyle (32,98 ± 5,32 kg / m2) karşılaştırıldığında 
VKİ’lerinde de düşüşler bulmuşlardır (32,15 ± 5,24 kg / m2).

Düzenli fiziksel aktivitenin fiziksel (Dünya Sağlık Örgütü [WHO], 2010) ve 
zihinsel (Crone, Smith, & Gough, 2006) sağlık üzerindeki sağlığa olan etkileri 
köklü ve inandırıcıdır. Endişe verici olarak, fiziksel aktivite araştırmacıları için, 
yetişkin nüfusun yarısının fiziksel olarak etkin olmadığı gerçeğidir (WHO, 2011). 
Son kesitsel araştırmalar, ivmeölçer tarafından belirlenen fiziksel aktivite ile geliş-
miş kardiyovasküler risk faktörleri (Glazer ve ark., 2013) ve sağlıkla ilişkili yaşam 
kalitesi arasında bir ilişki olduğunu göstermiştir.

Özellikle kadınlar tarafından yapılan popüler bir fiziksel aktivite tipi olan ae-
robik dans, (Zaletel, Gabrilo ve Peric, 2013), geleneksel (yani bisiklet ve ağırlık 
antrenmanı) egzersizi (King, Carek, 2003) ile karşılaştırıldığında, inflamatuar bi-
yobelirteç yükselmesi olasılığını düşürmüştür. Yaklaşık 27.000 kadının prospektif 
bir kohort analizi, fiziksel aktivite yoluyla sağlanan kardiyoproteksiyonun, büyük 
ölçüde enflamatuar biyobelirteçler, kan basıncı, kan lipitleri ve vücut kitle indeksi 
(Mora, Cook, 2007) aracılık ettiğini belirtti. Latin temalı aerobik dansın özel bir 
formu olan Zumba® kondisyonunu kullanan yakın zamanda yapılan fiziksel akti-
vite araştırması, obez kadınlarda kan basıncında ve maksimum oksijen alımında 
(VO2max) (Araneta ve Tanori, 2014), kilolu kadınlarda VKİ’de müdahale sonrası 
gelişmeler olduğunu göstermiştir (Delextrat, Warner, 2016).

Inouye ve Nichols, (2013), Zumba Fitness şu anda 150’den fazla ülkede yakla-
şık 14 milyon kişi tarafından uygulandığı bildirilmiştir. Domene ve ark., (2015) 
Zumba Fitness gibi şiddetli yoğunluktaki aerobik fiziksel aktivitenin gerçekten de 
sağlık sonuçlarının iyileştirilmesinde yararlı olabileceği muhtemeldir sonucuna 
ulaşmışlardır. Cugusi ve ark., (2015) ayrıca, toplum temelli fiziksel olarak aktif 
olmayan kadınlarda zaman içinde HRQoL’yi (health-related quality of life) geliş-
tirme konusundaki Zumba kondisyon potansiyelini destekleyen randomize kont-
rollü çalışma kanıtının eksikliğini bildirmişlerdir.

Bu çalışmanın amacı; Zumba Fitness yapan ve yapmayan sedanter kadınla-
rın fiziksel özellikleri ile eğitim seviyesi ve algılanan stres düzeyleri açısından bir 
farklılık olup olmadığını araştırmaktadır.
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MATERYAL YÖNTEM

Zumba egzersiz programına katılmanın kadınların algıladıkları stres düzeyi-
ne etkisinin incelendiği tanımlayıcı tipte olan bu çalışmaya gönüllü katılmayı ka-
bul eden toplam 111 kadın dahil edilmiştir. Katılımcıların yaş ortalama değerleri 
30.58 ± 10.02 yıl; boy uzunluğu 164.86±6.33 cm; vücut ağırlığı 61.39±9,02 kg ve 
beden kütle indeksi (BKI) 22.61±3.23’dir olarak hesaplanmıştır.

Katılımcılar
Araştırmanın evrenini; Mersin ili, Yenişehir ve Mezitli ilçe merkezinde yaşa-

yan kadınlar oluşturmaktadır. Örneklemini ise ilçe merkezlerindeki özel sektör 
spor tesislerinde zumba egzersiz programlarına en az 3 ay ve 12 ay arasında de-
vam eden, haftanın en az iki günü düzenli olarak zumba fitness dans etkinliğine 
katılan (n=21) ve daha önce zumba etkinliğine katılmayan (n=90) yetişkin kadın 
katılımcıya hazırlanan soru formları ile yüz yüze görüşme tekniği kullanılarak 
kişisel bilgi formu ve Algılanan Stres Ölçeği (ASÖ) sorularına verdikleri yanıtlar 
01 Aralık 2018- Şubat 2019 tarihleri arasında toplanmıştır.

