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Sevgili Meslektaslarim,

2019 yilinda Sportif Performans Koglari Dernegi tarafindan ilk kez gergeklestirdigimiz
Uluslararasi Atletik Performans ve Sporda Saglik kongresi’'nin devami olarak 22 - 25
Ekim 2020 tarihleri arasinda Online Olarak gergeklestirilecek olan Il. Uluslararasi
Atletik Performans ve Sporda Saglik Kongresi'ne Organizasyon Komitesi adina
sizleri davet etmekten mutluluk duyuyoruz.

Kongrenin ana temasi, teori ve pratik ile bilim ve teknik arasindaki kopruyu iglemektir.
Yine kongremiz suresince duzenlenecek calistaylar, alanlarinda 6nde gelen bilim
insanlari tarafindan duzenlenecektir. Calistaylara kayit yaptiracak katilimcilarimiza
caligtaylar sonunda uluslararasi alanda kabul goren sertifikalarn takdimedilecektir.

Kongre suresince birgok yeni yontem, uygulama ve ekipman cesitliligi katilimcilarimiz
ile bulugacaktir. Bilimsel komitede ve programda yer alan konusmacilarimiz; taninmig
bilim insanlari, basarili akademisyenler, saha pratisyenleri ve spor performansi ve spor
hekimligi uzmanlari tarafindan 6zenle olusturulmustur. Bu baglamda kongremize
katiliminizi igtenlikle bekliyoruz.

Ayrica katilimcilarin gonderecedi bildiriler poster ve so6zlu sunumlar geklinde bildiri
komitemiz tarafindan degerlendirilecektir.

22 — 25 Ekim 2020 tarihleri arasinda bir arada olabilmek dile@iyle saglikli gunler dileriz.

Saygilarimla,

Dog. Dr. Turker BIYIKLI, PhD

Kongre Bagkani
Nisantasi Universitesi, Antrenorluk Egitimi Bolum Baskani
Athletic House Academy, Kurucu Ortak




KURULLAR

Kongre Onursal Baskani
Dr. Ali KIZILET

Kongre Baskani
Dr. Turker BIYIKLI

Kongre As Baskani
Dr. Umut BASOGLU

Kongre Genel Sekreteri
Dr. Tuba KIZILET BOZDOGAN

Kongre Bilimsel Sekreteri
Dr. Esen KIZILDAG KALE
Dr. Berkiye KIRMIZIGIL

Sekreterya
Ecem AKGUL

Zeki AKYILDIZ
Ali BERKAY
Abdurrahman BOYACI
Jeffry CHAUCHAT
Dilek MATYAR
Halim Oz
Cemal OZMAN

Kongre Diizenleme Kurulu
Dr. Umut BASOGLU
Dr. Itir Tan COMERT
Dr. Seyhan HASIRCI

Rosita KASTRO
Dr. Fatih KILINC
Dr. isa SAGIROGLU
Mustafa SAVASAN
Dr. Erkut TUTKUN
Serta¢ TULEK
Dr. Selguk Mete YAZICI
Dr. Umit ZEYBEK
Dr. Erkan GUNAY
Dr. Osman ATES
Dr. Mehmet KALE
Dr. Utku ALEMDAROGLU




Kongre Bilim Kurulu
Dr. Mehmet ACET
Dr. Yakup Akif AFYON
Dr. Utku ALEMDAROGLU
Dr. Erkal ASLANOGLU
Dr. Osman ATES
Dr. Umut Davut BASOGLU
Alexis BATRAKOULIS
Dr. Mehmet BAYANSALDUZ
Dr. Asim BAYKAN
Dr. Turker BIYIKLI
Dr. Gulcan HARPUT
Dr. ibrahim CICICOGLU
Dr. Zeki COSKUNER
Dr. Temel CAKIROGLU
Dr. Asiye Filiz CAMLIGUNEY
Dr. Fatma CEPIKKURT
Dr. Giiner CICEK
Dr. Vedat CINAR
Dr. Filiz COLAKOGLU
Dr. Tekin COLAKOGLU
Dr. Cengiz DINC
Dr. Erdil DURUKAN
Dr. Gliner EKENCI
Dr. ibrahim ERDEMIR
Dr. Gdzde ERSOZ
Dr. Osman FAZLIOGULLARI
Dr. Mehmet GOKTEPE
Dr. Mehmet GUNAY
Dr. Hande GUNEY DENiZ
Dr. Seyhan HASIRCI
Dr. Serkan HAZAR
Dr. Gavin HOPPER
Dr. Emel HULYA
Dr. Ali Niyazi INAL
Roman JAHODA
Dr. lan JEFFREYS
Dr. Mehmet KALE
Dr. Rasim KALE
Dr. Arslan KALKAVAN
Dr. Berkiye KIRMIZIGIL
Dr. Esen KIZILDAG KALE

Dr. Ali KIZILET
Dr. Tuba KIZILET BOZDOGAN
Dr. Niltufer KOYLUOGLU




Dr. Emin KURU
Dr. Cavit MECLIS
Dr. Jeremy MOODY
Dr. ilyas OKAN
Dr. Elif 0z
Dr. ilker OZMUTLU
Dr. Aysel PEHLIVAN
Dr. Hamdi PEPE
Dr.Bilal BiCER
Dr. Osman Tolga TOGO
Dr.Kamil ERDEM
Dr. Haluk SACAKLI
Dr. isa SAGIROGLU
Dr. Ozan SEVER
Dr. Muazzez SASMAZ ATACOCUGU
Dr. Omer SENEL
Dr. Kemal TAMER
Dr. Murat TAS
Dr. Fehmi TUNCEL
Dr. Burak ULUSOY
Dr. Metin YAMAN
Dr. Faruk YAMANER
Dr. Selguk Mete YAZICI
Dr. Fatih YENEL
Dr. Azmi YETIM
Dr. Ali Niyazi UNAL
Dr. Mehmet Mustafa YORULMAZLAR
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22 EKiM 2020

ACILIS SEREMONiSi Persembe

DR. TURKER BIYIKLI
DR. iSA SAGIROGLU

10:20
11:00

ACILIS SEMINERI

Kuvvet ve Kondisyon Koglugu

MODERATOR: DR.MEHMET MUSTAFA YORULMAZLAR
KONUSMACI: DR. JEREMY MOODY

11:15
12:00

PANEL I (Uzmanina Sorun)
Spor Yaralanmalaninin Onlenmesinde Diizeltici Egzersizler
MODERATOR: DR. BERKIYE KIRMIZIGIL
KONUSMACILAR: DR. GUL BALTACI

DR. GULCAN HARPUT

12:15
13:00

SOZEL SUNUMLAR - Sporcu Saghg

MODERATOR: ~ DR.GOKSEL DIKMEN

0092 - Sporcularda Hipertrofik Agidan Alt Ekstremitelerde Postiiriin incelemesi Ve Degerlendirilmesi
YALCIN KAYA, SEMIH KARAMAN

0107 - Addlesan donemi 6ncesi bireylerde viicut yag ylizdesi aerobik kapasitenin prediktif bir faktort
olabilir mi?
OZLEM KARASIMAV, TANER AYDIN

0124 - “izole; Hamstring Esneklik Testi"nin Uygulanabilirliginin Belirlenmesi

YASIN TALU, AYSENUR TUNCER, BURCU TALU

0134 - Bel agnil hastalarda hastaya 6zgii fonksiyonel skala tiirke versiyon gecerlik ve givenilirligi

GUL OZNUR KARABICAK

13:00
16:00

WORKSHOP |

ileri Diizeyde Egzersiz ve Saglik Uygulamalan
DR. UMIT ZEYBEK

DR. ALi OSMAN GUROL

DR. ERKUTTUTKUN

DR. GIZEM KOSE

DR. TURKER BIYIKLI

DR. ITIR TARI COMERT

DR. OSMAN FAZLIOGULLARI

16:15
17:00

KONFERANS |

Statik Germe Egzersizleri ve Uygulamalarina iliskin Oneriler
MODERATOR: DR. SELCUK METE YAZICI

KONUSMACI: DR. ANI AGOPYAN

17:15
18:00

KONFERANS 11

Futbolda Antrenman Yitk Hesaplamasi ve Monitérizasyon
MODERATOR: DR. UTKU ALEMDAROGLU
KONUSMACI: DR. OSMAN ATES

18:15
19:15

SOZEL SUNUMLAR - Spor ve Egzersiz Fizyolojisi

MODERATOR: DR. METIN YAMAN

0100 - Toparlanma sirasinda miizik dinlemenin kalp hizi degiskenligine etkisi
BILAL BICER

0108 - 8 haftalik yiizme egitim programinin solunum parametreleri izerine etkisi
ERCUMENT ERDOGAN

0110 - Egzersizin Kronik Sigara icenlerde Oksijen Saturasyonu ve Hemogram Profilleri Uzerine Etkisi
ZARIFE PANCAR

0113 - Solunum Kas Egzersizleri inaktif Bireylerde Kas Hipertrofisi Olusturur mu?
MUSTAFA OZDAL, MEHMET VURAL, ZARIFE PANCAR

0118 - Koordinasyon Ve Esneklik Egzersizlerinin Amatér Sporcularin lyilesme Siirecine Etkisinin
Degerlendirilmesi
MUSERREF SEDEF
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23 EKiM 2020

KONFERANS III Cuma

09:30 Performans Gelisiminde Cok Yonlii Performans Analiznin Onemi
10:15 MODERATOR:  DR. BULENT BAYRAKTAR
KONUSMACI:  DR. FATIH KILINC
PANEL Il (Uzmanina Sorun)
Sportif Performansta Multidisipliner Yaklagimlar
10:30 MODERATOR:  DR.ERKUTTUTKUN
11:15 KONUSMACILAR: DR. UMITZEYI%EK
: DR. MEHMET UNAL
DR. ESEN KALE
DR.TURKER BIYIKLI
PANEL Il (Uzmanina Sorun)
Sporcu Beslenmesi
11:30 MODERATOR: DR.TUBA KIZILET BOZDOGAN
12:15 KONUSMACILAR: DR.AYSEL PEHLIVAN
DR. EMINE SPOREL OZAKAT
BAHAR SAYGILI
SOZEL SUNUMLAR - Spor Yénetimi
MODERATOR: DR. OSMAN TOLGATOGO
0099 - Basketbol antrendrlerinin duygusal zekalarinin karar verme stilleri tizerindeki etkisi
CEMAL GULER, ATAMAN TUKENMEZ, SINAN AVCI
0101- Universite 6grencilerinde spor takimi evangelizm diizeylerinin incelenmesi
12:45 SONER CANKAYA, MUSA CON, HACI ALI CAKICI, KUBRA KAPLAN
. 0102 - Tenis sporcularinin zihinsel dayanikliliklarinin incelenmesi
13:45 SONER CANKAYA, VEDAT ERIM, HACI ALi CAKICI, MEHMET ALi GUVEN
0120 - 2019-2020 Tiurkiye Siiper liginde yer alan takimlarin profesyonel futbol disiplin kurulundan
aldiklar cezalarin incelenmesi -
CAGRI ILK, SELCUK BORA CAVUSOGLU, CEMAL GULER
14:00 WORKSHORP 11
. COMPLEXCORE-Antrenman ve Tedavide Stabilizasyon Egzersizleri Ders 1 (Teorik)
18:00 ROMAN JAHODA
18:00 KONFERANS IV
19:00 Kinetik Zincir ile Omuz Antremani

MODERATOR: DR. UMUT DAVUT BASOGLU
KONUSMACI: DR. TIMOTHY VAGEN
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KONFERANS V CumarteSI
09:30 Kuvvet Antrenmaninda Yeni Yaklagimlar
10:15 MODERATOR: ~ DR.OSMANATES
KONUSMACI: DR. UTKU ALEMDAROGLU
KONFERANS VI
10:30 interval Antrenman Modellerine Giincel Bakig
11:15 MODERATOR:  DR.ISA SAGIROGLU
KONUSMACI: DR. ERKAN GUNAY
PANEL IV
Profesyonellerin Goziinden Sportif Performans
MODERATOR: DR. TURKER BIYIKLI
11:30 KONUSMACILAR: ERDEM ASLANOGLU (iBBSK Genel Sekreteri)
12:15 ALPER BOGUSLU (Eski Milli Takimlar Kaleci Dep. Sorumlusu)

NUR TATAR (Milli Tekvandocu)
CENK iLDEM (Milli Giiresci)

HASAN KABZE (Milli Futbolcu)
CAN AKIN (Milli Basketbolcu)

SOZEL SUNUMLAR - Spor Psikolojisi

MODERATOR: DR. FATMA CEPIKKURT

0114 - Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencileri ile Diger Fakiiltelerde Egitim Goren Ogrencilerin
Umutsuzluk Ve Boyun Egici Davranis Diizeylerinin Cesitli Degiskenler Acisindan Incelenmesi

12:45 MiHRIAY MUSA, MEHMET BAYANSALDUZ, ABDURRAHMAN KEPOGLU, iLKER GUNEL
: ERDOGAN AYVERDI, ILYAS DURUR, AHMET SELMAN TIRTIR
13:45 0115 - Kadin futbolcularin optimal performans duygu durumlarinin incelenmesi

0zGUR BOSTANCI, SERHAT ERAIL, MUHAMMET HAKAN MAYDA, EMRE KARADUMAN
MENDERES KABADAYI, ROJDA DOGAN

0119 - Elit Dizeyde Sporcularin Sporda Zihinsel Antrenman Becerileri ve Zihinsel Dayanikhilik
Diizeylerinin Cesitli Degiskenlere Gére incelenmesi (Judo Sporu Ornegi)
SENGUL DEMIRAL

14-00 WORKSHOP IlI
. Piliometrik Programlar icin Dikkat Edilmesi Gerekenler: Ger¢egin Kurgudan Ayrilmasi
17:00 JEREMY MOODY
KONFERANS VII
17:15 Profesyonel Bir Meslek Olarak Atletik Performans Koglugu
18:00 MODERATOR:  DR. NEVZAT MUTLUTURK

KONUSMACI:  DR. iSA SAGIROGLU

SOZEL SUNUMLAR - Sporcu Beslenmesi

MODERATOR: ~ DR.A. FiLiZ CAMLIGUNEY

0083 - Elit Futbol Oyuncularinin Viicut Yag Oranlarinin Diinya Ornekleri ile Kargilagtinimasi
YENER ABDULLAH iNCE, MESTAN HUSEYIN CiLEKCi

18:15 0084 - Elit Futbol Oyuncularinin Mag 0nce§i Hidrasyon Durumlarinin Degerlendirilmesi
. YENER ABDULLAH INCE, MESTAN HUSEYIN CILEKCI
19:15 0089 - Beslenme miidahalesinin futbolcu ¢ocuklarin biyiime ve gelismesine olumlu etkisi

ERKUT TUTKUN, GiZEM KOSE

0105 - Egzersiz Sonrasi Alinan Lésinden Zenginlestirilmis Dalli Zincirli Amino Asitlerin Fiziksel
Performansa Etkisi
SERKAN PANCAR
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09:30
10:15

25 EKIiM 2020
KONFERANS Vil

izoinersiyal Ekzantrik Yiiklenme Paza r
MODERATOR: DR. ERKAN GUNAY
KONUSMACI: DR. MEHMET KALE

10:30
11:30

SOZEL SUNUMLAR - Hareket ve Antrenman Bilimleri

MODERATOR: DR. BILAL BICER

0087 - Maksimum Aerobik Siirat Belirleme Testlerinden 30-15IFT ile 45-15FIT Testlerinin Fizyolojik
Ciktilarinin Karsilastinimasi
ILKER KIiRISCI, ALI KIZILET, TUBA KIZILET BOZDOGAN

0104 - Sirkadiyen ritim, iskelet-kas metabolizmasi ve egzersiz iliskisi: saglik acisindan degerlendirilmesi
HALIL IBRAHIM CEYLAN

0097 - Spor egitimi ile ritm becerisi iliskisi
OZHAN BAVLI, ABDULMENAF KORKUTATA, BILGETEKIN BURAK GUNAR

0136 - Tiirkiye Siiper Liginde Yer Alan Futbol Takimlarinin Covid-19'a Gére i¢ ve Dis Saha Teknik
Parametrelerinin Karsilastinlmasi
0zGUN MIRAC OZCILINGIR, OMER AKSOY, TUBA KIZILET BOZDOGAN

0106 - Kadin futbolcularda statik ve dinamik dengenin mevkilere gore karsilastiriimasi
HAMZA KUCUK

11:45
12:30

PANEL YV (Uzmanina Sorun)
Gec¢misten Gliniimiize Spor Psikolojisinin Yeri ve Uygulamalan
MODERATOR: DR. ESEN KALE
KONUSMACILAR: DR.SEYHAN HASIRCI
DR. MEHMET SEFIK TIRYAKI

13:00
13:45

KONFERANS IX

Yiiksek Siddetli interval Kosu (HIIT)Antrenman Diizenlenmesinde Maksimal Aerobik Siirat (MAS) mi?
Anaerobik"Siirat Rezervi (ASR) mi? )

MODERATOR: DR. IBRAHIM ERDEMIR

KONUSMACI: DR. ALi KIZILET

14:00
15:30

KONFERANS X

Obezite ve Kilo Yonetimi Egzersizi
MODERATOR: ROSITA KASTRO
KONUSMACI: ALEXIS BATRAKOULIS

15:45
16:45

SOZEL SUNUMLAR - Hareket ve Antrenman Bilimleri
MODERATOR: DR. KAMIL ERDEM
0103 - Kuvvet gelisimi basketbol becerisini etkiler mi?
OZHAN BAVLI
0135 - Jokerli ve Jokersiz Oynatilan Kiiciik Saha Oyunlarinda Futbolcularin Bazi Fizyolojik Degerlerinin
incelenmesi
ALIASKER KUMAK, ALI KIZILET
0123 - Hamstring Esnekliginin Degerlendirmesinde Yeni Bir Olgme Yaklagimi:“izole Hamstring
Esneklik Testi"”
YASIN TALU, AYSENUR TUNCER, BURCU TALU o
0095 - Farkli Dikey Sicrama Testlerinin Maksimal Sprint ve Tekrarli Sprint Degiskenleri Ile Iliskileri
ISIK BAYRAKTAR, TUNCAY ORS
0096 - 2019 Ritmik Cimnastik Diinya Sampiyonasi Bireysel Genel Tasnif Finallerinde Alet Zorlugu
Skorunun Toplam Puan ile iliskisi
BERFIN SERDIL ORS

17:00
18:00

SOZEL SUNUMLAR - Spor ve Egzersiz Fizyolojisi

MODERATOR: DR. NAHIT BAYLAN

0090 - Lise takimlarinda oynayan erkek sporcularin bazi solunum fonksiyonlar, fiziksel ve
antropometrik 6zelliklerinin incelenmesi
CEYHUN KABAL, HASAN SOZEN

0091 - Alp kayakgilarinda maksimal solunum degisim orani ile anaerobik giic iliskisi
SELCEN KORKMAZ ERYILMAZ, METIN POLAT

0093 - Kreatinin 15-17 Yas Arasi Judocularda Bazi Parametlere Etkisi
SALIH KARAMAN, SEMiH KARAMAN

0094 - Sporcunun kabusu: Kadin Atlet Ucliisii Fenomeni ve Sporda Géreceli Enerji Eksikligi
FULYA DEMIRHAN

KAPANIS SEREMONISi VE ODUL TORENI
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HIIT IN OBESITY: WHAT IS THE EVIDENCE?

Alexis Batrakoulis, MSc,
CSCS, CSPS, NSCA-CPT; ACSM-EP, CPT; ACE-CMES, CHC, CPT; NASM-CES, PES, WMS
PhD Candidate, University of Thessaly
Teaching and Research Assistant, University of Thessaly, Greece
Founder, International Obesity Exercise Training Institute
Web: https://www.ioeti.co - Email: alexis_batrakoulis_75@hotmail.com

Introduction

More than half the worldwide population is struggling to lose weight and meet the recommendations for
physical activity. On the other side, the global health and fitness industry is on the rise through new
trends and workout routines focused on fundamental movement patterns in a small-group training
setting. Latest research findings suggest that high-intensity circuit integrated neuromuscular training can
be an effective, safe, time-efficient and enjoyable approach to improving body composition,
performance, health and quality of life in sedentary adults affected by obesity. In this workshop, a
research-based hybrid interval training program will be presented linking theory and practice.

Summary

This workshop is based on a 10-month randomized controlled trial that examined body mass, body
composition, energy balance, physical performance and psychological responses of previously
sedentary overweight/obese women to a high-intensity, circuit-type integrated neuromuscular training
program with alternative modalities. In weeks 1-20, two training groups trained three times/week using
10-12 whole-body exercises of progressively increased intensity/volume, organized in timed interval
circuit form. In weeks 21-40, one training group continued training whereas the other group not
(detraining). Training reduced body mass (-6%), body fat (~5.5%) and increased fat-free mass (+1.2-
3.4%), strength (+25-53%) and endurance (+26.8%) after a 10-month implementation period using a
metabolic overload of only 5-12 metabolic equivalents of task-hours per week. Training induced a long-
term negative energy balance during an exercise and a non-exercise day due to an elevation of resting
metabolic rate (6%-10%) and exercise-related energy expenditure. Training had an 8% and 94% attrition
and attendance rates, respectively. Additionally, the 10-month training reduced psychological distress
(72%), external regulation (75%) and increased vitality (53%), introjected regulation (63%), intrinsic
regulation (33%), and identified regulation (88%). Training-induced gains were attenuated but not lost
following a 5-month detraining. Additionally, ten months of training induced greater changes than the
controls in body mass density (+1.9%), body mass content (+1.5%), muscular endurance (+103-195%),
mobility (flexibility: +40%, passive range of motion: +24-53%, static balance: +175%, functional
movement screening: +58%). The response rate to training was exceptionally high (86—100%). Five
months of detraining reduced but not abolished training-induced adaptations. These results suggest that
a hybrid-type exercise approach integrating endurance-based bodyweight drills with resistance-based
alternative modes into a real-world gym setting may promote body composition, musculoskeletal fitness
and psychological health in overweight and obese women.

Purpose

The translation of science into practical application regarding the effectiveness of a high-intensity circuit
integrated neuromuscular training program on body composition, performance, health, behavior
regulation in exercise and vitality in sedentary adults suffering from obesity.

Objectives

a. Meet the latest research demonstrating that exercise intervention programs with a hybrid structure
based on functional fitness and interval training can be an effective way to train for weight loss.

b. Understand how to design and execute a novel exercise programming relating the current worldwide
top trends in the fitness industry with a focus on beginner clients with overweight or obesity.

14




c. Design, modify and instruct creative, time-effective and progressive integrated neuromuscular
training routines from the lab to the gym for a variety of client abilities and fitness levels.

Take away points

a. Numerous evidence-based protocols for hybrid interval training focused on inactive overweight
clients through innovative and customized small-group training solutions.

b. Proven practical ideas to design progressive circuit-type, integrated neuromuscular training programs
that improve all fitness components in previously untrained adults with overweight or obesity.

c. Coaching expertise and skills about safe and efficient exercise programming combining the top fitness
trends in the fight against obesity epidemic.
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Strength and Conditioning Coaching....... what do I need to consider?

Jeremy MOODY
Programme Director — MSc Strength and Conditioning
Cardiff School of Sport and Health Sciences
Cardiff Metropolitan University,
UK

Jeremy is a Senior Lecturer in Strength and Conditioning and Programme Director for the MSc in
Strength and Conditioning at Cardiff Metropolitan University teaching across both the undergraduate
and postgraduate schemes in strength and conditioning, and currently Director of Studies for 12 PhD
students. Industry based roles have included Regional Lead at the English Institute of Sport,
Performance Manager at UK Athletics, Performance Director for the Great Britain Wheelchair Rugby
Association, Performance Director and Chief Operations Officer at Welsh Judo. Jeremy has consulted
to Sport Wales, Sport England, UK Sport, various National Governing Bodies and professional sports
teams. A member of the UKSCA Board of Directors on a number of occasions and Chairman during
2010 — 2012, Jeremy was one of the inaugural group to establish the current UKSCA accreditation
procedure (ASCC).

Jeremy has been working in the field of strength and conditioning for 30 years, from a period when the
discipline area did not have a recognised pathway, and was aligned to the fitness industry, to the present
day where strength and conditioning may arguably be referred to an ‘the integrated 4™ sports science’
and has a dedicated career pathway today. The keynote will present key thoughts and considerations
from an anecdotal and applied research perspective with ‘real-life’ examples, not theoretical models,
that have been accumulated over three decades of coaching and performance management.

The presentation aims to provide more questions to answer, than solutions to problems, providing a
blend of curious questioning and research fact, but invites the listeners to remain open-minded in their
approach, always prepared to challenge concepts, and explore the ‘best’ pathway for the support of
athletes. ....these may not be optimal, but the most appropriate at the time of coaching! The presentation
will cover modern considerations for the strength and conditioning coach to permit the development of
skills as a practitioner, and use the ‘artistic science’ required to get the best out of athletes.

The keynote will briefly consider areas of programming and session design, communication skills,
desirable attributes and the role of emotional intelligence in coaching, and athlete robustness,
conceptualised in a frame work of considerations which are thought provoking and challenging with the
aim of allowing strength and conditioning coaches to develop their own working philosophy during the
development of their coaching career.




YUKSEK SIDDETLI INTERVAL KOSU (HIIT) ANTRENMAN DUZENLENMESINDE
MAKSIMAL AEROBIK SURAT (MAS) Mi? AEROBIK SURAT REZERVi (ASR) Mi?

Prof.Dr. Ali Kizilet

Ozet

Bu ¢alismanin amaci, yliksek siddetli interval kosu antrenmani planlarken kosu siddetini belirlemede
Maksimal Aerobik Siirat (MAS) ve Anaerobik Siirat Rezervi (ASR) parametrelerinden hangisinin
kullanilacagina 1sik tutmaktir. Bu baglamda Maksimal Aerobik Siirat (MAS); maksimum oksijen
tilketiminde ulagilan en diigiik kosu hizidir. MAS’1 belirlemede birgok test literatiirde yerini almaktadir
ve her testin kendine 6zgii diizenlemeleri vardir. Arastirmada MAS degerleri igin referans alinan test
protokolii 30-15 IFT testidir, Dr. Martin Buchheit bu testin sonunda ulasilan IFT kosu hiz1 sporcunun
%120 MAS degerine denk geldigini ifade etmistir. Anaerobik Siirat Rezervi (ASR) ise anaerobik olarak
kullanilan kosu hiz1 bolgesini ifade eder, daha basit ifade ile sporcunun Maksimal Sprint Siirati (MSS)
ile Maksimal Aerobik Siirat (MAS) arasindaki kosu hizi bolgesidir. Maksimal Sprint Siirati (MSS),
sporcunun 30-60 m arasinda ulastig1 en yiiksek kosu hizidir. ASR’deki kosu hiz1 “ Kosu Hizi=MAS +
(MSS — MAS) x %ASR “ formiilii ile hesaplanmaktadir. Yapilan arastirmada submaksimal kosularda
veya MAS’1n %130’si ve altinda ki kosu hizlarinda MAS degeri {izerinden kosu hizinin belirlenmesi
onerilirken, supramaksimal kosularda veya MAS’1n %130’sinden yiiksek kosu hizlar icin ASR degeri
iizerinden belirlenmesi Onerilmektedir.




Shoulder Training using the Kinetic Chain

The shoulder cannot work alone. In this talk, Tim will describe the relationship between the shoulder
and the kinetic chain. A description of the anatomy and biomechanics of the shoulder will be put into a
practical talk of shoulder training and its relationship with the core, the hips, and the entire kinetic chain.
With a good understanding of these relationships, exercises and progressions will be shown.

Tim Vagen, MS, CSCS, FMS

Tim is a Certified Strength and Conditioning Specialist who is the founder and owner of
Unlimited Athlete, a Kent, WA athletic development company. He has 40 years of clinical,
field, and teaching experience helping athletes, trainers, and Physical Therapists to be better
educated in movement skills. His work/clients include: NFL, CFL, LPGA, MLB, soccer clubs,
elite swimmers and Gymnasts, Seattle S.W.A.T., U.S. Secret Service, and was a consultant to
the U.S. Eagles Rugby team. Tim’s programs have produced 17 Olympic Medals, Multiple
World Records, US National Figure skating champions, multiple US national Swim
Champions, a US Open Tennis Champion, and many state champion high school athletes.
Tim has had numerous appearances on television and radio broadcasts regarding strength
training and movement and is a highly sought after international speaker and writer. Tim is
also the Program Director for the nationally acclaimed Highline College Personal Fitness
Trainer Program. He also has his Master’s Degree in Geriatric Kinesiology




Statik Germe Egzersizleri ve Uygulamalarina iliskin Oneriler

Dog¢. Dr. Ani AGOPYAN
Marmara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrendorliik Egitimi Boliimii Hareket ve
Antrenman Bilimleri ABD

Statik germe (SG) hedeflenen kasin, hareket agikligi i¢inde sabit bir pozisyonda tutularak yavas, agamali
ve kontrollii bir sekilde gerdirilmesi ile uygulanmaktadir (Takeuchi ve ark., 2019). SG aktif ve pasif
egzersiz modelleri iginde kullanilabilmektedir. SG genel, atletik ve klinik popiilasyonda 6zellikle en
yaygin kullanilan germe modeli olup (Kay & Blazevich, 2012; Paradisis ve ark., 2014), pasif eklem
hareket acikligini arttirabildigine yonelik fikir birlikteligi bulunmaktadir (Moscao ve ark., 2020).
SG'den sonra eklem hareket acikligindaki degisim, kas-tendon birimindeki sertlikteki degisikliklere ve
gerilme toleransina baglhidir (Takeuchi & Nakamura, 2020). SG egzersizlerinin genellikle performansi
iyilestirici etkisi oldugu (Young 2007) ve aktiviteye bagh yaralanma vakalarim azalttigi
diistiniilmektedir (Hadala & Barrios, 2009). Buna karsilik, SG egzersizleri ¢esitli nedenlere bagli veya
asir1 kullanim sonucunda olusan yaralanmalar iizerinde genel bir etki gostermedigi; ancak kosma, sprint
veya diger tekrarlayan kasilmalarla olusan akut kas yaralanmalarini azaltmada faydali olabilecegine
yonelik farkli gortisler de bulunmaktadir (Behm ve ark., 2016).
SG kuvvet, giic ve siirat performansindaki yarattigi degisimlerin akut etkileri 6zellikle uygulama
stiresine (< 30 sn, 30-45 sn, 60-120 sn, 120>) bagh olarak degisebilmektedir. 30 sn’den diisiik veya 30-
45 sn stireyle uygulanan SG’lerin akut etkisi kassal performansta anlamli bir azalma meydan getirmedigi
yoniindedir (Kay & Blazevich, 2012). Isinma siirecinde her bir kas i¢in toplamda uygulanan <30 sn’den
az SG alistirmalarinin 6zellikle yiliksek diizeyde sporcu olanlarda performansi negatif etkilememektedir.
Ancak yine de siire ve grubun 6zelliginden bagimsiz olarak yiiksek siiratte, akici, patlayici nitelikteki
hareketler 6ncesinde dikkatle kullanilmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Behm & Chaouachi, 2011). Bu
yaklagimla, bir kasa toplamda 45 sn’den daha az siireyle uygulanan SG egzersizlerinin maximal kuvvet,
gilic veya silirat performansi Oncesinde ciddi azalma meydana getirmedigi igin kullanilabilecegi
onerilmektedir. 60 sn > uygulanan SG egzersizlerinin ise performansta az veya orta diizeyde azalma
olusturabildigi icin klinik, saglikli ve atletik popiilasyonda egzersiz oncesi kullanimi ¢ok uygun
goriilmemektedir (Kay & Blazevich, 2012). Bununla birlikte, 6zellikle yiiksek derecede statik esneklik
gerektiren spor dallarinda, antrene sporcularda zararli etkilerin minimalize edilmesi icin kisa siireli
diisiik yiiklenme siddeti ile uygulamalarin yapilmasi uygundur (Behm & Chaouachi, 2011).
Esnekligin arttirllmasinin sportif performanstaki rolii nedeniyle, SG aligtirmalarinin da uzun vadeli bir
planlama dahilinde uygulanmasinin 6nemini de arttirmaktadir. Ozellikle antrenmanlarin esas evresinde
farkli uygulama modellerinin gelistirilmesine 6zen gosterilmelidir. Esnekligin ¢ok yonlii artisi icin SG
antrenman modellerinin planli, spor dalinin 6zelligine bagl ve gliniimiiz teknolojik gelismeleri de
dikkate alinmalidir. Bu planlamada hareketlerin basitten zora (baslangic, orta, ileri seviye), farkli
acilarda, farkli egimlerde, farkli materyallerin kullanimiyla ve dogru teknikle uygulanmasina dikkat
edilmelidir.

Bu baglamda;

» Statik germe caligmalarinda 6zel ve amaca uygun tasarimlarla bransa yonelik egzersizler

uygulanabilmektedir.

= Esneklik ve kuvvet gelisimini koordineli bir sekilde arttirllmasinda yardimer olan ¢esitli ekipmanlar
(direng bantlar, pilates toplari, reformer, TRX vb.) kullanilabilmektedir.

= Germe bantlar1 (SuperiorBand, Flexistretcher, JJunLiM, Stretch max Latex vs) tiirlerine gore
uzunluklari, genislikleri ve yapilarn farkli olabilmektedir. Bu 6zellikleri nedeniyle kullanilirken
yerde, ayakta, oturarak, asilma gibi farkli pozisyonlarda egzersiz formlar1 olusturulabilmektedir.

» SG egzersizlerinde kiiciik ve biiylik pilates toplarinm kullanilmasi bolgesel veya tiim bedenin
calisilmasina imkan sunabilmektedir. Ayrica hareketlerin farkli pozisyonlarda ve agilarda
uygulanmasina olanak taniyabilmektedir. Bu sekilde hareket agisinin degistirilmesi, mobilizasyonu
arttirilirken, sert zeminden koruyarak hareketin daha yumusak bir ortamda yapilmasini ve yaralanma
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olasiligmm azaltabilmektedir. Bu tiir egzersizler miyofasyal relaksasyonun saglanmasi, gerilimin
azaltilmasi ve derin grup kaslarin hissedilmesi agisindan da etkilidir.

= Ozellikle ileri seviye esneklik pozisyonlarnin asamali olarak kazanilmasma ve gelistirilmesine
olanak saglayan germe ekipmanlari (Jerai strech, TechnoGym Stretch Machine, Precor 240i
StretchTrainer, Popsport Pro Leg Stretcher 330LBS) kullanilabilmektedir.

Tiim bu yaklasimlarla verilecek olan seminerde 6zellikle esnekligin arttirilmasi igin statik germe
antrenmanlarinin planlanmasina yonelik 6neriler sunulacaktir.

Kaynaklar
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“Sportif Performansta Multidisipliner Yaklagim”
Do¢.Dr. Tiirker BIYIKLI

Bir fiziksel aktivite sirasinda o fiziksel aktivitenin gerektirdigi fizyolojik biomekanik ve
psikolojik verime performans denir. Bu verimi sportif aktivitede ortaya koyabilme durumuna sporcunun
performans diizeyi denir.

Her sporcunun genetigi, fizyonomisi, biyokimyasi, psikolojik alt yapisi, beslenme ve yasam
tarz1 birbirinden farklidir. Sporcunun performansi, spora olan yetenegi, yaptigi isin kalitesi ve
kapasitesinin toplami gibi diisiiniilebilir. Fiziksel performans; kas kuvveti ve dayanikliligi, esneklik,
denge, kardiyo-pulmoner fonksiyonlar, biyomekanik, metabolik, psikolojik ve sosyal 6zellikler gibi bir
cok faktore baghdir.

Sportif Performans ¢ok ¢esitli sekillerde tanimlanmaktadir. Asagidaki tanimlama genel olarak
bu konuda ortak bir dil olusturabilir kanaati yaratmaktadir.

“ Sporcunun mevcut yeteneklerini ortaya koydugu anlik verim*
Tiirker Biyikli

Atletik Performans kogu kimdir?

Sporcunun amaca yonelik fiziksel performansini belirleyip hedef koymasina rehberlik eden, sporcunun
fizyolojik olarak bransa yonelik eksiklerini en kisa siirede gideren ve performansini en iist seviyeye
cikartip bu seviyede tutan uzmana “atletik performans kogu” ad1 verilir.

Nigin Gereklidir ?

*Antrenoriin_verdigi teknik taktik yonlendirmeyi gergeklestirebilmesi i¢in sporcunun fizyolojik
eksikliklerini bilimsel tekniklerle tespit edip gelistirmesine yardimei olur. Sporcunun musabakada
basariy1 yakalamasi icin brang antrendrii ile kuvvet kondisyon kocu birlikte ¢aligmalidir.

Ciinkii, her bireyin genetik o6zellikleri farkh oldugu gibi fiziksel metabolizmasi da farkhdir.
*Atletik performans kocu kisinin bu ozelliklerini iist diizeyde tutacak bilgiye sahiptir. Bireylerin
egzersizlere verecegi tepkiler farkli olabileceginden 6zellikle takim sporlarinda bire bir ¢aligmalar
mutlaka atletik performans kogu esliginde yapilmalidir. Her basariya odakli antrendriin ekibinde bir
atletik performans kogu olmali, sporcular1 bireysel eksiklikleri ile degerlendirip basarisina katkida
bulunmalidir. Bir takimi olusturan bireylerin bireysel yetkinlikleri ve basarilari takimi en iist performans
diizeyine ¢ikartir. Bireylerin bireysel yetkinlerini, antrendriin beklentisine gére maksimize etmek ise
atletik performans kogunun gorevidir.

Giliniimiizde sporcu/atlet performansini etkileyen tiim bilimsel altyapis1 olan disiplinlinler,
fiziksel, fizyolojik, zihinsel, duygusal, morfolojik, genetik v.s tiim kisisel informasyonlar sporcunun
performansini arttirma ve/veya koruma yol haritas1 olusturmak konusunda gdz ardi edilemeyecek
unsurlardir. Fakat pratikte ortaya ¢ikan problem ve simirlilik ise sporcuyu antrene edecek olan
antrendrlerin tiim bu informasyonu kullanacak bilgi, beceri ve tecriibeye sahip olamamalari ve bir arada
etkin kullanamamalaridir. Diinyada antrendrlerin/koglarin birlikte bir ekip olarak c¢alistiklari
uzman/profesyonel danigmanlik alanlar1 yayginlasmistir. Kondisyon koglari, psikologlar, mentorlar,
analiz uzmanlari, beslenme uzmanlari, saglik uzmanlari v.s.

Diinyada giinlimiiz antrendr/kog profilinde tiim yardimci uzmanliklar1 yonetebilme becerileri
iizerine kurgulanmaktadir. Antrenorler/koglar teknik, taktik ve sistemsel bireysellestirilmis sporcu
performansi hedefleri olugturmay1 temel almaktadirlar.

Bu baglamda antrendrliik egitimlerinin icerikleri, her konuda uzman olmasi beklenen kisi
yetistirmek yerine, tim uzmanliklar ile etkili iletisim ve yOnetim becerileri yoniinden etkin olmak
merkezli olmalidir.
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INTERVAL ANTRENMAN MODELLERINE GUNCEL BAKIS

Do¢.Dr.Erkan GUNAY

Dokuz Eyliil Universitesi Spor Bilimleri Fak.
Hareket ve Antrenman Bilim Dali Og. Uyesi

Sabit yiikli ve devamli yliklenme modelleri gelistirilmesi gereken antrenman esiklerine katki
saglamamasi nedeniyle sahada farkli modellemelerre ihtiya¢ duyulmaktadir. Giincel olarak Anaerobik
kapasite, Maksimum aerobik gii¢ ve Aerobik dayaniklilik gibi performans ile iligkili anahtar faktorlerde
biiylik gelisim saglayabilmek amaciyla bircok spor dalinda siklikla kesintili antrenman modelleri
uygulanmaktadir. Interval antrenmanin planlanmasinda 6 temel element kullanilir. Bunlar;

-Tekrar say1s1

- Set sayis1

-Is yiikii siire ya da mesafesi

- Caligma Siddeti

- Tekrar/Set aras1 toparlanma periyodunun siire ve ya mesafesi
- Aktif toparlanma periyodu is yiikleri

Genel kanm yiiksek siddetli kesintili modellerin planlanmasinda baslangigta 15 dakikalik yiiklenme
periyodlar1 uygulanirken ileri diizey sporcularda isinma ve soguma periyodlari hari¢c 90 dakikalik
oturumlar gergeklestirilebilmektedir. Ozellikle yiiksek kosu hizlarina ya da hiz degisimlerine ihtiyag
duyulan spor branglarinda o bransa 6zgili hareket paternleri ile dizayn edilmis kesinti modellemeler
uygulanmaktadir. Bu tip spor branglarinda teknik kapasitenin gelistirilmesi ve her kosu hizi
kademesinde iyi bir teknik uygulanmanin gelisiminde interval modeller anahtar rol oynamaktadir.
Genel saghigm korunmasi ve gelistirilmesi amaciyla planlanan egzersiz programlarinda da interval
modellere yer verilmektedir. Ozellikle kisa zaman diliminde farkedilebilir bir fizik profil degisikligi
olusturmasi interval antrenmanin popiilerligini arttirmistir. Ancak fizyolojik agidan kronik adaptasyon
siireglerindeki cevaplar tam olarak net degildir. Ozellikle literatiirde kardiyovaskiiler risk faktorleri
bakimindan kusku olusturucu sonuglar bildiren arastirmalar mevcuttur.




SPOR YARALANMALARININ ONLENMESINDE DUZELTICi EGZERSIZLER:
UST EKSTREMITE

PROF.DR. GUL BALTACI
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FiZIK TEDAVI VE REHABILITASYON BOLUM KOORDINATORU
ygul.baltaci@gmail.com

Sporu saglikli devam ettirmek ve siirdiirebilir yaralanmalarin 6nlenmesi i¢in gerekli programlarin
uygulanmasi i¢in kesin kurallar yoktur. Ancak bilimsel olarak degerlendirildiginde kanita dayali fiziksel
uygunluk profilinin yapilan spora uygun olmasi olmazsa olmaz altin kuraldir. Ozellikle spora
baslamadan once diizenli yapilacak Onleme egzersiz programlarn kaslar, ligamentler ve tendonlarin
hareketliligini gelistirir ve oksijenlenmeyi hizlandirir. Ust ekstremite firlatma ve atma ile ilgili sporlart
ilgilendirdiginden oyun veya magtan Once iyi 1sinmak, yeterli uyku, diizenli ve saghkli beslenme,
soguma, sporun biyomekaniksel kurallar1 gibi bazi o&zellikler {ist ekstremite yaralanmalarinin
onlenmesinde bilinmesi gerekenlerdir. Bununla birlikte sporda agr olasi bir yaralanmanin en erken
belirtisidir. Bunu digerleri arasinda sigsme, sertlik, dengesizlik, halsizlik, uyusukluk, karincalanma ve
kizariklik izler. Omuzlarda, dirseklerde, el bileklerinde, parmaklarda agri hissedilir. Performansinizi
nasil gelistireceginizi ve yaralanmalar1 nasil Onleyeceginizi Ogretmede spor fizyoterapistleri
uzmandirlar.

Posterior glenohumeral eklem kapsiilinde meydana gelen esneklik kaybi, kontraktiir ve kisalik
sonucunda humeral bas translasyonu etkilenir ve humeral rotasyon merkezi yer degistirir. Literatiirde
bu durum omuz agrisina neden olan faktdrler arasinda yer almaktadir. Posterior kapsiil kisalig1 ve
posterior rotator kilif kas sertligini omuzu yaralanmaya gotiiren potansiyel bir mekanizma olarak
tanimlamaktadir. Eklemin statik stabilizatorlerinde herhangi bir kalinlasma ya da kisalma meydana
gelmesi eklem hareketinin dogasinin bozulmasina neden olacaktir. Posterior kapsiil kisaliginin
glenohumeral fleksiyon sirasinda humeral basi artmis anterior ve superior translasyona zorladigi
gdzlenmistir. Benzer sekilde 90° abduksiyonda internal rotasyonda ise humeral bas anteriora dogru yer
degistirir ve eklem hareket aciklifinda kisitlanmaya neden olur. Bu durum rotator kilif tendon
patolojileri ile iliskilendirilmistir. Ikincisi ise glenohumeral glenoid korakoakromiyal arkin altindan
baslayarak proksimal humeral konveksiteyi igeren yuvadir. Burada omuz hareketleri esnasinda meydana
gelen ve yiizeyler arasinda olusan yaklasik 4 cm’lik kayma hareketi mevcuttur. Bu kayma hareketi
sayesinde skapulohumeral yiik transferi saglikli bir sekilde gergeklestirilir ve eklem stabilitesi saglanir.
Bu kiireler arasindaki uyum omuzun hem mobilitesi, hem de stabilitesi i¢in gereken kosullar1 olusturur.
Bagiistli firlatma sporcularinda yiiksek oranda gozlenen omuz yaralanmalarinin major risk
faktorlerinden biri Glenohumeral Internal Rotasyon Defisitidir (GIRD). GIRD posterior kapsiil kisaligi
ile yakindan iligkilidir. Bu nedenden yaralanmalarin 6nlenmesi i¢in dikkate alinacak oneriler olugmasini
engellemek i¢in de verilmelidir.




Spor Yaralanmalarinin Onlenmesinde Diizeltici Egzersiz: Alt Ekstremite

Dog¢. Dr. Giilcan Harput

Hacettepe Universitesi
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakiiltesi

Spor, insanlarin fiziksel aktiviteye dahil olmasinda ¢ok 6nemli rol oynar; diger yandan spor yapan
bireylerde nerdeyse yaralanma kacinilmazdir. Egzersiz egitiminin bir¢ok alt ekstremite spor
yaralanmasinin tedavisinde ve Onlenmesinde etkili oldugu cesitli yapilan arastirmalar tarafindan
gosterilmistir.  Yaralanmanin Onlenmesine iliskin tavsiyelerde bulunmak igin, farkli tiirde spor
yaralanmalarin1 6nleme programlariin etkililigini anlamak 6nemlidir. Alt ekstremite en fazla goriilen
spor yaralanmalar1 6n ¢apraz bag yaralanmalari, patellofemoral agr1 ve ayak bilegi burkulmalari olarak
siralanabilir. Bu yaralanmalarda ortak olarak goriilen problem alt ekstremite dizilim bozuklugudur. Alt
ekstremite dizilim bozuklugunu diizeltici egzersiz stratejileri ile belirlemek, altta yatan problemleri
¢oziimlemek ve uygun egzersiz stratejileri ile problemleri tedavi etmek miimkiindiir.




Sportif Performansta Multidisipliner Yaklasim- “Spor Psikolojisi”

Dr. Ogr. Uy. Esen KIZILDAG KALE
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Ozet:

Gilinlimiizde artan teknolojik imkanlar ile birlikte kisilerin ve toplumlarin degisen beklentileri
ve ihtiyaclar1 sporun da degisip yenilenmesine sebep olmustur. Spor bilimindeki gelismelere
ilaveten, yeni ve etkili antrenman metotlari, gelisen teknikler, spor kuliiplerin yiiksek
beklentileri sporcularin daha fazla ve daha yogun antrenman yapmalarina neden olmustur
(Ulucan ve ark., 2015). Buradan hareketle spor, artik giiniimiizde yapilan tanimlamadan farkl
bir durum almisg ve bu sayede spora iligkin olarak da ¢ok boyutlu bir bakis acis1 daha fazla 6nem
kazanmistir. Sporu bir sac ayagi lizerinde diisiinecek olursak fiziksel, psikolojik ve sosyal
beceriler bu sac ayaginin ayaklarini olusturmaktadir. Sporda kisiler her zaman en iyi, en yiiksek
performansa odaklandig1 i¢in yliksek performansa ulagmak isteyen sporcular da yarigmalara
fiziksel oldugu kadar psikolojik olarak da hazirlanmalidir. Unutulmamasi gereken en dnemli
nokta yarigsmay1 kazanan sporcular fizyolojik hazirliklarinin yani sira o miisabakaya psikolojik
olarak da en iyi hazirlanan sporculardir. Konter (2006) bu durumu yetersiz psikolojik hazirligin,
yetersiz fiziksel, teknik ve taktik hazirliga kiyasla daha fazla ve ciddi olumsuz sonuglar
yaratabilecegi hatta performansin diismesine sebep olacagi goriisii ile agiklamistir.

Spor psikolojisi ve spor psikologu sadece sporcularin miisabakadaki performanslarini artirmaya
yonelik konularla ve ¢aligsmalarla ilgilenir anlayisi artik glinlimiizde degismeye baglamistir. Bu
yeni yapinin igerisinde sporcu kadar sporcularin ailesi, c¢evresi, antrendrii ve kendisi ile
caligmalar da 6nem kazanmaya baslamistir (Comert, 2009). Weinberg ve Gould (2011)’e gore
sporda psiko-sosyal alanlarda calisan danismanlarin temelde {i¢ rolii vardir. Bu roller
arastirmaci, egitici ve uygulayici (danigsmanlik) rolleridir. Nideffer ve ark. (1976) spor
psikologlarinin uygulamaci roliiniin, performansi artirmaya yonelik g¢aligmalar iiretmek,
psikolojik degerlendirme kriterlerini ve stresle basa ¢ikma tekniklerini kullanmak, antrenérler
ve sporla iligkili kisilere danismanlik hizmeti vermek gibi gorevlerinin oldugundan
bahsetmistir. Psikolojiye iliskin caligmalarin sadece problemli sporcularla yapilacagi ya da
sadece problemli sporcularin spor psikologuna ihtiyaci oldugu anlayisi tamamen yanlistir.
Uygulamaci role sahip spor psikologlari stresle basa ¢ikma, kaygi ile basa ¢ikma, hatalarla
basedilme, basarisizlik korkusu gibi durumlarin yani sira konsantrasyonun gelistirilmesi,
zihinsel hazirlik, hedef belirleme, gilidiilenmenin artirilmast ve siirdiiriilebilmesi, kendine
giivenin artirilmasi, performans profili, kendi kendine konusma gibi konularla da ¢alismaktadir.
Parlington ve Orlick (1967) spor psikolojisinin gelisimi ile ilgili yapmis olduklar1 ¢caligmada
spor psikologlart ile kurulan olumlu iligkilerin sporcularin miisabaka esnasinda gosterdikleri
performanst artirdigin1 ve bu artisin sporcularin hayatlarina olumlu bir sekilde yansidigin
belirtmislerdir. Yukarida bahsedilen tiim bu psikolojik beceriler 6grenilebilir ve gelistirilebilir
becerilerdir. Bu sebeple tiim bu beceriler ayni fiziksel beceriler gibi diizenli olarak c¢aligilmali
ve hatta antrenman programlarinin bir parcasi haline getirilmelidir.

