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SPOR BiLIMLERI DERGIiSi YAZIM KURALLARI

Spor Bilimleri Dergisi'nde goérgil arastirmalar ve derleme
tlrd yazilara (en son literatlirt kapsamli bir sekilde iceren
yazilar, meta analiz calismalari, model onerileri, olgu su-
numlari ve tartismalari v.b.) yer verilmektedir. Tim yazilar
asagida verilen yazim kurallarina ve web sayfamizda verilen
makale sablonuna uygun olarak hazirlanmalidir.

Genel Kurallar

1. Yazilarda ifade edilen duslincelerden yazarlari sorumlu-
dur.

2. SBD'de yayimlanan yazilardan ancak kaynak gosterile-
rek alinti yapilabilir. Yazinin iceriginde olabilecek carpit-
malardan alinti yapan ve yayinlayan kisi ya da kuruluslar
yasalar karsisinda sorumludur.

3. Yayina kabul edilen calismalarin yazar(lar)indan, her
birinin I1slak imzasinin oldugu Yayim Hakki Formu'nu
posta yoluyla Yayin Koordinatorligline géndermeleri
istenir.

4. Yayin kurulu, yazida gerekli gordigu kelimeleri degisti-
rebilir.

5. Makale Sablonuna uygun hazirlanmayan calismalar de-
gerlendirmeye alinmaz ve genel kurallara uymayan ya-
zilar yayimlanmaz.

6. SBD'de yayimlanan yazilar icin herhangi bir Gcret ¢den-
mez.

7. Yayimlanan her arastirma verisinin bes yil slre ile aras-
tirmaci tarafindan saklanmasi zorunludur. Gerek yayin
politikamiz, gerekse uluslararasi yayin kuruluslarinin
kurallari geredince ¢alismalarin verileri ve analiz prog-
ramlari gerekli gérildigiinde yazarlardan istenebilir.

8. Makalenin yayimlandigi sayl, makaledeki her yazar igin
iki adet olacak sekilde, yazisma adresinde adi gecen ya-
zara posta yoluyla gonderilir.

9. Yazilara verilecek kabul ya da ret yaniti bilimsel danis-
ma kurulunun inceleme siiresine gore degisebilir.

10. Yazar(lar), calismanin orijinal oldugunu, baska bir der-
giye yayimlanmak Uzere gonderilmedigini, daha &nce
yayimlanmamis oldugunu, Helsinki Bildirge'sinde insan
ve hayvan calismalari igin 6nerilen ilkelere uyuldugunu,
kullanilan élcek, anket, envanter, test vb. 6l¢cim aracla-
rinin kullanimiicin sahibinden izin alma konusunda tim
sorumlulugu aldiklarini ve yazilarda ifade edilen duslin-
celerden kendilerinin sorumlu oldugunu kabul etmekte
ve calismanin yayim haklarini Spor Bilimleri Dergisine
vermektedirler.

Dergiye go6nderilecek calismalar, A4 (6zel boyut:
19,5x27,5 mm) sayfa diizeninde olmalidir. Yazilar tek stun
halinde yazilmahdir. Sayfa diizeni yapilirken her kenardan 2.5
cm bosluk birakilmalidir. Yazi karakteri “Times New Roman”
olmali ve yazilar 12 punto buyikliginde 1.5 satir araligi kul-
lanilarak iki yana yaslanmis formatta (justify) diizenlenmelidir.
Sayfa numaralari sayfanin altinda ve ortada olmalidir. Sayfa
Ust bilgi (header) ve alt bilgi (footer) olmamalidir. Baslklar ara-
sinda iki satir arahgi bulunmalidir. Tablolar 9-11 punto ve tek
satir araliginda olmalidir.

Metin uzunlugu 25 sayfayl gegmemelidir. Calismalarda
olabildigince Tlrkge sozcikler kullaniimahdir. Calismalar; 6z,
anahtar kelimeler, ana metin, yazar notlari, yazisma adresi ve
kaynaklar bélimlerini icermelidir.

I. Baslik: Makalenin basligi 14 punto biyukliginde, bu-
ylk harf ve sola yasl bicimde yazilmali, kisa ve konu hakkinda
bilgi verici olmalidir. Tlrkge bashgdin uzunlugu 20 kelimeyi
gegmemelidir. TUrkge yaziimis makalelerde Tiirkce bashgin
altina ingilizce, ingilizce yazilmis makalelerde ingilizce bashgin
altinda Turkge baslhida yer verilmelidir. Yazar(lar)'in agik adi ki-
clk harf, soyadi bliylk harf olmak Gizere ve sola yasli olarak ve-
rilmelidir. Yazar(lar)'in ¢alistigi kurumun agik adi belirtilmelidir.

Il. 6z ve anahtar kelimeler: Tiirkce ve ingilizce olmak
{izere her iki dilde, Oz' ve Abstract’ baslklari altinda 250 ke-
limeyi gecmeyecek sekilde tek paragraf halinde, iki yana yash
olarak yazilmalidir. Tlrkge 6zln altinda ,Anahtar Kelimeler' ve
ingilizce 6ziin altinda ,Key Words' basligi altinda 3-5 anahtar
kelime bulunmalidir. Oz bélimiinde, amag, denekler ya da
arastirma grubu, veri toplama araclari, islem yolu, verilerin
analizi, kisaca bulgular ve kisa bir sonuca iliskin bilgiler yer al-
malidir.

11l. Ana metin: Arastirma makalelerinde metin, sirasi ile
giris, yontem, bulgular, tartisma, sonu¢ ve dneriler, kaynaklar,
varsa ekler bolimlerini icermelidir. Derleme tirt makalelerde,
makalenin icerigine gore bu sira izlenmeyebilir.

Giris: Yapilan arastirmaile ilgili olarak, literatrdeki yak-
lagim ve bulgular ile arastirmanin amacini kapsamalidir.

Yontem: Denekler, arastirma grubu ya da 6rneklem, veri
toplama araglari, islem yolu ve verilerin analizi baslhkla-
riniicerecek sekilde dort baslik altinda toplanmalidir.

Bulgular: Arastirma denencelerini test etmede ya da
problem/lerin istatistik analizlerinde kullanilan degerle-
re (ortalama, standart sapma vb.) her dediskene gore
ayri ayri yer verilmelidir. Tablo ve sekiller metin icinde
verilmelidir.

Tartisma: Arastirma bulgularinin literatlr 1siginda agik-
lanmasini ve tartisiimasini icermelidir.

Sonug ve Oneriler: Arastirmadan elde edilen sonuglar
ve gelecede donik dneriler kisaca verilmelidir.

Yazar notlari: EGer arastirma bir tez calismasinin 6zeti
ise ya da arastirmayi destekleyen kurum(lar) var ise bu
bolimde belirtilmelidir. Ayrica arastirmacinin arastir-
maya katkilari nedeni ile tesekkir etmek istedigi kisiler
de bu sayfada belirtilmelidir.

Yazisma adresi: Yazar(lar) ile baglanti kurulabilecek
adres, telefon numarasi, e-mail adresi ve varsa faks nu-
marasli bu bélimde yer almalidir.

Kaynaklar: Kaynak gdsterimi ile ilgili, Spor Bilimleri
Dergisi web sayfasindan yazim kurallari incelenerek de-
tayli bilgi edinilebilir.

Ekler: Yazar tarafindan uygun goéruldigiinde, arastir-
mada kullanilan dlcekler gibi ek bilgileri icerebilir.

Tablolar: Tablolar, metin akisi icinde olmalidir. Tablo ya-
zisI ve tablo numarasi, tablonun Ustiinde ve sola dayali
olarak verilmeli, tablo basligi tablo numarasinin yanin-
dan itibaren yazilmahdir. Tablo basliginda, yalnizca bi-
rinci kelimenin ilk harfi blylk olmali, diger kelimeler k-
clk harfle baslamali ve devam etmelidir. Tablolar word
programinda hazirlanmal, tablolarda dikey cizgiler
olmamali ve yatay cizgilerin nerelerde olmasi gerektigi
konusunda web sayfasinda bulunan makale sablonuna
bakilmahdir. Tablo, icerigine gore 9-11 punto olarak ha-
zirlanabilir. Tablo iceriginde satir aralarina bosluk veril-
memelidir.

Sekil ve Grafikler: Sekil basliklari ve sekiller, metin akisl
icinde olmalidir. Sekil numaralari ve bashklari sekillerin
altinda yer almaldir. Sekil basliklarinda yalnizca ilk kelime-
nin bas harfi blyuk olmali diger kelimeler tamamen kiiclik
harf olmalidir.

“Makale Sablonu" web sitemizden indirilip, ¢alismaniz
makale sablonuna gore diizenlenmelidir.

Detayl bilgiye yayin koordinatorligu ile iletisime gegilerek
(sbd.hacettepe@gmail.com) ya da web sitemizden (http://
www.sbd.hacettepe.edu.tr) ulasilabilir.
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EDITORDEN

Degerli okurlarimiz

Spor Bilimleri Dergisinin 2017 yili son sayisini tamamlamanin mutlulugu icerisindeyiz. Dergimizin bu sayisinda
birbirinden glizel ve ilging bes makale ile karsinizdayiz.

