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II 

Spor Bilimleri Dergisi’nde görgül araştırmalar ve derleme 
türü yazılara (en son literatürü kapsamlı bir şekilde içeren 
yazılar, meta analiz çalışmaları, model önerileri, olgu su-
numları ve tartışmaları v.b.) yer verilmektedir. Tüm yazılar 
aşağıda verilen yazım kurallarına ve web sayfamızda verilen 
makale şablonuna uygun olarak hazırlanmalıdır.

Genel Kurallar
1. Yazılarda ifade edilen düşüncelerden yazarları sorumlu-

dur.
2. SBD’de yayımlanan yazılardan ancak kaynak gösterile-

rek alıntı yapılabilir. Yazının içeriğinde olabilecek çarpıt-
malardan alıntı yapan ve yayınlayan kişi ya da kuruluşlar 
yasalar karşısında sorumludur.

3. Yayına kabul edilen çalışmaların yazar(lar)ından, her 
birinin ıslak imzasının olduğu Yayım Hakkı Formu’nu 
posta yoluyla Yayın Koordinatörlüğüne göndermeleri 
istenir.

4. Yayın kurulu, yazıda gerekli gördüğü kelimeleri değişti-
rebilir.

5. Makale Şablonuna uygun hazırlanmayan çalışmalar de-
ğerlendirmeye alınmaz ve genel kurallara uymayan ya-
zılar yayımlanmaz.

6. SBD’de yayımlanan yazılar için herhangi bir ücret öden-
mez.

7. Yayımlanan her araştırma verisinin beş yıl süre ile araş-
tırmacı tarafından saklanması zorunludur. Gerek yayın 
politikamız, gerekse uluslararası yayın kuruluşlarının 
kuralları gereğince çalışmaların verileri ve analiz prog-
ramları gerekli görüldüğünde yazarlardan istenebilir.

8. Makalenin yayımlandığı sayı, makaledeki her yazar için 
iki adet olacak şekilde, yazışma adresinde adı geçen ya-
zara posta yoluyla gönderilir.

9. Yazılara verilecek kabul ya da ret yanıtı bilimsel danış-
ma kurulunun inceleme süresine göre değişebilir.

10. Yazar(lar), çalışmanın orijinal olduğunu, başka bir der-
giye yayımlanmak üzere gönderilmediğini, daha önce 
yayımlanmamış olduğunu, Helsinki Bildirge’sinde insan 
ve hayvan çalışmaları için önerilen ilkelere uyulduğunu, 
kullanılan ölçek, anket, envanter, test vb. ölçüm araçla-
rının kullanımı için sahibinden izin alma konusunda tüm 
sorumluluğu aldıklarını ve yazılarda ifade edilen düşün-
celerden kendilerinin sorumlu olduğunu kabul etmekte 
ve çalışmanın yayım haklarını Spor Bilimleri Dergisine 
vermektedirler.

Dergiye gönderilecek çalışmalar, A4 (özel boyut: 
19,5x27,5 mm) sayfa düzeninde olmalıdır. Yazılar tek sütun 
halinde yazılmalıdır. Sayfa düzeni yapılırken her kenardan 2.5 
cm boşluk bırakılmalıdır. Yazı karakteri “Times New Roman” 
olmalı ve yazılar 12 punto büyüklüğünde 1.5 satır aralığı kul-
lanılarak iki yana yaslanmış formatta (justify) düzenlenmelidir. 
Sayfa numaraları sayfanın altında ve ortada olmalıdır. Sayfa 
Üst bilgi (header) ve alt bilgi (footer) olmamalıdır. Başlıklar ara-
sında iki satır aralığı bulunmalıdır. Tablolar 9-11 punto ve tek 
satır aralığında olmalıdır.

Metin uzunluğu 25 sayfayı geçmemelidir. Çalışmalarda 
olabildiğince Türkçe sözcükler kullanılmalıdır. Çalışmalar; öz, 
anahtar kelimeler, ana metin, yazar notları, yazışma adresi ve 
kaynaklar bölümlerini içermelidir.

I. Başlık: Makalenin başlığı 14 punto büyüklüğünde, bü-
yük harf ve sola yaslı biçimde yazılmalı, kısa ve konu hakkında 
bilgi verici olmalıdır. Türkçe başlığın uzunluğu 20 kelimeyi 
geçmemelidir. Türkçe yazılmış makalelerde Türkçe başlığın 
altına İngilizce, İngilizce yazılmış makalelerde İngilizce başlığın 
altında Türkçe başlığa yer verilmelidir. Yazar(lar)’ın açık adı kü-
çük harf, soyadı büyük harf olmak üzere ve sola yaslı olarak ve-
rilmelidir. Yazar(lar)’ın çalıştığı kurumun açık adı belirtilmelidir.  

II. Öz ve anahtar kelimeler: Türkçe ve İngilizce olmak 
üzere her iki dilde‚ Öz‘ ve Abstract‘ başlıkları altında 250 ke-
limeyi geçmeyecek şekilde tek paragraf halinde, iki yana yaslı 
olarak yazılmalıdır. Türkçe özün altında ‚Anahtar Kelimeler‘ ve 
İngilizce özün altında ‚Key Words‘ başlığı altında 3-5 anahtar 
kelime bulunmalıdır. Öz bölümünde, amaç, denekler ya da 
araştırma grubu, veri toplama araçları, işlem yolu, verilerin 
analizi, kısaca bulgular ve kısa bir sonuca ilişkin bilgiler yer al-
malıdır.

III. Ana metin: Araştırma makalelerinde metin, sırası ile 
giriş, yöntem, bulgular, tartışma, sonuç ve öneriler, kaynaklar, 
varsa ekler bölümlerini içermelidir. Derleme türü makalelerde, 
makalenin içeriğine göre bu sıra izlenmeyebilir.

· Giriş: Yapılan araştırma ile ilgili olarak, literatürdeki yak-
laşım ve bulgular ile araştırmanın amacını kapsamalıdır.

· Yöntem: Denekler, araştırma grubu ya da örneklem, veri 
toplama araçları, işlem yolu ve verilerin analizi başlıkla-
rını içerecek şekilde dört başlık altında toplanmalıdır.

· Bulgular: Araştırma denencelerini test etmede ya da 
problem/lerin istatistik analizlerinde kullanılan değerle-
re (ortalama, standart sapma vb.) her değişkene göre 
ayrı ayrı yer verilmelidir. Tablo ve şekiller metin içinde 
verilmelidir.

· Tartışma: Araştırma bulgularının literatür ışığında açık-
lanmasını ve tartışılmasını içermelidir.

· Sonuç ve Öneriler: Araştırmadan elde edilen sonuçlar 
ve geleceğe dönük öneriler kısaca verilmelidir.

· Yazar notları: Eğer araştırma bir tez çalışmasının özeti 
ise ya da araştırmayı destekleyen kurum(lar) var ise bu 
bölümde belirtilmelidir. Ayrıca araştırmacının araştır-
maya katkıları nedeni ile teşekkür etmek istediği kişiler 
de bu sayfada belirtilmelidir.

· Yazışma adresi: Yazar(lar) ile bağlantı kurulabilecek 
adres, telefon numarası, e-mail adresi ve varsa faks nu-
marası bu bölümde yer almalıdır.

· Kaynaklar: Kaynak gösterimi ile ilgili, Spor Bilimleri 
Dergisi web sayfasından yazım kuralları incelenerek de-
taylı bilgi edinilebilir.

· Ekler: Yazar tarafından uygun görüldüğünde, araştır-
mada kullanılan ölçekler gibi ek bilgileri içerebilir.

· Tablolar: Tablolar, metin akışı içinde olmalıdır. Tablo ya-
zısı ve tablo numarası, tablonun üstünde ve sola dayalı 
olarak verilmeli, tablo başlığı tablo numarasının yanın-
dan itibaren yazılmalıdır. Tablo başlığında, yalnızca bi-
rinci kelimenin ilk harfi büyük olmalı, diğer kelimeler kü-
çük harfle başlamalı ve devam etmelidir. Tablolar word 
programında hazırlanmalı, tablolarda dikey çizgiler 
olmamalı ve yatay çizgilerin nerelerde olması gerektiği 
konusunda web sayfasında bulunan makale şablonuna 
bakılmalıdır. Tablo, içeriğine göre 9-11 punto olarak ha-
zırlanabilir. Tablo içeriğinde satır aralarına boşluk veril-
memelidir.

· Şekil ve Grafikler: Şekil başlıkları ve şekiller, metin akışı 
içinde olmalıdır. Şekil numaraları ve başlıkları şekillerin 
altında yer almalıdır. Şekil başlıklarında yalnızca ilk kelime-
nin baş harfi büyük olmalı diğer kelimeler tamamen küçük 
harf olmalıdır.

· “Makale Şablonu” web sitemizden indirilip, çalışmanız 
makale şablonuna göre düzenlenmelidir.

Detaylı bilgiye yayın koordinatörlüğü ile iletişime geçilerek 
(sbdmaster@hacettepe.edu.tr) ya da web sitemizden (http://
www.sbd.hacettepe.edu.tr) ulaşılabilir.

SPOR BİLİMLERİ DERGİSİ YAZIM KURALLARI
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Değerli okurlarımız

Spor Bilimleri Dergisinin 2015 yılı son sayısının tamamlamanın mutluluğu içerisindeyiz. Normal yayın akışını 

yakalamaya bir sayı kaldı ve sizlerin değerli destek ve katkılarıyla en yakın zamanda bu sürecin tamamlanacağına 

inanıyoruz.  

Dergimizin bu sayısında yine birbirinden güzel dört makale ile karşınızdayız. Bu makalelerin her biri Spor Bilimlerinin 

ayrı bir alanından olduğu için de ayrıca mutluyuz. Birinci makalede “Akut submaksimal egzersizin trombosit aktivasyonu 

ve endotel üzerine etkisi” incelenmiştir. İkinci makale bir nitel çalışma. Çalışma “Kadın boksörler: Boks ringinde ve ringin 

dışında sürekli eldiven giymek” başlığına sahip. Üçüncü makalede “Takım sporu ve bireysel spor yapan öğrencilerin 

sezinleme zamanları” incelenirken, dördüncü makalede “Yüksek şiddetli egzersizler sonrası uygulanan üç farklı 

toparlanma sürecinin kandan laktik asit eliminasyonuna etkisi” incelenmiştir. Birbirinden ilginç bu dört çalışmayı keyifle 

okuyacağınızı umuyor iyi çalışmalar diliyoruz

 Ayşe KİN İŞLER

  Sorumlu Yazı İşleri Müdürü

EDİTÖRDEN



Araştırma Makalesi

ÖZ

Trombositlerin koroner hastalığın oluşumundaki 

önemli rolleri egzersizin trombosit fonksiyonları 

üzerine etkisinin yoğun olarak araştırılmasına yol 

açmıştır. Literatürde farklı süre ve şiddette, akut 

ve kronik egzersize trombosit yanıtlarına dair çok 

sayıda çalışma vardır. Katekolaminlerin artışı, α 
adrenerjik reseptör aktivasyonu, trombosit sayı-

sında, PGI2/TxA2 dengesinde, trombositlerin NO 

ve PGI2’e duyarlılığındaki değişiklikler gibi farklı 

mekanizmalar trombositlerin egzersize verdiği ya-

nıtın altında yatan mekanizmalar olarak öne sürül-

mektedir. Sunulan çalışmada, orta şiddette akut 

egzersizin trombosit aktivasyonuna etkileri ve bu 

etkide endotelin rolünün araştırılması amaçlandı. 

Bu amaçla, trombosit aktivasyon göstergesi olarak 

trombosit glikoprotein IIbIIIa (GPIIb/IIIa) düzeyle-

ri, endotel fonksiyonunu değerlendirmek amacı ile 

plazma NO düzeyi ve trombositlerde NO yanıtına 

aracılık eden cGMP düzeyleri değerlendirildi. Ça-

lışmaya 19 sedanter, sağlıklı erkek gönüllü katıldı. 

Gönüllülere 15 dakikalık %60 VO2max şiddetinde 

bisiklet egzersizi uygulandı. Egzersiz öncesi ve 

hemen sonrası alınan kan örneklerinden trombosit 

GPIIb/IIIa, plazma NO ve trombosit cGMP düzeyleri 

ELISA yöntemi ile ölçüldü. GPIIb/IIIa düzeyleri eg-

A B S T R AC T

The key role of platelets in the pathogenesis of 

coronary heart disease prompted considerable 

interest on the effect of exercise on platelets. The-

re are several studies shown the effects of various 

intensities and durations of acute or chronic exercise 

on platelets. The exact mechanisms and the regula-

tory pathways concerned in the effect of exercise 

on platelet function are not completely understood. 

Increase in plasma levels of cathecolamines, change 

in the performance of α-adrenergic reseptors, incre-

ase in platelet count, PGI2/TxA2 imbalance, impaired 

sensity of platelets to prostacyclin (PGI2) and nitric 

oxide (NO) have been suggested as probable mecha-

nisms. In the present study we aimed to examine the 

effect of submaximal exercise on platelet activation 

and the role of endothel. Platelet glycoprotein IIb/IIIa 

(GPIIb/IIIa) as a marker of platelet activation and NO 

as a marker of endothel activation, and cGMP which 

mediates the intracellular effects of NO in platelets 

were evaluated. Nineteen, sedentary male volunteers 

(aged 18-25) participated the study. Volunteers per-

formed 15 minutes of cycling exercise at a workload 

that increased their heart rate to 60% of the maxi-

mal. Platelet GPIIb/IIIa, plasma NO and platelet cGMP 

were measured by enzyme-linked immunassay (ELI-
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130 Ertekin, Erişgen

GİRİŞ
Sağlıklı yaşamın sürdürülebilmesi için önerile-

bilecek uygun egzersiz protokollerin saptanma-

sı amacıyla, çeşitli süre ve şiddetteki egzersiz 

programlarının fizyolojik parametreler üzerine 

etkileri konusu halen araştırılmaktadır. Trom-

bositlerin koroner hastalığın oluşumundaki rol-

leri ortaya konulduğundan beri (Davies ve ark., 

1986; Fitzgerald ve ark., 1986) akut ve düzenli 

egzersiz programlarının trombosit fonksiyonla-

rı üzerine etkisi önemli araştırma konularından 

biri olmuştur. Yapılan çalışmalar, orta ve şid-

detli egzersizler ile trombosit fonksiyonlarının 

arttığını, hafif şiddette egzersizler ile değişiklik 

olmadığını ya da inhibisyon olabildiğini göster-

miştir (Drygas, 1988).

Egzersizin oluşturduğu fonksiyon değişiklik-

lerinin mekanizması açık değildir. Katekolamin-

lerin artışı, α adrenerjik reseptör aktivasyonu, 

trombosit sayısında, PGI2/TxA2 dengesinde, 

trombositlerin NO ve PGI2‘e duyarlılığındaki 

değişiklikler gibi farklı mekanizmalar trombo-

sitlerin egzersize verdiği yanıtın altında yatan 

mekanizmalar olarak öne sürülmektedir (Brass, 

2000; Meirelles, 2009; Siess, 1989).

Trombositlerin başlıca işlevi hemostazın 

sağlanmasıdır. Bunun yanında iyi bir periferik 

taşıyıcı hücre olan trombositler damar duvarı-

nın zedelenmesi ile hasar bölgesinde tıkaç oluş-

tururlar. Hasarı takip eden milisaniyeler içinde 

trombositler, damar bütünlüğünün bozulması ve 

endotel tabakasının zedelenmesi ile açığa çıkan 

subendotelyal kollajene adhere olurlar. Trom-

bosit hücre membranı, aktivasyon için önemli 

olan integral glikoproteinler içerir (Ersöz, 1997). 

Bunlardan Gp IIb/IIIa’nın ekspiresyonu trombo-

sit aktivasyonu ile artarak agregasyona neden 

olur (Plow, 2000).

Trombosit fonksiyonları, protrombotik ve 

antitrombotik dinamik bir denge ve karşıt etki-

leri olan çeşitli faktörler tarafından düzenlenir. 

Endotel hücreleri salgıladıkları mediatörler ile 

koagülasyonu, fibrinolizisi, damar tonusunu do-

layısıyla kan akışı ve kan basıncını etkileyip çe-

şitli fizyolojik ve patolojik olaylarda rol oynayan 

aktif hücrelerdir (Gencer, 2009; Torun ve Bay-

ram, 2004; Aker, 2010). Endotelden salınan NO 

hem kuvvetli bir vazodilatatör hem vasküler düz 

kas hücresinin büyümesi ve migrasyonunu inhi-

be eden bir maddedir (Dzau, 2001). NO’nun etki-

lerinin çoğu, çözülebilir bir enzim olan guanozin 

3’,5’- siklik monofosfat (cGMP) üreten guanilat 

siklaz aracılığı ile olmaktadır. Guanilat siklaz 

da cGMP sentezini katalizler (Wu ve ark., 1992). 

cGMP’nin yükselmesi hücre içi serbest kalsiyum 

düzeylerinin azalmasına yol açan bir dizi olayı 

başlatır (Aird, 2005). NO’in trombositlerde gu-

anil siklaz aktivitesini arttırdığı gösterilmiştir 

(Ersöz, 2002).

zersiz sonrası istatistiksel olarak anlamlı derecede 

(p=0.024) düşük bulundu. Egzersiz öncesi ve sonrası 

plazma NO düzeyleri ile trombosit cGMP düzeylerin-

de istatistiksel olarak anlamlı bir değişim gözlenmedi. 

Plazma NO ve trombosit cGMP düzeyleri ile trombosit 

GPIIb/IIIA düzeyleri arasında korelasyon saptanmadı. 

Trombosit GPIIb/IIIa seviyelerinde düşüş literatürdeki 

şiddetli egzersiz ile trombosit fonksiyon artışı, orta 

şiddette egzersiz ile trombosit fonksiyonlarında de-

ğişme olmaması ya da trombositlerin baskılanması 

bulguları ile uyumludur. Plazma NO düzeyi ve trombo-

sit cGMP düzeyinde değişiklik olmaması inhibisyonun 

farklı mekanizmalarla olabileceğini düşündürmüştür.

Anahtar Kelimeler

Akut egzersiz, Submaksimal egzersiz, Trombosit, 

GPIIbIIIa, Endotel, NO

SA) before and immediately after the exercise. Plate-

let GPIIb/IIIa significantly decreased after the exercise 

protocol (p=0.024). No significant difference was found 

between plasma NO and cGMP. There was no correlati-

on between platelet GPIIb/IIIa and both plasma NO and 

platelet cGMP levels. The data was confirmed by the 

literature. The submaximal exercise performed in the 

present study was inhibited by the platelet activation 

since NO levels did not increase. We found no clear-cut 

relationship between platelet GPIIb/IIIa and plasma NO. 

It was thought that different mechanisms were invol-

ved in the inhibition of platelets.

Key Words

Acute, Submaximal, Exercise, Platelets, Endothel
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Çalışmamızda egzersizin trombosit fonk-

siyonları üzerine etkisinde endotelin rolü ola-

bileceği hipotezi ile akut submaksimal aerobik 

egzersiz sırasında trombosit aktivasyonu ve 

endotelin rolünü araştırıldı. Trombosit aktivas-

yon göstergelerinden trombosit glikoprotein 

IIb/IIIa (GPIIb/IIIa) düzeyi, endotel fonksiyonunu 

değerlendirmek amacı ile plazma NO düzeyi ve 

trombositlerde NO yanıtına aracılık eden cGMP 

düzeyleri değerlendirildi.

YÖNTEM
Denekler/Araştırma Grubu/Örneklem: Çalış-

maya 18 ile 25 (22,6±4 yıl) yaşları arasında, sağ-

lıklı 19 erkek gönüllü alındı. Katılımcıların sigara 

alışkanlıklarının olmaması ve son iki hafta içinde 

trombosit fonksiyonlarını etkilediği bilinen bir 

ajana maruz kalmamış olmasına özen gösterildi. 

Çalışmaya başlamadan önce katılımcıların solu-

num fonksiyon testi, EKG, kalp atım sayısı, kan 

basıncı kontrolü yapıldı. Katılımcıların trombo-

sit sayıları normal sınırlar içerisindeydi (231±62 

x103/ml). Ayrıca lökosit, eritrosit, hemoglobin, 

hematokrit, trombosit değerleri normal olma-

yan katılımcılar çalışma dışı bırakıldı.

Veri Toplama Araçları: Astrand-Rhyming 

nomogramı, Monarc Alt Ekstremite Ergometre-

si, Polar nabız ölçer, Beckman-Coulter HMX tam 

kan sayımı cihazı.

VO
2 

max-Astrand-Rhyming nomogramı: 

Astrand-Rhyming yöntemi, efor yoğunluğu ile 

kalp hızı veya oksijen kullanımı arasındaki li-

near ilişkiden yararlanarak submaksimal veri-

lerden VO
2
max’ı tahmin etmek için geliştirilen 

bir yöntemdir. Astrand testinin amacı 6 dk’lık 

egzersiz boyunca yaşa bağlı maksimal kalp 

atım hızlarının yaklaşık %80-85 dolaylarında-

ki kararlı denge (steady-state) durumu yaka-

lamaktır. Sunulan çalışmada, kişiye 6 dakika 

süren, kalp atım sayısını dakikada 120-170 ara-

sında tutan submaksimal bir efor uygulandı. 

Kalp atım sayısı belirli bir düzeye erişip sabit-

lendiği değer kaydedilerek Astrand-Rhyming 

nomgramında karşılık gelen VO
2
max değerleri 

bulundu (Astrand & Rhyming, 1954; Beam ve 

Adams, 2013)

Egzersiz protokolü: Monark Bisiklet Ergo-

metresi ile 3 dakika boş pedal çevirme üzerine 

15 dk kalp hızını maksimal oksijen tüketim kapa-

sitesinin %60’ının kullanılacağı düzeyde (%60 

VO
2 

max) tutan yük ile egzersiz uygulandı. Kalp 

hızı, Polar Sport Tester PE3000 aracılığıyla 5 

saniyede bir kaydedildi. Testler hafif bir kah-

valtıdan 2 saat sonra, sabah 9:00-11:00 saatleri 

arasında gerçekleştirildi

Kan örnekleri: Deneklerin lökosit, eritrosit, 

trombosit ve lenfosit sayıları ile hemoglobin ve 

hematokrit değerleri, Beckman-Coulter HMX tam 

kan sayımı cihazı ile belirlendi. Lökosit, eritrosit, 

hemoglobin, hematokrit, trombosit değerleri 

normal olmayan denekler çalışma dışı bırakıldı.

Trombositen Zengin Plazma İzolasyo-

nu: Gönüllülerden egzersiz öncesi ve hemen 

egzersiz sonrası alınan kan örnekleri, 1:9 

(antikoagülan:kan) oranında %3.8 sodyum sit-

rat içeren silikonize tüplere alındı. Kan örnekleri 

700 g’de 15 dakika santrifüj edilerek trombosit-

ten zengin plazma (PRP) elde edildi, PRP -800C 

de trombosit GPIIb/IIIa düzeyinin ölçümü için 

1µM PGI2 eklenerek saklandı. PRP ayrıldıktan 

sonra kalan kan 15 dakika 1500rpm’de santrifüj 

edildi, plazma elde edilerek NO düzeyleri ölçü-

mü için -800C de saklandı.

Verilerin Analizi
Trombosit Glikoprotein IIb/IIIa Ölçümleri: 

Glikoprotein seviyeleri PRP’de, kantitatif sand-

viç ELISA yöntemi kullanılarak ticari Assaymax 

Human Glycoprotein IIb/IIIa ELISA (Assaypro 

Katalog No: EG1060-1) kiti ile ölçüldü. Örnekler 

mikroplak okuyucu spektrofotometrede 450 nm 

dalga boyunda değerlendirildi. Sonuçlar ng/ml 

cinsinden hesaplandı (Kuhn, 1994).

Plazma Nitrik Oksit Ölçümleri: Plazma, 

0.3 M NaOH ve %5 ZnSO
4 
ile deproteinize edilip 

2000g devirde 15dk santrifüj edildi. Süperna-

tanlar ölçümlerde kullanılmak üzere ayrıldı. Nit-

rat seviyeleri aspergillus türlerinden elde edilen 

nitrat redüktaz enzimi içeren hazır ticari Nitrate 

/ Nitrite Colorimetric Assay Kitleri (Cayman Che-

mical – Katalog No: 780001) kullanılarak ölçüldü. 

Ölçüm, NADPH ve FAD varlığında nitratın nitrite 
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çevirimi nitrat redüktaz enzimi tarafından ka-

talizlenen Griess reaksiyonuna dayanmaktadır 

(NO
3

- + NADPH + H+ → NO
2
- + NADPH + H

2
O). Ör-

nekler, mikroplak okuyucu spektrofotometrede 

540 nm dalga boyunda değerlendirildi. Sonuçlar 

µM olarak hesaplandı (Nims, 1995).

Trombosit cGMP ölçümleri: cGMP düzeyle-

ri PRP’de kompetetif ELISA yöntemi ile (Cayman 

Chemical – Katalog No: 581021) ölçüldü. Örnek-

ler, mikroplak okuyucu spektrofotometrede 405 

nm dalga boyunda değerlendirildi. Sonuçlar 

pmol/mL olarak hesaplandı.