Sonu¢ olarak; sporun multidisipliner yapisi igerisinde basari i¢in en 6nemli faktér sporu
olusturan tiim 6gelerin birlikte kullanilmas1 gerekliligini ortaya ¢ikarmaktadir. Basari icin tek
bir anahtar yoktur. Bu sebeple tiim bilim dallar1 igbirligi icerinde hareket ederse basariya
ulagsmak ¢ok daha kolay ve emin adimlarla olacaktir.
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Profesyonel Bir Meslek Olarak Atletik Performans Koclugu
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Profesyonel terimi “bir meslek sahibi olup bu alandan yagamini kazanan kisi” olarak tanimlanir.
Profesyonellesme olgusu birgok calismanin arastirma konusu olmustur. Ancak, profesyonel meslek
tanimi i¢in kesin bir ifade iizerinde anlagsma saglanamamistir. Yapilan caligmalarda tanimlamada ortak
ozellik olarak temelde “bilgi” olmasi gerekliligi savunulmustur. Profesyonel statiiniin en onemli
belirleyicisi olarak 6zel bir egitim vasitasiyla elde edilmis ve toplumun hizmetine sunulmus entelektiiel
bir teknigin gerekliligi s6z konusudur. Bir meslegin profesyonel olarak kabul gormesi meslek
grubundan olmayanlarin elestiri ve girisimlerini azaltarak meslege 6zerklik kazanma, prestij, giic ve
daha yiiksek gelir elde etme gibi maddi manevi ddiiller saglar. Bu nedenle atletik performans kogu
olarak mesleki profesyonellesme her meslek grubunda oldugu gibi énemli bir hedeftir. Bu makale
iilkemizde ve diinyada atletik performans koglugunun tanimi ve sportif basaridaki roliiniin anlatimiyla
bagslar ve daha sonra profesyonellik kavrami catis1 altinda atletik performans kogunun hangi yontemlerle
basarili bir profesyonele doniisebilecegi siirecine iliskin bir rehber saglar.




iZOINERSIYAL EKZANTRIK YUKLENME
Dog¢. Dr. Mehmet KALE

Eskisehir Teknik Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi
Antrenorliik Egitimi Bolimii

Noromuskiiler aktiviteyi gelistirerek proprisepsiyon, denge, ndromuskiiler verimlilik ve govde
kontroliine dayal1 olarak motor koordinasyonu gelistiren ve glinden giine popiiler olan bir antrenman
yontemi olan isoinersiyal ekzantrik yliklenme sporcunun uyguladigi konsantrik kuvvete kars1 ayni
sekilde eksantrik kuvvet karsilig1 alinmasini saglar (Abernethy ve dig., 1995; Buckthorpe ve dig., 2015;
Aboodarda ve dig., 2016). Yo-yo oyuncaginin mekanizmasindan esinlenerek imal edilen izoinersiyal
teknoloji sistemi yardimiyla yapilan izoinersiyal ekzantrik yiliklenme her tekrarda direng yiikiiniin
ayarlanabildigi konsantrik ve ekzantrik kas hareketlerinde donen diskten saglanan kisithgr olmayan
lineer direngle yiliklenmeye imkan verir (Tesch ve dig., 2017, Fiorili ve dig., 2020). Yiiklenmenin
ekzantrik kasilma evresinde sporcunun sergiledigi konsantrik kasilma eforuyla orantili diren¢ kuvveti
sergilenir (Fiorili ve dig., 2020). Bu direng serbest agirlik kaldirglarinda ekzantrik kasilma evresinde
sergilenenden daha fazla yiiklenme ve kassal aktivasyon meydana getirir (Norrbrand ve dig., 2010). Bu
direnci meydana getiren donen volan tarafindan {iretilen eylemsizlik kuvveti sporcunun 3 yonde
serbestce hareketine izin vererek (Suarez-Arrones ve dig., 2018), daha spesifik antrenman uyarisi, kassal
koordinasyon gelisimi, daha kuvvetli ve hizli kas i¢in adaptasyon, sakatligin azalmasi, kuvvet, lineer
sprint siirati ve yon degistirme becerisinde gelisim meydana getirir (Friedmann ve dig., 2009; de Hoya
ve dig., 2014; 2015; Tous-Fajardo ve dig., 2016). izoinersiyal teknoloji sisteminde siirtiinme kuvvetinin
olmamasi nedeniyle biiyiik bir ekzantrik yiiklenme eforu sergilenmesine imkan veren konsantrik ve
ekzantrik kasilma evrelerinin ¢ok diisiik metabolik harcanimli enerjisi belirlenir (Caruso ve Hernandez,
2002). Dolayisiyla hareketi sergileyen kas/kaslara bagli motor iinitelerde elektromiyografi genligi
ekzantrik evrede konsantrik evreye kiyasla daha diisiik diizeydedir. Bu durum ekzantrik evrede daha
fazla ylik uygulanabilecegini ve maksimal aktivasyon sergilemenin de zor olacagini gosterir. Serbest
agirliklarla yapilan konsantrik hareketin baslamasi oncesindeki “stick point” sirasinda yergekimi
kuvvetinin iistesinden gelinme aninda maksimal aktivasyon olusurken donen volonun eylemsizligi
konsantrik kasilma evresi boyunca kisitli olmayan direng sunar ve konsantrik kuvveti asan ekzantrik
yiliklenme saglar. Boylece tiim kaslarda yercekimine bagli yapilan agirlik kaldiriglarindan daha fazla
EMG genligi (Norrbrand ve dig., 2008; Tesch ve dig., 2004) ve buna bagli olaraksa daha fazla protein
sentezi (Moore ve dig., 2005) meydana gelir. Bu yiiksek mekanik yiiklenme yercekimine bagl agirlik
kaldiriglarma kiyasla daha fazla hipertrofik egzersiz uyar1 potansiyeli sunar (Tesch ve dig., 2004;
Seynness ve dig., 2007). Izoinersiyal ekzantrik yiiklenme volan agirhg: eklenerek ya da hareketin siirati
artirllarak yapilabilir (Nunez ve dig., 2018). Kaslar ekzantrik kasilma sirasinda daha fazla mekanik
verim ve kuvvet liretme becerisine sahip oldugundan izoinersiyal ekzantrik yiliklenme iiretilen
konsantrik giice sabit eksantrik direncle karsilik vermesi ve kasin uzama evresinde kasilmasini
saglamas1 nedeniyle kasta hipertrofi gelisimi meydana getirerek temel olarak birim kuvvet, maksimal
kuvvet ve patlayict kuvvetin gelistirilmesine ve de bu kuvvetlerin gelisimine bagli olarak ¢abuk kuvvet
artigina katki saglar.




Futbolda Antrenman Yiik Hesaplamasi ve Monitorizasyon

Osman Ates

Modern futbolda, mag¢ ve antrenmanin fiziksel ihtiyaglarina karsi hazir olabilmek igin antrenman
yiik takibi her gegen yil daha biiylik bir 6nem arz etmektedir. Antrenman adaptasyonlarinin takibi ve
yaralanma riskini minimize etmek, antrenman programlarinin etkinligini test etmek, periyotlamay1
dizayn etmek, antrenmana yetersiz cevap veren sporcular takip etmek, toparlanma siireleri hakkinda
bilgi edinmek ve antrenman sirasinda siireci modifiye etmek amaci ile yilik hesaplamalariin yapilmasi
futbolda atletik performans uzmanlarmin/mag¢ ve performans uzmanlarma yol gosterici bir yontem
olarak kullanilmaktadir.

Yaralanma riskinin ve yorgunlugun azaltilarak, performansin maksimum hale getirilmesinde
antrenman ¢iktilariin ne olmasi gerektigi tartisma konusu olmaya devam etmektedir. Futbolcularin,
fizyolojik ve performans farkliliklar1 géz 6niine alindiginda maksimum performansin saglanmasi igin
uygun antrenman ylikiinlin saptanmasi1 monitdrizasyonun en énemli parcasidir (Borreset, 2009). Aym
oyuncu, ayni antrenmana farkli giinde farkli fizyolojik ve fiziksel cevaplar vermektedir.

Futbolda giinlimiizde yaralanmalar i¢in hala biiyiik biitcelerin harcandig goriilmektedir.

e 1999-2000 sezonunda Premier Lig; 118 Milyon €

* 2016-2017 sezonunda Premier Lig; 177 Milyon €

*  Yaralanma Basina 248.000€ (Akubat 2014)

GPS, farkl hizlarda katedilen mesafeler gibi dis yiik ¢iktilarini 6lgmenin en giivenilir ve en dogru
yontemi olarak kabul edilmektedir. Castellano ve arkadaslari giiniimiiz futbolunun gereksinimlerini
anlayarak ve GPS teknolojisini kullanarak antrenman ve ma¢ yilkiinin daha etkili
degerlendirilebilecegini ve performansin arttirilabilecegini savunmaktadir. Owen ve arkadaslari bir
mikro dongtideki yiik farkliliklarini, mag ¢iktilarina gore analiz ederek, mag verilerini, mikro dongtideki
yliklere nasil uyarlanabilecegine dair bir goriis ortaya ¢ikarmistir. Duhig ve Small, 6zellikle artan
hamstring sakatlanmalar ile haftalik ytliksek hizli kosu (>19.8km/s) arasinda bir iliski oldugunu ortaya
koymustur. Buchheit ve ark. ise, metabolik yiik ¢iktisinin, oyuncunun acceleration ve deceleration gibi
hareketlerini de hesaba kattig1 igin, gercek siddet ¢iktisim1 daha iyi verdigini savunmaktadir. Yapilan
caligmalar dig yiik ¢iktilarinin etkin bir sekilde takip edilerek, performansi en iist seviyeye ¢ikarmanin
ve darbeye bagli olmayan yaralanma riskini azaltmanin miimkiin oldugunu belirtmektedir.

Impellizzeri ve ark. antrenman siirecini etkin bir sekilde planlayabilmek ve monitorize edebilmek
icin digsal yiik ¢iktilarini belirlemek gerektigini, ancak ayni zamanda ¢iktilarin bireye verdigi i¢sel
fizyolojik tepkinin farkinda olmak gerektigini savunmaktadirlar. i¢ yiikiin en yaygm 6lgiitlerinden biri,
Kalp Hiz1 (KH) izlemektir. KH'nin izlenmesi, tiim spor disiplinleri arasinda yaygindir ve yorgunlugun
giivenilir i¢ gdstergelerinden biridir [Coutts 2009]. Dinlenme durumunda alinan Kalp Hiz1 Degiskenligi
(KHD), otonom sinir sistemini degerlendirmek iizere hesaplanir ve sonug olarak antrenman yiikiine i¢
yanit hakkinda yorum yapmamizi saglar. [Oliviera RS 2013]. Buchheit ve ark. KHD diisiis oraninin,
kronik yorgunluk durumunun gostergesi ve potansiyel sakatlanma riskinin anlanabilmesi konusunda
yardimc1 olabilecegini diisiindiirmektedir [Buchheit 2012]

AZD, subjektif saglik anketleri, tiikiiriik ve kan analizleri ile antrenmana verilen yamtlar
degerlendirmek yaygin olarak kullanilmaktadir. Son zamanlarda baskin olarak Kreatin Kinaz,
Testosteron, Kortizol, Testosteron/Kortizol, laktat [Malone S, 2017]. Antrenman 6ncesi yapilan idrar
ozgil agirhigir (USG) analizi ile hidrasyon durumu belirlenebilir.




DUNYADA VE ULKEMIZDE SPOR PSiKOLOJiSi

Prof. Dr. Seyhan HASIRCI

Diinyada da spor psikolojisi; bir yandan spor biliminin, diger yandan psikolojinin bir alt dali olarak
kabul edilmektedir, performans spor yapan insanlarin psikolojik tutumlar ve onlarin yansimalan ile
ilgilenmektedir. (Gabler 1976 ) Spor psikolojisi diger bilim dallarinda oldugu gibi {i¢ 6nemli gorevi
vardir bunlar; Arastirmalar yapar, Bulgular pratikte kullanir ve Derslerde (Egitim- 6gretimde) kullanir.
( Guido SCHILLING )

Genel olarak spor psikolojisi 1950 ve oncesi, 1950 - 1970 aras1 ve 1970’ten sonras1 olmak iizere ii¢
boliimde incelenmektedir. Her ne kadar yukaridaki siniflandirma bize bu alandaki genel durumu
yansitsa da, bu alanda calismalar yapanlarin, spor psikolojisinin daha ¢ok 1950 yilindan sonra
basladigini1 gdstermektedir. Ne var ki bu donemde baslayan ¢alismalar 1965 yilina kadar aragtirmacilarin
birbirinden kopuk ve dagmk sekilde yaptiklar arastirmalari igerir. 1965 yilinda ilk kez Romada
L.Uluslararas1 Spor Psikologlar1 Kongresinde tiim bu arastirmacilar biraraya toplanarak, Spor
Psikologlarinin érgiitlenmesinin ilk adimini atmalarina neden oldu.

Bu kongreye, Diinyanin ¢esitli 27 {ilkesinden 237 arastirmaci katildi ve 216 bildiri sunuldu. Kisilik ve
spor, psiko-motorik antrenmanin sorunlari, motivasyon, otojen antrenman, kisilik dinamikleri, sportif
etkinlik esnasinda ortaya ¢ikan psisik durumlar, sensomotorik sorunlar, dikkat ve konsantrasyon
kapasitesinin spordaki islevi, motor 6grenme ve daha bir ¢ok konuda kisacasi, temelde performansi
engelleyen etmenlerin ortadan kaldirilmasi dogrultusunda yapilan c¢alismalarla performans sporunda
basariy1 daha da {ist diizeye ¢ikarmanin amag¢ edindigi spor psikolojisinde giiniimiize kadar ¢ok yol
katedilerek bilyiik basarilar elde edilirken, Ulkemizdeki goriintiisii ise, konunun hala tam anlamiyla
kavranmamus, algilanmamis ve uygulama alanina konulmamasti.

Tiirkiyede spor psikolojisi ile ilgili ilk yaym, 1943 yilinda Maarif vekilligi, Beden Terbiyesi Umum
Miidiirligii tarafindan terciime ettirilerek yaymlanan “Sporun Fizyo-pataloejisi” isimli kitabin 173-188.
sayfalarindaki boliim sporda psikolojik faktorleri igeriyor. Ne varki burada daha ¢ok sporun felsefesi ve
sosyolojisi ele alinmistir.

1973-74 yillarinda Futbol Federasyonunun istegi iizerine Liitfi Oztabag “Spor psikolojisi ve
Antrenorliikk psikolojisi” adli kitabi yayinlatmistir. Kitapta 6zet olarak; Davranisin organik ve
psikomotor yonii, kisilik ve motivasyonel yon ve sporun sosyo-psikolojik yonleri ele alinarak
incelenmistir.

1978-79 yilinda, Ege Universitesi Spor Yiiksek Okulu biinyesinde baslatilan Yiiksek Lisans ve Doktora
Egitimi ile Beden Egitimi ve Spor Psikolojisi” alaninda ilk kez bilimsel ¢alismalara baglamistir. Bu
alanda egitim ve dgretim, yiiriiten Prof. Dr. Siileyman Cetin Ozoglu aym yillarda “Spor Psikolojisi”
isimli ders notlar1 teksir olarak yayinlanmis ayrica ben Seyhan HASIRCI, Sevki KOC, Nihat
GUNDUZ ve Erol ILGIN Ege Universitesi biinyesindende Tiirkiyede ilk acilan BESYO’da once
Yiiksek Lisans ve ardindan Doktora egitimini baglayan ilk kisileriz.

1983 yilinda Prof.Dr. Sabri Ozbaydar “Insan Davranisinin sinirlari ve Spor Psikolojisi” adli kitabi, 1985
yilinda Dr.Ergun Bager “Uygulamali Spor Psikolojisi Performans sporunda psikolojinin rolii” adl1 kitab1
yaymlanmistir. Bu giin sayisal olarak olduk¢a fazla arkadasimizi bu alanda gérmekteyiz. Ceviri ve
yazilan kitap sayisinda da biiyiik artis goriilmektedir.




Kuvvet Antrenmanlarinda Yeni Yaklasimlar

Utku Alemdaroglu

Gilinlimiizde sporcularin gilinliikk maksimalleri ve antrenman i¢inde art arda gelen tekrar ve
setlerdeki performansinin takip edilebilmesi ve antrendrlerin antrenmana miidahale edebilmesi igin
farkli cihazlar ve telefon uygulamalar1 kullanilmaktadir. Bu cihazlarn temel amaci sporcularin
yorgunlukla birlikte diisen hareket hizinin tespit edilmesi ve buna gore agirligin tekrar ayarlanmasi
mantiina dayanmaktadir. Kuvvet antrenmanlarinda hizin belirlenmesi 6zellikle gii¢c antrenmanlarinda
son derece biiylik 6nem tagimaktadir. Kuvvet antrenmanlarinda hizi etkin bir sekilde kullanilabilecegi
diistincesi force ve hiz arasindaki dogrusal iliskiden dolay1 akla gelmektedir ve yukarda belirtildigi gibi
teknolojini gelisimi ile birlikte uygulamada kullanim1 da giderek artis gostermistir ancak bu konunun
tartigtlmas1 oldukga eski zamanlara dayanmaktadir. Ilk zamanlarda yapilan galismalar incelendiginde
kullanilan cihazlarin taginmasi zor olan ve sadece makinalarda kullanilan hantal aparatlar oldugu
goriilmektedir. Hiz bileseni kuvvet antrenmanlarinda kullanilmasi sonucu asagidakilerin yapilmasi
hedeflenmektedir.

1) Sporcunun maksimali belirlemek:

Klasik anlamda sporcularin maksimallerini belirlemek hem oldukc¢a zahmetli hem riskli hem
de zaman gerektiren bir yaklasim olmasindan kaynakli olarak hiza dayali antrenmanlar bir
alternatif olusturabilir.

2) Antrenmanin Takibi:

Antrenmanda kullanilan yiikiin bir tekrarli maksimalin yiizde kac¢ina denk geldigi daha ilk
tekrarda belirlene bilir ki bu sayede sporcunun hedeflenen yiiklerin altinda yada iistiinde
antrenman yapmas1 engellenir. Buna ek olarak antrenman ytikii takibinde farkli bir yaklagim
olarak kullanilabilecegi diigiiniilmektedir.

3) Yorgunlugun Belirlenmesi:

Bir ¢ok kitap ve c¢alisma incelendiginde sporcunun 1 tekrarli maksimallerinin degisik
ylizdelerinde yapacaklari tekrar sayisi belirtilmektedir ancak bu durum kisisel farkliliklar ve
yapilan hareketin yapisindan dolay1 farkliliklar gostermektedir. Buna ek olarak ilerleyen
setlerdeki tekrar ve hiz degerleri de degisiklik gostermektedir. Kuvvet antrenmanlar ile hiz
takibi yapilarak optimum hiz kaybina gore tekrar sayilar1 belirlene bilir ve yorgunlugun
idaresi gergeklestirilebilir.

Gelisen teknoloji ile birlikte yeni antrenman yontemlerinin gelistirilmesi saglanmus,
antrenmanlar1 gercek zamanli takibi ve her bir antrenmanin aymi zamanda bir test olarak
degerlendirilmesi miimkiin olmustur. Yeni nesil antrendrlerin hem gelisen teknolojiyi takip etmesi hem
de alanda gergeklestirilen akademik ve uygulamaya yonelik caligmalar1i yakindan incelemesi
gerekmektedir.




GENLERLE ILETiSIM

Prof. Dr. Umit ZEYBEK

Giin dongiisii icinde metabolizmamiz, yeme/igme aligkanliklarimiz, gilines 1sinlart ile muhatapligimiz,
efor sarfetme adaptasyonumuz v.s. farklilasabilmekte ve kisiden kisiye bunun gibi igsel veya digsal
faktorlere uyum saglama ozelligi degisebilmektedir. Iste tam bu noktada genetik alt yap1 farkliliklarimi
giindeme almak gerekmektedir. Zira deginmeye c¢alistigim konu, metabolik yolaklarin viicudumuzda
parga parca gerceklesmedigini, hemen hemen tiim metabolizmamizin otobanlar, tali yollar, kopriiler,
caddeler, sokaklar, alt ve {ist gecitler, metrolar, limanlar otogarlar ve havaalanlari ile deniz, kara ve
havayollarin1 da kullanarak birbirlerine baglantili oldugunu vurgulamaktadir. Ciinkii hi¢bir organimizi,
dokumuzu, hiicremizi, organelimizi, genetik elemanimizi (sadece DNA degil) tek basina diisiinemeyiz.
O zaman beslenirken de, hareket sistemimizi ¢alistirirken de, giin 1s5181dan yararlanirken de, uyurken de,
is hayatinda mental ve fiziksel etkinlikler i¢indeyken de bu etkilesimlerin farkinda olmaliyiz. Protein
diyeti Onerileri, karbohidrat sifirlamasi yaklasimlari, “D vitamini eksikligi ¢ok abartiliyor” sdylemleri,
“genetiksel etki diye bir sey yoktur” diisiinceleri nereye ve niye gidiyoruzu sorgulamamizi mecbur
kiliyor. Bunlan dile getirenlerin ve uygulayanlarin oturup bir diisiinmesi gerekir. Madem tek yonlii ya
da en fazla iki yonlii beslenme kavrami veya bazi ¢evresel etkenler olmasa da olur mantigi gecerli, niye
organizmamiz, metabolizmamiz ve ¢cevremiz bu kadar farkli mekanizma ve iiriin ile donatilmis? Ustelik
de yararliliklar ve etkilesimleri ortadayken...

Neyse biz bu genel gergeveden yola ¢ikarak “genler bunun neresinde?” giizergahina dogru ilerleyelim.
Genler diyorsak ki; “kader kodlarimiz1 olusturuyor”, o zaman genomumuzu tanimadan, onunla ilgili
az/¢ok da olsa bilgi sahibi olmadan saglikli olma durumundan hastaliklara kadar organizmamizla ilgili
temel verilerden uzaktay1z demektir.

Son yillarda 6zellikle olmak {izere, bir siiredir s6z konusu bilgilere ulagabilmek i¢in; biyokimyasal
genetik, genomik, metabolomik, transkriptomik, kinesiyogenomik, v.b. genetik ile organizmayi
birlestirmeye ¢aligan alt bilim dallar1 ve arastirma alanlar1 dogdu.

Benim de yukarida adi gecenlerden birkaci ile ilgilendigim ve {izerinde c¢alisarak belirli noktalara
getirdigim konulari, biyoyararlamim mantig1 iginde, artik kisilerin kullanabilecegi platformlarda
uygulamaya sunmak gerekiyor.

Prenatal donemden itibaren her insan belirli temel genetik alt yapilara haizdir. Ancak gelisme ve biiyiime
siireclerinde, dogum Oncesi donemdeki anne metabolizmasi da dahil olmak iizere, ¢cevresel her tiirlii
etkilesim (beslenme, uyku, egzersiz, stres, egtim ve ¢alisma kosullari, v.b.) devaml dile getirdigimiz
genomumuzu silirekli diirtiikler. Epigenetik adi verilen s6z konusu mekanizma epigenomumuzu
formatlamaya caligir.

Aslinda genetik testler lizerinde ¢alisan bilim adamlar, ilk donemlerde, tek amaglarinin olimpiyatlara
iistiin sporcu yetistirmek degil, kronik hastaliklari iyilestirmek ve yaslilikla gelen sorunlara ¢are bulmak
oldugundan yola ¢ikmuslardir. Ilerleyen yillarda kas gelisimi i¢in kilit roldeki genleri bularak yashilikta
ortaya ¢ikan kas zayifliklarimi gidermek ve ileri yaslarda yasam kalitesini yiikseltmenin de bir bagka
onemli amag grubunu olusturdugunu bildirerek devam etmislerdir.

Ozellikle atletik performans iizerinde etki edebilecek genler hakkinda yapilan aragtirmalar giiniimiizde
on plana ¢ikmaktadir. Ciinkii genetik bir ¢esitlilik yani genlerin bireyler arasinda farklilik (polimorfizm)
gostermesi, metabolik aktiviteyi etkileyebilmektedir. Sonu¢ olarak sporda potansiyeli ortaya koyan
genetik yapi, antrenman beslenme ve diger faktorlerle beraber en 6nemli rollerden birini oynamaktadir.
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Ritmik Cimnastik Bireysel Programda Alet Zorlugu Skorunun Toplam Puan ile Iliskisi

Berfin Serdil Ors
Aydin Adnan Menderes Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi

Ritmik cimnastik (RC) sporcularin farkli aletler (ip, cember, top, labut, kurdele) kullanarak, miizik
esliginde belirli kurallar ¢ergevesinde (Code of Points—CoP), estetik koreografiler sergiledigi kadinlara
0zgii bir branstir. RC i¢in gegerli son kurallara bakildiginda siralamay1 belirleyen toplam puanin zorluk
(D) ve uygulama (E) puanlarinin birlesimi oldugu goriilmektedir. Bu D ve E puanlar1 da kendi i¢inde
D1-2, D3-4, E1-2, E3-6 seklinde alt gruplara ayrilmaktadir. D1-2 cimnastikgilerin viicut zorlugu puanini
belirtirken, D3-4 alet zorlugunu icermektedir. Son zamanlarda yarigmalarda gozlenen performanslar
incelendiginde alet zorlugu kisminda sporcularin c¢ok daha fazla sayida element uyguladigi
goriilmektedir. Bu sebeple, ¢alismanin amaci 2019 Diinya sampiyonasinda yarisan cimnastikgilerin
¢cember, top, labut ve kurdele aletlerinden elde ettikleri D3-4 skorlariin toplam puan ile iligkisinin
belirlenmesidir. Caligmamn verileri 37. RC Diinya Sampiyonasi finallerinde yarisan 24 sporcunun D3-
4 skorlar1 ve toplam puanlar ile olusturmustur. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi
Kolmogorov-Smirnov testi ile belirlenmis, D3-4 skorlari ve toplam puan arasindaki iligkinin
degerlendirilmesi igin Spearman korelasyon analizi kullanilmistir. Calismanin sonuglarina gore; toplam
puanin dort aletten elde edilen D3-4 skorlan ile yiiksek diizeyde pozitif iliskili (p<0,001) oldugu
gorlilmiigtiir. Ayrica, bu dort aletin D3-4 skorlarin da birbiri ile pozitif yonde anlamli iligkiler
gosterdigi bulunmustur (p<0,05). Sonug olarak, cimnastikgilerin alet zorlugu kismindan elde edecekleri
yiliksek puanlarm genel tasnif sonucunu belirleyecek olan toplam puani pozitif yonde etkileyecegi
goriilmektedir. Antrendrler; cimnastik¢ilerinin koreografilerini olustururken bu durumu g6z Oniinde
bulundurarak D3-4 skorunu yiiksek tutmaya yarayacak alet zorlugu ve rotasyonlu dinamik element
kullamimimi artirir ise genel tasnifte elde edilecek puanlarin da benzer sekilde yiiksek olacagi
sOylenebilir. Bu da cimnastikgilerin siralamasini olumlu yonde etkileyecektir.

Anahtar Kelimeler: ritmik cimnastik, skor analizi, alet zorlugu, toplam puan

The Relationship between Apparatus Difficulty Score and Total Score in Rhythmic Gymnastics
Individual Program

Rhythmic gymnastics (RG), spesific to women, is a competitive and aesthetics sport that gymnasts
perform routines with music, using different apparatus (rope, hoop, ball,clubs,ribbon) according to rules
(Code of Points—CoP). Looking at the last valid rules, it is seen that total score determining the ranking
is combination of difficulty (D) and execution (E) scores. These D, E scores have subgroups: D1-2,D3-
4,E1-2,E3-6. While D1-2 indicates body difficulty score of gymnasts,D3-4 includes apparatus diffciulty.
When performances observed in recent competitions are examined, it is seen gymnasts have started to
perform more elements in apparatus difficulty. For this reason, aim of current study was to determine
relationship between D3-4 scores obtained from hoop, ball, clubs, ribbon with total score for gymnasts
competed in 2019 World Championships. Research data consisted of D3-4 and total scores of 24
gymnasts competed at 37th RG World Championships. Conformity of data to normal distribution was
assessed with Kolmogorov-Smirnov test, the correlation between D3-4 and total scores were determined
by Spearman correlation analysis. Total score had strong and high correlations with D3-4 obtained from
four apparatus(p<0,001). Moreover, D3-4 of four apparatus showed significant and positive correlations
among each other(p<0,05). As a result, it is seen that if gymnasts will obtain higher scores from
apparatus difficulty this will positively affect total score, which will determine the overall classification
result. Coaches; considering this situation while creating choreographies should have more number and
value of dynamic elements with rotation and apparatus difficulty elements to increase D3-4 score. This
will positively affect ranking of gymnasts.

Keywords: rhythmic gymnastics, score analysis, apparatus difficulty, total score




Bel agrih hastalarda hastaya 6zgii fonksiyonel skala tiirkce versiyon gecerlik ve giivenilirligi

Giil Oznur Karabicak
Adnan Menderes Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii,
AYDIN

Amag: Genel olarak bel agrisi1 sikdyeti olan hastalarda omurga hareketliligi ve kas kuvveti klinikte ve
aragtirmalarda en sik kullanmilan fizyolojik Sl¢timlerdir. Fakat bu olciimlerin semptomlarda azalma,
giinliik fonksiyonel yetenekler ve calisma hayati gibi parametreler ile iliskileri zayiftir. Bu da bel agrisi
sikdyeti olan hastalarda omurganin objektif degerlendirilmesinin ve fonksiyonel subjektif
degerlendirmesinin gecerligi kanitlanmis anketlerle yapilmasini gerektirir. Bu calismanin amaci,
Hastaya Ozgii Fonksiyonel Olgegin Tiirk¢eye cevrilmesi, kiiltiirel adaptasyonu ve bel agrili hastalarda
gegerliliginin ve glivenilirliginin degerlendirilmesidir.

Gerec-Yontem: Ceviri ve kiiltiirler aras1 adaptasyon siireci giincel kilavuza gére yapildi. Ik ziyarette
105 katilimcinm, PSFS-T, Oswestry Engellilik indeksi (ODI), Roland-Morris Engellilik Anketi
(RMDQ), agn i¢in gorsel analog 6lcegi (VAS) ve demografik bilgileri ile tamamlandi. 69 katilime,
tekrarlanabilirligi belirlemek i¢in PSFS-T anketini 7 giin i¢inde ikinci kez tamamladi. PSFS-T'nin i¢
tutarlilign  Cronbach's alpha kullanilarak degerlendirilirken, test-tekrar test giivenilirligini
degerlendirmek icin Intraclass Korelasyon Katsayisi (ICC) kullanildi. PSFS-T'nin i¢ tutarlilign ODI,
RMDQ ve VAS anketleri ile Pearson'un korelasyon katsayis1 kullanilarak belirlendi.

Bulgular: PSFS-T, kabul edilebilir i¢ tutarlilik (Cronbach a = 0.79) ve iyi test-tekrar test giivenilirligi
(ICC2,1 =0.75) gosterdi. PSFS-T, ODI (Rp = 0.49, p <0.001) ve RMDQ (Rp = 0.46, p <0.001) ile orta
diizeyde bir korelasyon gosterdi. PSFS-T ile VAS arasinda zayif bir korelasyon bulundu (Rp = 0.36, p
<0.001).

Sonug: PSFS'nin Tiirkge versiyonu bel hastalarinin degerlendirilmesi i¢in gegerli ve giivenilir bir
aractir. Kisa, uygulamasi kolay, tamamlanmas1 kisa ve kapsamli bir 6l¢ek gerektirir. Bu nedenle bel
agrisi olan Tirk¢e konusan hastalarin klinik degerlendirmesi igin tercih edilen bir 6l¢ek olarak
diistiniilebilir.

Anahtar Kelimeler: Sonug 6lgiitleri, sirt agrisi, giivenilirlik, gegerlik, Hastaya Ozgii Fonksiyonel Skala

Validity and reliability of the turkish version of the patient-specific functional scale in patients
with low back pain

Purpose: Commonly, spine mobility and muscle strength are the most frequently used physiological
measurements in clinical and research studies in patients with low back pain. However, the relationship
of these measurements with parameters such as reduction in symptoms, daily functional abilities and
working life is weak. This requires objective evaluation of the spine and subjective functional evaluation
of the spine with proven questionnaires in patients with low back pain. The purpose of the present study
was to translate and cross-culturally adapt the Patient-Specific Functional Scale into Turkish (PSFS)
and to assess its reliability and validity in patients with low back pain.

Material-Methods: Translation and cross-cultural adaptation process conducted according to the
current guideline. In the first visit, 105 participants completed the PSFS-T, Oswestry Disability Index
(ODI), Roland-Morris Disability Questionnaire (RMDQ), visual analog scale (VAS) for pain, and
demographic details. 69 participants completed the PSFS-T questionnaire twice in 7 days for
determining the reproducibility. The internal consistency of the PSFS-T was assessed using Cronbach’s
alpha while the Intraclass Correlation Coefficient (ICC) was used to evaluate test-retest reliability.
Convergent validity of PSFS-T was determined with ODI, RMDQ, and VAS questionnaires by using
Pearson’s correlation coefficient analysis.

Results: The PSFS-T demonstrated acceptable internal consistency (Cronbach’s o = 0.79) and good
test-retest reliability (ICC2,1 = 0.75). The PSFS-T showed a moderate correlation with ODI (Rp = 0.49,
p <0.001) and RMDQ (Rp =0.46, p < 0.001). A poor correlation was found between PSFS-T and VAS
(Rp=10.36, p<0.001).
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Conclusion: The Turkish version of PSFS is a valid and reliable instrument for the assessment of low
back patients. It is short, easy-to-apply, needs a short time to complete and comprehensive scale. So, it
may be considered as a preferable scale for clinical assessment of Turkish speaking patients with low

back pain.
Keywords: Outcome measures, back pain, reliability, validity, Patient-Specific Functional Scale
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Maksimum Aerobik Siirat Belirleme Testlerinden 30-15IFT ile 45-15FIT Testlerinin Fizyolojik
Ciktilarimin Karsilagtirilmasi

Ilker Kirisci', Ali Kizilet?, Tuba Kizilet Bozdogan2
"Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Istanbul;
*Marmara Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, istanbul

Bu ¢aligmanin amaci, katilimcilara 30 saniye kosu 15 saniye dinlenme aralikli kosu testi (30-151FT) ile
45 saniye kosu 15 saniye dinlenmeli alan artimli aralikli kosu testini (45-15FIT), uygulayarak
maksimum aerobik siiratlerini (MAS) belirlemek ve testler sonunda elde edilen kan laktat, VO2max,
HRmax ve Borg degerlerini karsilagtirmaktir. Materyal-Metod: Calismamiza yas ortalamalar1 22,07 +
0,69 yas ve branslar1 futbol olan 15 sporcu dahil edilmistir. Testler esnasinda kan laktat degerleri,
portatif laktat Ol¢lim cihaziyla, VO2max, gaz analizorii ile Olgiilmiistiir. Calismanin istatistiksel
analizleri SPSS 19.0 paket programinda yapilmistir. Nicel degiskenlerin normal dagilima uygunlugu
ShapiroWilk testi ile normal dagilim gostermeyen degiskenlerin 2 bagimli grup karsilastirmalarinda
Wilcoxon testi kullanilmistir. 2 bagimsiz grup karsilastirmalarinda Mann Whitney U testi kullanilmistir.
Calismadaki tlim istatistiksel kargilastirmalarda p degeri 0,05’in altindaki sonuglar istatistiksel olarak
anlamli kabul edilmistir. Results: 30-15IFT ve 45-15FIT testleri sonunda elde edilen veriler
karsilastirildiginda, iki grup arasinda test sonu kan laktat degerleri (p=0,412) ve VO2max (p=0,345)
degerleri bakimindan anlaml farklilik yoktur. Buna karsin maksimum aerobik siirat (MAS) degerleri
bakimindan anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p=0,004). Borg degerleri incelendiginde ise
“30-15IFT” ile “45-15FIT” testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik varken (p=0,008),
HRmax degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir (p=0,345).
Anahtar Kelimeler: Kan laktat, oksijen alimi, aerobik hiz, aralikli antrenman, kalp atim hizi

Comparison of Physiological Outputs of 30-15IFT and 45-15FIT Tests From Maximum Aerobic
Speed Determination Tests

The aim of this study is to determine the maximum aerobic speeds (MAS) by applying 30-second
running 15-second resting interval running test (30-15IFT) and 45-second running 15-second resting
area incremental interval running test (45-15FIT). to compare blood lactate, VO2max, HRmax and Borg
values. Material-Method: 15 athletes with an average age of 22.07 + 0.69 and branches of football were
included in our study. During the tests, blood lactate values were measured with a portable lactate
measuring device, VO2max, gas analyzer. Statistical analysis of the study was done in SPSS 19.0
package program. Suitability of quantitative variables to normal distribution The ShapiroWilk test and
Wilcoxon test were used in 2 dependent group comparisons of variables that did not show normal
distribution. Mann Whitney U test was used in 2 independent group comparisons. In all statistical
comparisons in the study, results below p value 0.05 were considered statistically significant. When the
data obtained at the end of 30-15IFT and 45-15FIT tests are compared, there is no significant difference
between the two groups in terms of blood lactate values (p=0.412) and VO2max (p=0.345). However,
a significant difference was found in terms of maximum aerobic speed (MAS) values (p=0.004). When
the Borg values were examined, there was a statistically significant difference between the “30-15IFT”
and “45-15FIT” tests (p=0.008), but no statistically significant difference between HRmax values
(p=0.345).

Keywords: Blood lactate, oxygen uptake, aerobic rate, interval training, heart rate




Farkl Dikey Sicrama Testlerinin Maksimal Sprint ve Tekrarh Sprint
Degiskenleri ile iliskileri

Isik BAYRAKTAR!, Tuncay ORS?
'Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrendrliikk Egitimi Boliimi,
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2Milli Egitim Miidiirliigli, Aydin, tuncayors400@gmail.com

OZET

Yiiz metre siirat kosu bransinda reaksiyon zamani, patlayict kuvvet, maksimal siirat ve siiratte devamlilik performansin
bilesenleri olarak ifade edilir. Sigrama testlerinin siirat performansindaki bu evreler ile iliskilerini inceleyen sinirli sayida
¢aligma vardir. Bu aragtirmanin amaci squat sigrama (SJ), aktif sigrama (CMJ) ve derinlik sigramasi (DJ) testlerinin 60m ve
6x50m tekrarli sprint test degigkenleri ile iliskilerini incelemektir. Arastirma kapsaminda 16 elit erkek sprintere SJ, CMJ ve DJ
testleri, bir dakika dinlenme aralikl1 6x50m tekrarl sprint testi ve 10 m ara gecis siirelerinin kaydedildigi 60m maksimal siirat
kosu testi uygulanmustir. Elde edilen bulgularda, degiskenler arasindaki iligkileri belirlemek i¢in korelasyon analizi
kullanilmgtir. CMJ degerlerinin, maksimal sprint testindeki 30-60 arasindaki 10m ara gegis degiskenleri ile iligkili oldugu
goriilmiistiir. DJ testinin sadece 30-40m araligindaki kosu siiresi ile iliskisi tespit edilmistir. Tekrarli sprint testi ile dikey
sigrama test degiskenleri arasindaki iliskiler incelendiginde, dikey sigrama degerleri ile ilk bes 50 metrelik kosu siirelerinin
orta diizeyde, negatif yonde ve istatistiksel olarak anlamli iligkileri oldugu goriilmiistiir. Arastirma sonuglarina gore dikey
sigrama performans: iyi olan sporcularin 30-60 metre arasindaki maksimal siirat evresinde daha yiiksek performans
sergileyebilecekleri sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Dikey sigrama, sprint, maksimal siirat

The Relationships of Different Vertical Sprint Tests with Maximal Sprint
and Repeated Sprint Variables

ABSTRACT

Reaction time, explosive power, maximal speed and speed endurance are expressed as components of performance for hundred
meters sprint event. There are a limited number of studies examining the relationship between jump tests and phases in speed
performance. The aim of the current study was to analyze the relationships of squat jump (SJ), counter movement jump (CMJ)
and drop jump (DJ) with 60m sprint and 6x50m repeated sprint tests. SJ, CMJ, DJ, 6x50m repeated sprint test with 1 min rest
and 60m maximal speed test (each 10m sprint scores recorded) were applied to 16 male elite sprinters. Correlation analysis
were used to determine the relationships among variables. CMJ was found to be in a relationship with 10m sprint scores
between 30-60m. DJ was has only been found to be related to running time in the 30-40m. When the relationships between the
repeated sprint test and the vertical jump test variables were examined, it was seen that the vertical jump values and the first
five 50m running times had moderate, negative and statistically significant relationships. According to the results of the
research, it can be said that athletes with good vertical jump performance can exhibit better performance in the maximal speed
phase between 30-60m.

Keywords: Vertical jump, sprint, maximal speed

GIRIS

Insanoglunun varolusunu ve dogaya kendini kabul ettirebildigi, fizik giiciiniin en Snemli
gostergelerinden biri siirattir. Mekanik acidan bakarsak siiratin belirli sartlarda motorik
aksiyonu en fazla yogunlukta ve en kisa zamanda uygulama becerisi oldugu sdylenmektedir
(Seyrek, 2018). Siirat yetisi birgok brans i¢in temel gereklilik olarak diisiintiliir. Sprint kosusu
baslangi¢, ivmelenme, maksimum siirat ve siiratte devamlilik evrelerinin birlesiminden olusur
(Young ve ark., 1995). Ivmelenme evresi iist diizey atletler i¢in baslangictan sonra yaklasik 30-
50 metreye kadar devam eder (Mero ve ark., 1992). Bir sprinterin belirtilen bu evrelerde ihtiyag
duydugu fiziksel 6zellikler degisiklik gosterebilir (Young ve ark., 1995). Siirat kosusu enerji
yapist ve kinematigi, sigcrama, dinamik kuvvet ve anaerobik gii¢-kapasiteye yonelik testler
yardimiyla antrenmanlar sonucunda olusan kinematik ve fizyolojik degisimler belirlenerek
sprinterlerin antrenmanlar1 yonlendirilir (Kale ve ark., 2008). Bir¢ok spor bransinda oldugu gibi
atletizmde de antrenmanin etkisini degerlendirmek, yeni antrenman yontemleri gelistirmek,
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kondisyonu degerlendirmek ve performansi tahmin etmek amaciyla gerceklestirilen kondisyon
testleri i¢in ¢esitli kriterler vardir (Bencke et al., 2002; Chelly & Denis, 2001; Girard, Chevalier,
Leveque, Micallef, & Millet, 2006; Kyriazis, Terzis, Karampatsos, Kavouras, & Georgiadis,
2010). Yapilan arastirmalar sporcularin siirat ve sigrama becerilerinin gii¢lii bir sekilde iliskili
oldugunu gostermektedir (Aoki, Kohmura, Sakuma, Koshikawa, & Naito, 2015).

Squat sigrama (SJ), aktif sigrama (CMJ), serbest sicrama (FA), derinlik sigramasi (DJ) gibi
testlerin sporcularin sprint performansi ile iligkili oldugu bilinmektedir (Markovic ve ark. 2007;
Aoki, Kohmura, Sakuma, Koshikawa, & Naito, 2015; Kirkaya, 2012). Sigrama testlerinin stirat
performansindaki baglangi¢, ivmelenme, maksimum siirat ve siiratte devamlilik evreleri ile
iligkilerini inceleyen sinirli sayida ¢alisma vardir. Bu arastirmanin da amact SJ, CMJ, FA ve
DJ testlerinin 60m ve 6x50m tekrarli sprint test degiskenleri ile iligkilerini incelemektir.

METOD

Katilimcilar

Calismaya, yas ortalamasi 19 yil olan ve milli takim diizeyindeki toplam 16 erkek sporcu dahil
edilmistir.

Olciim Protokolleri

60 m Testi

Bu test i¢in tartan pistte, kosu alaninin uzunlugu 60 m. olarak belirlenmistir. Durma mesafesi
icin bitis ¢izgisinden Oteye yeterli mesafe ayrilmistir. Baglangig, bitis ¢izgisi ve her on metrelik
ara gecislere Witty (Microgate, Italya) Kablosuz Fotosel Sistemi yerlestirilmistir. Baslangic ve
bitis noktalar isaretlerle belirlenmistir.

Sporcu bir ayaginin ucu baslangi¢ ¢izgisinin 100 cm gerisinde (fotoselin baslangicina yakin
olmamak i¢in) yiiksek ¢ikis pozisyonunda beklemistir. Sporcu hazir oldugunda olanca giiciiyle
cikis yapmis ve bitis ¢izgisini miimkiin olan en kisa siirede, siiratli bir sekilde gecmeye
caligmistir.

6x50 m Tekrarl Siirat Testi

Sporculardan 50 metrelik kosu mesafesini bir dakikalik dinlenme aralar1 ile toplam 6 kez
kogsmalar1 istenmistir. Durma mesafesi olarak bitis ¢izgisinden 6teye yeterli mesafe ayrilmistir.
Baslangic ve bitis noktalari isaretlerle belirlenmistir.

Sporcunun bir ayaginin ucu baslangig ¢izgisinin 100 cm gerisinde (fotoselin baglangicina yakin
olmamak i¢in) yiliksek cikis pozisyonunda beklemistir. Testin baslangicinda, sporcu hazir
oldugunda kosuya baslamis, takip eden tekrarlarda bir dakika dinlenerek bitirdigi yonden ¢ikis
yapmuistir. Sporcular tiim tekrarlarda olanca giiciiyle kosmus ve bitis ¢izgisini miimkiin olan en
kisa siirede, siiratli bir sekilde gegmeye ¢alismistir. Dereceleri kaydedilen sporcunun bu testte
elde ettikleri degerler, Wadley ve Le Rossignol’nin (1998) asagidaki formiilii kullanilarak,
Performans Diisiis Yiizdesini (PDY) hesaplamak {izere kullanilmistir.

PDY= [ (Toplam Kosu Siiresi x 100) / (ideal Kosu Siiresi x Tekrar Sayis1 ] - 100

Formiilde, ideal kosu siiresi olarak, 6 tekrardan, en hizli olanin kosu siiresi kullanilmistir.
Squat Sigrama Testi (SJ)

Bacak kaslarinin maksimal kuvvete bagli olarak sergiledigi patlayici kuvvet ozelliginin
olgiildiigli SJ testinde, dizler 90° fleksiyonda squat pozisyonunda ve eller belde iken yukari
dogru olarak tam bir sigrama gergeklestirme seklinde uygulanmastir.

Aktif Sigrama Testi (CMJ)

Bu testte de bacak kaslarinin patlayici kuvvet 6zelligi dl¢iilmesinin yani sira sicramada patlayici
kuvveti etkileyen elastik kuvvet 6zelligi de devreye girmektedir. Aktif sigrama testi, dizler tam
olarak ekstensiyonda ve dik pozisyonda iken dizlerden hizla ¢okiip dikey olarak sigramasiyla
uygulanmistir.




Serbest Sigrama (FA)

Serbest sigrama testi aktif sicrama testi gibi uygulanmis ancak tek fark kollar serbest bir sekilde
sigrama eylemine katilmigtir.

Derinlik Sigramasi (DJ)

Derinlik sigrama testinde de sporcunun patlayict kuvvet ozelligi olgiilmektedir. Derinlik
sigrama testinde tiim sporcular i¢in sadece 40 cm lik yiikseklik kullanilmistir. Sporcular 40 cm
yiiksekligindeki kasanin iizerinden, sicrama platformunun iizerine yaptiklar1 serbest diisiis
hareketinin hemen ardindan hizli ve maksimal bir dikey sicrama yapmislardir.

Istatistiksel Analiz

Caligmanin istatistiksel analizleri i¢cin IBM-SPSS 22.0 yazilimi kullanilmigtir. Arastirma
degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri ile minimum ve maksimum degerleri
hesaplanmistir. Parametreler arasindaki iliskileri agiklamak i¢in Spearman korelasyon (rho)
istatistigi kullamlmustir. iliski diizeylerinin yorumunda: r<0,49 “zayif”; 0,50< r<0,74 “orta” ve
>0,75 “yiiksek” iliski kabul edilmistir (Portney & Watkins, 2015). Tlim istatistik islemlerde
anlamlilik degeri olarak p<0,05 kabul edilmistir.

BULGULAR
Arastirma degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 1’de verilmistir.
Tablo 1. Arastirma degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri

n Ortalama SS Min. Maks.
Yas (y1l) 16 19,0 2,4 16,9 26,70
Boy Uzunlugu (cm) 16 179,1 4,2 173,0 185,80
Viicut Agirlig (kg) 16 70,4 5,7 60,1 79,20
Squat Sigrama (cm) 16 48,33 5,57 40,54 60,99
Aktif Sigrama (cm) 16 52,36 7,56 42,54 71,95
Serbest Sigrama (cm) 16 60,00 8,65 49,76 79,86
Derinlik Sigramasi (cm) 16 53,28 5,53 44,70 65,80
50m-1 (s) 16 6,005 0,200 5,750 6,408
50m-2 (s) 16 6,053 0,170 5,846 6,402
50m-3 (s) 16 6,006 0,168 5,770 6,314
50m-4 (s) 16 6,098 0,125 5,914 6,379
50m-5 (s) 16 6,158 0,174 5,891 6,486
50m-6 (s) 16 6,285 0,172 6,027 6,545
Performans Diisiis Yiizdesi (%) 16 2,50 1,04 1,00 4,30
10m (s) 16 1,658 0,065 1,560 1,810
20m (s) 16 2,797 0,076 2,640 2,920
30m (s) 16 3,858 0,085 3,700 3,960
40m (s) 16 4,880 0,109 4,680 5,020
50m (s) 16 5,883 0,131 5,620 6,060
60m (s) 16 6,893 0,152 6,620 7,100
0-10m (s) 16 1,657 0,065 1,555 1,805
10-20m (s) 16 1,140 0,031 1,088 1,192
20-30m (s) 16 1,062 0,030 1,016 1,106
30-40m (s) 16 1,022 0,034 0,965 1,070
40-50m (s) 16 1,003 0,030 0,935 1,051

50-60m (s) 16 1,010 0,030 0,960 1,069




Maksimal sprint testindeki 0-10m, 0-20m, ve 0-30m siireleri ile farkli dikey si¢crama
degiskenleri arasinda bir iligskiye rastlanmamustir (p>0,05). Ayn1 sekilde ara gecis siirelerinde
0-10m ile 20-30 metre araliklari ile dikey sicrama degiskenleri arasinda iliski goriilmemistir
(p>0,05). Diger tespit edilen iligkilerin ise orta diizeyde ve negatif yonde oldugu tespit
edilmistir. Ozellikle aktif sigrama testinin 30 metre sonrasindaki tiim sprint degiskenleri ile
iligkileri hesaplanmigtir. DJ testinin sadece 30-40 metre aralifindaki kosu siiresi ile iligkisi
oldugu goriilmistiir (r=-0,573; p=0,02) (Tablo 2).