Birinci makale bir givenirlik caismasi. Makalede “Tlrkge'ye uyarlanmis Sporda Yetkinlik Envanteri'nin Givenirligi”
incelenmistir. ikinci makalede “Ogretmen adayinin dgretmenlik uygulamasi siirecinde sosyallesmesi” incelenmistir.
Uclincli makalede ise “Fiziksel aktivite diizeyinin 6 dakika yiirime testi ile iliskisi” incelenmistir. Son iki makalemiz
derleme ¢alismalaridir. Birinci derlemede “Glikojen depolari, antrenman ve diyet” konusundaki gelismeler tartisilirken,
son derlemede “Kritik Esik" kavrami incelenmistir. Birbirinden ilging bu bes calismayi keyifle okuyacaginizi umuyor iyi

cahsmalar diliyoruz.

Ayse KiN ISLER
Sorumlu Yazi isleri Miidiirii
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Tlurkce'ye Uyarlanmis Sporda Yetkinlik
Envanterinin Glivenirliginin Incelenmesi
Reliability of Turkish Adapted Form of Sport

Competence Inventory

Arastirma Makalesi

12 Koray KILIC, 'Mustafa Levent INCE
1 0Orta Dogu Teknik Universitesi
2 Ahi Evran Universitesi

6z

ABSTRACT

u calismanin amaci Vierimaa, Erickson, Co6té ve

Gilbert (2012) tarafindan gelistirilmis olan Sporda
Yetkinlik Envanteri'nin (Sport Competence Inventory;
Vierimaa ve dig., 2012) Tilrkce'ye uyarlanmis formunu
sporcunun kendisinin, antrendriiniin ve takim/antren-
man grubu arkadasinin goérislerine goére givenirlik
acisindan sinamaktir. Envanter sporcunun kendisinin,
takim arkadasinin ve antrendrinin ayri ayri sporda
yetkinligini 5'li Likert olcedi ile dederlendirdigi tek bo-
yut ve G¢ maddeden olusmaktadir. Katilimcilar artistik
cimnastik, atletizm, basketbol, boks, futbol, glres, rit-
mik cimnastik, tenis, voleybol ve ylizme branslarindan
36 ayri takim/antrenman grubu (36 antrendr) ve 12 - 18
yas araliginda 186 kadin ve 206 erkek toplam 392 ya-
rigmaci sporcudur (Xm =14.01; Ss = 1.86). Envanterin
glvenirligi icin oncelikle her bir puanlayicinin derece-
lendirmelerinin (sporcu, antrendr ve takim arkadasi)
ic tutarhk glvenirligi (Cronbach alpha) hesaplanmistir.
Ayrica, puanlayicilar arasi glivenirligi degerlendirmek
amaciyla envanterin her bir maddesi igin Sinif ici Kore-
lasyon Katsayisi (Intraclass Correlation Coefficient; ICC,
Field, 2009) dederleri hesaplanmistir. Calisma bulgu-
lari Sporda Yetkinlik Envanteri'nin 12 yas ve Gzerindeki
sporcular icin sporda yetkinligi 6lcmede guvenirlik agi-
sindan uygun bir 6l¢im araci oldugunu goéstermektedir.

Anahtar Kelimeler
Sporda yetkinlik envanteri, Sporcu, Takim arkadasi,
Antrendr, Glvenirlik

o

Gelis tarihi: 22.06.2017
Yayina kabul tarihi: 22.12.2017

he purpose of this study was to examine the reli-
Tability of Turkish adapted form of Sport Compe-
tence Inventory, developed by Vierimaa, Erickson,
Coté, and Gilbert (2012) based on the views of ath-
letes, coaches, and teammates. Sport Competence
Inventory is composed of one dimension and three
items, by which athlete, coach, and teammates se-
parately evaluate athlete’'s sport competence on a
five-point Likert scale. The participants were from
36 distinct teams/groups (36 coaches) of 392 com-
petitive youth athletes between 12 - 18 years of age
(186 females and 206 males). The athletes were from
artistic gymnastics, track and field, basketball, box,
soccer, wrestling, rhythmic gymnastics, tennis, vol-
leyball and swimming (Mage = 14.01; Sd = 1.86). To
examine the reliability of the inventory, firstly, raters’
(athlete, coach, and teammate) internal consistency
values (Cronbach’s Alpha) were calculated. In additi-
on, inter-rater reliability was evaluated by calculating
Intraclass Correlation Coefficient (ICC, Field, 2009)
values for each item of the inventory. The findings in-
dicated that Sport Competence Inventory is a reliable
instrument in measuring youth sport athletes’ sport
competence from 12 years of age.

Key Words
Sport competence inventory, Athlete, Teammate,
Coach, Reliability
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GIRIS

Sporcu gelisiminin dederlendirilmesinde kisile-
rin spor ortamlarindaki deneyimlerinin incelen-
mesi dnemlidir. Ozellikle, yapilan antrenmanla-
rin sporcuda spora 6zgl yetkinligin gelisimini
ne Olclide sagladiginin anlasiimasi gerekmek-
tedir (C6té ve Gilbert, 2009; Vierimaa ve dig.,
2012).

Yakin zamanda C6té ve Gilbert (2009) nite-
likli antrendri tanimlamak amaciyla antrendrlik
alanyazininda oldukca kabul géren "butincl
antrendrlik tanimi”ni (an integrative definition
of coaching effectiveness and expertise) kav-
ramsallastirmislardir. Buna gore nitelikli antre-
norlik, antrendrin profesyonel, kisilerarasi ve
icsel bilgisini; sporcularin sporda yetkinliklerini,
kendine glivenlerini, baglarini ve karakterlerini
(4 sporcu ciktisi: yetkinlik, kendine gliven, bag
ve karakter; 4 C's of athlete outcomes: compe-
tence, confidence, connection and character)
gelistirmek amaci ile antrendrlik ortamlarinin
gereksinimlerine bagh olarak istikrarli bir bi-
cimde uygulamasidir. Bu calismanin konusu yu-
karida bahsedilen dort ciktidan biri olan sporda
yetkinligin guvenilir 6lcme ve dederlendirmesi
ile ilgilidir. Sporda yetkinlik, ylksek seviyede
basari, performans veya atletik beceri olarak
tanimlanmakta (C6té ve Gilbert, 2009) ve tek-
nik, taktik ve fiziksel beceri olarak ¢ boyutta
incelenmektedir (Martens, 2004). Teknik beceri
sporcunun bir gérevi basariya ulasma amaciyla
yerine getirebilme yetkinligini (6rn., amuda kal-
kabilme, sut cekebilme, buzda kayabilme) ifade
etmektedir. Taktik beceri, sporcunun yarisma
sliresince rakibine Ustinlik elde etmek amaciy-
la basvurdugu eylem ve stratejilerdir. Fiziksel
beceriler ise sporcularin spor becerilerini ger-
ceklestirebilmeleri ve sporun gerekliliklerini (hiz,
cabukluk ve dayaniklihk; Martens, 2004; Lacy,
2011) yerine getirebilmeleri icin gereken fiziksel
uygunluda iliskin fonksiyonel niteliklerdir.

Sporcularin sporda yetkinlik gelisimini ob-
jektif yontemlerle (fizyolojik uyum, spor per-
formansi) 6lgmek mimkin olmakla birlikte ¢ok
maliyetlidir. Ozellikle genis sporcu gruplarini
incelemede objektif dederlendirme her zaman

mimkin olmayabilir. Bu nedenle arastirmaci-
lar sporcu yetkinligini degerlendirmek amaciy-
la cesitli envanterler gelistirmislerdir. Ornegin,
Harter (1982) “Cocuklar icin Algilanan Yetkinlik
Olcegdini" ve daha sonra Causgrove Dunn ve dig.
(2007) cocuklarin kendi ve arkadaslarinin fizik-
sel beceridizeyialgilarini derecelendirdikleri bir
Olcek gelistirmistir. Bununla birlikte, bu olcekler
sporda yetkinligi glincel tanimina uygun olarak
dederlendirmede yetersizdirler (Coté ve Gilbert,
2009; Vierimaa ve dig., 2012). Harter (1982) ta-
rafindan gelistirilen envanter yalnizca kisinin
kendi bildirimine dayahdir. Causgrove Dunn ve
dig. (2007)'nin gelistirdigi envanter ise daha ¢ok
Sporda Yetkinlik Envanteri'nin tasarimina yakin
olmakla birlikte (6grencilerin hem kendi hem de
arkadaslarinin atletik becerisini degerlendirme-
si) hem 6gdretmen dederlendirmesi icermemek-
te hem de yalnizca tek bir maddede kisinin atle-
tik becerisini dederlendirmektedir.