Demografik Özellikler
Yaş, boy uzunluğu, vücut ağırlığı(kg), eğitim düzeyi, zumba fitnes egzersiz 

yapma durumuna yönelik sorular sorulmuştur.

Algılanan Stres Ölçeği (Perceived Stress Scale)
Algılanan Stres Ölçeği (ASÖ) (Cohen, Kamarck, Mermelstein, 1983) tarafın-

dan geliştirilmiş olan ve Birleşik Devletler, Kanada ve Avrupa’da farklı gruplar 
üzerinde yürütülen çalışmalarda oldukça yaygın bir biçimde kullanılan bir ölçme 
aracıdır. ASÖ, yaşanan stresin düzeyini, yanıtlayıcının yaşamını ne ölçüde yor-
danamaz, kontrol edilemez ve aşırı yüklü değerlendirdiğine bağlı olarak ölçmek 
üzere geliştirilmiş bir kendini değerlendirme ölçeğidir. Sıkça kullanılan bu ölçekte 
bireylerden son bir ay içinde belirli duygu ya da düşünceleri ne sıklıkta yaşadıkla-
rını, 0 (hiç) ila 5 (çok sık) arasında derecelendirmeleri istenmektedir. Maddeler-
den alınan puanlar toplanarak yanıtlayıcının algıladığı stres düzeyi belirlenmekte 
ve yüksek puan algılanan stres düzeyinin yüksekliğine işaret etmektedir. Ölçeğin 
iç tutarlık Cronbach alfa katsayısının .84, iki gün arayla gerçekleştirilen iki öl-
çüm sonucunda elde edilen test tekrar test güvenirlik katsayısın ise .85 olduğu 
bildirilmiştir. Algılanan Stres Ölçeği’nin Türkçe’ ye uyarlanması (Yerlikaya, İnanç, 
2007) tarafından geliştirilen Algılanan Stres Ölçeği 10 maddelik formda 4-5-7-
8 numaralı maddeler tersten puanlanmaktadır. Puanlama yine Hiç=0 Neredeyse 
Hiç=1 Bazen=2 Sıkça=3 Çok Sık=4 şeklindedir. Stresin ölçülmesine ihtiyaç duyu-
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lan birçok çalışmada kullanılan ölçek, bireylerin son bir ay içinde belirli duygu ya 
da düşünceleri ne sıklıkta yaşadıklarını, 0 (hiç) ila 5 (çok sık) arasında derecelen-
dirmeleri istenmektedir. Elde edilen bu puan yanıtlayıcının algıladığı stres düze-
yini belirlenmekte ve yüksek puan algılanan stres düzeyinin yüksekliğine işaret 
etmektedir.

Verilerin Analizi
Verilerin değerlendirilmesinde SPSS programıyla normallik testi Kolmogorov 

Smirnov testi ile yapılmıştır. Verilerin normal dağılım göstermemesi sebebiyle 
ikili karşılaştırmalarda Mann Witney U testi ile analizler yapılmıştır.

BULGULAR

Zumba egzersiz yapan ve sedanterlerin fiziksel özellikleri, eğitim düzeyleri ve 
algıladıkları stres düzeyine yönelik demografik özellikleri tablo 1’de belirtilmiştir.

Tablo 1. Zumba yapan ve sedanter kadınların fiziksel özellikleri ile algıladıkları 
stress düzeylerinin karşılaştırılması.

Değişkenler
Zumba
(n=21)

Sedanter
(n=90) Fark % Fark MWU z Asymp. 