Tablo 2. Farkli dikey sicrama testleri ile maksimal sprint degiskenlerinin iliskileri

B 10m 20m 30m 40m S0m 60m O 10 20-30- 500 S0

n=16 10m 20m 30m 40m 60m
©® © © O @ o2 Ty

Squat tho -0,18 024 -024 -043 -048 -519° -022 -0,49 -034 -3563 -562° -0,43

S

) p 051 038 037 010 006 004 040 006 020 002 002 0,10

Aktif tho -0,30 036 -0,36 -,545° -629" -,639" -0,34 -0,40 -024 635" -679" -503"

S

((frf;ma p 026 0,17 0,17 003 001 001 020 0,13 037 0,01 p<0,001 0,05

Serbest  rtho -0,27 -0,40 -0,37 -500° -563" -596" -029 -392° 027 -624"  -566° -0,46
S

((frf;ma p 032 0,12 0,16 005 002 001 027 002 031 001 002 0,07
Derinlik  rtho -0,22 -025 024 -037 -038 -0,41 -028 -038 -027 -573  -036 -036
Sigramasi

(cm) p 041 035 037 0,16 0,14 0,11 0,29 0,15 030 0,02 0,17 0,18

*p<0,05
*#p<0,01

Tekrarli sprint testi ile dikey si¢crama test degiskenleri arasindaki iliskiler incelendiginde, dikey
sigrama testlerinin ilk bes 50 metrelik kosu siirelerinin tamamina yakini ile orta diizeyde,
negatif yonde ve istatistiksel olarak anlamli iliskileri oldugu goriilmiistiir (Serbest kol ile
ticlincii 50 m kosu stiresi hari¢). Sonuncu 50 m ile PDY arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iligki hesaplanmamustir (p>0,05) (Tablo 3).

Tablo 3. Farkli dikey sigrama testleri ile tekrarli sprint degiskenlerinin iligkileri
50m-1 50m-2 50m-3 50m-4 50m-5 50m-6

n=16 (m/s) (m/s) (m/s) (m/s) (m/s) (mis) TPY
tho  -,585" -,638" -,573" -,662" -,679" 0,48 0,11
Squat Sigrama (cm)
0,02 0,01 0,02 0,01 p<0,001 0,06 0,69
h -,600°" -, 718" -,529* -,572" -,568" 0,37 0,07
Aktif Sigrama (cm) o
0,01 p<0,001 0,03 0,02 0,02 0,15 0,80
tho -,574° -,665™ -0,45 -,547" -,632" 0,47  -0,16
Serbest Sigrama (cm)
0,02 p<0,001 0,08 0,03 0,01 0,07 0,56
Derinlik Sicramasi ~ tho  -,610° -,561" -,595" -,632" -,595" 0,31 -0,01
(cm) P 0,01 0,02 0,02 0,01 0,02 0,24 0,97
*p<0,05
**p<0,01

TARTISMA VE SONUC

Sigrama testleri (SJ, CMJ, DJ) siirat yetisinin kassal belirleyicilerini tanimlamak (Brett 2002;
Kale ve ark., 2009; Young ve ark., 1995) ve farkli kuvvet-giic kapasitelerini 6lgmek igin
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kullanilir (Nagahara ve ark., 2014). Literatiirde siirat yetisi ile tek/cift bacakla yapilan dikey
sigramalar arasinda iligki oldugu bildirilmistir (Loturco ve ark., 2015; Young ve ark., 1995;
Nagahara ve ark., 2014; Kale ve ark., 2009; Aoki ve ark., 2020; Brett 2002; Kukolj ve ark.,
1999; Miguel ve Reis, 2004). Yapilan bu calismada da, CMJ degerlerinin, maksimal sprint
testindeki 30-60m arasindaki 10m ara gegis degiskenleri (30-40m i¢in: rtho=-,635, p=0,01; 40-
50m i¢in rho= -,679, p<0,001; 50-60m i¢in rho= -,503, p=0,05) ile iliskili oldugu goriilmiistiir.
Ayrica ivmelenme evresinin son boliimii olarak bilinen ve maksimal siirate ulagilmasi
beklenilen 30m sonrasindaki boliim ile CMJ (40m i¢in rtho=-,545, p=0,03; 50m i¢in rho= -,629,
p=0,01; 60m i¢in rho= -,639, p=0,01) ve FA (40m i¢in rho= -,500, p=0,05; 50m i¢in rho= -
,563, p=0,02; 60m icin rho= -,596, p=0,01) testlerinin anlaml iligki gosterdigi goriillmektedir.
SJ testiyle yapilan incelemede ise 60m performansi (rho= -,519, p=0,04) ve 30-40m (rho= -
,563, p=0,02), 40-50m (rho= -,562, p=0,02) araligindaki geg¢is siireleri ile iligkili oldugu
goriilmektedir.

Tekrarli sprint testi ile dikey sicrama test degiskenleri arasindaki iliskiler incelendiginde, genel
olarak dikey si¢crama degerleri ile ilk bes 50 metrelik kosu siirelerinin orta diizeyde, negatif
yonde ve istatistiksel olarak anlamli iligkileri oldugu goriilmiistiir.

Young ve ark., (1995) derinlik sigramasi performansi ile siirat yetisi arasinda herhangi bir iligki
olmadigini raporlamistir. Mevcut ¢alismada da benzer sekilde derinlik sigramasi ile maksimal
sprint testi arasinda (30-40m aralig1 disinda) anlaml iligki olmadig1 hesaplanmistir (rho= 10m
-0,22; 20m -0,25; 30m -0,24; 40m -0,37; 50m -0,38; 60m -0,41; 0-10m -0,28; 10-20m -0,38;
20-30m -0,27; 40-50m -0,36; 50-60m -0,36, p>0.05)

Sonug ve Oneriler

Yapilan bir¢ok ¢aligmada siirat yetisinin sigrama testleri ile iligkili oldugu bildirilmistir. Mevcut
caligma sonuglarina gore CMJ ve FA testlerinin ivmelenme evresinin 30 metreden sonraki
boliimiinde performans ile iliskili oldugu goriilmektedir ve maksimal bacak kuvveti de siirat
yetisinin ivmelenme boliimii i¢in 6nem tagimaktadir. Ayrica, arastirma sonuglarina gore
ozellikle CMJ ve FA dikey sicrama performansi iyi olan sporcularin 30-60m arasindaki
maksimal siirat evresinde daha yiiksek performans sergileyebilecekleri soylenebilir. Bu
bulgularin antrenér ve antrenman bilimciler agisindan bazi sigrama testlerinin siirat yetisi
tizerinde etkili bir 6ngorii olusturacag diisiiniilmektedir.
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Spor egitimi ile ritim becerisi iliskisi
Ozhan BAVLI, Abdulmenaf KORKUTATA, Bilgetekin Burak GUNAR.

Ozet

Bu calismanin amaci diizenli olarak spor igerikli egitim alan (Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencisi) ile farkl alanlarda egitim alan
ogrencilerin ritim becerisini ve bu beceriyi etkileyebilecek bazi biyomotor becerilerin iligkisini incelemektir. Bu nedenle;
caligmaya en az 2 yildir Yiiksek Ogretim Kurumunda egitim alan 45 Tip Fakiiltesi 6grencisi ile 33 Spor Bilimleri Fakiiltesi
ogrencisi goniillii olarak katilmistir. Katilimcilara ritim becerisi testi, denge testi, durarak uzun atlama testi , miizikal ve
bedensel zeka testleri uygulanmistir. Testler ardindan elde edilen sonuglar; katilimeilarin orta tempo (120 bpm) ritim becerileri
arasinda anlamli bir farklilik bulunamazken, yiiksek tempo (132 bpm) ritim becerileri arasinda anlamli farklilik oldugu
belirlenmistir. Buna ek olarak, katilimcilarin denge becerileri ile miizikal zeka puanlar1 farklilik gostermez iken, kuvvet
becerileri ile bedensel zeka puanlar arasinda anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Analiz sonucunda ritim becerisinin
(120 ve 132 bpm) miizikal zeka ve bedensel zeka ile pozitif yonlii anlamli bir iliskisi oldugu (1:0,245 p:0,032 ve 1:0,283 p:0,009
strastyla) belirlenmistir. Buna zit olarak ise ritim becerisinin kuvvet ve denge performans ile anlamli bir iliskisinin olmadig1
belirlenmistir. Caligma sonucunda; spor alaninda egitim alan 6grencilerin beklendigi {izere kuvvet performanslari ve bedensel
zeka puanlar1 diger 6grencilerden farklilagsmustir. Buna karsin sadece yiiksek tempodaki ritim becerisi diger 6grencilerden
farklilasirken, denge ve miizikal zeka puanlar farklilik gostermemistir. Bu veriler 1s181nda spor egitimi alacak 6grenci secimi
ve egitiminin igerigi incelendiginde ritim becerisi {izerine daha yogun derslerin olmas: durumunda bu farkliliklarin artacagi
sOylenebilir.

Anahtar kelimeler: Spor, egzersiz, ritim becerisi, miizikal zeka.

Relation of sports education and rhythm skill.

Abstract

The aim of this study is to examine the relationship between the rhythm skills of sport students, and some biomotor skills that
may affect thythm. 45 Faculty of Medicine students and 33 Faculty of Sport Sciences students voluntarily participated in the
study. Rhythm skill test, balance test, standing long jump test, musical and physical intelligence tests were performed. Results
; While no significant difference was found between the middle tempo (120 bpm) rhythm skills of the participants, there was
a significant difference between the high tempo (132 bpm) rhythm skills. In addition, while the balance skills and musical
intelligence scores of the participants did not differ, it was found that there were significant differences between strength skills
and bodily intelligence scores. As a result , rhythm skill (120 and 132 bpm) has a positive and significant relationship (r: 0.245
p: 0.032 and r: 0.283 p: 0.009, respectively) with musical intelligence and physical intelligence as found. On the contrary,
rhythm skill didn’t have a significant relationship with strength and balance performance as found. In the result; strength
performances and physical intelligence scores of the students of sports, differed from other students. Only high tempo rhythm
skill differed from other students, while balance and musical intelligence scores didn’t differ. In the light of these data, when
the selection of students to receive sports training and the content of their education are examined, it can be said that these
differences will increase if there are more intense lessons on rhythm skill.

Keywords: Sport, exercise, rhythm skill, musical intelligence.

Giris

Sportif basar1 icin, antrendrler yogun bir sekilde zihinsel ve biyomotor 6zelliklerin
gelistirilmesi i¢in ¢aba gosterirler. Sporcularina farkli ortam ve sartlarda uyguladiklar
antrenman yiiklemeleri ile miisabakada basarili olmalarini amaglarlar. Bircok c¢alisma
gostermistir ki; sporcunun zeka diizeyi, zihinsel becerileri, psikolojik faktorlerle bas edebilme
stratejileri ve biyomotorik oOzelliklerin diizeyi, sporcularin miisabaka performanslarini
etkilemektedir. Buna karsin ritim becerisi ile sportif basar1 arasindaki iligski bulgularina dair
caligma sonuglarina ihtiya¢ duyulmaktadir. Ritim, kas ve sinir sisteminin kompleks olaylaridir
ve hareketlerin akigindaki diizeni saglar. Ritim; "Belirli ve diizenli bir sekilde hareketlerin, ard1
ardina gruplar halinde yapilmasi, duyulmasi, goriilmesi veya hissedilmesi olarak tanimlanabilir
(1). Sportif hareketler de belirli bir akis ve diizende gergeklesir (yiizmede kulag atma, engelli
kosma, jimnastik, dans vb.). ritim becerisi antrenmanla gelisirmi veya sportif egitimin ritim
becerisine etkisi var mi1? sorularina cevap bulabilmek bu ¢alismanin ana amacini olugturmustur.

Yontem
Calismaya en az 2 yildir Yiiksek Ogretim Kurumunda egitim alan 45 Tip Fakiiltesi dgrencisi
ile 33 Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencisi olmak {izere toplam 78 6grenci goniillii olarak
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katilmigtir. Katilimcilara ritim becerisi testi, denge testi, durarak uzun atlama testi , miizikal ve
bedensel zeka testleri uygulanmistir. Elde edilen veriler SPPS programinda ikili guruplar
karsilagtirma testlerinden T testi kullanilarak analiz edilmis, bulgular p<0,05 diizeyinde anlaml1
kabul edilmistir.

Bulgular
Tablo 1. Katihmcilarin Go6zlenen Degiskenler On ve Son Olciimleri
Gurup N Ortalam Std. Sapma

Degiskenler a
en Spor 3 324 3.16
chge Acil 45 4,48 3,60
Dur. Uzun Spor 33 182.63* 30.89
Atlama Acil 45 14628 40,31
. Spor 33 30,60 7.04
Mizikal Zeka 44 3097 6.94
Spor 33 4027+ 5.04
Bedensel Zeka 44 3579 6.27
Spor 33 12,54 3,01
Rtm120 Acil 45 12.08 2.99
Spor 33 13.90% 2.98
Rtm132 Acil 45 12,46 3.5
*p<0,05

Katilimeilarin gozlemlenen degiskenlerine dair olgiimlerin ortalama skorlar1 Tablo 1°de
gosterilmistir. Tabloya gore ; spor egitimi alan ve spor egitimi almayan Ogrencilerin durarak
uzuna atlama, bedensel zeka ve 132 bpm ritim becerisi skorlar1 yoniinden anlamli sekilde
farklilagirken diger performans 6zelliklerine bakildiginda benzer sonuglar ortaya koyduklari
gorlilmiistiir. Sporcu 6zgegmisi ve spor egitiminin bu farklar1 ortaya ¢ikardig: diisiiniilebilir.
Tablo 2. Ritim becerisi ile diger degiskenler arasindaki iliski

Denge Kuvvet Miiz. Bed. Zeka Rtm120 Rtm132

Zeka
P 072 074 245 207 1 648"
Rml200 o 533 517 32 047 000
P 027 124 083 204" 648" 1
Rtm132 813 279 013 009 000

*_ Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Tartisma ve sonug¢

Bu ¢aligmada spor egitimi alan ve spor egitimi almayan 6grencilerin ritim becerileri ile sportif
performans 6gelerini incelemek amaglanmistir. Caligma sonucunda; katilimcilarin orta tempo
(120 bpm) ritim becerileri arasinda anlamli bir farklilik bulunamazken, yiiksek tempo (132
bpm) ritim becerileri arasinda anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Buna ek olarak,
katilimcilarin denge becerileri ile miizikal zeka puanlart farklilik gostermez iken, kuvvet
becerileri ile bedensel zeka puanlari arasinda anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Analiz
sonucunda ritim becerisinin (120 ve 132 bpm) miizikal zeka ve bedensel zeka ile pozitif yonlii
anlamli bir iligkisi oldugu (1:0,245 p:0,032 ve 1:0,283 p:0,009 sirastyla) belirlenmistir. Buna zit
olarak ise ritim becerisinin kuvvet ve denge performansi ile anlamli bir iligkisinin olmadig1
belirlenmistir. Ritim becerisinin farklt brans sporcularini karsilastirmak iizere bulgulara
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rastlanmazken, ritim egitiminin farkli branslarda teknik becerilere anlamli katki yaptiginm
bildiren c¢alismalar mevcuttur(2,3,4,5).Buna karsin farkli branglarda bu durumun farkini
inceleyen daha fazla calisma bulgularina ihtiya¢ duyulmaktadir. Caligma sonucunda; spor
alaninda egitim alan Ogrencilerin beklendigi lizere kuvvet performanslar1 ve bedensel zeka
puanlar1 diger ogrencilerden farklilasmistir. Buna karsin sadece yiiksek tempodaki ritim
becerisi diger Ogrencilerden farklilasirken, denge ve miizikal zeka puanlart farklilik
gostermemistir. Bu veriler 15181nda spor egitimi alacak 0grenci se¢imi ve egitiminin igerigi
incelendiginde ritim becerisi iizerine daha yogun derslerin olmast durumunda bu farkliliklarin
artacagi soylenebilir.
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Kuvvet Gelisimi Basketbol Becerisini Etkiler Mi?

Ozhan BAVLI

Ozet

Bu caligmanin amaci, basketbol antrenmanlarina eklenen pliometrik antrenmanlarin geng basketbol oyuncularinin bacak
kuvveti ve basketbol teknik becerilerine etkisinin incelenmesidir. Bu amagla yas ortalamasi 15,4+0,5 y1l ve spor yas1 ortalamasi
4,2+1,1 yil olan 14 erkek lisansl basketbol sporcusu ¢alismaya goniillii olarak katilmistir. Sporcular rastgele deney (n:7) ve
kontrol (n:7) olmak {izere iki guruba ayrilmistir. Deney gurubu basketbol antrenmamina eklenmis pliometrik egzersizleri
yaparken (8hafta/2giin/90dk), kontrol gurubu sadece basketbol antrenmanlarina katilnustir (8hafta/2giin/60dk). Katilimcilara
basketbol teknik antrenmanlarina eklenmis pliometrik egzersizler uygulatilmistir. Calisma dncesi ve sonrasinda, katilimcilarin
durarak uzun atlama, dikey sigrama, maksimal 1tekrar bacak kuvveti, dinamik sut becerisi ve karmasik basketbol beceri parkur
performanslar1 gozlemlenmistir. Caligma 6ncesinde sporcularin performans gostergelerinde istatistiksel bir farklilik tespit
edilmemistir. Buna karsin ¢aligma sonrasinda, deney gurubu uzun atlama performansi disinda , gézlemlenen tiim performans
gostergeleri bakimindan kontrol gurubundan istatistiksel anlamda farklilasti1 tespit edilmistir. Bu verilere dayanarak basketbol
antrenmanlarina eklenen pliometrik egzersiz metodlarinin geng basketbolcularin kuvvet ve basketbol beceri performanslarina
olumlu etki yapabilecegi sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Spor, basketbol, pliometrik antrenman, beceri

Does strength development affect basketball skill?

The aim of this study is to examine the effect of pliometric training added to basketball training on the leg strength and
basketball technical skills of young basketball players. For this purpose, 14 male licensed basketball athletes with an average
age of 15.4 £ 0.5 years and a sports age of 4.2 + 1.1 years voluntarily participated in the study. Athletes were randomly divided
into two groups as experiment (n: 7) and control (n: 7). While the experimental group was doing the plymetric exercises added
to basketball training (8 weeks / 2 days / 90 minutes), the control group only participated in basketball training (8 weeks / 2
days / 60 minutes). Pliometric exercises added to basketball technical trainings were applied to the participants. Before and
after the study, the participants' standing long jump, vertical jump, maximum 1 repeat leg strength, dynamic shooting skill and
complex basketball skill track performances were observed. Before the study, no statistical difference was found in the
performance indicators of the athletes. On the other hand, after the study, it was determined that the experimental group differed
statistically from the control group in terms of all performance indicators except the long jump performance. Based on these
data, it can be said that the plyometric exercise methods added to basketball training can have a positive effect on the strength
and basketball skill performances of young basketball players.

Key words: Sport, basketball, plyometrics, skill

Giris

Basketbol diinya capinda her yastan izleyicisi ve uygulayicisi ile yaygin bir sekilde oynanan bir
spor dalidir. Oyun igerisinde rakibi yenebilmek ve sayi liretebilmek igin karmasik teknik
becerileri hizl1 ve hatasiz sekilde yapabilmek gerekir. Ozellikle ani degisen oyun akisina ayak
uydurmak ve basarili hareketler yapabilmek i¢in sporcunun sportif 6gelerinin iyi antrene
edilmis olmast ¢ok Onemlidir. Sporcularin mag igerisindeki sportif performanslarint iyi
sergileyebilmeleri de sahip olduklar1 biyomotor becerilerin kalitesine baglidir. Bu becerilerin
kalitesini etkileyen bir ¢ok etmen olmakla birlikte, antrenman teknikleri bu 6geler arasinda
onemli bir etken olarak sdylenebilir. Kuvvet , siirat, dayaniklili, ¢cabukluk, koordinasyon ve
esneklik gibi biyomotor beceriler ne diizeyde antrene edilmis ise, sporcu miisabakada o derece
basarili olacaktir. Bu bakimdan biyomotor oOzelliklerin ¢alistirilmast ve bu siirecte
sakatliklardan sporcunun korunmasi ayrica dikkat edilmesi gereken bir konudur. antrendrler
biyomotor becerileri ¢alistirirken bransa 6zgii spor becerilerini de ¢alistirmay1 planlarlar. Bu
siire¢ sezon Oncesi donemde diisiik yogunlukta olurken, sezon igerisinde daha yogun sekilde
kendini gosterir. Pliometrik antrenmanlar basketbol bransinin sahip oldugu hizli ve patlayict
kuvvet gerektiren hareketlerin gerceklestirilmesi i¢in sporculart antrene edebilecek igerikler
barindirmaktadir (1,2,3,4). Sezon igerisinde uygulanabildigi gibi sezon disinda da uygulanan
bu antrenman modeli olduk¢a popiilerdir. Sporcuyu sakatlamadan ayni zaman teknik beceri
antrenmani ile biyomotor becerileri calistirmaya yonelik pliometrik antrenman yontemleri
iizerine ¢aligma bulgularina ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu nedenle bu ¢alisma sezon i¢i uygulanan
pliometrik egzersizlerin teknik beceriler lizerine etkisini incelemek amaciyla yapilmigtir.




Yontem

Katilimcilar: Caligmaya yas ortalamasi 15,5+0,5 yil olan minimum 2 yildir basketbol lisansina
sahip 14 basketbol oyuncusu goniillii olarak katilmistir.

Veri toplama teknikleri: Sporcularin ¢alisma Oncesi ve sonrasinda durarak uzun atlama, dikey
sigrama, maksimal Itekrar bacak kuvveti, dinamik sut becerisi ve basketbol beceri
koordinasyon parkuru (5) performanslari test edilmistir.

Prosediir: Sporcular 7 deney ve 7 kontrol olmak iizere rastgele iki guruba ayrilmigtir. Sporcular
8 hafta /2 giin /60 dk olmak iizere basketbol antrenmani yaparken. Deney gurubu antrenman
sonuna eklenen 30dk’lik pliometrik antrenmani uygulamistir. Pliometrik antrenman 2 set ve 10
tekrardan olusan sigrama, bacak ¢ekme ve ileri adimlama hareketlerinden olusmustur.
Istatistiksel analiz; veriler SPSS programinda parametrik olmayan veriler icin ikili
karsilastirma yapan Man Whitney u testi ile degerlendirilmistir.

Bulgular
Tablo 1. Katimcilarin 6ntet sontest ol¢ciimeri
Kontrol Deney
Ortalam Std. Sapma Ortalama Std. Sapma
a

Atlama 6n 178,28 8,90 181,42 10,48
Atlama son 181,57 9,46 189,57 9,28
Sigrama 6n 26,85 3,89 27,42 3,86
Sigrama son 28,28 3,25 34,00 4,89
Bacak kuvvet 6n 190,10 10,66 197,32 11,75
iifak kuvvet 202,51 12,53 241,79 22,05
Sut 6n 5,57 1,27 5,71 1,11
Sut son 6,28 0,95 7,28 0,75
Parkur 6n 59,28 4,07 56,42 4,64
Parkur son 55,85 4,45 48,00 4,24

Katilimeilarin gézlemlenen degiskenlerine ait 6lgiimlerin 6n ve son test sonuglar1 Tablo 1°de
gosterilmistir. Tablo incelendiginde deney ve kontrol guruplarmmin baslangic degerleri ile
caligma sonundaki degerleri farklilik gosterilmistir. Sadece basketbol antrenmani ve basketbol
antrenmanina eklenmis pliometrik antrenman, sporcularin performans degerlerine olumlu etki
yaptig1 goriilmektedir. Ancak bu etkinin iki gurup arasindaki etki farkini belirlemek i¢in yapilan
analiz sonucu Tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 2. Katilmcilarin ontest sontest fark karsilastirmasi
Gurup N Ortalama Std. Sapma

Deney 7 8,14 5,11
Atlama fark {(ontro 7 3.28 1,38
Deney 7 44,46* 19,24
Bac. kuv. fark {(ontro 7 12,41 6,21
Deney 7 6,57* 5,06
Sut fark Kontro 7 1,42 1,39




Deney 7 -8,42% 2,14
Parkur fark {(ontro 7 23,42 1,27
Deney 7 6,57* 5,06
Sigrama fark {(ontro 7 1,42 1,39

*p<0,05

Calismaya katilan sporcularin gézlem guruplara gore ontest ve sontest dl¢limleri arasinda
ortaya ¢ikan farkin karsilastirildigi analiz sonuglar1 Tablo 2°de gdsterilmistir. Buna gore deney
gurubu durarak uzuna atlama performansi diginda, diger tiim performans degerlerinde kontrol
gurubuna gore anlamli sekilde gelisim gostermistir.

Tartisma ve Sonug¢

Onceki calismlar gostermektedir ki; 6zellikle futbol, voleybol, basketbol, gibi kuvvet ve siirat
gerektiren branglarda pliometrik ¢aligmalarin sigramalar, ani kosular ve yon degistirmeler siirat
kosular1 gibi branslar i¢in miisabaka ortamina uygun yiiklenmeleri iceren ve bransa 6zgii
motorik dzellikleri gelistiren etkili bir antrenman ydntemi oldugunu gostermistir. Ozellikle
sezon Oncesi donemde uygulanan bu tiir egzersizler, miisabaka donemine sporculari
hazirlamada etkili olabilmektedir. Ancak sezon igerisinde bu tiir egzersizlerin uygulanmasi,
dikkat edilmez ise sakatliklara da yol agabilmektedir (6,7,8). Literatiire paralel olarak bu
caligma sonucunda da basketbol antrenmanlarina eklenen sekiz haftalik pliometrik ¢aligmalarin
geng basketbol sporcularinin dikey sigrama, maksimal 1 tekrar bacak kuvveti , dinamik sut ve
basketbol koordinasyon becerilerini gelistirildigi belirlenmistir. Buna dayanarak pliometrik
egzersizlerin basketbol antrenmanlarina eklenmesi ile basketbol becerilerinin gelisebilecegi
sOylenebilir. Pliomerik egzersizlerin farkli periyotlarda yapildig1 benzer ¢aligmalarda, bu tiir
egzersizlerin sportif performans oOgeleri lizerine olumlu etkiler yarattigi rapor edilirken
basketbol becerileri iizerine etkisinin incelendigi ¢aligma bulgularina ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu
nedenle benzer caligmalarin tesvik edilmesi ve sonuglariin tartisilmasi ileriki ¢alismalar i¢in
faydali olabilir.
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KADIN FUTBOLCULARDA STATIK VE DINAMIK DENGENIN MEVKILERE
GORE KARSILASTIRILMASI

Hamza KUCUK
Ondokuz May1s Universitesi, Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi

OZET
AMAC: Bu ¢alismanin amac1 kadin futbolcularda mevkiler arasi farkin denge performansina etkisinin aragtirilmasidir.
YONTEM: Calismaya en az 5 yil futbol oynamus, 22 defans, 29 orta saha ve 25 forvet oyuncusu katilmustir. Katilimeilarin
statik denge Olgiimleri Prokin TecnoBody izokinetik denge Ol¢iim aleti kullanilarak 6l¢lilmiistiir. Statik denge testi, sabit
platformda ¢ift ayak iizerinde durus pozisyonunda gozler agik olarak ger¢eklestirilmistir. Cift bacak testte optimum pozisyon,
ayaklar omuz genisliginde agik platformun X ve Y ekseni iizerindeki ¢izgiler referans alinarak, orijin noktasina esit uzaklikta
duracak sekilde belirlenmistir. Futbolcular 30 saniye siire ile denge konumunu platformun ortasinda tutmaya calismislardir.
Dominant ve non dominant denge 6l¢limlerinde, dl¢iimii yapilacak ayak denge platformunun tam ortasina yerlestirilmis, diger
ayak dizden biikiilii olarak kaldirilmustir. Dinamik denge testinde platformun basing seviyesi diisiiriilmiis, futbolcular ekranda
bulunan daire seklindeki rotayr izleyerek 60 saniyelik siire igerisinde, 5 tur dondiirmiistiir. Mevkiler arasi farkliligin
karsilastirilmasinda ANOVA, gruplar arasinda farklilig: tespit edebilmek i¢in Tukey karsilastirma testi yapilmugtir.
BULGULAR: Yapilan analiz sonucuna gore orta saha oyuncularinin dominant bacak X ve Y diizlemi basing degerlerinin
defans ve forvet oyuncularina gore daha iyi oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Aym: sekilde dinamik denge degerleri de de orta
saha oyunculariin denge performansi defans ve forvet oyuncularindan anlamli derecede farklidir (p=0,009).
SONUCLAR: Orta saha oyuncularinin dominant bacak ve dinamik denge performansinin daha iyi olmas1 mevkileri geregi
teknik oyunculardan olusmasi ile iliskili olabilir. Futbolcularin oyun yapist geregi ¢ok fazla kullandiklar1 ve teknik beceri
sergiledikleri ayaklarinin bu duruma etki ettigi soylenebilir. Bu sonuglara gore denge performansi ile teknik beceri arasinda
iligki oldugu iddia edilebilir.
ABSTRACT
THE COMPARISON of STATIC and DYNAMIC BALANCE by POSITIONS in

FEMALE SOCCER PLAYERS

AIM: This study aim of investigate the effect of the difference between positions on balance performance among female soccer
players.

METHOD: Twenty-two defenders, 29 midfielders and 25 forward participated in the study, having played football for at least
5 years. Static and dynamic balance measurements of soccer players were measured using the Prokin Tecno Body isokinetic
balance measuring equipment. Static balance test was carried out at the standing position on two legs on a stable platform with
eyes open. In the bipedal test, the optimum position was determined by taking the lines on the X and Y-axis of the open
platform, feet shoulder-width apart, at an equal distance to the origin point. The soccer players have tried to protect the balance
position in the middle of the platform for 30 seconds. In dominant and non-dominant balance measurements, the foot to be
measured is placed in the middle of the balance platform, and the other foot is lifted while the knee is bended. In the dynamic
balance test, the pressure level of the platform was lowered, the soccer players followed the circle-shaped route on the screen
and rotated 5 rounds in 60 seconds. ANOVA was used to compare the difference between the positions and the Tukey
comparison test to detect the difference between the groups.

RESULTS: According to the results of the analysis, it was determined that the dominant leg X and Y center of pressure scores
of the midfield players were better than the defence and forward players (p< 0.01). Similarly, dynamic balance scores are also
significantly different from the balance performance of midfielders than defenders and forwards (p = 0.009).

DISCUSSION: Midfield players' better dominant leg and dynamic balance performance may be related to the fact that they
consist of technical players due to their positions. It can be said that the feet of the players, which they use a lot due to the
nature of the game and exhibit technical skills, affect this situation. Based on these results, it can be claimed that there is a
relationship between balance performance and technical skill.

GIRIS

Denge, gorsel geri bildirim, vestibiiler ve somatosensoriyel sistem ile viicudun agirlik
merkezinin pozisyonunu koruma becerisidir (Nashner, 1997). Statik veya dinamik denge bazi
branslarda performansi sinirlayan faktorler arasinda yer almakta spora 6zgili dengenin hizli bir
sekilde ayarlanmasi 6nemli bir yetenek olarak ifade edilmektedir (Zemkova ve Hamar, 2006).

Statik denge minimum hareketle sabit pozisyonu korumaktir. Dinamik denge ise sabit
olmayan yiizeyde pozisyonu korumayi veya yeniden kazanma yetenegi olarak tanimlanir
(Winter, 1990; Paillard ve ark., 2002).

Futbol ve basketbol gibi branslarda bransa 6zgii kas aktivitesinin tiirii postiiral salinim
iizerinde etkilidir (Zemkovd, 2014). Bununla birlikte takim sporlarinda farklt mevkilerde
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oynayan sporcularin oynadiklar1 pozisyon geregi farkli ozellikleri geligebilir. Yapilan bu
calisma ile kadin futbolcularda mevkiler arasi farkliligin dene performansina etkisi
arastirilmistir.

YONTEM

Caligmaya en az 5 yil futbol oynamis, 22 defans, 29 orta saha ve 25 forvet oyuncusu
katilmigtir. Katilimeilarin statik denge dl¢timleri Prokin TecnoBody izokinetik denge dl¢iim
aleti kullanilarak Olgiilmiistiir. — Statik test, sabit platformda ¢ift ayak iizerinde durus
pozisyonunda gozler agik ve gozler kapali olarak gerceklestirilmistir. Cift bacak testte optimum
pozisyon, ayaklar omuz genisliginde acgik ve ayaklarin durug pozisyonlar1 platformun X ve Y
ekseni iizerindeki ¢izgiler referans alinarak, orijin noktasina esit uzaklikta duracak sekilde
belirlenmistir. Denekten 6niindeki ekranda bulunan denge noktasina bakmasi istenmis ve denge
noktasini merkez noktada tutmasi sdylenmistir. Toplam 30 saniye siiren test boyunca
pozisyonun korunmasi istenmistir. Test bilgisayar klavyesinde bulunan start diigmesine
basilarak baslatilmig ve test siiresi sonunda otomatik olarak bilgisayar tarafindan
sonlandirilmistir.

Dinamik test, ¢ift ayak durus pozisyonunda gerceklestirilmistir. Optimum pozisyon,
statik testte oldugu gibi ayaklar omuz genisliginde agik ve ayaklarin durus pozisyonlar1 X ve Y
ekseni iizerindeki ¢izgiler referans alinarak, orijin noktasina esit uzaklikta duracak sekilde
belirlenmistir. Stabilometrenin basing seviyesi bu test i¢cin 5 (50 {izerinden) zorluk derecesine
gore ayarlanmigtir. Ekranda bulunan daire seklindeki rota izlenerek platformun 60 saniyelik
siire igerisinde, saat yoniinde 5 tur dondiiriilerek test tamamlanmistir.
Mevkiler arasit farkliligin karsilagtirilmasinda ANOVA, gruplar arasinda farkliligi tespit
edebilmek i¢in Tukey karsilagtirma testi yapilmistir.

BULGULAR
(Caligmada elde edilen sonuglar agagida gosterilmistir.
n Ort. S.S. F p Fark
) Defans (1) 22 1,32 0,84
?lft Ayak X Orta Saha (2) | 29 1,14 0,69 1,189 | 0,310
Diizlemi Basing
Forvet (3) 25 1,44 0,65
. Defans (1) 22 1,73 1,12
?lft Ayak Y Orta Saha (2) | 29 1,28 0,65 3,090 | 0,052
Diizlemi Basing
Forvet (3) 25 1,76 0,60
Dominant Bacak Defans (1) 22 2,50 0,96
X Diizlemi Orta Saha (2) | 29 1,93 0,70 5,016 | 0,009 | 2<1-3
Basing Forvet (3) 25 2,60 0,87
Dominant Bacak Defans (1) 22 2,73 1,12
Y Diizlemi Orta Saha (2) | 29 2,03 0,63 8,048 0,001 | 2<1-3
Basing Forvet (3) 25 2,88 0,73
Non Dominant Defans (1) 22 3,32 0,84
Bacak X Orta Saha (2) | 29 3,14 0,69 1,189 | 0,310
Diizlemi Basing |  Forvet (3) 25 3,44 0,65
Non Dominant Defans (1) 22 3,64 1,14
Bacak Y Orta Saha (2) | 29 3,41 0,73 ,510 0,603
Diizlemi Basing | Forvet (3) 25 3,60 0,71




Defans (1) 22 1,16 0,41
Dinamik Denge | Orta Saha (2) 29 0,92 0,28 5,072 0,009 2<1-3
Forvet (3) 25 1,15 0,28

Yapilan analiz sonucuna gore orta saha oyuncularinin dominant bacak X ve Y diizlemi
basing degerlerinin defans ve forvet oyuncularma gore daha iyi oldugu tespit edilmistir
(p<0,01). Aym sekilde dinamik denge degerleri de de orta saha oyuncularinin denge
performansi defans ve forvet oyuncularindan anlamli derecede farklidir (p=0,009).

TARTISMA

Denge performans: ile ilgili yapilan caligmalar incelendiginde farkli branslarin
karsilagtirildigi goriilmektedir. Branglarin karsilastirildign calismada (Hrysomallis, 2011)
cimnastiklerin en iyi denge becerisine sahip oldugunu, devaminda futbolcularin, yiiziiciilerin
ve basketbolcularin geldigini ifade etmistir (Hrysomallis, 2011). Yapilan bu ¢alisma ile ayni
branstan fakat farkli mevkilerde oynayan sporcularin denge performanslarinin karsilastiriimasi
amaglanmustir.

Ates ve ark. (2017), denge performansinin hareket sirasinda néromiiskiiler kontrol ile
iligkili oldugu ve denge ve néromiiskiiler antrenmanlarin uzun vadeli sporcu gelisiminin tim
asamalarinda, 6zellikle erken donemlerde 6nemli bir hazirlik programi olarak kullanilmasi
gerektigi ifade etmislerdir (Ates ve ark., 2017). Sucan ve ark. (2005), futbolcularin denge
becerisinin iyi olmasini futbol oynayanlarda denge saglayan fizyolojik sistemin daha iyi
kontrole sahip olmasi ile iligkilendirmistir. Bu durum denge saglama sisteminde futbol
oyuncularinin gorsel bilgiyi entegre etmede daha basarili olmasi ile agiklanabilir. Caligmamiza
katilan kadin sporcularin en az 5 yillik spor ge¢misi olmasi ile denge becerilerinin mevkilerine
gore gelisebilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica caligmamiza katilan orta saha oyuncularinin
mevkileri geregi gorsel bilgiyi daha iyi kontrol edebilecekleri ve bu durumun da denge
performansina olumlu yansiyacag diisiiniilmektedir.

Futbol oyunun yapisi geregi her mevki oyuncusunun farkli o&zellikleri olmast
gerekmektedir. Aslan ve Kog (2015) 70 amator futbolcunun mevkilere goére 10m ve 20 m stirat
degerlerini karsilagtirmig ve en iyi ortalamanin kanat oyuncularinda en koétii ortalamanin ise 10
metrede forvet oyuncularinda ve 30 metrede ise orta saha oyuncularinda oldugunu bildirmistir.
Bununla birlikte her oyuncunun genel oyun yapist geregi birbirine yakin 6zelliklerinin de
olmasi 6nemlidir. Calismada elde ettigimiz dominant bacak lehine orta saha oyuncularinda
ortaya cikan farkliligin oyun yapisi geregi teknik olan oyuncularin bu beceriyi denge
performansina aktarmalar1 ile alakali olabilir. Akyiiz (2017), denge ile birlikte teknik
caligmalarin birbirlerini karsilikli olarak olumlu sekilde etkileyecegini, belirtmistir.

Ayrica diger denge degerlerinde farklilik olmamasi da yine oyun yapisi geregi her
oyuncu da olmasi gereken ozelliklerin benzer olmasi ile agiklanabilir.

Denge saglama sisteminde futbol oyuncular1 gorsel bilgiyi entegre etmede basarili
olduklar1 i¢cin denge degerlerinin de birbirine yakin oldugu diisiiniilmektedir.

Caligmada elde edilen sonuglar, teknik ile denge performansi arasinda bir iligki
oldugunu gostermek acisindan dnemlidir.
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Kosucu Biyomekanigi

Giil Oznur Karabicak
Adnan Menderes Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii,
AYDIN

Aerobik egzersizin saglikli yasam ve yasam kalitesi {izerine olan faydalari {izerine olan bilincin
artmasiyla birlikte jogging ve kosu toplumda giderek populer hale gelen sporlar arasinda yer almaya
baslamistir. Bu egzersizlere katilim arttikga kosu ile ilgili hem akut hem kronik yaralanmalarin
insidansinda dogal bir artig goriilmektedir. Yaralanmalarin hem 6nlenmesi hem de etkin bir sekilde
tedavi edilebilmesi amaciyla yiirliylisiin ve kosunun biyomekaniklerinin dogru bir sekilde anlagilmasi
biiyiik 6nem tagimaktadir.

Kosu biyomekanisinde tiim kinetik zincirin birbiri ile olan iliskisi, alt ekstremitenin yeterli eklem
hareket kabiliyeti ve esnekligi kadar biiylik 6nem tagimaktadir. Kosu esnasinda yalnizca alt ekstremite
degil, tim viicut rol alir. Kalga ve alt ekstremite hareketleri harekete izin vermesi ve yaralanmalarin
onlenmesi i¢in kuvvetli ve stabil bir govdeye ihtiyag duyar. Kinetik zincirde meydana gelen bir
patomekani tiim kosu biyomekanisini etkiler. Kosuda ayak ilk temas1 kadar zemin ve kinematikler de
yiik aktarimini etkilemektedir.

Uygun kosu biyomekanikleri, kinetik halkanin tiim komponentlerinin senkronize hareketlerini igerir.
Ayak; zemine uyum, denge ve propriosepsiyon ile birlikte itme fazi i¢in gerekli itmeyi saglar. Artan
hizla beraber elit sporcularda rekreasyonel kosuculara gore daha stabil bir govde caligmalarda dikkat
¢ekmektedir. Bu ylizden core stabilitenin kosucularda iistiinde durulmasi ve kuvvetlendirilmesi
yaralanmalar1 Onlemesinde onemli bir yer tutar. Govde ve pelvisteki uygun olmayan dizilim, viicut
mekaniklerini etkiler ve yaralanmalara neden olabilir. Bu yiizden kosu boyunca tiim kinetik zincire
etkiyen biyomekaniklerin anlasilmasi ve dikkate alinmasi gereklidir.

Anahtar Kelimeler: Kosu, yiiriiyiis, yaralanma, kinematik, kinetik

Runner Biomechanics

With the increasing awareness of the benefits of aerobic exercise on healthy lifestyle and quality of life,
jogging and running are becoming increasingly popular in the community. As the attendance to these
sports increase, incidence of both acute and chronic injuries related with running naturally rises. It’s
important to understand gait and running biomechanics to prevent and effectively treat these injuries.
In running biomechanics, the relationship of the entire kinetic chain to each other is as important as the
adequate joint mobility and flexibility of the lower limb. During running, not only the lower extremities,
but the whole body takes part. Hip and lower limb movements require a robust and stable body to allow
movement and prevent injuries. Pathomechanics occurring in the kinetic chain affects the entire running
biomechanics. Ground and kinematics affect load transfer as well as initial contact with the foot during
running.

A proper running gait biomechanics includes the synchronized motion of all components of the kinetic
chain. The foot provides adjustment to the ground, balance, proprioception and propulsion needed for
take off. During running, not only the lower extremities, but the whole body takes part. Hip and lower
limb movements require a strong and stable body to allow movement and prevent injuries. With the
increasing speed, a more stable body in elite athletes compared to recreational runners draws attention
in studies. Therefore, emphasizing and strengthening the core stability in runners plays an important
role in preventing injuries. Abnormal alignment of pelvis and the trunk affects body mechanics and may
cause to injuries. Therefore it’s essential to understand the biomechanics affects on all the kinetic chain
during running.

Keywords: Running, gait, injury, kinetics, kinematics




Futbolda jokersiz ya da jokerli Kkiiciik saha uygulamalarinda oyuncularin baz fizyolojik
degiskenlerinin degerlendirilmesi

Aliasker Kumak', Ali Kizilet®
'Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul; “Marmara Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi, Istanbul

Bu caligsma, 4 hafta boyunca 3x3 ve 3x3+2 jokerle oynatilan futbola 6zgii kiiciiltiilmiis sahada (18x30m)
4 dk uygulama 4 dk dinlenme aralikli jokerli ve jokersiz oyunlar oynatilarak heart rate ve laktat
degerlerinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.

Materyal-Metod: Caligmaya U17 yas kategorisinde oynayan 8 futbolcu katilmistir. 8 kisinin boy
ortalamas1 178,9 + 3,2, kilo ortalamas1 71,6 + 4,6’ beden kitle indeksi ortalamas1 20,01 + 1,03 tiir.
Testler esnasinda laktat degerleri, portatif laktat Sl¢clim cihaziyla, kalp atim sayilar1 Polar marka saat ile
Olciiliip kaydedilmistir. Caligmanin istatistiksel analizleri SPSS 19.0 paket programinda yapilmistir.
Nicel degiskenlerin normal dagilima uygunlugu ShapiroWilk testi ile, normal dagilim gdstermeyen
degiskenlerin 2 bagimhi grup karsilagtirmalarinda Wilcoxon testi kullamilmistir. 2 bagimsiz grup
karsilagtirmalarinda Mann Whitney U testi kullanilmistir. Calismadaki tiim istatistiksel
karsilagtirmalarda p degeri 0,05’in altindaki sonuglar istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir
Sonug: 1.Hafta elde edilen verilerde normal oyunda laktat ilk ve son dl¢limleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir artig olmasinin yaninda (p=0,028), jokerli grupta laktat ilk ve son dl¢limleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir artis goriilmiistiir (p=0,012). HRmax degerleri (0,083) ve HRmin
degerleri bakimindan da istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (0,161). 4.Haftaya
geldigimizde ise normal oyunda Laktat ilk ve son degerler arasinda (p=0,028) ve jokerli oyunda
istatistiksel olarak anlamli bir artis s6z konusudur (p=0,012). Normal ve jokerli oyunlar arasinda HRmax
degerleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmus, jokerli oyunda HRmax degeri
anlamli derecede daha yiiksek ¢ikmistir (0,021). Biitiin oyuncular uygulamalarda hem joker olarak hem
de joker olmadan goérev verilmistir. Oyunculara joker olarak gdrev verildiginde ortaya ¢ikan laktat heart
rate degerleriyle ayn1 oyunculara joker gorevi verilmeden oynatilan oyunlar sonunda ortaya ¢ikan laktat
ve heart rate degerleri arasinda anlamli bir artis goriilmiistiir

Anahtar Kelimeler: Kiigiik saha oyunlari, futbol, kalp atim, laktat, joker

Evaluation of Some Physiological Variables of the Players in Small Field applications with or
without a joker in football

This study was applied for the purpose of examine heart rate and lactate values by playing games with
and without joker with 4 minutes application and 4 minutes rest intervals on a football specific
minimized field (18x30m) played with 3x3 and 3x3 + 2 jokers for 4 weeks.

Materials-Methods: In the study, eight football players playing in the U17 age category participated.
The average height of 8 people is 178.9 + 3.2, the average weight is 71.6 £ 4.6 'body mass index is 20.01
+ 1.03. During the tests, lactate values with a portable lactate measuring device and heartbeat numbers
were measured and recorded with a Polar brand watch. The statistical analyzes of the study were made
in SPSS 19.0 package program. The ShapiroWilk test for eligibility of quantitative variables to normal
distribution and the Wilcoxon test to compare two dependent groups of variables that did not show a
normal distribution were used. Mann Whitney U test was used for comparisons of 2 independent groups.
The use of p value 0.05 in all comparisons has been accepted as beneficial.

Results: In the data obtained in the 1st week, in addition to a statistically significant increase between
the first and last measurements of lactate in the normal game (p = 0.028), a statistically significant
increase was observed between the first and last measurements of lactate in the joker group (p = 0.012).
There was no statistically significant difference in terms of HRmax values (0.083) and HRmin values
(0.161). When we come to the 4th week, there is a statistically significant increase between the first and
last values of Lactate in the normal game (p = 0.028) and in the game with joker (p = 0.012). A
statistically significant difference was found between normal and games with joker in terms of HRmax
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values, and the HRmax value was significantly higher in the game with joker (0.021). All players are
assigned both as and without joker in the applications. A significant increase was observed between the
lactate heart rate values that appeared when players were assigned the joker role, and the lactate and
heart rate values that appeared at the end of the games played without giving the same players the joker
task.

Keywords: Small field games, football, heart beat, lactate, joker




Tiirkiye Siiper Liginde Yer Alan Futbol Takimlarmin Covid-19’a Gére i¢c Ve Dis Saha Teknik
Parametrelerinin Karsilastirilmasi

Ozgiir Mira¢ Ozcilingir, Omer Aksoy, Tuba Kizilet Bozdogan
Marmara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Istanbul

Covid-19, 2019 Aralik ayinda Cin’in Wuhan sehrinde, ilk klinik bulgular1 akciger iltihaplanmasi1 benzeri
bir dizi vaka olarak giin yliziine ¢ikmistir (Huang ve ark. 2020). Covid-19 sebebiyle futbol liglerine ara
verilmesiyle antrenmanlara uzun bir siire ev ortaminda devam edilmistir. Miisabakalarin baglamasina
kisa bir siire kala sahalara doniilse de futbol takimlarimin performanslart merak konusu olmustur. Bu
sebeple bu ¢aligmanin amaci Covid-19 Oncesi ve sonrasinda i¢ ve dis saha teknik performanslarinin
karsilastirilmasidir. Bu galigmada, 2019-2020 futbol liginde yer alan 18 futbol takiminin 8 hafta 6ncesi
ve aradan sonraki 8 haftadaki performanslari farkli degiskenler agisindan karsilastirilmistir. Aragtirmada
kullanilan veriler, Opta adl1 veri firmasindan elde edilen skorlardan almmistir. Elde edilen verilerin
istatistiksel analizi i¢in SPSS 22 paket programi kullanilmig, ve verilerin normal dagilim gdsterip
gostermedigini belirlemek icin Shapiro- Wilk testi uygulanmistir. Normal dagilim gdsteren
parametrelerde Wilcoxon Rank testi, normal dagilim gostermeyenlerde iki grup arasindaki farklilig
tespit etmek i¢in non parametrik testlerden Mann-Whitney U testi uygulanmistir. Veriler ortalama ve
standart sapma olarak verilmis, ve istatistiksel olarak p<0,05 diizeyi anlamli kabul edilmistir. Calisma
sonuglarina gore degerlendirmeye alinan teknik parametrelerden sadece auttan yapilan isabetli sutta
pandemi Oncesi istatiksel agidan anlamli farklilik var iken pandemi sonrasi bir farklilik ¢ikmamustir.
Diger tiim parametrelerde ise pandemi Oncesi ve sonrasi i¢ ve dis saha performanslarinda bir farklilik
yoktur. Cikan bu sonuglar maglarin seyircisiz oynanmasina bagli olarak i¢ ve dig saha avantaj veya
dezavantaj durumlarini etkiledigi ve seyircisiz oynamanin i¢ ve dig saha farkini kapatabilecegi yoniinde
yorumlanabilir.