Yakin zamanda Vierimaa ve dig. (2012), Coté
ve Gilbert'in (2009) sporda yetkinlik tanimina uy-
gun olarak bir envanter gelistirmislerdir (Sport
Competence Inventory). Bu envanter daha dnce
sporda yetkinligi degerlendiren Olceklerdeki si-
nirlihklar dikkate alinarak teknik, taktik ve fiziksel
beceri algilarinin ayri maddelerde dederlendiril-
digi, sporcunun kendisinin, grup/takim arkadas-
larinin ve antrendrinidn de bu boyutlarda spor-
cuyu degerlendirdigi bir yapida gelistirilmistir. Bu
nedenlerle Vierimaa ve dig. (2012)'nin gelistirdigi
Sporda Yetkinlik Envanteri glincel sporda yetkin-
lik tanimina uygun ve sporcunun yetkinlik algisini
farkli kisilerin algisina gére de degerlendirebilen
gUclu bir envanterdir.

Sporda Yetkinlik Envanteri, antrendr niteli-
ginin kesitsel ve boylamsal olarak degerlendi-
rilmesinde gencg sporcularin spor yetkinliklerini
6lcmek amaciyla gincel arastirmalarda kulla-
nilmaya baslanmistir (Erickson ve Coté, 2016;
Allan ve Co6té, 2016). Calismalarda akran etki-
lesiminin (Erickson ve C6té, 2016) ve antrenor
duygularinin (Allan ve Co6té, 2016) sporcu ¢ik-
tilarina olan etkileri incelenmistir. Genel olarak
bulgular, akran etkilesim egilimlerinin sporcula-



rin yetkinlik algilari ile yakindan iliskili oldugunu
ve antrenman sirasindaki antrendr duygularinin
sporcularin “karakter” ciktisi ile iliskili oldugunu
ortaya koymustur.

Tlrkiye'deki arastirmalar incelendiginde
bu amac icin gelistirilmis, coklu degerlendirme
saglayan bir dlcim aracina rastlaniimamistir.
Sporda Yetkinlik Envanteri'nin Tdrkce formunun
olusturulmasi Ulkemizdeki spor ortamlarinda
spor yetkinliginin hem kesitsel hem de boylam-
sal olarak olgllebilmesini, dolayisiyla antre-
nér niteliginin ve dolayh olarak da antrenorlik
programlarinin etkililiginin degerlendirilmesini
saglayacaktir. Sporda Yetkinlik Envanteri daha
once 8-14 yas grubundan 12 yarismaci sporcu ile
"bilissel gorisme”ler yapilarak anlasilirlik ve ice-
rik bakimindan incelenmistir (Kilic ve ince, 2016).
Bu calismanin amaci, Vierimaa ve dig. (2012) ta-
rafindan spor ortami icin gelistirilen Sporda Yet-
kinlik Envanteri'nin TUrkce'ye uyarlanmis halini
gUvenirlik acisindan incelemektir.

YONTEM

Orneklem

Bu calismaya, Ankara ilinde 10 farkl spor bran-
sindan ve 36 ayri takim/antrenman grubundan
12 - 18 yas araliinda (X ,.=14.01; Ss= 1.86) top-
lam 392 yarismaci sporcu (kadin, n= 186; erkek,

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Sporda Yetkinlik Envanteri 169

n= 206) ve 36 antrendr goéndlli olarak katilmis-
tir. Sporcular haftada ortalama 4.47 gin ant-
renman yapmaktadirlar (Ss=1.21). Katilimcilarin
spor dallarina gére demografik 6zellikleri Tablo
1'de sunulmaktadir. Calismada uygun érnekleme
(convenience sampling, Creswell, 2012, s. 145)
yontemi kullaniimistir.

Veri Toplama Araci

Sporda Yetkinlik Envanteri "teknik beceriler”,
“taktik beceriler” ve “fiziksel beceriler” olmak
Uzere U¢ maddeden olusmaktadir. Envanterde
her bir becerinin yaninda parantez icinde bece-
rinin tdrd ile ilgili ipucu verilmekte ve bu paran-
tezlerin ici uygulanan spor dalina gére guncel-
lenmektedir. Bu Ug¢ beceri tird envanterde “hig
yetkin dedil" ile “son derece yetkin" arasinda
degisen 5'li Likert olcedi ile derecelendirilmek-
tedir. Envanterin, yapi olarak ayni olan, fakat
climle yapisi kimin degerlendirildigine gdre de-
disen Uc ayri bicimi bulunmaktadir (antrendr,
sporcu ve takim arkadasi formlari - Ek 1). Sporcu
kendini bu G¢ beceride ne diizeyde yetkin oldu-
gunu degerlendirirken, envanterin antrenor ve
takim arkadaslari icin olan drnekleri, sporcuyu
farkl gozlerden degerlendirmeyi saglamaktadir.
Toplam sporda yetkinlik puani hesaplanirken,
sporcunun ve antrenérin puanlamalari ve takim

Spor Dali Antrendr (n) Sporcu (n)
Cinsiyet Cinsiyet .

Kadin Erkek Kadin Erkek Yas Araligu
Artistik cimnastik 6 23 22 12-16
Atletizm 2 2 30 32 12-18
Basketbol 0 3 19 27 12-14
Boks 0] 3 5 22 13-18
Futbol 0 2 16 15 14-15
Glres 0 2 43 12-18
Ritmik cimnastik 1 0] 0 12-15
Tenis 0 3 20 18 12-16
Voleybol 0] 3 37 0 12-16
Yizme 1 6 28 27 12-18
Toplam 36 186 206
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arkadaslarinin - puanlarinin  ortalamalarindan
olusan G¢ puanlamanin toplamlarinin ortalama-
st alinmaktadir (Vierimaa ve dig., 2012).

Sporda Yetkinlik Envanteri Tlrkce'ye alan-
yazinda belirtilen standart uyarlama ilkelerine
gére (Brislin, 1980, 5.432) ceviri-yeniden ceviri
yontemi kullanilarak cevrilmistir. Sporda Yetkin-
lik Envanteri'nin ingilizce hali 6ncelikle iki dil uz-
mani tarafindan Turkce'ye ¢evrilmis ve bu ¢eviri-
ler birbirleri ile kiyaslanmistir. Daha sonra ceviri
farkliliklari gézden gecirilmis ve yapilan ceviriler
baska bir uzman tarafindan tekrar ingilizce'ye
cevrilmistir. Yeniden ingilizce'ye cevrilen en-
vanter, orijinal envanter ile karsilastiriimis ve
envantere Tirkge son hali verilmistir. Envanter
daha once baska bir calismada anlasilirlik ve
icerik acisindan dederlendirilmis, envanterin 12
yas ve lzerindeki sporcularda amaclanan bicim-
de kullanilabilecedi saptanmistir (Kilic ve ince,
2016).

Verilerin Toplanmasi

Sporda Yetkinlik Envanteri'nin glvenirlik ¢a-
lismasinin yapilmasi amaciyla oncelikle Orta
Dogu Teknik Universitesi insan Arastirmala-
ri Etik Kurulu'ndan onay alinmistir (Sayr No:
28620816/409). Daha sonra envanter, Aralik
2015 tarihinden itibaren on farkli spor bran-
sindan antrendrlere ve onlarin sporcularina
gonulldluk esasina uygun olarak uygulanmistir.
Verilerin toplanmasi yaklasik iki ay sdrmdstar.
Envanterin her bir takim i¢in hazirlanmasi ama-
ciyla 6ncelikle antrendérlerden takim listeleri
edinilmis ve takimlarda bulunan her bir puanla-
yiciigin (sporcunun kendisi, antrenéri ve takim
arkadasl) sporcularin isimlerini iceren envanter
formlari olusturulmustur. Daha sonra envanter,
antrendr ve sporcularin kendi spor ortamlarin-
da uygulanmis ve yaklasik on dakika strmustdr.

Verilerin Analizi

Uc maddeden olusan Sporda Yetkinlik
Envanteri'nin glvenirligi, puanlayicilarin (antre-
nor, sporcu ve takim arkadas) i¢ tutarligi (Cron-
bach Alpha) ve puanlayicilar arasi guvenirlik
dederi hesaplanarak incelenmistir. Sinif igi ko-

relasyon katsayisi, puanlayicilarin herhangi bir
konu ile ilgili yaptiklari dederlendirmenin tutar-
lihgini incelemede kullaniimaktadir (Field, 2009,
s. 678). Sinif ici korelasyon katsayisi degerleri
eder 0.5'ten disik ise zayif glvenirligi, 0.5 ile
0.75 arasinda ise kabul edilebilir gavenirligi,
0.75 ve 0.90 arasinda ise iyi dizeyde glvenirli-
gi ve 0.90'In Gizerinde ise mikemmel glvenirligi
ifade etmektedir (Koo ve Li, 2016).