İstatistiksel analizler: Normal dağılım gös-

teren plazma NO ve trombosit cGMP egzersiz 

öncesi ve sonrası değerleri paired t testi uygu-

lanarak analiz edildi. Normal dağılım göster-

meyen GPIIbIIIa düzeylerinin karşılaştırılma-

sında Wilcoxon testi uygulandı. NO ve GP IIb/

IIIa değerleri arasında egzersiz öncesi ve son-

rası korelasyon Pearson korelasyon testi ile 

değerlendirildi. İstatistiksel değerlendirmeler 

SPSS (Windows sürüm 15.0) programı ile yapıl-

dı. p≤0,05 değerleri istatistiksel olarak anlamlı 

kabul edildi. Değerler ortalama ± standart sap-

ma (X±SD) olarak verildi.

BULGULAR
Egzersiz öncesi ve sonrası trombosit GPIIb/IIIa 

ve cGMP değerleri ile plazma NO değerleri Tablo 

1’de özetlenmiştir. Çalışmamızda, egzersiz son-

rası GPIIb/IIIa değerlerinin egzersiz öncesi de-

ğerlerine göre istatistiksel olarak anlamlı dere-

cede düştüğü gözlendi (p=0.024). %60 VO
2
max 

şiddetinde NO değerlerinin egzersiz sonrası 

%6,8 arttığı saptandı ancak egzersiz öncesi ve 

sonrası fark istatistiksel olarak önemli bulunma-

dı. Egzersiz öncesi ve sonrası cGMP değerlerin-

de istatistiksel olarak anlamlı fark gözlenmedi.

TARTIŞMA
Sedanter yaşam biçiminin koroner arter has-

talıklarına eğilimi artırdığı bilinmektedir. Trom-

bositlerin ateroskleroz patogenezinde önemli 

rolleri olduğunun anlaşılması ile trombositlerin 

fiziksel egzersiz ve antrenmana yanıtı dikkat çe-

ken konulardan biri haline gelmiştir.

Egzersizin trombositler üzerine etkisinin 

tipi, şiddeti ve süresine bağlı olarak değiştiği 

görülmektedir. Drygas (1988) maksimal oksijen 

tüketim kapasitesinin %50 si (%50 VO
2
max) 

şiddetinde, 5x30sn süreli orta şiddette egzersiz 

ile şiddetli uzun süreli (1,5–3 w/kg yük ile 60sn 

süren) ve tüketici (180w ile başlayarak her 60-

90 saniyede 30w artırarak) olmak üzere üç ayrı 

şiddette egzersiz protokolünün trombosit sayısı, 

agregasyonu, trombositlerden salınan trombo-

sit faktör 4 (PF4) düzeyi üzerine etkisini araştır-

mıştır. Ilımlı egzersizin, trombosit sayısı ve fonk-

siyonlarını değiştirmediği, uzun süreli egzersiz 

ile trombosit sayısının arttığı, tüketici egzersiz 

ile PF4 düzeyinin arttığı saptanmıştır.

Akut egzersizin trombosit fonksiyonları 

üzerine etkisinin kesin mekanizması ve düzenle-

yici yolakları tam olarak anlaşılabilmiş değildir. 

Plazma katekolaminlerinin artışı, α-adrenerjik 

reseptörlerin performanslarının değişimi, trom-

bosit sayısındaki artış, PGI2/TxA2 dengesizliği, 

trombositlerin NO ve PGI2 sensitizasyonundaki 

değişiklikler, plazma lipoprotein profilinin deği-

şimi, oksidatif stres ve antioksidan mekanizma-

lardaki değişimler de, makaslama kuvvetindeki 

artış nedeniyle plazma NO seviyelerindeki artış 

da trombositlerin egzersize verdiği yanıta muh-

temelen role sahiptir. (El-Sayed. 2002; Wang 

ve Cheng, 1999) Davies, (1985) çalışmasında 

egzersiz ve makaslama kuvveti artışı ile önemli 

bir vazodilatatör ve antiagreagan olan NO’da ar-

tış olduğunu göstermiştir. Ancak Sakita ve ark., 

(1997) tarafından yapılan çalışmada egzersizin 

trombositlerde NO duyarlılığını azalttığı bildiril-

mektedir. Ayrıca bu bulgulardan yola çıkılarak 

kişinin endotel fonksiyonları normalse egzersiz 

sırasında trombosit agregasyon artışının ılımlı 

Tablo 1. NO, GPIIbIIIa ve cGMP egzersiz öncesi ve sonrası 

değerleri

Egzersiz Öncesi (Ortalama±SD) Egzersiz 
Sonrası (Ortalama±SD)

NO (mM) 2,50±0,66
GPIIbIIIa (ng/ml) 0,291±0,159
cGMP (pmol/mL) 1,176±0,119

2,67±0,75
0,233±0,133 *
1,161±0,143

*Egzersiz öncesinden önemli derecede düşük, p< .005
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olduğunu ileri sürmüştür. Artan NO’nun süpe-

roksidin (O2-) agregan etkisini kompanse etti-

ğini ancak endotel disfonksiyonu durumunda 

kompansatuvar NO salınımının yetersiz olduğu-

nu vurgulanmıştır. Eğer kişi sedanter ise süper 

oksit dismutaz (SOD) aktivitesinin düşük olduğu, 

O2 konsantrasyonunun yüksek olduğu ve NO 

etkinliğinin azaldığı da öne sürülmektedir (Saki-

ta ve ark., 1997). Di Massimo ve ark ‘nın (2004) 

sigara içmeyen, genç, sedanter bireyler üzerine 

yaptığı çalışmada, plazma NO seviyesi şiddetli 

egzersiz sonrasında artış gösterirken, trombo-

sit içi NO düzeylerinde artış beklenirken düşüş 

görülmüştür. Çalışmamızda benzer yaş grubu ve 

sedanter erkek gönüllülerin katılımıyla yaptığı-

mız submaksimal egzersiz uygulaması sonrasın-

da plazma NO seviyelerinde istatistiksel olarak 

anlamlı bir artış gözlenmedi. Tozzi ve ark.’nın 

(2002) araştırmasında akut, şiddetli egzersizin 

ve orta derecede egzersizin plazma NO düzeyle-

rindeki değişimi ise şöyle bulunmuş; Şiddetli eg-

zersiz sonrası plazma NO düzeylerinde büyük bir 

artış olduğu bunun da düşen SOD enzim mikta-

rına bağlanabileceği gibi bir sonuç çıkarılmıştır.

Çalışmamızda endotelin trombosit aktivas-

yonu üzerine etkisine açıklık getirilmesi amacıyla 

değerlendirilen plazma NO düzeyi ve trombosit 

cGMP düzeyinde egzersiz ile istatistiksel olarak 

anlamlı bir değişiklik olmadığı görülmüştür. Bu 

bulgu akut submaksimal egzersiz ile trombosit 

inhibisyonunun NO-cGMP yolağından bağımsız 

gerçekleştiğini desteklemektedir. Sonuç olarak 

egzersize nitrik oksit yanıtı, egzersiz şiddeti ve 

bireylere göre değişmektedir. Şiddetli egzersiz 

ya da endotel hasarı ile giden hastalıklarda (örn. 

KAH) nitrik oksit düzeyinde artış gözlenmiştir. 

Bu artış, oluşan oksidan stresi kompanse etme-

ye yönelik olabilir. Bizim çalışmamızda endotel 

hasarı olmadığı varsayılan sağlıklı genç bireyler-

de orta şiddette egzersiz ile nitrik oksit düzeyi 

değişmemiştir.

Aurigemma ve ark. (2007) trombosit akti-

vasyon göstergesi olarak GPIIb/IIIa düzeylerini 

değerlendirmiştir. Koroner arter hastalığına 

sahip (KAH) 26 hastada maksimal kapasiteli bir 

aerobik egzersiz olan Bruce protokolü ile GPIIb/

IIIa seviyelerinde önemli derecede artış gözlen-

miştir. Lindemann ve ark. (1999) ise KAH’a sahip 

kişilere uyguladığı submaksimal bisiklet egzersi-

zin GPIIb/IIIa egzersiz sonrasında KAH’lı kişiler-

de düştüğünü, kontrol grubunda değişmediğini 

göstermişlerdir. Sunulan çalışmada uygulanan 

submaksimal şiddette egzersiz, sağlıklı birey-

lerde GPIIb/IIIa düzeyini azaltmıştır. Ancak NO 

düzeyi değişmemiştir. Lindemann ve arkadaş-

ları GPIIb/IIIa’da saptanan değişikliği bir başka 

endotel kökenli inhibitör olan PGI2 artışına bağ-

lamıştır. Çalışmalarda yöntemsel farklar olmak-

la birlikte sunulan çalışmanın sonuçları orta şid-

dette egzersizi ile trombositlerin inhibe olduğu 

ve endotel ürünlerinin rolünü vurgulamaktadır.

SONUÇ ve ÖNERİLER
Egzersiz ile ilgili çalışmalar, akut egzersizin etki-

lerinin yaşa, cinsiyete, sağlıklı veya hasta olma 

durumuna, egzersizin süresine ve egzersizin şid-

detine göre değiştiğini göstermektedir. Endotel 

birçok patolojik durumdan etkilenmektedir. Eg-

zersizin KAH’dan korunma amaçlı uygulanma-

sında trombositlerin yanı sıra endotel bütünlü-

ğünün de dikkate alınması gerekmektedir.
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Araştırma Makalesi

ÖZ

Bu araştırmada amacımız, tarihsel olarak erkek-

likle özdeşleştirilen boks alanında kadınların 

nasıl ötekileştirildiklerini ve kadın boksörlerin bu 

alanda var olma stratejilerini incelemektir. Araştır-

mamızda fenomenoloji yöntemini kullandık. On bir 

kadın boksörle yapılan bireysel görüşmeler ve çe-

şitli spor salonlarındaki gözlemler yoluyla topladığı-

mız verilerimizi içerik analizi yöntemiyle analiz et-

tik. Araştırma bulguları boks alanının baskın şekilde 

erkek hâkimiyetinde olan toplumsal cinsiyetlendiril-

miş bir alan olduğunu, kadınların hem boks alanında 

hem de boks alanının dışında ötekileştirildiğini ve 

kadın boksörlerin alanda varlık gösterebilmek ve 

aynı zamanda kadın kalabilmek için çeşitli strate-

jiler geliştirdiklerini göstermektedir. Boks alanını, 

Bourdieu’nün eylem kuramı (1977) çerçevesinde bir 

alan olarak analiz ederken, kadın boksörlerin alan-

daki toplumsal cinsiyetlendirilmiş deneyimlerini 

cinsiyet ilişkilerini toplumsal bir yapı/eylem olarak 

ele alan sosyal inşacı toplumsal cinsiyet yaklaşımı 

(Connell, 1987; West ve Zimmerman, 1987) bağla-

mında tartıştık.

Anahtar Kelimeler

Toplumsal Cinsiyet, Boks, Bourdieu, Connell

A B S T R AC T

In this phenomenological study, we aim to unders-

tand how women boxers are marginalized and the-

ir strategies to survive in the boxing field identified 

with masculinity. We collected the data from eleven 

women boxers with in-depth individual interviews 

and observations in different boxing gyms. We analy-

sed the raw data with content analysis. Findings 

showed that boxing field is a gendered field which is 

overwhelmingly dominated by men. Women boxers 

are frequently marginalized both in and out of boxing 

field. Women employed various strategies to survi-

ve within the field as well as to remain feminine. We 

used the Bourdieu’s theory of action (1977) to analy-

se the boxing as a field and social constructivist gen-

der approach (Connell, 1987; West and Zimmerman, 

1987) to analyse the women’s gendered experiences 

and gender relations.
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GİRİŞ
Sporda cinsiyetler arası eşitliğin temelini, spor 

ortamında mevcut olan fırsatlardan kadınlarla 

erkeklerin eşit yararlanma olanaklarının varlığı 

oluşturmaktadır (Koca, 2011). Bu fırsat eşitliği-

nin sağlanması için ise spordan sorumlu kurum-

lara önemli roller düşmektedir. Dünyada sporu 

yönlendiren ve liderlik rolü üstlenen Uluslara-

rası Olimpiyat Komitesi (IOC) sporda cinsiyet 

eşitliğinin sağlanması amacıyla 2004 yılında 

Olimpik Anlaşma’yı (Olympic Charter) yeniden 

düzenlemiş ve 2015 yılında yayınladığı güncel 

metinde “sporun tüm düzeylerinde ve yapıların-

da kadın-erkek eşitliği ilkesini uygulamak mak-

sadıyla kadınların artırılmasını teşvik etmek ve 

desteklemek” IOC’nin önemli görevleri arasında 

yer almıştır (Olympic Charter, 2015; s.18). Bu 

kapsamda IOC komisyonlar kurmuş, konferans-

lar düzenlemiş, erkeklerin yarıştığı tüm spor 

branşlarında kadınların da yarışması için çalış-

malar başlatmıştır.

Sporda toplumsal cinsiyet eşitliği politikala-

rının gereği olarak, 2000’li yıllarla birlikte sade-

ce erkeklerin yarıştığı judo, tekvando, buz hokeyi, 

güreş gibi birçok branşta kadınların da Olimpik 

olarak yarışmaları sağlanmıştır. Fakat boks bran-

şı eşitlik politikalarına ayak uyduramamıştır. IOC, 

dünya genelinde talep görmediği ve yeterli sa-

yıda katılım olmadığı gerekçesiyle kadın boksu-

nu 2008 Olimpiyat Oyunlarına dahil etmemiştir. 

Hâlbuki kadın boksu 5 kıtadan 121 ülkede talep 

gören ve 2001’de ilk dünya şampiyonasını düzen-

lemeye yetecek sayıda katılımın olduğu bir branş-

tır (AIBA Remi Web Sitesi, 2009). 2012 yılında 

Londra Olimpiyat Oyunları başkanı Tessa Jowell 

“2012 Londra Olimpiyat Oyunlarında, kadınlar ilk 

kez bütün spor branşlarında yarışlara katılabile-

cekler . 2012 Londra Olimpiyat Oyunları ilk nesil 

kadın boksör kahramanlarını yaratacak ve daha 

fazla kadının spora katılımı için ilham kaynağı 

olacaktır” (BBC, 2009) diyerek kadın boksunun 

oyunlar programına alındığını tüm dünyaya ilan 

etmiştir. Bu gelişme kadınların tarihsel süreçte 

hem sayısal hem de kültürel bağlamda geri plan-

da kaldıkları ve kabul görmedikleri boks alanı için 

bir dönüm noktası olmuştur.

Kadın boksunun olimpiyat oyunlarına dahil 

edilmemesi IOC tarafından ifade edilen “ilgi ve 

talep” eksikliğinin ötesindedir. Erkekliğin doğa-

sına uygun eril bir etkinlik (Hargreaves, 1997) 

olarak görülen boks alanında, kadın boksu erkek 

egemen spor anlayışının baskısı altındadır ve 

bir toplumsal cinsiyet sorunu teşkil etmektedir 

(Lindner, 2012). Bu nedenle kadın boksörler cin-

siyet rollerine ilişkin kalıp yargıyı bozduklarını 

söyleyen Qates (1987)’in dediği gibi erkek ege-

men bakışın gözünde kadın boksörler “parodidir, 

hayal ürünüdür ve korkunçtur” (s. 72).

Bu noktadan hareketle, bu araştırmada 

amacımız, tarihsel olarak erkeklikle özdeşleşti-

rilen boks alanında kadın boksörlerin nasıl öte-

kileştirildiklerini ve onların bu alanda var olma 

stratejilerini incelemektir.

Kuramsal Çerçeve
Boks alanını toplumsal bir alan olarak incelemek 

için Bourdieu (1977)’nün eylem kuramını, özellik-

le de kuramın temel yapı taşları olan toplumsal 

alan, (beden) sermaye ve habitus kavramlarını 

kullandık. Ayrıca, kadın boksörlerin deneyim-

lerini değerlendirmek için toplumsal cinsiyeti 

toplumsal bir yapı/eylem olarak ele alan sosyal 

inşacı yaklaşımı benimsedik (Connell, 1987; West 

ve Zimmerman, 1987).

Bourdieu toplumsal hayatın politika, eğitim, 

spor gibi farklı toplumsal alanlardan meydana 

geldiğini ve bu farklı toplumsal alanların belli 

sınırları olduğunu ifade eder. Her bir alan kendi 

düzenleyici ilkelerine sahiptir ve kendi sınırları 

içinde neyin meşru ve değerli olduğunu tanımlar 

(Bourdieu, 1986). Her bir alan çeşitli konumlar 

işgal eden eyleyicilere ev sahipliği yapar (Bo-

urdieu, 1990) ve eyleyiciler alanın kendine has 

(sui generis) mantığını ve kurallarını alana dahil 

olarak dolaylı bir şekilde kabul ederler (Bourdi-

eu ve Wacquant, 2003). Toplumsal alan, çatışma 

ve rekabetin yaşandığı uzamsal bir mekândır. Bu 

çatışma mekânında güç ve iktidar sağlayan ve 

alandaki eyleyicileri alan içinde konumlandıran 

şey sermayedir. Sermaye mevcut alanda hem 

bir mücadele aracıdır hem de uğruna mücadele 

edilen şeydir (Bourdieu, 1993). Alandaki serma-
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yenin ve eyleyicilerin ellerinde tuttukları serma-

yenin dağılımı ve yoğunluğu, alandaki güç ilişki-

lerine ve eyleyicilerin alanda konumlanmalarına 

aracılık eder (Bourdieu, 1977).

Eylem kuramında Bourdieu üç sermaye tü-

ründen bahseder; ekonomik, toplumsal ve kül-

türel sermaye. Bu araştırmada beden sermaye-

si kavramını, boks alanındaki kadın bedeninin 

sembolik değerini/değersizliğini anlamak ve 

alandaki beden pratikleriyle ilişkili güç ilişkilerini 

incelemek amacıyla kullandık. Beden sermayesi, 

kültürel sermayenin cisimleşmiş boyutuna ve 

bedenin fiziksel şekline atfetmektedir (Bourdieu, 

1986). Yani beden sermayesi bedenin ölçüsüne, 

şekline ve dış yüzeyine ilişkin sembolik değerdir 

(Shilling, 2004). Bu sermaye türü spor pratikleri 

aracılığıyla bedenselleştirilebilir (atletik beceri, 

güzellik, fiziksel güç, kaslılık gibi) ve geliştirile-

bilir (Shilling, 1991).

Bu araştırmada kadınların toplumsal cinsi-

yet düzeni içerisinde kendi bireysel tarihleriyle 

boks alanı arasındaki kesişim ve ayrım noktala-

rını (alanındaki konumlarını) anlayabilmek ama-

cıyla habitus kavramını kullandık. Habitus alan-

daki eyleyicilerin konumlarını şekillendiren bir 

diğer aracıdır. “Habitus eyleyicilerin geçmiş de-

neyimleriyle şekil alır ve eyleyicilerin o an ki al-

gılarını ve eylemlerini besler” (Bourdieu, 1977, p. 

95). Habitus, eyleyicinin çok da hesaplamadan 

yaptığı ve özünde toplum tarafından kabul gör-

mek için pratiğe döktüğü gerçekliktir. Yani bire-

yin toplumca kendisinden beklenenin dışında bir 

şey yapmama eğiliminde olmasıdır: bir “yatkın-

lıklar bütünüdür” (Allan, 2006). Eyleyicinin habi-

tusuyla mevcut alanın habitusunun uyum içinde 

olması, o eyleyicinin alanda daha merkez bir ko-

num elde etmesine aracılık edebilir.

Araştırmamızda kadın boksörlerin erkek 

egemen boks alanında varlık gösterebilme 

çabalarını anlamak amacıyla Bourdieu’nün 

strateji kavramından faydalandık. Toplumsal 

alan içinde devam eden mücadele ve çatış-

ma içinde eyleyiciler ellerinde tuttukları ser-

mayeyi yoğunlaştırmak ve zenginleştirmek, 

böylece alanın güç ilişkilerindeki konumlarını 

değiştirebilmek için çeşitli stratejiler uygu-

layabilirler. Bourdieu (1993) koruma (con-

servation), takip (succession) ve altüst etme 

(subversion) şeklinde adlandırılan üç strateji 

türünden bahseder. Bourdieu (1993)’ye göre 

alanda baskın konumda olan ve hiyerarşi dü-

zenini korumak isteyen eyleyiciler mevcut 

statükolarını güçlendirmek için koruma stra-

tejilerini uygularlar. Alanda daha az kıdemli 

ya da herhangi bir kıdemi olmayan eyleyici-

ler ise alanda güç kazanmak, kabul almak ve 

güç yarışına katılmak için takip stratejilerine 

yönelirler. Alanda bastırılmış olan (sermayesi 

zayıf olan ya da sermayesi olmayan) eyleyici-

ler ise alandaki otorite sistemini dönüştürmek 

için altüst etme stratejileri kullanmaya meyle-

derler. Bourdieu (1993) bu tür stratejileri kulla-

nacak olan eyleyicilerin alandaki farklı serma-

ye türlerinin değerlerini ve imkân dahilinde de 

oyunun kurallarını kendi çıkarlarına uygun bi-

çimde dönüştürmeye çalıştıklarını ifade eder.

Bourdieu’nün kuramına gelen toplumsal 

cinsiyet temelli eleştirileri (örn: McCall, 1992) 

ve bu konudaki alanyazını dikkate alarak araş-

tırmamıza toplumsal cinsiyet yaklaşımını dahil 

ettik. Kadın boksörlerin deneyimlerini ince-

lerken toplumsal cinsiyeti “bir toplumsal yapı” 

ve “bir cinsiyet kategorisi için uygun görülen 

eylem” olarak tanımlayan kuramsal yaklaşımı 

dayanak aldık (Connell, 1987; West ve Zim-

merman, 1987). Toplumsal cinsiyet “yerleşik 

bir durumu, bir cinsiyet kategorisi için uygun 

görülen eylem ve tutumların normatif anlayı-

şı doğrultusunda düzenleyen eylemdir” (West 

ve Zimmerman, 1987, s,127). Connell (2009)’a 

göre toplumsal cinsiyet “üreme alanı üzerine 

yoğunlaşan toplumsal ilişkilerin yapısı ve be-

denler arasındaki üremeyle ilgili ayrımı top-

lumsal sürece taşıyan pratikler setidir” (s, 11). 

Toplumsal cinsiyet gündelik düzeyde, çeşitli 

ilişkilerin ve kültürel süreçlerin karmaşık et-

kileşimleri aracılığıyla rutin olarak yapılır/üre-

tilir. Habitusun cinsiyetlendirilmiş olduğu göz 

önüne alındığında, toplumsal cinsiyet boks 

alanındaki çoklu etkileşimler ve bedensel pra-

tikler aracılıyla inşa edilen/yeniden üretilen 

habitusun bir sarmalıdır.
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Boksla İlgili Çalışmalar
Araştırmanın amacı ve kuramsal çerçevesi bağ-

lamında alanyazını incelendiğinde Türkiye’de 

ve dünyada boksun sayısal olarak daha çok 

erkeklerin yer aldığı bir spor branşı olduğu gö-

rülmektedir. AIBA Resmi web sayfası 2014 yılı 

verilerine göre federasyona bağlı olimpik dü-

zeyde yarı profesyonel erkek boksör sayısı 365 

(%72.7) iken, aynı düzeyde kadın boksör sayısı 

137 (% 27.3)’dir. Gençlik ve Spor Bakanlığı’nın 

resmi web sayfasında lisanslı erkek boksör sa-

yısı 75.470 (%88.1) iken, lisanslı kadın boksör 

sayısı sadece 10.101 (%11.9)’dur. Araştırmanın 

yapıldığı dönemde toplam faal boksör sayısı 

15.677 iken, kadın boksörlerin sayısı sadece 

2.291’dir (%14.7) (GSB, 2015). Benzer şekilde ra-

kiple beden teması içeren veya rakiple yüz yüze 

gelinen boks kültürel olarak da erkekler için uy-

gun görülmektedir (Karaçam ve diğ., 2013; Rie-

mer ve Visio, 2003). Örneğin Koca ve Demirhan 

(2005)’ın ilköğretim öğrencileriyle yaptıkları 

çalışmasında kız ve erkek öğrencilerin büyük ço-

ğunluğu, erkeklerin boksla uğraşmasını normal 

karşılarken, kadınların boks yapmasını uygun 

bulmamışlardır. Ayrıca boks alanındaki katı-

lımcıların da (boksör, antrenör, yönetici) boksu 

daha çok “erkekler için uygun” bir spor olarak 

tanımladıklarını gösteren araştırmalar mevcut-

tur (Örn: Halbert, 1997; Mennesson, 2000; Mitra, 

2009). Halbert (1997)’in Amerika’nın 10 farklı 

eyaletinden 12 profesyonel kadın boksörle yap-

tığı araştırmasında, kadınlar boksu en erkeksi 

spor olarak tanımlamıştır. Bir boksör kadın “in-

sanlar benim boks yapmama neden şaşırmasın 

ki? Çünkü ben bir kadınım ve sen de biliyorsun 

ki kadınlar boks yapmaz .” diyerek boksun kadın-

lar için uygun bir spor olmadığını ifade etmiştir. 