Keywords: I¢ saha, dis saha, futbol
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Sirkadiyen ritim, iskelet-kas metabolizmasi ve egzersiz iliskisi: saghk acisindan degerlendirilmesi

Halil ibrahim Ceylan
Atatiirk Universitesi, Kazim Karabekir Egitim Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimi,
Erzurum

Insan viicudunda sirkadiyen ritimler, metabolizmay1 diizenleyen ve koordine eden igsel biyolojik saatler
tarafindan kontrol edilir. Insan viicudunda toplam viicut kiitlesinin yaklasik % 40’1nin olusturan iskelet
kasinin en 6nemli islevi hareket etme ve postural dengeyi saglamaktir. Aym zamanda, iskelet kas1 tim
viicut enerji metabolizmasinin (karbonhidrat ve yag), substrat metabolizmasinin ve glikoz
homeostazinin korunmasinda ¢ok dnemli ana metabolik organdir. Diger periferik organlar gibi, iskelet
kas1 sirkadiyen ritmiklik gosteren saat ve saat kontrollii genlerden (BMA1, NR1D1, NAMPt, PER2)
olusan genis bir aga sahiptir. Fiziksel egzersiz, iskelet kas1 metabolizmasinin giiclii bir modiilatoriidiir.
Egzersiz, iskelet kasi sirkadiyen ritim profilini merkezi saate yeniden hizalayarak organizma diizeyinde
yeni bir ritim empoze eden, fotik olmayan bir uyaricidir. Yapilan ¢alismalarda, egzersizin giin i¢inde
zamaninin planlanmasinin iskelet kasindaki molekiiler sirkadiyen saatleri sifirladigi, sirkadiyen yanlis
hizalanmalan diizelttigi, bozulmus uyku diizenlerinin olumsuz etkilerini ortadan kaldirarak iyilestirdigi
ve metabolik hastaliklar1 6nledigi gosterilmistir. Yapilan bir calismada, fiziksel gii¢ ve iskelet kasi
mitokondriyal fonksiyonunun ge¢ &glen saatlerinde zirve yaptigi, iskelet kasindaki diisiik enerjiye
duyarli sinyallerinin ise sabah saatlerinde daha ¢ok aktif oldugu belirtilmistir. Sonug olarak; metabolik
hastaliklarin ydnetimi ve metabolik saglig1 iyilestirmek i¢in egzersiz gibi mevcut stratejilerinin bireyler
icin glinlin en uygun zaman dilimlerinde planlanmasmin (6zellikle aksam saatleri) iskelet kasindaki
molekiiler saatleri etkin bir sekilde harekete gecirmede tetikleyici bir rol oynadigi sdylenebilir.
Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Iskelet Kasi, Saglk, Sirkadiyen Ritim

The relationship between circadian rhythm, skeletal-muscle metabolism and exercise: evaluation
of health

Circadian rhythms in the human body are controlled by internal biological clocks that regulate and
coordinate metabolism. The most important function of the skeletal muscle, which constitutes
approximately 40% of the total body mass in the human body, is to move and maintain postural balance.
Skeletal muscle is also the major metabolic organ, which is very important in preserving whole body
energy metabolism (carbohydrate and fat), substrate metabolism and glucose homeostasis. Like other
peripheral organs, skeletal muscle has a wide network of clock and clock controlled genes (BMAI,
NR1D1, NAMPt,PER2) that show circadian rhythm. Physical exercise is a powerful modulator of
skeletal muscle metabolism. Exercise is a non-photic stimulator that imposes a new rhythm at the
organism level by realigning the skeletal muscle circadian rhythm profile to the central clock. Studies
have clearly shown that planning the time of exercise during the day resetted molecular circadian clocks
in skeletal muscle, corrected circadian misalignments, eliminated the negative effects of disrupted sleep
patterns, and prevented metabolic diseases. In one study, it was stated that physical strength and skeletal
muscle mitochondrial function were peaked in the late afternoon hours, and low-energy sensitive signals
in skeletal muscle were more active in the morning hours. In conclusion; it can be said that planning
current strategies such as exercise at the most appropriate time of the day for individuals (especially
evening hours) for the management of metabolic diseases and improving metabolic health plays a
triggering role in effectivly activating the molecular clocks in the skeletal muscle.

Keywords: Exercise, Skeletal Muscle, Health, Circadian Rhythm




SPOR PSIKOLOJISIi




Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencileri ile Diger Fakiiltelerde Egitim Goren Ogrencilerin
Umutsuzluk Ve Boyun Egici Davrams Diizeylerinin Cesitli Degiskenler Acisindan Incelenmesi

Mihriay Musa, Mehmet Bayansalduz, Abdurrahman Kepoglu, ilker Giinel, Erdogan Ayverdi, ilyas
Durur, Ahmet Selman Tirtir
USAK UNIVERSITESI, SPOR BILIMLERI FAKULTESI, USAK

Bu arasgtirmanin amaci spor bilimleri fakiiltesi Ogrencileri ile diger fakiiltelerde egitim goéren
ogrencilerin umutsuzluk ve boyun egici davranig diizeylerinin ¢esitli degiskenler agisindan
incelenmesidir. Bu amag dogrultusunda, arastirma nicel aragtirma desenlerinden iliskisel tarama modeli
ile yiiriitilmiistiir. Arastirmanin evreni 2019-2020 egitim o6gretim yihinda Usak Universitesi
ogrencilerinden olusmaktadir. Basit tesadiifi orneklem yontemi ile belirlenmis olan arastirmanin
orneklemi ise 120’si spor bilimleri fakiiltesi ve 120 ise diger boliimlerde 6grenim goren toplam 240
ogrenciden olugsmaktadir. Veriler aragtirmanin amacina uygun olarak “’Kisisel Bilgi Formu’’, 1974°de
Beck tarafindan gelistirilip, 1993’de Seber ve digerleri tarafindan Tiirkgeye uyarlanan < Beck
Umutsuzluk Olgegi”> ve 1994° de Gilbert ve Allan tarafindan gelistirip, 1997°de Savasir ve Sahin
tarafindan Tiirkgeye uyarlanan®’ Boyun Egici Davranislar Olgegi’” kullanilarak toplanmistir. Veriler
normal dagilima uygunluk gdstermedigi i¢in, analizlerin de Mann Whitney U ve Kruskal Wallis H
testleri 0,05 6nem diizeyinde kullanilmistir. Sonug olarak, spor bilimleri fakiiltesinde dgrenim goren
ogrencilerin umutsuzluk ve boyun egici davranis diizeyleri, diger boliimlerde okuyan 6grencilere gore
daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Umutsuzluk Diizeyi, Boyun Egici Davranis

Examination in Despair and Submissive Behavior Levels of the Students of Faculty of Sports
Sciences and Other Faculties in Terms of Several Variables

The aim of this study is to examine the hopelessness and submissive behavior levels of sports sciences
faculty students and students studying in other faculties in terms of various variables. For this purpose,
the research was carried out with relational scanning model, one of the quantitative research designs.
The universe of the research consists of students of Usak University in the 2019-2020 academic year.
The sample of the study, which was determined by simple random sampling method, consists of a total
of 240 students, 120 of whom are from faculty of sports sciences and 120 from other departments. The
data were developed in accordance with the purpose of the research, the "Personal Information Form",
the "Beck Hopelessness Scale" developed by Beck in 1974 and adapted into Turkish by Seber et al. In
1993; and developed by Gilbert and Allan in 1994, and "Submissive Behaviors Scale" adapted into
Turkish by Sahin. Since the data did not conform to normal distribution, Mann Whitney U and Kruskal
Wallis H tests were used at 0.05 significance level for the analyzes. As a result, it was determined that
the hopelessness and submissive behavior levels of the students studying at the sports science faculty
were lower than the students studying in other departments.

Keywords: Sport, Despair Level, Submissive Behavior




Kadin futbolcularin optimal performans duygu durumlarinin incelenmesi

Ozgiir Bostanci, Serhat Erail, Muhammet Hakan Mayda, Emre Karaduman, Menderes Kabaday1, Rojda
Dogan
Ondokuz May1s Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi

Amag: Bu ¢aligmada kadin futbolcularin optimal performans duygu durumlarminmillilik ve oynadiklar
mevkilere gore incelenmesi amaglanmistir.

Gereg-Yontem: Calismaya 87 milli (20,9543,88 yil), 136 milli olmayan (18,03+2.85 yil) 223
(19,17£3.58 yil) kadin futbolcu goniillii olarak katilmistir. Katilimcilara, (Jackson and Eklund, 2004)
gelistirilen, Ase1 ve ark. (2007) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlamasi yapilan “Optimal Performans Duygu
Durum Olgegi-2” uygulanmustir. Verilerin analizinde bagimsiz t testi ve tek yonlii varyans analizi
kullanilmigtir.

Bulgular: Optimal duygu durumlar millilik durumuna gore karsilastirildiginda; Gorev Zorlugu-Beceri
Dengesi Eylem-Farkindalik Birlesimi (p=0,010), A¢ik (Net) Hedefler Belirli Geri Bildirim (p=0,015),
Kendilik Farkindaliginin Azalmasi Zamanin Doniigimii (p=0,000), Amaca Ulasma Deneyimi Gorev
Zorlugu-Beceri Dengesi (p=0,031) ve Eylem-Farkindalik Birlesimi A¢ik (Net) Hedefler (p=0,012) alt
boyutlarinda milli olan kadm futbolcularin lehine anlamli farklilik elde edilmistir. Diger alt boyutlarda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamstir (p>0,05). Sporcularin oynadiklari mevkilere gore
biitiin alt boyutlarda farklilik gériilmemistir (p>0,05).

Sonug: Sonug olarak, kadin milli futbolcularin 6l¢ek ortalamalar: milli olmayanlara, gére daha ytiksek
oldugu belirlenmistir. Mevkilere gdre optimal performans duygu durumlarinin benzerlik gosterdigi
bulunmustur. Erkek futbolculara da uygulanarak cinsiyet agisindan futbolcularin incelenmesi ayrica
daha farkli branglar ve daha fazla 6rneklem grubuna uygulanmasi dnerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Optimal performans duygu durumu, Kadin futbolcu, Sporcu

Examining the flow state of female football players

Aim: In this study, it was aimed to examine the flow state of female football players according to their
nationality and the positions they played.

Materials-Methods: 87 national (20.95 + 3.88 years) and 136 non-national (18.03 + 2.85 years) 223
(19.17 £ 3.58 years) female football players voluntarily participated in the study. Participants, (Jackson
and Eklund, 2004), developed by Asg1 et al. (2007) adapted into Turkish, "The Flow State Scale-2 " was
applied. Independent t test and one-way analysis of variance were used to analyze the data.

Results: When optimal emotional states were compared according to nationality status; Task Difficulty-
Skill Balance (p = 0.010), Action-Awareness Combination (p = 0.015), Specific Feedback (p = 0.000),
Task Focus (p = 0.031), Sense of Control (p = 0.012), a significant difference was obtained in favor of
female football players who are national in their sub-dimensions. There was no statistically significant
difference in other sub-dimensions (p> 0.05). There was no difference in all sub-dimensions according
to the positions the athletes played (p> 0.05).

Conclusion: As a result, it has been determined that female national footballers have higher scale
averages than non-national players. It has been found that optimal performance emotional states
according to their positions are similar. It is recommended to examine football players in terms of gender
by also applying to male soccer players, and to apply it to more different branches and more sample

groups.
Keywords: Flow state, Female footballer, Athlete




Elit Diizeyde Sporcularin Sporda Zihinsel Antrenman Becerileri ve Zihinsel Dayamkhhk
Diizeylerinin Cesitli Degiskenlere Gore Incelenmesi: (Judo Sporu Ornegi)

s Tiirkiye Judo federasyonu Bagkam Sezer Huysuza ve Umit Milli Takim Antrenérlerine katkilarindan dolayi tesekkiir ederim.

*Sozlii bildiriden yazilmistir.1

Sengiil Demiral
Trakya Universitesi Kirkpinar Spor Bilimleri Fakiiltesi, senguldemiral@trakya.edu.tr

Oz

Calismanin amaci; elit diizeyde judo sporu yapan sporcularin zihinsel antrenman ve zihinsel dayaniklilik diizeylerini cinsiyet,
yas degiskenlerine gore fark olup olmadigini belirlemektir. Arastirmaya bireysel sporlardan iimit judo milli takiminda yarisan
54 kiz ve 80 Erkek ve toplamda 134 goniillii sporcu katilmistir. Altintas ve Korug (2016) tarafindan Tiirkiye’ye uyarlamasi
gerceklestirilen “Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri” ile Yaran ve Ilhan (2018) tarafindan Tiirkiye’ye uyarlamasi
gerceklestirilen ‘‘Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri’” kullanilmistir. Verilerin analizi SPSS programi ile yapilmus, betimsel
istatistiklerden frekans (f), 6l¢ek toplam ve altboyutlarinin karsilastirilmasina iliskin Mann-Whitney testi ve “Kruskal-Wallis
testleri kullanilmistir. Arastirma sonucunda; bireysel spor yapan timit judocularin cinsiyet ve yas degiskenine gére ortalama
“Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (toplam)” puanlar ile “Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (toplam)”puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir. Olgek alt boyutlarinda ise cinsiyet degiskeni
agisindan anlamli farkliliklar tespit edilmistir. zihinsel antrenman becerileri alt boyutlarinda cinsiyet degiskenine gore, zihinsel
temel becerileri ve zihinsel performans becerilerinde; erkek katilimcilara ait ortalama degerin, kiz katilimcilara ait ortalama
degerden anlamli derecede yiiksek oldugu, kisilerarasi becerilerin erkek katilimcilara ait ortalama degeri, kiz katilimcilara ait
ortalama degerinden anlamli derecede diisiik oldugu tespit edilmistir. Zihinsel dayaniklilik becerileri alt boyutlar1 cinsiyet
degiskenine gore; giiven alt boyutu, erkek katilimcilara ait ortalama deger, kiz katilimcilara ait ortalama degerden anlamli
derecede yiiksek oldugu ve devam alt boyutunun ise erkek katilimcilara ait ortalama degerinin, kiz katilimcilara ait ortalama
degerinden anlaml derecede diisiik oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Performans, Cadet, Direng, Mental, Beceri, TJF.

Investigation of Elite Level Athletes' Mental Training Skills and Mental Toughness Levels in
Sports According to Various Variables: (Judo Sport Example)

Abstract

Purpose of the study; to determine whether there is a difference in the mental training and mental endurance levels of athletes
who do elite judo sports according to gender and age variables. In the study participated in total 134 volunteer athletes (54 girls
& 80 boys). In the study is used Altintag and Korug (2016) carried out by Turkey to adapt to "The Mental Toughness Sports
Inventory" and Yarayan and Ilhan (2018) carried out by Turkey to adapt the 'Sports Mental Training Inventory'. The analysis
of the data was made with the SPSS program, the Mann-Whitney test and the “Kruskal-Wallis tests were used to compare
frequency (f), scale total and sub-dimensions among descriptive statistics. As a result of the research; It has been determined
that there is no statistically significant difference (p> 0.05) between the average "Mental Training Inventory in Sports (total)"
scores and the "Mental Resilience Inventory in Sports (total)" scores of the hopeful judoists who do individual sports according
to the gender and age variable (p> 0.05). Significant differences were found in the sub-dimensions of the scale in terms of the
gender variable. In mental training skills sub-dimensions, by gender variable was determined basic mental skills and mental
performance skills which is significantly higher the average value of male participants than the mean value of female
participants and mean value of interpersonal skills for male participants was significantly lower than the mean value of female
participants. According to the gender variable, mental resilience skills sub-dimensions; It was determined that the mean value
of the trust sub-dimension of male participants was significantly higher than the mean value of female participants, while the
mean value of the attendance sub-dimension of male participants was significantly lower than the mean value of female
participants.

Keywords: Performance, Pre-Junior, Resistance, Mental, Skill, TJIF

GIRIS

Psikolojik bir beceri olan zihinsel antrenman, sporcunun performansini yiikseltmede énemli bir yere ve
oneme sahiptir. Antrenman biliminin alt dali olan spor psikolojisinde yapilan literatiir ¢aligmalari
tarandiginda, zihinsel antrenmanin performans lizerinde ve diger psikolojik beceriler {izerinde olumlu
etkileri oldugunu goriilmektedir (Altintas ve Akalan, 2007). Spor psikologlar1 zihinsel antrenmani
zihinsel uygulama ve zihinsel hazirlik olarak ele alarak incelemektedirler. Zihinsel uygulama, bir
hareketin zihinde canlandirilmasi, zihinsel hazirlik ise performansin gelisimini hedefleyen performans




oncesi yapilan hazirliklan kapsamaktadir. Burada sporcularin bireysel farkliliklar1 ve spor branglar géz
ontinde bulundurulmalidir.

Sporcular zihinsel antrenman programlarimin yardimiyla diisiincelerini ve duygularimi ydnetebilme,
Ozgliven, motivasyon, stres yonetimi ve beceri Ogrenme gibi hassas konularda basari
saglayabilmektedirler. Elit sporcular; biligsel, duyusal, problem ¢6zme ve davramigsal beceri
gelisimlerinde kullanildiklar1 6nemli araglardan biri olarak zihinsel antrenman metotlarin1 gérmekteyiz
(Sheard ve Wersch, 2009; Jones ve Hanton, 2007, Jones ve Parker,2013; Altintas ve Akalan, 2007).
Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri ‘The Sport Mental Training Questionnaire’ Vealey’ nin (2007)
modelinden gelistirilen, zihinsel teknikler ile zihinsel beceriler arasindaki farki agiklayan islevsel bir
zihinsel antrenman olgegidir. Sporda Zihinsel Antrenman Olgeginin alt boyutlarmin kavramsal
tanimlamalar1 asagida verilmistir. Zihinsel Beceriler; a)Zihinsel Temel Beceriler: 6z-Farkindalik,
iiretken Diisiinme, 6zgiliven, Basariy1 Siirdiirme), b) Zihinsel Performans Becerileri: Spor performansi
sirasinda kullanilan zihinsel beceriler, Algisal ve Biligsel Beceriler, Dikkat, Odaklanma, Uyarilma) ve
¢) Kisileraras1 Beceriler: Kisisel gelisimin 6nemli olgunlagsma belirtegleri olan ve benlik kavraminin
aciklig1, kendini iyi hissetme duygular1 ve bagkalariyla olan iliski duygusu araciligiyla st diizey
psikolojik igleyise izin veren zihinsel becerilerdir (Kimlik Kazanimi, Kisileraras1 Yetkinlik) (Vealey,
2007; Altintas ve Akalan, 2007; Parker, 2000). Zihinsel Teknikler ise a)Kendinle Konusma (Igsel
Konugma): Sporcularin duygularin1 yorumladiklari, kendilerini degerlendirdikleri ve kendilerine
yonerge veya destek verdikleri sozel diyalogdur, b) Zihinsel Canlandirma: Gerekli 6n kosullar
olusturulduktan sonra gercekte deneyimledigimiz her tiirlii durumu, gercekten yapryormus gibi hayal
etmektir. Tiim duyularimizi kullanarak deneyimlerimizi zihnimizde olusturma veya yeniden yaratma
durumudur. Zihinsel antrenman literatiiriinde sporcular tarafindan kullanilan en popiiler zihinsel
antrenman teknigidir (Morris ve Fletcher, 2002; Hecker ve Kaczor, 1988; Bacon, no)

Zihinsel dayanikliligin sporcularin performansim etkileyen bir ¢ok faktorden biri olarak glinliimiizde
giderek one ¢iktigi ve iist diizey performansin sergilemesinde de olumlu yonde etkiledigi husunda dikkat
¢eken caligmalara rastlanmaktadir (Jones and Parker, 2013; Newland ve ark., 2012).

Literatiirde zihinsel dayaniklilik {izerine ¢alisan arastirmacilarin ¢aligmalari incelendiginde birbiri ile
iligkili tanimlamalara rastlanmaktadir. Jones ve ark (2007) tarafindan, dogal veya gelistirilmis
psikolojik 6zelliklere sahip olmak olarak tanimlandig1 goriilmektedir. Yani sporcu rakibinden daha iyi
performans sergileyebilmesi i¢in daha tutarli olmasi, miicadele, egitim, yasam bigimi olarak
odaklanmay1 saglayan, 6z gliven ve baskiy1 kontrol altinda tutma becerisi gibi becerileri gelismis veya
gelistirmis olmas1 gereken bir psikolojik ozellikler olarak tanimlamaktadir. Kisacasi zihinsel
dayanikliligi, bask: altinda ya da zor kosullarda 1srarci, kendine giiven ve kontrolli tavir sergileyen
sporcularin, rakiplerinden daha iyi performans gdstermeleri olarak degerlendirmislerdir (Jones ve ark.,
2007).

Zihinsel dayaniklilign temel alan kisilik kuramcilar1 Kelly (1955) ’Personalility Construct Theory’,
kisisel yap1 psikolojisi ¢aligmalarinda zihinsel dayanikliligin baski altinda 1srarli, kontrollii ve kendine
giivenen tavir sergileme olarak ele alirken, Cattell (1957)'nin kisisel faktér analizi modelinde
(Personality Factor Analys) kisiligin bir 6zelligi oldugunu, Kobasa (1976)'nin ‘Hardiness Personality
Model’ saglam kisilik modelinde ise kisilerin davraniglarinin olaylardan bekledikleri beklentilerden
olusan duygu, diisiince ve davraniglar olarak ele aldiklar1 ve bunlarin sonucunda zihinsel dayaniklilik
becerisinin olustugunu ¢aligsmalarinda ileri siirmiislerdir. Bu kuramcilar zihinsel dayanikliligin temelini
olusturan 6nemli kuramcilardir.

Zihinsel antrenmanin temel kavramlarini anlamak, etkili psikolojik degerlendirme ve sportif
performansa hazirlik i¢cin ¢ok Onemlidir. Zihinsel teknikler ve beceriler ile ilgili alanyazimlar
incelendiginde, zihinsel antrenman bilesenlerinin en iyi ve ayirt edici bilesenlerine hakkinda birbirini
destekleyici yeterli fikir birligi bulunmadigr goriilmektedir (Gardner ve Moore, 2006). Spor
psikolojisinde sporcularin duygusal, zihinsel ve davranigsal gelisimlerinde, ayrica bunlarla ilgili
problemlerin ¢6ziimiinde kullanilan Snemli araglardan biridir. Zihinsel antrenman psikolojik bir
beceridir ve sporcunun performansini yiikseltmede dnemli bir giice sahiptir. Spor psikolojisinde yapilan
bir¢cok aragtirma zihinsel antrenmanin performans {iizerinde ve diger psikolojik beceriler iizerinde
olumlu etkileri oldugunu gostermektedir (Altintas ve Akalan, 2007). 15-17 yasinda elit diizeyde
performans sergileyen sporculara da zihinsel dayaniklilik ve zihinsel antrenman iligkileri yas ve cinsiyet
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degiskenlerine gore incelenmistir. Bu nedenle, bu ¢alismada; elit diizeyde sporcularin sporda zihinsel
antrenman becerileri ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin cesitli degiskenlere gore incelenmesi
hedeflenmistir. Bu ¢alisma judo sporu 6rnegi)

YONTEM

Calismamizda iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Iliskisel tarama modeli, iki ya da daha fazla
degisken arasindaki birlikte degisimin ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma modeli
olarak tanimlanabilmektedir (Karasar, 2009). Calismada; 2020 yili timit milli takiminda yarisan, 15-17
yas grubu, 54 kiz ve 80 Erkek olmak {izere toplam 134 sporcu goniillii olarak katilmigtir. Bu ¢alismada
orneklem grubunu turnuvada dereceye giremeyen sporcular olugturmaktadir. Calismaya katilan gonillii
sporcularimiza; sporda zihinsel antrenman ve zihinsel dayamklilik diizeylerini cinsiyet, yas
degiskenlerine gore fark olup olmadigim belirlenmesi hedeflenmektedir.

Bu c¢aligmada, veri toplama araci olarak; Altintas ve Korug (2016) tarafindan Tiirkiye’ye uyarlamasi
gerceklestirilen “Sporda Zihinsel Dayaniklihik Envanteri” (SZDE) ile Yaran ve ilhan (2018) tarafindan
Tiirkiye’ye uyarlamasi gerceklestirilen ‘Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri’’ (SZAE) kullanilmistir.
Verilerin analizi SPSS programi ile yapilmis, betimsel istatistiklerden frekans (f), 6l¢ek toplam ve
altboyutlarinin karsilastirilmasina iligkin Mann-Whitney testi ve “Kruskal-Wallis testleri kullanilmigtir.
Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE): Zihinsel antrenman envanteri Behnke ve ark., (2019)
tarafindan gelistirilmis olup bes alt boyut ve beslik likert tipinde toplam 20 maddenden olugsmaktadir.
Tiirk kiiltiiriine uyarlamas1 Yarayan ve ilhan (2018) tarafindan yapilmistir ve orijinal formu ile aym alt
boyut ve madde sayilarini igermektedir. Alt Boyutlar, Zihinsel Beceriler ; Zihinsel Temel Beceriler: 6z-
farkindalik, {iretken diisiinme, 6zgiiven, basariy1 siirdiirme (Madde no:3,7,10,14); Zihinsel Performans
Becerileri: algisal ve biligsel beceriler, dikkat, odaklanma, uyarilma (Madde no:1,5,8,12,16,19.),
Kisileraras1 beceriler: kimlik kazanimi, Kisileraras:t yetkinlik (Madde no:4,11,15,18.), Zihinsel
Teknikler; Kendinle konusma: i¢sel konusma (Madde No: 2, 6, 13.); Zihinsel Canlandirma Madde
No0:9,17,20. Sporda Zihinsel Dayamiklilik Olgegi (SZDE): oyuncularin zihinsel dayanikliliklarini
belirlemek amaciyla Sheard ve ark., (2009) tarafindan gelistirilen, Altintag ve Korug (2017) tarafindan
Tiirk¢e uyarlanarak gegerlik giivenirlik ¢alismasi yapilan zihinsel dayaniklilik 6lg¢egi kullanilmistir.
Olcek 14 maddeden olusmaktadir. genel zihinsel dayanikliligin yami sira ii¢ alt boyuttan (giiven,
devamlilik ve kontrol) olusan 6lgek 4’11 likert tipindedir (1=tamamen yanlis; 4=tamamen dogru). gliven:
miicadele gerektiren zor durumlarda hedefe ulagsmak icin yeteneklere inanma ve rakiplerden daha iyi
oldugunu diisiinme (madde no:1,5,6,11,13,14,a=0,84). kontrol: baski altinda veya beklenmedik
durumlar karsisinda sogukkanliligt koruma, kontrollii ve rahat olma (madde no:2,4,7,9,a=0,79).
devamlilik: belirlenen hedefle dogrultusunda sorumluluk alma, konsantre olma ve miicadele etme
(madde no:3,8,10,12, a=0,51)

Bu calismada verilerin analizinde SPSS 17 paket programi ile analiz edilmistir. Degiskenlerin normal
dagilimdan gelme durumlan arastirillirken Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro Wilk’s testlerinden
yararlanilmistir. Sonuglar yorumlanirken anlamlilik diizeyi olarak 0,05 kullanilmis olup; p<0,05 olmas1
durumunda degiskenlerin normal dagilima uyum gostermedigi, p>0,05 olmasi durumunda ise
degiskenlerin normal dagilima uyum gosterdikleri belirtilmistir. Gruplar arasindaki farkliliklar
incelenirken degiskenlerin normal dagilima uyum goéstermedikleri durumlarda parametrik olmayan
(nonparametric) Mann Whitney U ve Kruskal Wallis-H Testlerinden yararlanilmistir. Normal
dagilimdan gelmeyen degiskenler arasindaki iligkiler incelenirken Spearman’s Korelasyon
Katsayisindan yararlanilmistir. Sonuglar yorumlanirken anlamhlik diizeyi olarak 0,05 kullanilmis olup;
p<0,05 olmasi durumunda anlamh bir iliskinin oldugu, p>0,05 olmas1 durumunda ise anlamli bir
iliskinin olmadig1 belirtilmistir. Sonuglar yorumlanirken anlamlilik diizeyi olarak 0,05 kullanilmis olup;
p<0,05 olmasi durumunda anlamli bir farklihgn oldugu, p>0,05 olmas1 durumunda ise anlamh bir
farkhihigin olmadig belirtilmistir.

Tablo 1. Cinsiyet ve yas degiskenlere iliskin frekans ve dagihim tablosu

n %
Kiz 54 40,30
Erkek 80 59,70

Cinsiyet




15 Yas 53 39,55
Yas 16 Yas 55 41,04
17 Yas 26 19,41

15-17 yas grubunda toplam 134 sporcu goniillii olarak ¢alismaya katilmistir. Bu sporcularin %49,4’i
kiz, %50,6’s1 erkektir . Ayrica sporcularin %39,55°1 15yas, %41,04°1 16yas ve %19,41°1 17 yasindadir.

Tablo 2. Normallik testi

Kolmogorov-Smirnov* Shapiro-Wilk

Grup —— ——
istatistik | sd. | p istatistik | sd. | p

Dereceye
Zihinsel Temel Beceriler giremeyen ,129 134 ,000 ,954 134 ,000
sporcular
Dereceye
Zihinsel Performans giremeyen ,101 134 ,002 972 134 ,008
Becerileri  sporcular

Dereceye
Kisilerarasi Beceriler giremeyen ,161 134 ,000 ,921 134 ,000
sporcular
Dereceye
Kendinle Konusma giremeyen ,157 134 ,000 ,924 134 ,000
sporcular
Dereceye
Zihinsel Canlandirma giremeyen ,128 134 ,000 ,943 134 ,000
sporcular
Dereceye
Sporda Zihinsel Antrenman  giremeyen ,093 134 ,006 ,937 134 ,000
Envanteri (toplam)  sporcular

Dereceye
Giiven giremeyen ,126 134 ,000 ,924 134 ,000
sporcular
Dereceye
giremeyen ,199 134 ,000 ,866 134 ,000
sporcular
Dereceye
giremeyen
sporcular
Dereceye
giremeyen ,153 134 ,000 ,905 134 ,000
sporcular

Devamlilik

Kontrol

Dereceye
Sporda Zihinsel Dayaniklilik  giremeyen ,104 134 ,001 ,969 134 ,004
Envanteri (toplam)  sporcular




Veri setinin analizi dncesinde, kullanilacak istatistiksel yontemin belirlenmesi i¢in ilgili degiskenlerin
normal dagilima uyum saglayip saglamadiklar test edilmistir. Bu asamada Kolmogorov-Smirnov ve
Shapiro-Wilk testlerinden yararlanilmistir. Kritik deger olarak p=0,05 alimmistir. Test sonucunda ilgili
degiskenler i¢in elde edilen p degerlerinin 0,05’ten biiyiik olmas1 durumunda verinin normal dagilima
uydugu, kiiciik olmas1 durumunda ise normal dagilima uymadig: kabul edilmistir. Veri setinin normal
dagilima uyum gostermemesi sebebiyle gruplar arasi karsilastirmalarda parametrik olmayan
yontemlerden “Mann-Whitney U’ ve “Kruskal-Wallis” testleri kullanilmistir.

Bulgular
Tablo 3. “Cinsiyet” degiskenine gore dl¢cek toplam ve altboyutlarimin karsilastirilmasina iliskin
Mann-Whitney testi sonuclari.

Cinsiyet n  Ort. ss. Min Max p
. . Kiz 54 14,83 2,83 4 20
Zihinsel Temel Beceriler Erkek 80 1436  3.56 4 20 -0,529 0,597
Zihinsel Performans Kiz 54 19,24 4,30 6 30 %
Becerileri Erkek 80 21,36 4,86 6 30 -3,038 0,002
.. ; Kiz 54 16,07 3,26 4 20 *
Kisilerarasi Beceriler Erkek 80 14.51 371 4 20 -2,701 0,007
. Kiz 54 11,07 2,97 3 15
Kendinle Konusma Erkek 80 10.83  2.68 3 15 -0,835 0,404
. Kiz 54 11,74 2,61 3 15
Zihinsel Canlandirma Erkek 80 10.89  2.66 3 15 -1,806 0,071
Sporda Zihinsel Antrenman Kiz 54 7296 1246 20 100 0.059 0.953
Envanteri (toplam) Erkek 80 71,95 15,57 20 100 ’ ’
. Kiz 54 17,00 4,73 6 24 *
Given  puok 80 1928 405 6 24 2823 0005
Kiz 54 15,85 2,24 11 18 .
Devamhhk Erkek 80 1431 3.1 9 18 2,752 0,006
Kiz 54 12,13 3,61 8 20
Kontrol ek 80 1221 343 8 0 0D 0912
Sporda Zihinsel Dayaniklilik Kiz 54 4498 7,92 26 59 0,695 0,487

Envanteri (foplam)  Erkek 80 45,80 6,44 26 59

*p<.05

Cinsiyet degiskeni agisindan, sporcularin SZAE puanlarinda zihinsel temel beceriler, kendinle konusma,
zihinsel canlandirma ve SZAE toplam Slgek puanlarinda istatiksel olarak anlaml bir farkliliga (p>0,05)
rastlanmamuis olup, zikinsel performans becerileri ve kisilerarasi beceriler alt boyutlar1 puanlarinda ise
istatistiksel olarak anlaml bir farkliliga (p<0,01) rastlanmistir. Cinsiyet degiskeni agisindan, zihinsel
performans becerilerine ait erkek sporculara ait ortalama puani 21,36, kiz sporculara ait ortalama
puandan 19,24 anlamh derecede yiiksek oldugu goriilmektedir. Ayrica Kkisilerarasi becerilere ait
ortalama puan; erkek sporculara ait ortalama puan 14,51, kiz sporculara ait ortalama puandan 16,07
anlaml derecede diisiik oldugu tespit edilmistir. Cinsiyet degiskeni agisindan, sporcularin SZAE
toplam puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik bulunmadigi (p>0,05) goriilmektedir.
Zihinsel Dayaniklilik Becerilerinin cinsiyet degiskeni agisindan degerlendirildiginde; Cinsiyet
degiskeni agisindan, sporcularin ortalama giiven ve devamlilik alt boyut puanlar arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik bulunurken (p<0,01), kontrol alt boyut puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Cinsiyet degiskenine gore, giiven alt boyutunda erkek
katilimcilara ait ortalama deger 19,28, kiz kattlimcilara ait ortalama degerden 17,00 anlaml derecede
yiiksek oldugu ve devamhlik alt boyutu, erkek sporculara ait ortalama degerin 14,31, kiz
katihmcilara ait ortalama degerden 15,85 anlamh derecede diisiik oldugu tespit edilmistir.
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Cinsiyet degiskeni agisindan, sporcularin ortalama SZDE “Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri’’
toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamh bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 4. “Yas” degiskenine gore olcek toplam ve altboyutlarmmin karsilastirilmasina iliskin
Kruskal-Wallis testi sonuclari

Yas n Ort ss. Min Max Kikare p Fark

15Yas 53 14,00 3,35 4 20
Zihinsel Temel Beceriler g Yas 55 14,93 3,08 5 20 2,728 0,256 -
17 Yas 26 14,88 3,51 8 20
. 15Yas 53 19,47 4,68 6 29
Z‘h‘“;ee'cl:irlfe"r'i'ma“s 16 Yas 55 21,20 500 8 30 3,68 0,159 -
17 Yas 26 21,15 4,03 12 30
15Yas 53 14,85 3,88 4 20
Kisilerarasi Beceriler 16 Yas 55 15,76 3,20 6 20 2,021 0,364 -
17 Yas 26 14,42 3,75 8 20
15Yas 53 10,45 3,00 3 15
Kendinle Konusma 16 Yas 55 11,35 2,77 3 15 2,909 0,233 -
17 Yas 26 11,00 2,30 6 15
15Yas 53 10,98 2,83 3 15
Zihinsel Canlandirma 16 Yas 55 11,33 2,50 5 15 0,471 0,79 -
17 Yas 26 11,54 2,70 6 15
Sporda Zihinsel 15Yas 53 69,75 1521 20 90
Antrenman Envanteri 16 Yas 55 7456 1387 32 100 2,909 0,234 -
(toplam) 17Yas 26 73,00 1321 47 92
15Yas 53 18,17 4,69 6 24
Giiven 16 Yas 55 18,65 4,38 6 24 0,406 0,816 -
17 Yas 26 18,12 4,28 6 24
15Yas 53 14,85 2,88 9 18
Devamhhk 16 Yas 55 15,15 2,86 9 18 0,554 0,758 -
17 Yas 26 14,65 3,03 9 18
15Yas 53 11,96 3,64 8 20
Kontrol 16 Yas 55 12,18 3,54 8 20 1,415 0,493 -
17 Yas 26 12,62 3,14 8 20
Sporda Zihinsel 15Yas 53 4498 6,89 26 59
Dayaniklihk Envanteri 16 Yas 55 45,98 7,30 26 59 1,313 0,519 -
(toplam) 17 Yas 26 45,38 7,06 29 59

Yas degiskeni agisindan, sporcularin ortalama zihinsel temel becerileri, zihinsel performans becerileri,
kisilerarasi beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma puanlar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Yas degiskeni agisindan, katilimcilarin ortalama SZAE
“Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (toplam)” puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Ayrica yas degiskeni agisindan, sporcularin ortalama SZDA alt
boyutlarindan giiven, devamlilik, kontrol puanlar1 arasinda ve SZDA “Sporda Zihinsel Dayaniklilik
Envanteri (toplam)” puanlar: arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir
(p>0,05).
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2020 Uluslararast Nazim Canca Avrupa Umitler Kupasinda milli takim adina yarigan 134 sporcunun
gOniillii katilimi ile sporda zihinsel antrenman ve sporda zihinsel dayaniklilik 6lgtimleri yapilmistir.
Calismada cinsiyet ve yas degiskenlerine gore verilerin analiz edilmesi sonucun da; Cinsiyet degiskeni
agisindan, sporcularin ortalama SZDE “Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri’’ toplam puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklik bulunmamaktadir (p>0,05). Ayrica Cinsiyet degiskeni
agisindan, sporcularin SZAE  toplam puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farkliik
bulunmadigi (p>0,05) goriilmektedir. Yas degiskeni acisindan, katilimcilarin ortalama SZAE “Sporda
Zihinsel Antrenman Envanteri (toplam)” puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farkliik
bulunmamaktadir (p>0,05). Ayrica yas degiskeni agisindan, sporcularin ortalama SZDA alt
boyutlarindan giiven, devamlilik, kontrol puanlar1 arasinda ve SZDA “Sporda Zihinsel Dayaniklilik
Envanteri (toplam)” puanlar: arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir
(p>0,05).

Spor Bilimlerinde arastirmacilar; zihinsel dayaniklilifa sahip sporcularin, disiplinli, 6zgiiveni sahibi
olan ve hizli bir sekilde problemleri ¢oziimleyerek hedefe odaklanabilen birey olarak tanimlamislardir
(Middleton ve ark., 2004; Crust ve ark., 2014 ). Bu nedenle bu yas grubunda sporcularla antrendrler
calisgirken antrenman programlarma zihinsel antrenman becerilerinin gelistirilmesi igin gerekli yeri
ayrilmalar1 ve gerekli 6nemi vermeleri, sporcularinin yiiksek performanslarina olumlu etkileyecektir.
Literatiirde bir ¢ok caligmada psikolojik siireclerin fiziksel performans iizerine anlamli etkisi oldugu
ortaya ¢ikarilmistir (Erdogan ve ark., 2014; Bayraktar ve Kurtoglu,2009; Mamassis ve Doganis, 2004).
Bu nedenle elit sporcularin gelecek performans kariyerleri igin mentor destekli antrenman modellerin
uygulanmasinin 6nemi net olarak ortaya koyulmaktadir. Peak Performans icin sporcularin duygularini,
diistincelerini ve davraniglarini kontrol etmeleri gerektigine belirtilmektedir (Kahrovic ve ark., 2014;
Patrick, 1995). Bunun olusturulmasinda 06zgiiven gelistirme stratejilerinin  etkili olacagi
diistiniilmektedir. Bu konu hakkinda yapilan ¢aligsmalar gdstermistir ki zihinsel dayaniklilik ve 6zgiiven
arasinda yiiksek oranda iligki vardir (Baser, 2019; Yildiz, 2017; Aktas, 2007)

Judo sporu yapan limit milli takim sporcularmin yaslarma goére zihinsel dayamiklilik ve zihinsel
antrenman becerilerinde anlamli farklilik bulunmamistir. Oysa Connaughton ve ark., (2008) yaptigi
caligmada, yas ile sporda zihinsel dayanikliligin dogru orantili oldugu goriilmektedir. Yasca biiylik
sporcularin mental dayanikliliklarinin daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Bir bagka ¢alismada zihinsel
dayaniklilik ve 6z yeterlik ile ilgili yaptig1 calismasinda yasi arttik¢a zihinsel dayanikliliginda arttigini
belirtmistir (Yildiz & Yilmaz, 2017; Aktop, 2008). Buna benzer bir baska ¢alismada ise 24 yas ve iizeri
grubun zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yasga kiigiiklerden daha yiiksek oldugunu belirtmistir
(Yardimci ve ark., 2017). Bu ¢alismada ise yas degiskenine gore iimit judocularinin cesaret zihinsel
antrenman ve zihinsel dayanikliliklarinda farkliligin ¢ikmamasi judo bransinda bu kategoride
uluslararas1 deneyimlerin bu becerileri gelistirmede biiyilik yas gruplarina gére az olmasi ve sporcularin
egitiminde bu becerilerin gelistirilmesine gerekli zaman ve yerin ayrilmamasinin yani sira mentor ile
antrenorlerin ortak calismamasi olarak sdylenebilinir.

Benzer ¢alismalarda, yas olarak kii¢iik olan sporcularin zihinsel antrenman diizeyinin daha diistik oldugu
bununda zihinsel hazir olus, zihinsel yetenek, zihinde canlandirma gibi konularda yas olarak biiytik
kisilerden daha geride olmasi olarak agiklanmaktadir.

Sonug olarak caligmada yapilan analizler, zihinsel dayaniklilik ve sportif kendine giiven arasinda
etkilesim oldugunu ve birbirleriyle pozitif yonde iliski iginde olduklarimi goéstermektedir. Kendine
giivenin artmasina bagli olarak zihinsel dayanikliligin da yiikseldigi, yas ve cinsiyete bagli olarak da bu
iligkinin giliglendigi gozlenmistir. Bu sonuglar 1s181inda sporculara kiigiik yastan itibaren zihinsel
antrenman diizeylerini gelistirmeye yonelik etkinlikler yaptirilmasi ve zihinsel antrenman diizeylerinin
gelistirilerek performansi tamamlayan bir etken olarak kullanilmasinin faydali olacagi diisiiniilmektedir.
Elit sporcular i¢in sportif basar1 fiziksel, zihinsel ve psikolojik performansin toplamlidir (Anshel, 1990).
Ozellikle Mega organizasyonlarda peak performans sergileyen elit sporcular igin iistiin fizyolojik
gelisime ve miikemmel teknige sahip sporcularda miisabakanin sonucunu “psikolojik hazirlik*
belirlemektedir. Bu nedenle bu miisabakalar psikolojik miisabakalardir. Bu psikolojiyi bilen ve
uygulayabilen sporcu ile antrenor basarili olabilmektedirler.

Oneriler;




Calismanin erkek voleybolcular {izerinde de uygulanarak cinsiyet agisindan durumun incelenmesi
onerilmektedir. Bununla birlikte, bundan sonra yapilacak ¢alismalarda SZAE ve SZDE 6rneklem sayisi
ve Ormekleme dahil edilecek diger spor branglarinin yaninda farkli yas gruplarmi ve spor deneyimini
kapsayan sporcularin katilimim saglayarak caligma gelistirilebilinir.

*  Miicadele sporlarmin ¢ogunlugunu kapsayacak sekilde gelistirilebilinir.
= Bireysel ve takim sporlarinin karsilastirilmasi olarak ¢aligilabilinir,

* Boylamsal olarak miisabaka takvimi boyunca takip edilebilinir.

= Antrendr ve sporcu iligkisi olarak ele aliarak calisilabilinir.

* Bu caligma ayn1 zamanda antrendrler iizerinde de gelistirilebilinir.
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SPOR VE EGZERSIZ FizYoLOJisi




Lise takimlarinda oynayan erkek sporcularin bazi solunum fonksiyonlar, fiziksel ve
antropometrik o6zelliklerinin incelenmesi

Ceyhun Kabal, Hasan S6zen
Ordu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor YO, Ordu, Tiirkiye

Farkli spor branglarinda yer alan, lise takimlarinda oynayan gen¢ bireylerle ayni yas grubundaki
sedanterler iizerinde spor yapmanin ve spor tiriiniin bazi motorik, antropometrik ve akciger
fonksiyonlar1 {izerinde etkisini incelemektir. Lise okul takimlarinda yer alan 15-18 yaslar1 arasinda
degisen 45 sporcu (15 basketbol erkek, 15 hentbol erkek, 15 futbol erkek) ayrica 15 sedanter erkek
olmak tizere toplam 60 goniillii birey calismaya katilmistir. Solunum kapasitesi, penge kuvveti, 30 metre
siirat kosusu, siiratte devamlilik ve illinois geviklik testi dlglimleri yapilmistir. Calismaya katilan
bireylerin fiziksel parametrelerden olan yas (yil), boy (cm), agirhik (kg) ve VKI (kg/m2) degerlerinde
istatistiksel olarak bir fark tespit edilmemistir(p>0,05). FVC (1), FEV1 (1), PEF (I/s), FEF 25/75 (I/s) ve
MVV (I/dk.) degerlerinde branglar arasinda istatistiksel olarak fark tespit edilmemistir (p>0,05).
FEV1/FVC % degerlerinde ise branslar arasinda fark tespit edilmistir (p<0,05). Branglar arasindaki
farkin belirlenmesi igin yapilan post hoc teste gore bu fark, basketbol (p=0,044) ve futbol (p=0,003)
takimlarinda oynayan bireylerin FEV1/FVC % degerlerinde ortalamalar sedanter bireylere gére daha
yiiksek oldugu yoniindedir. 30 m siirat degerlerinde branglar arasinda istatistiksel olarak fark tespit
edilmemistir (p>0,05). 30 m siiratte devamlilik degerlerinde ise branslar arasinda fark tespit edilmigtir
(p<0,05). Futbol takimlarinda oynayan bireylerin illinois g¢eviklik degerleri sedanter (p=0,000),
basketbol (p=0,047) ve hentbol (p=0,008) takimlarinda oynayan bireylerden daha iyi diizeyde
bulunmustur. Branslar arasinda kavrama kuvveti degerleri ortalamalara gore istatistiksel olarak fark
tespit edilmemistir (p>0,05). Farkli spor branglarinda bulunan geng erkek sporcularin 6zellikle yetisme
ve ergenlik caginda, yaptiklar1 antrenmanin niteligi, viicut tipleri, akciger kapasiteleri, motorik
ozellikleri birbirleri ile baglantilidir.

Anahtar Kelimeler: Akciger Kapasitesi, Ceviklik, Kavrama Kuvveti, Siirat

Investigation of some pulmonary functions, physical and anthropometric properties of male
athletes in high school teams

The purpose of this study is investigating the effect of sports on some motoric, anthropometric and lung
functions of athletes and sedentary individuals in the same age group with young individuals playing in
high school teams in different sports branches.

A total of 60 volunteer individuals participated in the study. Breathing capacity, claw strength, 30-meter
sprint, speed continuity and illinois agility test measurements were performed. There was no statistical
difference in age, height, weight and BMI in the physical parameters of the participants. FVC (1), FEV1
(1), PEF (I/s), FEF 25/75 (I/s) and MVV (I/min) values were not statistically different between the
branches. FEV1 / FVC % values differed between branches (p<0.05). FEV1 / FVC % values differed
between branches (p<0.05). According to the post hoc test to determine the difference between the
branches, this difference is that individuals playing for basketball (p=0.044) and football (P=0.003)
teams have higher averages of FEV1/FVC % than sedentary individuals. There was no statistical
difference between branches in 30 m speed values. 30 m speed continuity values were found to be
different between branches (p<0.05). Illinois agility values of individuals who played on Football teams
were found to be better than individuals who played on sedentary(p=0.000), basketball (p=0.047) and
handball (p=0.008) teams. There was no statistical difference between the branches according to their
mean grip strength values. The quality, body types, lung capacities and motoric characteristics of young
male athletes in different sports branches are linked with each other, especially during their upbringing
and adolescence.

Keywords: Lung Capacity, Agility, Grip Strength, Speed
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Alp kayakg¢ilarinda maksimal solunum degisim orani ile anaerobik giic iliskisi

Selcen Korkmaz Eryilmaz', Metin Polat?
'Cukurova Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenérliik Egitimi Boliimii, Adana; 2Sivas
Cumbhuriyet Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii, Sivas

Karbondioksit {iretiminin oksijen alimina oranin1 (CO2/02) ifade eden solunum degisim orani (RER),
substrat kullaniminin yan1 sira egzersiz sirasinda gereksinim duyulan enerjinin karsilanmasinda baskin
olan metabolik yolak hakkinda dolayli olarak bilgi vermesi nedeniyle 6énem tasir. Maksimal egzersiz
sirasinda RER degerinin 1.00’in {izerinde olmasi, laktik asidin bikarbonat ile tamponlamas1 sonucu
metabolik olmayan CO2 iiretimi ile ilgilidir. Alp kayaginda anaerobik gii¢ sportif basariy1 belirleyen
unsurlarin baginda gelir. Bu ¢alismanin amaci, alp kayakeilarinda maksimal RER (RERmax) ile
anaerobik giic degerleri arasindaki iligkiyi incelemektir. Arastirmaya, 13 erkek Milli alp kayakgisi
(18.14£3.1 yas, 17443.6 cm boy, 67+9.5 kg viicut agirhigi) katildi. Maksimal oksijen alimi (VO2max;
ml/kg/dak) RERmax ve maksimal kosu hizi (km/saat) kosu bandinda siddeti giderek artan egzersiz test
protokolii uygulanarak tespit edildi (Cosmed Quark-PFT Ergo, Rome, Italy). Sporcularin anaerobik
kapasiteleri (Watt) Wingate anaerobik testiyle (Monark 894 E) tespit edildi. iki degisken arasindaki
iligki Pearson korelasyon analizi ile belirlendi (ortalama + standart sapma). RERmax degerleri (1.19 +
0.03; CO2/02) ile VO2max (-r= 0.705) ve maksimal kosu hiz1 (-r= 0.687) arasinda negatif korelasyon
bulundu (p< 0.01). RERmax degerleri ile pik gii¢ (r= 0.587), ortalama gii¢ (r= 0.656) ve minimum gii¢
(r= 0.674) arasinda pozitif korelasyon bulundu (p< 0.05). RERmax degerlerinin anaerobik gii¢ degerleri
ile arasinda pozitif iliski bulunmasi ve aerobik kapasite ile arasinda negatif iliskinin olmasi, anaerobik
antrenmanli  sporcularda RERmax  degerlerinin  glikolitik  kapasitenin  belirlenmesinde
kullanilabilecegini diisiindiirmektedir.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik sporcu, Anaerobik kapasite, CO2 iiretimi/O2 alimi, Maksimal oksijen
alimi

The relationship between the maximal respiratory exchange ratio and anaerobic power in alpine
skiers

Respiratory exchange rate (RER), which expresses the ratio of carbon dioxide production to oxygen
uptake (CO2/02), is important as it indirectly informs about substrate utilization as well as the metabolic
pathway that dominates the supply of energy needed during exercise. An RER value higher than 1.00,
is related to non-metabolic CO2 production from bicarbonate buffering of lactic acid during maximal
exercise. Anaerobic power appears to be better predictors of alpine ski performance. The aim of this
study was to examine the relationship between maximal RER (RERmax) and anaerobic power output
in alpine skiers. Thirteen male national alpine skiers (age 18.1+3.1 years, height 17443.6 cm, body mass
67+9.5 kg) participated in the study. Maximal oxygen uptake (VO2max;ml/kg/min) RERmax and
maximal running speed (km/h) were determined using an incremental treadmill exercise test (Cosmed
Quark-PFT Ergo, Rome, Italy). The anaerobic capacity (Watt) of the athletes was determined by
Wingate anaerobic test (Monark 894 E). Pearson product-moment correlations were determined for
correlation analyses (means + standard deviation). A negative correlation was found between RERmax
(1.19 £ 0.03; CO2/02) and VO2max (-r = 0.705), and VO2maxHIZ (-r = 0.687) (p< 0.01). A positive
correlation was found between RERmax values and peak power (r = 0.587), average power (r = 0.656)
and minimum power (r = 0.674) (p< 0.05). The positive correlation between RERmax values and
anaerobic power and negative relationship with aerobic capacity suggest that RERmax may be used in
determining the glycolytic capacity in anaerobic trained athletes.