Hesaplamalarda sporcunun kendisine ver-
digi yetkinlik puanlari, antrenériin sporcusuna
verdigi yetkinlik puanlari ve her bir takimda
sporcuyu derecelendiren takim arkadaslarinin
verdigi puanlarin ortalamasi dederlendirmeye
alinmistir (Vierimaa ve dig., 2012).

ilk olarak katilimci sayisi, eksik veri ve ay-
kiri deger baglaminda SPSS 24 paket programi
kullanilarak degerlendirilmistir. Aykiri verilerin
bulunmasi asamasinda, dncelikle her bir mad-
denin puani standartlastiriimis ve +£3.29 araligi
disinda kalan her bir deder aykiri deger olarak
dederlendirilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013).
Veri setinde bu sinirlari gecen hichir degere
rastlanmamistir. Daha sonra, cok boyutlu aykiri
dederlerin saptanmasi amaciyla her bir katilimci
icin Mahalanobis Distance (D2) de§eri hesaplan-
mistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bir ki-kare
hesaplamasi olan D2, her vakanin bitiin degis-
kenlerin ortalamasinin kesisimine olan uzakhgi-
ni hesaplamaktadir. Hesaplama sonucunda yine
aykiri degere rastlaniilmamistir.

BULGULAR
Bu calismada, Sporda Yetkinlik Envanteri'nin
glvenirligini sinamak amaciyla sporcuyu de-
derlendiren her bir paydasin (kendisi, antrendéri
ve takim arkadaslari) dederlerinin i¢ tutarhklari
(Cronbach alpha) ve puanlayicilar arasi give-
nirligi (sinif ici korelasyon katsayisi; intraclass
correlation coefficient, ICC, Field, 2009) ince-
lenmistir.

ic tutarlik ile ilgili sonuglari
(Tablo 2) envanterin givenirlik dederlerinin her
bir puanlayici baglaminda kabul edilebilir sinirin
Gzerinde oldugunu gdstermektedir (Nunnally,
1978).

analiz
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Tablo 2. Puanlayicilarin Tanimlayici Degerleri ve i¢ Tutarlik Katsayilari

Teknik Beceri  Taktik Beceri Fiziksel Beceri i¢ Tutarlik
ort. Ss ort. Ss ort. Ss a
Sporcu (n =392) 3.66 1.02 3.56 1.08 3.65 1.05 0.81*
Antrenor 3.42 1.10 3.26 116 3.20 1.10 0.86*
Takim arkadasi (ort.) 3.64 3.49 3.56 0.88*
*a>0.70
Tablo 3. Puanlayicilarin Her Bir Madde icin Sinif ici Korelasyon Katsayisi Dederleri
Teknik Beceri 0.75%*
Taktik Beceri 0.70*
Fiziksel Beceri 0.68*

*0.5<a <0.75; kabul edilebilir dizeyde glvenirlik
** o >0.75; iyi dizeyde glvenirlik

Ayrica Tablo 3'te belirtilen sinif i¢i korelas-
yon katsayisi sonuclari da puanlayicilar arasi
glvenirlik degerlerinin kabul edilebilir dizeyde
oldugunu gostermektedir (Koo ve Li, 2016).

TARTISMA
Bu calisma ile orijinal adi “Sport Competence
Inventory” olan Sporda Yetkinlik Envanteri'nin
Tirkce formunun, gelecek arastirmalarda Tur-
kiye'deki spor ortamlarinda anlasilirhik, icerik ve
glvenirlik bakimindan 12 yasindan itibaren kul-
lanilabilecek diizeyde oldugu saptanmistir.
Sporda Yetkinlik Envanteri'nin kiltirel uyar-
lamasinin niteligi daha once bilissel goérisme
yontemi kullanilarak belirlenmistir (Kilic ve ince,
2016). Bilissel gortsmeler, dlceklerin niteligini
belirlemede dnemli bir role sahiptir (Willis, 2015).
Olgeklerin klltUrel uyarlamasinin nitelikli olmasi,
katilimcilarin kullanilacak 6lcekleri amaclanan
dogrultuda anlayip anlamadigina baghdir (Col-
lins, 2003). Bilissel gorlisme bulgulari 12 yasin
altindaki katihmcilarin 6lgek aciklamalarini tam
olarak anlayamadigdi ve madde iceriklerini birbi-
rinden ayirt edemediklerini géstermektedir. Her
ne kadar Sporda Yetkinlik Envanteri Kanada kdl-
tirinde 10 yasindan itibaren uygulanmis olsa da
envanterin kdltirimizde 12 yasindan itibaren
kullaniimas! &nerilmektedir (Kilic ve ince, 2016).

Sporda Yetkinlik Envanteri, cocuk ve geng
yastaki sporcularin sporda teknik, taktik ve fi-
ziksel becerilerdeki yetkinliklerini daha tarafsiz
Olcmeyi saglayan bir aractir. Envanterde sporcu,
spor yetkinliginin boyutlarinda kendisini deger-
lendirirken; onun takim arkadaslari ve antrend-
ri de sporcuyu bu boyutlarda degerlendirmek-
tedir. Bu sayede sporcunun ve antrendrinin
puanlari ile takim arkadaglarinin puanlarinin or-
talamalarindan olusan daha tarafsiz bir yetkin-
lik de§erlendirilmesi elde edilmektedir. Calisma
bulgulari sporcularin kendi spor yetkinliklerine
orta diizeyde deger verdiklerini gdstermektedir.
Sporculari dederlendiren antrendr ve takim ar-
kadas! puan ortalamalarina ve standart sapma
dederleri incelendiginde bu (¢ puanlayici ara-
sinda (sporcu, antrendr ve takim arkadasi) yuk-
sek oranda tutarlik oldugu anlasiimaktadir.

Antrendrlik ortaminin karmasikhgr ve spor-
cularin takim olarak belirli zamanlarda birden
fazla arac ile dlcllme ihtiyaci gdz énline alindi-
ginda Sporda Yetkinlik Envanteri, sporda yetkin-
ligi basit ve pratik olarak 6lcebildiginden sahada
uygulanabilirligi ylUksektir. Bu dogrultuda dlge-
gin orijinal ingilizce siirimii cesitli calismalarda
kullaniimistir (Erickson ve C6té, 2016; Allan ve
Coté, 2016). Onceki calismalarda da 6lcedin gu-
venirlik deger araligr 0.75 ile 0.95 arasinda ra-
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porlanmislardir (Erickson ve C6té, 2016). Bu ca-
lisma bulgulari da envanterin i¢ tutarhk degerle-
rinin dnceki calismalarda belirtilen degerler ile
uyumlu oldugunu goéstermektedir. Ayrica sinif
ici korelasyon degerleri, puanlayicilar arasinda
kabul edilebilir dizeyde bir glvenirlik yapisinin
bulundugunu gdstermektedir.

Sporcu gelisimi ve spor psikolojisi alanindaki
arastirmalar spor programlarinin cocuklarin ve
genclerin gelisimlerine uygun fiziksel ve kisisel
gelisim firsatlari saglamanin dnemine vurgu
yapmaktadir (Fraser-Thomas, C6té ve Deakin,
2005; Coté ve Fraser-Thomas, 2007). Antrendr-
ler bu firsatlari saglamada kritik bir 6neme sa-
hiptir (Baker ve dig., 2003). Dolayisiyla C6té ve
Gilbert'in (2009) batldncul nitelikli antrendrlik
taniminda belirtilen sporcu ciktilarinin cocuk ve
genclerin spor ortamlarinda incelenmesi, antre-
norlerin mesleki ihtiyac alanlarinin belirlenme-
sinde ve dolayli olarak da spor programlarinin
etkililiginin sorgulanmasinda oldukca énemlidir.
Sporda Yetkinlik Envanteri'nin Tirkge formu
Tirkiye'deki sporcu gelisiminin degerlendirme-
sinde uygun bir aractir.

SONUC ve ONERILER

Bulgular, Sporda Yetkinlik Envanteri'nin spor-
cularin spor vyetkinliklerinin incelenmesinde
glvenirlik acisindan uygun bir arag¢ oldugunu

gOstermektedir. Envanterin, Tirkiye'deki gocuk
ve genglik spor ortamlari i¢cin hem anlasilirlik
ve icerik hem de givenirlik agisindan uygun bir
Olclim araci oldugu anlasiimaktadir. Sporda yet-
kinlik, antrendérlik alaninda en ¢cok arastirilan ve
antrendrligin en belirgin ciktilarindan biridir.
Bu nedenle antrendrler ve spor arastirmacilari
sporcularin spor yetkinliklerini takip etmelidirler.
Dolayisiyla Sporda Yetkinlik Envanteri, sporcu-
larin spor vyetkinliklerini incelemede ve antre-
norlerin mesleki ihtiyaclarini belirlemede faydal
olacaktir.

Bu calismaya takim sporlarindan ve birey-
sel sporlardan 10 ayri spor dalindan 12 - 18 yas
arahidindan yarismaci sporcular katilmistir. En-
vanterin farkli yaslardan ve spor dallarindan
sporcular icin kullanilmasinda yeniden gecerlik
ve glvenirlik calismasi yapilmasi 6nerilmektedir.
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EK 1 SPORDA YETKINLiK ENVANTERiI FORMLARI

Sporda Yetkinlik Envanteri (Sporcu Formu)

Spor yetkinligi, kisinin spordaki belirli bir gorevi basarili bir sekilde gerceklestirme yetenegidir.
Bu ankette hem kendinizin hem de takim arkadaslarinizin spor yetkinliklerini derecelendireceksiniz.
Latfen her bir soruyu cevaplarken kendi yas bildiginiz diger tim atletlere gore kendinizi ne kadar
becerili veya yetkin olarak algiladiginizi géz 6niinde bulundurunuz. Lutfen sorulari ictenlikle
cevaplayiniz. Her bir soruda, belirtilen 6zel alanlari dikkate alarak derecelendirme yapiniz.