Sig.
X SS X SS

Yaş
(yıl) 34,00 9,71 29,78 9,97 4,22 12,41 700,5 -1,844 ,065

Boy Uzunluğu
(cm) 162,95 6,58 165,31 6,23 -2,36 -1,45 761,0 -1,392 ,164

Vücut Ağırlığı
(kg) 61,90 7,13 61,27 9,44 0,63 1,02 869,0 -,573 ,566

Beden Kütle
İndeksi 
(BKİ=kg/m2)

23,35 2,74 22,44 3,44 0,91 3,90 758,5 -1,404 ,160

Eğitim Düzeyi
(1-5 puan) 3,67 ,58 3,82 ,77 -0,15 -4,09 803,5 -1,299 ,194

Algılanan Stres 
Düzeyi (1-5 
puan)

25,67 5,77 30,43 6,67 -4,76 -18,54 447,0 -2,963 ,003**

**p<0,01 düzeyinde iki grup arasında anlamlı farklılık vardır.

TARTIŞMA

Bu çalışmada, düzenli zumba egzersiz programına katılmanın kadınların algı-
ladıkları stres düzeyine etkisinin belirlenmesi amaçlanmaktadır.
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Katılımcıların ortalama değerleri yaş için 30.58 ± 10.02 yıl; boy uzunlu-
ğu 164.86±6.33 cm; vücut ağırlığı 61.39±9,02 kg ve beden kütle indeksi (BKI) 
22.61±3.23’dir.

Katılımcıların, fiziksel özellikleri ve eğitim düzeyleri arasında farklılık bulun-
mamaktadır (P>0.05).

Düzenli zumba fitness yapan ve yapmayan kadınların algıladıkları stres dü-
zeyleri incelendiğinde bu çalışmada, düzenli zumba etkinliğine katılanların stres 
düzeyi düşük gözlenmiştir (p=003). Buna rağmen zumba fitness yapmayan ka-
dınların ASÖ sonuçları, daha fazla stres algıladıklarını göstermektedir.

Cugusi ve ark.,(2015) tarafından 27 aşırı kilolu kadın üzerinde yapmış olduk-
ları çalışmada, 12 haftalık bir Zumba kondisyon programı uygulamışlardır. Kardi-
yovasküler performans, yaşam kalitesi ve ağrı düzeyleri incelenmiştir. 12 haftalık 
bir Zumba fitness programından sonra, BKI, kardiyo-metabolik özellikleri, vücut 
kompozisyonu, yaşam kalitesi değerlendirilmiştir çalışma sonuçlarında anlamlı 
farklılıklar gözlenmiştir.

Angela R. Starkweather, (2007) fiziksel egzersiz yapmayan 60-90 yaş arası ye-
tişkinler üzerinde yaptığı bir pilot çalışma ile, fiziksel aktivitenin algılanan stres, 
ruh hali, yaşam kalitesi, serum interlökin-6 (IL-6) ve kortizol düzeylerini incele-
miş ve 10 haftalık çalışma sonunda, egzersiz grubundaki katılımcıların kontrol 
grubuna göre özellikle, stres düzeyleri, ruh hali ve yaşam kalitesi endekslerinde 
önemli gelişmeler olduğunu bildirilmiştir.

Ayrıca serum IL-6’da ve kortizol hormonu seviyesinde de önemli düşüş göz-
lendiğini bildirilmiştir.

Fiziksel aktivite normalde enerji harcamasını arttırır ve negatif enerji denge-
sine olan bu katkı vücut ağırlığı kaybına yol açabileceğini bildirmişlerdir (Hill RJ, 
Davies PSW 2001).

Zumba Fitness, fitness endüstrileri tarafından, insanların aşırı kilo vermeleri-
ne yardımcı olmak için yoğun bir kardiyovasküler egzersiz olarak tanıtılmaktadır 
(Lopez D, 2013, Sugar J, 2014). 2001’de kurulan bu Latin müzik esintili aerobik 
egzersizlerin 150’den fazla ülkede 14 milyon kişi tarafından yapıldığı tahmin edil-
mektedir (Diu NL 2013). Bununla birlikte, Luettgen, Foster, (2012) tarafından ka-
bul edildiği gibi, yaygın popülaritesine rağmen, bu dans formlarının potansiyel 
sağlık yararlarını belgeleyen bilimsel araştırma yetersizdir.

American College of Sports Medicine (2009)’da , Zumba ile ilgili kilo vermeyle 
ilgili sadece beş ön çalışma belirlenmiştir. Bu çalışmalardaki enerji harcamala-
rında, 378 ila 817 kcal / ca arasında değişen önemli farklılıklar olmasına rağmen, 
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tüm sonuçlar, egzersiz başına ağırlık azaltma için 300 kcal harcanması önerilmiş-
tir. Bu nedenle, Zumba’ya düzenli katılım vücut kompozisyonunu olumlu yönde 
etkilemeli, daha uzun sınıflar daha fazla enerji sarfiyatı ile sonuçlanmalıdır şek-
linde bildirmişlerdir (Luettgen M, Foster C, 2012).