Keywords: Anaerobic athlete, Anaerobic capacity, CO2 production / O2 uptake, Maximal oxygen
uptake




Kreatinin 15-17 Yas Arasi Judocularda Bazi1 Parametlere Etkisi

Salih Karaman', Semih Karaman?
'selcuk {iniversitesi,spor bilimleri fakiiltesi antrendrliik boliimii, konya; “gazi {iniversitesi,spor bilimleri
fakiiltesi antrenman ve hareket bilimleri ana bilim dali ankara

Giliniimiiz spor miisabakalarindaki rekabetin {ist seviyelere tagimmasiyla sporcular arasi ¢ekismede
paralel sekilde artmakta ve fizyolojik gelisimin hizlanmasi i¢in ergojenik desteklere olan ragbet
artmaktadir. Bizim ¢alismamizin amaci ise performansa etki eden suplementlerden kreatinin maddesinin
15-17 yas grubu judocularda nasil bir akut kazanim saglayacagimi tespit etmektir. Denekler, diizenli
antrenmana gelen sporcular arasindan segilmis olup,sakatligi, herhangibir kronik hastalig1r olmayan
judoculardir.4 erkek 6 kadin judocudan olusan arastirma grubuna T-testi ve dikey sigrama testi
yaptirilmigtir. Denekler testlere baglamadan Once testi nasil yapacaklarina dair bilgilendirilmistir.
Denekler oncelikle belirtilen dl¢limlerden 6n test sonuglar1 alinmis daha sonra ii¢ giin arka arkaya 0,3
gr/kg kreatin yliklemesi yapilmistir. Calismanin istatistiksel analizi SPSS 25.0 paket programinda analiz
edilmistir. Analiz i¢in paired samples t testi kullanilmis olup deneklerin 6n test son test korelasyon
verileri aralarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamigtir(p>.05)

Anahtar Kelimeler: Anacrobik Giig, Ceviklik, Judo, Kreatin

The Effect of Creatine on Some Parameters in Judoists aged 15-17

With increasing competition in today's sports competitions to higher levels, the competition between
athletes increases in parallel and the demand for ergogenic supports increases in order to accelerate
physiological development. The aim of our study is to determine the acute gain of carnitine, which is
one of the supplements affecting performance, in the 15-17 age group. The subjects were selected from
the athletes who attended regular training, and they were judoists without disability and any chronic
illness. T-test and vertical jump test were made to the research group consisting of 4 male and 6 female
judocians. Subjects were informed about how to do the test before starting the tests. The subjects were
taken preliminary test results from the specified measurements and then 0.3 gr/ kg carnitine was loaded
for three consecutive days. Statistical analysis of the study was analyzed in SPSS 25.0 package program.
Paired samples t test was used for analysis and there was no statistically significant difference between
the pretest-posttest correlation data of the subjects (p>.05).

Keywords: Agility, Anaerobic Power, Carnitine, Judo




Sporcunun Kabusu: Kadin Atlet Ucliisii Fenomeni ve Sporda Goreceli
Enerji Eksikligi

Fulya Demirhan!
1 Kurklareli Universitesi Saglhk Yiiksekokulu Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii

GIRIS

Enerji eksikligine bagl saglik problemi olan ‘Kadin Atlet Triadi” fenomenini konuyla ilgili
yapilmig aragtirmalar cergevesinde incelemek ve siire¢ icerisinde ReD-S terimine duyulan
ihtiyacin sebeplerini arastirmaktir. Bu ¢alisma konuyla ilgili literatiiriin incelenmesi ve analiz
edilmesine yonelik nitel bir arastirmadar.

‘Kadin Atlet Triadr’ tanimi ilk kez 1992 yilinda Amerikan Spor Hekimleri Dernegi
tarafindan tanimlanmis olup(1), 2005 Uluslararast Olimpiyat Komitesi (IOC) Konsensiisu’nda;
Drinkwater ve ark.(2)nin ‘diizensiz yeme ve diizensiz adet dongiisliniin kombinasyonu,
endojen Ostrojen ve diger hormonlarda bir azalmaya yol agarak diisiik kemik mineral
yogunluguna(KMY) neden olur' bilimsel kanitina dayali olarak giincellenmistir(3). 2007'de,
bilimsel anlayigtaki ilerlemeyi takiben, Amerikan Spor Hekimligi Koleji Triad't; enerji
mevcudiyeti (EA), menstriiel fonksiyon ve kemik sagligindan olusan ii¢ bilesen arasindaki
iliskiye atifta bulunan bir klinik varlik olarak yeniden tanimlamistir. Bilesenlerden bir veya
ikisinin patolojisi, triadin "semsiyesi" altinda yer aldigim1 dolayisiyla tani kriterlerini
karsilayabilecegini, diger bilesenler icin daha fazla degerlendirmenin gerekliliginden
bahsedilmistir. Bu yoniiyle daha fazla sporcunun triad ‘semsiyesi’ altina girmesi s6z konusu
olmustur(4). 2007'den bu yana, bilimsel kanitlar ve klinik deneyimler, Triad'in temelini
olusturan etiyolojik faktoriin, diyetle alinan enerji (EI) ile saglig1 ve giinliik yasamda biiyiime
ve spor aktivitelerinin homeostazini saglamak icin gereken enerji harcamasi arasindaki
dengedeki goreceli bir enerji eksikligi oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla Triad’in, {i¢
varliginin aslinda metabolik hiz, menstruel fonksiyon, kemik sagligi, bagisiklik, protein sentezi,
kardiyovaskiiler saglik ve psikolojik saglik dahil olmak iizere fizyolojik fonksiyonun bir¢cok
yoniinii etkileyen goreceli enerji eksikliginden kaynaklanan bir sendrom oldugu da agiktir(4).
Buna ek olarak, konuyla ilgili ¢aligmalarin ¢ogu kadin sporcularda yapilmasina ragmen giincel
literatiirde, erkek sporcularin da goreceli enerji eksikliginden etkilendigini destekleyen yeterli
yaymlanmis kanit yer almaktadir(5).

Biitiin bu sebepler dolayisiyla Triad’1 daha dogru bir sekilde tanimlamak i¢in yeni bir
terminoloji gerekliligi duyulmas: {izerine; Uluslararast Olimpiyat Komitesi (IOC), 2014
yilinda Sporda Goreceli Enerji Eksikligi (RED-S) kosulunu ortaya koyan bir fikir birligi beyan
yaymlamistir. Disiplinlerarast uzmanligina dayanarak daha kapsamli, daha genis bir terminoloji
olan RED-S goreceli enerji eksikliginden kaynaklanan erkek sporcularda gonadal
disfonksiyonun dahil olmasinin yani sira daha genis bir sonug yelpazesi olusturmaktadir(6).

Prevelans

Gibs ve ark. nin yayinladigi Meta-analizde, sporcularin % 0-16’s1 kadin sporcu triadinin
her ii¢ bilesenini de bir arada bulundugu, 1 veya 2 bileseninin varligt ise %2.7-27 den %16-
60’a kadar degisik oranlarda goriilebildigi bildirilmistir(7). En biiyiik risk altindaki sporculart
zayifliga (Or.jimnastik ve dans gibi "estetik" sporlar) ve dayanikliliga (6r. Uzun mesafe kosu,
ylizme) dayali sporlara katilanlar olusturmaktadir (8). Kadin lise sporcularinda yapilan bir
caligmaya ait veriler % 36'sinin diisiik enerji kullanilabilirligine, % 19 ila% 54Yiniin adet
diizensizligine ve% 13 ila% 19'unun diisik KMY ’ye sahip olduklarini, estetik ve dayaniklilik
sporcularinda,% 10 ila% 15'1 kadin atlet triadinin en az iki bilesenine sahip olduklarini
gostermektedir(9).
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Degerlendirme
e Dislk Enerji Yetmezligi

Viicut kitle indeksinin 17.5 kg/m2’nin altinda olmasi diisiik enerji yetmezliginin kesin
gostergesidir. Diizensiz yeme, saglikli beslenme ve kisa siireli kisitlayici diyetler (<30 kcal / kg
FFM / giin) gibi daha agir1 kilo verme yontemlerinin ara sira kullanimini i¢eren uygun yeme ve
egzersiz davranislartyla baglar. Bu siire¢ zamanla klinik yeme bozukluklari, anormal yeme
davraniglari, ¢arpik viicut imaji, kilo dalgalanmalari, tibbi komplikasyonlar ve degisken atletik
performans ile sonuglanir(10).

Yeme bozukluklarmmin  tanimlanmasi i¢in  ¢esitli tarama  Slgekleri
kullanilabilmektedir. Bu 6l¢eklerden en yaygin olarak Fairburn ve Beglin (1994) tarafindan
gelistirilmis olan ‘Eating Disorder Examination Questionnaire’ kullanilmaktadir (11). Olgek,
Yiicel ve ark. (2011) tarafindan ‘Yeme Bozuklugu Degerlendirme Olgegi’ olarak Tiirkge’ye
uyarlanmigtir(12).

e Menstriel Disfonksiyon
Menars, 21 ile 35 giin arasinda degisen diizenli sikluslar olarak tanimlanir. Menars
olmamasi amenore olarak tanimlanir (13). Primer amenore, 15 yasina kadar menars olmamasi,
sekonder amenore, menars sonrasi ardisik li¢ dongiiniin olmamasi anlamina gelir (14).
Oligomenore, 45 giinden fazla siklus uzunlugu olarak tanimlanir. Sporcularda adet
bozukluklarinin prevalansina iligkin tahminler biiytik farkliliklar gdstermektedir (15). Amenore
ya da oligomenore gelisen bir kadinda uterin ve ¢ikis yolu patolojileri, seksiiel degisiklikler,
gebelik durumu ve hipotalamohipofizer aks hormonlar1 incelenmelidir.
e Diistk Kemik Mineral Yogunlugu
Cocuklarda, adolesanlarda ve premenopozal kadinlarda osteoporoz tanisi konulabilmesi
icin kriterler olusturulmustur. Bu kriterlere gore osteoporoz tanisi i¢in; klinik olarak anlamli bir
kirik varligin1 ve diisiik kemik mineral igerigi veya diisik KMY gereklidir. Gegirilmis kirik
oykiislinlin dikkate alinmasi i¢in; alt ekstremitelerin uzun kemik kirig1, vertebral kompresyon
kirig1 veya lst ekstremitede iki veya daha fazla uzun kemik kirig1r olmalidir. Diisiik kemik
mineral icerigi veya diisik KMY icin ise DEXA ile tespit edilen Z skorunun <-2.0 olmasi
gereklidir(9).
Risk Siniflamasi
Yiiksek Risk Bolgesi
* Disiik enerji yetmezligi sebebi ile diger sistemlere ait ciddi medikal sorunu olan,
dehidratasyonda kalarak viicut agirligimi kaybetmek gibi yontemleri tercih eden ve
anoreksi anervoza tanililar yiliksek risk bolgesindedir. Bu sporcularda mevcut durum
diizelene kadar spora ara verilmektedir (16).
Orta Risk Bolgesi
* Bir ayda viicut agirligmin %5-10"unu kaybeden, anormal diisiik viicut yag orani,
anormal menstriiel siklusu, menars yast 16 ve iistii, kemik mineral yogunluguna ait Z
skoru -1°den diisiik, hormonal/menstriiel disfonksiyon ve/veya diisiik enerji yetmezligi
ile iliskili bir veya daha fazla stres fraktiirli dykiisii olan, yeme bozukluguna ya da diisiik
enerji yetmezligine bagli EKG ve laboratovar anormallikleri tespit edilen, tedavi uyumu
bozuk ve/veya tedavi ilerlemesi yetersiz olanlar orta risklidir. Orta risk grubundaki
sporcularin durum degerlendirmesi ve diizenlemesi yapilarak spora katilimlar
saglanabilir (17).
Diisiik Risk Bolgesi
* Yiiksek ya da orta riskli grupta olmayanlar diisiik risk bolgesinde degerlendirilir ve
nonfarmakolojik tedavisi baslanarak spora katilimlarina tam olarak izin verilir(17).




TARTISMA

Belirti ve semptomlarin erken tespiti, erken teshis ve erken miidahale daha iyi sonuglarla iliskili
oldugundan kritiktir. Triad i¢in tarama, hem lise hem de iiniversite diizeyinde yillik bazda
katilm oOncesi fiziksel degerlendirmenin bir parcasi olarak yapilmalidir. Literatiirde,
Kadinlarda Diisiik Enerji Kullanilabilirligi Anketi, RED-S Risk Degerlendirme Modeli ve
Kadin Sporcu Triadi: Kiimiilatif Risk Degerlendirmesi dahil olmak {izere, birden fazla tarama
0lcegi bulunmaktadir. Su anda, "altin standart" bir tarama araci mevcut degildir; ancak, tarama
sorular1 Triad ile ilgili tiim bilesenleri ele almalidir(18,19).

Iyilesme icin genellikle multidisipliner bir yaklasim gereklidir. Bir birinci basamak ve /
veya spor hekiminin yani sira bir beslenme uzmani veya diyetisyen, psikiyatrist veya terapist,
takim kocu ve aile iiyelerinden destek, rehabilitasyon siireci boyunca son derece 6nemlidir (10).

Tedavinin birincil amaci, diizenli adet dongiisiiniin restorasyonu ve KMY'nin
giiclendirilmesidir. Bu hedeflere ulasmanin ilk adimi, genel enerji kullanilabilirligini artirmak
icin diyet ve egzersiz rejimlerinin degistirilmesidir. Egzersizin yogunlugunu azaltmak ve besin
alimini artirmak, adet diizensizliklerini yonetmede en akilci yaklagimdir; ancak yakin izleme
onemlidir ¢linkii sporcular genellikle dnceki durumlarina geri donerler. Prior ve Vigna ve
Drinkwater ve ark.'na gore, siklikla, 1-2 kg'lik bir agirlik artis1 ya da siire ya da yogunluk olarak
egzersiz ylkiinde % 10'luk bir azalma, lireme islev bozuklugunu tersine ¢evirmek igin
yeterlidir. Teoride uygulamasi kolay bir yaklasim olarak goriilse de bircok kadin sporcu
egzersiz yiikiinii azaltmak istememesi ve kilo alma korkular1 pratikte bas edilmesi gereken ve
uygulamayi zorlagtiran engeller olarak klinisyenlerin 6niine ¢ikmaktadir. Ayrica rehabilitasyon
programini olusturan; egzersizin hacmi, yogunlugu, amaci, organizasyonu ve sikligi gibi
fiziksel aktivite-egzersiz parametreleri biiylik nem tagimaktadir(20,21).

Triadin fiziksel aktivitenin kisitlanmasini gerektirmesi sebebiyle, son zamanlarda kemik
kaybini tedavi etmede mekanik stimiilasyonun kullanimina yonelik ¢aligmalar mevcuttur.
Darbeli elektromanyetik alanlarin yumurtaliklar1 alinmig sicanlarda ve menopoz sonrast
kadinlarda KMY'yi artirdig1 bildirilmistir (22). 20 dakika Titresimli platformlarda ayakta
durma ile uygulanan tedavinin kemik kiitlesi kaybini azaltabilecegi ve muhtemelen
onleyebilecegi diisiiniilmektedir. Adodlesan kizlarla yapilan 1 calismada KMY artiglariyla
iliskilendirilmistir. Bu nedenle, bu kemik stimiilasyon ydntemleri, fiziksel aktivitelerini
azaltmasi gereken triadli atletlerde diisiik KMY igin bir tedavi segenegi olabilir. Bu tekniklerin
geng sporcularda uygun dozunu ve etkinligini belirlemek icin arastirmalara ihtiyag vardir(23).

SONUC

En iyi tedavi yontemi konusunda hala ¢ok fazla tartisma vardir. lyilesme icin genellikle
multidisipliner bir yaklagim gereklidir. Bir birinci basamak ve / veya spor hekiminin yani sira
bir beslenme uzmani veya diyetisyen, psikiyatrist veya terapist, takim kocu ve aile liyelerinden
destek, rehabilitasyon siireci boyunca son derece 6énemlidir. Sporcularda goriilen bu problemle
ilgili olarak fizyolojik altyapinin performansa etkisi, kullanilacak medikal tedavi,
rehabilitasyon ve antrenman programi gercevesinde yapilacak olan ¢aligsmalarin literatiire 151k
tutacagini beklemekteyiz. Ayrica daha genis bir sporcu popiilasyonu i¢in gegerli olacak, mevcut
bilgilere gore esnek olacak ve tutarli uygulama icin agik rehberlik saglarken klinik yargiya izin
verecek uygun araglarin gelistirilmesi gerektigini diistinmekteyiz.
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Toparlanma sirasinda miizik dinlemenin kalp hiz1 degiskenligine etkisi

Bilal Biger
Hatay Mustafa Kemal Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Antrendrliik Egitimi, Hatay

Bu ¢alismada yiiksek siddetli bir test sonrasi toparlanma sirasinda meditasyon tarzi miizigin kalp hiz
degiskenligi (KHD) {izerine etkisi incelenmistir. Aragtirmaya yas ortalamasi 21,66+2,00 olan 9 erkek
ve 9 kadin olmak iizere toplam 18 goniillii katilmistir. Katilimcilara 1stnma (10 dk), aktif germe (5 dk)
wingate anaerobik gii¢ testi ve toparlanma (15 dk) protokolii birer hafta arayla miiziksiz ve miizikli
(toparlanmada) olarak uygulanmistir. Toparlanma sirasinda katilimcilar bir odaya alinarak masaj
sehpasina gozler kapali sekilde yatirilmis ve miizik dinletisi yapilmistir. Kalp atim hizlar tiim protokol
boyunca Polar RS 800 CX marka telemetrik cihazla 1 ms hassasiyetle kaydedilmistir. Toparlanma
sirasinda kalp hiz1 degiskenligine iliskin zaman ve frekans verileri polar yazilimindan elde edilmistir.
Verilerin normallik sinamasi sonucunda tekrarlanan Olciimlerin istatistiksel analizinde parametrik
olmayan Friedman testi uygulanmis ve anlamlilik seviyesi p<0,05 olarak belirlenmistir. Katilimcilara
uygulanan miiziksiz ve miizikli protokol 6ncesi yapilan wingate test parametreleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark tespit edilmemistir (p>0,05). Bu sonug katilimcilarin toparlanma 6ncesi benzer
sekilde bir yiiklenme gergeklestirdigini gostermektedir. Miiziksiz toparlanma sirasinda toplam kalp atim
sayis1 ortalama 1657,50+£121,66 iken miizikli uygulamada 1624,72+146,01 olarak tespit edilmistir.
Miiziksiz ve miizikli yapilan toparlanma arasinda kalp hizi degiskenliginin zaman ve frekans
parametreleri acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Sonug
olarak yliksek siddetli egzersiz sonrasi toparlanma sirasinda dinlenilen meditasyon tarzi miizigin kalp
atim hizina etki eden fizyolojik siirecleri etkilemedigi goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Kalp hiz1 degiskenligi, Toparlanma, Miizik

The effect of listening to music on heart rate variability during recovery

This study investigated the effect of meditation-style music on heart rate variability (HRV) during
recovery after a high intensity test. A total of 18 volunteers, 9 males and 9 females, with a mean age of
21.66 + 2.00, participated in the study. Participants performed following activities with one-week
interval without and with listening music at recovery. During the recovery, they were taken to a room
and asked to close their eyes and lie on the massage table and then music started. Heart rates were
recorded throughout the whole protocol with a Polar RS 800 CX brand telemetric device with 1 ms
accuracy. Time and frequency data regarding heart rate variability during recovery were obtained from
polar software. After the normality assumption check, non-parametric Friedman test was used as the
statistical analysis and the level of significance was set as p <0.05. No statistically significant difference
was observed between without and with listening music at recovery protocols at the Wingate test
parameters. This result shows that the participants had a similar loading performance before the
recovery. During recovery without music, the average number of heartbeats was 1657.50 £ 121.66,
while it was 1624.72 + 146.01 with listening music. No statistically significant difference was found
between the recovery performed without music and with music in terms of time and frequency
parameters of heart rate variability (p>0.05). As a result, it was observed that listening meditation style
music during recovery after high intensity exercise did not affect the physiological processes effecting
heart rate.

Keywords: Heart Rate Variability, Recovery, Music




8 haftalik yiizme egitim programinin solunum parametreleri iizerine etkisi

Ercliment Erdogan
Ordu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Bu calisma ylizme egitiminin solunum fonksiyonlarina etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.
Calismaya 29 kadin 50 erkek olmak iizere toplam 79 saglikli goniillii yetiskin katilmistir. Caligmaya
katilan bireylerin boy, viicut agirlig1 ve solunum fonksiyon testlerinden FVC, FEV1, PEF., FEF25-75,
FEV1/FVC, MVV &l¢timleri yapilmistir. Elde edilen veriler SPSS 22.0 programi kullanilarak, bagimsiz
orneklem t testi, tek yonlii varyans analizi ve Tukey ¢oklu karsilastirma testleri analiz edilmistir. Analiz
sonuglarina gore, ¢alismaya katilan erkek bireylerin 6n test ve son test solunum degerleri kadin
bireylerden anlamli1 derecede yiiksek bulunmustur. Spor yapan bireylerin MVV degerleri spor yapmayan
bireylerden oldukg¢a yiliksek bulunmustur. Aktif spor yapan katilimcilarin FVC degerleri yine diger
bireylerden kayda deger derecede yiiksek bulunmustur. Sigara i¢en bireylerin PEF, FEF25-75 degerleri
igmeyen bireylerin degerlerinden 6nemli derecede diisiik bulunmustur. Benzer sekilde, sigara igme
stiresi bakimindan, hi¢ sigara kullanmayan bireyler ile 4-7 ve 8-10 yil kullanan bireyler arasinda PEF,
FEV1/FVCson, PEFson degerlerinde anlamli fark tespit edilmistir. Sonug olarak, sekiz haftalik yiizme
egzersizinin bireylerin solunum degerlerine olumlu bir etkisi bulunamamistir. Uzun siireli aktif spor
yapan ve sigara kullanmayan bireylerin solunum parametreleri sigara i¢en ve diizenli egzersiz yapmayan
bireylerden anlaml diizeyde yiiksek bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Solunum fonksiyon testi, Yiizme, Zorlu vital kapasite

The effect of 8-week swimming training program on respiratory parameters

This study was conducted to examine the effect of swimming training on respiratory functions. A total
of 79 healthy volunteer adults, 29 women and 50 men, was participated in the study. FVC, FEV1, PEF,
FEF25-75, FEV1/FVC, MVV measurements from height, body weight and respiratory function tests of
the individuals who participated in the study was carried out. The data obtained from these
measurements were analyzed, independent sample ‘t’ test, one-way anova and Tukey tests using the
SPSS 22.0 program. According to the analysis results, the pre-test and post-test respiratory values of the
male participating individuals in the study were found to be significantly higher than the female
participating individuals. MVV values of individuals doing sports were found to be significantly higher
than substantially who do not do sports. FVC values of active sports participants were found out to be
markedly higher than other individuals. PEF, FEF25-75 values of smoking individuals were
considerably lower than non-smoking individuals. Similarly, when evaluated in terms of duration of
smoking, a significant difference was found in PEF, FEV1 / FVC, PEF, values between non-smokers
and those who have used it for 4-7 and 8-10 years. As a result, there is no positive effect on the value of
individuals respiratory of eight-week swimming exercise. Respiratory parameters of individuals who do
active sports for a long time and non-smoking individuals is found to be significantly higher than
individuals who smoke and do not exercise regularly.

Keywords: Respiratory function test, Swimming, Forced vital capacity




Egzersizin Kronik Sigara icenlerde Oksijen Saturasyonu ve Hemogram Profilleri Uzerine Etkisi

Zarife Pancar
Gaziantep Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Gaziantep

Hemen hemen tiim canli hiicreler hayatta kalabilmek i¢in oksijene ihtiya¢ duyarlar. Viicudumuzun
ihtiyaci olan enerjinin iiretilebilmesi i¢in viicut hiicrelerine O2 saglanmasi ve metabolik reaksiyonlar
sonucu olusan CO2 viicuttan uzaklastirilmasi gereklidir. Bu ¢alismanin amaci; solunum egzersizi
yaptirilan kronik sigara igenler ve sigara igmeyen bireylerde oksijen satiirasyonu ve hemogram profilleri
iizerine olan etkilerini arastirmaktir. Bu amagla ¢alismaya yaslar1 20-22 arasinda degisen toplam 40
goniillil erkek birey katildi. Kronik sigara icme bagimlilik dereceleri Fagerstrom Nikotin Bagimlilik
Testinin (FBNT) uygulanmasi ile belirlenmistir. Bagimlilik dereceleri (6-7) olan bireyler kronik igici
(kontrol:10 ve egzersiz:10), hi¢ sigara kullanmayan bireyler (kontrol:10 ve egzersiz:10) rastgele iki
gruba ayrildilar. Tiim gruplardan RBC, Hemoglobin, hematokrit, MCV, MCH, MCHC degerleri ve
SpO2 diizeyleri belirlendi. Antrenman yapacak gruplara maksimal inspiratuar basing (MIP) ve
maksimal ekspiratuar basing (MEP) 6l¢iimleri yapilarak kendi MIP degerlerinin % 40 ile solunum kas1
egzersizleri yaptirildi. Caligmalar dort hafta/bes giin olarak her giin ayni saatte yaptirildi. Verilerin
degerlendirilmesinde SPSS 22.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) programi kullanildi. Analiz sonuglarina
gore, sigara igen grubun saturasyon diizeylerinde hem son test lehine anlamlilik bulunmus, hem de
icmeyen gruplara gore istatistiksel agidan anlamlilik tespit edilmistir (p<<0,05). Sigara icen egzersiz
grubunda RBC, hemoglobin ve hematokrit degerlerinde son test lehine sigara igmeyen gruplardan farkli
olarak anlamlilik bulunmustur (p<0,05). Calisma sonucunda uygulanan inspiratuar kas egzersizlerinin
kronik sigara icen bireylerin saturasyon degerlerini degistirerek oksijen seviyelerini artirdig1, hemogram
seviyelerinde olumlu etkilerinin oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Saturasyon, hemogram, solunum

Impact of Exercise on Oxygen Saturation and Hemogram Profiles in Chronic Cigarette Smoking

The aim of this study was to investigate the effects of chronic smokers and non-smokers on oxygen
saturation and hemogram profiles. For this purpose, a total of 40 male volunteers, aged between 20-22,
participated in the study. Chronic smoking addiction degrees were determined by the application of the
Fagerstrom Nicotine Dependence Test (FBNT). Individuals with addiction levels (6-7) were randomly
divided into two groups: chronic smokers (control: 10 and exercise: 10), individuals who never smoked
(control: 10 and exercise: 10). RBC, Hemoglobin, hematocrit, MCV, MCH, MCHC values and SpO2
levels were determined from all groups. Respiratory muscle exercises were performed with 40% of their
MIP values by measuring maximal inspiratory pressure (MIP) and maximal expiratory pressure (MEP)
to the training groups. The study was done four weeks and five days. SPSS 22.0 program was used to
evaluate the data. According to the analysis results, the saturation levels of the smoker group were found
to be significant in favor of the post-test and statistically significant compared to the non-smoker groups
(p<0.05). In the smoking exercise group, the RBC, hemoglobin and hematocrit values were found to be
significant in favor of the posttest, different from the non-smoking groups (p <0.05). As a result of the
study, it can be said that inspiratory muscle exercises applied to chronic smokers increase their oxygen
levels by changing the saturation values and have positive effects on hemogram levels.

Keywords: Saturation, hemogram, respiration




Solunum Kas Egzersizleri Inaktif Bireylerde Kas Hipertrofisi Olusturur mu?

Mustafa Ozdal, Mehmet Vural, Zarife Pancar
Gaziantep Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Gaziantep

Solunum kaslarinin diger iskelet kaslarindan daha 6zellesmis yapilar olmalar sebebiyle kuvvetli olup
olmamalar1 ayrica bir hastalik gdstergesi ya da sebebi olarak diisiiniilmektedir. Bu ¢aligmanin amaci,
inspiratuar kas egzersizlerinin sedanter bireylerde kas hipertrofisi belirteglerinden olan LDH, kreatin
kinaz, kortizol ve testosteron seviyelerine etkilerini incelemektir. Bu amacla ¢aligmaya yaslar1 20-22
arasinda degisen toplam 20 goniillii erkek birey katildi. Calisma 6ncesinde bireyler kontrol grubu (n:10)
ve egzersiz grubu (n:10) olarak rastgele iki gruba ayrildi. Tiim gruplardan LDH, CK, CK-MB, Kortizol
ve testosteron seviyelerinin analizi i¢in kan 6rnekleri alindi. Antrenman yapacak gruplara maksimal
inspiratuar basing (MIP) ve maksimal ekspiratuar basing (MEP) ol¢iimleri yapilarak kendi MIP
degerlerinin % 40 ile solunum kas1 antrenmani yaptirildi. Caligmalar dort hafta/bes giin olarak her giin
ayn1 saatte yaptirildi. Elde edilen bulgularda, inspiratuar kas egzersiz grubunda LDH, CK ve kortizol
seviyelerinde son test lehine anlamlilik tespit edildi (p<0,05). Gruplar aras1 farka bakildiginda IMT
grubu lehine yine LDH, CK ve kortizol seviyelerinde anlamlilik tespit edildi (p<0,05). Testosteron ve
CK-MB degerlerinde her iki grupta anlamlilik bulunmamistir (p>0,05). Sonug olarak inaktif bireylere
uygulanan egzersiz enerji metabolizmasini etkileyerek LDH, kreatin kinaz ve kortizol seviyelerini
degistirdigini sdyleyebiliriz.

Anahtar Kelimeler: Enerji, solunum, sedanter

Does Respiratory Muscle Exercises Cause Muscle Hypertrophy in Inactive?

Since the respiratory muscles are more specialized than other skeletal muscles, whether they are strong
or not is also considered as an indicator or cause of disease. The aim of this study is to examine the
effects of inspiratory muscle exercises on LDH, creatine kinase, cortisol and testosterone levels, which
are markers of muscle hypertrophy in sedentary individuals. For this purpose, a total of 20 male
volunteers, aged between 20-22, participated in the study. Before the study, individuals were randomly
divided into two groups as the control group (n: 10) and the exercise group (n: 10). Blood samples were
taken from all groups for analysis of LDH, CK, CK-MB, Cortisol and testosterone levels. Respiratory
muscle training was performed with 40% of their MIP values by measuring maximal inspiratory
pressure (MIP) and maximal expiratory pressure (MEP) to the training groups. The studies were carried
out at the same time every day for four weeks / five days. In the findings obtained, a significance was
found in favor of the post-test in terms of LDH, CK and cortisol levels in the inspiratory muscle exercise
group (p <0.05). Considering the difference between the groups, a significant significance was found in
the LDH, CK and cortisol levels in favor of the IMT group (p <0.05). Testosterone and CK-MB values
were not significant in both groups (p> 0.05). As a result, it can be said that exercise applied to inactive
individuals affects energy metabolism and changes LDH, creatine kinase and cortisol levels.
Keywords: Energy, respiration, sedentary




Koordinasyon ve Esneklik Egzersizlerinin Amatdr Sporcularin lyilesme
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OZET

Amag: Ister spora yatkin olsun ister olmasin amatdr spor yapan bireyler sik stk spor sakatliklarina maruz kalip uzun bir siire is
ve spor hayatindan uzak kalabilmektedirler. Bu calismada spor yaralanmasina maruz kalan amatér sporculara uygulanan
Koordinasyon Ve Esneklik Egzersizlerinin iyilesme siiresine etki edip etmedigi arastirilmistir.

Gere¢ ve Yontem: 2019 yilinda Istanbul’daki gesitli rehabilitasyon merkezlerinde tedaviye alman amatér spor sakatlig
gecirmis hastalar arasindan 60 kisi tesadiifi yontem ve goniilliilik esasina gore secilerek calismaya dahil edilmistir.
Rehabilitasyon seanslar1 baglamadan dnce ve 30’ar seanslik rehabilitasyon seanslar1 sonrasinda hastalarin esneklikleri otur
uzan (eris) testi, koordinasyon seviyeleri ise Berg denge 6l¢egi ile test edilmistir.

Bulgular: Spor sakatlig1 geciren hastalara rehabilitasyon seanslarinda uygulanan Koordinasyon ve Esneklik Egzersizleri
sonucu hastalarin denge ve esnekliklerinde tedavi oncesi ve sonrasi Ol¢iimler arasinda Snemli bir fark oldugunu tespit
edilmistir. Tedavi dncesinde ve sonrasinda dl¢iilen degerler arasindaki fark iki ortalama arasindaki farkin anlamlilik testi ile test
edilmis, hesapla bulunan t degerleri ile alfa 0.05 yanilma diizeyi ve (n;-1) tablo diizeyindeki t degeri ile karsilagtirilmistir.
Hesapla bulunan t degeri tablo t degerinden daha biiyiik oldugu i¢in hastalarin denge ve esnekliklerinde tedavi sonucu pozitif
yonde meydana gelen gelismelerin istatistiki olarak anlamli oldugu sonucuna varilmstir.

Tartisma ve Sonug: Calismayla bulunan sonuglar Koordinasyon ve Esneklik Egzersizleri hastalarin denge ve esnekliklerini
onemli oranda gelistirdigini gostermekte olup Sakatlik geciren sporcularin eski sagliklarina, islerine ve spor alanlarina daha
hizl1 donebilmeleri i¢in rehabilitasyon siirecinde mutlaka koordinasyon ve esneklik egzersizlerine yer verilmesi gerektigi sonug
ve kanaatine varilmustir.

Anahtar Kelimeler:Esneklik,Koordinasyon, Amatér Sporcu,

Evaluation Of The Effect Of CoordinationAnd Flexibility Exercises On The

HealingProcess Of AmateurAthletes
SUMMARY
Purpose:Whether they are inclined to sports or not, amateur sports individuals can often suffer from sports injuries and stay
away from work and sports life for a long time. In this study, it was investigated whether Coordination and Flexibility Exercises
applied to amateur athletes who were exposed to sports injuries affect the recovery time.
Methods: Among the patients with amateur sports injuries who were treated in various rehabilitation centers in Istanbul in
2019, 60 people were selected on the basis of random method and volunteering and were included in the study. Before the
rehabilitation sessions started and after 30 sessions of rehabilitation sessions, the flexibility of the patients was tested with the
sit and reach test, and their coordination levels were tested with the Berg balance scale.
Findings:As a result of the Coordination and Flexibility Exercises applied to the patients with sports injuries during the
rehabilitation sessions, it was determined that there is a significant difference between the measurements of the patients' balance
and flexibility before and after the treatment. The difference between the values measured before and after the treatment was
tested with the significance test of the difference between the two averages, and compared with the t values found by calculation
with the error level alpha 0.05 and the t value at the table level (n1-1). Since the calculated t value is greater than the table t
value, it was concluded that the positive improvements in the balance and flexibility of the patients as a result of the treatment
were statistically significant.
DiscussionandConclusion: The results of the study show that Coordination and Flexibility Exercises significantly improve
the balance and flexibility of the patients, and it has been concluded that the rehabilitation process should definitely include
coordination and flexibility exercises in order for the injured athletes to return to their former health, work and sports areas
faster.
Keywords:Flexibility, Coordination, AmateurAthlete,

1. GIRiS
Kendisinden ve/veya dis etkenlerden kaynaklanan nedenlerle amatér sporcular sik sik spor
sakatliklarina maruz kalip uzun bir siire is ve spor hayatindan uzaklasabilmektedirler.

Sakatlik gegiren sporcularin kisa siirede iyileserek is ve spor hayatina yeniden
donebilmeleri; cogunlukla tibbi veya cerrahi miidahale sonrasi
uygulananrehabilitasyonlamiimkiin olabilmektedir.




Rehabilitasyon hizmeti alan orta dereceli ve ciddi spor sakatligi gegiren hastalar
ortalama 30 seanslik bir tedaviyle is ve spor hayatina geri donerken rehabilitasyon hizmeti
almayan hasta tamamen iyilesememekle birlikte en azii¢ dort ay hem isinden hem de spor
hayatindan uzak kalmaktadir. Bu nedenle cerrahi veya tibbi miidahale gecirsin veya gecirmesin
spor sakatlig1 yasayan her sporcunun rehabilitasyon hizmeti almasi iyilesme siiresinin uzayip
kisalmast agisindan 6nem kazanmaktadir.

Bu caligmada spor yaralanmasina maruz kalan amatdr sporculara uygulanan
“koordinasyon ve esneklik” egzersizlerinin iyilesme siiresine etki edip etmedigi arastirilmastir.
1.1.Spor Yaralanmast ve Sakathginin Tanimi

Sporcularin yaptiklan kisisel ve takim sporlari sirasinda cesitli nedenlerle genellikle alt ve Ust
ekstremitelerinde, bas, boyun, karin, gogus ve kalcalarinda meydana gelen zorlanma, burkulma, ¢itkma,
kirilma, yaralanma sonucu olusan agri, sislik ve ekimozla kendini gésteren duruma spor yaralanmasi,
spor yaralanmasi sonucu kisinin bir veya birka¢ uzvunu geregi gibi kullanamamasina ise spor sakathgi
adi verilmektedir.

1.2.Spor Yaralanmalarinin Nedenleri

Spor yaralanmasi ve sonrasinda yasanan spor sakatligi ya sporcunun kendisinden kaynaklanan
nedenler ya da spor alani, spor ekipmanlari, sporun yapisi, hava kosulari gibi dissal nedenlerle meydana
gelebilmektedir.

1.2.1.Sporcunun Kendisinden Kaynaklanan Nedenler:

Spor tiir ve agirliginin; yetenek, antrenman,gecirilmis sakatlik, yas ve cinsiyete
uygun olarak se¢ilmeksizin yapilmamasi sporcunun kendisinden kaynaklanan nedenlerle spor
sakatlig1 gecirmesine neden olabilmektedir. Ornegin ileri yaslardaki bir kisinin genclerin
takiminda 90 dakika futbol oynamasi sonucu eklemlerinde zorlanma, kemiklerinde kirilma
ihtimali genglere gore daha yiiksektir.

Sporcunun kendisinden kaynaklanan nedenlerle yaralanip sakatlanmasininbazi
nedenleri sunlardir;

1.2.1.1. Yas ve Cinsiyet.

1.2.1.2. Sporcunun viicudunun yaptig1 spora uygun olmamast.

1.2.1.3. Sporcunun spor i¢in gerekli kuvvet, esneklik, dayaniklilik ve kondiisyonda
olmamasi.

1.2.1.4.Sporcunun 6nceden, burkulma, ¢ikik gibi spor sakatlig1 gecirmis olmasi.

1.2.1.5.Sporcununkonsantre olmadan, asir1 stresli bir sekilde spor yapmasi.

1.2.1.6. Onceden gelismis eklem deformiteleri bulundugu halde gereginden agir spor

yapilmasi.
1.2.2.Dissal Faktorlerden Kaynaklanan Nedenler:

Spor sakatligi bazen de sporcunun kendisinden kaynaklanmasa bile; spor alani ve
spor donaniminin yapilan spora uygun olmamasi, sporun yapisinin yaralanmaya miisait olmasi,
hava kosularinin spor yapmaya uygun olmamasi gibi digsal nedenlerle meydana
gelebilmektedir. Digsal faktorlerden kaynaklanan nedenlerle spor sakatlig1 gegirmesinin baslica
nedenleri sunlardir;

1.2.2.1.Spor yapilan alanin yapilan spora uygun olmamasi.

1.2.2.2. Spor Arag Gereglerinin yapilan spora uygun olmamasi.

1.2.2.3. Hava kosullarinin yapilan spora uygun olmamast.

1.2.2.4. Yapilan sporun dogasinin tehlike arz etmesi, yaralanma ve sakatliga yatkin

olmasi.

1.2.2.5. Rakibin centilmenlikten uzak davranislara sahip olmasi.




1.2.2.6. Antrendriin yanlis antrenman yaptirmasi, sporculari ajite etmesi, asir1 hirslt
olmasi.
1.2.2.7.Hakemlerin sertlige miisaade etmesi, yanlis kararlar vermesi

1.3.Spor Yaralanma ve SakathklariminSiniflandirilmast
1.3.1. Spor Yaralanma ve Sakathiklarimn lyilesme Siirelerine Gére Siniflandirilmast
Amerikan Ulusal Spor Sakatliklari Kayit Sistemi ( NAIRS) orgiitii; spor sakatliklarini
ii¢c gruba ayirmistir.(Kanbir, 2001)Buna gore spor sakatliklari;
1.3.1.1.1-7 giin stiren sakatliklar kii¢iik spor sakatliklari,
1.3.1.2. 8-21 giin siirensakatliklarorta dereceli spor sakatliklar1 ve
1.3.1.3. 21 giinden fazla siiren sakatliklar ciddi spor sakatliklar1 olarak
isimlendirilmektedir.
1.3.2. Spor Yaralanma ve Sakatliklarimin Hasar Goéren Viicut Uzuvilarina Gore
Swniflandiriimasi

Spor sakatliklarin diger bir siniflandirilmasi da hasar géren viicut uzvuna gore yapilan
siiflandirma olup buna gore en sik goriilen spor sakatliklari; ayak, ayak bilegi, bas - boyun,
omuz, dirsek, el — el bilegi - parmaklar, gogiis, karin, kalca ve diz sakatliklarindan olugmaktadir.

1.3.2.1.Avak ve Ayak Bilegi Sakatliklart

Ayak ve ayak bilegi; ayakta dengede durma, yiirlime, kosma, ayakla oynanan spor
faaliyetlerinde topa, diger oyun aletlerine ve hatta rakiplerine tekme atmada kullanilan
insanoglunun tiim viicut yiikiinii tagiyan bir organidir. Ayak ve ayak bilegi; toplam 26 adet
kemikten ve ¢esitli eklemlerden olusan; kas, tendon ve bag yapilari ile birbirine bagli yapilardir.

Spor faaliyetleri sirasinda; engebeli yerlerde spor yapima, diisme, ayagin asir1 sekilde
biikiilmesini gerektiren spor yapilmasi, rakiplerin ayaga basmasi, ayagin donmesi gibi
nedenlerle ayak burkulabilmekte, ezilebilmekte, kirilabilmekte ve ¢ikabilmektedir.Spor
faaliyetleri sarasinda en fazla hasar alan organimizda bir iayak ve ayak bilegidir. Aya ve ayak
bilegi yaralanmasi; agri, sisme, morarma, hassasiyet, ayak bileginindengesizlesmesi ve ayakta
durup yiiriime faaliyetinin yapilamamasi ile kendini gosterir.

Ayak bilegi yaralanma ve sakatliklari; ayak bilegi kaslarinin gii¢lii ve esnek halde
tutarak ayagi dengeli kullanarak, fiziksel aktivitelerden 6nce 1sinarak, spor faaliyetlerini diiz ve
yapilan spora uygun yerlerde yaparak, yapilan spora uygun ayakkabi giyerek ve
yoruldugumuzda yaptigimiz spora ara vererek 6nlememiz miimkiindiir.

Ayak ve ayak bilegi hasarlanan sporcularintibbi tedavi veya cerrahi miidahale
sonrasinda eklem hareket agikligini, kas giiciinii, néromiiskiiler koordinasyonlarini ve yiiriime
mekaniklerini yeniden kazanabilmeleri; terapotik egzersizler ve wuygulanacak diger
rehabilitasyonyontemleriyle miimkiin olabilmektedir. (Hale andHertel2005).

1.3.2.2. Bas ve Bovun Sakatliklart

Boks, judo, karate, kung-fu gibi temas sporlarinda ve topla yapilan sporlarda bas ve
boyun yaralanmalar1 ortaya ¢ikabilmektedir. Bu ¢esit yaralanmalar, kafa yarilma, travma ve
kiriklari, yiiz, goz, burun, kulak, agiz ve dis yaralanmalari, boyun omurlarinin hasarlanmasi,
kiriklari, boyun kas, bag ve dokularinin yaralanmasi zedelenmesi ve kopmasi seklinde meydana
gelebilmektedir.

Amator sporlarda temel amag bas ve boyun yaralanmasindan korunmak igin gereken
onlemleri almaktan gegmektedir. Spor sirasinda kask, maske takilmasi, sert sekilde topa kafa
atilmamasi, rakiplerinin birbirlerinin bag ve boyun bolgelerine hamle yapmaktan kaginmasi,
boyun kas bag ve dokularinin yapilacak egzersizlerle giiclii ve esnek tutulmasi ve yapilan
sporun gerektirdigi diger Onlemlerin alinmasiyla amatér sporlarda bas ve boyun
yaralanmasindan korunmak miimkiin olacaktir.
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Bas ve boyun bolgesindenyaralanarak tibbi ve cerrahi tedavi géren sporculara dncelikle
denge ve koordinasyon egzersizleri yaptirilarak dengelerini yeniden kazanmalari, akabinde
giiclendirme ve esneklik egzersizleriyle kaslarinin eski gii¢ ve esnekligini yeniden kazanmalar1
saglanmalidir.

1.3.2.3. Omuz Sakatliklari

Giille atma, cirit atma, halter, okc¢uluk, giires gibi sporlarda sik sik sporcularin asiri
kuvvete maruz kalma, diisme ve spor kazalar1 sonucu hasar géren omuzlarinin tibbi tedavi ve
rehabilitasyonla tedavi edilmesi zorunlulugu dogmaktadir. Bu durum omuz ekleminin tiim {ist
ekstremitenin yiikiinli tasimasi ve gevsek bir yapiya sahip olmasindan kaynaklanmaktadir.
(WilkandArrigo1993).

Sporcularda yasanan omuz sakatliklarinin rehabilitasyonunda belirli bir zayif kasi
giiclendirmek icin izole edilmis egzersizler kullanilmaktadir. Ornegin supraspinatus kasini
kuvvetlendirmek i¢in omuz kagirma veya bos kutuhareketi kullanilmaktadir. (Turgut 2015). Bu
yontemle hastanin gii¢lii kaslarinin zayif kasiin fonksiyonunu yapmasinin oniine gegilir.Yine
omuz sakatliklarinda hasta propriyoseptif noromiiskiiler fasilitasyon (PNF) teknikleri, denge ve
koordinasyon egzersizleri siklikla kullanilmaktadir.

Omuz rehabilitasyonu sonunda hasta kisa siirede eski sagligina kavusup kol hareketleri
yaralanmadan 6nce oldugu gibi ritmik, dengeli ve giiglii hale gelebilmektedir.

1.3.2.4. Dirsek Sakatliklar

Atma ve raket sporu yapan sporcularin dirsekleri agir1 kullanimi, mikro travmalar ve
diismeler sonucu dirsek sakatliklari meydana gelebilmektedir. Yine okculuk, eskrim, giires ve
aletli jimnastik yapan, voleybol ve basketbol oynayan sporcularda da dirsek sakatliklari
goriilmektedir.

Dirsek hasarlart ¢ogunluklaagrisi dirsek ve kolun dis tarafina yayilan tenis¢i veya
agrinin dirsek ve kolun i¢ tarafina yayildig1 golfeu dirsegi seklindeki sakatliklardir.

Dirsek sakatliklariin rehabilitasyonunda, orijinal eklem agikligini saglamak, kaslarin
atrofiye gitmesini onlemek, agr1 ve iltihab1 azaltmak amaciyla erken dénemde hafif dereceli
egzersize baslanmali hastanin néromuskiiler gii¢ ve dayanikliligini yeniden kazanana kadar
egzersiz programina devam edilmelidir.

Rehabilitasyon programinda; dirsege germe egzersizleri; dirsek ekstansiyon ve
fleksiyonu, pronasyon ve supinasyonu, kol uzatma ve bilek fleksor - ekstansor ve omuz germe
egzersizleri yaptirilarak hastanin eski sagligina kavusmasi saglanir.

1.3.2.5. El, El bilegi ve Parmak Sakatliklart

Ellerin aktif olarak kullanildig1 basketbol, hentbol, voleybol, boks, eskirim gibi sporlar
ile eller aktif olarak kullanilmasa da diger spor faaliyetlerindeki diismeler sonucu sporcular
sik¢a el, el bilegi ve parmak yaralanma ve sakatliklar1 gegirerek uzun siire spor
yapamamaktadir.

El, el bilegi ve parmak yaralanmasi, tendon, sinir, damar, kemik veya kaslarin
zorlanmasi, kesilmesi, kopmasi, kirilmasi veya ezilmesi seklinde meydana gelmekte olup,
cogunlukta tibbi ve cerrahi tedavi gerektirmektedir. Tibbi tedavilerden hemen sonra cerrahi
tedavilerden ise 3-6 hafta sonra rehabilitasyona baslanmaktadir. El, el bilegi ve parmak
yaralanmalarinin rehabilitasyonunda 6ncelikle kaslarin giiclendirmesi, duyularin biitiinlenmesi,
eklem agikliklarinin eski seviyelerine getirilmesi amaglanmaktadir. El, el bilegi ve parmak
rehabilitasyonu i¢in hastalara kuvvetlendirme ve koordinasyon egzersizleri, germe, 1s1 151k ve
su tedavisi uygulanmaktadir. (Uysal ve Arkadaglari, 2007)
1.3.2.6. Kalca Sakatliklar

Sporcularin kalgalar1 travmalar, asir1 kullanma, enflamasyonlar ve diger nedenlerle
cikabilmekte, kirilabilmekte veya kas ve baglar1 zedelenebilmektedir. Kalca tedavi ve
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rehabilitasyonlar1 uzun siirdiigii i¢in hastalarin spora doniisii uzun siire almakta veya bazen de
yeniden spora donememektedir.