Mitra (2009), Kalkütalı (Bengal, Hindistan) 11 

Müslüman kadın boksörle yaptığı araştırmasın-

da, boksun erkek sporu olduğu ve boks yapan 

kadınların erkeksileştiği görüşünün toplumda 

hâkim olduğunu belirtmiştir.

Boksun yukarıda bahsedilen eril kimliğinin 

kadın boksunun olimpiyatlara girişiyle birlik-

te devam eden süreçte az da olsa değişmekte 

olduğu düşünülebilir (Linder, 2012). Fakat araş-

tırmalar kadınların cinsiyetlendirilmiş boks ala-

nında var olabilmek ve kariyer planlayabilmek 

için bir takım stratejileri kullanmaları gerekti-

ğini göstermektedir (Linder, 2012; Mennesson, 

2000). Örneğin Mennesson (2000) on iki Fran-

sız kadın boksör ve onların erkek antrenörleriy-

le gerçekleştirdiği araştırmasında, toplumdaki 

hakim kadınlık ve erkeklik algılarından dolayı ka-

dınların boks alanında kariyer yapmalarının zor 

olduğunu ve kadın boksörlerin sıklıkla toplumsal 

cinsiyet rolleriyle ilgili söylemlere maruz kaldığı-

nı ifade etmiştir. Bu kadın boksörler, boksa pro-

fesyonel olarak devam edebilmek için, kadınlık 

imajını baskın bir şekilde korumak ve sergilemek 

gibi bir takım stratejiler uygulamışlardır.

YÖNTEM
Kadın boksörlerin boksu nasıl deneyimledikleri-

ni, bu deneyimlerini hem bireysel hem de müşte-

rek olarak nasıl bilince aktardıklarını, boksu nasıl 

anlamlandırdıklarını ve ötekilerle boks hakkında 

nasıl konuştuklarını açığa çıkartabilmek için ni-

tel araştırma yöntemlerinden fenomenolojiyi 

benimsedik (Patton, 2002). Kadınların boksu 

nasıl deneyimlediklerini açığa çıkartmaya çalı-

şarak, aynı fenomeni deneyimleyen kadınların 

ortaklıklarını anlamaya çalıştık (Creswell, 2007).

Araştırma Grubu
Araştırma grubunu amaçlı örnekleme 

yöntemlerinden ölçüt örnekleme yöntemiyle 

oluşturduk ve araştırmanın amacına uygun ola-

cak, stratejik öneme sahip ve zengin bilgi suna-

cak kişileri araştırmamıza dahil ettik (Patton, 

2002). Araştırmaya en az 5 yıldır boks yapan, 

ulusal ve uluslararası alanda başarı kazanmış, 

yaşları 18 ile 32 arasında değişen 11 kadın boksör 

gönüllü olarak katılmıştır (Tablo 1). Bireysel gö-

rüşmeleri, veriler kendini tekrar etmeye başla-

yana kadar diğer bir deyişle yeterli bilgiye (veri 

doygunluğuna) ulaşana kadar devam ettirdik 

(Patton, 2002).

Veri Toplama Araçları
Araştırmada verilerimizi katılımcılardan derinle-

mesine bilgi almanın bir yolu olan yarı yapılandı-
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rılmış bireysel görüşmeler aracılığıyla topladık. 

Bireysel görüşmeler katılımcıların bakış açılarını 

ve deneyimlerini derinlemesine incelemek ve 

bir anlayış geliştirmek için uygun bir yöntemdir 

(Savin-Baden ve Major, 2013). Birinci araştırma-

cı bireysel görüşmeler için görüşme formunun 

hazırlanması amacıyla 2 ay süreyle çeşitli boks 

salonlarında ve milli takım kamplarında göz-

lemler yapmış ve alan notları tutmuştur. Göz-

lem formunu araştırmacının gözlem ve alan 

notlarına dayanarak hazırlanmıştır. Bireysel 

görüşmelerde sorulacak soruları araştırmanın 

amacından yola çıkarak, ilgili alanyazın ışığında 

ve kuramsal çerçeve bağlamında oluşturulmuş-

tur. Örneğin: Sizce boks daha çok erkekler tara-

fından mı tercih ediliyor yoksa kadınlar tarafın-

dan mı? Neden?; Sizce ringde iyi bir boksör nasıl 

olmalıdır?; Çevrenizde sizin boks yapmanız nasıl 

Tablo 1. Katılımcıların demografik bilgileri

Ad Yaş
Medeni 

Hali
Aile Gelir 
Durumu

Gelir 
Durumu

Boks 
Geçmişi

Ulusal
Başarı

Uluslararası
Başarı

Eylül 30 Evli Düşük Orta üstü 20 Yıl
8 Türkiye 

Şamp. 

2 Dünya Şamp.
3 Avrupa Şamp.
Avrupa 2.liği,
2 Avrupa 3.lüğü

Başak 21 Bekar Düşük Orta 7 Yıl
6 Türkiye 

Şamp. 
Dünya 3.lüğü
Avrupa 3.lüğü

Elvan  18 Bekar Düşük Düşük 8 Yıl
4 Türkiye 

Şamp.

Olimpiyat 3.lüğü,
Dünya 2.liği
2 Dünya 3.lüğü,
2 Avrupa 2.liği

Leyla 25 Bekar Orta Orta 10 Yıl
9 Türkiye 

Şamp.

Dünya Şamp.
2 Dünya 2.liği
2 Avrupa Şamp.

Asya 32 Bekar Düşük Orta 15 Yıl
6 Türkiye 

Şamp. 

Dünya 2.liği,
Dünya 3.lüğü
3 Avrupa 3.lüğü, 
Afrika Kupası 
1.liği

Zeynep 25 Evli Düşük Orta üstü 15 Yıl
8 Türkiye 

Şamp.

Dünya Şamp.
Dünya 2.liği
3 Avrupa Şamp.
2 Avrupa 2.liği

Gülhan 20 Bekar Düşük Düşük 8 Yıl
5 Türkiye 

Şamp.
Dünya Şamp.
Avrupa 3.lüğü

Mine 25 Bekar Orta Orta 6 Yıl
2 Türkiye 

Şamp.

Dünya 3.lüğü,
Avrupa Şamp.
Avrupa 3.lüğü,
AIBA Dünyanın 
en iyi 2. Boksörü 
Unvanı

Esma 22 Bekar Düşük Düşük 16 Yıl
Türkiye 
Şamp.

Avrupa 3.lüğü

Seda 21 Bekar Orta Orta 5 Yıl
Türkiye 
Şamp.

Avrupa 2.liği

Elif 28 Evli Orta Orta üstü 10 Yıl
Türkiye 
Şamp.

Avrupa 3.lüğü
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karşılanıyor?; Siz, kadınların boks yapması hak-

kında ne düşünüyorsunuz? Şeklinde kuramsal 

çerçevemiz bağlamında ele aldığımız kavram-

larla (toplumsal alan, (beden) sermaye, habitus) 

ilişkili soruların yanı sıra, kadın boksörlerin boks 

alanında yaşadıkları deneyimlerini ve alanda 

var olma stratejilerini ortaya çıkartmayı hedef-

leyen sorular sorduk. Örneğin; Boks yaptığınız 

süre boyunca spor ortamında kadın olmanızla 

ilgili önyargı veya ayrımcılıkla karşılaştınız mı?; 

karşılaştıysanız ne gibi tepkiler verdiniz?; Bir 

kadın olarak boks alanında bulunmak sizce zor 

mu?; Zor ise neden ve bu zorlukla başa çıkmak 

için neler yapıyorsunuz? . Çalışmada ayrıca katı-

lımcıların demografik bilgilerine ilişkin yaş, gelir 

durumu, boks geçmişi, sportif dereceleri gibi so-

rulardan oluşan kişisel bilgi formu kullandık.

Görüşmeleri makalenin birinci yazarı, milli 

takım kamplarında ve katılımcıların yaşadıkları 

şehirlerde gerçekleştirmiştir. Araştırmacı görüş-

melerden önce katılımcılara araştırmanın ama-

cı, içeriği ve yöntemi hakkında bilgiler vermiş, 

katılımcılara görüşmelerin sadece bu çalışma 

için kullanılacağının bilgisini vererek ses kaydı 

için izin almıştır. Araştırmaya katılımda gönül-

lülük esasına özen gösterilmiştir ve katılımcılar 

gönüllü katılım formu imzalamıştır. Görüşmeler 

ortalama 50 dakika sürmüştür. Ayrıca birinci ya-

zar alan gözlemleri esnasında araştırma yapılan 

alanın fiziki özelliklerini, alanın nasıl kullanıldı-

ğını, eyleyicilerin alandaki yerleşim biçimlerini, 

konumlanışlarını ve alandaki diyalogları betim-

leyici bir şekilde kaydettiği alan notları tutmuş 

(Patton, 2002) ve bu notlarını araştırma süre-

cinde diğer araştırmacılarla paylaşmıştır.

Veri Analizi
Bireysel görüşmelerin hemen ardından, alınan 

ses kayıtlarını bilgisayar ortamına aktardık. 

Ham verileri, açıklayabilmek ve benzeşimleri ve 

anlamları tanımlayabilmek ve kavramsal ilişki-

lere ulaşabilmek amacıyla içerik analizi yönte-

mini kullandık (Patton, 2002). Bu süreç içinde 

her birimiz, ham verileri bağımsız olarak sayfa 

kenarlarına yorumlar ve notlar alarak okuduk ve 

kodlar oluşturduk. Bağımsız kodlamalardan son-

ra benzerlik ve farklılıkları karşılaştırıp tartıştık 

ve kuramsal çerçeve doğrultusunda temaları 

oluşturduk.

Bu araştırmada sunulan verilerin kalitesini 

Lincoln ve Guba (1985)’nın inandırıcılık, aktarıla-

bilirlik, tutarlılık ve teyit edilebilirlik ölçütleriyle 

sağlamaya çalıştık. Bununla beraber araştırma-

nın güvenirliğine katkı sağlaması amacıyla yön-

tem (gözlem, bireysel görüşme, alan notu) ve 

kuram çeşitlemesi yöntemini kullandık (Savin-

Baden ve Major, 2013). Araştırmada katılımcıla-

rın kimliklerini korumak amacıyla takma isimler 

kullandık.

BULGULAR ve TARTIŞMA
Veri analizi sonunda bulgularımızı; (1) Kadınsız 

Toplumsal Alan; “Tabi ki erkekler daha fazla ya-

pıyor bu sporu”, (2) Erkek(si)lerin Dünyası: “So-

nuçta boks bu yani erkeklerin dünyasına giriyor-

sun”, (3) Kadınlık Stratejileri: “Narin bir bayan 

olarak bu sertliğin içine ancak onlar (erkekler) 

gibi olarak girebilirsin” olarak üç tema halinde 

sunduk. Birinci tema altında kadınların ve kadın-

ların çevresindeki ötekilerin boks sporunu nasıl 

tanımladıklarını ve toplumsal cinsiyetlendirdik-

lerini aktarmaya çalıştık. İkinci temanın altında 

boks alanının cinsiyetlendirilmiş yapısını ve ka-

dınların habitusuyla boks alanı arasındaki ilişkiyi 

kadınların nasıl tanımladıklarını aktardık. Son 

olarak üçüncü tema altında boks alanında kadın-

ların kabul görmek ve var olabilmek için bilinçli 

veya bilinçsiz bir şekilde sergiledikleri stratejile-

ri ele aldık.

1) Kadınsız Toplumsal Alan: “Tabi ki, 
erkekler daha fazla yapıyor bu sporu.”
Makalenin önceki bölümlerinde sunulan ista-

tistik verilerinin yanı sıra araştırmada görü-

şülen kadın boksörler de alandaki erkek ço-

ğunluğunu çok fazla vurgulamışlardır. Zeynep, 

boks alanında erkeklerin çoğunluk olmasını 

“erkekler çok kalabalık” diyerek ifade eder-

ken, kadınların alandaki durumunu “bizde sayı 

az, sporcu bulamıyorsun” diyerek belirtmiştir. 

Benzer şekilde alandaki erkeklerin sayısal ola-

rak egemen olduğunu Elvan ve Asya aşağıdaki 

gibi ifade etmişlerdir:
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“Tabi ki erkekler daha fazla yapıyor bu sporu . Me-

sela şuradan anlayabiliriz; erkeklerin küçükler, 

yıldızlar, gençler, büyükler Türkiye şampiyonala-

rı ayrı ayrı yapılıyor . O kadar fazlalar ama kızların 

yıldızlar, gençler, büyükler hepsi aynı anda yapılı-

yor ve yine de fazla katılım yok .” (Elvan)

“Boks piyasasında hep erkekler var 

yani 10 tane erkek varsa 2-3 tane 

bayan vardır belki öyle söyliyim 

yani. Mesela benim gittiğim kulüp 

özel bir kulüptü hep erkek vardı tek 

kız bendim işte.” (Asya)

Görüşmelerin yanı sıra araştırmanın birinci ya-

zarı da farklı salonlardaki alan gözlemlerinde, 

alanda daha çok erkeklerin yer aldığını ve kız-

ların azınlığı oluşturduklarını not etmiştir. Araş-

tırmacının alan notu aynı zamanda mekânın cin-

siyetlendirilmesine dair bilgiler de sunmaktadır:

“Antrenman saatinde salonda 12 

erkek ve 2 kadın boksör var. Ant-

renmana başlamak için yerlerini 

alıyorlar fakat konumları da en az 

sayıları kadar dikkat çekici. 12 er-

kek salonun sahibi gibi alana yayı-

lırken, 2 kadın salonun en köşesin-

de yan yana duruyorlar… 1 saatlik 

antrenman boyunca kadınlar sade-

ce kendi aralarında ve kendilerine 

ayrılan küçük bölümde antrenman 

yaparken erkekler sürekli eş ve yer 

değiştiriyorlar…” ( 16.10.2014 tarih-

li alan notu)

Görüşülen kadınlardan Başak ve Leyla da bok-

sa başlama hikâyelerinden bahsederken, spor 

salonunda kendilerinin ilk kadın boksör oldu-

ğunu söylemiştir. Leyla’nın babası, “ezik bir oğ-

lan” olan erkek kardeşini daha güçlü kuvvetli bir 

erkek olsun diye boksa göndermek istemiştir. 

Leyla da çok küçük olan erkek kardeşinin boks 

yapabilmesi için refakatçi olarak “şans eseri” 13 

yaşında boksla tanışmıştır. Leyla boksa başla-

dığında kendisinin alandaki tek kadın olduğunu 

söylemiş ve “O zamanlarda da hep erkekler vardı . 

Aileler göndermiyorlardı . Dediğim gibi bir kızı te-

nise yolluyorlardı . Boks az tercih ediliyordu .” di-

yerek kendisinin alandaki varlığının nadir görü-

len bir durum olduğundan bahsetmiştir. Bunun 

yanı sıra Başak’ın milli takımda bir tane kadın 

antrenör olduğunu söylemesi de boks alanında 

kadınların az olduğunun başka bir göstergesidir.

Kadınlarla yaptığımız görüşmeler, alanda 

erkeksi bir kültürün hüküm sürdüğünü de gös-

termiştir. Leyla’nın erkek kardeşinin “erkek” ol-

ması için babası tarafından boksa gönderilmesi-

ne ek olarak, Leyla aynı salonda boks yapmak 

istediğini belirttiğinde salondaki hoca ilk baş-

ta “bayan çalıştırmak istememesi” nedeniyle 

Leyla’yı kabul etmemiştir. Benzer bir deneyimi 

küçüklüğünde hayranlıkla izlediği Uzak Doğu 

filmlerinin etkisiyle boksa başlayan Asya da dile 

getirilmiştir. Asya alanda kadınların varlığının 

antrenörü tarafından olağan karşılanmadığını 

“ilk başladığımda kızdan boksör mü olur diyen 

antrenörüm vardı benim” diyerek anlatmıştır.

“Ne işiniz var burada? Gidin çocuk mocuk 

yapın.” (Erkek boksörler)

Görüşmeler alandaki cinsiyetçiliğin erkek bok-

sörler tarafından da sergilendiğini göstermiştir. 

Naiflik, narinlik gibi özelliklerle özdeşleştirilen 

kadınlık, alanın habitusuyla uyuşmadığı için, 

alandaki kadın boksörler, erkek boksörler tara-

fından olağan karşılanmamaktadır. Mesela Esma, 

antrenörün kendisini ısınma hareketi yaptırmak 

için görevlendirdiği zaman erkeklerin “ya kız mı 

çalıştıracak bizi” diye serzenişte bulunduklarını 

söylemiştir. Küçük yaşlarda, boksör olan amca-

sına özenen ve bu sayede boks yapmak isteyen 

Başak, boks yaptığı salona gitmeye başladığın-

da gözlerin kendisine çevrildiğini söylemiş ve 

şöyle aktarmıştır:

“Ben ilk başladığımda tabi ki şöyle 

bir bakıyorlardı, ya kızdan boksör 

mü olur ne işin var burada diyor-

lardı. Yani çok duyulmamış, her 

gün görülen bir şey değildi kızların 

boks yapması.”

Leyla, salondaki erkeklerin ve ailesinin boksa 

ilişkin görüşünü şöyle belirtmiştir:
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“Erkekler bir bayan için boksun 

doğru olmadığını, bayanların bu 

konuda yeterli olmadığını düşünü-

yordu. Erkek sporu olduğunu düşü-

nüyordu. Açıkçası benim ailem de 

böyle düşünüyordu. Erkek karde-

şim boksa gidince işte babam ken-

dini daha rahat koruyabilir falan 

diye arkadaş tavsiyesiyle benim de 

gitmeme öyle izin verdi.”

Kadınlarla gerçekleştirilen bireysel görüşmeler, 

kadınların bazılarının bizzat alanın eyleyicileri 

tarafından boks alanında istenmediklerini, be-

densel söylemlerle ötekileştirildiklerini ve sözel 

şiddete maruz kaldıklarını ortaya çıkartmıştır. 

Örneğin, boksu çok severek başlayan, birçok 

Türkiye, Dünya ve Avrupa şampiyonlukları olan 

Zeynep başarılarla dolu 15 yıllık sürecin onu “psi-

kolojik olarak çok yıprattığını” ve Dünya şampi-

yonluğunu elde ettiği dönemde yıprandığı için 

boksu bıraktığını belirtmiştir. Boksu bırakma sü-

recini anlatırken ifade ettikleri, kadınların boks 

alanında ötekileştirilme ve ayrımcılığa uğrama 

deneyimlerini yansıtmaktadır:

“Bayanların boks yapmasını isteme-

yen o kadar çok insan var ki, bunu 

biz kendi camiamız içerisinde bile 

yaşıyoruz. Boksun cazibesinin dü-

şeceğini düşünüyorlar. Hiç yakışı-

yor mu size çok kötü bir görüntü ya-

ratıyorsunuz gibi şeyler duyuyoruz 

hep ve bunu erkek boksörler söylü-

yor yani. Hatta biz antrenman ya-

parken yanımıza gelip söylüyorlar.”

Zeynep’in anlattıkları alandaki erkek boksörlerin 

ve erkek yöneticilerin kadınların boks yapması-

na yönelik cinsiyetçi tutumlarını göstermektedir. 

Kadın boksörlerin “kötü bir görüntü” yaratma-

larının sebebi, toplumsal cinsiyet rejimi içinde 

onlara uygun görülmeyen bir spor pratiğini ser-

gilemelerinden ve toplumsal cinsiyet rollerinin 

dışına çıkmalarından kaynaklanmaktadır.

Alanda erkek boksör olmak ayrıcalıklı bir ko-

numa sahip olmak anlamına gelmektedir. Kadın 

boksörlerin yaşadığı ayrımcılık hem bireysel dü-

zeyde hem de kurumsallaşmış bir biçimde çoklu 

olarak işlemektedir. Birçok uluslararası derecesi 

olan Asya boks alanının değişik kademelerinde 

deneyimlediği kadın ve erkek ayrımını, kendi de-

yimiyle neler çektiğini aşağıdaki gibi anlatmıştır:

“Ya aslında kadın erkek ayrımı her 

zaman vardır. Birçok yerde gördük, 

karşılaştık bununla. Bu milli takım 

kamplarında olsun işte, milli takım 

komitesindeki antrenörlerimizin 

bayanlar erkekler arasında her 

zaman vardı. Yani erkekler her za-

man daha gözde, ön planda. Altın 

madalyayı her zaman biz getirdik 

ama kaymağını yiyen erkekler ol-

muştur. Spor Bakanlığının başın-

dan tutun en alta, antrenörlerimize 

kadar, erkek bayan ayrımı her za-

man olmuştur. Hatta biz çok kere 

gittik geldik, derece aldık, ödüllen-

dirildik. Sırf bize, siz bayansınız, 

yüze tokat vuruyorsunuz, vurmak 

haramdır diyen Bakanlarımız bile 

oldu.”

Benzer şekilde Eylül, kadınların boks yapması-

nın komik bulunduğu ve kötü bir görüntü oluş-

turduğu gerekçesiyle maçlarda sürekli gülüşme-

lere maruz kaldıklarını anlatmıştır:

“İnsanlara komik geliyor bayanın dö-

vüşmesi. Bize maçlarda erkek spor-

cular “çok komik gözüküyorsunuz 

saç baş giriyorsunuz, cırlıyorsunuz” 

falan diyorlar. Yani onlara izlemek 

ilgi çekici gelmiyor onlar kadar 

sert olmadığı için. Bayanların boks 

yapmasına komik bakıyorlar ne işi-

niz var burada gidin çocuk mocuk 

yapın falan diyorlar”.

Boks, kaslılık ve güçle eşleştirildiği ve dolayısıy-

la erkeği tariflediği için, narinlik ve zayıflıkla öz-

deşleştirilen kadınların bu alanda sergiledikleri 

bedensel performans yetersiz görüşmektedir 

ve aynı zamanda kadınlara yakıştırılmamaktadır. 
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Bu cinsiyetçi durumu milli bir erkek boksörün 

sözleriyle açıklamak komiklik noktasında içer-

den bir bakış sunacaktır: “Bayandan boksör ol-

maz, fizik olarak mümkün değil. Göğüs faktörü, 

geniş kalça faktörleri var. Bayan boksör, gard al-

dığı zaman ördek gibi durur. Kolu içeriden rakip 

fark etmeden çıkarmak gerekir. Göğsü olan bir 

insan bunu nasıl yapacak. Bayanların daha es-

tetik işlerle uğraşması gerekir. Boks bayanların 

yapacağı iş değil.” (Radikal, 2015).

“Kız boks yapmaz, seni başka spora 

göndereyim” (Elif’in Babası)

Bulgularımız kadınların sadece boks alanı için-

de değil hem boks yapmak istediklerinde hem 

de alana girdikten sonra çevrelerindeki insanlar 

tarafından hoş karşılanmadıklarını ve engellen-

mek istediklerini ortaya çıkarmıştır. Örneğin Elif, 

idolüm dediği eski milli boksör olan dayısını ör-

nek alarak boksa başlamayı istediğinde babası 

onu vazgeçirmek için çok uğraşmıştır:

“Benim dayım eski milli boksör-

dü. Benim idolüm hep oydu, işte el 

üstünde tutulurdu, çok özgür bir 

adamdı, evin tek erkeği, her istedi-

ğini yapıyor ama sınırsız yani. Ben 

hep onun fotoğraflarına bakardım, 

dövüş yapıyor, ben de yapıcam, ben 

de özgür olucam derdim hep. Son-

ra babama boks yapmak istediğimi 

söyledim. Adam vazgeçirmek için 

çok uğraştı, kızlar boks yapmaz seni 

başka spora göndereyim dedi.”

Esma, boksla ilgilenmesine babasının bir şey 

dememesinin sebebini şu şekilde açıklamıştır: 

“Babam kendimi savunabileceğimi düşünürdü, o 

yüzden desteklerdi .” Benzer şekilde Leyla da ba-

basının sahip olduğu “kendini daha rahat koru-

yabilir” düşüncesinin onun boksa başlamasında 

ve devam etmesinde etkili olduğunu dile getir-

miştir. Diğer taraftan, bu iki kızın çevresi boksun 

kızlara uygun olmaması savından yola çıkarak 

onların tercihini hep sorgulamıştır. Esma, an-

nesinin boks yapmasını kabullenmesinin zaman 

aldığını “Bana hep soruyorlar; neden boks ya-

pıyorsun? Hani kız bu tarz spor yapar mı? diye . 

Annem mesela voleybol falan oyna boks nedir di-

yordu hep .” diyerek belirtmiştir. Esma bu durum 

için “kız sporu olarak görmüyor kimse boksu” 

demiş ve “ya zaten kızlarda voleybol tenis tarzı 

şeyler daha kabul edilebilir görülüyor” diye be-

lirtmiştir. Esma’nın bu söylemi yüksek düzey per-

formans ve güç gerektiren sporların erkeklikle 

özdeşleştirildiği buna karşın estetik, daha az 

bedensel performans gerektiren sporların ise 

kadın bedeniyle ilişkilendirildiği görüşünü des-

teklemektedir (Koca ve Bulgu, 2005). Leyla da 

benzer düzlemdeki sorularla karşılaşmıştır:

“Ben başladığımda aileler kızları-

nı boksa göndermiyordu, sert bir 

spor, kızlara yakışmaz, erkek spo-

ru diyorlardı. Bana da çok dediler; 

neden tenis ya da voleybol oyna-

madın diye. Babaannem mesela kız 

dövüşür mü? Ziyan ettiniz kızı diye 

ağlardı hep.”