Charles M. (2014) Klinik olarak obez olduğu kanıtlanmış olan 36 katılımcı 
üzerinde yaptığı çalışma sonrasında, 8 haftalık zumba fitness programını tamam-
layan katılımcıların vücut ağırlıklarının; ilk ağırlıklarına göre 85,98 ± 16,28 kg’ten 
83,85 ± 16,21 kg’a düştüğü sonucuna ulaşmıştır.

Inouye ve Nichols, (2013), Zumba Fitness şu anda 150’den fazla ülkede yakla-
şık 14 milyon kişi tarafından uygulandığı bildirilmiştir. Domene ve ark., (2015) 
Zumba Fitness gibi şiddetli yoğunluktaki aerobik fiziksel aktivitenin gerçekten 
de sağlık sonuçlarının iyileştirilmesinde yararlı olabileceği muhtemeldir sonu-
cuna ulaşmışlardır. Cugusi ve ark., (2015) ayrıca, toplum temelli fiziksel olarak 
aktif olmayan kadınlarda zaman içinde HRQoL’yi (health-related quality of life) 
geliştirme konusundaki Zumba® kondisyon potansiyelini destekleyen randomize 
kontrollü çalışma kanıtının eksikliğini bildirmişlerdir.

Sonuç; katılımcıların zumba fitness egzersiz seanslarına katılımı arttıkça, al-
gıladıkları stres düzeyinin düştüğü ve stresi iyi şekilde yönetebildiklerini söyle-
yebiliriz.

Bu çalışmanın bulguları ışığında zumba fitness’in stresle mücadelede stresi 
azaltan bir yöntem olabileceği vurgulanabilir.

Son olarak bu ölçeğin kullanılacağı araştırmaların yapılması ölçme gücüne 
önemli katkılar sağlayacaktır.
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İKI FARKLI GRUBA YAPILAN DAIRESEL 
ANTRENMANLARIN FIZYOLOJIK CEVAPLARI

Engin Güneş ATABAŞ 
Ayşegül YAPICI

Son yüzyılda spor bilimleri araştırmacılarının en fazla araştırdığı çalışmalar 
fiziksel özellikler ve fiziksel yapı olmuştur. Performansı etkileyen faktörler ara-
sında bedensel yapı, diğer bir ifadeyle fiziksel özelliklerdir. Çünkü bedensel yapı 
ya da fiziksel özellikler fizyolojik kapasitelerin ortaya konulmasını etkilemektedir. 
Sahip olunan fiziksel yapının özelliği yapılan spor dalına uygun olmadıkça iste-
nilen performans düzeyine ulaşmak mümkün değildir. Fiziksel yapı sporcuların 
performanslarını yüksek düzeyde etkilemektedir. Fiziksel yapı; kuvvet, güç, es-
neklik, sürat, dayanıklılık ve çabukluk gibi diğer performans göstergeleriyle bir-
leşerek sporcunun performansını olumlu yönde etkilemektedir (Özkan ve ark., 
2005; Açıkada, 1990).

Günümüzde güreş; bütün vücudun ortak çalışmasını gerektiren, ayrıca beceri, 
dayanıklılık ve kuvvet isteyen bir spor dalı olması nedeniyle, hazırlıklarına erken 
yaşlarda başlanılmayı gerektiren bir yakın mücadele sporu olarak önem kazan-
maktadır (Kürkçü ve ark., 2005). Güreşte başarılı olabilmek için fiziksel ve fizyo-
lojik özelliklerin belirlenmesi ve bu özelliklerin gelişiminin izlenmesi önemli bir 
faktördür (Tamer, 1995). Güreş iki sporcunun, belirli boyutlardaki minder üze-
rinde araç kullanmaksızın, vücut bölümlerinin ortak çalışmasıyla geçekleşen, tek-
nik, beceri, kuvvet, dayanıklılık ve zekâlarını kullanarak, FILA kurallarına uygun 
biçimde birbirine üstünlük kurma mücadelesidir (Kürkçü ve ark., 2009).