Kalga hasarlanmalarinda hasarli bolgede agri, hassasiyet, sislik berelenme, uyusukluk
ya da kismi felg goriilebilmektedir. (Oztiirk ve arkadaslari, 2010)

Kalga yaralanmalarmin rehabilitasyonunda, kuvvetlendirme, germe, terabant
egzersizleri ve denge egzersizleri kullanilmaktadir.
1.3.2.6. Diz Sakatliklar

Darbeler, zorlayici ters hareketler, tekrarlayan asir1 yiiklenmeler ve eski sakatliklar
nedeniyle sportif miisabakalarda diz eklemi en ¢ok hasar goren eklemlerden biridir. Diz
yaralanmalarinda baglar, dokular, sinirler, kemikler, kaslar, ligamentler, tendonlar hasar
gorebilmektedir.

Diz yaralanmasi sonucu goriilen tibbi veya cerrahi tedavi takiben hasta izomerik,
izotonik, direngli, germe, terabant, PNF, egzersizleri, hidroterapi ve elektroterapi yontemleri ile
rehabilite edilmektedir.

2. CALISMANIN AMACI

Ister spora yatkin olsun ister olmasin amatdér spor yapan bireyler sik sik spor
sakatliklarina maruz kalip uzun bir siire is ve spor hayatindan uzak kalabilmektedirler. Bu
caligmada spor yaralanmasina maruz kalan amatér sporculara uygulanan Koordinasyon ve
Esneklik Egzersizlerinin iyilesme siiresine etki edip etmedigi arastirilmistir.

3. CALISMANIN YONTEMI

2019 yilinda Istanbul’daki gesitli rehabilitasyon merkezlerinde tedaviye alman amatdr
spor sakatlig1 gecirmis erkek hastalar arasindan tesadiifi yontem ve goniilliiliik esasina gore
secilerek ¢aligmaya dahil edilmis olan 60 kisiden; 30 kisiye (1. Gurup)koordinasyon ve esneklik
egzersizleri uygulanmis, diger30 kisi (2. Gurup) ise oteki rehabilitasyon yontemleri ile tedavi
edilmistir. Rehabilitasyon seanslar1 baglamadan 6nce ve 30’ar seanslik rehabilitasyon seanslari
sonrasinda hastalarin esneklikleri otur uzan (eris) testi, koordinasyon seviyeleri ise Berg denge
Olcegi ile test edilmistir.

3.1.0tur uzan (sit and reach)testi

Eklemlerin normal hareket sinir1 icerisinde serbestce hareket etme miktar ve yetenegi
olarak tanimlanan esnekligin, kisilerin yasam kalitesini ve sportif performansini etkiledigi
bilinmektedir(Gelen ve arkadaslar1 2006).

Kisilerin esneklikleri Wells ve Dillon (1952) tarafindan tanimlanmis olan Otur uzan (sit
and reach) testi ile belirlenmektedir. Testin en ¢ok kullanilan Presidents Challenge, Modifiye
Otur Eris ve Backsaver versiyonlfur olmak iizere {i¢ ayr1 versiyonu bulunmaktadir.

Bu calismaya katilan amatdr sporculara uygulanan koordinasyon ve esneklik
egzersizlerinin katilimcilarin esneklikleri tizerinde etkili olup olmadiginin tespiti amaciyla
modifiye otur uzan (sit andreach) testi uygulamstir.

Hastalarin ¢iplak ayakla test sehpasinin oniine yere oturup dizlerini biikmeden ayak
tabanlar1 diiz bir sekilde test sehpasina yerlestirildi. Ileri dogru egilip, uzanabildikleri son
noktaya kadar uzanmalar1 ve son noktada en az 2 sn. hareket etmeden beklemeleri saglanarak
olciim gerceklestirildi. Olgiimde kisinin topuklari 0 noktas: kabul edilip topuguna kadar
uzanamayanlarin degerleri (-) topugunu gecenlerin degerleri ise (+) olarak kaydedildi.Ol¢iim
iki defa tekrar edilip tespit edilen en yiiksek (+) ve en diisiik (-) deger santimetre cinsinden
kisinin esneklik derecesi olarak kayda gecirildi.
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3.2.Berg denge élcegi

Tiirk dil kurumu Tiirkce sozliikte denge; “bir nesnenin veya bir insanin devrilmeden
durma hali, muvazene, balans.” olarak tanimlanan denge; insaninviicudunu; oturma kalkma,
ylrtime, kosma, farkli yiiksekliklere inip ¢ikma gibi biitiin aktiviteleri, hatta yatma gibi
eylemsizlikleri sirasinda yer ¢ekimi ve diger dis etkenler tarafindan uygulanan kuvvetleri
yenerek kendi istedigi pozisyonda tutabilme yetenegine denge denilmektedir.(So6zen ve
Akyildiz, 2019).

Hayatimiz1 sorunsuz olarak devam ettirebilmek i¢in tiim faaliyetlerimizde viicudumuzu
dis kuvvetlerin degil kendi irademiz ve yeteneklerimizle dengede tutabilmemiz ¢ok énemlidir.
Kaza ve hastalik gibi nedenlerle bazi kisiler dengelerini saglayip bunu siirdiirmekte sorun
yasayabilmektedir. Bozulan dengesini yeniden kendi basina saglayamayan kisilerin yasam
kalitesi olumsuz yonde etkilenmekte yasamini bagimsiz olarak siirdiirmekte bile sorunlar
yasayabilmektir.

Insanlarin dengede durma yeteneklerinin derecesini tespit etmede kullanilan birgok test
bulunmakta olup bu ¢alismamizda spor sakatlig1 geciren katilimeilarin dengeleri Berg Denge
Olgegi ile belirlenmistir.

Berg Denge Olgegi: 14 maddeden olusmaktadir. Hermadde igin 0-4 arasi degerler
verilmektedir. 0 en kdotiidegeri ifade ederken 4 en iyi degeri ifade etmektedir.Yiiksek puan
dengenin iyi oldugunu gostermektedir.

Spor sakatlig1 gegiren katilimcilarin rehabilitasyon programina baslanmadan 6nceki ve
program sonundaki denge durumlarindaki degisikliklerin tespiti amaciyla 6l¢egin;

1.Boliimiiyle, oturma pozisyonundan ayaga kalkma pozisyonuna ge¢medeki denge
yetenegi,

2.Boliimiiyle, desteksiz ayakta durma yetenegi,

3.Boliimiiyle, desteksiz oturma (arkasina yaslanmadan oturma) yetenegi,

4.Bolimiiyle, ayaktayken oturma pozisyonuna ge¢me yetenegi,

5.Bolimiiyle, bir yerden bagka bir yere transfer (sandalyeden yataga gibi) yetenegi,

6.Boliimiiyle, gozleri kapaliyken desteksiz ayakta durma yetenegi,

7.Bolimiiyle, ayaklar1 bitisikken desteksiz ayakta durma yetenegi,

8.Boliimiiyle, ayaktayken kollar gergin 6ne dogru uzanma yetenegi,

9.Boliimiiyle, ayaktayken yerden nesne alma yetenegi,

10.Boliimiiyle, ayaktayken sag veya sol omuz {lizerinden donerek geriye bakma
yetenegi,

11.Boliimiiyle, 360° derece donme yetenegi,

12.Boliimiiyle, ayaktayken bir ayagi yere bir ayagi taburenin iistiine basma hareketini
yapma yetenegi,

13.Boliimiiyle, ayagimi diger ayagmin tam Oniine koyarak desteksiz ayakta durma
yetenegi ve

14.Boliimiiyle, tek ayak lizerinde durma yetenegi dl¢tilmiistiir.

Berg Denge 6lcegiyle tespit edilen puan sonucuna gore;

0-20 puan arasi puan alan hastalarin yliksek diisme riskine sahip olduklari, yiiriime ve
mobilizasyon i¢in tekerlekli sandalye ve wolker’a ihtiya¢ bulundugu,

32-40 puan arasi puan alan hastalarin orta dereceli diisme riskine sahip olduklari,
ylirlime ve mobilizasyon i¢in baston veya tripod’a ihtiya¢ bulundugu,

41-56 puan arasi puan alan hastalarin diisiik diisme riskine sahip olduklari, ylirlime ve
mobilizasyon i¢in yardimci ve araca ihtiya¢ bulunmadigi karar1 verilmektedir.




3.3.Koordinasyon egzersizleri

Planlanan hareket yapilirken viicudun farkli boliimlerininuyumlu hareket etmesine
koordinasyon ¢esitli nedenlerle bu uyumun bozulmasina ise koordinasyonsuzluk
denilmektedir. Ornegin uzun siireli stabilite nedeniyle eklem aciklig1 azalan diz diger saglam
dizle koordineli hareket edemeyecegi i¢in iki diz arasindaki koordine bozulacaktir.Gegirilen
sakatlik nedeniyle yasacak hareketsizlige bagli olarak kaslarda zayiflama, denge ve
koordinasyon sorunlari, postur bozukluklari, eklem ve kas agrilar1 meydana gelebilmektedir.
Bunlarin meydana gelmemesi i¢in spor sakatlig1 geciren hastalarin tibbi veya cerrahi miidahale
sonrast zaman gecirmeden denge ve koordinasyon egzersizlerine baslamasi iyilesme siiresini
olumlu yonde etkileyecektir.

3.4.Esneklik egzersizleri

Bir eklemi tutan bag ve kaslarin uzayarak esnemesi sonucu eklemin miimkiin olan en
genis acida acilabilme yetenegine flexibility esneklik denilmektedir. Eklemleri yeterince
acilmayan kisilerin sportif ve gilinliikk yasam faaliyetleri sirasinda zorlandiklar1 ve hatta asir1
zorladiklar1 eklemlerinin zarar gordiigii bilinmektedir. Kisilerin eklem agikliklarinin anatomik
olarak maksimum diizeye ¢ikarilmasi esneklik egzersizleriyle miimkiin olabilmekte boylece
spor sakatlig1 magdurlar1 daha kisa siirede iyilesmektedir.

4. BULGULAR

4.1.Calismaya katilan amator sporcularin demografik ve kisisel ozellikleri

Calismaya katilan amator sporcularin demografik ve kisisel ozellikleri tablo 1’de
gosterilmistir.Caligmaya katilan amatdr sporcularin yaglar1 ortalamasi 42,6 yil, boylar
ortalamast 175,2 cm, viicut agirliklar1 ortalamast 78 kg,ortalama spor yapma siireleril4 yil
oldugu yapilan anket ve dl¢limlerle tespit edilmistir.

Calismaya Katilan Amator Sporcularin(n=60) | ss (%)

Yaslari Ortal (yi) 42,6 74
Boylari Ortal (cm) 1752 8,0
Viicut Agirhiklar: Ortal (kg) 78 4
Spor Yaslar: Ortal (y1) 14 3

Tablo 1: Calismaya katilan amator sporcularin demografik ve kisisel ozellikleri

4.2.Caliymaya katilan amator sporcularin viicudun boliimlerine gore gecirdikleri
sakathklar

Calismaya katilan amator sporcularin gegirdikleri sakatliklar tablo 2’te gosterilmistir.
Buna gore ¢aligmaya katilan 60 amatdr sporcunun 16’sinin (%27) ayak ve ayak bilegi sakatligi,
4’{iniin (%7) bas ve boyun sakatligi,10’unun (%17) omuz sakatligi, 6’smin (%10) dirsek
sakatligi, 8’inin (%13) el, el bilegi ve parmak sakatlig1,4’{inlin (%7) kalca sakatlig1 ve 12’sinin
(%20) diz sakatlig1 gecirerek tibbi veya cerrahi tedavi goérdiikten sonra FTR. iinitelerine
rehabilitasyon i¢in gonderildikleri tespit edilmistir.

Calismaya katilan amator sporcularin sakatlik gegirdigi viicut | n | %

boliimleri

Ayak ve ayak bilegi sakathg geciren Kisi sayis1 16 27
Bas ve boyun sakathg geciren Kisi sayisi 4 7
Omuz sakath geciren Kisi sayis1 10 17

Dirsek sakathgi geciren Kisi sayisi 6 10




El, el bilegi ve parmak sakathklar: 8 13
Kalca sakathgi geciren Kisi sayasi 4 7
Diz sakathgi geciren Kisi sayisi 12 20

60 100

Tablo 2: Calismaya katilan amator sporcularin viicudun boliimlerine gére gegirdikleri
sakatlik dagilimlart.

4.3.Calismaya katilan amator sporcularin otur uzan (eris) testiyledl¢iilen esneklik
dereceleri.

Calismaya katilan amatdr sporcularin Otuz Seanslik Rehabilitasyon Oncesi ve Sonrasi
Otur uzan (eris) testi sonuglari tablo 3’te gosterilmistir.

Buna gore;

Koordinasyon ve esneklik egzersizleri ile rehabilite edilen 1. Gurubun (n;=30) tedavi
oncesi esneklik dereceleri ortalamasinin (-) 5, standart sapmasinin 7 oldugu, tedavi
sonrasindaki esneklik dereceleri ortalamalarinin (+) 12, standart sapmasinin 5 oldugu,

Diger Rehabilitasyon yontemleriyle rehabilite edilen 2. Gurubun (n;=30) tedavi dncesi
esneklik dereceleri ortalamasinin (-) 4, standart sapmasinin 9 oldugu, tedavi sonrasindaki
esneklik dereceleri ortalamalarinin (+) 1, standart sapmasinin 11 oldugu tespit edilmistir.

Otuz Seanslik Rehabilitasyon Oncesi ve Sonras1 Otur uzan (eris) testi sonuglari

Koordinasyon ve esneklik egzersizleri ile rehabilite edilen 1. Gurup (n;=30) Diger tedavi yontemleri ile rehabilite edilen 2. Gurup (n2=30)

Tedavi 6ncesi esneklik dereceleri ortalamalar: Tedavi sonrasi esneklik dereceleri Tedavi 6ncesi esneklik dereceleri Tedavi sonrasi esneklik dereceleri
ve standart ortal lar1 ve standart ortal lar1 ve standart ortal lar1 ve standart

1=(-) 5°, ss1=7 1=(+) 12°, ss1=5 2=(-) 4% s52=9 2= (1) 1% ss2=11
Tablo 3: Otur uzan (erig) testi sonuglari.

we o

4.4.Cahsmaya katilan amatér sporcularin Berg Denge Olcegi ile tespit edilen denge
degerleri

Calismaya katilan amatdr sporcularin Otuz Seanslik Rehabilitasyon Oncesi ve Sonrasi
Berg Denge Olgegi Olgiim Sonuglaritablo 4’te gdsterilmistir.

Buna gore;

Koordinasyon ve esneklik egzersizleri ile rehabilite edilen 1. Gurubun (n;=30) tedavi
oncesi Berg Denge Olgegi skoru ortalamasinin 32, standart sapmasinin 8 oldugu, tedavi
sonrasindakiBerg Denge Olgegi skoru ortalamalarinmn 50, standart sapmasinin 6 oldugu,

Diger Rehabilitasyon yontemleriyle rehabilite edilen 2. Gurubun (n;=30) tedavi dncesi
Berg Denge Olgegi skoru ortalamasinin 29, standart sapmasinin 12 oldugu, tedavi
sonrasindakiBerg Denge Olgegi skoru ortalamalarinin 35, standart sapmasimin 14 oldugutespit
edilmistir.

Otuz Seanslik Rehabilitasyon Oncesi ve Sonras1 Berg Denge Olgegi Ol¢iim Sonuglari

Koordinasyon ve esneklik egzersizleri ile rehabilite edilen 1. Gurup Diger tedavi yontemleri ile rehabilite edilen 2. Gurup (n2=30)
(n1=30)

Tedavi sonras: Berg Denge
Olgegi ortalamalari ve
standart sapmasi

Tedavi sonras: Berg Denge
Olgegi ortalamalari ve
standart sapmasi

Tedavi 6ncesi Berg Denge Olgegi
ortalamalari ve standart sapmasi

Tedavi oncesi Berg Denge Olgegi
ortalamalari ve standart sapmasi

[11=32, ss1=8 [11=50, ss1=6 [12=29, ss,=12 [12=35, ss»=14

Tablo 4: Berg Denge Olgegi Sonuclari.

4.5.Caliymaya katilan amator sporcularin iyilesme siireleri




Caligmaya katilan amator sporcularin Otuz Seanslik Rehabilitasyon sonrasi iyilesme
stireleri tablo 5’tegdsterilmistir.

Buna gore;

Koordinasyon ve esneklik egzersizleri ile rehabilite edilen 1. Gurubun (n1=30)
iyilesme siiresinin ortalamasi 35 giin, standart sapmasinin 5 giin oldugu,

Diger Rehabilitasyon yontemleriyle rehabilite edilen 2. Gurubun (n;=30) iyilesme
stiresinin ise ortalamasi 55 giin, standart sapmasinin 12giin oldugu tespit edilmistir.

Otuz Seanslik Rehabilitasyon Sonucu Iyilesme siireleri Ortalamasi

Koordinasyon ve esneklik egzersizleri ile rehabilite edilen 1. Diger tedavi yontemleri ile rehabilite edilen 2. Gurup (n2=30)
Gurup (n1=30)

[1=35 giin, ss1;=5 giin [12=55 giin, ss1;=12 giin
Tablo 3: Amator Sporcularin Otuz Seanslik Rehabilitasyon Sonrasi lyilesme Siireleri

5. SONUC

Yapilan gozlem ve hesaplamalarla benzer ve/veya ayni viicut bolgesinden yaralanan
hastalar arasindan sec¢ilmis olan I.ve II. gurup amatdr sporcularin yas, boy, viicut agirliklari ve
spor yaslar1 arasindaki farklar istatistiki agidan 6nemli olmadig: tespit edilmistir.

Hastalarin otuzar seanslik rehabilitasyon dncesi ve sonrasi Otur uzan (eris) testi ile tesbit
edilen esneklik sonuglari tablo 3’te gdsterilmis olup elde edilen veriler Iki Ortalama Arasindaki
Farkin Anlamlilik Testiyle test edilmis; sonuglar a = 0.05 diizeyindeki tablo t degerleriyle
karsilastirilmastir.

Buna gore;

Birinci gurup hastalarin hesapla t degeri 10,82 bulunmus, bu deger, alfa = 0.05 diizeyinde ve
(n-1) 29 serbestlik derecesinde tablo t degeri olan 2,045’ten daha biylk oldugu icin hastalarin esneklik
derecelerindeki pozitif yondeki gelismenin istatistiksel olarak anlamli oldugu ve

ikinci gurup hastalarin hesapla t degeri 1,92 bulunmus, bu deger, alfa = 0.05 diizeyinde ve (n-
1) 29 serbestlik derecesinde tablo t degeri olan 2,045’ten daha kiiclik oldugu i¢in hastalarin esneklik
derecelerindeki pozitif yondeki gelismenin istatistiksel olarak anlamli olmadigi,

Spor sakathgi gecirmis olan hastalarin esnekliklerini artirmak icin hastalara koordinasyon ve
esneklik egzersizlerinin uygulanmasi gerektigi sonucuna varilmistir.

Calismaya katilan amatdr sporcularin Otuz Seanslik Rehabilitasyon Oncesi ve Sonrast
Berg Denge Olgegi ile tespit edilen denge degerleritablo 4’te gosterilmis olup elde edilen veriler
Iki Ortalama Arasindaki Farkin Anlamlilik Testiyle test edilmis; sonuglar a = 0.05 diizeyindeki
tablo t degerleriyle karsilastirilmistir.

Buna gore;

Birinci gurup hastalarin hesapla t degeri 9,85 bulunmus, bu deger, alfa=0.05 diizeyinde ve (n-
1) 29 serbestlik derecesinde tablo t degeri olan 2,045'ten daha biyiik oldugu icin hastalarin denge
seviyelerindeki pozitif gelismenin istatistiksel olarak anlamli oldugu ve

ikinci gurup hastalarin hesapla t degeri 1,78 bulunmus, bu deger, alfa = 0.05 diizeyinde ve (n-
1) 29 serbestlik derecesinde tablo t degeri olan 2,045’ten daha kigik oldugu icin hastalarin denge
seviyelerindeki pozitif yondeki gelismenin istatistiksel olarak anlamli olmadigi,

Bu nedenle de spor sakatligl gecirmis olan hastalarin dengelerini artirmak i¢in hastalara denge,
koordinasyon ve esneklik egzersizlerinin uygulanmasi gerektigi sonucuna varilmistir.




Caligmaya katilan amator sporcularin Otuz Seanslik Rehabilitasyon siiresi sonra
iyilesme siireleritablo 5’te gdsterilmis olup elde edilen veriler /ki Ortalama Arasindaki Farkin
Anlamhilik Testiyle test edilmis; sonuglar a = 0.05 diizeyindeki tablo t degerleriyle
karsilastirilmastir.

Buna gore;

Hastalarin tedavi siireleri arasindaki fark icin hesapla bulunan t degeri 8,42 bulunmus, bu
deger, alfa = 0.05 diizeyinde ve (n-2) 58 serbestlik derecesinde tablo t degeri olan 2’den daha biyik
oldugu icin hastalarin iyilesme siireleri arasindaki farkinl. Gurup lehine istatistiksel olarak anlamli
oldugu tespit edilmistir.

Sonug olarak bu calismayla spor sakathgl gecirmis olan hastalara uygulanan koordinasyon ve
esneklik egzersizlerinin; hastalarin esneklik ve dengelerini artirdigi, tedavi siirelerini kisaltmada etkili
oldugu sonug ve kanaatine variimistir.

KAYNAKILAR

Erol, B. & Karahan, M. (2006). Cocuklarda spor yaralanmalar1. Tiirkiye Klinikleri Pediatrik
Bilimler-Dergisi, Ozel Konular, 2(4), 89-97.

Gelen, E., Saygm, O., Karahan, M., & Karacabey, K. (2006). I. VE II. Ligdeki Teniscilerin
Fiziksel Uygunluk Ozelliklerinin Karsilastiriimasi. F.U. Saglik Bil. Dergisi. 20(2),
119-127

Hale, S. A, Hertel, J. (2005). Reliability and sensitivity of the Foot and Ankle Disability Index
in subjects with chronic ankle in stability.Journal of athletic training, 40(1), 35.

Kanbir, O. (2001) Sporda Saglik Bilinci ve Ilkyardim, Etkin Kitapevi, Bursa

Karasimav, O. (2019). Ayak ve Ayak Bilegi Rehabilitasyonu. Tiirkiye Klinikleri Spor
Hekimligi-Ozel Konular, 5(3), 60-63.

Kilig, B., Yiicel, A. S., Giimiisdag, H., Kartal, A., &Korkmaz, M. (2014). Spor yaralanmalar1
iist ekstremite yaralanmalar1 kapsaminda omuz yaralanmalar1 ve tedavi yontemleri.

Kirdemir, V.,& Aslan, A. (2007). Ayak Bilegi Bag Yaralanmalari. Tiirkiye Klinikleri Cerrahi
Tip Bilimleri Dergisi, 3(39), 22-27.

Mithat, K. O. Z.,& ERSOZ, G. (2004). Futbol Oyuncularinda Spor Yaralanmalarina Etki Eden
Faktorler ve Esnekligin Onemi. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 9(3), 13-
26.

Oztiirk, H., Zeren, B., Tatari, H., & Karapnar, L. (2010). Sporcularda Kalca ve Kasik Sorunlari.
Tiirkiye Klinikleri Ortopedi Travmatoloji-Ozel Konular, 3(1), 64-68.

Salbas, E. (2016). Berg Denge Olgegi. FTR. Online. Erisim Tarihi. 30.08.2019.
https://www.ftronline.com/berg-denge-olcegi/

Serghiou, M. A., Holmes, C. L., & McCauley, R. L. (2004). A survey of current rehabilitation
trends for burn injuries to the head and neck. The Journal of burn care & rehabilitation,
25(6), 514-518.

Soézen, H.,& Akyildiz, C. (2019). Spor bilimlerinde denge ve dengenin degerlendirilmesi.
Akademia.edu. Erigim
Tarihi.01.09.2020,https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/62150738/HASAN SOZEN.
pdf?1582202421=&response-content
disposition=inline%3B+filename%3DHasan Sozen Can Akyildiz 2019 Spor Bili.p
df&Expires=1602954097 & Signature=RPI13D4eyRPZc9H2zXE-
Xv~f41Kh2XVnag21owgAu~4H2LvSHEf1kWO0Ivsmth4x~Wj6u6gWKES5q69rLAON
OINm-
OyuctaiXcTwgegBGXhhZKZjIxXNIHP9295G1PBztmb9SInOyINGL2357uhQ2TYy4F

97




Eb2LaywBJHmgxjx15V1ImOY 7baiZY 9eEOzjOXEAvePQzytXFMUo0OLJ-
QPVEGZ2shDInNNhT4xhaQjogDYMsT~RuQHJXJHR~fcJKbmsbtOvEweleQaBnPG
LhwvtpTQO1HaC2pQdrxH-
fAQyErZqGhSz6B9v5sQRBmM37RuuOj9K31QRkhVPJXPzIBfpCeomOQw  &Key-
Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA

Tamer, K., Sporda Fiziksel Fizyolojik Performansin Olgiilmesi ve Degerlendirilmesi. 2.Basim,
Ankara; Bagirgan Yaymevi, 2000

Turgut, E. (2015). Omuz Sikisma Sendromunda Iki Farkli Egzersiz Programinin 3-Boyutlu
Skapular Kinematik, Fonksiyonel Aktivite Diizeyi ve Agr1 Uzerine Etkinliginin
Karsilastirilmasi. T.C. Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Spor
Fizyoterapistligi Programi Doktora Tezi.

Uysal, A.,Kayiran, O., Ciizdan, S. S., Giirsoy, K., Doger, U., & Aslan, G. (2007). El bilek volar
yliz yaralanmalar1: cerrahi deneyimlerimiz. Tiirk plastik, rekonstriiktif ve estetik cerrahi
dergisi (turk j plastsurg), 15(2).

Wells, K. F, Dillon, E. K. (1952). The sit and reach a test of back and leg flexibility. Research
Quarterly. American Association for Health, Physical Education and Recreation, 23(1),
115-118.

Wilk, K. E., & Arrigo, C. (1993).Current concepts in the rehabilitation of the athletic shoulder.
Journal of Orthopaedic & Sports Physical Therapy,18(1), 365-378.




SPOR YONETIMI




Basketbol antrendrlerinin duygusal zekalarinin karar verme stilleri iizerindeki etkisi

Cemal Giiler', Ataman Tiikenmez', Sinan Avcr®

'Istanbul Universitesi- Cerrahpasa Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yonetim Bilimleri Anabilim Dali,
Istanbul;

*[stanbul Universitesi- Cerrahpasa Spor Bilimleri Fakiiltesi, Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim
Daly, Istanbul

Amag: Antrendrler, yogun ve siirekli degisim gosteren is ortamlarinda, 6nceden belirlenmis hedeflere
ulasmada ¢ok sayida problemle karsilasmaktadirlar. Bu calismada antrendrlerin, duygusal zeka
diizeylerinin, karar verme stilleri iizerindeki etkisinin aragtirilmasi hedeflenmistir.

Gereg ve Yontem: Arastirma, Istanbul ilinde kolayda ornekleme ydntemiyle segilen Basketbol
Antrenorleri lizerinde gergeklestirilmistir. Caligmamiza 102 basketbol antrendrii katilmistir. Aragtirma
verileri nicel arasgtirma teknigi kullanilarak elde edilmistir. Veri toplama araci olarak kisisel bilgi
formunun yaninda, “Duygusal Zeka Olgegi” ve “Karar Verme Stilleri Olgegi” kullanilmistir.

Bulgular: Yapilan analiz sonuglarina gore; yas, antrenor kart seviyesi, aktif antrenér durumu ve milli
takim kariyerine gore rasyonel karar verme, bagimli karar verme ve ani karar verme stili alt boyutlarinda
anlamh farklilik tespit edilirken, antrendr kategorisine gore duygusal zeka Olcegi arasinda anlamh
farklilik tespit edilmemistir.

Tartisma Sonug: Analiz sonuglarina gore duygusal zekanin yonetilebilir bir 6zellik oldugu hem is hem
de sosyal hayatta fark yarattigi goriilmektedir. Sonug olarak kuliiplerde gorev yapan antrenorlerin
ylksek duygusal zekaya sahip olmasi, kuliibii basariya tasiyacak oOnemli bir yetenek olarak
goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Duygusal zeka, karar verme stilleri, basketbol antrendrleri

The effect of emotional intelligence of basketball trainers on decision-making styles

Aim: Coaches face numerous problems in achieving pre-determined goals in busy and constantly
changing work environments. In this study, it was aimed to investigate the effects of the emotional
intelligence levels of the trainers on their decision-making styles.

Materials and Methods: The research was carried out on Basketball Trainers selected by convenience
sampling method in Istanbul. 102 basketball trainers participated in our study. Research data were
obtained using quantitative research technique. In addition to the personal information form, "Emotional
Intelligence Scale" and "Decision Making Styles Scale" were used as data collection tools.

Results: According to the analysis results; Significant differences were found in the sub-dimensions of
rational decision making, dependent decision making and sudden decision making style according to
age, coach card level, active coach status and national team career. There was no significant difference
between the emotional intelligence scale according to the trainer category.

Discussion and Conclusion: According to the analysis results, it is seen that emotional intelligence is a
manageable feature and makes a difference in both business and social life. As a result, the high
emotional intelligence of the coaches working in the clubs is seen as an important skill that will carry
the club to success.

Keywords: Emotional intelligence, decision-making styles, basketball coaches




Universite Ogrencilerinde Spor Takimi Evangelizm Diizeylerinin Incelenmesi

Soner CANKAYA, Musa CON, Haci1 Ali CAKICI, Kiibra KAPLAN

OZET

Bu aragtirmanmin amaci, {iniversite dgrencilerinin spor takimi evangelizm diizeylerini bazi1 demografik 6zellikler agisindan
incelemektir. Calismada betimsel nitelik tasiyan tarama modeli kullanilmistir. Aragtirmanin evreni, Ondokuz Mayis
Universitesi (OMU) dgrencileri, drneklemi ise, 2019-2020 egitim dgretim yilinda OMU’de &grenim géren dgrenciler arasindan
tesadiifi 6rneklem yontemi ile se¢ilmis 240 6grenciden olugmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak, arastirmacilar
tarafindan gelistirilen “Kisisel Bilgi Formu” ile Dwyer ve ark. (2015) tarafindan gelistirilen ve Yiiksekbilgili (2017) tarafindan
Tiirkge’ye uyarlanan “’Spor Takimi Evangelizmi (eFANgelizm) Olgegi (STEO)” kullanilnustir. Arastirmada elde edilen
verilerin degerlendirilmesinde Student t-test, tek yonlil varyans analizi ve Tukey c¢oklu karsilagtirma testleri kullanilmugtir.
Ogrencilerin STEO toplam puam ve alt boyut toplam puanlari agisindan yas, fakiilte, béliim, siif ve aile gelir diizey
degiskenlerine gore anlamli diizeyde farklilasma goriilmezken, takim tutma yili, takim {irlinii alma durumu ve totem
degiskenlerine gore anlamli diizeyde farklilik belirlenmistir. Arkadas tavsiyesi ile takim secen ve Galatasaray taraftari olan
ogrencilerin kendi spor takimlarma olan baglilik diizeyleri daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Buna ilaveten, erkeklerin
kadinlara gore, bilyliksehirde yasayanlarin diger yerlesim yerlerinde yasayan katilimcilara gore spor takimlarina olan ilgilerinin
daha yogun oldugu belirlenmistir. Bu nedenle, bireylerin desteklemis olduklar1 spor takimlarina daha ¢ok baglanmalarim
saglamak i¢in biiyiiksehirlerdeki gibi imkan ve firsatlara ulasilabilirligi arttirilmasimin etki yaratacag: diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: eFANgelizm, Spor Bilimleri, Baglilik

GIRIS

(Cagimizin en popiiler spor branglarindan olan futbol, son zamanlarda biiyiik bir endiistri
kolu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ekonomik boyutuyla gozlemleyecek olursak, bir¢ok pazar
alanm1 geride biraktig1 bilinmektedir. Ozellikle spor takimi taraftarligi ise basli basma bir
endiistri haline gelmistir. Bununla birlikte takimlar ve sponsorlar1 agisindan iiriinlerin pazar
payin1 arttirmak igin stratejiler gelistirilmesi elzem bir durum haline gelmistir. Bu siirecte takim
taraftarlar1 da kendisine bir gorev iistlenmekte ve bu gorevle birlikte beklenti igine girmeden
takimlarinin ve lirlinlerinin olumlu yonde tanitilmasina katki saglayarak spor takimi evangelizm
fikrini ortaya c¢ikarmistir (Yiksekbilgili 2017). Evangelist kelimesinin sozliilk anlami “bir
seylerin tutkulu savunucusu olmaktir” (Balik¢ioglu ve Oflazoglu, 2015). Alan yazin
tarandiginda mevcut arastirma konusu olan spor evangelizmi hakkinda ¢ok az calismaya
rastlamilmistir (Yiiksekbilgili, 2017; Giiven, 2019). Universite dgrencilerine yonelik ise
herhangi bir arastirmaya rastlanilmamis olmasi, aragtirmanin 6zgiinliigiinii ortaya koymaktadir.
Dolayist ile bu arastirmanin amaci, Universite Ogrencilerinin spor takimi eFANgelizm
diizeylerini baz1 demografik bilgilere gore incelenmektir.

YONTEM

Bu boliimde, ¢alismanin modeli, evren ve 6rneklem gruplari, aragtirmada kullanilan veri
toplama araglar1 ve istatistiksel analizler sirasi ile agiklanmuistir.
Evren ve Orneklem

Arastirmada, mevcut durumu tespit etmeyi amacladigi i¢in betimsel nitelik tagiyan
tarama modeli kullanilmigtir. Tarama modelleri, gegmiste ya da halen var olan bir durumu var
oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan aragtirma yaklasimlaridir.

Aragtirmanin evreni, Ondokuz May1s Universitesi (OMU) 6grencileri, érneklemi ise,
2019-2020 egitim ogretim yilinda OMU’de &grenim géren dgrenciler arasindan tesadiifi
orneklem yontemi ile secilmis 240 6grenciden olusmaktadir.

Veri Toplama Aracglar

Arastirmada veriler, aragtirmacilar tarafindan hazirlanan bir kisisel bilgi formu ve Spor
Takimi1 Evangelizmi (eFANgelizm) Olgegi kullanilarak 2019-2020 Egitim-Ogretim yilinda
Ondokuz Mayis Universitesi egitim goren {iniversite dgrencilerinden toplanmustir. Anketler
ogrencilere dagitilmadan oOnce c¢aligmanin amact hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Bu
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dogrultuda gerekli izinler alindiktan sonra uygulanmaistir. Verilerin toplanmasinda herhangi bir
stire kisitlamasi yapilmamugtir.

Kisisel bilgi formunda, arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet, yas, fakiilte, boliim,
smif, gelir durumu, yasadig1 yer, favori takim, takim tutma yili, takim se¢imi etkeni, totem ve
takim {irlinti alma sikligini igeren maddeler yer almaktadir.

Spor Takimi Evangelizmi (eFANgelizm) Olgegi: Dwyer, Greenhalgh ve LeCrom
(2015) tarafindan gelistirilen 6lgek 14 sorudan olusmaktadir. Yiiksekbilgili (2017) tarafindan
Tiirk¢e’ye uyarlanan 6lgegin, ortak varyans degerlerine gore incelendiginde dlgek 12 soruya
diistilerek Tiirk¢e Formu olusturuldugu goriilmektedir. 5°1i Likert tipi bir 6l¢gme araci olan Spor
Takimi Evangelizmi (eFANgelizm) Olgeginde, 4 alt boyut yer almaktadir. Bunlar; Avukat,
Reklam, Kiskirtma, Oziimsemek olarak adlandirilmaktadir. Alt boyutlar: agiklamak gerekirse;
Avukat, taraftarlarin sadece kendi takimini hep iistiin géren ve onun avukatlik yapmasini
icermektedir. Reklam, takimina olan bagliligin1 her yerde (ev, arag, is vb.) ve her zaman
gostermeyi ifade etmektedir. Kiskirtma, bagka takimlarin destek¢isi olan herkesi provoke
ederek kigkirtmayi temsil etmektedir. Son olarak 6ziimsemek ise, taraftarlarin miisabaka
esnasinda takimlarina olan aidiyetlerini gostermeyi icermektedir.

Istatiksel Analiz

Arastirmada, Olcek maddelerine verilen i¢ tutarliligi kontrol etmek icin giivenirlik
katsayis1 (cronbach alfa katsayisi) tahmin edilmistir. Spor takimi evangelizmi (eFANgelizm)
Olcegi alt boyutlarina ait giivenirlik katsayilari sirasiyla; avukat i¢in 0,877, reklam i¢in 0,904,
kiskirtma icin 0,898, 6ziimsemek icin 0,860 ve spor takimi evangelizmi (eFANgelizm) 6lgegi
cronbach alfa katsayisi 0,949 olarak hesaplanmistir. Verilerin istatistiksel analizinde oncelikli
olarak normallik varsayimi Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testi ile incelenmistir.
Normal dagilim gosteren spor takimi evangelizmi (eFANgelzm) olgeginden elde edilen
verilerin degerlendirilmesinde ikili gruplar (cinsiyet, totem vb) i¢in Student t-testi, ikiden fazla
gruplar (yas, gelir durumu, bdliim vb) icin Tek Yonlii Varyans Analizi ve Tukey c¢oklu
karsilagtirma testi uygulanmistir. Arastirmada elde edilen verilerin analizinde SPSS 22.0 V.
istatistik paket programi kullanilmigtir. Arastirma bulgulari, n(%), ortalama, standart sapma
degerleri olarak verilmis olup, bulgular p<0,05 diizeyinde anlaml1 kabul edilmistir.

BULGULAR

Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet degiskenine gore Spor takimi evangelizmi
(eFANgelizm) diizeyleri Tablo 1°de verilmistir.
Tablo 1. Cinsiyet Degiskenine Gére Ogrencilerin Evangelizm Diizeylerine Iliskin Analiz
Sonuglari

Alt Boyutlar Cinsiyet n Ort. Ss. P
Avilat Kadn o a1 sip 008
Reklam Kadm o i ,5341 ggg 0,011
Kigkrta K 25 o1 a0 0
D - R
Erkek 111 37,60 15,53

Toplam Puan 0,028

Kadin 129 42,24 16,85




Calismada, 6grencilerin cinsiyetleri agisindan Spor Takimi1 Evangelizmi (eFANgelizm)
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (P=0,028). Ancak kiskirtma ve avukat
alt boyutunda anlamli bir farklilik gériilmemistir (P>0,05). Arastirma da kadinlarin erkeklere
gore; Spor Takimi Evangelizmi (eFANgelizm) diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir
(P=0,040) (Tablo 1).

Arastirmaya katilan Ogrencilerin yas degiskenine gore Spor takimi evangelizmi
(eFANgelizm) diizeyleri Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Yas Degiskenine Gore Ogrencilerin Evangelizm Diizeylerine Iliskin Analiz
Sonuglari

Alt Boyutlar Yas n Ort. Ss. P
18-20 85 11.57 491
21-23 133 11,58 5.13
Avukat 2426 10 13.30 531 0,543
27 ve iizeri 12 13.16 4.17
18-20 85 10,65 5.07
21-23 133 10,30 5.60
Reklam 2426 10 10,60 6.46 0,885
27 ve iizeri 12 11,50 470
18-20 85 8.94 4.01
21-23 133 8.39 418
Kiskirtma 2426 10 9.30 4,05 0,154
27 ve iizeri 12 11,08 3.44
18-20 85 801 3.91
. 21-23 133 9,04 4.16
Oziimsemek 2496 10 9,60 4.4 0,504
27 ve tizeri 12 10,75 3,16
18-20 85 40,09 16,06
21-23 133 39,32 16.81
Toplam Puan 2426 10 42.80 18.16 0,496
27 ve iizeri 12 46,50 11,92

Calismada, Ogrencilerin yas dagilimlar1 agisindan Spor Takimi Evangelizmi
(eFANgelizm) diizeylerini inceledigimizde hem uygulanan dl¢egin tamami hem de alt boyutlar
acisindan Ogrencilerin yas dagilimlarina gore puanlar arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilememistir (P>0,05) (Tablo 2).

Arastirmaya katilan 6grencilerin okuduklari fakiiltelerine gore Spor takimi evangelizmi
(eFANgelizm) diizeyleri Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3. Fakiilte Degiskenine Gore Ogrencilerin Evangelizm Diizeylerine Iliskin Analiz
Sonuglari

Alt Boyutlar Fakiilte n Ort. Ss. P
Spor Bilimleri
Avukat Fakilltesi H7 123050009

Fen Edebiyat Fakiiltesi 123 11,17 4,86




Spor Bilimleri 117 10,94 5,45

Reklam Fakiiltesi 0,215
Fen Edebiyat Fakiiltesi 123 10,07 5,45
Spor Bilimleri
Kigkirtma Fakiiltesi 17 9,00 4,22 0,375
Fen Edebiyat Fakiiltesi 123 8,52 3,99
Spor Bilimleri
Oziimsemek Fakiiltesi 17 9,29 4,31 0,497
Fen Edebiyat Fakiiltesi 123 8,93 3,75
Spor Bilimleri
Toplam Puan Fakiiltesi 17 41,55 1715 0,180
Fen Edebiyat Fakiiltesi 123 38,71 15,56

Calismada, Ogrencilerin okuduklar1 fakiilte acisindan Spor Takimi Evangelizmi
(eFANgelizm) diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir (P>0,05) (Tablo3).

Arastirmaya katilan 6grencilerin okuduklar1 boliimlere gore Spor takimi evangelizmi
(eFANgelizm) diizeyleri Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4. Béliim Degiskenine Gére Ogrencilerin Evangelizm Diizeylerine Iliskin Analiz
Sonuglari

Alt Boyutlar Bolim n Ort. Ss. P

Spor Yoneticiligi 31 12,83 4,97
Antrenérliik Bolimiu 32 12,18 5,86
Beden Egitimi Ogretmenligi 27 12,07 4,57

Avukat Rekreasyon boliimii 27 12,11 5,08 0.325

Cografya 51 12,23 5,22 ’

Istatistik Boliimii 27 10,59 4,66
Tiirk Dili ve Edebiyati 25 9,80 4,59
Sanat Tarihi 20 11,00 4,24
Spor Yoneticiligi 31 11,70 5,38
Antrenérliik Bolimi 32 11,00 6,14
Beden Egitimi Ogretmenligi 27 10,33 5,40
Rekreasyon boliimii 27 10,62 4,89

Reklam Cografya 51 1143 519 01
Istatistik Boliimii 27 8,88 5,28
Tiirk Dili ve Edebiyat1 25 8,08 5,80
Sanat Tarihi 20 10,70 5,13
Spor Yoneticiligi 31 8,96 4,09
Antrenérliik Bolimiu 32 9,15 4,79
Beden Egitimi Ogretmenligi 27 8,59 4,28
Rekreasyon bolimi 27 9,25 3,78

Kigkirtma cOygrafya s1 933 395 0684
Istatistik Boliimii 27 8,00 4,02
Tiirk Dili ve Edebiyat1 25 7,64 4,36
Sanat Tarihi 20 8,30 3,43

Oziimsemek Spor Yoneticiligi 31 9,58 4,58 0.624

Antrenérliik Bolimiu 32 9,21 4,54




Beden Egitimi Ogretmenligi 27 8,66 4,27

Rekreasyon boliimii 27 9,66 3,88
Cografya 51 9,58 3,49

Istatistik Boliimii 27 8,55 3,97
Tiirk Dili ve Edebiyati 25 7,76 4,33
Sanat Tarihi 20 9,25 3,14

Spor Yoneticiligi 31 43,09 17,75
Antrenérliik Bolimiu 32 41,56 19,55
Beden Egitimi Ogretmenligi 27 39,66 16,51
Rekreasyon boliimii 27 41,66 14,64

Toplam Puan Cografya 51 4258 1537 2%

Istatistik Boliimii 27 36,03 15,34
Tiirk Dili ve Edebiyati 25 33,28 1645
Sanat Tarihi 20 39,25 13,40

Calismada, bolim degiskeni agisindan Spor Takimi Evangelizmi (eFANgelizm)
diizeylerini inceledigimizde hem uygulanan 6lgegin tamami hem de alt boyutlar agisindan
ogrencilerin okuduklar1 boliimlere goére puanlar arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilememistir (P>0,05) (Tablo 4).

Arastirmaya katilan 6grencilerin okuduklar1 siniflara gére Spor takimi evangelizmi
(eFANgelizm) diizeyleri Tablo 5’de verilmistir.

Tablo 5. Smif Degiskenine Gore Ogrencilerin Evangelizm Diizeylerine Iliskin Analiz
Sonuglari

Alt Boyutlar Siif n Ort. Ss. P
1 17 11,88 3,96
2 74 12,33 4,83
Avukat 3 71 11.35 513 0,653
4 78 11,48 5,29
1 17 10,64 5,03
2 74 11,08 4,92
Reklam 3 71 10,01 6.20 0,693
4 78 10,35 5,36
1 17 9,52 3,57
2 74 9,20 3,94
Kiskirtma 3 71 8.23 437 0,449
4 78 8,64 4,12
1 17 9,58 3,22
_— 2 74 9,35 3,82
Oziimsemek 3 71 8.78 4.44 0,812
4 78 9,06 4,03
1 17 41,64 13,72
2 74 41,95 14,81
Toplam Puan 3 71 38.39 18.07 0,583
4 78 39,55 16,80




Calismada, smif degiskeni agisindan Spor Takimi Evangelizmi (eFANgelizm)
diizeylerini inceledigimizde hem uygulanan 6lgegin tamami hem de alt boyutlar agisindan
ogrencilerin okuduklar1 boliimlere goére puanlar arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilememistir (P>0,05) (Tablo 5).

Arastirmaya katilan grencilerin aylik gelir durumuna gore Spor takimi evangelizmi
(eFANgelizm) diizeyleri Tablo 6’de verilmistir.

Tablo 6. Gelir Durumu Degiskenine Gore Ogrencilerin Evangelizm Diizeylerine Iliskin Analiz
Sonuglari

Alt Boyutlar Gelir Durumu n Ort. Ss. P
Gelir>Gider 133 11,84 5,01
Avukat Gelir=Gider 65 11,75 5,23 0,862
Gelir<Gider 42 11,35 4,76
Gelir>Gider 133 10,55 5,47
Reklam Gelir=Gider 65 10,53 5,41 0,953
Gelir<Gider 42 10,26 5,61
Gelir>Gider 133 8,66 4,10
Kiskirtma Gel%r=G%der 65 8,92 4,20 0,920
Gelir<Gider 42 8,78 4,06
Gelir>Gider 133 9,09 4,06
Oziimsemek Gelir=Gider 65 9,12 4,01 0,997
Gelir<Gider 42 9,14 4,06
Gelir>Gider 133 40,15 16,46
Toplam Puan Gelir=Gider 65 40,33 16,45 0,969
Gelir<Gider 42 39,54 16,44

Calismada, gelir durumu degiskeni agisindan Spor Takimi Evangelizmi (eFANgelizm)
diizeylerini inceledigimizde hem uygulanan 6lgegin tamami hem de alt boyutlar agisindan
ogrencilerin okuduklar1 boliimlere goére puanlar arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilememistir (P>0,05) (Tablo 6).

Arastirmaya katilan 6grencilerin yasadigi yer degiskenine gore Spor takimi evangelizmi
(eFANgelizm) diizeyleri Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7. Yasadig1 Yer Degiskenine Gére Ogrencilerin Evangelizm Diizeylerine iligkin Analiz
Sonuglari

Alt Boyutlar Yasadigi Yer n Ort. Ss. P

Biiyiiksehir 83 12,65 4,83
Sehir 45 12,15 4,67

Avukat flge 47 10,44 4,69 0,073
Koy 65 11,20 5,49
Biiyiiksehir 83 11,48 5,39
Sehir 45 10,55 5,06

Reklam fle 47 8.93 4.82 0,085
Koy 65 10,33 6,05
Biiyiiksehir 83 9,44 4,28

Kiskirtma Sehir 45 8,22 3,79 0,104

Ilge 47 7,74 3,74




Koy 65 8,08 422

Biiyiiksehir 83 9,91 4,02
_— Sehir 45 9,20 3,61
Oziimsemek flce 47 8,02 4.02 0,066
Koy 65 8,80 4,18
Biiyiiksehir 83 43,49a 16,27
Sehir 45 40,13ab 14,68
Toplam Puan fle 47 35.14ab 14.85 0,045
Koy 65 39,32b 17,98

Calismada, Ogrencilerin yasadigi yer degiskeni acisindan Spor Takimi Evangelizmi
(eFANgelizm) diizeyleri arasinda sadece toplam puanda anlamli bir farklilik tespit edilirken
tiim alt boyutlarda anlamli bir farklilik goriilmemistir. Arastirma da biiyiiksehirde yasayanlarin
diger yerlesim yerlerinde yasayanlara gore; Spor Takimi Evangelizmi (eFANgelizm)
diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (P=0,045) (Tablo 7).

Arastirmaya katilan 6grencilerin favori takim degiskenine gore Spor takim1 evangelizmi
(eFANgelizm) diizeyleri Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Favori Takim Degiskenine Gore Ogrencilerin Evangelizm Diizeylerine iliskin Analiz
Sonuglari

Alt Boyutlar Favori Takim n Ort. Ss. P
Galatasaray 61 12,45 4,35
Besiktas 40 11,12 5,45
Fenerbahce 48 12,45 5,29
Avukat Trabzonspgor 24 11,91 se1 007
Diger 38 12,02 4,18
Takim Tutmuyorum 29 9,31 5,24
Galatasaray 61 10,86 4,98
Besiktas 40 11,02 5,46
Reklam Fenerbahge 48 10,52 5,98 0.358
Trabzonspor 24 11,75 6,34 ’
Diger 38 9,92 5,26
Takim Tutmuyorum 29 8,68 4,88
Galatasaray 61 9,98a 3,58
Besiktas 40 8,82ab 3,92
Fenerbahge 48 8,27ab 4,48
Kigkirtma Trabzonspor 24 9,08ab 419 0042
Diger 38 8,42ab 3,82
Takim Tutmuyorum 29 7,06b 4,55
Galatasaray 61 10,24a 3,52
Besiktas 40 9,15ab 4,62
P Fenerbahge 48 8,70ab 4,06
Oziimsemek Trabzonspor 24 9,9ab 3,77 0,004
Diger 38 9,10ab 3,86
Takim Tutmuyorum 29 6,65b 3,62

Toplam Puan Galatasaray 61 43,55a 14,11 0,050




Besiktas 40 40,12ab 17,53

Fenerbahge 48 39,95ab 17,67
Trabzonspor 24 42,66ab 17,16
Diger 38 39,47ab 14,68

Takim Tutmuyorum 29 31,72b 16,76

Calismada, Ogrencilerin favori takim degiskeni agisindan Spor Takimi Evangelizmi
(eFANgelizm) diizeyleri arasinda kigkirtma (P=0,042) ve 6ziimsemek (P=0,004) alt boyutlar1
ile toplam puanda anlamli bir farklilik tespit edilirken (P=0,050), avukat ve reklam alt
boyutlarinda anlamli bir farklilik goriillmemistir (P>0,05). Arastirma da Galatasaray takimini
destekleyen oOgrencilerin diger takimlari destekleyen Ogrencilere goére; Spor Takimi
Evangelizmi (eFANgelizm) diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Tablo 8).