Size en uygun olan dizeyi isaretleyiniz. “5" sizin yas grubunuzdaki en yetkin sporcuyu temsil
ederken, “1" sizin yas grubunuzdaki en az yetkin sporcuyu temsil etmektedir.

Cevaplariniz tamamen gizli tutulacaktir.

Bu bdlimde kendinizi dederlendireceksiniz.

Liitfen asagidaki alanlarda kendinizin spor yetkinligini derecelendiriniz.

Hic Yetkin Biraz Ortalama Cok Yetkin Son Derece
Teknik beceriler (6rnegin kosu, Degil Yetkin Yetkin Yetkin
atlama, atma teknikleri: hiz alma,
sigrama, adim alma vb.) 1 2 3 4 5

Hic Yetkin Biraz Ortalama Cok Yetkin Son Derece

Taktik beceriler (6rnedin Karar Degil Yetkin Yetkin Yetkin
verme, yarigsma tirine gore
davranma, strateji gelistirme vb.) 1 2 3 4 5

Hic Yetkin Biraz Ortalama Cok Yetkin Son Derece
Fiziksel beceriler (6rnegin Kuvvet, Degil Yetkin Yetkin Yetkin
hiz, cabukluk, dayanikhlik, esneklik

vb.) 1 2 3 4 5

Not: Yukaridaki iic maddenin ek kopyalari takimdaki her sporcu icin tekrar edilir.

Sporda Yetkinlik Envanteri (Takim Arkadasi Formu)

BuU bOIUMAE .o, adli kisiyi degerlendireceksiniz.
Liitfen asagidaki alanlarda bu kisinin spor yetkinligini derecelendiriniz.
Hic Yetkin Biraz Ortalama . Son Derece
Teknik beceriler (6rnedin kosu, Degil Yetkin Yetkin Gok Yetkin Yetkin
atlama, atma teknikleri: hiz alma,
sigrama, adim alma vb.) 1 2 3 4 5
Hi¢ Yetkin Biraz Ortalama Cok Yetkin Son Derece
Taktik beceriler (6rnedin Karar Degil Yetkin Yetkin Yetkin
verme, yarigsma tlrine gore
davranma, strateji gelistirme vb.) 1 2 3 4 5
Hig Yetkin Biraz Ortalama Cok Yetkin Son Derece
Fiziksel beceriler (6rnegin Kuvvet, Degil Yetkin Yetkin Yetkin
hiz, cabukluk, dayaniklilik, esneklik
vb.) 1 2 3 4 5

Not: Yukaridaki iic maddenin ek kopyalari takimdaki her sporcu icin tekrar edilir.
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Sporda Yetkinlik Envanteri (Antrenor Formu)

Spor yetkinligi, kisinin spordaki belirli bir gorevi basarili bir sekilde gerceklestirme yetenegidir.
Bu ankette sporcularinizin spor yetkinliklerini derecelendireceksiniz.

Lutfen her bir soruyu cevaplarken bildiginiz diger tim atletlere gére sporcunuzu ne kadar becerili
veya yetkin olarak algiladiginizi goz éniinde bulundurunuz. Litfen sorulari ictenlikle cevaplayiniz.
Her bir soruda, belirtilen 6zel alanlari dikkate alarak derecelendirme yapiniz.

Size en uygun olan diizeyi isaretleyiniz. “5" sporcunuzun yas grubundaki en yetkin sporcuyu temsil
ederken, “1" sporcunuzun yas grubundaki en az yetkin sporcuyu temsil etmektedir.

Cevaplariniz tamamen gizli tutulacaktir.

BU bOIUMAE e, adli kisiyi degerlendireceksiniz.
Liitfen asagidaki alanlarda bu Kisinin spor yetkinligini derecelendiriniz.

Hic Yetkin Biraz Ortalama . Son Derece
Teknik beceriler (6rnedin kosu, Degil Yetkin  Yetkin  OK YetKin " yetkin
atlama, atma teknikleri: hiz alma,
sicrama, adim alma vb.) 1 2 3 4 5

Hic Yetkin Biraz Ortalama Cok Yetkin Son Derece
Taktik beceriler (6rnegin Karar Degil Yetkin Yetkin Yetkin
verme, yarigsma tirine gore
davranma, strateji gelistirme vb.) 1 2 3 4 5

Hic Yetkin Biraz Ortalama Cok Yetkin Son Derece
Fiziksel beceriler (6rnegin Kuvvet, Degil Yetkin Yetkin Yetkin
hiz, cabukluk, dayaniklilk, esneklik
vb.) 1 2 3 4 5

Not: Yukaridaki iic maddenin ek kopyalari takimdaki her sporcu icin tekrar edilir.
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ABSTRACT

lan yazin incelendiginde, yapilan g¢alismalarda
Agenellikle o6gretmen adaylarinin lisans egitimi
streclerinin ve sonrasinin dikkate alindigi goraldr.
Ogretmen adaylarinin 6gretmenlik meslegi (izerine
ilkokul, ortaokul ve lise beden egitimi tecribelerinin
etkilerine yonelik calismalara ise nadiren rastlanmak-
tadir. Bu arastirmanin amaci, 6gretmen adaylarinin
ogretmenlik mesledine baslamadan &nceki kiltir-
lesme ve lisans ddénemindeki mesleki sosyallesme
streglerinin 6gretmenlik uygulamasi dersine etkile-
rini; 6gretmen adayi, uygulama 6gretmeni ve fakdl-
te 6gretim elemani Gggeninde ortaya koymaktir. Bu
arastirmada, nitel arastirma desenlerinden eylem
arastirmasi kullaniimistir. Calismaya Beden Egitimi
ve Spor Ogretmenligi Bolimi 4. sinifta d6grenim
goéren 2 erkek ve 1 kadin beden egitimi 6gretmen
adayi, 6gretmen adaylarinin 6gretmenlik uygulamasi
yaptiklari okulun beden egitimi 6gretmeni ve 6gret-
men adaylarinin dgretmenlik uygulamasi derslerini

1)
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n literature researchers usually mention student te-

achers' teacher education program and after that.
On the contrary, student teachers’ experiences abo-
ut their primary, elementary and high school physi-
cal education are rarely mentioned. The aim of this
study was to explore the effects of student teachers’
acculturation and professional socialization on teac-
hing practice course with a triangle of the student
teacher, cooperating teacher, and university supervi-
sors. In this study, the action research of qualitative
research design was used. Participants of this study
were two male and one female student teachers who
were 4th-grade students in Physical Education and
Sports Teacher Education Department, one male co-
operating teacher and one female teacher educator
and her assistant responsible for teaching practice
course of the university. Data collection tools were
semi-structured interviews, field notes and student
teachers' lesson plans. Collected data were analysed
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ylriten bir fakilte 6gretim elemani ve ders asistani ka-
tilmistir. Veriler toplanirken yari yapilandiriimis goris-
meler, alan notlari ve ders planlari kullaniimistir. Veri-
lerin analizi icerik analizi ile yapilmistir (Patton, 2002).
Yapilan analizler sonucunda bulgular: “Ortaokul/lise
beden egitimi derslerinden kalanlar”, “Beden egitimi
mesledi yolunda ilk tecriibeler” olmak lzere 2 tema al-
tinda toplanmistir. Beden egitimi 6gretmen adaylarinin,
ogretmenlik alanina adim atmadan Onceki beden
egitimi gecmisleri ve Universitede gecirdikleri zamanin
veriminin 6gretmenlik uygulamasi dersinde etkili oldu-
gu bulunmustur. Karsilasilan problemlerin ¢déziminde
fakilte 6gretim elemani ve uygulama 6gretmenlerinin
yardimlarina ihtiya¢ duyuldugu goérilmustir. Sonug
olarak; beden egitimi 6gretmen adaylarinin ortaokul
ve lisede 6grenci olarak katildiklari beden egitimi dersi
yasantilari, onlarin lisans donemindeki meslede giris
deneyimlerini olumlu ya da olumsuz etkilemektedir.
Ogretmenlik uygulamasi siirecine fakiilte gretim ele-
manlari ve uygulama 6gretmenleri, 6gretmen adaylari-
nin “kaltirlesme"” ve “mesleki sosyallesme” doneminde
edindikleri deneyimleri g6z énliinde bulundurarak is bir-
ligi icinde midahale etmelidir..