Dövüş sanatları, genel olarak sporcunun beceri ve karakteristik özelliğini ge-
liştirmek, silahsız olarak mücadele etmesini öğretmek gibi gelenekleri içeren bir 
spor türüdür (Ritschel, 2008). Bu spor türleri arasından kickboks en modern ve 
popüler mücadele sporları arasında yer alır (Slimani, Miarka ve Cheour, 2017b). 
Kickboks yumruk, tekme, dirsek ve kaval kemiğinin kullanıldığı, rakibe kuvvetli 
bir temas uygulamayı hedefleyen bir dövüş sporu türüdür (Buse, 2009).

Dövüş sporlarında genellikle tek bir performans özelliği yeterli değildir. Başarı 
için çoğu dövüş sporunda kuvvet, güç, hız, teknik, kondisyon gibi özelliklerin bir 
arada olması gerekir (Franchini, Vecchio, Matsushigue ve Artioli, 2011). Kicboks 
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sporunda, hem üst hem de alt ekstremite kas kuvveti başarının en önemli unsur-
larından biridir (Zabukovec ve Tiidus, 1995). Çünkü etkili bir tekme ve yumruk 
atmanın önemli olduğu kickboks sporunda başarı için bu temel hareketlerin hem 
hızlı hem de güçlü şekilde uygulanması gerekir (Slimani, Miarka, Briki ve Cheour, 
2016; Slimani ve ark. 2017a).

Kick boks, 2 dakikalık 3 devreden oluşan ve 1 dakikalık dinlenme süresi olan 
bir dövüş sporu; güreş ise yine 3 dakikalık 2 devreden oluşan ve 30 saniye dinlen-
meli karmaşık beceriler ve taktiksel mükemmellik gerektiren branşlardır.

Bu branşlar gerek savunma sisteminin gerekse hücum sisteminin iç içe olma-
sı, oyunların çok kısa sürede uygulanması, karşılaşma süresinin kısalığı, müca-
delenin yakın temas halinde olması, sporcuların oldukça aktif olması sebebiyle 
anaerobik enerji sisteminin baskın olarak kullanıldığı, sürat, kuvvet, çabukluk, 
esneklik, denge, kassal ve kardiovasküler dayanıklılık, koordinasyon gibi faktörle-
rin performansı etkilediği spor dalları olarak da tanımlanmaktadır (Ouergui vd, 
2015).

Bu çalışmada kickboksçu ve güreşçilere yapılan dairesel antrenmanın fizyo-
lojik cevaplarını incelenmiş ve bu cevapların antrenörlere yaptıracakları antren-
manlarda yol gösterici olması amaçlanmıştır.

YÖNTEM

Araştırma Grubu
Araştırmaya Pamukkale Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesinde okuyan kick 

boks takımından 8 sporcu (xyaş: 21.3 ± 1.9 yıl, xboy: 174 ± 7.02cm, xva: 68.3 ± 13.8. 
kg), güreş takımından 12 sporcu (xyaş: 20.4 ± 1.6 yıl, xboy: 175.±4.24cm, xva: 76.75 ± 
10.1 kg) olmak üzere toplam 20 sporcu gönüllü olarak katılmıştır.

Verilerin Toplanması
Deneklerin egzersiz öncesi ve sonrası KAH, oksijen saturasyonu ve solunum 

fonksiyon; egzersiz sonrası kan laktat değerleri alınmıştır.

Kalp Atım Sayısı
Deneklerin kalp atım sayıları, Plusmed marka pulseoksimetreyle sol el işaret 

parmağından alınmıştır.

Oksijen Saturasyonu
Deneklerin oksijen saturasyonu, Plusmed marka pulseoksimetreyle sol el işa-

ret parmağından alınmıştır.
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Kan Laktat Değerleri
Antrenmanın bitirilmesinin 3 dakika sonra denek oturur pozisyondayken ku-

lak memesinden Lactate Scout+ marka analizörle alınmıştır.

Solunum Parametre Ölçümleri
Solunum parametreleri (FVC, FEV1, MVV, FEV1/FVC) BTL-08-PC marka 

spirometre ile denek oturur pozisyondayken burun kıskaçla kapatılarak ölçül-
müştür.

Uygulanan Dairesel Antrenman
Deneklere farklı günlerde 3 dk, 2 set, 30 saniye dinlenmeli 10 hareketten oluşan 

bir dairesel antrenman uygulanmıştır. Antrenmanlardan önce düşük yoğunluklu 
ısınma egzersizi uygulanmıştır. Isınma koşusundan sonra 2 dk yürüyüş ile aktif 
dinlenme yapılmış ve streching hareketleriyle ısınma tamamlanmıştır. Uygulama-
ya başlanmadan önce tüm hareketler sporculara gösterilmiş ve anlatılmıştır.