Elif’in hikâyesi kadınların boks deneyimlerinin 

evlilikle değişebileceğini göstermektedir. 11 ya-

şında “hayat felsefesi” diye tanımladığı boksa 

başlayan ve cenaze olsa bile antrenmana giden 

Elif, düğününden iki hafta önceki bir müsabaka-

ya çıkmaktan vazgeçmiştir. Elif o maç için “ hat-

ta çok kızdı hakemler . Ne işin var senin, yarın ge-

linlik giyeceksin, manyak mısın gözlerin mor gi-

deceksin” dediklerini söylemiştir. Elif anlatıyor:

“Çok kolay alabileceğim bir maçtı. 

Bana aşırı psikolojik baskı yaptı-

lar, ben çok çalıştım, hazırlandım, 

kitlendim böyle. Ya hiç çıkmaya-

caktım, dövüşmeyecektim. Hatta 

Ramazan abi var hakem, napıyo-

sun kızım sen? Ne işin var! 2 hafta 

sonra düğünün var falan diyince. 

Hakemler de abilerimiz, tanıdığı-

mız insanlar. Baskı oldu üzerimde, 

bir yandan dövüşmeyi istiyorsun 

bir yandan da diyorsun ki ya kaşım 

gözüm morarırsa falan. Bir de ba-

yansın yani hayatında bir defa gi-
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yeceksin o gelinliği, o resimler bir 

kere çekilecek falan. Onların hepsi 

gözünün önünden geçiyor.”

Elif evlendikten sonra boks yapmaya devam 

etmek istediğinde, antrenörü olan eşinin “ev-

lendin, çoluk çocuk oldu” diyerek “çok kızdığı-

nı” söylemiştir. Fakat daha sonra eşi “üniversite 

kapısını ben açacağım sana” diyerek Elif’in o yıl 

müsabakalara katılmasına izin vermiştir. Elif’in 

sözleri, erkeklerin alanında performans sergile-

yen bir kadının evlendiğinde mesleğinden, yap-

tığı spora kadar hayatının denetlendiğini gözler 

önüne sermesi bakımından önemlidir. Benzer 

şekilde Zeynep de kocasının “evli bir kadınsın, 

bak böyle şeyler (boks) hoş değil” diyerek boksu 

bırakması konusunda kendisine baskı yaptığını 

söylemiştir. Zeynep eşinin neden boks yapması-

nı istemediğini şu şekilde anlatmıştır:

“Çünkü maça çıkıyorsun, indiğinde 

eldivenden kaynaklanan morluklar, 

kanamalar oluyor. Ne olursa olsun 

işte kolunda bazen itişmeden kay-

naklanan çizikler oluyor. Bunları 

görünce ister istemez dayanamı-

yordu. Bir nevi istemiyordu benim 

boks yapmamı.”

Zeynep eşinin bu tepkilerinin gelişimine komşu-

larının da nasıl dahil olduğunu şöyle anlatmıştır:

“Maçlardan sonra bazen gözüm fa-

lan mor eve geliyordum, komşular 

da boksör olduğumu bilmiyor. Bir 

gün annemi görmüşler bizim eve 

girerken, çekmişler kenara sen bu 

kıza niye sahip çıkmıyorsun, kocası 

bunu dövüyor, sürekli yüzü gözü 

mor demişler. Eşim de bunları du-

yunca artık evli bir kadınsın, bak 

böyle şeyler hoş değil diye sürekli 

bana baskı yapmaya başladı tabi.”

Bu bağlamda diyebiliriz ki, Zeynep boks alanın-

da birçok ulusal ve uluslararası başarıya sahip 

olan bir kadın boksör olmasına karşın, evli bir 

kadın olduğunda boks yapması hoş karşılanma-

mıştır. Elif örneğinde olduğu gibi Zeynep’in de 

boksla ilişkisi kocası tarafından kontrol edilmiş 

ve yönlendirilmiştir.

Geleneksel kadınlık rollerinin sınırlarını zor-

layan bir başka kadın da Seda’dır. Seda’nın saçla-

rını kısa kestirmesi, onun lezbiyen olarak tanım-

lanmasına ve bu durum da onun boks alanından 

uzaklaşmaya karar vermesine neden olmuştur:

“Siz beni geçen sene görseydiniz; 

saçlarım kısacıktı, yanları tıraşlıydı 

falan işte sınıf arkadaşlarım daha 

beni tanımadıkları için arkamdan 

lezbiyen bu falan diyorlardı. Böyle 

şeyler olunca işte biraz boksa ara 

vermem gerektiğini düşünmeye 

başladım.”

Çeşitli araştırmalar erkeklerin çoğunlukta 

olduğu sporlarda varlık gösteren kadınların 

sıklıkla “lezbiyenlik”, “erkek Fatma olmak” ve 

“erkeksilik” gibi yaftalamalara maruz kaldıklarını 

göstermektedir (Brake, 2013; Hargreaves, 1997). 

Kadınların boks alanındaki deneyimlerine bakıl-

dığında, kadınlar bu alanda ilk olarak kadın ol-

malarından (habituslarından) dolayı öteki olarak 

görülmüşlerdir. Leyla’nın hocasının kadınlarla 

çalışmak istememesi, Elif’in babasının kızların 

boks yapmayacağına dair görüşü ve ona “başka 

spor” önerisinde bulunması, Eylül’ün erkek 

boksörlerden duyduğu “çocuk yapın” ifadesi 

ve Zeynep’in kocasının “artık evli bir kadınsın” 

söylemi yorumlandığında, boks alanının erkek-

ler için “doğal” bir alan olarak kabul edildiğini 

göstermiştir (Messner, 1992). Bu nedenle Wac-

quant (1995)’ın belirttiği gibi boks toplumsal cin-

siyetlendirilmiş bir alandır.

2) Erkek(si)lerin Dünyası: “Sonuçta boks 
bu yani, erkeklerin dünyasına giriyorsun”
Görüşmelerde, boksun sayısal ve kültürel 

olarak erkeklikle sarmalandığını ve kadınların 

bu alanda yeterince sermaye sahibi olmadık-

larını ortaya çıkartırken, kadınların da bok-

sun “erkeksi” bir spor olarak görülmesinde ve 

yeniden üretilmesinde nasıl rol oynadıklarını 

çözümlemeye çalıştık. Zorlu doğa şartlarında 

doğup büyüyen, kendi hayat hikâyesini “Bizde, 
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evde kadın olacaksın, bahçede erkek” şeklinde 

özetleyen Eylül, bokstan “erkeklerin dünyası” 

şeklinde bahsetmiştir:

“Erkeklerin doğasına oldukça uy-

gun bir spor, güçlü, kuvvetliler. 

Her yerde lazım diye düşünüyorlar. 

Yani erkekler daha kavgacılar, bu 

yüzden kendi özünü boksta bulu-

yorlar. Sonuçta boks bu yani, er-

keklerin dünyasına giriyorsun.”

Asya “yani boksu çok bilmeyen birisiyle boksu iyi 

bilen birisi aynı değil ama çoğu erkek, iyi kadın 

boksörlerden bile daha güçlüdür . Bu yaradılış” 

diye belirtmiştir. Leyla da kadınlık ve erkeklik 

kimliklerini ”ikili” olarak tanımlamanın ötesine, 

“güç” kavramını erkekliğe özgü olarak tanımla-

mıştır:

“…Bir bayanın gücüyle erkeğin 

gücü arasında çok fark olduğunu 

düşünüyorum. Allah onlara özel bir 

yetenek, geliştirebilecekleri güç 

vermiş. Bir bayan olarak tabi erkek 

sana vurduğu zaman her ne kadar 

yumuşak vursa da sana çok sert 

geliyor. Çünkü bir bayan ne kadar 

sert vurabilir ki yani…”

Leyla boksun kadınlıkla özdeşleşmediğini anlat-

mak için aşağıdakileri söylemiştir:

“Yakışıyor ama dışardan bakınca 

hani çok güzel görünüyor ama do-

ğasında tabi bir erkeklik var bok-

sun. Çünkü bir mücadele sporu, 

bir dövüş sporu. Şöyle söyliyim; 

televizyonda bir bayanın dövüş-

mesi hoşunuza gidebilir, dışardan 

hoş gözükebilir ama bunu ringde 

profesyonel olarak, meslek olarak 

düşündüğümüzde bence çok hoş 

değil. Çünkü bir bayan, bir anne 

ya da bir öğretmen olarak düşün-

düğümüzde ya da ne bileyim başka 

bir meslekte daha çok yakıştırılıyor 

ama mesleğiniz nedir denildiğinde 

boksör deyince biraz komik oluyor. 

Bayanların belli bir yaşa gelene 

kadar yapabilecekleri bir meslek 

olarak düşünüyorum ben. Ben de o 

şekilde zaten bıraktım. Sporcu ye-

tiştirme ve milli takımda antrenör 

olma açısından olsa tabii ki bayan-

lara da çok yakışacağını düşünüyo-

rum ama ringde değil yani.”

Benzer bir yaklaşımla Esma kendisi için “erkeksi 

bir yapım olduğunu söylerler” derken, Elif kendi-

sinin boksa başlamasını “hormon” ile açıklamış 

ve boks ve erkeklik arasında özcü bir anlayışla 

bağlantı kurmuştur:

“Bayanların yapısal yani, bir eğili-

mi vardır. Mesela erkeklerde de bu 

böyle; spora eğilimi olan erkek da-

yım, olmayan erkek babam mesela. 

Kadınlarda da böyle zaten eğilimi 

yoksa boksu bırakın hiçbir sporu 

yapmaz. İçinde olur, kadının meyili 

olur. Erkeklik hormonu fazla olan 

kadınlar vardır hani normali yüz-

de 50’dir ama kadında yüzde 60 

olur, boksa meyili olur. Aynı şekilde 

kadınlık hormonu yüksek olan er-

kekler korkak olur, dövüşmekten 

korkar, çekingen olur. Hormonlarla 

alakalı bence. Ben eşime diyorum 

ki heralde benim erkeklik hormo-

num fazla.”

Eylül, Leyla ve Esma boks ve erkelik/kadın-

lık arasında “semiyotik” bir yaklaşımla ilişki 

kurmuştur: kadınlık ve erkekliği birbirinin zıttı 

olarak, sembolik farklılıklar üzerinden tanımla-

mıştır (Connell, 1995). Bu kadınların yanı sıra, 

diğer kadınlar da kadınların boks alanına katıl-

mamalarını yine toplumsal cinsiyet ve cinsiyetçi 

bir bağlamda açıklamışlardır. Gülhan, Zeynep ve 

Elvan da boksu cinsiyetlendiren ve kadınlığı bas-

makalıp bir kategori olarak tanımlayan görüşler 

belirtmiştir.

“Bayanlar narin oluyor. Korkuyor-

lar. Yani güzelliğine düşkün olu-

yorlar. O yüzden boks yapmak 
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istemiyorlar. Yüzüm gözüm patlar 

diye korkuyorlar ama erkekler öyle 

değil” (Gülhan)

Zeynep ve Elvan, ayrıca boksun gerektirdiği özel-

liklerin kadınların toplumsal cinsiyetleriyle (habi-

tuslarıyla) uyuşmadığından bahsetmişlerdir:

“Bir bayanın hani içinden gelmiyor-

sa bunlar cazip gelmiyor boks yap-

mak çok içten gelen bir şey hani bir 

kadını çıkartırsın dövüş dersin her-

kes yapamaz yani bayana zor yü-

rek isteyen bir şey. Ki bayanlar yü-

züne ve kendine bakan varlıklar. O 

yüzden hani çıkayım da dövüşeyim 

gibi bir yapıya sahip değiller ama 

erkekler öyle değil onların doğası 

bu.” (Zeynep)

“Bir kızın boksu seçmesi için haya-

tında bir sorun olması lazım yani 

normal bir kız olsa başka bir spor 

yapar ya da oturur evinde normal 

hayatına düzenine devam eder. 

Normal bir kızın gelip yumruk yiye-

ceğini zannetmiyorum, boks yap-

ması için biraz erkeksi yapıya sahip 

olması lazım.” (Elvan)

Habitusun, toplumu yapılandıran örtük kuralla-

rın ve sınıflandırmaların içselleştirilmesi yoluy-

la bir toplumsal kimliğin ve aidiyetin elde edil-

mesi olduğu düşünüldüğünde (Kay ve Laberge, 

2002), kadınların boksu kadınlar için uygun 

görmemeleri, kadınların habituslarıyla açıklana-

bilir. Kadınların sürekli olarak boksu “erkeklerin 

doğası” ile ilişkilendirmeleri veya bir kızın boks 

yapmayı istemesi için “biraz erkeksi yapıya sahip 

olması lazım” anlayışını dile getirmeleri, Connell 

(1995)’in belirttiği gibi araştırmadaki kadınların, 

erkeklerin çoğunluk olduğu bir alanda yer alsa-

lar bile, toplumsal cinsiyet ikilemine ya da hete-

ronormativiteye karşı bir tehdit oluşturmadığı 

şeklinde okunabilir. Eyleyicinin, özünde toplum 

tarafından kabul görmek için pratiğe döktüğü 

gerçeklik olan habitus (Allan, 2006), kadın bok-

sörlerin toplumsal cinsiyet bağlamında kendile-

rinden beklenilenin aksini yapmama eğiliminde 

olmasını sağlayabilir. Boksun bizzat kadın bok-

sörler tarafından “erkeksi” olarak tanımlanma-

sı düzlemindeki bulgularımız, Paradis (2012)’in 

ifade ettiği gibi, kadın boksunun daha makul 

karşılanabilir bir hale gelse bile, boks alanında 

toplumsal cinsiyet temelinde yeniden üretimin, 

boksun “erkeksi” olarak tanımlanmasının, ye-

niden üretildiğini göstermektedir (Linder, 2012; 

Mennesson, 2000)

Alanda dolaşımda olan ve kadınların habi-

tuslarında barındırdıkları cinsiyetçi anlayış alan-

daki pratiklerle de kendini göstermektedir. Alan 

içinde kadın boksörler sık sık erkek boksörlerle 

antrenman yapmaktadırlar. “Kızlarla çalışmak-

tan pek hoşlanmıyorum” diyen Esma bunun ne-

denini şöyle belirtmiştir:

“Benim tekmelerim mesela kuvvet-

li. Onlara (kızlara) sert geliyor. Ben 

onlara sert vuramıyorum, hatta hiç 

vuramıyorum. Antrenmanı doğru 

düzgün yapamadığımı düşünüyo-

rum. Onlar bana zaten vurmuyor-

lar. Tüm gardımı kaldırsam, vur 

desem bile herhangi bir vuruş ol-

muyor. Biraz nazik kalıyor.”

Kadınların erkeklerle antrenman yapması ilk ba-

kışta cinsiyetten arındırılmış bir antrenman gibi 

düşünülse de, bu antrenman var olan eşitsizliği 

ve toplumsal cinsiyeti iki yönlü olarak yeniden 

üretebilmektedir. İlk olarak, kadınlar kendilerini 

geliştirmek ve motive etmek için erkek boksör-

lerle dövüşmektedir. Elvan “Ben özellikle maç-

lardan önce erkeklerle dövüşüyorum . Onlar beni 

geliştiriyor” derken Leyla da antrenörünün ken-

disini “sırf daha çok geliştirebilmesi” için erkek-

lerle eşleştirdiğini söylemiştir. Leyla, “ben erkek-

lerle antrenman yapmanın çok faydasını gördüm” 

dediği eşleşmenin kendi iyiliği için olduğunu be-

lirtmek için “erkekler için ne kadar şey olabilir ki 

bir bayanla dövüşmek…” diyerek alandaki erkek 

üstünlüğünü kendi pratikleri aracılığıyla yeniden 

üretmektedirler. Benzer şekilde altı defa Türkiye 

şampiyonu olan Başak anlatıyor:
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“Bir ay sonra Türkiye şampiyo-

nam var. Özellikle erkeklerle ça-

lışıyorum, onlar beni geliştiriyor. 

Mesela erkeklerle dövüştüğüm 

zaman diyorum ki kendimi motive 

etmek için “Başak bak sen bura-

da kimlerle dövüşüyorsun, orada 

maçtakiler kız sonuçta, burada 

erkeklerin yumruğuna dayanıyo-

rum maçta kızlarınkine mi daya-

namayacağım.”

Bu pratiğin altında yatan toplumsal cinsiyetlen-

dirilmiş anlayış, özellikle Başak’ın net biçimde 

ifade ettiği gibi kadın ve erkek arasındaki farkın 

bir kez daha kadınların kendisi tarafından çizildi-

ğini göstermektedir.

İkinci olarak, görüşmelerde kadın 

boksörlerin pratik düzlemdeki söylemlerinin 

toplumsal cinsiyetten ve hatta semiyotik bir 

anlayıştan bağımsız olmadığı görülmüştür. Ör-

neğin Başak, “Boksta şöyledir mesela ben 60 

kiloysam, 50 kiloda bir erkekle dövüşürüm, gü-

cüm ona eşdeğerdir .” şeklinde belirterek ve El-

van da “Erkeklerle antrenman yapmak iyi oluyor, 

onların gücüne alışıyorsun yani daha üst düzey 

antrenman oluyor . Ama tabi ki kilondan 10 kilo 

düşük erkekle maç yapıyorsun, gücün öyle den-

geleniyor .” diyerek kadın erkek arasındaki farkın 

alana özgü söylemler aracılığıyla nasıl yeniden 

üretildiğini göstermiştir. Elvan’a “bunun yeri-

ne kendinden daha ağır sıklette kadın boksörle 

antrenman yaparak kendini geliştiremez misin?” 

diye sorulduğunda Elvan “erkeklerin gücüyle ka-

dınlarınki bir olmuyor yani erkekle çalışmak her 

zaman daha farklı bir şey . Ne yaparsan yap bir 

erkeğin yumruğu her zaman daha serttir yani” 

demiştir.

Beden üzerinden yeniden üretilen anlayış, 

benzer şekilde erkeklerin kadın boksörlere dav-

ranış biçimleriyle de pekiştirilmektedir. “Özellik-

le maç döneminde” erkeklerle çalıştığını söyle-

yen Esma, erkeklerin “canı acımasın, kız sonuçta 

daha dayanıksız olur gibisinden” bir düşünceyle 

yaklaştıklarını ve hocalarının bu konuya önem 

verdiğini ekleyerek şöyle ifade etmiştir:

“Hani erkekler bayana vurulmaz 

canı acır gibi düşünüyorlar, çok 

darbeli vurmuyorlar. Hani benim 

durumumu bilen kişilerle çalıştı-

ğım zaman bir sıkıntı yaşamıyo-

rum. Onlar dozunu ayarlıyorlar.”

Kadınların boks alanındaki hem söylemleri hem 

de söylemler tarafından beslenen boks pratikle-

ri, onların alandaki ikincil konumlarını örtük bir 

şekilde yeniden üretmektedir. Özellikle beden 

ve güç vurgusu üzerinden yapılan toplumsal 

cinsiyet inşası, toplumsal cinsiyetin, devamlı ola-

rak bedenlere ve bedenin yaptığı pratiklere atıf-

ta bulunan toplumsal bir pratik olduğunu göster-

mektedir (Connell, 1995, s71).

3) Kadınlık Stratejileri: “Narin bir bayan 
olarak bu sertliğin içine ancak onlar 
(erkekler) gibi olarak girebilirsin.”
Buraya kadar olan iki tema altında, boks alanı-

nın erkeklikle sarmalanmış yapısını kadınların 

kendi deneyimleri ve söylemleri üzerinden in-

celedik. Bu tema altında ise kadınların alanda 

kabul görmek ve var olabilmek için bilinçli veya 

bilinçsiz bir şekilde uyguladıkları stratejilere 

odaklandık. Kadınların alanın yapısına uygun bir 

habitusa ve alanda işlerliği olan sermaye türü 

veya yoğunluğa haiz olmamaları, onları alanın 

ötekileri, alanın çeperindeki eyleyiciler olmasına 

neden olmaktadır.

Bulgularımız kadınların özellikle boksa ilk 

başladıkları dönemlerde toplumsal hayatların-

da kadınlıklarının sorgulanmaması için boksör 

olduklarını gizlemeye çalıştıklarını göstermiştir. 

Örneğin, milli takımla maçlara giden Leyla, Elvan 

ve Başak, kendilerine hangi sporu yaptıkları so-

rulduğunda cimnastikçi deme kararı aldıklarını 

dile getirmiştir. Zeynep de “hangi sporu yapı-

yorsun diye sorduklarında, ben zaten önce düşü-

nüyorum söylesem mi söylemesem mi diye . Milli 

takımda falan mesela dalgasına yok tenisçiyiz, 

cimnastikçiyiz falan diyorduk .” diye belirtmiştir. 

Kadınların söylemeyi tercih ettikleri spor branş-

larının toplumsal cinsiyet bağlamında kadınlar 

için uygun görülen sporlar olması önemli bir nok-
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tadır. Çünkü bu yolla kadınlar toplumsal cinsiyet 

rejimi içinde kendilerine “uygun” sporları yaptık-

larının mesajını vermektedirler.

Görüşmeler, kadınların sıklıkla boksör olduk-

larını belli etmemek adına süslendiklerini ve mak-

yaj yapmaya özen gösterdiklerini göstermiştir:

Zeynep : Belki görmüşsünüzdür 

bazıları erkek gibi boksörlerin.

Araştırmacı : Erkek gibi derken, na-

sıl yani? Biraz açabilir misin?

Zeynep : Görüntü olarak yani, kısa 

saçlı işte kıyafetler falan. İşin bu 

olduğu için sonuçta yapına da yan-

sıyor. Yurt dışında bunların kat kat 

fazlası var. Görüntüsü erkek gibi 

olan çok kişi var. Bildiğin erkek sa-

nıyorsun yani. Çünkü kas artık, gö-

ğüs falan kaybolmuş, saçlar kısacık 

olmuş. Ben bunu hiç kaybetmedim 

mesela. Hani benim yaptığım spor 

sadece boks ama ben bir bayanım 

yani. Ben bakımımı da yapıyordum, 

makyajımı da yapıyordum, güzel 

güzel de giyiniyordum. Ben hiçbir 

zaman öyle olmadım, öyle olmak 

istemedim.

Zeynep bu görüşü belirttikten son-

ra bir “psikoloğun burada devreye 

girmesi” gerektiğini belirtmiş ve 

eklemiştir: 

“Çünkü bir bayanın hiçbir 

zaman bayansal özelliklerini 

kaybetmemesi lazım. Biz bazen 

bir giyiniyorduk, bir makyaj 

yapıyorduk kendimize… Kimse 

işte boksör olduğunu anlamıyordu 

senin. İşte böyle olması lazım, sen 

ringe çıktığında ya da antrenmana 

çıktığında boksörsün, onun dışında 

sen bir bayansın. O yüzden bunu 

hiçbir zaman kaybetmemek lazım, 

ben böyle düşünüyorum. Hani 

olanlar da rahat ettiği için orada 

olduğunu düşünüyorum.”

Benzer şekilde Asya da “Ben mesela boksa baş-

layınca daha bir süslü, modayı yakından takip 

eden biri oldum kendimi boksa kaptırmamak, er-

kek gibi olmamak için . O yüzden mesela, kimse 

boksör olduğumu anlamıyordu .” diyerek sorgu-

lanmamak adına nasıl baskın şekilde kadınlığı-

nı koruma eğiliminde olduğunu anlatmaktadır. 

Leyla antrenmanlarının dışında “bayan gibi giyi-

niyorum, o şekilde giyinmeyi de seviyorum yani 

kişi neyse o olmalıdır” diyerek ve “bayanlarda 

kası sevmediğim için yeteri kadar, sadece beni 

güçlendirecek” kadar çalıştım diyerek, “şeklinin 

bozulmasını” istemediği için kas yapmak iste-

mediğini söylemiştir. Kadınlar, çevreden gelebi-

lecek olası tepkilere yönelik olarak boks alanının 

dışında boksör olduklarını belli etmemek adına 

aşırı süslenerek boksör kimliklerini gizlemeye 

çalışmaktadırlar ve böylece toplumsal cinsiyet 

kimlikleri bağlamında muhafaza stratejisi ser-

gilemektedirler. Kadınlar muhafaza stratejileri 

aracılığıyla toplumsal cinsiyet düzenindeki yer-

lerini muhafaza etmeye, toplumsal cinsiyetleri-

nin sorgulanmaması için çalışmaktadırlar.

Bulgularımız boksör kadınların hem boks alanın-

da ve alanın dışında kadın kalabilmek kadın kala-

bilmek için muhafaza stratejileri sergilerken, bir 

yandan da boks alanında var olabilmek için takip 

stratejileri sergilediklerini göstermiştir. Görüş-

melerimiz kadınların eş zamanlı devam eden bu 

iki yönlü stratejileri sıklıkla ifa ettiklerini ortaya 

koymuştur.