Anahtar Kelimeler
Beden egitimi 6§retmeni, Ogretmen editimi, is
sosyallesmesi, Ogretmenlik uygulamasi

GIRIS
Teori ve pratik arasindaki iligki iki bin vyil-
dan uzun zamandir tartisilmaktadir (Aris-

totle, 1998). Dewey (1933) tarafindan yulzyil
once o6gretmen editimindeki zorluklardan
biri olarak tanimlanmis olan teoriden uygu-
lamaya gecis konusu, ginimiz 6gretmenleri
icin hala bir sorun olmaya devam etmekte-
dir. Ogretmen adaylarinin teoriyi uygulamaya
gecirme becerilerini gelistirmelerinde, lisans
dénemi ilk deneyimlerini edindikleri, kendi
stillerini kesfettikleri bir sirectir. Bu sirecte,
ogretmen adaylari kisisel ve mesleki becerilerini
gelistirip 6gretmenlik mesledini deneyimlerler
(Caires ve Almeida, 2005). Bu ortamlar, onlarin
ogrendikleri bilgileri ve becerilerini uygulamaya
gecirebilecedi gercek ya da gercefe vyakin
sinif ortamlaridir (Beeth ve Adadan, 2006).
Ogretmenlik  uygulamasi 0gretmen
adayinin teori-uygulama iliskisini kuracadgi, alan
deneyimini yasayacagl meslek oncesi gercek

dersi

by content analysis (Patton, 2002). After the analysis,
there were 2 themes named “remains from secondary
school and high school physical education classes” and

“prior experiences for being a physical education teac-

her”. The results indicated that teaching practice cour-
se is productively affected by student teachers’ previ-
ous physical education experiences and time spent in
university before their inaugurations. It is seen that the
help of university supervisors and the cooperating te-
acher is needed to solve encountered the problems. As
a consequence, student teachers' physical education
course experiences gained during secondary and high
school education positively or negatively affect their
experiences in the profession during undergraduate
education. University supervisors and the cooperating
teachers should concertedly intervene into teaching
practice period of student teachers by taking into con-
sideration of their experiences gain during acculturati-
on and professional socialization.

Key Words
Physical education teacher, Teacher education,
Occupational socialization, Teaching practice

okul ortamindaki son prova yeridir (Sutherland
ve dig., 2005).

Bircok calismada belirtildigi gibi, 6gretmen
adaylari, 6gretmenlik uygulamasini 6grendikle-
ri teorik konularla slrdirebileceklerini dustn-
mekte ancak ogrenci ile karsilastiginda teoriyi
uygulamaya aktarmakta guclik ¢cekmektedirler
(Spendlove ve dig., 2010; Moen, 2011). Bunun
nedeni 6gretmen olma sirecini etkileyen kisisel
ve baglamsal dediskenler ile bunlarin doJasidir
(Zeichner ve Gore, 1990). Kokeni ilkokula hat-
ta daha oncesine kadar dayanmaktadir. Bircok
arastirma, kaliteli ve yenilikci beden edgitimi
kiiltirinde yetisen 6gretmen adaylarinin mes-
leklerine cok daha rahat bir baslangic yaptigini
g6stermektedir (Huberman, 1993; Sammons ve
dig., 2007). O halde bir beden egitimi 6Gretme-
ninin ilkokuldan Universite editimini aldidi yillara
kadar olan sureci bilinirse teoriden uygulamaya
gecisteki diren¢ noktalarina miidahale edilebilir.
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Bu dislincenin arkasindaki kavram is sosyalles-
mesidir.

Sosyallesme, bireylerin birbirleriyle ve sos-
yal kurumlarla etkilesim kurarak yasadiklari be-
lirli bir kltGre iliskin 6Gnemli normlari, gelenekle-
ri ve ideolojileri 6grendikleri, hayat boyu devam
eden bir slirec olarak tanimlanir (Clausen, 1968;
Billingham, 2007). Genel olarak, 6gretmen sos-
yallesmesi, bireyin 6gretmenler toplulugunun
katihmci bir Gyesi haline geldigi stregleri anla-
maya calisan bilgi alani anlamina gelir (Zeichner
ve Gore, 1990). Lawson (1983a) beden egitimin-
de sosyallesmenin bu mesledi secmeden 6nce
baslayip, kisilerin beden egitimi alanina girmele-
rine, sonrasinda onlarin 6gretmen ve 6gretmen
egitimcisi olarak algilarina ve davranislarina
etki ettigini soyler. Ona gore is sosyallesmesi:
kiltirlesme, mesleki sosyallesme ve orgitsel
sosyallesme seklinde G¢ basamaktan olusur. Kil-
tirlesme; gelecedin beden egitimi 6gretmeninin,
etkilendigi 6gretmeni, antrenord, danismanlari,
ebeveynlerive diger dnemli sosyallesme ajanlari
(sosyallesmesine etki eden cevrenin tim Uyele-
ri) ile paylasimlari yoluyla 6gretmenligin ne an-
lama geldigini gozlemledigi strectir (Templin ve
Richards, 2014). Lortie'nin (1975) “cirakhk goz-
lemi” olarak adlandirdigi strec ilkokul, ortaokul,
lise donemini kapsar. Lawson ‘un varsayimina
gore, iki tlr cirak vardir. Bunlardan ilki sadece
okul takimlarina antrendrlik ve beden egitimi
o6gretmenligi konusunda kariyer distinenlerden
olusur. Bu kariyer genelde erkek olmayi, ylksek
seviyede sportif faaliyet ve beden editimi der-
sinde yapilan spora 6zqUu etkinliklere katilimi
gerektirir. Yiksek seviyede spor ile ilgilendik-
lerinden 0gretmen yetistirme programlarinin
dederini ve énemini bilmemektedirler. Diger ¢I-
rak tlrd ise, ders disi sporlari bir kariyer tercihi
olarak goren ve beden egitimi 6gretimine dnce-
lik verenlerdir. Bu ciraklar geleneksel sporlar-
dan ziyade fiziksel aktivitelerde yer alan ve yik-
sek kalitede beden egitimi dersi tecribelerine
sahip olanlardir. Lawson' a gére bu tir ciraklar
ogretmen yetistirme programlarinin degerini ve
6nemini daha iyi bilmektedirler (Lawson, 19833,
1983b). Mesleki sosyallesme ise, beden egitimi

0gretmen adayinin bir Universite ortaminda be-
den editimi programina kaydolarak 6§retmen
olmaya olan baghligini resmilestirdiginde bas-
lar (Lawson, 1983b). Bu dénem 6gdretmenlerin
bilgi, beceri, deder ve duyarhlik, kazandiklari
ve bu bilgileri koruyarak strdtrdUkleri bir slirec
olarak tanimlanir (Richards ve dig., 2014). Son
asama olan drgutsel sosyallesme, lisans done-
minin ardindan bireylerin 6gretmenlige basla-
digr okul ortaminda gergeklesen sosyallesmeyi
ifade eder. Yani okulun 6grettikleri ve 6gretme-
nin ¢alisilan organizasyondaki rolini kesfettigi
slirectir (Curtner-Smith ve dig., 2008).

Alan yazinda beden egitimi 6gretmenlerinin
is sosyallesmelerinin etkilerini inceleyen birgok
calismaya rastlanir. Ornegin; Zeichner ve Gore
(1990) farkh entelektiel geleneklerden gelen
beden egitimi 6gretmenlerinin sosyallesmeleri-
ni ortaya koymayi amaclamislardir ve 6gretmen
egitimi programlarinin kilttrlesme déneminde
kazanilan inanclari degistirmekte zorlandigini
bulmuslardir. Woods ve dig. (2016) 6gretmen-
lerin ve Universitenin, gelecedin beden egitimi
o0gretmenini nasil etkiledigini ortaya koymayi
amaclamislardir ve beden egitimi meslegini ca-
zip hale getirmekte kultirlesme slrecinin éne-
mini vurgulamislardir. Li ve Cruz (2008) beden
egitimi 6gretmenlerinin taktiksel oyun modelini
anlayabilme ve uygulayabilmelerine sosyalles-
melerinin nasil etki ettigini arastirmislar; orta
okulda kaliteli beden egitimi tecribelerine sa-
hip olan ve beden egitimi 6Gretmenini rol model
alan o6gretmen adaylarinin modeli kullanmada
istekli olduklarini bulmuslardir. Curtner-Smith
ve dig. (2008) meslede yeni baslayan beden
egitimi 6gretmenlerinin spor egitim modelini
yorumlayabilmelerine is sosyallesmelerinin etki-
lerini incelemiglerdir. Sonucta ylksek derecede
spor ile sosyallesen ve dgretmen egitimi prog-
ramlarini kaliteli gecirmemis olan dgretmen-
lerin modeli kullanmakta isteksiz olacaklarini
belirtmislerdir. Tlrkce alan yazin incelendiginde
ise beden egitimi 6gretmenlerinin sosyallesme-
lerini inceleyen calismalara ¢ok nadir rastlan-
digr; farkl alanlarda 6gretmen sosyallesmesini
konu alan caligmalarda ise genellikle 6rgut-
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sel sosyallesme basamadinin dikkate alindigi
goériilmektedir. Ornegdin; Kartal (2008) egitim
¢alisanlarinin 6rgutsel sosyallesmelerine okul
yoneticilerinin katkilarini; Memduhoglu (2008),
orgltsel sosyallesmenin nasil isledigini ve bu
konudaki sorunlari; Duran ve dig. (2011) yeni
atanan 6gretmenlerin 6rgitsel sosyallesmeleri-
nin nasil gerceklestigini; Demirbolat (2011), 6g-
retmenlerin 6rgltsel sosyallesmelerinin yas ve
cinsiyetle iligkisini ele almiglardir. Buna karsin
ogretmenlerin mesleki sosyallesme ve kltlrles-
me slireclerini dikkate alan calismalara daha na-
diren rastlandigi goérilmektedir. Bu arastirma-
da, 6gretmen adaylarinin lisans egitimi dncesi
kiltirlesmelerinin ve lisans egitimi slireci mes-
leki sosyallesmelerinin 6gretmenlik uygulamasi
dersine etkileri; uygulama 6Gretmeni, 6gretmen
aday! ve fakillte 6gretim elemani Ucgeninde
incelenmistir.