Tablo 1: Uygulanan dairesel antrenman

Hareket Çalışma 
Süresi

Hareket Arası 
Dinlenme

Set 
Sayısı

Set Arası 
Dinlenme

Push Up 10 sn 3 sn

2 30 sn

Yana Lunge 10 sn 3 sn
Boş Barla Öne Vuruş 10 sn 3 sn
Squat 10 sn 3 sn
Modifiye Push Up 10 sn 3 sn
Öne Lunge 10 sn 3 sn
Jumping Jack 10 sn 3 sn
5 kg.lık sağlık topuyla sağa 
sola savurma 10 sn 3 sn

Engel sıçrama 10 sn 3 sn
5 kg.lık sağlık topunun yere 
vurup tutma 10 sn 3 sn

Verilerin Analizi
Verilerin istatistiksel analizinde, test parametrelerine ilişkin tanımlayıcı ana-

lizleri ortalama ve standart sapma olarak hesaplanmıştır. Verilerin istatistiksel 
olarak farklılaşıp farklılaşmadığı, normal dağılım ve varyansların homojenliği in-
celendikten sonra, bağımsız gruplarda t-test ile analiz edilmiştir. Analizler SPSS 
22.0 paket programı ile yapılmış ve anlamlılık düzeyi olarak p<0.05 değeri alın-
mıştır.
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BULGULAR

Tablo 1. Sporcuların demografik değişkenleri
N Min. Mak. Ort ± Sd

Yaş 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

Tablo 2. Kick boks sporcularının Bağımlı Gruplarda T-Testi Analiz Tablosu
M SS t p

Nabız Ön-Son -60,375 26,677 -6,401 ,000*
Pulse Ön-Son -,5000 4,407 -,321 ,758
Laktat Ön-Son -6,512 3,610 -5,102 ,001*
FVC Ön-Son -,1350 ,405 -,941 ,378
FEV1 Ön-Son -,240 ,410 -1,654 ,142
FEV1/FVC Ön-Son -9,421 9,118 -2,922 ,022*
MVV Ön-Son -8,323 21,835 -1,078 ,317

Tablo 2’ye bakıldığında, kick-boks sporcularının oksijen saturasyonu, FVC 
(zorlu vital kapasite), FEV1 (birinci saniye zorlu ekspirasyon volümü) ve MVV 
(maksimum istemli ventilasyon) test performansları arasında istatistiksel olarak 
anlamlı bir fark bulunamamıştır (p>0.05). Deneklerin KAH, kan laktat değerleri, 
FEV1/ FVC test değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuştur 
(p<0.05).

Tablo 3. Güreş sporcularının Bağımlı Gruplarda T-Testi Analiz Tablosu
M SS t p

Nabız Ön-Son -65,833 24,906 -9,156 ,000*
Pulse Ön-Son 3,0000 2,296 4,526 ,001*
Laktat Ön-Son -10,150 2,811 -12,507 ,000*
FVC Ön-Son ,1316 ,6545 ,697 ,500
FEV1 Ön-Son -,4125 ,9672 -1,477 ,168
FEV1/FVC Ön-Son -11,320 15,541 -2,523 ,028*
MVV Ön-Son -10,672 21,173 -1,746 ,109

Tablo 3’e bakıldığında, güreş sporcularının FVC (zorlu vital kapasite), FEV1 
(birinci saniye zorlu ekspirasyon volümü) ve MVV (maksimum istemli venti-
lasyon) test performansları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark buluna-
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mamıştır (p>0.05). Deneklerin KAH, oksijen saturasyonu, kan laktat değerleri, 
FEV1/ FVC test değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuştur 
(p<0.05).