Arastirmaya katilan Ogrencilerin takim tutma yili degiskenine gore Spor takimu
evangelizmi (eFANgelizm) diizeyleri Tablo 9’de verilmistir.

Tablo 9. Takim Tutma Yili Degiskenine Gore Ogrencilerin Evangelizm Diizeylerine Iliskin
Analiz Sonuglari

Alt Boyutlar Takim Tutma Yili n Ort. Ss. P
Kendimi bildim bileli 99 13,14a 5,13
1-10 y1l 75 10,82 ab 4,67
Avukat 11-20 yil 37 11,70ab 411 %00
Takim Tutmuyorum 29 9,31b 5,24
Kendimi bildim bileli 99 12,39a 5,53
1-10 y1l 75 9,54 b 522
Reklam 1120 yil 37 878b 476 001
Takim Tutmuyorum 29 8,68b 4,88
Kendimi bildim bileli 99 9,79a 4,01
1-10 y1l 75 7,90 ab 3,76
Kigkirtma 1120 yil 37 902ab 401 002
Takim Tutmuyorum 29 7,06b 4,55
Kendimi bildim bileli 99 10,28a 3,80
. 1-10 y1l 75 8,58 ab 4,06
Oziimsemek 11-20 yil 37 894a 300 0001
Takim Tutmuyorum 29 6,65b 3,62
Kendimi bildim bileli 99 45,61a 16,01
1-10 y1l 75 36,86 b 15,72
Toplam Puan 1120 yil 37 3845ab 1390 001
Takim Tutmuyorum 29 31,72b 16,76

Calismada, 6grencilerin takim tutma y1li degiskeni agisindan Spor Takim1 Evangelizmi
(eFANgelizm) diizeyleri arasinda tiim alt boyutlar ve toplam puanda anlamli bir farklilik tespit
edilmigtir. Arastirma da takim tutma siiresi ile ilgili soruya “’kendimi bildim bileli’” diyen
ogrencilerin digerlerine gore; Spor Takimi Evangelizmi (eFANgelizm) diizeylerinin daha
yiiksek oldugu belirlenmistir (Tablo 9).

Arastirmaya katilan 6grencilerin takim secimi etkeni degiskenine gore Spor takimi
evangelizmi (eFANgelizm) diizeyleri Tablo 10’de verilmistir.




Tablo 10. Takim Secimi Etkeni Degiskenine Gore Ogrencilerin Evangelizm Diizeylerine Iliskin
Analiz Sonuglari

Takim Se¢imi

Alt Boyutlar Etkeni Ort. Ss. P
Aile 95 11.93ab 5.07
Arkadas 39 13,38a 4,16
Avukat Takim Renkleri 43 11,93ab 5.44 0,019
Diger 63 10,26b 4.63
Aile 95 10.93 5.810
Arkadas 39 10,53 5,067
Reklam Takim Renkleri 43 11.44 5.573 0,132
Diger 63 9.17 4.930
Aile 95 9.31 428
Arkadas 39 8,15 3,49
Kigkirtma 0 Renkleri 43 9.27 422 0,121
Diger 63 7.93 4,01
Aile 95 9.34 4.09
P Arkadas 39 9,20 3,71
Oziimsemek 1.\ Renkleri 43 9.95 431 0,106
Diger 63 8.11 3.82
Aile 95 41.53 17.16
Arkadas 39 41,28 13,71
Toplam Puan .\ Renkleri 43 42.60 17.74 0,074
Diger 63 35.49 15.15

Caligmada, ogrencilerin takim se¢gme etkeni degiskeni agisindan Spor Takimi
Evangelizmi (eF ANgelizm) diizeyleri arasinda sadece avukat alt boyutunda anlamli bir farklilik
tespit edilirken, reklam, kiskirtma ve 6ziimsemek alt boyutlar1 ile toplam puanda anlamli bir
farklilik goriilmemistir (P>0,05). Arastirma da takim se¢iminde arkadaslarinin etkili oldugunu
ifade eden 6grencilerin digerlerine gore; Spor Takimi Evangelizmi (eFANgelizm) diizeylerinin
daha yiiksek oldugu belirlenmistir (P=0,019) (Tablo 10).

Arastirmaya katilan ogrencilerin  Hurafe/Totem degiskenine goére Spor takimi
evangelizmi (eFANgelizm) diizeyleri Tablo 11’°de verilmistir.

Tablo 11. Hurafe/Totem Degiskenine Goére Ogrencilerin Evangelizm Diizeylerine Iliskin
Analiz Sonuglari

Alt Boyutlar Hurafe/Totem n Ort. Ss. P
Avukat I—]?;/;tr 15846 1838 jgé <0,001
Reklam I—]?;/;tr 15846 195,’1138 4512; <0,001

Kigkirtma I—]?;/;tr 15846 l81,1)227 igg <0,001

Oziimsemek g;;fr 15846 182,6747 ggg <0,001

Evet 54 54,50 11,73

Toplam Puan Hayir 186 35,91 15,14

<0,001




Calismada, 6grencilerin hurafe/Totem degiskeni agisindan Spor Takimi Evangelizmi
(eFANgelizm) diizeyleri arasinda tiim alt boyutlar ve toplam puanda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. Arastirma da totem yapan Ogrencilerin yapmayan 6grencilere gore; Spor Takimi
Evangelizmi (eFANgelizm) diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (P<0,001) (Tablo
11).

Arastirmaya katilan 6grencilerin takim iirlinii alma siklig1 degiskenine gore Spor takimi
evangelizmi (eFANgelizm) diizeyleri Tablo 12’de verilmistir.

Tablo 12. Takim Uriinii Alma Siklig1 Degiskenine Gore Ogrencilerin Evangelizm Diizeylerine
Iligkin Analiz Sonuglari

Alt Boyutlar ~ Takim Uriinii Alma Siklig1 n Ort. Ss. P

Cok Sik 26 14,76a 5,12
Ara Sira 52 15,30a 3,97

Avukat Nadiren 76 11,50b 408 0001
Hig 86 8,86¢ 4,43
Cok Sik 26 15,15a 5,27
Ara Sira 52 14,00a 4,65

Reklam Nadiren 76 10,10b 446 0001
Hig 86 7,32¢ 4,54
Cok Sik 26 10,38ab 3,54
Ara Sira 52 11,42a 3,28

Kigkirtma Nadiren 76 9,05b 345 0001
Hig 86 6,39¢ 3,98
Cok Sik 26 12,69a 2,75
- Ara Sira 52 11,38a 3,14

Oziimsemek Nadiren 76 9,65b 334 0001
Hig 86 6,16¢ 3,39
Cok Sik 26 53,00a 14,22
Ara Sira 52 52,11a 12,55

Toplam Puan Nadiren 76 4031b 1230 0001
Hig 86 28,74c 14,06

Calismada, ogrencilerin takim {irtini siklig1 degiskeni acgisindan Spor Takimi
Evangelizmi (eFANgelizm) diizeyleri arasinda tiim alt boyutlar ve toplam puanda anlamli bir
farklilik tespit edilmistir. Arastirma da Takim {iriinlerini alma siklig1 sorusundaki segeneklerde
yer alan ¢ok sik kategorisindeki 6grencilerin nadiren veya hig iiriin satin almayan 6grencilere
gore; Spor Takimi Evangelizmi (eFANgelizm) diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir
(Tablo 12).

TARTISMA VE SONUC

Bu calisma, 2019-2020 Egitim-Ogretim déneminde, Samsun Ondokuz Mayis
Universitesi'nde &grenim goren ogrencilerin spor evangelizm diizeylerinin belirlenmesi
amaciyla yapilmstir.

Calismada, arastirma grubunun cinsiyet degiskenine gore sporda evangelizm
(eFANgelizm) oOlcegine verilen cevaplar incelendiginde reklam ve 6ztimsemek alt boyutlari ile
toplam puanda anlamli bir farklilik goriiliirken, avukat ve kiskirtmak alt boyutunda anlamli bir
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farklilik tespit edilememistir. Yapilan analizde kadinlarin erkeklere gore puan ortalamalari daha
yliksek oldugu belirlenmistir. Bu durum kadinlarin erkeklere gore takimlarina karst
aidiyetlerinin daha fazla oldugunu gostermektedir. Cikan sonug¢ kadinlarin taraftar gruplariyla
olan iligkilerine ve cevresel faktorlere baglanabilir. Giiven (2019) tarafindan yapilan
aragtirmada avukat ve reklam alt boyutlarinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.
Erkeklerin kadinlara gore eFANgelizm diizeyleri daha yiiksek oldugu bulunmustur. Cikan
sonu¢ mevcut arastirmanin sonucuyla ortiismemektedir. Bu durum, Giiven (2019) tarafindan
ylriitiilen arastirma taraftarlar {izerinde, mevcut calisma ise iiniversite Ogrencileri iizerine
yapilmasi nedeni ile 6rneklem gruplarini olusturan bireylerin kisisel ve ¢evresel farkliligindan
kaynaklanabilecegi seklinde agiklanabilir. Sporda baglilik ve 6zdeslesme gibi eFANgelizm
konusuna benzer ozellikler gosteren calismalar incelendiginde, cinsiyet degiskeni agisindan
mevcut aragtirmanin sonuglartyla Demirel ve ark (2007), Tok (2004) tarafindan yapilan
arastirmalarin sonuglar1 ile bazi alt boyutlar agisindan benzerlik gosterdigi, (Bas 2008)
tarafindan yapilan ¢calismada ise benzerlik gostermedigine rastlanilmistir.

Yapilan arastirma sonucunda; yas, fakiilte, boliim, sinif ve gelir durumu degiskenlerine
gore sporda evangelizm (eFANgelizm) oOlgegine verilen cevaplar incelendiginde tiim alt
boyutlar ve toplam puanda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Giiven
(2019) tarafindan yiiriitiilen calismada da yas degiskeni ile evangelizm diizeyleri arasinda
anlaml1 bir iligki bulunmadig1 belirtilmistir. Dolayisi ile yas degiskeni agisindan bu ¢alismanin
arastirma bulgular1 mevcut ¢alisma ile incelendiginde ortiismektedir.

Yapilan arastirma sonucunda; yas, fakiilte, boliim, sinif ve gelir durumu degiskenlerine
gore sporda evangelizm (eFANgelizm) oOlgegine verilen cevaplar incelendiginde tiim alt
boyutlar ve toplam puanda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Giiven
(2019) tarafindan yiiriitillen calismada da yas ve gelir degiskeni ile evangelizm diizeyleri
arasinda anlamli bir iligki bulunmadigi belirtilmistir. Dolayis1 ile yas ve gelir degiskeni
acisindan bu ¢alismanin arastirma bulgular1 mevcut ¢alisma ile incelendiginde ortiismektedir.

Yapilan arastirma sonucunda; dgrencilerin favori takimlarina gére sporda evangelizm
(eFANgelizm) olcegine verilen cevaplar incelendiginde; Galatasaray takimini destekleyenler
ile takim tutmayanlar arasinda kiskirtma, 6zlimsemek alt boyutlar ve toplam puan agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Ancak, Galatasaray, Besiktas ve
Fenerbahge takimlarini destekleyen 6grencilerin sporda evangelizm (eFANgelizm) diizeyleri
arasinda anlamli bir farklilik belirlenmemistir (Tablo 8). Benzer sekilde Giliven (2019)
tarafindan yiiriitiilen ¢alismada bu {i¢ takim1 destekleyen 6grencilerin eFANgelizm diizeyleri
arasinda anlamli bir farklilik bulunmadigi belirtilmistir. Dolayisi ile favori takim degiskeni
acisindan bu ¢alismanin arastirma bulgulari mevcut ¢alisma ile incelendiginde ortiismektedir.

Calismada, Ogrencilerin yasadig1 yer degiskeni agisindan spor takimi evangelizmi
(eFANgelizm) diizeyleri arasinda sadece toplam puanda anlamli bir farklilik tespit edilirken
tiim alt boyutlarda anlamli bir farklilik goriilmemistir (Tablo 7). Arastirma da biiyiiksehirde
yasayanlarin diger yerlesim yerlerinde yasayanlara gore spor takimi evangelizmi
(eFANgelizm) diizeylerinin daha yiiksek olmasi, biiyliksehirlerde yasayan bireylerin imkan ve
firsatlara ulagilabilirligin daha kolay olmasindan kaynaklanabilecegi yoniinde izah edilebilir.

Calismada, 6grencilerin takim tutma yili degiskeni agisindan spor takimi evangelizmi
(eFANgelizm) diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik goriilmiistiir (Tablo 9). Arastirma da
kendisini bildi bileli bir takimi destekleyenlerin takim tutmayanlara gore spor takimi
evangelizmi (eFANgelizm) diizeylerinin daha yiliksek olmasi, taraftarlarin sadakat diizeylerinin
daha yiiksek ve dogustan geldigi seklinde yoniinde izah edilebilir.

Caligmada, Ogrencilerin takim se¢me etkeni degiskeni acgisindan spor takimi
evangelizmi (eFANgelizm) diizeyleri arasinda anlamli bir farklihik goriilmiistiir. Takim
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seciminde arkadas etkisi altinda kalanlarin diger segenegi isaretleyen dgrencilere gore avukat
alt boyut toplam puanlariin daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Tablo 10). Benzer sekilde
arkadas tavsiyesi ile takim tercihi yapanlarin diger kategorisinde yer alanlara gore spor takimi
evangelizmi (eFANgelizm) diizeyleri yaklagik % 20 daha yiiksek bulunmustur.

Calismada, ogrencilerin totem yapma ve takim {irlinlerini alma siklig1 degiskeni
acisindan spor takimi evangelizmi (eFANgelizm) diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik
goriilmistiir. Totem yapan ve takim {iriinlerini ¢ok sik satin alan bireylerin totem yapmayan ve
iiriin satin almayanlara gore spor takimi evangelizmi (eFANgelizm) diizeylerinin daha yiiksek
oldugu goriilmektedir (Tablo 12). Genelde futbol taraftarlarinin takimlarinin magi
kazanmasinda yardim edecegini diisiindiigii ve baskalar1 ile paylasmadigi eylemler olarak
nitelendirilen totem yapma olayr takim {riinlerini alma konusunda da goriilmektedir.
Taraftarlar destekledigi takimin iiriinlerini satin alarak ve/veya yakinlarina hediye ederek totem
yaptigini diistinebilir.

Bireylerin desteklemis olduklari spor takimlarina daha ¢ok baglanmalarini saglamak
icin biiyliksehirlerdeki gibi imkéan ve firsatlara ulasilabilirligi arttirilmasinin etki yaratacagi
diistiniilmektedir. Bu amacla karar vericilerin firsat esitligini yaymasi, bireylerin orgiitlere olan
baglilig1 icin aktivite alanlarini ve sportif faaliyetlerini artirmaya yonelik politikalar gelistirmesi
oldukca 6nem arz etmektedir.
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Tenis sporcularmin zihinsel dayanikhliklarinin incelenmesi

Soner CANKAYA?, Vedat ERIM?, Hac1 Ali CAKICI*!, Mehmet Ali GUVEN!

OZET

Bu arastirmanin amac1 tenis sporcularinin zihinsel dayanikliliklarimi bazi demografik bilgilere gore incelemektir. Bu amagla
caligmada, betimsel nitelik tasiyan tarama modeli kullanilmistir. Aragtirmanin evreni, Samsun ve Ankara ilinde bulunan tenis
sporcularindan, érneklemi ise, bu illerde sportif faaliyetlerini siirdiiren tenis sporculari arasindan tesadiifi 6rneklem yontemi
ile segilmis 96 sporcudan olugmaktadir. Aragtirmada veri toplama araci olarak, arastirmacilar tarafindan gelistirilen “Kisisel
Bilgi Formu” ile Sheard ve ark. (2009) tarafindan gelistirilen ve Altintas ve Korug (2016) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan
“Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (SZDE)” kullamlmistir. Arastirmada elde edilen verilerin degerlendirilmesinde
Student t-test, tek yonlii varyans analizi ve Tukey ¢oklu karsilastirma testleri kullanilmigtir. Katilimeilarin yas, cinsiyet, spor
yast, milli sporcu ve kuliip sporcusu olma durumuna gore SZDE toplam puanlart arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Ancak, katilimcilarin gelir durumlarina gére SZDE toplam puan ve devamlilik alt boyut toplam puanlar arasinda
anlaml bir farklilik belirlenmistir. Diistik gelirli sporcularin, yiiksek gelirli sporculara gére zihinsel dayaniklilik puanlarmin
daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu durum diisiik gelire sahip sporcularin basari odakli hedeflerine ulagmalarinda daha
azimli ve hirsli olmalarindan kaynaklanabilir. Dolayisi ile 6zellikle yiiksek gelire sahip sporcularin spordaki basarisizliklar
veya yasanabilecek olumsuzluklar {izerinde kontrolsiiz odaklanmasim engellemeye ve zihinsel dayanikliliklarim arttirmaya
yonelik karar vericilerin sporcularina belirli araliklarla psikolojik destekler saglamasinin oldukg¢a Onemli olacag:
diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Tenis, Zihinsel Dayaniklilik

Examining of mental toughness in tennis players

ABSTRACT

The aim of this study is to examine mental toughness of tennis players according to some demographic variables. Descriptive
survey model was used in the study. The population of the study consists of tennis players in Samsun and Ankara, while the
sample consists of 96 athletes chosen with random sampling method among the players. “Personal Information Form”
developed by the researchers and “The Sport Mental Toughness Questionnaire (SMTQ) developed by Sheard et al. (2009) and
adapted into Turkish by Altintag and Korug (2016) were used as data collection tool. Student's t-test or One-way ANOV A and
Tukey's post-hoc test were used to analyze the data. The results showed that there were no significant differences in both the
SMTQ total scores and continuity sub-dimension total scores of the participants in terms of age, gender, sport age, and the state
of being a national and club athlete. However, significant difference was found in the SMTQ total scores and continuity sub-
dimension total scores of the participants in terms of income levels. It was found that athletes with low income had higher
mental toughness scores when compared with athletes with high income. This can be due to the fact that athletes with low
income are more ambitious in reaching their success oriented goals. Therefore, it is thought that it is important for decision
makers to provide psychological support to athletes for preventing uncontrolled focus on failures or problems that may be
experienced in sport and to increase mental toughness, especially in athletes with high income.

Keywords: Sport, Tennis, Mental Toughness

GIRIS

Spor psikolojisi alanin igerisinde yer alan zihinsel dayaniklilik, sporcularin ve
antrendrlerin performans seviyelerinde en iyi diizeye ulasmada en 6nemli etkenlerden biridir.
Giincel bir kavram olan zihinsel dayaniklilig1 spor ortaminda bask: altinda olsa bile en iyi
performansi gosterebilme becerisi veya duygu durumu olarak ifade edilmektedir (Yarayan ve
ark. 2018). Bu ifadenin yaninda zihinsel dayaniklilik, sporcular i¢in miisabakalar sirasinda veya
antrenmanlarda zor sartlara ragmen en iyi performansini gostermesine olanak taniyan nitelik
olarak agiklanmaktadir (Loehr 1986).Sporcunun denge-kontrol kapasitesine, basar1 inancina,
baski altinda duygularini ve kararlarini yonetebilme ile zorlu durumlardan etkilenmeden
styrilabilme yetenegine imkan tanimaktadir (Bull, ve ark., 2005). Zihinsel dayaniklilik
kapasitesi yliksek olan sporcular, hedeflerine ulasmada fedakarliktan kagmayan, olusabilecek
sakatliklara dayanabilen ve olumsuz durumlarin {istesinden gelebilen birey olarak
aciklanmaktadir (Tibbert, Anderson ve Morris, 2015). Bu bilgiler 15181nda sporcularin fiziksel

2 Ondokuz Mayis Universitesi, Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yoneticiligi Béliimii, Samsun
3 Ondokuz Mayis Universitesi, Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii, Samsun




olarak performanslarinin yaninda psikolojik yonden de her zaman hazir olma durumu 6nem arz
etmektedir. Bu nedenle bu ¢alismada, tenis sporcularinin yogun antrenman tempolar1 ve asir1
performans sergilemeleri bedensel yorgunlugun yaninda zihin olarak da yipranmalara sebep
oldugu bilinmektedir. Dolayisi ile bu arastirma, tenis sporcularinin demografik bilgilere gore
zihinsel dayanikliliklarinin farklilasip farklilasmadigini arastirmak amaciyla yapilmigtir.

YONTEM

Bu boliimde, ¢alismanin modeli, evren ve 6rneklem gruplari, aragtirmada kullanilan veri
toplama araglar1 ve istatistiksel analizler sirasi ile agiklanmuistir.
Evren ve Orneklem

Arastirmada, mevcut durumu tespit etmeyi amacgladigi i¢in betimsel nitelik tagiyan
tarama modeli kullanilmigtir. Tarama modelleri, gegmiste ya da halen var olan bir durumu var
oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan aragtirma yaklagimlaridir (Karasar, 2015).

Arastirmanin evreni, Samsun ve Ankara ilinde bulunan tenis sporcularindan, érneklemi
ise, bu illerde sportif faaliyetlerini siirdiiren tenis sporculari arasindan tesadiifi 6rneklem
yontemi ile secilmis 96 sporcudan olusmaktadir. Orneklem biiyiikliigii igin literatiirde gesitli
pratik kurallar vardir. Bunlardan biri ‘Glgek caligmalarinda orneklem biiytikligi kullanilan
Olcek maddesinin minimum 5 kati olmalidir’ (Tavsancil, 2014). Bu nedenle arastirmanin
orneklemini, kullanilan olgekte 14 madde bulundugu icin madde sayisinin bes kat1 olan,
minimum 70 katilimci, 6lgek maddelerine eksik cevap verme yada tutarli cevap vermeme gibi
olasi problemleri ortadan kaldirmak i¢in c¢alisma 100 kisi iizerinde planlanmis, ancak 4
katilimcinin anketleri ¢calismaya dahil edilmemistir. Dolayist ile ¢aligmanin 6rneklem grubunu
96 katilime1 olusturmaktadir.

Veri Toplama Aracglar

Arastirmada veri toplama araci olarak, arastirmacilar tarafindan gelistirilen “Kisisel
Bilgi Formu” ile Sheard ve ark. (2009) tarafindan gelistirilen ve Altintas ve Korug (2016)
tarafindan Tiirk¢ce’ye uyarlanan “Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (SZDE)”
kullanilmistir. 4°lii Likert tipi (1=Tamamen Yanlis; 4=Tamamen Dogru) bir 6lgme araci olan
Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri, 3 alt boyut (Giiven - 1,5,6,11,13,14. maddeler;
Devamlilik - 3, 8, 10, 12 maddeler; Kontrol - 2,4,7,9. maddeler) ve toplam 14 maddeden
olusmaktadir. SZDE’de 2., 4., 7., 8., 9. ve 10. maddeler terstir. Asil 6l¢egin alt boyutlar igin
belirlenen Cronbach Alpha degerleri Giiven alt boyutu i¢in 0.81; Devamlilik alt boyutu i¢in
0.74; Kontrol alt boyutu i¢in ise 0.71 olarak tespit edilmistir (Sheard ve dig., 2009).

Arastirmada katilimcilarin kullanilan 6lgek maddelerine verdikleri cevaplarin kendi i¢
tutarliligin1 ortaya koymak amaciyla yapilan giivenirlik analizi sonucunda giivenirlik
katsayilar1 (Cronbach's Alpha): kullanilan 6l¢egin tamami i¢in 0,781, Giiven alt boyutu i¢in
0.723; Devamlilik alt boyutu i¢in 0.631; Kontrol alt boyutu i¢in ise 0.642 olarak tespit
edilmistir. Olgcek maddelerine tamamina verilen cevaplarin i¢ tutarlihig 0,70 ‘in ve alt boyut
maddelerine verilen cevaplarin i¢ tutarliligi 0,50 ‘in {lizerinde olmasi sebebiyle herhangi bir
Olcekten madde silme islemine gidilmemistir.

Kisisel bilgi formunda, arastirmaya katilan tenis sporcularinin yasi, cinsiyeti, spor yasi,
millilik, kuliip ve gelir durumunu iceren sorular yer almaktadir. Veriler tenis sporculariin
goniillii katilim ile anket yoluyla toplanmistir. Bu baglamda goniillii katilimcilara anketlerle
ilgili bilgi verilerek, verdikleri cevaplarin yalnizca bilimsel arastirma i¢in kullanilacag: ifade
edilmistir.

Istatiksel Analiz

Verilerin istatistiksel analizinde oncelikli olarak normallik varsayimi Kolmogorov-

Smirnov ve Shapiro-Wilk testi ile incelenmistir. Normal dagilim gosteren SZDE o6l¢eginden
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elde edilen verilerin degerlendirilmesinde ikili gruplar (cinsiyet, millilik durumu vb) i¢in
Student t-testi, ikiden fazla gruplar (yas, spor yast ve gelir durumu) i¢in Tek Yonlii Varyans
Analizi ve Tukey coklu karsilagtirma testi uygulanmistir. Arastirmada elde edilen verilerin
analizinde SPSS 22.0 V. istatistik paket programi kullanilmistir. Arastirma bulgulari, n(%),
ortalama, standart sapma degerleri olarak verilmis olup, bulgular p<0,05 diizeyinde anlamli
kabul edilmistir.

BULGULAR
Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyet degiskenine gore zihinsel dayanikliliklari

diizeyleri Tablo 1’de verilmistir.
Tablo 1. Cinsiyet Degiskenine Gore Tenis Sporcularinin Zihinsel Dayanikliliklart

Alt Boyutlar Cinsiyet n Ort. Ss. P
T R R R R
Kourol g 16 0130 29 0.763

T R T

Erkek 50 40,36 5,56

Toplam Puan 0,588

Kadm 46 39,73 5,63

Calismada, tenis sporcularmin cinsiyetleri acisindan zihinsel dayamiklilik diizeyleri
arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05) (Tablo 1).

Tablo 2. Yas Degiskenine Gore Tenis Sporcularinin Zihinsel Dayanikliliklart

Alt Boyutlar Yas n Ort. Ss. P

15 ve alt1 53 17,90 2,66

Giiven 16-20 18 18,22 2,34 0,437
21 ve iizeri 25 17,16 3,61
15 ve alt1 53 9,09 2,45

Kontrol 16-20 18 9,50 2,66 0,393
21 ve iizeri 25 9,92 2,51
15 ve alt1 53 12,62 1,99

Devamlilik 16-20 18 13,11 1,81 0,262
21 ve lizeri 25 13,36 1,89
15 ve alt1 53 39,62 5,24

Toplam Puan 16-20 18 40,83 5,21 0,679
21 ve iizeri 25 40,44 6,57

Calismada, tenis sporcularinin yas dagilimi acgisindan zihinsel dayaniklilik diizeyleri
arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05) (Tablo 2).

Tablo 3. Spor Yas1 Degiskenine Gore Tenis Sporcularimin Zihinsel Dayanikliliklari

Alt Boyutlar Spor Yast n Ort. Ss. P
0-2 24 17,50 3.3
. 3.5 3] 17,83 2,43
Giiven 6-8 17 18,29 2,56 0,833
9 ve iizeri 24 17,58 3,36
0-2 24 8,45 2,39
Kontrol 3.5 3] 9,35 2,16 0,120

6-8 17 9,64 2,66




9 ve lizeri 24 10,16 2,74

0-2 24 12,75 1,84
3-5 31 13,16 1,84

Devamlilik 6-8 17 12.64 2.42 0,808
9 ve lizeri 24 12,91 1,86
0-2 24 38,70 5,08
3-5 31 40,35 4,87

Toplam Puan 6-8 17 40,58 6.57 0,593
9 ve lizeri 24 40,66 6,23

Caligmada, tenis sporcularinin spor yast dagilimi agisindan zihinsel dayaniklilik
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05) (Tablo 2).

Tablo 4. Millilik Durumu Degiskenine Gore Tenis Sporcularinin Zihinsel Dayanikliliklar

Alt Boyutlar Millilik Durumu n Ort. Ss. P

-

R R R B B

T R A R R
Evet 19 41,57 6,40

Toplam Puan 0,187

Hayir 77 39,68 5,33

Calismada, tenis sporcularinin millilik durumu agisindan zihinsel dayaniklilik diizeyleri
arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05) (Tablo 2).

Tablo 5. Kuliip Durumu Degiskenine Gore Tenis Sporcularinin Zihinsel Dayanikliliklari

Alt Boyutlar Kuliip Durumu N Ort. Ss. P

- R

- R - R

T R R
Evet 59 40,32 5,31

Toplam Puan 0,567

Hayir 37 39,64 6,01

Caligmada, tenis sporcularinin kullip sporcusu olma durumu agisindan zihinsel
dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05) (Tablo 2).

Tablo 6. Gelir Durumu Degiskenine Gdre Tenis Sporcularinin Zihinsel Dayamkliliklari

Alt Boyutlar Gelir Durumu N Ort. Ss. P

Gelir>Gider (Yiksek) 44 18,36 2,65

Giiven Gelir=Gider (Orta) 32 16,96 2,50 0,114
Gelir<Gider (Diisiik) 20 17,75 3,66
Gelir>Gider (Yiiksek) 44 9,70 2,62

Kontrol Gelir=Gider (Orta) 32 8,59 2,06 0,084
Gelir<Gider (Diisiik) 20 9,95 2,68
Gelir>Gider (Yiiksek) 44 12,75 ab 2,27

Devamlilik Gelir=Gider(Orta) 32 12,53 b 1,39 0,043
Gelir<Gider (Diisiik) 20 13,85a 1,66

Gelir>Gider (Yiiksek) 44 40,81 ab 6,04
Gelir=Gider (Orta) 32 38,09b 3,93

Toplam Puan 0,043




Gelir<Gider (Diisiik) 20 41,55a 6,09

Calismada, tenis sporcularinin gelir durumuna goére zihinsel dayaniklilik diizeyleri
arasinda toplam puan ve devamlilik alt boyut toplam puani agisindan anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (P=0,043) (Tablo 6).

TARTISMA VE SONUC

Bu calisma, Ankara ve Samsun ilinde ikamet eden tenis sporcularinin zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin belirlenmesi amaciyla yapilmistir.

Caligmada, tenis sporcularinin cinsiyetleri, yaslari ve spor yaslar1 agisindan zihinsel
dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05). Kayhan ve ark
(2018) yapmis olduklar1 ¢aligmada bireysel ve takim sporcularin zihinsel dayaniklilik algi
diizeylerinde yas, spor yasi ve cinsiyet agisindan anlamli farklilik tespit edilemedigini
bildirmistir. Benzer sekilde Yarayan ve ark. (2018) ile Tekkursun-Demir ve Tiirkeli (2019)
yapmis olduklar1 ¢alismalarinda cinsiyet acgisindan anlamli farklilik tespit edilemedigini
bildirmistir. Bu bulgular mevcut arastirma bulgular1 ile benzerlik gostermektedir. Masum
(2014) tenis sporculart iizerine yapmis oldugu arastirmada sporcularin zihinsel
dayanikliliklarinda anlamli bir farklilik tespit etmistir. Bu aragtirmanin yaninda Nicholls ve ark
(2009) ile Yazict (2016) tarafindan yapilan arastirmalarda da sporcularin zihinsel
dayanikliliklarinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Gergeklestirilen bu g¢aligmalarin
sonugclar1 ile mevcut arastirmanin sonuglari ortlismemektedir.

Caligmada, tenis sporcularinin millilik durumu ve kuliip sporcusu olup olmama durumu
acisindan zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda anlaml bir farklilik tespit edilmemis iken
(P>0,05), gelir diizeyleri agisindan toplam puan (P=0,043) ve devamlilik alt boyut toplam puani
(P=0,043) agisindan istatistiki olarak anlamli farklilik belirlenmistir. Aragtirmada gelir diizeyi
diisiik olan sporcularin en yiiksek zihinsel dayanikliliga sahip oldugu belirlenmistir (Tablo 6).
Tekkursun-Demir ve Tiirkeli (2019) yapmis oldugu ¢aligmada gelir diizeyi agisindan anlamli
farklilik tespit edilemedigini bildirmistir. Bu bulgular mevcut arastirma bulgular ile farklilik
gostermektedir.

Diisiik gelire sahip tenis sporcularinin en yiiksek diizeyde zihinsel dayanikliliga sahip
olmasi, basar1 odakli hedeflerine ulagsmalarinda onlarin daha azimli ve hirsli olmalarina
dayandirilabilir. Dolayist ile 6zellikle yiiksek gelire sahip sporcularin spordaki basarisizliklar
veya yasanabilecek olumsuzluklar iizerinde kontrolsiiz odaklanmasini engellemeye ve zihinsel
dayanikliliklarini arttirmaya yonelik karar vericilerin sporcularina belirli araliklarla psikolojik
destekler saglamasinin oldukca dnemli olacagi diisiiniilmektedir.
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2019-2020 Tiirkiye Suiper Liginde Yer Alan Takimlarin Profesyonel Futbol
Disiplin Kurulundan Aldiklar1 Cezalarin incelenmesi
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OZET

Spor miisabakalar1 belirli kurallar ¢ergevesinde diizenlenmektedir. Kurallar ihlal eden kisi veya kurumlar disiplin kurallart
¢ercevesinde cezalandirilir. Bu ¢alismada 2019-2020 Tiirkiye Stiper Lig’inde yer alan takimlarin sezon boyunca profesyonel
futbol disiplin kurulundan aldiklar1 cezalarin incelenmesi amaglanmaktadir. Arastirmada incelenen profesyonel futbol disiplin
kurulu kararlar1 2019-2020 Siiper Lig takimlarin1 kapsamaktadir. Toplam 18 futbol takimi arastirmaya dahil edilmistir. Nitel
aragtirma teknigi kullamlarak yapilan ¢alismada elde edilen veriler igerik analizi yontemiyle incelenmistir. Analiz sonug¢larina
gore 2019-2020 Siiper Lig sezonunda en fazla para cezasi 2,084,200 TL ile Fenerbahge almistir. Genglerbirligi ise 66,000 TL
ile en az para cezast alan takim olmustur. Toplam kuliiplerin aldiklar1 ceza tutarina bakildiginda ise 10,854,100 TL olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Calisma sonuglarinin inceledigimizde Fenerbahge’nin aldig1 ceza tutarina en yakin kuliip Trabzonspor
olmustur. Kasimpasa kuliibii ise en az ceza alan kuliipler arasinda yer almaktadir. Kuliiplerin Finansal Fair Play ¢er¢cevesinde
harcama limitlerine dikkat ettigi bu donemde miisabakalarda daha dikkatli davranarak cezalarin minimum seviyeye indirilmesi
maddi acidan kuliiplere fayda saglayacaktir.

Anahtar kelimeler: Disiplin kurulu, Futbol Siiper Lig, Profesyonel futbol disiplin kurulu.

Investigation of Penalties Imposed by the Professional Football Disciplinary
Committee for the Teams in 2019-2020 Turkish Super League

ABSTRACT

Sports competitions are organized under certain rules. Persons or institutions that violate the rules are punished within the
framework of disciplinary rules. In this study, discipline throughout the 2019-2020 season of professional football in Turkey
situated in the Super League team is to investigate the punishment they receive from the board. The professional football
disciplinary board decisions examined in the research cover the 2019-2020 Super League teams. A total of 18 football clubs
were included in the research. The data obtained in the study using qualitative research technique were analyzed by content
analysis method. According to the analysis results, Fenerbahge received the highest fine with 2,084,200 TL in the 2019-2020
Super League season. Genglerbirligi was the team that received the least fine with 66,000 TL. When we look at the total amount
of fines received by the clubs, it appears as 10,854,100 TL. When we examine the results of the study, Trabzonspor was the
club closest to Fenerbahge's penalty. Kasimpasa club is among the clubs with the least penalties. In this period when clubs pay
attention to the spending limits within the framework of Financial Fair Play, it will be financially beneficial for the clubs to be
more careful in the competitions and reduce the penalties to the minimum level.

Keywords: Discipline committee, Football Super league, Professional football discipline committee

GIRIS

Spor miisabakalar1 kurallar dahilinde gerceklestirilmesi icin disiplin kurallar1 ¢ergevesinde
gergeklestirilen organizasyonlardir. Kurallarin mag Oncesi, sirasi veya sonrasinda ihlal
edilmesi, kisi veya kurumlara yaptirim olarak geri dénmektedir. Ozellikle futbol uzun yillardir
diger spor branglar1 arasinda en c¢ok ilgi ¢eken spor bransi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Milyonlarca insani biraraya getiren futbol organizasyonlar1 birgok kiiltiiriin de etkilesime
girmesini saglamaktadir. Sadece seyir zevki olarak da degil ekonomik bir gii¢ haline gelmistir.
Futbol, on bir kisiden olusan iki takimin belirlenmis kurallar ¢ercevesinde el veya kollar
haricinde viicudun diger bolgeleriyle topu rakibin savundugu kale direkleri arasindan gegirerek
say1 elde etme amaci tasiyan bir branstir (Bas, 2008). Futbol dahil tiim spor branglar1 insanlarin
toplumsallagmasini saglayan birer arag¢ haline gelmistir. Seyirciler yogun ¢alisma sartlarindan
bulduklar firsatlarda sporu bir rahatlama, dinlenme ve mutlu olma araci olarak kullanmaktadir.
Son yillara bakildiginda miisabakalarda siddet ve saldirgan davranislar i¢eren olaylar sik sik
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tekrarlanmaktadir (Ozsoy, 2013). Sadece siddetin getirdigi olaylar degil, mac sonrasinda
yoneticilerin yaptiklart agiklamalar kuliiplerine ceza olarak geri donmektedir.

Ulkemizde futbol miisabakalarinin kurallar dahilinde diizenlenmesi Tiirkiye Futbol
Federasyonu kurumuna aittir. Disiplin kurallarinin 6zelligi, onleyici, bastirict ve caydiri niteligi
sahip olmasi ayni zamanda verilecek yaptirimlarin evrensel nitelikte olmasi gerekmektedir
(Aydin, 2016). Tiirkiye Futbol Federasyonunda disiplin ihlallerinden dogan hal ve hareketleri
karara baglayan kurum Profesyonel Futbol Disiplin Kurulu’dur. Profesyonel Futbol Disiplin
Kurulu TFF bagkaninin goérevde kaldigi siire boyunca sinirl olarak gorev yaparlar. Kurula
atanacak asil ve yedek iiyelerin en az bes yillik mesleki tecriibeye sahip hukukc¢u olmasi
zorunludur. Profesyonel Futbol Disiplin Kurulu, profesyonel futbol faaliyetlerinde bulunan
kuliip, futbolcu, teknik direktor, antrendr, yOnetici, miisabaka gorevlileri ve profesyonel
futbolda gorevli diger kisilerin fiillerinden dogan disiplin ihlallerini karara baglar (TFF, 2020).
Bu baglamda aragtirmamizin amaci, 2019-2020 Tiirkiye Futbol Siiper Lig’inde yer alan
takimlarin profesyonel futbol disiplin kurulundan aldiklar1 cezalarin incelenmesidir.

YONTEM

Calismamizin amaci, Tiirkiye Futbol Siiper Lig’inde yer alan futbol kuliiplerinin 2019-2020
Futbol Sezonunda Profesyonel Futbol Disiplin Kurulundan aldiklar1 cezalarin kuliiplere
maliyet olarak etkisini incelenmektir. Kararlarin incelenmesinde nitel aragtirma yontemi
kullanilmigtir. Profesyonel Futbol Disiplin Kurulunun verdigi kararlar dokiiman analizi
yontemi ile incelenmistir. Dokiiman analizi, yazili belgelerin igerigini sistamatik ve titizlikle
analiz etmek i¢in kullanilan bir nitel aragtirma yontemidir (Wach, 2013). Toplam 18 futbol
takimi ¢alismaya dahil edilmistir. Arastirmaya dahil edilen takimlar sirasiyla; Alanyaspor,
Antalyaspor, Besiktas, Caykur Rizespor, Denizlispor, Fenerbahce, Galatasaray, Gaziantep
Futbol Kuliibii, Genglerbirligi, Goztepe, ittifak Holding Konyaspor, Kasimpasa, Kayserispor,
Medipol Basaksehir, MKE Ankaragiicii, Sivasspor, Trabzonspor, Yeni Malatyaspor.

BULGULAR

Tablo 1. 2019-2020 Sezonu Kuliipler ve Aldiklar1 Para Cezalari
KULUP TOPLAM
ALANYASPOR 164.000 TL
ANTALYASPOR 289.000 TL
BESIKTAS 763.000 TL
CAYKUR RIZESPOR 228.400 TL
DENIZLISPOR 665.000 TL
FENERBAHCE 2.084.000 TL
GALATASARAY 981.000 TL
GAZIANTEP FK 260.000 TL
GENCLERBIRLIGI 66.0000 TL
GOZTEPE 419.000 TL
ITTIFAK HOLDING KONYASPOR 312.400 TL
KASIMPASA 96.000 TL
KAYSERISPOR 477.800 TL
MEDIPOL BASAKSEHIR 308.300 TL
MKE ANKARAGUCU 684.200 TL
SIVASSPOR 480.000 TL
TRABZONSPOR 1.929.000 TL
YENI MALATYASPOR 645.700 TL
TOPLAM 10.854.100 TL




Tablo 1’de arastirmamiza dahil edilen futbol kuliipler ve aldiklar1 cezalar yer almaktadir. 2019-
2020 Tirkiye Futbol Siiper Lig’inde kuliiplere verilen cezalar incelendiginde en fazla para
cezasini 2 milyon 84 bin Tiirk Liras1 ile Fenerbahce Spor Kuliibii almigtir. Fenerbahge Spor
Kuliibii’nii 1 milyon 929 bin Tiirk Liras1 ile Trabzonspor Kuliibii takip etmektedir. En az para
cezasini alan kuliipleri inceledigimizde 66 bin Tiirk Liras1 ile Genglerbirligi Kuliibii olmustur.
Genglerbirligi Kuliibii’nli 96 bin Tiirk Liras1 ile Kasimpaga Kuliibii takip etmektedir. Anadolu
takimlar1 arasinda en fazla para cezasini ise 684 bin 200 Tiirk Lirasi ile MKE Ankaragiicii
almistir.

TARTISMA VE SONUC

Futbol miisabakalarinda taraftarlarin, sporcularin, yoneticilerin ve miisabaka gorevlilerin
yapmis olduklari ihlaller Profesyonel Futbol Disiplin Kurulu tarafindan cezalandirilmaktadir.
Futbolun iilkemizde en ¢ok izlenen branglarin basinda gelmesi, milyonlarca insani biraraya
getirmesi bu tiir ihlallerin yasanmasina da sebep olmaktadir. Ozellikle miisabaka oncesi ve
sonras1 yapilan aciklamalar, taraftarlarin miisabakaya hayati bir deger yiiklemesi maglup
olunan bir miisabakadan sonra siddet ve taskinliga deyim yerindeyse davetiyle ¢ikarmaktadir.
Futbolun rekabet ortami olan stadyumlar taraftarlar tarafindan mesrulastirilmis bir siddet alani
olarak goriilmiistiir (Bilir ve Avgin, 2017). Gerek ulusal gerekse uluslararasi miisabakalar
sonucunda verilen cezalar takimlara biiyiikk maddi kayiplar getirmektedir. Bu baglamda
calismamizin amaci, 2019-2020 Tiirkiye Futbol Siiper Lig’inde yer alan takimlarin Profesyonel
Futbol Disiplin Kurulundan aldiklar1 cezalarin incelenmesidir.

Caligma sonuglarini inceledigimizde en fazla para cezasi alan kuliiplerin sirastyla Fenerbahge,
Trabzonspor ve Galatasaray olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Fenerbah¢e Spor Kuliibii, 2 milyon
84 bin Tiirk Lirasi, Trabzonspor 1 milyon 929 bin Tiirk Lirasi ve Galatasaray Spor Kuliibii ise
981 bin Tiirk Lirast ceza almislardir. En fazla ceza alan ii¢ kuliibe bakildiginda daha once
sampiyonluklar yasamis, futbola milyon dolar yatirimlar yapan ve iilkemizde taraftar
cogunluguna sahip takimlardir. Taraftarlarinin siirekli basar1 beklemesi ve kaybedilen
miisabakalarin maddi kayiplara yol acabileceginden dolayr miisabaka oOncesi, sirast ve
sonrasinda disiplin kurallarin1 ihlal eden hareketlerin olusmasina neden olusturabilecegi
diistiniilmektedir. Sirin ve Sevilmis (2019) tarafindan yapilan calismada kuliiplerin en ¢ok
maddi agidan ceza aldigi, bunlarin sirasiyla sporcu ve gorevlinin izledigi sonucuna
ulagmiglardir.

2019-2020 Tiirkiye Futbol Siiper Lig’inde yer alan takimlarin Profesyonel Futbol Disiplin
Kurulundan aldiklar1 cezalarin incelendigi ¢alismamizin sonuglarini inceledigimizde, en az
para cezasi alan kuliiplerin sirastyla Genglerbirligi, Kasimpasa ve Alanyaspor olarak karsimiza
cikmaktadir. Genglerbirligi 66 bin Tiirk Lirasi, Kasimpasa 96 bin Tiirk Liras1 ve Alanyaspor
ise 164 bin Tiirk liras1 para cezasit almis takimlardir. En az ceza alan kuliiplere bakildiginda
Anadolu takimlari oldugunu gormekteyiz. Taraftar sayilarinin ¢ok fazla olmamasi,
sampiyonluga oynayan diger takimlara goére miisabakalarinin daha sakin ge¢mesi haliyle saha
oncesi ve sonrasi siddet olaylarinin yasganmamasina neden olabilecegini sdyleyebiliriz. Cigek
(2018) tarafindan yapilan Tiirkiye’deki Profesyonel Futbol Faaliyetlerinde Disiplin Ihlali
Olusturan Fiiller Ve Bunlarin Kuliiplere Maliyeti adli ¢calismada da sampiyoluga oynayan
takimlarin ligde orta seviyelerde veya daha alt siralarda bulunan takimlara gore aldiklart
cezalarin daha fazla oldugu sonucuna ulasilmistir. Arastirma sonucu bizim ¢alisma sonucuyla
paralellik gostermektedir.

Sonug olarak 2019-2020 Tiirkiye Futbol Siiper Lig’inde en fazla para cezasini sampiyonluga
oynayan takimlar alirken, en az para cezalarini ise orta siralarda veya daha alt siralarda bulunan
takimlarin aldigini syleyebiliriz. En fazla para cezasi alan kuliiplere bakildiginda maddi olarak
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biiylik deger kayb1 oldugu goriilmektedir. Kuliiplerin Finansal Fair Play ¢ercevesinde harcama
limitlerine dikkat ettigi bu donemde miisabakalarda daha dikkatli davranarak cezalarin
minimum seviyeye indirilmesi maddi acgidan kuliiplere fayda saglayacaktir. Ayni zamanda
Tiirkiye Futbol Federasyonu’nun belirttigi miisabaka kurallarim1 tam anlamiyla iyi bilen
gorevlilerin kuliiplerde sayica fazla olmasi yasanan ihlallerin ve alinan para cezalarin minimum
seviyeye diismesi beklenmektedir.
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Elit Futbol Oyuncularimn Viicut Yag Oranlarimin Diinya Ornekleri ile Karsilastirilmasi

Yener Abdullah Ince', Mestan Hiiseyin Cilekci?
'Istinye Universitesi, T1p Fakiiltesi.;
*Galatasaray Spor Kuliibii

Bu ¢aligmada Elit Futbol Kuliibiinde yer alan elit sporcularin viicut yag oranlarmin Diinya 6rmekleri ile
karsilastirilmast amaglanmistir. Sporcularin viicut yag oranlarinin 6l¢iimii Holtain Skinfold Caliper ile
7 bolgeden yapilmis, viicut yag oranin hesaplamasi Jackson Pollock formiilii ile yapilmistir. 26 elit
sporcu caligmaya alinmistir. Calismaya alinan takimdaki elit sporcularin viicut yag orani ortalamasi
%?7,7 olarak bulunmustur. Oynadiklar1 pozisyonlara gore incelendiginde kalecilerin ortalamasi %9,2,
defans oyuncularinin ortalamasi 9,7, Kenar oyuncularinin ortalamasi 7,3, orta saha oyuncularinin
ortalamasi 7,9, forvet oyuncularimin ortalamasi 6,8 olarak bulunmustur. ACSM sporcular i¢in uygun
viicut yag orami araligimi %6-14 olarak belirtmektedir. %7,7 takim ortalamamiza karsi Literatiir
incelendiginde takim ortalamalar1 %7,3 % 7,59 %9,5 %9,6 10,8 11,2 %12 %14,6 olarak goriilmektedir.
Pozisyonlara gore degerlendirildiginde kalecilerin ortalamasi %9,2, defans oyuncularinin ortalamasi
9,7, Kenar oyuncularinin ortalamasi 7,3, orta saha oyuncularinin ortalamasi 7,9, forvet oyuncularinin
ortalamasi 6,8 olan ortalamamiza kars1 Literatiir de kaleci ortalamast %16,2 %11,2, defans oyuncusu
ortalamast %9,1 %14,7, Kenar oyuncusu ortalamasi %11,8 %13 %13,5, orta saha oyuncusu ortalamsi
%11,8 %15,2, forvet oyuncusu ortalamasi %10,4 %15,6 olarak goriilmektedir. Viicut yag oranmi
ortalamasi literatiir taramasi ile benzerlik gostermektedir. Mevkilere gore farkliliklar mevcuttur ve
literatiir ile uyumludur.