YONTEM

Arastirma Deseni

Bu arastirma nitel arastirma yontemlerinden ey-
lem arastirmasi ile yarttdlmastir. Eylem aras-
tirmasi her zaman dogrusal ilerlemeyen, don-
glsel bir sirectir (Patterson ve Shannon, 1993).
Uygulayici, eylem arastirmasi déngisinde
Lewin'in (1946) orijinal kavrami olan “planlama,
eylem ve eylemlerin sonuglarini kanita dayali
sunma” seklindeki 3 basamakh daireden olu-
san sarmal yapisini kullanmistir. Yani; 6ncelikle
problem belirlenmis ve bu problemi ¢cézmek icin
uygulayict midahaleleri planlamis, ardindan bu
planlar gerceklestirilmis ve sonrasinda midaha-
lenin etkilerini gésteren strekli devam eden veri
toplama ile “kanita dayal" dongu ortaya koyul-
mustur. Cikan sonuglar 1siginda eylem godzden
gecirilerek tekrar planlanmistir. Bu calismada;
veri toplama déngisid 3 aylik sire boyunca su-
rekli devam etmistir.

Eylem Arastirmasi Siirecleri / Dénglleri
Planlama:

Bu arastirmanin ilk yazari olarak, 6gretmenlik
mesledinde 4. yilim doldu ve bu yil ilk kez Spor
Bilimleri Fakultesi'nden okuluma &gretmenlik

uygulamasi dersi icin 3 6gretmen adayi génde-
rildi. Ogretmen adaylarinin 8gretmenligi dene-
yimleme sireclerinde, uygulama 6gretmeni ola-
rak onlara yardimci olacak, deneyimlerimi pay-
lasacak ve onlara kilavuz olacaktim. Uygulama
slirecinin basladigi ilk hafta bu isin hic de kolay
olmadigini anladim. ilk haftaki gdzlemlerimde,
O0gretmen adaylarinin ders plani hazirlayama-
diklarini ve kullandiklari 6gretim yoéntemlerini
yanhs ya da eksik bildiklerini fark ettim. Ustelik
ilk ders uygulamalarindan itibaren girdikleri si-
nifta 6grencilerle iletisimde sikintilar yasadilar.
Bu konularda verdigim geri bildirimler ise tepki
ile karsilaniyor ya da eyleme ge¢miyordu. Daha
en basta anladim ki bu tek basima Ustesinden
gelece@im bir is dedildi. Bu durumu fakiltedeki
ogretim elemanlariyla (6gretmenlik uygulamasi
dersinden sorumlu 6gretim Gyesi ve 6gretmenlik
uygulamasi dersinin asistani doktora 6grencisi)
konustum. Onlardan biri ayni zamanda benim li-
sans dénemimdeki hocalarimdan biriydi, digeri
dersin asistaniydi. Kendi eylem arastirmamda
onlar da beni destekleyeceklerdi. Oretmen
adaylarinin fakdlte kriterlerine gore ders plani
hazirlamalari, 6gretim yontemleri ile ilgili yan-
lis ve eksik bilgilerin giderilmeye calisiimasi ve
sinifla olan iletisimlerini dizeltmeyi 6Gretmen
adaylarinin ihtiyaclari olarak belirledim.
Planlama slrecinin basinda, ©ncelikle
ogretmen adaylarinin geri bildirim almaya
kars! direnclerinin nasil kirilacagl konusunda
lisans donemi o6ncesinde biriktirdiklerini or-
taya koymak bana onemli ipucu saglayacakti.
Ogretmen adayinin édrencinin karsisina ciktigi
anda hangi modelin, inancin, sevdanin et-
kisi altinda oldugunu kesfetmek yani nasil bir
kiltirlesme slrecinden gectigini arastirmakla
basladim. U¢ dgretmen aday! ile siire¢ basl
gbrismeleri yaptim. Sonra ders planlarina
ve sinif ile iletisimlerine midahale edebilmek
icin yapilacaklari belirledik. Buna go6re der-
sin asistani, 6gretmen adaylarinin e-posta ile
yolladiklari ders planlarina geri bildirim verecek
ve bu planlari 6gretmen adayi ile bana ayni anda
yollayacaktl. Ben bir hafta dncesinden 6§gretmen
adayi ile birlikte kullanacaklari 6gretim yon-
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temini belirleyip ilgili kaynaklari godnderip
onlarin kullanacaklari yéntem ile ilgili eksik ya
da yanhs bilgilerini tamamlamalari icin yardim
edecektim. Ders dncesinde dersin asistanindan
gelen geri bildirim ile birlikte dgretmen adayi
ile konusacaktim. Ogretmen adayinin her hafta
ders islerken ogrencilerle kurdugu iletisime
ders esnasinda ve sonrasinda geri bildirim-
ler verecektim. Fakllte 6Jretim elemani ve
ders asistani da mudahale sirecinin dncesi ve
sonrasini tarafsiz sekilde dederlendirebilmek
adina midahaleye baslanan ilk hafta, midahale
slirecinin ortasinda ve midahale slrecinin son
haftasinda go6zlem yapmaya geleceklerdi. Bu
g6zlem sirasinda ders esnasinda ve sonrasinda
0gretmen adaylarina geri bildirimler verecekler-
di. Gozlem yapmaya geldikleri haftalarin disinda
ise benim alan notlarim Uzerinden derslerin
takibini yapacaklardi. Son olarak da silrec
sonu gorlismeler ile odgretmen adaylarinin
mesleki sosyallesmelerindeki degisimlerle ilgili
goérislerini almaya calisacaktim.

Eylem- Harekete Ge¢cme

Ortam ve katilimcilar

Bu arastirma Ankara'da bir 6zel mesleki ve tek-
nik lisede gerceklestirilmistir. Okulun genis an-
cak alcak tavanh bir spor salonu ve bir bahcesi
vardir. Bahcede 2 adet basketbol potasi ve vo-
leybol filesi olmakla beraber; spor salonu ya da
bahcede kullanmak Uzere huni, slalom cubugu,
canak, step tahtalari vb. cesitli spor malzemele-
ri bulunmaktadir. Okuldaki siniflarin mevcudu 18
ile 22 arasinda degismektedir. Hem spor salonu
hem de okul bahcesi beden egitimi derslerinde
ilgili sinifa ait olup, tenefflslerde ve 6§le arasin-
da tiim &grencilerin kullanimina agiktir.

Bu arastirmanin katilimcilari, 2015-2016 egi-
tim 6gretim yilinda, Ankara’'da bir Gniversitenin
Spor Bilimleri Fakiltesinde, Beden EJitimi ve
Spor Ogretmenligi Bolimi 4. sinifta 8grenim
goren ve dzel bir okulda 6gretmenlik uygulama-
si dersi kapsaminda uygulama yapmakta olan 2
erkek ve 1 kadin beden egitimi 6gretmeni aday;
4 yildir 6zel bir okulda beden egitimi 6gretmeni
olarak gérev yapmakta olan 1 erkek uygulama

o0gretmeni (arastirmanin birinci yazari) ve 6§-
retmenlik uygulamasi dersini ydriten 1 kadin
fakllte 6gretim elemani ve faklltede tez done-
minde olan dersin asistani doktora dgrencisin-
den olusmaktadir. Fakiltedeki 6gretim elemani
ve dersin asistani her ikisi de beden egitimi 6§-
retmenligi deneyimine sahiptir. Universitede ise
Okul Deneyimi ve Ogretmenlik Uygulamasi ders-
lerini yurdtmekte ve bu konularda arastirmalar
yapmaktadirlar.  Ogretim  elemanlari  bu
calismadasilrecinbasinda, ortasindave sonunda
gbzlem yaparak geri bildirim verme, uygulama
o0gretmeninin  gbézlemlerini  dederlendirme,
0gretmen adaylarinin ders planlarinin kontrol
edip geri bildirimler verme ve eylem arastirmasi
dénglsinin belirlenmesi gorevlerini Ustlene-
ceklerdir. Ogretmen adaylari lisans program-
larina devam etmekte olduklari icin, 6gretmen
adaylarinin érgltsel sosyallesmeleri henliz bas-
lamamistir. Bu sebeple bu calismada Lawson’ un
is sosyallesmesi kuraminin ilk iki basamadi olan
"kultirlesme"” ve “mesleki sosyallesme" dikkate
alinmistir.