Tablo 4. Gruplar Arası Bağımsız Gruplarda T-Testi Analiz Tablosu
Branş M SS t p

Nabız Ön
Güreş 87,333 18,197

-,174 ,864
Kick Boks 88,625 12,760

Nabız Son
Güreş 153,166 22,742

,389 ,702
Kick Boks 149 24,570

Pulse Ön
Güreş 97,25 1,138

1,985 ,063
Kick Boks 95,25 3,24

Pulse Son
Güreş 94,25 2,05

1,425 ,171
Kick Boks 95,75 2,659

Laktat Ön
Güreş 2,7 1,14

,303 ,765
Kick Boks 2,562 ,704

Laktat Son
Güreş 12,85 1,997

2,938 ,009*
Kick Boks 9,075 3,756

FVC Ön
Güreş 4,443 ,598

1,78 ,092
Kick Boks 3,731 1,187

FVC Son
Güreş 4,311 ,556

1,336 ,198
Kick Boks 3,866 ,941

FEV1 Ön
Güreş 2,971 ,649

-,337 ,740
Kick Boks 3,098 1,043

FEV1 Son
Güreş 3,384 ,865

,116 ,909
Kick Boks 3,338 ,84

FEV1/FVC Ön
Güreş 67,374 15,04

1,34 ,197
Kick Boks 76,987 16,717

FEV1/FVC Son
Güreş 78,694 17,266

-1,125 ,275
Kick Boks 86,408 10,558

MVV Ön
Güreş 114,46 30,94

2,718 ,014*
Kick Boks 81,98 16,05

MVV Son
Güreş 125,141 28,81

2,934 ,009*
Kick Boks 90,311 20,87

Tablo 4’te gruplar arası analizde, test öncesi ve sonrası MVV (maksimum is-
temli ventilasyon) değelerinde, test sonrası kan kaktat değerlerinde istatistiksel 
olarak anlamlı bir fark bulunmuştur (p<0.05). Deneklerin FVC (zorlu vital kapa-
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site), FEV1 (birinci saniye zorlu ekspirasyon volümü), FEV1/ FVC, test öncesi kan 
laktat, test öncesi ve sonrası oksijen saturasyonu ve KAH değerlerinde istatistiksel 
olarak anlamlı bir fark bulunamamıştır (p>0.05).

TARTIŞMA

Çağlayan vd (2017) savunma sporları sporcuları üzerine yaptıkları çalışmada 
14 hareketlik bir interval antrenmanın ardından sporcuların laktat değerlerinde 
istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulmuşlardır. Çalışmamızda da benzer ant-
renman metodu uygulanmış ve laktat değerlerinde anlamlı bir fark bulunmuştur.

Ourgui vd (2014) kick boks sporcularına yaptıkları çalışmada uyguladıkları 
anaerobik antrenman sonucunda KAH değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı 
fark bulmuşlardır. Çalışmamızda grup içi istatistiklere bakıldığında güreşçilerde 
ve kick boksçularda grup içinde istatistiksel olarak anlamlı fark gözlemlenirken, 
gruplar arasında anlamlı bir fark bulunamamıştır.

Kara vd (2010) güreşçi ve basketbolculara yaptıkları solunum parametreleri-
nin karşılaştırılmasıyla ilgili çalışmada FEV1, FVC ve FEV1/FVC değerlerinde 
istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulamamışlardır. Çalışmamızda ise grup içi 
analizlerde yalnızca FEV1/FVC değerlerinde; gruplar arasında ise MVV değerle-
rinde anlamlı bir fark bulunmuştur.

Güreş ve Kick Boks sporcularının, laktat ve nabız parametreleri literatürle pa-
ralellik arz etmektedir. İki grubun yapmış oldukları antrenmanlardaki farklılıklar 
ve her iki branşın da sıklet sporu olmasından dolayı farklı diyetlerin kullanılması, 
grupların kendi aralarındaki istatistiksel farklılıkların sebebi olarak gösterilebilir.

Sonuç olarak, araştırmadan elde edilen bulgular ve literatür incelendiğin-
de güreş ve kick boks sporları anaerobik tabanlı sporlar olduğu için akut MVV 
değerleri arasında anlamlı fark gözlemlenmiştir. Egzersize yoğun olarak katılan 
kaslarda fizyolojik olarak oksijen dağılımı yeterli hale geldiğinden, egzersizin ihti-
yacını karşılayacak düzeyde uygun ventilasyon perfüzyon oranı sağlanır ve anae-
robik solunumdan aerobik solunuma geçiş gerçekleştirilebilir. Fiziksel antrenman 
sonucunda, hücre düzeyindeki oksijen alış verişinin artış sebebi olarak solunum 
kaslarının ve solunum sisteminin gelişmesi ve antrenmanlara akut cevap olarak 
düşünülmektedir.
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