Güzelliğine düşkün olduğunu, modayı ya-

kından takip ettiğini, makyaj yapmadan evden 

çıkamadığını özellikle belirten Başak, boks için 

“Boks bir bayan için çok zor bir spor . Sabır ge-

rektiren bir spor . Hiçbir spor kolay değil ama 

boks bir bayana göre çok çok zor, ağır bir spor .” 

demiştir. Başak, boks nedeniyle kişiliğinin ikiye 

ayrıldığını, ringdeki Başak ile sokaktaki Başak’ın 

bambaşka kişilikler olduğunu aşağıdaki şekilde 

ifade etmektedir:

“Bir kere antrenmana girdiğim an-

dan itibaren kıza dair hiçbir şey 
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yapmaman lazım. Ben yeni yetiş-

tirdiğimiz kızlara söylüyorum; ant-

renman salonuna girdiğin andan 

itibaren kıza ait hiçbir şey yapma-

yacaksın orda. Hatta antrenörle-

rim de bana diyor; Başak sen sakin, 

uysal bir kızsın ama ringe çıkınca 

bağı çözülmüş kaplan gibisin. Ba-

zen de kızdırmak için kız gibi yum-

ruk atma diyorlar.”

Benzer şekilde Eylül de toplumsal cinsiyet habi-

tusuna uygun bir kadınlık sergileyebilmek için 

muhafaza stratejisi sergilerken, boks alanına 

dâhil olabilmek için de takip stratejisi izlemektedir. 

Bir yanda kadınlığını korumaya çalışan Eylül diğer 

yanda ise erkekler gibi olmaya çalışan Eylül bu ikili 

ilerleyen stratejileri şu şekilde ifade etmiştir:

“Boks dedin mi yumruk, tekme, güç 

var yani bu erkeklerin doğası zaten 

ve sen hanımefendi, narin bir ba-

yan olarak bu sertliğin içine ancak 

onlar gibi olarak girebilirsin. Bir 

erkek yüzüm gözüm morardı diye 

üzülmüyor, aksine mutlu oluyor. 

Sen de öyle olacaksın. Ben başlar-

da erkek gibi olmaya başlamıştım. 

Saçlarımı bile kestirmiştim. Daha 

iyi boksör olduğumu sanıyordum 

öyle ama sonra bayanlığımı koru-

mam gerektiğini, bir bayan olduğu-

mu anladım.”

Seda’nın alıntısı da muhafaza ve takip stratejisi-

nin nasıl beraber kullanıldığını göstermektedir:

“Ringe girdiğimde erkek gibi dö-

vüşmek geliyor içimden. Bana er-

kek dediklerinde güçlü ve yapılı 

biri çağrışıyor ve ringe girdiğimde 

bunu istiyorum. Karşımdakini ta-

mamen pert etmek istiyorum ve 

bunu erkek gibi olarak başarabili-

rim bana göre. Dışarıda bambaş-

kayım, ringden çıkar elimi yüzümü 

yıkarım ve tamam artık ben bir ba-

yanım.”

Eyleyici habituslarıyla boks alanının habitusu-

nun uyuşmadığı ve bu nedenle ikilemde kalan 

Seda alan içi ve alan dışı geçişi şöyle anlatmıştır:

“Mesela antrenmanda bayan gibi 

narin olmak istemiyorum. Antren-

mandan çıktığımda da erkek gibi 

kaba saba olmak istemiyorum ama 

bunu önceden başaramıyordum. 

Ben bir bayanım ama güçlendikçe 

kendimi erkek gibi hissetmeye, bir 

erkeği dövebildikçe erkek olduğu-

ma inanmaya başlamıştım. Şimdi 

artık anladım bir bayan ne olursa 

olsun bayanlığını korumalı.”

Diğer taraftan Gülhan’ın alıntısı da, kadınların 

boks alanında var olabilmek için sergiledikleri 

takip stratejisini açımlamaktadır. Gülhan alanın 

güçlü eyleyicileri olan erkekler gibi olmak gerek-

tiğini ve kadınların sıklıkla sergilediği “erkeklere 

ayak uydurma” stratejisini net bir şekilde ifade 

etmiştir:

“Ringde onlar da beni erkek gibi gö-

rüyorlar. Bir bayan olarak görme-

sinler diye onlara ayak uyduruyo-

rum. Onlar gibi çığlık atıp onlar gibi 

bağırıyorum. Onlar nasıl nefes alı-

yorsa öyle nefes alıyorum. Onlar da 

beni erkek gibi görüp ona göre dö-

vüşüyorlar. Ben onlara bayanmışım 

gibi davransaydım onlar da bana 

bayanmışım gibi davranır, vurmaz-

lardı. Ben bunu istemiyorum.”

Bulgulardan anlaşıldığı üzere kadınlar, kadın-

lıklarını muhafaza edebilmek amacıyla makyaj 

yapmak, (kadın gibi) giyinmek, süslenmek, mo-

dayı yakından takip etmek gibi muhafaza stra-

tejileri uygulamaktadır . Kadınların görünürde-

ki doğal fiziksel özellikleri, onların toplumsal 

ve kültürel kaynaklarının yani kadınlıklarının 

sergilenmesine aracılık etmektedir (Shilling, 

2004). Bu nedenle kadınlar, kadınlık ve erkeklik 

gibi toplumsal, kültürel ve sembolik değerleri 

yansıtan beden sermayelerini (Brown, 2006) 

toplumsal cinsiyetlerine uygun olarak muhafaza 
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etmeye çalışmaktadırlar. Diğer taraftan kadınlar 

öteki oldukları boks alanında varlık gösterebil-

mek, kabul almak ve güç yarışına katılmak için 

aynı zamanda takip stratejileri sergilemektedir. 

Fiziksel güç ve şiddete dayalı eril bir etkinlik 

olarak kabul edilen boks alanında değer gören 

sermayeler, erkeklikle özdeşleştirilen “sertlik, 

güç, bağı çözülmüş kaplan gibi olmak gibi özel-

likler etrafında kurulduğu için boksör kadınların 

sıklıkla sergilediği takip stratejisi “erkek gibi dö-

vüşmek” olmaktadır. Kadınlar beden sermayesi 

etrafında şekillenen bu takip stratejisi ile alanda 

var olmak ve mücadele etmek için çaba sarf et-

mektedirler (Bourdieu ve Wacquant, 2003) çün-

kü Seda’nın da dediği gibi “bunu (ancak) erkek 

gibi olarak başarabilirler .”

Son olarak boksör kadınların alandaki ma-

dun (tabi kılınmış) konumları göz önüne alın-

dığında, kadınların alandaki öteki konumlarına 

karşın, alanda değer gören sermaye türünü ve 

iktidar sistemini dönüştürmek için herhangi bir 

altüst etme stratejisi uygulamadıkları görülmüş-

tür. Bu stratejiler alandaki mevcut yapıya kar-

şı çıkış gerektirmektedir. Bu durum iki şekilde 

açıklanabilir. Birincisi yukarıda belirttiğimiz gibi 

kadınların kadın kalabilmek için sergiledikleri 

muhafaza stratejilerinin dolayısıyla kadınların 

toplumsal cinsiyet rejiminin güçlü etkisiyle şekil-

lendirilmiş habituslarının, kadınların altüst etme 

stratejilerine yönelme olasılığını büyük ölçüde 

azaltılmış olabilir. Çünkü muhafaza stratejilerinin 

sürekli olarak kadınlıkla kesişmekte olduğu göz 

önünde bulundurulduğunda, kadınların sergile-

yecekleri altüst etme stratejileri aynı zamanda 

heteronormatif ve patriyarkal toplumsal cinsiyet 

rejimine karşı bir duruşu gerektirecektir. İkincisi 

ise kadınların alanda yer edinebilmek için sergi-

ledikleri takip stratejileri, kadınların alt üst etme 

stratejilerini sergilemelerine engel oluşturmuş 

olabilir. Çünkü alt üst etme stratejileri alanda 

değer gören sermaye mantığını ve güç ilişkilerini 

yeniden şekillendirmeyi amaçlamaktadır. Fakat 

kadınların hâlihazırda “erkek dünyası” olarak ka-

bul ettikleri bir alanda kendi ötekiliklerini ve ma-

dun konumlarını yeniden üretirken alt üst etme 

stratejilerine yönelmeleri zor bir durumdur.

SONUÇ ve ÖNERİLER
Erkeklikle özdeşleştirilen boks alanında kadınla-

rın nasıl ötekileştirildiklerini ve kadın boksörle-

rin bu alanda var olma stratejilerini incelemek 

amacıyla yapılan bu araştırmada, boks alanının 

baskın şekilde toplumsal cinsiyetlendirilmiş ve 

erkek hâkimiyetinde bir alan olduğu sonucuna 

ulaşılmıştır. Sayısal olarak erkek çokluğunun 

açıkça görüldüğü boks alanında erkek olmak 

ayrıcalıklı bir konuma sahip olmak anlamına gel-

mektedir. Kadın boksörler bir takım pratikler ve 

söylemler aracılığıyla ötekileştirilmekte ve ala-

nın dışına itilmektedir. Söz konusu ötekileştirme 

bizzat alanın eyleyicileri tarafından yapılmakla 

birlikte kurumsal ve toplumsal anlamda devam 

ettirilmektedir.

Öte yandan boksun erkeklikle özdeşleşen 

bir gücü zorunlu kılmamasına rağmen gücün 

erkeklikle ilişkilendirilmesi nedeniyle boksun 

erkek sporu olarak görüldüğü sonucuna ulaşıl-

mıştır. Bu araştırmadaki kadınların, boksörlerin 

de boksu yine erkeksilikle ilişkilendirmeleri, geç-

mişten getirdikleri habituslarının ve toplumsal 

cinsiyetin belirleyiciliğinden uzaklaşamadıkla-

rını ortaya koymaktadır. Kadınların yeterince 

sermaye sahibi olmadıkları boks alanında varlık 

göstermeleri toplumsal cinsiyet ikilemine karşı 

bir tehdit oluşturmamakta bizzat yeniden üreti-

me katkı sağlamaktadır. Kadın boksörler alanın 

yapısına uygun bir habitusa ve alanda geçerli 

olan sermaye türüne sahip olmamaları nedeniy-

le alanın ötekileri olmaktadırlar. Kadınlar alanda 

“öteki” olarak bile olsa bir şekilde kabul görmek 

ve güç yarışına katılmak için takip stratejisine 

başvururken aynı zamanda kadın kalabilmek için 

de takip stratejisi uygulamaktadırlar. Buna kar-

şın alanın mevcut yapısını değiştirme, toplumsal 

cinsiyet rejimine karşı duruş gösterme eğilimin-

de olmamaları nedeniyle koruma ve altüst etme 

stratejilerini uygulamadıkları görülmektedir.

Bu araştırma, alan, sermaye, habitus gibi 

kavramsal araçların bütünlüklü olarak kullanma-

sının yanı sıra Bourdieu’nün stratejilerinin spor 

alanının analizinde kullanması çerçevesinde de 

alanyazına önemli bir katkı sunacaktır. Araştır-

mamız, habitus kavramının cinsiyet ilişkilerinin 
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yeniden üretilmesindeki işlevselliğini göster-

mektedir. Strateji kavramı da kadınların kendi 

ötekileştirilmelerine nasıl katkı sağladıklarına 

bir açıklama getirmektedir. Bu bakımdan top-

lumsal cinsiyet ilişkilerinin yeniden üretimine 

boks alanından bir pencere sunan araştırmamız, 

Bourdieu ve toplumsal cinsiyet çalışmaları kesi-

şimindeki alanyazına da katkı sunacaktır.

Kadınların spor ortamındaki deneyimleri ve 

var olma stratejilerinin görünür kılınması, toplum-

da olduğu gibi spor ortamında da bulundukları 

ikincil konumlarını dönüştürme olanağı sağlama-

nın adımlarından biri olarak görülmektedir. Gele-

cekte yapılacak olan araştırmalar erkek egemen-

liğinde olan farklı spor branşlarında var olmaya 

çalışan kadınların deneyimlerini araştırabilir ve 

böylesi görünür kılmaların sağlanmasıyla spor 

ortamının kadınlar için bir baskı aracı olmaktan 

çıkarılmasının yolları daha kapsamlı tartışılabi-

lir. Spor alanındaki araştırmalarda Bourdieu’nün 

toplumsal alan ve sermaye kavramları sıklıkla 

kullanılmasına karşın, kavramların bütünlüklü bir 

yaklaşımla ele alınması ve de strateji kavramının 

kullanımı seyrektir. Strateji kavramı, toplumsal 

cinsiyet ilişkilerinin sürekli olarak meydan okun-

duğu/yeniden üretildiği ve bu cinsiyet ilişkilerinin 

hiyerarşi ilişkilerini (kabul/ötekileştirme/iktidar) 

doğrudan etkilediği spor alanındaki çoklu ve di-

namik ilişkileri incelemek için etkili bir kavramsal 

araç sunmaktadır. Bu nedenle gelecekte yapıla-

cak araştırmalarda Bourdieu’nün eylem kuramı 

spor alanını ve bu alan içindeki karmaşık ilişkiler 

ağını incelemek için kullanılabilir.

Yazar Notu: Bu araştırmanın bir bölümü 13. 

Uluslararası Spor Bilimleri Kongresi’nde bildiri 

olarak sunulmuştur.
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Araştırma Makalesi

ÖZ

Bu çalışma Hatay ilinde okul sporlarına katılan 

ortaokul 7. ve 8. sınıf takım sporu (basketbol-

hentbol) ve bireysel spor (masa tenisi-badminton) 

yapan öğrencilerin sezinleme zamanlarının incelen-

mesi amacı ile yapılmıştır. Araştırmaya 2011-2012 

eğitim-öğretim yılında Hatay ilinde okul sporlarına 

katılan okullardan 116 erkek, 121 kız öğrenci gönül-

lü olarak katılmıştır. Araştırma verileri, Lafayette 

Enstitü tarafından geliştirilen Bassin Anticipation 

Timer cihazı ile toplanmıştır. Verilerin çözümlen-

mesinde SPSS (17.0) kullanılarak, takım sporu ya-

pan öğrenciler ile bireysel spor yapan öğrencilerin 

gruplar arasında, cinsiyete göre, spor deneyimine 

göre ve yaşa göre sezinleme zamanları arasında 

fark olup olmadığı incelenmiştir. Verilerin analizin-

de t testi veya tek yönlü Anova Testi kullanılmıştır. 

Sonuçlara bakıldığında, bireysel spor yapan öğren-

cilerin daha iyi sezinleme zamanına sahip oldukları 

ortaya çıkmıştır. Kız öğrencilerle erkek öğrenciler 

arasında ve yaşlar (12-13-14) arasında sezinleme 

zamanında anlamlı fark elde edilmemiştir. Öğrenci-

lerin spor deneyimlerine göre sezinleme zamanları 

arasındaki farklılıklara baktığımızda, 1 yıldır spor 

yapan öğrencilerin sezinleme zamanlarının 2 (iki), 

A B S T R AC T

The purpose of this study was to investigate the an-

ticipation time of 7 th – 8 th grade middle school 

students who were participating team sports (basket-

ball and handball) and individual sports (table tennis 

and badminton) in Hatay. 116 male and 121 female 

middle school students, who were attending school 

sports in Hatay in 2011-2012 education years, were 

participated in this study. Bassin Anticipation Timer, 

which was developed by Lafayette Institute, was used 

to measure anticipation time. It was investigated that 

whether anticipation time was differed between the 

students who participated team sports (basketball 

and handball) and individual sports (table tennis and 

badminton), between genders, between sport expe-

rience, and between ages. One Way Anova and t test 

were used to analyze the data. Statistical analysis 

revealed a significantly better performance of antici-

pation time in favor of students who participated indi-

vidual sports compared to team sports. Whereas, the 

results for age and gender displayed no significant 

differences in anticipation time, the effect of sport 

experience on anticipation time was found to be sig-

nificant. Students who had 1 year of sport experience 

got significantly worse anticipation time performan-
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GİRİŞ
Spor alanında başarılı olabilmek için fiziksel 

yeterliliklerin yanı sıra algısal yeterliliklere de 

ihtiyaç duyulmaktadır. Bütün sporlarda beceri-

lerin etkili ve verimli yapılabilmesi için üst düzey 

algısal yeteneklere ihtiyaç vardır (Mori ve diğ., 

2002). Sezinleme zamanı da bu algısal yetenek-

lerden birisi olarak karşımıza çıkmaktadır (Akpı-

nar ve diğ., 2012). Sezinleme zamanı genel ola-

rak herhangi bir rota izleyen obje veya nesnenin 

sonlanma noktasını ve bu noktaya ne zaman 

geleceğini tahmin etme yeteneği olarak tanım-

lanmaktadır (Williams ve diğ., 2000). Sezinleme 

zamanı, genellikle el-göz koordinasyonunun test 

edilmesi ve bunun görsel doğruluğundaki tahmi-

ninde kullanılmaktadır (Williams ve diğ., 2000).

McMorris (2004)’e göre motor becerilerde 2 

çeşit sezinlemeden bahsedilmektedir. Algısal se-

zinleme ve kesik becerilerdeki sezinleme (rast-

lantısal-sezinleme). Algısal sezinleme daha çok 

kişinin sezinleme zamanını düşünmesini içerir-

ken, kesik beceriler ise, bir objeyi yakalama, vur-

ma veya atma gibi hareketleri içerir. Rastlantısal 

sezinleme zamanı ise yine kendi içerisinde ikiye 

ayrılmaktadır. Bunlar efektör ve reseptör sezin-

lemedir. Efektör sezinleme, kişinin herhangi bir 

vücut parçasını ne kadar sürede hareket ettire-

ceğini tahmin etme yeteneği olarak tanımlanır-

ken, reseptör sezinleme ise dışsal bir olayın ne 

kadar sürede gerçekleşeceğini belirleme olarak 

tanımlanır. Örneğin, top yakalama sırasında to-

pun havada ne kadar mesafe ve süre kat edeceği 

tahmin edilir (reseptör sezinleme) ve buna göre 

ellerin ne zaman topu tutma için vücudun önüne 

getirileceği hesaplanır (efektör sezinleme).

Topla oynanan sporların hepsinde bu algısal 

yetenek başarılı bir performans için önemli pa-

rametrelerden biri olarak görülmektedir (Magill, 

2004; Schmidt ve Lee, 2005). Örneğin; raket 

sporlarında topun hareketini gözlemlemek, ta-

kip etmek, topun varacağı noktayı tahmin etmek 

ve en sonunda topu karşı sahaya göndermek ge-

reklidir. Bu noktada, topun ulaşacağı noktanın 

tahmin edilmesinde sezinleme zamanı önemli bir 

rol oynamaktadır (Magill, 2004; Schmidt ve Lee, 

2005). Bunun yanında basketbol veya hentbol 

gibi takım sporlarında koşu halinde olan takım 

arkadaşına pas verme sırasında pası atacak olan 

oyuncunun takım arkadaşının koşu hızını tahmin 

ederek topu koşu yoluna atması ve onunla bu-

luşturması yine sezinleme zamanı gerektirmek-

tedir. Bundan dolayı, bu algısal yeteneğin belirli 

aralıklarla test edilmesi ve değişikliklerin izlen-

mesi sporcuların gelişimi ile ilgili önemli bilgiler 

sağlayacaktır. Sezinleme zamanı özellikle spor-

cuların test edilmesinde ve yetenekli bireylerin 

seçilmesinde uzun yıllardır kullanılmaktadır (Ri-

poll ve Latiri, 1997). Birçok çalışmada deneyim-

li sporcuların deneyimsiz olan sporculara göre 

daha doğru sezinleme zamanına sahip oldukları 

tespit edilmiştir (Lyons ve diğ., 2008; Tenenba-

um ve diğ., 2000; Williams ve Starkes, 2002).

Sezinleme zamanı ile ilgili literatürdeki ça-

lışmalara bakıldığında araştırmaların genellikle 

cinsiyet (Ak ve Koçak, 2010; Brady, 1996; Dede, 

2010; Söğüt ve diğ., 2009), yaş (Dede, 2010; 

Kuhlman ve Beitel, 1987), beceri düzeyleri (Dede, 

2010) arasındaki farklılıklara odaklandıkları gö-

rülmektedir (DelVillar, Gonzalez ve diğ., 2007; 

Lyons ve diğ., 2008; Rowe ve McKenna, 2001; 

Tenenbaum ve diğ., 2000; Williams ve Starkes, 

2002).

3 (üç) ve 4 (dört) yıldır spor yapan öğrencilere göre 

daha yüksek olduğu bulunmuştur. Bu sonuçlara göre, 

bireysel sporlarda sezinleme zamanının takım sporla-

rına göre daha önemli olabileceği ve spor deneyiminin 

artması ile sezinleme zamanında gelişme olabileceği 

söylenebilir.

Anahtar Kelimeler

Motor Performans, Sezinleme, Sezinleme Zamanı, Takım 

Sporu, Bireysel Spor .

ce compared to 2, 3, and 4 years of sports experience. 

In conclusion, anticipation time can be more essential 

in individual sports compared to team sports and can 

be developed with the sport experience.

Key Words

Motor Performance, Anticipation, Anticipation Time, 

Individual Sports, Team Sports .
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Cinsiyet ile ilgili çalışmalara bakıldığında 

bazı çalışmalarda erkeklerin kadınlara göre daha 

iyi sezinleme zamanına sahip oldukları bulunur-

ken (Ak ve Koçak, 2010; Brady, 1996; Kuhlman 

ve Beitel, 1987; Söğüt ve diğ., 2009), diğer bir 

çalışmada, erkek ve kadınlar arasında sezinleme 

zamanında fark bulunamamıştır (Dede, 2010).

Erkeklerin kadınlara göre daha iyi sezinleme 

zamanına sahip olduklarını belirten çalışmalarda 

bunun sebebinin yapılan işle (ölçülen hareketle) 

ilgili zorluktan kaynaklandığı belirtilmektedir 

(Sanders, 2011). Erkeklerin özellikle kolay olan 

becerilerde avantajlı oldukları, beceri zorlaştık-

ça kadın ve erkek arasındaki farklılığın azaldığı 

tespit edilmiştir (Petrakis, 1985; Sanders, 2011).

Literatürdeki çalışmalara bakıldığında, spor 

deneyimi ifadesi farklı içeriklerle kullanılmış-

tır. Kuhlman ve Beitel (1987) spor deneyimini, 

sporcuların toplamda katıldıkları yarış sayısı ile 

belirlerken, Söğüt ve diğ. (2009) sporcuların 

sadece yarışmacı olmalarının yeterli olacağını 

ifade etmiş, Mori ve diğ. (2002), Akpınar ve diğ. 

(2010) ve Dede (2010) ise toplamda sporcuların 

ne kadar süre spor yaptıklarını dikkate alarak 

çalışmalarına yön vermişlerdir.

Sezinleme zamanı ile ilgili araştırmalarda 

deneyimli ve deneyimsiz sporcular arasındaki 

farka bakılmıştır. Deneyimin etkisini araştıran 

çalışmalarda da genel olarak deneyimli sporcu-

ların daha iyi bir sezinleme zamanına sahip ol-

dukları bulunmuştur (Lyons ve diğ., 2008; Mori 

ve diğ., 2002; Tenenbaum ve diğ., 2000; William 

ve Starkes, 2002).

Williams (1985)’te yaptığı çalışmasında; 

yaşla birlikte sezinleme zamanı performansının 

arttığı, diğer bir deyişle yapılan hataların dene-

yimle birlikte paralel olarak azaldığını ortaya 

koymuştur.

Sezinleme zamanı ile ilgili çok sayıda çalış-

ma yapılmış olmasına rağmen, bireysel ve ta-

kım sporlarında sezinleme zamanı farklılıklarını 

inceleyen çok fazla çalışma bulunmamaktadır. 

Söğüt ve diğ. (2009) masa tenisi ve tenis spor-

cularında sezinleme zamanını incelemiş ve tenis 

oyuncularının daha iyi sezinleme zamanı per-

formansına sahip olduğunu belirlemişlerdir. Ak-

pınar ve diğ. (2012)’de; masa tenisi, badminton 

ve tenis sporcularının farklı sezinleme zamanla-

rına sahip olduklarını ortaya koyarken, uyarının 

akış hızı yavaş olduğunda tenis sporcularının, 

orta düzey olduğunda badminton sporcularının, 

yüksek olduğunda ise masa tenisi sporcularının 

sezinleme zamanları daha iyi olduğu gözlemlen-

miştir. Diğer bir çalışmada basketbol, voleybol 

ve su topu sporcularının yine farklı sezinleme za-

manına sahip oldukları belirlenmiştir (Kioumo-

urtzoglou ve diğ., 1998). Sezinleme zamanının 

özellikle farklı spor branşlarında test edilmesi, 

bu spor branşları ile ilgili karakteristikleri ortaya 

çıkaracağından önemli olduğu düşünülmektedir.

Bu çalışmanın temel amacı, takım sporu ya-

pan (basketbol ve hentbol) ve bireysel spor ya-

pan (masa tenisi ve badminton) ortaokul 7. ve 

8. sınıf öğrencilerinin sezinleme zamanlarında 

farklılık olup olmadığını ortaya koymaktır. Bu-

nun yanında spor yapan öğrencilerin sezinleme 

zamanlarında cinsiyete göre farklılık olup olma-

dığı, spor deneyiminin ve yaşın sezinleme zama-

nına etkisi de araştırılmıştır.