Anahtar Kelimeler: Elit sporcu, Futbol, Viicut yag oram

Comparison of Elite Football Players' Body Fat Percentages with World Examples

In this study, it is aimed to compare the body fat percentages of elite athletes in the elite football club
with World samples. Body fat percentage measurement of athletes was made in 7-site with Holtain
Skinfold Caliper, body fat percentage calculation was made with the formula of Jackson Pollock. 26
elite athletes were included in the study. The average body fat percentage of elite athletes in the team
included in the study was found to be 7.7%. When analyzed by their positions, the average of the
goalkeepers was 9.2%, the average of the defenders was 9.7, the average of the side players was 7.3, the
average of the midfield players was 7.9, the average of the strikers was 6.8. ACSM states the appropriate
body fat percentage range for athletes as 6-14%. Our team average was found to be 7.7%. When the
literature is analyzed, the average of teams is 7.3% 7.59% 9.5% 9.6% 10.8 11.2% 12% 14.6%. When
analyzed by positions, our the average of the goalkeepers is 9.2%, the average of the defenders is 9.7,
the average of the side players is 7.3, the average of the midfield players is 7.9, the average of the strikers
is 6.8.When the literature is examined, goalkeeper average is 16.2% 11.2%, defender average is 9.1%
14.7%, side player average is 11.8% 13% 13.5%, midfielder average is 11.8% 15%, 2, the striker average
is seen as 10.4% and 15.6%. The mean body fat percentages are similar to the literature review
Keywords: Elite athlete, Football, Body fat percentage




Elit Futbol Oyuncularimin Ma¢ Oncesi Hidrasyon Durumlarinin Degerlendirilmesi

Yener Abdullah Ince', Mestan Hiiseyin Cilekci?
'Istinye Universitesi, Tip Fakiiltesi.; *Galatasaray Spor Kuliibii

Calismada elit futbol takiminda yer alan elit futbolcularin mag¢ giinii hidrasyon durumlarinin
belirlenmesi amaglanmistir. Caligmaya mag kadrosunda yer alan 21 oyuncu alinmigtir. 21 oyuncunun
sabah ilk idrar 6rnegi toplanmistir. Hidrasyon durumlar idrar refraktometresi ile idrar 6zgiil agirligi
(USG) ve idrar rengi skalas1 (UHC) ile idrar rengi analiz edilerek degerlendirilmistir. Sporcularin
hidrasyon durumlart ACSM o6nerilerine gore idrar 6zgiil agirligimin 1020 ‘nin altinda olmasi yeterli
ohidrate, 1020 ve iizerinde olmasi hipohidrasyon olarak degerlendirilmistir. Idrar rengi skalasina gore
sporcularin hidrasyon durumlar1 NHS UHC kullanilarak, 1-3 renkleri 6hidrate olarak, 4-8 hipohidrasyon
olarak degerlendirilmistir. Idrar 6zgiil agirhigi (USG) 6lgiim sonuglarma gére 19 oyuncunun sonucu
1020 degerinin altinda bulunmus ve o6hidrate olarak degerlendirilmistir. 2 oyuncunun sonucu 1020
degerinin {izerinde bulunmus ve hipohidrasyon olarak degerlendirilmistir. idrar rengi skalasi (UHC)
sonuglarina gore 18 oyuncu 1-3 renkleri arasinda yer almis ve ohidrate olarak degerlendirilmistir. 3
oyuncu 4-8 renkleri arasinda yer almis ve hipohidrasyon olarak degerlendirilmistir. Cok diislik seviyede
ki s1v1 kayiplar bile sporcularin performansini etkilemektedir. Bir¢cok ¢alisma elit futbol oyuncularinin
maga hipohidrasyon da olarak basladigi, literatiir taramasinda bu oranin %62 ‘lere ulastigi
goriilmektedir. Caligmamizda sporcularin %9,5 1 hipohidrasyonda oldugu bulunmustur. Sporcu
performansinin optimal sergilenmesinde sivi alimi ¢ok &nemlidir bu yiizden hidrasyon durumlari
degerlendirilmelidir. Etkin bir hidrasyon stratejisinin bulunmasi hipohidrasyon durumunun énlenmesi
i¢in 6nemlidir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, sivi alimi, hidrasyon durumu, idrar 6zgiil agirhgs, idrar rengi skalas1

Evaluation of the Pre-Match Hydration Status of Elite Football Players

In the study, it was aimed to determine the hydration status of elite football players in the elite football
team on match day.21 players in the match squad were included in the study. Urine samples of 21 players
were collected in the morning. Hydration status were evaluated by analyzing urine specific gravity
(USG) with urine refractometer and urine color scale (UHC) with urine color. According to ACSM
recommendations, the hydration status of the athletes was considered to be sufficient euhydrate for urine
specific gravity less than 1020, and hypohydration as 1020 or more. According to the urine color scale,
the hydration states of the athletes were evaluated as 1-3 euhydrated, 4-8 hypohydrated using NHS
UHC. Even very low fluid losses affect the performance of athletes.Many studies show that elite football
players started the game as hypohydration, and this rate reached 62% in the literature review. In our
study, 9.5% of athletes were found to be in hypohydration. Fluid intake is very important for optimal
performance of athletes so hydration conditions should be evaluated.Finding an effective hydration
strategy is important to prevent hypohydration.

Keywords: Football, hydration, hydration status, urine specific gravity, urine color scale




Beslenme Miidahalesinin Futbolcu Cocuklarin Biiyiilme ve Gelismesine
Olumlu EtKisi

Erkut TUTKUN!, Gizem KOSE?

'Uludag Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi Boliimii, Bursa
2Acibadem Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik, Istanbul

OZET

Bu ¢aligmanin amaci erkek futbolcu ¢ocuklarin beslenme durumlarini degerlendirilerek, biiylime ve gelismelerinin saglikl
olarak devam etmesinin yaninda performans diizeylerini arttiracak beslenme miidahalesinde bulunmaktir. Prospektif miidahale
aragtirmast olarak yapilan caligma, 6zel bir spor kuliibiiniin altyapisinda 3 senedir futbol oynayan 12 yasindaki erkek ¢ocuklar
(n=6) iizerinde yiiriitiilmiistiir. Yiiz ylize goriisme yontemi ile antropometrik olciimleri ve 1 giinliik besin tiiketim kaydi, besin
tilketim siklig1 sorgulannustir. 3 ay araliklarla telefonla beslenme durumlarn tekrar degerlendirilmis, 1 yil sonunda ise
antropometrik ol¢timleri tekrarlanmistir. Bulgularin degerlendirilmesinde SPSS 22.0 paket programinda ANOVA ve Paired
Samples T-test kullanilmistir. Katilimcilarin antropometrik 6l¢iimlerine gére miidahale 6ncesi ve sonrasi boy uzunlugu
ortalamalart; 144.50+5.54 cm ve 149.66+4.92 cm, viicut agirhgr ortalamalari; 38.43+7.42 kg, 42.50+6.37 kg seklindedir
(p<0.05). Enerji ve protein ihtiyaglari ortalama 2083.33+132.91 kkal ve 35+4.23 gr olarak hesaplanarak, sporcuya 6zel
beslenme miidahalesinde bulunulmustur. Persentil degerlendirmesinde boy uzunlugu i¢in miidahale 6ncesi %14.8 iken,
sonrasinda %31.2’ye; viicut agirlif i¢in dnce %21.2 iken, sonrasinda %32.8’e yiikseldigi goriilmiistiir (p<0.05). Su tiiketimleri
incelendiginde miidahale ile 1.41+0.37 It olan su tiiketimi, 1 y1lda 1.66+0.26 It’ye yiikselmis olup, istatistiksel olarak anlaml1
bulunamanustir (p>0.05). Katilimeilarin boy uzunlugu ve viicut agirhig: riskli (diisiik diizey) gruptadir. Diizenli bir beslenme
miidahalesi ile ¢ocuklarin biiylime ve gelisme hizlar1 artabilmektedir. Futbolcu ¢ocuklarin beslenme degerlendirmesinin spora
basladiklar1 andan itibaren diyetisyen tarafindan yapilmasi, eksiklik varsa diizeltilmesi beslenme durumlarimin ve biiylime-
gelisme diizeylerinin takip edilmesi gerekmektedir. Futbolcu ¢ocuklarin performanslarinin saglikli ve siirdiiriilebilir olmasi i¢in
beslenme destegi vazgecilmezdir.

Anahtar kelimeler: futbol, futbolcu, sporcu beslenmesi, beslenme, biiylime ve gelisme.

Positive Effect of Nutritional Intervention on Growth And Development of
Footballer Children

ABSTRACT

In this study, it was aimed to evaluate the nutritional status of male children footballers and to make nutritional interventions
that will increase their performance levels as well as maintain healthy growth and development. Prospective interventional
study was conducted on 12-year-old male footballers (n=6) who were in the infrastructure of a private sports club.
Anthropometric measurements and food consumption record were questioned by face to face interview method. Nutritional
status was re-evaluated at 3-month intervals, and anthropometric measurements were repeated at the end of 1 year. ANOVA
and Paired Samples T-test in the SPSS 22.0 package program were used. According to the anthropometric measurements of
the participants, before and after intervention; their mean height was 144.50+5.54 and 149.66+4.92 cm and mean body weight
was increased from 38.43+7.42 to 42.50+6.37 kg statistically significantly (p<0.05). A specific nutritional intervention was
made for the athletes. Percentiles were 14.8% for the height, it was 31.2% after the intervention; and it was 21.2% for body
weight, then increased to 32.8% (p<0.05). Water consumption was 1.41+0.37 liters, increased to 1.66+0.26 liters in 1 year
(p>0.05). The height and body weight of the participants were in the risky (low level) group for growth. With a regular
nutritional intervention, the growth and development can increase. Nutritional assessment of children footballers should be
done by a dietitian from starting, with regulating and monitoring nutritional status. Nutritional support is cruical for the healthy
and sustainable performance of footballer children.

Keywords: football, footballer, sports nutrition, nutrition, growth and development.

Giris

Sporcu ¢ocuklarin beslenmesindeki amaglar yetiskin sporculardaki hedeflerden farklidir
(WHO, 2003; Yildiz, 2004). Spor yapan ¢ocuklarin spor performansinin siirdiiriilebilmesinin
yaninda biiyiime ve gelisme ile ilgili siire¢lerin de devam etmesi, aksamamast istenir (WHO,
2003). Fiziksel biiyiime ve gelisme takibi genelde viicut agirligi ve boy uzunlugu takibi ile
yapilmakta olup, yasa gore persentil degerleri belirlenmistir (TUBER, 2015).

Sporcularin beslenme diizeyi performanslarini etkileyen en 6nemli etmenlerdendir (Burke et
al., 2002). Enerji aliminin yeterli diizeye ulasmasi, sporcunun fiziksel ve mental olarak
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performansini siirdiirebilmesini saglar (Kreider ve ark., 2010). Enerji aliminin yaninda besin
ogelerinin de yeterli ve dengeli alinmasi 6nemlidir. Besin 6gelerinin alimmin kolay takip
edilebilmesi i¢in besinler et, siit, tahil, meyve ve sebze olarak gruplandirilmis olup, yaslara gére
alinmas: gereken porsiyonlar belirlenmistir (TUBER, 2015). Belirlenen diizeylere ulasildig
taktirde yeterli ve dengeli beslenmeden s6z edilebilmektedir (Baysal, 1999; Holway ve Spriet,
2011). Sporcularin beslenmesinde ise karbonhidrat alimlarina ek olarak tahil ve meyve
tilketimlerini arttirmalar1 beklenmektedir (Y1ldiz, 2004; Lozano-Berges ve ark., 2018).
Performansin siirdiiriilebilirligi i¢in beslenmenin yaninda hidrasyon da onemli bir rol
oynamaktadir (Burke ve ark., 2002). Hidrasyon su tiiketimi, sporcu igecegi ya da besleyici
iceceklerle saglanabilir. Sporcu ¢ocuklarin aromatik besinleri tiiketmeleri daha kolay
oldugundan, aromal: siitlerle hem makro besin 6geleri alimlar1 hem de su tiiketimi saglanmig
olur. Antrenman oncesinde ise sadece su veya sporcu igecegi onerilmektedir (Garth ve Burke,
2013).

Bu ¢alismanin amaci ise erkek futbolcu ¢ocuklarin beslenme durumlarinin degerlendirilmesi,
ardindan siirdiiriilebilir bliylime ve gelismenin yaninda performans diizeylerini arttiracak
beslenme miidahalesi ile gelisimlerine katkida bulunmaktir.

Yontem

Bu arastirma Ocak-Temmuz 2020 tarihleri arasinda Istanbul’da 6zel bir spor kuliibiinde
yapilmigtir. Calisma kapsamina iliskin genel bilgi ve beslenme aliskanliklarini saptamak
amactyla sosyodemografik verileri i¢eren anket ile yiiz yiize ger¢eklestirilmistir. Boy uzunlugu,
viicut agirligr 6l¢iimleri alinmistir. Beslenme durumunun belirlenmesi i¢in sporculardan 24
saatlik besin tiiketim kayitlar1 alinmis ve besin tiiketim porsiyonlar1 besin gruplarina gore
hesaplanmistir. 3 ay araliklarla telefonla beslenme durumlari tekrar degerlendirilmis, 1 yil
sonunda ise antropometrik Ol¢iimleri tekrarlanmistir. Calismada elde edilen elde edilen
verilerin tanimlayic istatistikleri hesaplanmigtir. Biitiin istatistiksel analizler SPSS 22.0 paket
programinda ANOVA, T-test ve Paired Samples T-test ile degerlendirilmistir.

Bulgular

Arastirmaya dahil edilen 6 erkek futbolcunun miidahale Oncesi ve sonrasi antropometrik
Ol¢ciimleri degerlendirilmistir. Beslenme miidahalesinde bireysel olarak alinan besin tiiketim
kaydi ile besin gruplarina gore dagilim yapilmis olup, futbolcuya 6zel beslenme planlamasi
yapilmigtir.

Arastirmaya katilan futbolcu ¢cocuklarin antropometrik dl¢iimlerine bakildiginda yaslarina goére
viicut agirlig1 ve boy uzunlugu persentilleri genis bir dagilimda gézlenmektedir. Bu dagilimda
viicut agirligr persentili en diisiik %2.91 ve en yiiksek %75.93; boy uzunlugu persentili ise en
diisiik %1.28 ve en yliksek %38.76 olarak bulunmustur.

Tablo 1: Katilimcilarin antropometrik 6lgiimleri (n=6)

Minimum Maksimum XSS
Boy uzunlugu (cm) 137 152 144.50 £5.54
Viicut agirhg (kg) 31.4 51.4 38.43 £7.42
i 2
BKI (kg/m?). . 16.0 23.3 18.32+2.59 Katilimerlarm
Viicut agirh@ persentil (%) 291 65.93 23.66 enerii. protein ve
Boy uzunlugu persentil (%) 1.28 38.76 14.38 J1, protel
S1v1 ihtiyaci

belirlenmis olup, Tablo 2’de 6zetlenmistir.

Tablo 2: Katilimcilarin enerji, protein ve sivi ihtiyaci (n=6)

Minimum Maksimum XSS




Enerji (kkal) 2000 2300 2083.33 £ 132.91
Protein (gr) 31.0 40.5 35.0+4.23
Su (It) 1 3.5 2.41+0.76

Katilimcilarin
besin tiiketim kayitlarina gore besin gruplarindan gilinlik alim diizeyleri Tablo 3’te
gosterilmigtir. 12 yas i¢in Onerilen alim diizeyleri ile karsilastirildiklarinda giinliik besin
alimlarinin 6nerilenden az oldugu goriilmiistiir (p=0.000).

Tablo 3: Katilimeilarin besin gruplarina gore tiikketim diizeyleri (n=6)

Alinan Alinmas: gereken® p

Siit grubu 1 3

Et grubu 4 1.5

Tahil grubu 2 5 0.000**

Meyve grubu 1 2.5

Sebze grubu 0.5 3.5 *Kaynak:
Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER), 2015.
**p<0.001

Arastirmaya katilan futbolcu ¢ocuklarin beslenme miidahalesi ve sonrasindaki antropometrik
verilerindeki degisimler Tablo 4’te gosterilmistir. Futbolcularin biiylime ve gelisme siire¢lerine
bakildiginda viicut agirligi ve boy uzunlugu ile ilgili degisimler istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4: Futbolcularin biiyiime ve gelisme stire¢leri (n=6)

Oncesi Sonrasi t p
Boy uzunlugu (cm) 144.50 £ 5.54 149.66 +4.93 4.939 0.004*
Viicut agirh@ (kg) 38.43+7.42 42.50 + 6.38 5.980 0.002*
Viicut agirhg: persentil (%) 21.27 32.86 4.755 0.005*
Boy uzunlugu persentil (%) 14.87 31.26 3.400 0.019*

#p<0.05

Tartisma ve Sonug¢

Beslenme, performansin siirdiiriilebilmesinde 6énemlidir (Baysal, 1999; WHO, 2003). Cocuk
sporcularin performanslarinin yaninda biiylime ve gelisme siirecleri agisindan da yeterli ve
dengeli beslenme vazgecilmezdir (Yildiz, 2004). Bu arastirmada ¢ocuk futbolcularin besin
tilketim diizeyleri yetersiz olarak saptanmis olup, beslenme miidahalesi ile biiylime ve
gelismelerinde olumlu sonuglar saptanmistir.

Tiirkiye beslenme rehberinde belirtilen besin gruplarina gore alim diizeyleri baz alinarak
(TUBER, 2015), ¢ocuk futbolcularin beslenmesi degerlendirildiginde biitiin besin gruplarindan
(stit, et, tahil, sebze ve meyve grubu) yetersiz beslendikleri saptanmistir. Basta siit grubu olmak
iizere biitlin besin gruplar1 biiyiime ve gelismeye destek olmaktadir. Tahil grubuna bakildiginda
ise karbonhidrat yoniinden eksik kaldiklar1 goriilmektedir. Futbolcularin ana besin kaynaginin
karbonhidratlar olmalidir. Performansin siirdiiriilebilir olmasi i¢in giinliik karbonhidrat alim
diizeyi antrenman siiresi ve sikligina gore diizenlenmeli ve uygulanmalidir (Burke ve ark.,
2002). Arastirmamizda beslenme miidahalesi sonrasinda tahil grubundan tliketim diizeyi
artmistir.

Biiyiime ve gelismenin en iyi gostergeleri boy uzamasi ve viicut agirliginda artistir. Beslenme
miidahalesinin 6.aymnda bile hizli sonuglar elde edilerek, boy uzunlugu persentil
degerlendirmesinde 12 yas erkek cocuklar icin miidahale &ncesi kisa iken (TUBER, 2015),
beslenme plani ve uygulamasi sonrasinda normal diizeye ulagmistir. Boy uzamasi ayni zamanda
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kemiklerin de giliglendiginin gostergesi oldugundan, siit ve iriinleri tiiketimi ile ilgili 6nerilerin
uygulandig1 gézlenmistir (Lozano-Berges ve ark., 2018).

Antrenman ve maglarda alinmasi gereken en 6nemli besin 6gesi sudur (Kredier ve ark., 2010).
Su tiiketimi ile viicutta hidrasyon saglanir, besin 6gelerinin dokulara tasinmasi ve hiicrelerin
dayaniklilig1 saglanmig olur. Bizim arastirmamizda ¢ocuk futbolcularin sivi alimlar1 yetersiz
olup, miidahale sonrasinda yeterli hidrasyona ulasilmistir. Cocuklarda antrenman veya mag
sonras1 hidrasyonun saglanmasinda en iyi yontem kakaolu siit tiikketimi olarak saptanmistir
(Garth ve Burke, 2002). Bizim arastirmamizda da yogun enerji harcamasi sonrast hem makro
besin 6geleri hem de sudan zengin olan siitiin tiikketiminin bir 6giin tiikketiminden daha kolay
oldugu, kakao aromasinin besin tiikketimini kolaylagtirdig1 goriilmiistiir.

Katilimcilarin boy uzunlugu ve viicut agirhigi basta diisiikk diizey grupta saptanmis olup,
beslenme miidahalesi ile normal diizeye getirilmistir. Arastirmamizda da gorildiigii lizere
diizenli bir beslenme miidahalesi ile ¢ocuklarin biiylime ve gelisme hizlar1 artabilmektedir
(Holway ve Spriet, 2011). Futbolcu ¢ocuklarin beslenme degerlendirmesinin spora basladiklari
andan itibaren diyetisyen tarafindan yapilmasi, eksiklik varsa diizeltilmesi beslenme
durumlarimin ve biiylime-gelisme diizeylerinin takip edilmesi gerekmektedir.

Kaynaklar

1. Baysal A. (1999). Beslenme. Hatiboglu Basim ve Yaymm.

2. Burke LM, Cox GR, Cummings NK (2002). Guidelines for daily carbohydrate intake: do athletes
achieve them? Sports Med 31:267-99.

3. Garth, A. K., Burke, L. M. (2013). What do athletes drink during competitive sporting
activities?. Sports Medicine, 43(7), 539-564.

4. Holway, F. E., & Spriet, L. L. (2011). Sport-specific nutrition: practical strategies for team
sports. Journal of sports sciences, 29(supl), S115-S125.

5. Kreider RB, Wilborn CD, Taylor L, Campbell B., Almada AL, Collins R, Kerksick CM (2010).
ISSN exercise & sport nutrition review: research & recommendations. Journal of the international
society of sports nutrition, 7(1), 7.

6. Lozano-Berges, G., Matute-Llorente, A., Gonzalez-Agiiero, A., Gomez-Bruton, A., Gomez-
Cabello, A., Vicente-Rodriguez, G., & Casajus, J. A. (2018). Soccer helps build strong bones during
growth: a systematic review and meta-analysis. European journal of pediatrics, 177(3), 25-310.

7. Tiirkiye Saglik Bakanlig1. Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) (2015). Saglik Bakanlig1 Yayinlari,
Ankara.

8. World Health Organization (2003). Health and development through physical activity and sport
(No. WHO/NMH/NPH/PAH/03.2).

9. Yildiz, S. A. (2004). Spor yapan ¢ocugun beslenmesi nasil olmalidir. IU Cerrahpasa Tip Fakiiltesi
Saglikta ve Hastalikta Beslenme Sempozyum Dizisi, (41), 191-202.




Egzersiz Sonrast Aliman Ldsinden Zenginlestirilmis Dalli Zincirli Amino Asitlerin Fiziksel
Performansa Etkisi

Serkan Pancar
Yeniceabat Anadolu Lisesi, MEB, Bursa, Tiirkiye

Bu galismanin amaci egzersizden sonra alinan 16sinden zenginlestirilmis dalli zincirli amino asitlerin
(BCAA) fiziksel performansa ve toparlanmaya etkisini incelemektir. Toplamda 16 erkek goniillii
katilimer ¢aligmaya katildi. Katilimcilari, Ortalama yas 20.4+3.4 yil, viicut agirligi 70.7+£6,4 kg, BMI
23,442.4 kg/m?2 olduklan tespit edildi. Fiziksel performanslarini 6l¢mek i¢in algilanan yorgunluk, statik
denge ve dikey sigrama performanslar1 degerlendirildi. Her denemede Olciimler egzersizden oOnce,
hemen sonra, 1, 24 ve 48 saat sonra olmak {izere tekrarlandi. Capraz desen modeli ile yapilan bu ¢aligma,
2 deneme (plasebo ve 2g BCAA) olarak uygulandi. Tekrarli 6l¢timlerden elde edilen veriler, ¢ift yonlii
varyans analizi ile degerlendirildi. Yapilan analiz sonucunda, plasebo ve 2 g BCAA grubu arasinda
algilanan yorgunluk, statik denge ve dikey sicrama performanslarinda istatistiksel agidan anlaml
farklilik olmadig: tespit edilmistir. Sonug olarak, losinden zenginlestirilmis BCAA’ nin egzersizden
sonra aliminin fiziksel performansa ve toparlanmaya etkisi olmadig1 sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Dall1 zincirli aminoasit, Lsin, Toparlanma

The Effect of Leucine Enriched Branched Chain Ammo Acids Intake After Exercise on Physical
Performance

The aim of this study was to examine the effect of leucine enriched branched chain amino acids (BCAA)
taken after exercise on physical performance and recovery. A total of 16 male volunteer participants
participated in the study. Participants were found to have an average age of 20.4 + 3.4 years, a body
weight of 70.7 = 6.4 kg, and a BMI of 23.4 + 2.4 kg / m2. Perceived fatigue, static balance and vertical
jump performances were evaluated to measure their physical performance. In each trial, measurements
were repeated before, immediately after, 1, 24 and 48 hours after exercise. This study with a cross-over
disayn was conducted as 2 trials (placebo and 2g BCAA). The data obtained from repeated
measurements were compared using two-way analysis of variance. As a result of the analysis, it was
determined that there was no statistically significant difference in perceived fatigue, static balance and
vertical jump performances between placebo and 2 g BCAA groups. As a result, it can be said that the
intake of leucine-enriched BCAA after exercise has no effect on physical performance and recovery.
Keywords: Branched-chain Amino Acid, Leucine, Recovery
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Sporcularda Hipertrofik Acidan Alt Ekstremitelerde Postiiriin incelemesi Ve Degerlendirilmesi

Yalgin Kaya', Semih Karaman®
'Selguk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali, Konya;
Gazi Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrenman ve Hareket Bilimleri Ana Bilim Dal1, Ankara

Sporcularin postiiral yapilari, yapmis olduklar aktivitelerin aktif ve pasif pozisyonlarinin olusturdugu
karakteristik hareketler dogrultusundaki hipertrofiler sonucunda olusur. Bu arastirmada degisik
aktiviteler yapan sporcularin alt ekstremitelerinin yapmus olduklari aktivitelerle ¢evre 6l¢limii agisindan
nasil bir yapisal forma sahip olduklarini aragtirmak amag edinilmistir.

Calismada Selguk Universitesinde dgrenim goren Ogrencilerden 17’ser kisilik hi¢ spor yapmanus
kontrol grubu ile futbol, voleybol, atletizm, giires ve tackwon-do yapmis sporcu gruplart ¢aligma
kapsamina alimmustir. Katilimcilarin gevre 6l¢iimleri kagit mezura kullanilarak, giinlin ayn1 saatlerinde,
ortam 1s1s1n1n ayni oldugu durumlarda ve dinlenmis durumlarinda alinmistir. Sporculardan, dizin 20 cm
yukarisi ¢evre, diz ekleminin 10 cm iistiiniin ¢evresi, diz ekleminin 15 cm altinin ¢evresi, ayak bilegi
cevresi, ayak sirti cevresi, ayak sirt1 genisligi ve ayak uzunlugu olgiimleri almmistir. Istatistiksel
analizler SPSS programinda ve LSD testi ile yapilmistir.

Bu sonuglara gore alt ekstremitelerin dlglimlerinde incelenen sportif aktiviteleri sirasinda daha ¢ok
kullandiklar1 bacaklar ile daha az kullandiklar1 bacaklarinin mukayesesi sonuglarinda dizin 20 cm
yukarisinin ¢evre Olglimlerinin mukayeselerinde giiresgiler hari¢ sag ve sol bacaklar arasinda hicbir
grupta farklilik goriilmemektedir. Glirescilerde ise destek bacaklari olan sol bacak dizin 20 cm
yukarisinin ¢evre dlglimleri diger bacaga oranla daha genis oldugu goriilmiistiir (p<0.01).

Cikan sonuglara gore tackwon-do’cularin daha ¢ok vurus yaptiklar destek bacaklarindan daha kiigiik
bir aritmetik ortalama arz ederken, futbolcularda tam tersi yani destek bacaklarinin vurus yaptiklar
bacaklarina oranla daha yiiksek aritmetik ortalama degere sahip olduklar dikkate deger bulunmaktadir.
Anahtar Kelimeler: alt ekstremite, hipertrofi, spor

Examination And Evaluation Of Posture In Hypertrophic Lower Extremites In Athletes

The postural structures of sportsmen are formed as a result of hyperthroples emerged from the density
of characteristic action consisted of active and passive positions. We are aimed to investigate how the
lower extremities of the athletes doing different activities have a structural form in terms of
environmental measurement with the activities they have done.

The control group of 17 students, who did not do any sports, and the groups of football, volleyball,
athletics, wrestling and tackwon-do athletes were included in the study.To determine the low extremities
20 cm up the knee, the periphery of the region 10 cm up the knee joint the periphery of the region 15
cm down the knee joint, the ankle periphery, the foot’s back part periphery, moreover the foot length
were measured the resuls were compared by using statistical methods.. Statistical analyzes were
performed by SPSS program and LSD test.

According to results, the comparison of the legs they used more during their sporting activities examined
in the lower extremity measurements and the legs they used less and no difference was observed between
right and left legs except wrestlers. In wrestlers, it was seen that the circumference measurements of 20
cm above the left leg with support legs were wider than the other leg(p<0,01).

The feet which Tackwon-do doers kick with more, show a lower arithmetic avarage than their supporting
feet. Moreover the football players feet with which kick more, show arethmetic awarage is higher than
their supporting feet.

Keywords: Hypertrophy, lower extremity, sports




Adolesan Donemi Oncesi Bireylerde Viicut Yag Yiizdesi Aerobik
Kapasitenin Prediktif Bir Faktori Olabilir mi?*

* Sozlii bildiri, Tipta Uzmanlik Tezi’nden iiretilmistir.

Ozlem KARASIMAV', Taner AYDIN®

' Ankara Sehir Hastanesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Hastanesi, Sporcu Saglig1 ve Rehabilitasyonu
Laboratuvari, Ankara

?(Ozel Muayenehane, Aydin

Ozet

Aecrobik kapasite, sedanter yasam tarzinin neden oldugu kronik hastaliklara iliskin riskleri degerlendiren bir gosterge olarak
kabul edilmektedir. Aerobik kapasite Ol¢iimiine yonelik gergeklestirilen saha testlerindeki ¢evresel, bireysel ve ekipman
kaynakl faktorler gibi zorluklar nedeniyle; aerobik kapasite igin prediktif olabilecek baska parametreler ¢esitli arastirmalarin
odak noktas1 olmustur. Bu ¢aligmada, ad6lesan donemi oncesindeki kiz ve erkek bireylerden olusan sedanter ve rekreasyonel
sporcu gruplarda, aerobik kapasite tahmininde viicut yag yiizdesinin degerlendirilmesi amaglanmistir.

8-13 yas aras1 toplam 85 katilime, fiziksel aktivite diizeyini sorgulayan sozlii goriismeler sonucunda gruplandirildi (sedanter
grupta 42 katilimci, rekreasyonel sporcu grupta 43 katilimer), ardindan katilimeilarin antropometrik 6lgiimleri yapildi (boy,
kilo, viicut kitle indeksi, viicut yag ylizdesi) ve aerobik kapasitenin belirlenmesi i¢in Fitnessgram test bataryasi talimatlarina
gore progresif aerobik kardiyovaskiiler endurans kosusu gergeklestirildi.

Gruplar aras1 degerlendirmede, viicut yag ylizdesi ile aerobik kapasitenin negatif yonde orta derecede korele oldugu (r =-0.546,
p < 0.05), tiim katilimcilar g6z 6niinde bulunduruldugunda ise iki parametrenin negatif yonde giiclii derecede korelasyon
gosterdigi (r =- 0.800, p < 0.01) izlenmistir.

Bu sonuglara gore, aerobik kapasite ile viicut yag yiizdesi arasinda resiprokal ve siirekli bir dongii varligindan sz edilebilir.
Ayn1 zamanda bagka birgok ¢alisma da benzer iliskinin zihinsel engelli bireyler ve kalp nakil alicilarinda gozlendigini ortaya
koymustur. Ancak daha dogru sonuglar elde edilebilmesi i¢in; esit ¢cevre ve ekipman kosullarinda planlanmis, daha genis
orneklem gruplarinin yer aldigi ¢alismalar planlanmalidir.

Anahtar kelimeler: Viicut kitle indeksi; VO,max; fitnessgram.

GIRIS

Sedanter yasam tarzi; obezite, hipertansiyon, kardiyovaskiiler patolojiler ve dislipidemi gibi bir¢ok
kronik hastalikla iliskilendirilmekte, ayrica zihinsel saglig1 ve psikolojiyi olumsuz yonde etkilemektedir
(Lam ve ark., 2004). Bu tip kronik hastaliklarin gelisimini dnlemek ya da yavaglatmak amaciyla, fiziksel
aktivitenin 6zendirilmesi etkili bir ¢6ziim olarak degerlendirilmektedir. Cocukluk déneminde edinilen
diizenli fiziksel aktivite aligkanlignin, yetiskinlik doneminde biiyiik Olciide siirdirildigi
ongoriilmektedir (Pate ve ark., 1999).

Bu nedenle, sedanter yasam tazi ile miicadele kapsaminda addlesan donemi ve dncesi yas grubundaki
bireylere yonelik cesitli degerlendirme ve egitim programlar1 gelistirilmektedir. Fiziksel zindelik
parametrelerinin Ol¢iim ve takibini saglayan Fitnessgram test bataryasi, bu programlar igerisinde
cocuklar i¢in en motive edici ve keyifli versiyonlardan biridir (Plowman ve Meredith, 2013).

Bazi ¢aligmalarda, sedanter yasam tarzi ve diisiik seviyede fiziksel aktivitenin hem pediatrik grupta hem
de yetiskinlerde viicut yag yilizdesi (VYY) ile aerobik kapasiteyi (AK) olumsuz etkiledigi gdsterilmistir
(Arikan ve Revan, 2019; Oguz ve Oguz, 2016). Bu ¢alisma, pre-adolesan erkek ve kiz bireylerde iki
parametre arasinda fiziksel aktivite seviyesinden bagimsiz olarak bir korelasyon oldugu hipotezi tizerine
kurgulanmistir.

GEREC VE YONTEMLER

Calismaya 4 farkli okuldan, 8-13 yas arasi, ailesi yazili onay veren, toplam 85 goniillii kiz ve erkek
ogrenci dahil edildi. Tiim katilimecilarin, sportif aktivitelere katilimina engel teskil eden herhangi bir
rahatsizlig1 bulunmadigina dair saglik raporu mevcuttu.

Veriler; katilimeilarin haftalik fiziksel aktivite diizeyini sorgulayan sozlii gériismeler ve Fitnessgram test
bataryasi 15181nda toplandi.

Sozlii goriismelere dayanarak, sedanter bireyler ve rekreasyonel sporcular olmak iizere 2 grup
olusturuldu. Sedanter grup (SG), okul disinda herhangi bir spor kursuna devam etmeyen ve bos
zamanlarin1 sedanter olarak geciren bireylerden olugsmaktaydi. Rekreasyonel sporcu grup (RG), son 6
ay ve daha uzun siiredir haftada 3 giin 1,5 saat basketbol kursuna devam eden bireylerden olugsmaktaydi.
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Toplam 85 katilimeinin 42°si SG (18 erkek ve 24 kiz), 43’1 RG (13 erkek ve 30 kiz) igerisinde yer aldi.
Kapali spor salonlarinda, katilimcilarin sirasiyla fiziksel o6zellik, viicut bilesimi, VYY ve AK
parametreleri, Fitnessgram test bataryasi talimatlarina gére 6lgiildii (Plowman ve Meredith, 2013). ilk
olarak, tiim testler katilimcilara detaylica anlatildi. Sirasiyla boy, kilo, viicut yag ylizdesi ve aerobik
kapasite 0l¢iimii yapildi. Yanlis sonug elde etme olasiligini azaltmak i¢in; testler herhangi bir kas iskelet
yaralanmasi (strain, sprain), aktif iiriner, gastrointestinal, {ist veya alt solunum yolu enfeksiyonu, bulanti
ve kusmaya neden olan herhangi bir patoloji varliginda ve ayrica asir1 sicak, soguk ya da nemli havalarda
uygulanmadi.

Ik degerlendirme; boy, kilo ve cilt kivrim kalinlig1 8l¢iim sonuclarina gére viicut kitle indeksi (VKI) ve
VYY parametreleri {izerinden yapildi.

VKI parametresi kilogram (kg)/metrekare (m?) birimiyle hesaplandi. Olgiimler, katilimcilarin {izerinde
yalnizca hafif spor sortu ve tisort varken yalin ayak sekilde yapildi. Mezura, Medisana 48455 marka
mekanik baskiil ve Holtain Tanner/Whitehouse marka cilt kivrim kaliperi kullanildi. Cilt kivrim kalinlik
Ol¢limii igin sag triseps ve sag gastroknemius medial bas bolgeleri tercih edildi.

Elde edilen sonuglar 6zel bir denklemde (Slaughter ve ark., 1988) kullanilarak VY'Y hesaplandi.

AK 0l¢limi, Fitnessgram 20 metre (m) progresif aerobik kardiyovaskiiler endurans kosusu protokoliine
uygun olarak yapildi. Teste baglamadan dnce tiim katilimcilara 1sinmalart i¢in yeterli zaman verildi.
Tamamlanan tur sayisi kaydedildi ve 6zel bir doniigiim tablosundan faydalanilarak (Zhu ve ark., 2010)
1 mil kosu siiresi olarak hesaplandi. Sonug deger 6zel bir denklemde (Cureton ve ark., 1995) kullanilarak
AK degeri mililitre (ml)/kg/dakika(dak) cinsinden maksimal oksijen tiiketimi (VO.max) olarak
hesaplandi.

Istatistiksel olarak anlamli farkliliklar ve degiskenlerin gruplar arasi iliskisi, sirastyla student t-test ve
kismi korelasyon analizi ile incelendi.

BULGULAR
Tablo 1. Katihmeilarin tanimlayici 6zellikleri
SG RG Toplam
Kiz Erkek Kiz Erkek Sedanter Rekreasyonel
(n=24) (n=18) (n=30) (n=13) (n=42) (n=43)
Yas (y1l) 10.792 + 9.667 11.333 + 10.385 + 10.310+1.600 | 11.046 + 1.253
1.668 1.283 1.322 0.768
Boy (m) 1.491 + 1.469 + 1.476 + 1.462 + 1.482+0.080 | 1.469 +0.060
0.091 0.053 0.068 0.042
Kilo (kg) 53.536 + 46.694 + 40.028 + 32.976 + 50.435+5.585 | 38.675 +4.655
6.127 4.896 4.868 4.024
VKI (kg/m?) |22.890 + 23.653 + 17.983 + 18.203 + 23.217+2.193 | 18.049 £ 2.022
1.693 2.715 1.762 2.601
RG: rekreasyonel sporcu grup, SG: sedanter grup, VKI: viicut kitle indeksi
Tablo 2. Karsilastirilan degiskenlerin degerleri (ortalama+SD) ve t-test sonuclari
Parametreler SG (n=42) RG (n=43) Toplam (n=85) t-test p degeri
VYY (%) 30.093 +4.199 20.024 +5.398  124.999+6.987 ]9.583 0.000
VOomax (ml/kg/dak) | 38.548 +1.458 43.700 £2.605 |41.154+3.338 | -11.284 |0.000

RG: rekreasyonel sporcu grup, SG: sedanter grup, VO2max: maksimal oksijen tiikketimi, VY'Y: viicut yag yiizdesi

Tablo 3. VYY ve VO2max arasindaki gruplara gore diizeltilmis kismi korelasyon katsayis1 ve tiim
katilimcilara ait ikili korelasyon katsayisi

Gruplara gore diizeltilmis VY'Y Toplam VYY
VOomax (ml/kg/dak) - 0.546* - 0.800%*

*p <0.05 **p<0.01 VO2max: maksimal oksijen tiiketimi, VYY: viicut yag yiizdesi

TARTISMA

Elde edilen sonuglar ¢aligmanin hipotezini desteklemektedir. VY'Y ve AK parametreleri arasinda hem
sedanter hem de fiziksel aktif bireylerde (Garcia-Pastor ve ark., 2016; Shete ve ark., 2014; Sorate, 2015),
ayrica zihinsel engelli (Gawlik ve ark., 20176) ve kalp nakil alicis1 bireylerde de (Nytreen ve ark., 2014)
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negatif korelasyon oldugunu ortaya koyan ¢ok sayida ¢alisma vardir. Buna gore viicut yagi ile VO.max
arasinda ¢ift tarafli ve dinamik bir iligki varligindan soz edilebilir.

VO.max fiziksel zindelik seviyesini ortaya koymasinin yanisira, sedanter yasam tarz ile iliskilendirilen
risklerin bir gostergesi olarak kabul edilmektedir (Mondal and Mishra, 2017). Bu nedenle, VO>max igin
prediktif olabilecek ve daha kolay bir yolla olgiilebilecek bagka parametreler, birgok ¢aligmanin odak
noktasi olmaktadir. Baz1 ¢alismalarda VYY kadar VKi’nin de VO.max igin prediktif olabilecegi
belirtilmistir, ancak VY'Y nin kardiyorespiratuar fonksiyonel durumu VKi’den daha net olarak ortaya
koydugu belirtilmektedir (Mondal and Mishra, 2017). Viicut yagmin o6zellikle uzun siiren diisiik
yogunluklu endurans egzersizine eslik eden yiiksek yogunluklu kisa interval egzersizleri ile azaldigi
bilinmektedir (Meckel ve ark., 2018), ancak yalmzca fiziksel zindelik parametreleri ile iliskili degildir,
genetik, uyku bozuklugu, stres, aile yasam tarzi gibi birgok faktorden etkilenmektedir (Garcia-Pastor ve
ark., 2016).

Bu ¢alismanin birtakim kisithliklart mevcuttur. S6zlii goriismelerde verilen yanitlarin hata ve yanlilik
paylari, katilimeilarin gruplandirilmasinda degisiklige sebep olmus olabilir. Katilimcilarin spor gegmisi
sorgulanmadigindan, gruplarda bir heterojenite varligindan sz edilebilir. Ayrica katilimcilarin testler
esnasinda kullandiklar1 ayakkabilar tek tip olmadigindan (her katilimei kendi ayakkabisini kullanmastir),
ylizey siirtiinme oraninin hangi katilimcida nasil degistigi ve AK sonuglarinin buna bagh olarak etkilenip
etkilenmedigi bilinmemektedir.
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Hamstring Esnekliginin Degerlendirmesinde Yeni Bir Ol¢gme Yaklasimi: "izole Hamstring
Esneklik Testi"

Yasin Talu', Aysenur Tuncer?, Burcu Talu’

'Malatya Egitim Arastirma Hastanesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon, Malatya;

’Hasan Kalyoncu Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi Ve Rehabilitasyon Béliimii,
Gaziantep;

*Inonii Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi Ve Rehabilitasyon Boliimii, Malatya

Bu galismanin amaci, hamstring esnekliginin degerlendirmesinde yeni bir 8lgme yaklagimi olarak “izole
Hamstring Esneklik Testi”nin (IHET) gecerlilik ve giivenirliginin belirlenmesidir. Calismamiza 35 kiz
(%46,6), 40 erkek (%53,3) toplam 75 birey katildi. Goniillii olarak ¢aligmaya katilmay1 kabul eden, ilgili
evrende basit olasilikli rastlantisal 6rnekleme yontemine gore secilen 105 birey arasindan, 18-25 yaglar
arasinda, Beighton Horan ve Eklem Mobilite Indeksi skorlarina gore normal kabul edilen 75 birey
secildi. Bireyler Izole Hamstring Esneklik Testi'nin gegerlilik giivenirligi i¢in 1. ve 3. giinlerde
degerlendirildi. Bireylerin yas, boy, viicut agirligi gibi demografik bilgileri alindiktan sonra, 1. giin kas
kuvveti ve hamstring esneklik testleri (Otur-Uzan Test, Aktif Diz Ekstansiyon Testi, Izole Hamstring
Esneklik Testi) uygulandi. Gegerlik giivenirlik protokolii i¢in 3. giin izole Hamstring Esneklik Testi
tekrarlandi. Caligmanin sonucunda, bireylerin Aktif Diz Ekstansiyon testi sonucunda limitli veya
limitsiz oluglarina gore kiz ve erkeklerin kendi i¢inde manual kas testi skorlar1 arasinda istatistiksel
anlamli fark yoktu (p<0.05). Calismamizda bireylerin 1. ve 3. giin 6l¢limleri arasinda yiiksek diizeyde
pozitif korelasyon olmasi zamana bagl olgiimlerde degismezlik oldugunu gosterdi. izole Hamstring
Esneklik Testi igin test-tekrar test giivenirligine gore testimiz yiiksek giivenirlige sahip bulundu
(ICC:0.993). Ayrica, izole Hamstring Esneklik Testi ile Otur-Uzan arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde anlamli iliski oldugu bulunurken (p<0.05); Izole Hamstring Esneklik Testi ile Aktif Diz
Ekstansiyon Testi arasinda ise herhangi bir iliski saptanmadi (p>0.05), bdylece Izole Hamstring
Esneklik Testi diisiik diizeyde gegerli bulundu. izole Hamstring Esneklik Testi, bireylerin hamstring
esnekligini belirlemede giivenilirdir ancak, hamstring esnekligini izole olarak degerlendiren baska bir
test olmadig icin gegerliligi diisiik bulundu. Ileri ¢alismalarda, testin duyarliligim objektif yontemlerle
belirleyerek bu alanda literatiirdeki boslugu kapatabilir.

Anahtar Kelimeler: Hamstring, Esneklik, Germe

A New Measurement Approach to Hamstrng Elasticity Assesment:" Isolated Hamstring Elasticity
Test"

The aim of this study was to determine the validity and reliability of the Isolated Hamstring Elasticity
Test (IHET) as a new measurement approach in the evaluation of hamstring flexibility. Among the 105
individuals who accepted to participate in the study voluntarily and who were selected according to the
simple probability random sampling method, 75 individuals who were accepted as normal according to
Beighton Horan and Joint Mobility Index scores between the ages of 18 and 25 were selected. A total
of 75 individuals (35 females (46.6%) and 40 males (53.3%) were included in the study. Individuals
were evaluated on the 1st and 3rd days for the validity and reliability of the Isolated Hamstring Elasticity
Test. After demographic information such as age, height and body weight of the individuals, muscle
strength and hamstring elasticity tests (Sit and Reach Test, Active Knee Extension Test, Isolated
Hamstring Elasticity Test) were performed on 1st day. On the 3rd day, the Isolated Hamstring Elasticity
Test was repeated for the validity reliability protocol. As a result of the study, there was no statistically
significant difference between the manual muscle test scores of the girls and boys according to their
limitation or limitlessness as a result of Active Knee Extension test (p <0.05). In our study, there was a
high positive correlation between 1st and 3rd day measurements of individuals and showed that there
was invariance in time dependent measurements. The Test-retest reliability for the isolated Hamstring
Elasticity Test was found to be highly reliable (ICC: 0.993). In addition, there was a low positive
correlation between Isolated Hamstring Elasticity Test and Sit-and-Reach Test (p<<0.05). There was no
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correlation between the Isolated Hamstring Elasticity Test and Active Knee Extension Test (p>0.05);
therefore, the Isolated Hamstring Elasticity Test was found low valid. The Isolated Hamstring Elasticity
Test is reliable in determining the hamstring flexibility of individuals; however, it was found low valid
because there is no test that evaluates as isole of hamstring flexibility. By determining the sensitivity of
the test with objective methods in further studies, it can close the gap in the literature in this area.
Keywords: Hamstring, Elasticity, Stretching




'izole Hamstring Esneklik Testi'"nin Uygulanabilirliginin Belirlenmesi

Yasin Talu', Aysenur Tuncer’, Burcu Talu’

'Malatya Egitim Arastirma Hastanesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon, Malatya;

’Hasan Kalyoncu Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Béliimii,
Gaziantep;

*Inonii Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii, Malatya

Bu galismanin amaci, hamstring esnekliginin degerlendirmesinde yeni bir 8lgme yaklagimi olarak “izole
Hamstring Esneklik Testi’nin uygulanabilirliginin belirlenmesidir. Goniillii olarak ¢alismaya katilmay1
kabul eden, ilgili evrende basit olasilikli rastlantisal 6rnekleme yontemine gore segilen 105 birey
arasindan, 18-25 yaslar1 arasinda, Beighton Horan ve Eklem Mobilite Indeksi skorlarina gére normal
kabul edilen 75 birey secildi. Ayrica izole Hamstring Esneklik Testinin uygulanabilirligini belirlemek
amaciyla, 75 birey i¢cinden Aktif Diz Ekstansiyon Testine gore diz ekstansiyonu limitli 31 birey saptandi.
Bireyler i¢in 1. Giin ve 8. Haftada degerlendirildi. Bu bireylere hamstringe yonelik 8 haftalik germe
egzersizleri ev programi olarak veridi. Ev programu siiresi igerisinde ¢esitli sebeplerden dolay1 4 birey
caligmadan ¢ikarildi ve ev programi ile takip siireci toplam 27 birey ile tamamladi. Bireylerin yas, boy,
viicut agirligi gibi demografik bilgileri alindiktan sonra, 1. gilin kas kuvveti ve hamstring esneklik testleri
(Otur-Uzan Test, Aktif Diz Ekstansiyon Testi, izole Hamstring Esneklik Testi) uygulandi. 8. hafta
sonunda ise Izole Hamstring Esneklik Testi’nin uygulanabilirliini belirlemek amaciyla olgiimler
tekrarlandi. Calismanin sonucunda, bireylerin Aktif Diz Ekstansiyon testi sonucunda limitli veya
limitsiz oluglaria gore kiz ve erkeklerin kendi iginde manual kas testi skorlar1 arasinda istatistiksel
anlamli fark yoktu (p<0.05). Bireylerin zamana kars1 Izole Hamstring Esnek Testi, Otur-Uzan Test ve
Aktif Diz Ekstansiyonu Testi olglimleri karsilastirildiginda her ¢ testte de egzersiz Oncesi ve sonrasi
arasinda anlamli olarak azalmistir (p<<0.05). Kullanilan testlerin birimi farkli oldugundan (cm/derece),
testler aras1 karsilastirmaya gidilmedi. Sonug olarak izole Hamstring Esneklik Testinin hamstring kasina
yonelik verilen germe egzersizlerinin etkinligini 6l¢mede uygulanabilir bir test oldugu sdylenebilir.
Anahtar Kelimeler: Hamstring, Esneklik, Germe

Determine The Feasibility of the "Isolated Hamstring Elasticity Test"

The aim of this study was to determine the feasibility of the Isolated Hamstring Elasticity Test as a new
measurement approach in the evaluation of hamstring flexibility. Among the 105 individuals who
accepted to participate in the study voluntarily and who were selected according to the simple probability
random sampling method, 75 individuals who were accepted as normal according to Beighton Horan
and Joint Mobility Index scores between the ages of 18 and 25 were selected. A total of 75 individuals
(35 females (46.6%) and 40 males (53.3%) were included in the study. In order to determine the
feasibility of the Isolated Hamstring Elasticity Test, 31 individuals with limited knee extension
according to Active Knee Extension Test were identified. Individuals were evaluated on the 1st and after
8 weeks. 8 weeks of stretching exercises for hamstring were given as home program. Within the period
of the home program, 4 individuals were excluded from the study due to various reasons and completed
the home program with a total of 27 individuals. After demographic information such as age, height and
body weight of the individuals, muscle strength and hamstring elasticity tests (Sit and Reach Test, Active
Knee Extension Test, Isolated Hamstring Elasticity Test) were performed on 1st day. At the end of 8th
week, measurements were repeated to determine the feasibility of the Isolated Hamstring Elasticity Test.
As aresult of the study, there was no statistically significant difference between the manual muscle test
scores of the girls and boys according to their limitation or limitlessness as a result of Active Knee
Extension test (p <0.05). Compared to the time versus time, the Isolated Hamstring Flexible Test, Sit-
Length Test and Active Knee Extension Test measurements were significantly decreased in all three
tests before and after exercise (p <0.05). Since the units of the tests used were different (cm / degree),
no comparison was made between tests. As a result, it can be said that the Isolated Hamstring Elasticity
Test is a feasible test to measure the effectiveness of stretching exercises for the hamstring muscle.
Keywords: Hamstring, Elasticity, Stretching
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