YÖNTEM
Araştırma Grubu: Bu çalışmaya Hatay ilinde 

okul sporlarına katılan ve okul sporlarının Bad-

minton (56), Masa Tenisi (57), Hentbol (60) ve 

Basketbol (64) branşlarında yarışan 7. ve 8. sınıf 

öğrencilerinden toplam 237 öğrenci katılmıştır. 

Bu öğrenciler, 12-13-14 yaşında 121 kız ve 116 er-

kek öğrenciden oluşmaktadır.

Veri Toplama Araçları: Araştırmada, de-

mografik bilgilerin yer aldığı (adı-soyadı, yaşı, 

sınıfı, cinsiyeti, baskın el, yapılan spor, spor de-

neyim yılı) bilgi formu kullanılmıştır. Sezinleme 

zamanını ölçmek için Dr. Stanley Bassin’in bul-

duğu, Lafayette Üniversitesi tarafından geliştiri-

len, Bassin Anticipation Timer cihazı (Lafayette 

Instrument Company, Model 50575) kullanılmış-

tır. Bu cihazın geçerliliği ile ilgili çalışmalar bu-

lunmaktadır. Örneğin Merwe ve Randt (1999)’da 

yaptıkları araştırmada laboratuvar ortamında 

ölçülen sezinleme zamanı ile alanda ölçülen 

sezinleme zamanının arasındaki farka bakmış-

lardır. Bu çalışmada 17 çok deneyimli zaman 
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tutan hakem yer almaktadır. Kısa mesafe koşan 

sprinterlerin süreleri fotosel ile hakemlerin el 

kronometresi ölçüm sonucu ortaya çıkan veriler, 

fotosel ve kronometre arasındaki süre farkı hata 

olarak belirlenmiştir. Ayrıca Bassin Anticipation 

Timer ile ölçülen sezinleme zamanı sonuçları 

yine hata olarak kaydedilmiştir. Zaman hakem-

lerinin, atletizmden elde edilen hata sonuçları 

ve Bassin Anticipation Timer arasındaki hata 

sonuçları arasında yüksek düzeyde ilişki bulun-

muştur. Bu da bu aletin sezinleme zamanının 

ölçülmesinde geçerli olduğunu göstermektedir 

(Merwe ve Randt, 1999).

Verilerin Toplanması: 2011-2012 eğitim-

öğretim yılında Hatay ili ve ilçelerinde okul 

sporlarında Badminton, Masa Tenisi, Basket-

bol ve Hentbol branşlarında yarışan kız ve er-

kek öğrencilerin bulunduğu ortaokullar gezile-

rek toplanmıştır.

Bassin Anticipation Timer cihazı, okulun bil-

gisayar sınıfında, bilgisayar masasının üzerine 

yerleştirilerek öğrencilere tanıtılmıştır. Denek, 

cihaza 2.5 m uzakta sandalyeye oturur vaziyet-

te bulunurken, sezinleme zamanı cihazı üzerin-

deki hareket eden ışığın, hedeflenen sonlandır-

ma noktasında (cihazın üzerindeki son lamba) 

olduğu anda, eli ile kavradığı, hedefi istediği 

anda durdurabileceği elektronik bir düğmeye 

basması istenmiştir. Düğmeye basılması sonra-

sı kontrol panelinde görülen değer forma kay-

dedilmiştir. Veriler toplanırken, öğrencilerden 

baskın (dominant) ellerini kullanmaları istenmiş 

ve ölçümler bu şekilde yapılmıştır. Ölçüm safha-

sında, önce 5 adet deneme yapılarak öğrenciye 

performansı hakkında dönüt verilmiştir. Cihaz 

farklı hızlara göre ayarlanabilir özelliklere sahip 

olup, veriler 2 m/sn hızda ve 30 tekrar yapılarak 

(Millslagle, 2004) saniye cinsinden kayıt altına 

alınmıştır (Şekil 1).

Verilerin Analizi: Verilerin çözümlenmesin-

de t-testi, tek yönlü varyans analizi (ANOVA) ve 

frekans analizi teknikleri kullanılmıştır. Çalışma-

da anlamlılık düzeyi 0.05 olarak kabul edilmiştir. 

Toplanan veriler her sporcu için ayrı ayrı hesap-

lanırken, her bir deneme sonucunun mutlak de-

ğeri alınması sonucu, deneğin sezinleme zamanı 

ortalaması hesap edilmiştir. Elde edilen veriler-

de hatanın yönü (kumandaya önce (-) veya son-

ra (+) basılması ile ortaya çıkan sonuçtur ve bu 

sonuç negatif (-) veya pozitif (+) olabilir) değil, 

hatanın büyüklüğü önemli olduğundan, verilerin 

mutlak değeri alınarak istatistiksel olarak ana-

lize tabi tutulmuştur. Diğer bir ifadeyle, dene-

ğin sezinleme zamanı cihazı üzerindeki hareket 

eden ışığın, hedeflenen sonlandırma noktasında 

olduğu anda kumandaya basarak, kontrol pa-

nelinde görülen değerin mutlak değeri alınarak 

tüm denemelerin toplanıp ortalamasının alın-

masıdır. Ortaya çıkan bu değer sporcunun hata-

sının büyüklüğü olarak nitelendirilir.

BULGULAR
Aşağıda veri toplama araçları ile elde edilen bil-

giler tablolar ve grafikler halinde sunulmuştur. 

Araştırma grubunun cinsiyet değişkenine göre 

dağılımı Tablo 1’de verilmiştir.

Şekil 1. Sezinleme Zamanı Ölçümü
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Araştırma grubunun yaş değişkenine göre 

dağılımı Tablo 2’de verilmiştir.

Tablo 2. Araştırmaya katılan öğrencilerin yaşa göre da-

ğılımı

Yaş (n=237) N %

12 Yaş 52 21.94

13 Yaş 108 45.57

14 Yaş 77 32.49

Araştırma grubunun spor deneyimine göre 

dağılımı Tablo 3’de verilmiştir.

Tablo 3. Araştırmaya katılan öğrencilerin deneyime 

göre dağılımı

Deneyim (n=237)   %

1 yıl 55 23.21

2 yıl 89 37.55

3 yıl 66 27.85

4 yıl 27 11.39

Takım sporu yapanlar ile bireysel spor ya-

panların sezinleme zamanı ortalamaları ve stan-

dart sapma değerleri Grafik 1’de verilmiştir.

Tablo 1. Araştırmaya katılan öğrencilerin cinsiyetlerine göre dağılımı

Cinsiyet Badminton Masa Tenisi Basketbol Hentbol

Kız
n=121 30 26 34 31

% 53.57 45.61 53.13 51.67

Erkek
n=116 26 31 30 29

% 46.43 54.39 46.88 48.33

Toplam 56 57 64 60

Grafik 1. Bireysel sporlar ve takım sporları sezinleme zamanı ortalama (sn) ve standart sapma değerleri
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Bireysel spor yapan (Badminton-Masa Teni-

si) öğrencilerin sezinleme zamanı ortalamaları 

0.047 sn. iken, takım sporu yapan (Basketbol-

Hentbol) öğrencilerin sezinleme zamanı ortala-

maları 0.054 sn. bulunmuştur. Yapılan istatistik-

sel analiz sonucunda, bireysel spor yapan öğren-

cilerin sezinleme zamanlarının takım sporu ya-

pan öğrencilerin sezinleme zamanlarından daha 

iyi olduğu bulunmuştur (t
(235)

=-3.377, p=0.01).

Grafik’2 de tüm kız ve erkek öğrencilerin se-

zinleme zamanı ortalama (sn) ve standart sap-

ma değerleri verilmiştir.

Araştırmaya 116 kız öğrenci, 121 erkek öğren-

ci katılmış olup, katılan tüm erkek öğrencilerin 

sezinleme zamanı ortalamaları 0.050 sn. iken, 

kız öğrencilerin sezinleme zamanı ortalamaları 

0.051 sn. olduğu tespit edilmiş ve sezinleme za-

manlarında istatistiksel olarak anlamlı fark bu-

lunmamıştır (t
(235)

= -0.388, p=0.698).

Öğrencilerin spor deneyim yılına göre sezin-

leme zamanı ortalama (sn) ve standart sapma 

değerleri Grafik 3’te verilmiştir.

Spor deneyimi 1 (bir) yıl olan öğrencilerin se-

zinleme zamanları ortalaması 0.058 sn, 2 (iki) yıl 

olan öğrencilerin ortalamaları 0.049 sn, 3 (üç) 

yıl olan öğrencilerin ortalamaları 0,047 sn. ve 

4 (dört) yıl olan öğrencilerin ortalamaları 0.046 

sn. olduğu görülmektedir. Spor deneyimine göre 

öğrencilerin sezinleme zamanları karşılaştırıl-

dığında, öğrencilerin sezinleme zamanlarında 

anlamlı farklılık bulunmuştur. (F=5.449, p<.001). 

Spor deneyimi 1 (bir) yıl olan öğrencilerin, spor 

Grafik 2. Araştırmaya katılan tüm kız ve erkek öğrencilerin sezinleme zamanı ortalama (sn) ve standart sapma değerleri

Grafik 3. Araştırmaya katılan öğrencilerin spor deneyim yılına göre sezinleme zamanı ortalama (sn) ve standart sapma değerleri
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deneyimi 2 (iki), 3 (üç) ve 4 (dört) yıl olan öğren-

cilere göre istatistiksel olarak daha uzun sezin-

leme zamanına sahip oldukları bulunmuştur.

Öğrencilerin yaşa göre sezinleme zamanı 

ortalama (sn) ve standart sapma değerleri Gra-

fik 4’te verilmiştir.

Yaşı 12 (oniki) olan öğrencilerin sezinleme 

zamanları ortalaması 0.054 sn, 13 (onüç) olan 

öğrencilerin sezinleme zamanı ortalamaları 

0.049 sn, 14 (ondört) olan öğrencilerin sezinle-

me zamanı ortalamaları 0.050 olarak tespit edil-

miştir. Yapılan istatistik analiz sonucunda, yaşa 

göre öğrencilerin sezinleme zamanları arasında 

anlamlı farklılık bulunmamıştır (F=1.235, p>.05).

TARTIŞMA
Yapılan çalışmanın amacı takım sporu (basket-

bol–hentbol) ve bireysel spor (badminton–masa 

tenisi) yapan 7-8. Sınıf öğrencilerinin sezinleme 

zamanlarının incelenmesidir. Bu genel amaç doğ-

rultusunda; takım sporu yapanlarla bireysel spor 

yapanlar arasında farkın olup olmadığı, takım spo-

ru yapanlarla bireysel spor yapanların sezinleme 

zamanında cinsiyete göre fark olup olmadığı, spor 

deneyiminin sezinleme zamanına etkisinin olup ol-

madığını ve son olarak yaşın sezinleme zamanına 

etkisi olup olmadığı tespit edilmeye çalışılmıştır.

Özellikle nesne ile oynanan (topla oynanan) 

sportif etkinlikler içerisinde karşılaşılabilecek 

muhtemel pozisyonların daha önceden çalışıla-

rak müsabakaya hazırlanılması, sezinleme za-

manı performansını olumlu yönde etkileyebilir. 

Açık beceri performansında önemli süreçlerden 

biri ve spor başarısına katkısı olan hareketli nes-

nenin sezinlenmesidir (Coker, 2004).

Bu çalışmada toplanan verilerin analizi so-

nucunda; bireysel spor (Badminton-Masa Tenisi) 

yapan öğrencilerin, takım sporu yapan (Basket-

bol-Hentbol) öğrencilere göre daha iyi sezinle-

me zamanına sahip oldukları bulunmuştur.

Literatürdeki çalışmalara bakıldığında, özel-

likle bireysel sporlar ile takım sporları incele-

mesi/karşılaştırması yapılmadığı görülmektedir. 

Bunun yanında literatürdeki çalışmalar; aktif 

ve üst düzey spor yapanlar (Ak ve Koçak, 2010; 

Akpınar ve diğ., 2012; Poliszczuk ve Mosakows-

ka, 2009; Söğüt ve diğ., 2009; Williams, 2000), 

aktif olarak spor yapanlarla spor yapmayanlar 

(Brady, 1996; Dede, 2010; Savelsbergh ve diğ., 

2002) veya aktif spor yapanlarla spora yeni 

başlayanların incelendiği/karşılaştırıldığı (Kiou-

mourtzoglou ve diğ., 1998; Lyons ve diğ., 2008; 

Mori ve diğ., 2002) görülmektedir.

Bireysel sporcularla çalışan Mori ve diğ. 

(2002), Poliszczuk ve Mosakowska (2009) ve 

takım sporcuları ile çalışan Kioumourtzoglou 

ve diğ. (1998), Williams L. (2000), Lyons, ve diğ. 

(2008) çalışmalarında, spor yapanların spor 

yapmayanlara göre daha iyi sezinleme zamanı-

na sahip olduklarını bulmuşlardır.

Knoblich ve Jordan (2003) takım sporcu-

larında kendi arkadaşının durumu, kişinin karar 

Grafik 4. Araştırmaya katılan öğrencilerin yaşa göre sezinleme zamanı ortalama (sn) ve standart sapma değerleri
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vermesini geciktirebileceğini, çünkü bireysel spor 

yapanlar hareketleri kişisel olarak yaptıklarından 

dolayı, hareketlerini rahatlıkla içsel olarak kont-

rol edebileceklerini, bireylerin ise, grupla hareket 

edince, bireysel hareketlerindeki koordineli dav-

ranışları rahatlıkla sergilemesinin zorlaşacağını 

ifade etmişlerdir. Bu araştırma sonucunda bulu-

nan bireysel spor yapan öğrencilerin sezinleme 

zamanlarının takım sporu yapanlara göre daha iyi 

olması, Knoblich ve Jordan (2003)’nın araştırma 

sonuçları ile tutarlı olabileceği düşünülmektedir.

Bunlara ek olarak, Poliszczuk ve Mosakows-

ka (2009)’da ve Akpınar ve diğ. (2012)’de tenis 

ve badminton gibi, sporcuların birbirlerine çok 

yakın mücadele ettiği sporlarda algılama ve se-

zinleme zamanının çok önemli bileşenler olduğu 

ve üst düzey performans için gerekli olduğunu 

belirtmişlerdir. Akpınar ve diğ., (2012) yaptıkla-

rı çalışmada tutma ve vurma gerektiren sporlar 

arasında algısal parametrelerin incelenmesi ge-

reğini de vurgulamışlardır.

Bireysel sporlarda oyuncular top oyunda 

olduğu süre içerisinde, sürekli olarak dikkat ve 

sezinleme gibi ve algısal yeteneklerini oyuna 

odaklamak ve oyun içerisinde karşılıklı aktif ola-

rak mücadele zorundadırlar. Takım sporlarında-

ki oyuncular ise topa yakın oyuncular aktif iken, 

topa uzak oyuncular yarı aktif veya pasif konum-

da olabilmektedirler. Ayrıca bireysel sporlar için 

düzenlenen oyun alanı takım sporları için düzen-

lenen oyun alanlarına göre daha küçük alanlar 

olduğundan ve özellikle bireysel ve etkileşim 

gerektiren sporlarda (interaktif spor) oyuncu-

ların daha iyi algısal becerilere dolayısıyla daha 

iyi sezinleme zamanına sahip olmaları gerektiği 

düşünülebilir (Davis ve diğ., 2000).

Bununla birlikte, badminton ve masa tenisi 

gibi bireysel sporlarda karşısındaki tek rakip ve 

karşılıklı birbirlerine gönderilen tek top sezinle-

me zamanını etkilerken, basketbol ve hentbol gibi 

takım sporlarında birden fazla rakibin ve birden 

fazla takım arkadaşının olması, sezinleme zamanı 

ve karar verme sürecini etkileyeceği tahmin edil-

mektedir. Yapılan çalışmadaki elde edilen sonuç-

lar bu düşünceleri destekler niteliktedir.

Poliszczuk ve Mosakowska (2009)’da yaptı-

ğı çalışmada, badminton oyuncularının, hentbol 

ve basketbol oyuncularına göre, toplam görüş 

aralığının daha geniş olduğunu tespit ederek, 

Badminton ve tenis gibi bireysel sporlarda per-

formansı etkileyen algı ve sezinlemenin, ilk ve 

en önemli bileşenleri olduğunu ifade etmişlerdir. 

Bu çalışmadaki temel amaç olan takım sporu ya-

panlar ile bireysel spor yapanların sezinleme za-

manlarının incelendiği durum ile ilgili elde edilen 

sonuçlar, literatürdeki sonuçlarla paralellik gös-

termekte olup, bu araştırma sonucu elde edilen 

bulguları destekler niteliktedir.

Bu çalışma kapsamında elde edilen bulgular, 

araştırma grubundaki tüm öğrenciler karşılaştırıl-

dığında, cinsiyetin sezinleme zamanına istatistik-

sel olarak anlamlı derecede fark olmadığı yönün-

dedir. Literatürde cinsiyetin sezinleme zamanına 

etkisinin incelendiği çalışmalara bakıldığında, Sö-

ğüt ve diğ. (2009)’da yaptıkları çalışma sonucunda 

10 yaş grubundaki oyuncuların 8 yaş grubundaki-

lere oranla ve erkek oyuncuların kadın oyunculara 

oranla sezinleme zamanı performanslarının daha 

başarılı olduğunu, yaşın ve cinsiyetin, sezinleme 

zamanı üzerinde etkisi olduğunu bulmuşlardır (Sö-

ğüt ve diğ., 2009). Kuhlman ve Beitel (1987)’de 

yaş, cinsiyet ve spor deneyiminin sezinleme za-

manına olan etkisini 3 ve 9 yaş arasında orta eko-

nomik düzeyde olan çocuklar üzerinde araştırmış, 

sonuçta; spor deneyimleri artmaya başladığında 

ve sezinleme zamanı performansında tutarlılık 

gerektirdiğinde, cinsiyete göre farklılıklar olduğu 

bulunmuştur. Bu sonuca göre, deneyim arttıkça 

erkeklerin kadınlara göre daha tutarlı oldukları 

görülmüş, kadınlarla erkekler arasında fark bul-

muşlardır (Kuhlman ve Beitel, 1987). Cinsiyetlerin 

karşılaştırıldığı diğer bir çalışmada Dede (2010) 

müsabık genç tenis oyuncularının sezinleme za-

manı performanslarını incelemiş, araştırma sonu-

cunda 8-10 yaş grubu aktif spor yapan çocukların 

sezinleme zamanlarında anlamlı bir farkın ortaya 

çıkmadığını ifade etmiştir. Millslagle (2004) görsel 

keskinlik ve sezinleme zamanı üzerine yaptığı ça-

lışmasında, görsel keskinlik açısından cinsiyetler 

arası fark bulurken, cinsiyetin sezinleme zamanı-

na etkisinin olmadığını tespit etmiştir. Stadulis ve 

diğ. (1990)’da 5.5-10.1 yaşları arasındaki tenisçiler 

üzerine yapılan benzer bir çalışmada, sezinleme 
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zamanı performansında cinsiyetler arasında bir 

farkın olmadığını ortaya koymuşlardır.

Overdorf ve diğ. (2004) sezinleme zamanı 

becerisi kazanımı ve hatırlamaya etkisi üzeri-

ne yaptıkları çalışmalarında, 15 kadın ve 15 er-

kekten oluşan 30 üniversite öğrencisi arasında 

cinsiyetler arasında etkisini incelemiş, cinsiyet 

açısından baktıklarında bu becerinin kazanımı 

sırasında farklılık çıkmamasına rağmen, hatır-

lama testinde erkeklerin kadınlara göre daha 

az hata yaptıklarını bulmuşlardır. Bu çalışmada 

ise tek bir ölçüm yapılmış ve hatırlama testi ya-

pılmamıştır. Dolayısıyla alınan ölçümde cinsiyet 

açısından farklılık bulunmamıştır. Overdorf ve 

diğ. (2004)’te bulmuş olduğu sonuç, bu araştır-

mada ulaşılan sonuçları destekler niteliktedir.

Genel olarak literatürdeki cinsiyetin sezin-

leme zamanı üzerine etkisinin incelendiği çalış-

malarda farklılık bulunması; yaş, branş, ve dene-

yimden kaynaklanıyor olabilir. Bunun yanında, 

erkeklerin kadınlara göre daha iyi sezinleme za-

manına sahip olduklarını belirten çalışmalarda 

bunun sebebinin yapılan hareketin zorluk dere-

cesinden kaynaklanıyor olabileceği belirtilmek-

tedir (Sanders, 2011). Bu çalışmalar sonucunda, 

erkeklerin özellikle kolay olan becerilerde avan-

tajlı oldukları, beceri zorlaştıkça kadın ve erkek-

ler arasındaki farklılığın azaldığı tespit edilmiştir 

(Petrakis, 1985; Sanders, 2011). Bu araştırmada 

ise cinsiyet açısından farklılık bulunmamıştır.

Spor deneyimine göre, verilerin istatistiksel 

analizi sonucunda, öğrencilerin sezinleme za-

manlarında anlamlı fark bulunmuştur. 1 (bir) yıl-

dır spor yapanlarla, 2 (iki), 3 (üç) ve 4 (dört) yıldır 

spor yapanlar arasında anlamlı fark vardır. Spor 

deneyimi arttıkça, öğrencinin spor yaşı ilerledik-

çe sezinleme zamanı süresinin kısaldığı, antren-

man yaşı arttıkça sezinleme zamanı ortalamala-

rında iyileşme meydana geldiği görülmüştür.

Kioumourtzoglou ve diğ. (1998) çalışmasın-

da, deneyimli sporcuların birçok algısal sezinleme 

becerisinde deneyimsiz olanlara göre çok daha 

iyi performans gösterdiklerini belirtmiştir. Bunun 

yanında deneyimli sporcuların, orta seviyedeki 

sporculara göre daha iyi performans gösterdik-

leri ortaya çıkmıştır (McMorris, 2004). Mori ve 

diğ. (2002) yaptıkları araştırmada deneyimli olan 

sporcuların deneyimsiz olan sporculara göre 

daha doğru tahminde bulunduğunu ortaya koy-

muşlardır. Savelsbergh ve diğ. (2002) çalışmaları-

nın sonucunda, deneyimli olan sporcuların sezin-

leme becerilerinin deneyimsiz olanlara göre daha 

iyi olduğunu tespit etmişlerdir. Kioumourtzoglou 

ve diğ. (1998) ise her sporun kendine ait özellikleri 

algısal yetenekleri güçlü bir şekilde etkilediği ve 

bunun da deneyimli sporcular ve deneyimi olma-

yan sporcular arasındaki farklılıklara neden oldu-

ğunu belirtmişlerdir. Lyons ve diğ. (2008) dene-

yimli oyuncuların egzersiz şiddeti ne olursa olsun 

sezinleme zamanı performanslarının değişmediği 

ancak deneyimsiz oyuncularda bu durumun aynı 

olmadığını belirlemişlerdir. Kuhlman ve Beitel 

(1987) her iki cinsiyetin spor tecrübelerine başla-

dıktan 1-2 yıl içerisinde sezinleme zamanı perfor-

mansı elde ettiklerini ifade etmektedir. Bu durum, 

bu çalışma kapsamında ortaya çıkan sonuçlar ile 

tutarlılık göstermektedir.

Coker (2004), antrenman yapmanın, rakibin 

bilgilerini, eğilimini ve onlara özgü davranışlarını 

belirleme yeteneğini geliştirdiğini ve bu gelişme 

tahmin edilebilecek olayları sezinlemeyi iyileştirip 

gerekli davranışları önceden hazırlama yeteneği 

oluşturduğunu ifade etmiştir (Akt. Söğüt ve diğ., 

2009, s. 4’te belirtildiği gibi). Rudisill ve Jack-

son (1992) ise, sezinleme zamanının sporcunun 

yaşından ve antrenman sayısından etkilenebile-

ceğini belirtmişlerdir. Williams (1985) hataların 

deneyimle birlikte paralel olarak azaldığını tespit 

etmiştir. Deneyimin etkisini araştıran çalışmalar-

da genel olarak deneyimli sporcuların daha iyi bir 

sezinleme zamanına sahip oldukları bulunmuştur 

(Ripoll ve Latiri, 1997). Konu ile ilgili kaynaklar in-

celendiğinde aktif, deneyimli ve üst düzey spor ya-

panlarla spora yeni başlayanlar arasında sezinle-

me zamanlarında anlamlı farklar ortaya çıkmıştır. 

Spora yeni başlayan sporcular kendi karar verme 

süreçlerini etkileyecek, daha iyi karar vermeleri-

ni sağlayacak rakibin hareketlerindeki gereksiz 

ipuçlarına odaklanırken, deneyimli sporcuların ise 

daha bilgi verici, sezinleme zamanı performansla-

rını artırıcı ipuçlarına odaklandıkları görülmüştür 

(Mori ve diğ., 2002; Savelsbergh ve diğ., 2002). 
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Antrenmanlar ve maç sayısının artması yapılan 

sporun temel bilgisini artırarak üstün sezinleme 

zamanı performansı elde edilmesini sağlar (Mori 

ve diğ., 2002). Bu çalışmada elde edilen veriler 

literatürdeki çalışmalarla paralellik göstermekte-

dir. Dolayısıyla spor deneyiminin artması sezinle-

me zamanını olumlu yönde etkilemektedir.

Yapılan istatistiksel analiz sonucunda yaşlar 

arası anlamlı fark bulunmamıştır. Başka bir 

deyişle, yaşın araştırma grubunun sezinleme 

zamanı performansı üzerinde etkisinin olmadığı 

görülmüştür. Söğüt ve diğ. (2009) 8-10 yaş 

grubu elit tenis oyuncuları üzerinde yaptıkları 

çalışmada, 10 yaş grubundaki çocukların, 8 

yaş grubundaki çocuklara oranla sezinleme 

zamanlarının daha başarılı olduğunu tespit 

etmişlerdir. Benzer çalışmalarla Kuhlman ve Bei-

tel, (1987) ve Ak ve Koçak (2010) da yaşın sezin-

leme zamanı üzerine etkisini tespit etmişlerdir.

Gelişim Psikologları 3 yaşındaki çocukların, 

topun ebadı ve rotası ne olursa olsun topu yaka-

lamak için sürekli aynı tekniği kullanmaya çalış-

tıklarını göstermişlerdir. Yaş ilerledikçe (5 yaş ve 

üstü) ve deneyim kazandıkça topun rotası ve ko-

numuna bağlı olarak kullanılan teknikte de deği-

şiklikler olduğu görülmüştür (McMorris, 2004).

Yaşla ilgili yapılan çalışmalarda ise; yaşla 

birlikte sezinleme zamanı performansının arttı-

ğı, diğer bir deyişle yapılan hataların deneyimle 

birlikte paralel olarak azaldığı görülmüştür (Wil-

liams K. , 1985). Dede (2010) 8-10 yaş grubu aktif 

spor yapan tenis oyuncularında yaptığı çalışma-

sında yaşın sezinleme zamanına etkisinin olma-

dığını tespit etmiştir.

Ortaya çıkan bu sonuçlar bu araştırmada 

elde edilen sonuçlarla karşılaştırıldığında Sö-

ğüt ve diğ. (2009), Kuhlman ve Beitel (1987) ve 

Ak ve Koçak (2010) ile benzerlik göstermezken, 

Dede (2010) ile benzerlik göstermektedir. Bu du-

rumun çalışmaya katılan öğrencilerin, yıllık ant-

renman sayısı, süresi (yoğunluk) ve kalitesinden 

kaynaklanıyor olabileceği düşünülmektedir.

SONUÇ ve ÖNERİLER
Bu çalışma sonucunda, bireysel spor (badminton 

ve masa tenisi) yapan öğrencilerle, takım sporu 

(basketbol ve hentbol) yapan öğrenciler karşılaş-

tırılmış, bireysel spor yapan öğrencilerin sezinle-

me zamanlarının daha iyi olduğu bulunmuştur.

Literatürde, sezinleme zamanının cinsiyet-

ler arasındaki farka bakıldığı çalışmalarda farklı 

sonuçlar olmasına rağmen, bu çalışmada cinsi-

yetler arası fark çıkmamıştır.

Sezinleme zamanı, spor yılı ve antrenman 

yaşı arttıkça iyileşmektedir. Yaşla birlikte sezin-

leme zamanı performansı artmakta, yapılan ha-

talar deneyimle birlikte paralel olarak azalmak-

tadır. 1 (bir) yıl spor yapan öğrencilerle, 2 (iki), 

3 (üç) ve 4 (dört) yıldır spor yapanlar arasında 

anlamlı farklılık bulunmuştur. İlk yıldan itibaren 

sezinleme zamanında kazanım olmuştur.

Bu araştırmadaki diğer bir sonuç da, yaşın 

sezinleme zamanı üzerinde etkisi olmadığıdır.

Öğrenciler üzerinde yapılacak çalışmalarda 

minikler, küçükler, yıldızlar ve gençler kategori-

lerinde toplanacak veriler incelenerek/karşılaş-

tırılarak daha kapsamlı ve genel anlamda daha 

ayrıntılı bilgi sahibi olunabilir.

Bu araştırmada bireysel sporlardan badmin-

ton ve masa tenisi, takım sporlarından basketbol 

ve hentbol seçilmiştir. Farklı branşlar üzerinde 

de sezinleme zamanı performansı incelenebi-

lir. Futbolda mevkiler arası farkın olup olmadığı, 

kalecilerin sezinleme zamanı performanslarının 

kendi genel performanslarına etkisi incelenebi-

lir. Aynı mantıkla basketbol, hentbol gibi branş-

ların da mevkiler arası sezinleme zamanı perfor-

mansları incelenebilir.

Bu araştırmada veri toplarken cihazın hızı 2 

m/sn olarak tercih edilmiştir. Değişik hızlarda öl-

çümler yapılabilir (düşük-orta-yüksek).

Yaşın, sezinleme zamanına etkisinin olup ol-

madığının tespiti için daha geniş yaş aralığı ve 

daha fazla sayıda denek üzerinde çalışma yapı-

labilir. Son olarak, baskın el ile baskın olmayan el 

karşılaştırılması yapılabilir.
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Araştırma Makalesi

ÖZ

Bu çalışmanın amacı yüksek şiddetli egzersizler 

sonrasında pasif, kor egzersizleri ile kombine 

pasif ve aktif toparlanmanın laktik asit eliminas-

yonu üzerine etkisini incelemektir. Onbir aktif spor 

yapan erkek spor bilimleri öğrencisine (yaş = 25.7 

± 3.3 yıl, boy = 182.6 ± 7.2 cm, vücut yağ yüzdesi 

= % 12.25 ± 3.2) üç kez yüksek şiddette (Wingate 

Test) egzersiz sonrasında 20’şer dk sürelerle pasif, 

rezerv kalp atım hızının % 40’ında aktif ve kor eg-

zersizleri ile kombine pasif (10 dk stabil kor egzersi-

zi + 10 dk pasif) toparlanma yaptırılmıştır. Dinlenik 

durumda ve test sonu ve toparlanmanın 2., 5., 10., 

15., 20. dk’larında kandan laktik asit (LA) ölçülmüş-

tür. Toparlanma esnasında ölçülen değişkenler ara-

sındaki farklar Tekrarlı Ölçümlerde Varyans Anali-

zi ile test edilmiştir. Test öncesinde ölçülen vücut 

ağırlığı, dinlenik KAH ve LA değerleri benzerdir 

(p>0.05). Wingate testleri sonunda ölçülen KAHzir-

ve ve LA değerleri de benzer bulunmuştur (p>0.05). 

A B S T R AC T

The purpose of the present study was to assess 

the effect of passive recovery, passive recovery 

combined with core exercises, and active recovery 

on blood lactate clearance following high intensity 

exercise. Eleven male active sport sciences students 

(mean ± SD; age, 25.7 ± 3.3 year; height, 186.2 ± 7.2 

cm; body fat percent, 12.25 ± 3.2), performed the 

following 20-min recovery treatments in a random 

order after a Wingate test (WanT): 1) passive, 2) pas-

sive combined with core exercises, 3) active (at 40% 

HRR). Blood lactate (BL) was measured at rest, after 

the WanT, and at 2nd, 5th, 10th, 15th, 20th minutes 

of recovery. The differences between the variables 

measured at rest and during recovery were tested by 

repeated measures analysis of variance. Pre-exercise 

body weight, resting HR and BL were similar in all tri-

als (p>0.05). HRpeak and BL values were also similar 

after the WanT. There were no significant differences 

in LA concentration at 2nd, 5th, 10th, 15th, and 20th 
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GİRİŞ
Yüksek şiddetli egzersizlerde kas 

metabolizmasında baskın enerji sistemi an-

aerobik glikoliz olduğu için bu tip egzersizler 

esnasında kas ve kanda laktik asit (LA) konsan-

trasyonu önemli ölçüde artar (Bangsbo ve diğ., 

1993; Sahlin ve diğ., 1987). LA çok kuvvetli asit 

olduğu için Laktat- + H+ iyonu şeklinde ayrışırak 

metabolik asidoza (pH’da azalma) ve yorgunluğa 

neden olur (Robergs ve diğ., 2004; Allen ve 

diğ., 2008). Bu nedenle kas ve kandan LA’nın 

uzaklaştırılma hızı, özellikle tekrarlı egzersiz 

performansını geliştirdiği (Greenwood ve diğ., 

2008; Thiriet ve diğ., 1993) için toparlanmanın 

önemli bir bölümünü oluşturur.

Egzersiz sonrasında LA’nın optimal 

hızda eliminasyonu ve sonraki egzersiz 

performansına etkisi ile ilgili olarak uygula-

nan toparlanma stratejileri ve fizyolojik ceva-

plar, toparlanma süresine ve egzersizin tipine 

bağlı olarak değişkenlik gösterir. Kısa süreli 

(15 – 30 sn) toparlanmayı içeren kısa süreli 

tekrarlı egzersizlerde pasif toparlanmanın 

(PT) aktif toparlanmadan (AT) daha değerli 

olduğu gösterilmiştir (Scanlan ve Madueno, 

2016; Spencer ve diğ., 2008; Spencer ve diğ., 

2006; Dupont ve diğ., 2004). Örneğin VO
2maks

 

hızının % 120’sine karşılık gelen hızda 15 sn 

aktif (maksimal aerobik hızın % 50’sinde) ve 

15 sn pasif toparlanma içeren 15 sn tekrarlı 

koşu sırasında yorgunluğa ulaşma zamanı pa-

sif toparlanmalı tekrarlı koşuda 745 sn, aktif 

toparlanmalıda 445 sn olarak ölçülmüştür (Du-

pont ve diğ., 2003). Benzer şekilde 10 x 20 m 

pasif toparlanm ile uygulanan tekrarlı sprint 

performansı aktif toparlanma ile uygulanan 

tekrarlı sprint performansından daha yüksek 

bulunmuştur (Scanlan ve Madueno, 2016). Bu 

tip tekrarlı egzersizlerde kısa süreli aktif topar-

lanma sırasında hemoglobin ve myoglobinin 

daha az oksijen bağlaması nedeniyle daha az 

kreatin fosfat sentezlendiği ve daha az laktatın 

uzaklaştırıldığı kabul edilmektedir (Spencer ve 

diğ., 2008; Spencer ve diğ., 2006; Dupont ve 

diğ., 2003). Uzun süreli toparlanmayı içeren (5 

– 60 dk) tek ya da tekrarlı egzersizlerde PT ile 

karşılaştırıldığında AT esnasında LA’nın kandan 

uzaklaştırılma hızı (Riganas ve diğ., 2015; Devlin 

ve diğ., 2014; Menzies ve diğ., 2010; Baldari ve 

diğ., 2005; Baldari ve diğ., 2004; Thiret ve diğ., 

1993) ve tüm çalışmalarda gösterilmemiş ol-

makla beraber (Lopes ve diğ., 2014; Ouergui ve 

diğ., 2014; McAinch ve diğ., 2004) sonraki eg-

zersiz performansı (Greenwood ve diğ., 2008; 

Thiriet ve diğ., 1993) daha yüksektir. Kan LA 

konsantrasyonunun bir bölümü toparlanmanın 

erken döneminde glikoneogenezis yoluyla 

glikoz üzerinden glikojene çevrilirken (Medbo ve 

diğ., 2006; Palmer ve diğ., 1997) büyük bölümü 

başlıca iskelet kaslarında ve diğer organlarda 

aerobik enerji sisteminde yakıt olarak oksitle-

nerek elimine edilir (Adeva-Andany ve diğ., 2014; 

van Hall, 2010; Brooks, 1991). AT düşük şiddette 

aerobik egzersizler şeklinde uygulandığı için bu 

toparlanma tipinde kasın metabolik hızı (van 

Hall, 2000) ve sistemik kan akımı (Bangsbo ve 

diğ., 1993) diğer toparlanma tiplerinden daha 

yüksektir. Bu nedenle AT’de LA’nın oksidasyon 

yoluyla kandan uzaklaştırılma hızı artar.

Farklı toparlanma protokollerinin 2., 5., 10., 15. ve 20. 

dk’larında ölçülen kan LA konsantrasyonları arasında 

anlamlı fark saptanmamıştır (p>0.05). Bu çalışmanın 

bulguları, yüksek şiddette egzersiz sonrasında pasif, 

kor egzersizleri ile kombine pasif ve aktif toparlan-

manın kandan LA’nın uzaklaştırılma hızı üzerine etkisi 

olmadığını göstermiştir.

Anahtar Kelimeler

Pasif toparlanma, Aktif toparlanma, Stabil kor egzersizi, 

Laktik asit

minutes of different recovery protocols. The results of 

this study suggest that passive, passive combined with 

core exercises, and active recovery had similar effect 

on the removal of LA from the blood following high in-

tensity exercise.

Key Words

Passive recovery, Active Recovery, Stabile core exercise, 

Lactic acid
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Aktif ve pasif toparlanma ile 

karşılaştırıldığında masaj (Robertson ve diğ., 

2004; Gupta ve diğ., 1996), dinamik germe (Mi-

ladi ve diğ., 2011), elektromyostimulasyon (Hey-

man ve diğ., 2009) ve soğuk su (Masi ve diğ., 

2007; Heyman ve diğ., 2009) gibi toparlanma 

uygulamaları ile ilgili bulgular çelişkilidir. Rob-

ertson ve diğ. (2004), PT ile karşılaştırıldığında 

masajın yüksek şiddette tekrarlı bisiklet eg-

zersiz performansında ve sonrasında lak-

tat kinetiğinde ölçülebilir bir fizyolojik et-

kiye neden olmadığını göstermişlerdir. Buna 

karşılık yüzücülerde yapılan bir çalışmada 

egzersiz sonrası kandan LA’nın uzaklaştırılma 

hızının AT > masaj > PT ve sonraki egzersiz 

performansının (AT = Masaj) > PT şeklinde 

gözlenmiştir (Rasooli ve diğ., 2012). Martin ve 

diğ. (1998) ve Gupta ve diğ. (1996), masaj ve 

PT esnasında LA’nın kandan uzaklaştırılma 

hızının benzer ve AT’den yavaş olduğunu 

saptamışlardır. Amatör boksörlerde yapılan 

bir çalışmanın sonuçları da atletik performans 

ve fizyolojik cevaplarda masaj ve PT arasında 

anlamlı bir fark olmadığını göstermiş olmakla 

beraber (Hemmings ve diğ., 2000), tekrarlı 

egzersiz performansının ve kandan LA’nın 

uzaklaştırılma hızının, masajla kombine AT’de, 

PT, sadece AT ve masaj uygulamalarından 

daha yüksek olduğu gözlenmiştir (Monedero ve 

Donne, 2000). Paoli ve dig. (2013) yaptıkları bir 

çalışmada da ozonlanmış masaj yağı ile yapılan 

masaj sonrasında LA’nın kandan uzaklaştırılma 

hızı ve tekrarlı egzersiz performansının 

ozonsuz masaj ve AT’den yüksek, yorgunluk 

algısının daha düşük olduğunu saptamışlardır. 

Masaja benzer şekilde dinamik germe egz-

ersizleri içeren toparlanmada hem LA’nın 

uzaklaştırılma hızının hem de tekrarlı egzersiz 

performansının ve yorgunluk zamanının AT ve 

PT’den daha iyi olduğu gösterilmiştir (Miladi ve 

diğ., 2011). Çalışmalardan elde edilen sonuçlar 

arasındaki çelişkiler AT’de kullanılan egzersiz 

şiddeti (Toubekis ve diğ., 2011; Menzies ve diğ., 

2010; Baldari ve diğ., 2004), bireyin antren-

man durumu (Gmada ve diğ., 2005; Fukuba ve 

diğ., 1999; Taoutaou ve diğ., 1996), ve topar-

lanma süresi (Toubekis ve diğ., 2011; Toubekis 

ve diğ., 2008) gibi yöntemsel farklılıklardan 

kaynaklanıyor olabilir.

Gövde kasları, daha spesifik olarak vücu-

dun lumbo-pelvik bölgesindeki kaslar (Willard-

son, 2007), hareket esnasında vücudun alt ve 

üst bölümleri arasında bağlantı kurulmasında 

ve enerjinin transfer edilmesinde, gövdeye 

yansıyan yükü desteklemede, omurganın ve 

sinir köklerinin korunmasında önemli rol oynar 

(Shirey ve diğ., 2012). Kor stabilite egzersizleri 

genel olarak nedensiz bel ağrılarının rehabili-

tasyonunda kullanılmakla beraber (Zhang ve 

diğ., 2015; Hides ve diğ., 2001), bu egzersizlerin 

sağlıklı bireylerde ve sporcularda denge (Kahle 

ve Gribble, 2009) ve atletik performansı (Imai 

ve diğ., 2014; Butcher ve diğ., 2007) da önemli 

ölçüde geliştirdiği belirlenmiştir. Kor stabilite 

egzersizleri sonrasında sağlıklı bireylerde 5000 

m koşu (Sato ve Mokha, 2009), sporcularda 

dikey sıçrama (Sharma ve diğ., 2012; Butcher 

ve diğ., 2007) performansında anlamlı artış 

saptanmıştır. Genç erkek futbolcularda yapılan 

bir çalışmada haftada üç gün 12 haftalık kor 

stabilite egzersizleri sonrasında statik denge, 

aerobik dayanıklılık, 30 m sürat, reaktif kuv-

vet indeksi ve dikey sıçrama performansında 

anlamlı artış bulunmuştur (Imai ve diğ., 2014). 

Benzer şekilde genç elit futbolcularda yapılan 

bir diğer çalışmada da 9 haftalık kor kuvvet 

antrenmanlarının gövde ekstansör kaslarında 

% 5 anlamlı artışla beraber 10-20 m sprint ve 

şut performansını önemli ölçüde geliştirdiği 

gösterilmiştir (Prieske ve diğ., 2016). Kor kuv-

vet egzersizleri bel ağrısından korunma, re-

habilitasyon, denge ve atletik performansın 

geliştirilmesinde kullanılmakla beraber, bu eg-

zersizlerin kandan laktik asitin uzaklaştırılması 

üzerine etkisinin olup olmadığı da araştırılmıştır. 

Navalta ve Hrncir Jr. (2007), yüksek şiddette 

anaerobik egzersizden hemen sonra uygu-

lanan kor egzersiz esnasında kandan LA’nın 

uzaklaştırılma hızının pasif toparlanmadan 

daha yüksek olduğunu kayıt etmişlerdir. An-

cak söz konusu çalışmada anaerobik egzersiz 

sonrasında kor stabilite egzersizlerinin LA’nın 
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kandan uzaklaştırılma hızı üzerine etkisi egzer-

sizden 5 dk sonra tek bir nokta ölçüm üzerinden 

değerlendirilmiş, kan LA konsantrasyonunun 

zamana karşı değişimi incelenmemiştir. Egz-

ersiz sonrası PT ve aktif toparlanma sırasında 

kandan LA’nın uzaklaştırılma hızını gösteren 

zamana karşı değişim grafikleri arasında önemli 

farklar vardır (Gupta ve diğ., 1996). Ek olarak 

farklı şiddette uygulanan aktif toparlanmalar 

sırasında kandan LA’nın uzaklaştırılma hızını 

yansıtan grafiklerin de kendi içinde farklı olduğu 

gözlenmiştir (Baldari ve diğ., 2004). Kan LA 

konsantrasyonunun PT sırasında 30. dk’ya, bi-

reysel solunumsal eşiğin üstündeki şiddette 

15. dk’ya, bireysel solunumsal eşik ve altındaki 

şiddetlerde 20. dk’ya kadar anlamlı derecede 

azaldığı saptanmıştır (Baldari ve diğ., 2004). 

Bu bulgulardan da anlaşılacağı gibi toparlanma 

sırasında LA’nın zamana karşı değişiminin gö-

zlenmesi, LA’nın kandan uzaklaştırılma hızının 

doğru olarak değerlendirilmesi için önem 

taşımaktadır. Böylece bu çalışmanın amacı, yük-

sek şiddetli egzersiz sonrasında 20 dk süreli PT, 

kor egzersizleri ile kombine pasif toparlanmanın 

(PKT) ve AT’nin, LA’nın kandan uzaklaştırılma 

hızı üzerine etkisini araştırmaktır.

YÖNTEM
Araştırma Grubu: Bu çalışmaya takım veya 

güç/kuvvet sporlarında en az 4 yıl antrenman 

geçmişine sahip (4-12 yıl), 3-6 gün / hafta ve 5-13 

saat / hafta antrenman yapan 11 (2 basketbol, 2 

hentbol, 2 futbol, 1 Amerikan futbolu, 2 karate, 2 

voleybol) erkek spor okulu öğrencisi (yaş = 25.7 

± 3.3 yıl, boy = 182.6 ± 7.2 cm, vücut yağ yüz-

desi = % 12.25 ± 3.2) gönüllü olarak katılmıştır. 

Tüm katılımcılar kor egzersizleri ve Wingate 

testi (WanT) hakkında bilgi ve deneyime sahiptir. 

Ayrıca katılımcılara çalışma hakkında ayrıntılı 

ön bilgi verilmiş, kendilerinden, testlerden 

önceki günlerde yüksek şiddette antrenman 

yapmamaları istenmiştir. Katılımcılar en az iki 

gün ara ile üç kez laboratuvara davet edilmişler 

ve tüm testlere günün aynı saatlerinde (sabah 

veya öğleden sonra) ve son yemekten en az iki 

saat sonra girmişlerdir.

Antropometri: Katılımcıların boy 

uzunlukları ve vücut yağ yüzdeleri laboratuvara 

ilk gelişlerinde, vücut ağırlıkları her gelişlerinde 

ölçülmüştür. Boy ± 0.1 cm hassasiyette, du-

vara monte stadiometrede (Holtain Ltd., UK), 

vücut ağırlığı ± 100 gr hassasiyetli baskülde 

(Seca, France) ölçülmüştür. Vücut yağ yüzdesi 

ve yağsız vücut kitlesi ayaktan ayağa biyoele-

ktrik impedans analizöründe (Tanita TBF 350, 

USA) belirlenmiştir. Bunun için katılımcının boy 

uzunluğu cihaza kayıt edildikten sonra ölçüm 

tablası üzerindeki elektrotlara basmaları ve 10 

sn hareketsiz kalması istenmiştir. Vücut kom-

pozisyonu verileri cihazın yazıcısından çıktı 

olarak alınmıştır.

Egzersiz Testi: Katılımcılara her bir topar-

lanma öncesinde bilgisayar bağlantılı, kefeli 

Monark bisiklet ergometresinde (894E Pike 

Bike) standart Wingate testi yapılmıştır (Inbar 

ve diğ., 1996). Katılımcılar her bir testten önce 

20 dk oturur pozisyonda dinlendirildikten son-

ra telemetrik kalp atım monitörü (Polar 610i, 

Finlandiya) ile 5 dk 5 sn aralıklı olarak kalp atım 

hızları (KAH
din

) ölçülmüştür. KAH kayıtları bilgi-

sayara aktarılarak ortalaması hesaplanmıştır. 

KAH ölçümü esnasında kulak memesinden 

alınan kan örneklerinden dinlenik kan LA (LA
din

) 

konsantrasyonları belirlenmiştir. Katılımcılar 

WanT’den önce 60–90 W aralığında 5 dk 

ısınmışlardır. Isınmanın 2. ve 4. dk’sında 10 sn 

maksimal hızda pedal çevirmeleri istenmiştir. 

Üç dk pasif dinlenme sonrasında her katılımcı 

sele boyu ayarlandıktan ve ayakları klipslerle 

pedala bağlandıktan sonra vücut ağırlığının 

% 7.5’ine karşılık gelen yükte 30 sn maksi-

mal hızda pedal çevirmiştir. Her katılımcı test 

süresince sözel olarak motive edilmiştir. Zirve 

güç (ZG), ortalama güç (OG) ve yorgunluk in-

deksi (YI) değerleri bilgisayardaki yazılım 

tarafından hesaplanmıştır. Test esnasında 

KAH telemetrik monitör ile 5 sn aralıklarla 

ölçülmüştür. En yüksek KAH değeri test sonu 

KAH (KAH
TS

) olarak kayıt edilmiştir.

Toparlanma: Katılımcılara WanT sonrasında 

rastgele sıra ile PT, PKT ve AT protokolleri uy-

gulanmıştır.
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Pasif Toparlanma: Katılımcılar PT esnasın-

da WanT sonrasında 20 dk sandalyede oturmuş-

lardır.

Aktif Toparlanma: AT bisiklet ergome-

tresinde rezerv KAH’ın % 40’ına karşılık gelen 

iş yükünde yapılmıştır. Rezerv KAH’ın % 40’ı = 

KAH
din

 + [(KAH
maks

 – KAH
din

) x 0.40], KAH
maks

 = 

207 – 0.7yaş (Gellish ve diğ., 2007 ) formülün-

den hesaplanmıştır. Her katılımcı için Rezerv 

KAH’ın % 40’ına karşılık gelen iş yükü; yük-

KAH ilişkisinden bireysel regresyon modelle-

nerek hesaplanmıştır. Bunun için AT seansında 

WanT öncesinde bisiklet ergometresinde rezerv 

KAH’ın % 40’ına karşılık gelen KAH’nı kap-

sayacak şekilde 3-4 kademeli bir submaksimal 

test yapılmıştır. Katılımcılar submaksimal test 

sonrasında KAH’ları dinlenik değere döndük-

ten sonra WanT testine girmişlerdir. Submak-

simal test 60 devir/dk pedal hızında 60 W 

başlangıç yükünde her 3 dk’da bir 30 W yük 

artışı şeklinde uygulanmıştır. Test esnasında 

KAH’ları telemetrik KAH monitörü (Polar 610i, 

Finlandiya) ile kayıt edilmiştir. KAH kayıtları 

bilgisayara aktarılmış ve yazılım programında 

her yükün son dk’sındaki ortalama KAH hesap-

lanarak kayıt edilmiştir. Bundan sonra Yük–KAH 

arasındaki ilişkiden excel programında bireysel 

doğrusal regresyon analizi yapılmıştır. y = a + 

bx modelinden her katılımcının rezerv KAH’ın % 

40’ına karşılık gelen yük kestirilmiştir. y = Rezerv 

KAH’ın % 40’ına karşılık gelen yük a = regresyon 

sabiti, b = regresyon katsayısı, x = rezerv KAH’ın 

% 40’ına karşılık gelen KAH. Tüm katılımcılar 

için regresyon denklemlerinde Yük-KAH ilişkisi 

için R2 > 0.990’dır. Katılımcılar bisiklet ergome-

tresinde bireysel regresyon modelinden hesap-

lanan iş yüklerinde 60 devir/dk pedal hızında 20 

dk toparlanmışlardır.

Kor Egzersizleri ile Kombine Pasif Topar-

lanma: PKT seansında WanT sonrasında 5 dk 

oturur pozisyonda pasif, 10 dk stabil kor egzersizi 

ve 5 dk oturur pozisyonda pasif olmak üzere 20 

dk toparlanmışlardır. Kor egzersizleri 2 set ve 9 

egzersiz [1. Tek kolda yan plank (Side plank  with 

leg lift), 2. Süpermen hareketi (Superman’s), 3. 

Kalca Köprüsü (Glute Bridge), 4. Beden desteği 

(Plank), 5. Yan destek (Side plank), 6. Tek ayak 

ile kalça köprüsü (Single left glute bridge), 7. El 

parmak uçlarında sabit şınav hareketi (Push up 

on fingertips static), 8. Sırt üstü posizyonunda 

topuk ve direkseklerden destek alarak kalçayı 

yukarı kaldırarak sabitleme (Lie on your back 

with your legs together and your arms under 

the scapula), 9. Kobra hareketi (Prone Cobro’s)] 

ile sınırlandırılmıştır (Şekil 1). Her egzersiz 10 

saniye eksentrik ve  izometrik faz ve 10 saniye 

dinlenme şeklinde uygulanmıştır.

Laktik Asit Analizi: Kan LA konsantra-

syonu LA
din

, WanT’den hemen sonra(LA
TS

), her 

bir toparlanma protokolünün 2., 5., 10., 15., ve 

20. dk’larında kulak memesinden alınan 40-50 

µL kapiler kandan eletro enzimatik yöntemle 

ölçüm yapan analizörde (YSI Sport 1500, Yel-

low Spring Instrument, ABD) hemolize tam kan 

olarak ölçülmüştür.

Verilerin Analizi: Tüm değişkenlerin 

tanımlayıcı istatistikleri (X ± SD) yapıldıktan 

sonra, toparlanma protokollerinden önce ölçül-

en dinlenik değişkenler (KAH ve LA), Wingate 

testinde ölçülen güç değişkenleri ve testten he-

men sonra ölçülen LA ve KAH arasındaki fark-

lar için Tekrarlı Ölçümlerde Tek Yönlü Varyans 

Analizi, farklı toparlanma protokollerinin LA 

eliminasyonu üzerine etkisini belirlemek için 3 x 

5 Tekrarlı Ölçümlerde Çift Yönlü Varyans Analizi 

(Toparlanma x Zaman) kullanılmıştır. KAH’daki 

değişimler için aktif toparlanma esnasında 

KAH sabit olduğu için (Şekil 3) PT ve PKT pro-

tokollerindeki KAH’ın zamana bağlı değişimleri 

arasındaki farklar 2 x 5 Tekrarlı Ölçümlerde 

Çift Yönlü Varyans Analizi (Toparlanma x Za-

man) ile test edilmiştir. Toparlanma Protokol-

leri ve zamana bağlı değişimler için F istatistiği 

anlamlı çıktığında farkları belirlemek için Bon-

ferroni Testi kullanılmıştır. Tekrarlı ölçümlerde 

küresellik varsayımı Mauchly’s Testi ile kontrol 

edilmiştir. Küresellik varsayımı yerine gelmeyen 

değişkenlerde Epsilon (ε), < 0.75 ise serbest-

lik derecesine Greenhouse-Geisser, > 0.75 ise 

Huynh-Feldt düzeltmesi uygulanmıştır (Winter 

ve ark., 2001). Deneme etki boyutu için (Effect 

Size), kısmi eta kare (η2) hesaplanmıştır. Etki 
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boyutu Eta kare (η2) <= 0.2 küçük, <= 0.6 orta, 

<=1.2 büyük, <= 2.0 çok büyük, <=4.0 mükem-

mele yakın olarak sınıflandırılmıştır (Hopkins, 

2002). Tüm istatistik analizler SPSS 15.0 paket 

programında yapılmış, p=0.05 yanılma düzeyi 

kullanılmıştır.

BULGULAR
Tablo 1’de gösterildiği gibi toparlanma protokol-

leri öncesinde ölçülen VA, LA
din

 ve KAH
din

 benzer 

bulunmuştur (p>0.05). Tablo 2’de toparlanma 

protokolleri öncesinde uygulanan WanT’deki 

güç çıktıları ve fizyolojik cevaplar gösterilmiştir. 

Toparlanma protokolleri öncesinde ölçülen 

güç
ort 

benzerdir (Tablo 2). PT protokolü önc-

esinde uygulanan WanT’de sergilenen güç
zirve

 

ve YI, PKT öncesine benzer, AT öncesinde ölçül-

enlerden anlamlı derecede yüksektir (p<0.05). 

Bununla beraber her bir toparlanma öncesinde 

WanT’den hemen sonra ölçülen LA ve KAH 

değerleri benzerdir (p>0.05) (Tablo 2).

Tablo 3’te farklı toparlanma protokolleri es-

nasında toparlanma zamanına bağlı olarak kan 

LA konsantrasyonlarındaki değişim verilmiştir. 

3 x 5 (Toparlanma x zaman) tekrarlı ölçümlerde 

ANOVA sonuçları, farklı toparlanma protokolle-

ri esnasında LA’nın kandan uzaklaştırılma hız-

ları arasında anlamlı bir fark olmadığını göster-

Tablo 1. Toparlanma protokolleri öncesinde VA, LA
din

 ve KAH
din

 değerleri.

PT
Ort ± Ss

AT
Ort ± Ss

PKT
Ort ± Ss

Kısmi η2

VA(kg) 80.8 ± 6.5 80.9 ± 6.4 81.1 ± 7.0 0.05

LADin
1.35 ± 0.33 1.23 ± 0.24 1.19 ± 0.30 0.08

KAHDin
81.4 ± 15.7 74.2 ± 14.3 83.4 ± 10.5 0.23

VA: Vücut ağırlığı, LA
Din

: Dinlenik laktik asit, KAH
Din

: Dinlenik kalp atım hızı.

Şekil 1. Pasif toparlanma ile kombine uygulanan kor egzersizleri.
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miştir (p > 0.05, Kısmi η2 = 0.02). Buna karşılık 

kan LA konsantrasyonları zamana bağlı olarak 

önemli derecede azalmıştır (p < 0.05, Kısmi η2 

= 0.83). 2., 5. ve 10. dk’da ölçülen kan LA kon-

santrasyonları arasındaki fark anlamlı değildir 

(p>0.05). 15. ve 20. dk’da ölçülen kan LA kon-

santrasyonları öncekilerden anlamlı derecede 

düşüktür (p<0.05). 20. dk’daki LA da 15. dk’daki 

LA’dan anlamlı derecede düşük bulunmuştur. 

Bununla beraber kan LA konsantrasyonların-

daki azalma için Toparlanma Tipi x Zaman et-

kileşimi anlamlı değildir (p > 0.05, kısmi η2 = 

0.06) (Şekil 2).

Farklı toparlanma protokolleri esnasında 

KAH cevapları Şekil 3’te gösterilmiştir. Aktif to-

parlanma belirli bir iş yükünden gerçekleştiği 

için KAH cevapları zamana bağlı olarak sabit 

kalmıştır. PT ve PKT protokollerinde KAH ce-

Tablo 2. Toparlanma protokollerinden önce uygulanan Wingate testinde ölçülen güç ve fizyolojik değişkenler.

PT AT PKT Kısmi η2

ZG (W/kg) 10.75 ± 1.40 9.16 ± 0.83 9.78 ± 1.33 0.32

OG (W/kg) 7.30 ± 0.60 7.45 ± 0.83 7. 42 ± 0.71 0.05

YI (%) 51.7 ± 7.7 41.3 ± 4.8 45.4 ± 8.1 0.34

LATS
(mmol/L) 

7.18 ± 1.44 6.89 ± 1.40 6.67 ± 2.07 0.04

KAHTS
(a/dk) 

174.4 ± 14.4 180.5 ± 20.0 177.3 ± 12.3 0.08

ZG: Zirve güç, OG:Ortalama güç, YI:Yorgunluk indeksi, LA
TS

: Test sonu laktik asit, KAH
TS

: Test sonu kalp atım hızı.

Tablo 3. Toparlanma esnasında zamana bağlı olarak kan LA konsantrasyonlarındaki değişim.

2.dk 5.dk 10.dk 15.dk 20.dk

PT 11.81 ± 2.53 12.68 ± 2.72 12.23 ± 2.84 9.82 ± 1.78 8.17 ± 1.98

AT 11.49 ± 1.52 12.65 ± 2.47 12.02 ± 3.25 9.41 ± 2.96 7.11 ± 2.63

PKT 11.79 ± 1.53 12.86 ± 1.52 11.71 ± 2.43 9.51 ± 2.99 7.72 ± 2.79

PT: Pasif toparlanma, AT: Aktif toparlanma, PKT: Kor egzersizleri ile kombine pasif toparlanma

Şekil 2. Farklı toparlanma protokollerinde zamana bağlı olarak kan LA konsantrasyonlarındaki değişimler (Kısaltmalar 

Tablo 3’teki gibidir).
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vapları arasında anlamlı fark saptanmamıştır 

(p>0.05, kısmi η2 = 0.22). Her iki toparlanma 

protokolünde KAH zamana bağlı olarak önem-

li derecede azalmıştır (p<0.05, kısmi η2 = 0.91). 

Toparlanmanın 2. dk’sındaki KAH sonrakilerden 

önemli derecede yüksek (p<0.05), 5., 10. ve 15. 

dk’daki KAH’ları benzer (p>0.05) ve her biri 20. 

dk’daki KAH’dan önemli derecede yüksektir 

(p<0.05). KAH değişimi için Toparlanma Tipi x 

Zaman etkileşiminin anlamlı olması (p<0.05, kıs-

mi η2 = 0.32) zamana bağlı olarak KAH’daki azal-

manın PT ve PKT protokolleri arasında önemli 

derecede farklı olduğunu göstermektedir.

TARTIŞMA
Yüksek şiddette tek seanslık anaerobik egzersiz 

sonrasında 20 dk’lık PT, KPT ve AT esnasında 

LA’nın kandan uzaklaştırılma hızlarının benzer 

olması bu çalışmanın ana bulgusudur. Toparlan-

ma protokolleri öncesinde ölçülen VA, dinlenik 

LA ve KAH benzer bulunmuştur (Tablo 1). PT ve 

PKT öncesinde uygulanan WanT’da ölçülen ZG, 

OG ve YI benzer (p<0.05), AT öncesinde ölçülen 

ZG ve YI, PT’den düşüktür (Tablo 2). Bununla 

beraber WanT’den hemen sonra ölçülen LA
TS

 ve 

KAH
TS

 benzer bulunduğu için PT’da ölçülen yük-

sek ZG ve YI fizyolojik cevaplara yansımamıştır. 

Dinlenik ve test sonrası fizyolojik cevaplar, 

deneklerin toparlanma protokollerinden önceki 

metabolik ve hormonal durumlarının ve test 

esnasındaki fizyolojik zorlanmalarının benzer 

düzeyde olduğunun bir göstergesi olarak kabul 

edilebilir.

Bu çalışmada egzersiz sonrasında kan LA 

konsantrasyonu toparlanmanın 10. dk’sından 

sonra PT, PKT ve AT protokollerinde zamana 

bağlı olarak önemli miktarda azalmıştır (Tablo 3). 

Buna karşılık Toparlanma Tipi x Zaman etkileşim 

istatistiği anlamlı değildir (Şekil 2). Bu bulgu, 

kandaki LA’nın zamana bağlı olarak azaldığını 

ve bu azalmanın tüm toparlanma protokollerin-

de benzer olduğunu gösterir. Bir başka deyişle 

tüm toparlanma protokollerinde zamana bağlı 

olarak LA’nın kandan uzaklaştırılma hızı benzer-

dir. AT esnasında kan LA konsantrasyonu topar-

lanma süreci boyunca PT ve PKT’dan düşük 

olmasına rağmen (Tablo 3) literatürdeki birçok 

çalışmanın sonuçlarının aksine istatistiksel 

olarak anlamlı bulunmamıştır. Tüm çalışmalarda 

olmamakla beraber (Toubekis ve diğ., 2011; 

Lau ve diğ., 2001), genel olarak AT esnasında 

LA’nın kandan uzaklaştırılma hızı PT’dan ve 

diğer toparlanma uygulamalarından önemli de-

recede yüksektir (Riganas ve diğ., 2015; Devlin 

ve diğ., 2014; Menzies ve diğ., 2010; Baldari ve 

diğ., 2005; Baldari ve diğ., 2004; Thiret ve diğ., 

1993). Bu çalışmaların sonuçlarının aksine bazı 

çalışmalarda da AT ve PT’nin egzersiz sonrası 

Şekil 3. Dinlenik (Din), test sonu (TS) ve toparlanma protokolleri esnasında zamana bağlı olarak KAH değişimi (Kısalt-

malar tablo 3’te olduğu gibidir).
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LA kinetiği üzerine etkisi benzer bulunmuştur. 

Buz hokeycilerde yapılan bir çalışmada buz-

da paten testi sonrasında 15 dk süreli aktif ve 

pasif toparlanmada KAH ve LA cevaplarında 

ve sonraki egzersiz performansında anlamlı 

bir fark saptanmamıştır (Lau ve diğ., 2001). 

Bu çalışmada elde edilen bulgulara benzer 

şekilde yüzücülerde yapılan bir çalışmada pa-

sif, VO
2maks

’ın % 36’sı ve VO
2maks

’ın % 59’una 

karşılık gelen şiddetlerde 6 dk süreli toparlan-

mada kan LA konsantrasyonlarında anlamlı bir 

değişim saptanmamıştır (Toubekis ve diğ., 2011). 

AT esnasında egzersizin şiddeti, LA’nın kandan 

uzaklaştırılma hızı üzerinde önemli bir fak-

tördür (Bonen ve Belcastro 1976; Dodd ve diğ., 

1984; Baldari ve diğ., 2004). LA aktif kaslarda 

mitokondride yakıt olarak kullanıldığı için egz-

ersiz şiddeti (kasın metabolik aktivitesi ve en-

erji harcama hızı) ve kan akım hızı (Gladden, 

2000) LA’nın kandan alınma hızını etkiler. Bu-

nunla beraber özellikle AT esnasında LA’nın op-

timal hızda eliminasyonunu sağlayan egzersiz 

şiddeti ile ilgili bir fikir birliği yoktur. VO
2maks

’ın 

% 40’ına karşılık gelen egzersiz şiddetinde Lak-

tat/Pürivat oranı değişmediği ve indirgenmiş 

NAD konsantrasyonu azaldığı için bu egzer-

siz şiddetinde kasta tümüyle aerobik şartlar 

hakimdir (Sahlin ve diğ., 1987). Bu nedenle 

birçok çalışmada LA’nın kandan yüksek hızda 

eliminasyonu için aktif toparlanma esnasında 

optimal egzersiz şiddeti olarak VO
2maks

’ın % 

40’ı (Belcastro ve Bonen, 1975; Gollnick ve diğ., 

1986; Stamford ve diğ., 1981) ya da laktat eşiğine 

yakın veya laktat eşiğine karşılık gelen şiddetler 

(Baldari ve diğ., 2004) seçilmektedir. Ancak lit-

eratürde AT protokollerinde kullanılan egzersiz 

şiddetleri VO
2maks

’ın % 30-80’i gibi çok geniş 

bir aralıkta değişmektedir. Bu çalışmada uygu-

lanan rezerv KAH’ın % 40’ına karşılık gelen 

egzersiz şiddeti literatürde AT’de kullanılan % 

VO
2maks

 şiddetleri aralığına karşılık gelmektedir. 

Rezerv KAH’ın yüzdelerine karşılık gelen egz-

ersiz şiddetleri ile VO
2maks

’ın yüzdelerine karşılık 

gelen egzersiz şiddetleri arasındaki ilişkiler 

popülasyon spesifik olup değişik gruplarda 

yapılan çalışmalarda rezerv KAH’ın % 40’ına 

karşılık gelen egzersiz şiddetinin VO
2maks

’ın 

% 39’u ile 55’i arasında değiştiği (ortalama 

% 43.4) (Da Cunha ve diğ., 2011) saptanmıştır. 

Birçok çalışmada laktat eşikte (Menzies ve 

diğ., 2010), bireysel anaerobik eşikte (%39-

60 VO
2maks

) (Baldari ve diğ., 2004) ve bireysel 

solunumsal eşikte (% 50-67 VO
2maks

) (Baldari ve 

diğ., 2005) ve bu eşiklerin altında ve üstünde 

yapılan farklı metabolik hızdaki aktif toparlan-

malar esnasında LA’nın kandan uzaklaştırılma 

hızının pasif toparlanmadan daha yüksek ve 

birbirlerinden farklı olduğu saptanmıştır. Genel 

olarak bireysel anaerobik ve solunumsal eşik ve 

altındaki hızlarda yapılan AT’de LA’nın kandan 

uzaklaştırılma hızı, eşik üstü şiddette yapılan 

toparlanmadan daha yüksektir (Baldari ve diğ., 

2005; Baldari ve diğ., 2004). Bununla bera-

ber laktat eşiğinin altında çok düşük şiddette 

(laktat eşiğinin % 40’ı) yapılan AT esnasında 

LA’nın kandan uzaklaştırılma hızının laktat 

eşiğinin altında ancak eşiğinin % 80–100’üne 

karşılık gelen şiddette yapılan AT’den yavaş 

olduğu saptanmıştır (Menzies ve diğ., 2010). 

Bu çalışmada uygulanan rezerv KAH’ın % 

40’ına karşılık gelen şiddetin, LA’nın kandan 

uzaklaştırılma hızında diğer toparlanma proto-

kollerine (PT ve PKT) göre fark yaratmayacak 

kadar düşük kaldığı söylenebilir.

Bu çalışmada yüksek şiddette egzersiz son-

rasında tüm vücut kaslarını aktifleştiren kor 

egzersizler esnasında kandan LA’nın uzaklaş-

tırılma hızı PT ve AT’den farklı bulunmamıştır. 

Benzer şekilde PKT esnasında ölçülen KAH’da 

PT’de ölçülenden farklı değildir (Şekil 3). PKT’de 

ölçülen KAH’ın PT’den farklı olmaması kor eg-

zersizlerin dolaşım sisteminde değişime neden 

olacak bir fizyolojik yük olarak yansımadığını 

göstermektedir. Yüksek şiddette egzersiz son-

rasında LA’nın kandan uzaklaştırılması ile ilgili 

araştırma literatüründe kor egzersizlerin LA 

kinetiği üzerine etkisini inceleyen tek bir çalış-

maya rastlanmıştır (Navalta ve Hrncir, 2007). 

Söz konusu çalışmada bu çalışmada olduğu gibi 

tek seanslık WanT sonrasında PT ve üç farklı kor 

egzersizi içeren toparlanmada LA’nın kandan 

uzaklaştırılma hızı üzerine etkisi toparlanmanın 
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5. dk’sındaki tek bir ölçüm üzerinden incelenmiş-

tir. Araştırmacılar 5. dk’daki kan LA konsantras-

yonunun kor egzersizleri sonrasında PT’den an-

lamlı derecede düşük olduğunu göstermişlerdir 

(Navalta ve Hrncir, 2007). Bu bulgu bu çalışma-

da 2 set uygulanan 9 farklı egzersiz içeren kor 

egzersizi sonrasında elde edilen bulgularla çeliş-

mekle beraber, Navalta ve Hrncir (2007)’nin ça-

lışmasında WanT’tan hemen sonra ölçülen orta-

lama kan LA konsantrasyonları (Kor eg.: 4.9, PT 

: 5.4 mmol/L) bu çalışmada ölçülenlerden (PT: 

7.18, PKT: 6.89) düşüktür. Ek olarak Navalta ve 

Hrncir (2007)’nin çalışmasında toparlanmanın 

5. dk’da ölçülen kan LA konsantrasyonları kor 

egzersizli toparlanmada (5.9 mmol/L) PT’dan 

(7.6 mmol/L) düşük olmasına rağmen, WanT’tan 

hemen sonra ölçülenlerden yüksek olması her 

iki toparlanma esnasında henüz kas içi LA’nın 

tam olarak kana yansımadığı ve zirve konsant-

rasyona ulaşmadığının bir göstergesidir. Bu 

çalışmada toparlanmanın 2., 5., ve 10. dk’sında 

ölçülen LA konsantrasyonları arasında anlamlı 

fark saptanmamış olması kas içi LA’nın 5 dk’dan 

daha uzun bir süre sonra kanda zirve konsant-

rasyona ulaştığını göstermektedir. Bu nedenle 

yüksek şiddette egzersiz sonrasında değişik 

toparlanma protokollerinin kandan LA’nın uzak-

laştırılması üzerine etkilerinin toparlanmanın 5. 

dk gibi erken dönemde tek bir ölçüm üzerinden 

değerlendirilmesi LA kinetiği hakkında yeterli 

olmayabilir. Nitekim Bonen ve Belcastro (1976) 1 

mil koşusu sonrasında sürekli AT, kesintili AT ve 

PT esnasında 5.dk’da kan LA konsantrasyonları 

arasında anlamlı fark saptamamışlardır. Bunun 

yanında kor egzersizlerde aktifleşen kas grup-

larının fibril tipi dağılımı da elde edilen bulgular 

arasındaki farkı açıklayabilir. Her ne kadar kor 

kasların (lumbar ve abdominal) fibril tipi dağılı-

mı ile ilgili çalışmaların sonuçları, bu kaslar pos-

türün korunmasında rol oynadıkları için başlıca 

oksidatif kapasiteleri yüksek Tip I ve TipIIa fib-

rillerden oluştuğunu göstermiş olmakla beraber, 

fibril tipi dağılımının kişiler arasında çok büyük 

değişkenlik gösterdiği de saptanmıştır (Thors-

tensson ve Carlson, 1987; Häggmark ve Thors-

tensson, 1979). Kandan LA’nın alınarak oksitlen-

mesinde rol oynayan monokarboksil taşıyıcı 1 

proteinleri Tip I ve TipIIa fibrillerde yüksek kon-

santrasyonda olduğu için oksidatif kapasitesi 

yüksek bu fibriller, LA’nın kandan uzaklaştırılma 

hızında önemli bir belirleyicidir (Juel, 2001). Bu 

nedenle bu çalışmadaki bireylerin kor kaslarının 

fibril kompozisyonu ile Navalta ve Hrncir (2007) 

çalışmasındaki bireylerin fibril kompozisyonu 

arasındaki farklar, bulgular üzerinde önemli bir 

faktör olabilir.

SONUÇ ve ÖNERİLER
Bu araştırmanın bulguları, rezerv KAH’ın % 

40’ına karşılık gelen egzersiz şiddetinin AT esna-

sında LA’nın kandan uzaklaştırılma hızı üzerinde 

ölçülebilir bir fark yaratmadığını göstermiştir. 

Bunun yanında yüksek şiddette anaerobik eg-

zersiz sonrasında spesifik olarak uygulanan kor 

egzersizleri de LA’nın kandan uzaklaştırılmasın-

da PT ve AT’den farklı bir etki göstermemiştir. 

Bu sonuçlar anaerobik egzersizlerden sonra 

kandan LA’nın yüksek hızda uzaklaştırılması 

için AT’nin rezerv KAH’ın % 40’ını aşan şiddet-

lerde uygulanması gerektiğini, kor egzersizlerin 

toparlanma sürecinde LA’nın kandan uzaklaştı-

rılması amacıyla kullanılması için farklı egzersiz 

uygulamalarının denemesi ve daha fazla araştır-

ma yapılması gerektiğini göstermektedir.
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