Mdidahale sdreci

Bucalismada, 8gretmenadaylarinin Ogretmenlik
Uygulamasi dersi slrecindeki deneyimlerinde
kiltirlesme ve mesleki sosyallesme sireclerinin
etkisini; uygulama 6§retmeni, 6Gretmen adayi
ve fakilte 6gretim elemani Uggeninde ortaya
koymayi amacladim. Onlarin ilk 6gretmenlik de-
neyimlerine baslarken nerelerde zorlandiklarini
tespit edebilmek lzere 2 haftalk bir gézlem si-
recim oldu. Bu slrecte dersleri gézlemleyip alan
notlari yazarak 6gretmen adaylarinin ihtiyacla-
rini belirledim. Ayrica bu siirecin ardindan 6gret-
men adaylari ile yari yapilandiriimig géridsmeler
yaparak, isledikleri derslerle ilgili gérusleri, ken-
di beden egitimi ge¢mislerini ve ileriki hedefleri-
ni 6grenmek lzere sorular yénelttim.

Mildahale silreci basladiktan sonra 0gret-
men adaylarinin sinif ile iletisimlerinde, sikintih
olarak gordigim noktalarda ders esnasinda
aninda dizeltmeler yaptim, iletisimin karsilikli
saglandigi noktalarda ise o davranisi pekistir-
mek icin aninda olumlu geri bildirimler verdim
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ve ders sonrasi geri bildirim toplantilarimizda da
bunlari vurguladim. Dersin asistani ile haftalik
yapilan goérismelerde tuttugum alan notlarini
paylastim ve kendisinden slireci yénetebilmem
konusunda geri bildirimler aldim.

GoOzlem sirecinden sonra, fakllte 6gretim
elemanlarinin da yardimiyla birlikte, 6gretmen
adaylarinin ders plani hazirlama ve plani dogru
uygulayabilme hususuna da midahalede bulun-
mamiz gerektigini distndik. Midahale sireci-
nin basinda 6gretmen adaylari ile bir toplanti
gerceklestirdim. Bu toplantida, bundan sonraki
haftalarin planlarini hep birlikte olusturacagi-
mizi séyledim ve her derse gelmeden 6nce ha-
zirladiklari planlari hem benimle hem de dersin
asistani ile paylasmalarini istedim. Ayrica 6§-
retmen adaylarindan planlarini hazirlamadan
6nce yéntemlerini belirleyip, iyice okuyup anla-
diktan sonra etkinliklerini tasarlayip, planlarini
olusturmalarini ve olusturduklari planlari ders
asistanina gonderdikten sonra, alacaklari geri
bildirimler dogrultusunda tekrar gézden gecirip
revize etmelerini istedim. Ogretmen adaylari ile
kalan sekiz hafta boyunca kullanacaklari yoén-
tem, etkinlikler ve dersin organizasyonu hak-
kinda bilgi alisverisinde bulunduk. Ogretmen
adaylari hazirladiklari tim planlarda énce ders
asistanindan geri bildirim aldilar, sonra 6gret-
men adaylariyla ders 6ncesi okuyup anladiklari
yontem hakkinda konustuk. Ayrica her dersin
sonunda vyapilan geri bildirim toplantilariyla
O0gretmen adaylari uygulama sonrasi benden
ders ile ilgili geri bildirim aldilar. U¢ ay devam
eden mudahale slrecinin sonunda slre¢ sonu
gorusmelerini yaptim.

Arastirmacinin roli

ilk kez 6gretmenlik uygulamasi dersi kapsamin-
da, aday 6gretmenler ile uygulama 6gretmeni
olarak calisma firsatim oldu. Sirecin en basin-
da 6Gretmen adaylarinin yepyeni bilgilerle me-
zun olmak Uzere olduklarini, bana bircok katki
sa@layacaklarini, bilgilerimi glincelleyeceklerini
hayal ediyordum. Bana disen gdrevin ise
o0gretmen adaylarina alan, malzeme gibi okul fi-
ziki kosullarr ile ilgili yardim saglamak ve sireci

gozlemleyip fakllte 6gretim elemanlari ile pay-
lasmak oldugunu disiiniyordum. Ancak uygula-
ma ogretmeni olarak gozlemledigim ilk dersler
benim icin tam bir hayal kirikligiydi. Ogretmen
adaylarinin 6grenciler ile iletisimlerinde ciddi
sikintilarin yani sira planlarin seviyesi ve uygu-
lanisinda da sorunlar gézlemledim. Ogretmen
adaylari ile ilk calismamda, bu hayal kirikhdinin
ardindan onlara nasil yardimci olacagim, bilgi ve
tecribemi nasil aktaracagim konusunda soru
isaretlerim vardi. Bu sebeple gézlemlerimi 6§-
retmenlik uygulamasi dersini ylrdten fakilte
o0gretim elemanlari ile paylastim ve onlardan
yardim istedim. Bu vesile ile bir eylem arastir-
mas! yapmaya karar verdim. Ayni zamanda spor
egitimi Gzerine yliksek lisans yapmakta oldugum
icin edindigim teorik bilgileri kullanma firsatim
olacakti. Boylece 6Gretmen adaylarinin 6gretim
slireclerine rehberlik etme, adaylari destekleme,
yonlendirme sirecini; ilk eylem arastirmami ya-
parak deneyimledim.

Verilerin Toplanmasi

Veri toplama slirecinde dgretmen adaylarinin
kendi ortaokul ve lise beden egitimi derslerinden
edindikleri tecriibeleri 6grenebilmek icin, uygu-
lama 6gretmeni tarafindan yaklasik 30-35 daki-
kalik yari yapilandirilmis stire¢ basi gérismeler
yapildi. Ogretmen adaylarinin derslerindeki per-
formanslarini dederlendirebilmek ve degisimleri
yakindan takip edebilmek icin uygulama 6dret-
meni tarafindan (toplamda her bir 6gretmen
aday icin yaklasik 7 sayfa) alan notlar tutuldu.
Ogretmen adaylarinin ders plani hazirlama be-
cerilerini gozlemleyebilmek icin, ders planla-
ri ve planlara 6gretim elemanlari tarafindan
gbnderilen geri bildirimler kayit edildi. Ayrica fa-
kiilte 6gretim elemani ve dersin asistani sireci
tarafsiz sekilde degerlendirebilmek icin sirecin
basinda, ortasinda ve sonunda gézlem yapmaya
geldiler ve gbézlemlerini 6gretmen adaylari ile
paylastilar. Gozlem yapmaya geldikleri dersle-
rin haricindeki her ders sonunda uygulama 6§-
retmeninden islenen ders ile ilgili bilgi alinarak
hem uygulama 6gretmeni hem fakilte 6gretim
elemanlari tarafindan 6gretmen adaylarina geri
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bildirim verildi ve bu ders sonu gérismeler (her
ders sonunda yaklasik 5-7 dakika) kayit altina
alindi. Son olarak uygulama 6gretmeni tarafin-
dan 6gretmen adaylarinin kendi 6grencilik tec-
ribeleri ile 6gretmenlik uygulamasi deneyimle-
rini karsilastirabilmek icin yaklasik 30 dakikalik
yarl yapilandirilmis stire¢ sonu bireysel goris-
meler gerceklestirildi.

Verilerin Analizi
Patton'a gére (2002) nitel arastirmalarda bulgu-
larin glvenilirligiicin verilerin nasil analiz edildigi
ve sonuglara nasil ulasildigi saydam olmalidir. Bu
calismada, tim gorismeler ve notlar bilgisayara
aktarildiktan sonra icerik analizi gerceklestirildi.
icerik analizi, hacimli olan nitel materyali ala-
rak temel tutarhliklari ve anlamlari belirlemeye
y6nelik herhangi bir nitel veri indirgeme ve an-
lamlandirma cabasi girisimlerini ifade etmek icin
kullanihir. Bu slire¢ tanimlama, kodlama, kategori
olusturma, siniflandirma ve temalandirmadan
olusan sistematik bir strectir (Patton, 2002). Bu
slirecte toplanan tim veriler bilgisayar ortami-
na aktarildiktan sonra Uc arastirmaci tarafindan
birbirinden ayri olarak defalarca okundu. Daha
sonra dikkat ceken, tekrarlanan ya da is sosyal-
lesmesi kuraminin basamaklarini temsil eden
noktalar ayrilarak kodlar ve kategoriler olustu-
ruldu. Arastirmacilarin ayri ayri gerceklestirdigi
bu kodlamalardan sonra kalan énemli verilerin
ortak ve farkl yonleri dederlendirilerek ve is
sosyallesmesi kuraminin basamaklariyla bag-
lantisi kurularak g arastirmaci tarafindan ortak
temalar olusturuldu. Aday 6gretmenler heniiz
mesleklerine baslamadiklari icin kuramin 3. ba-
samagl bu calismada dikkate alinmamistir. Bu
sebeple kullanilan basamaklar kiltlirlesme ve
mesleki sosyallesme basamaklaridir.

Guba ve Lincoln (1982) nitel arastirma-
larda gecerlik ve qgulvenilirlik kavramlari ye-

rine verilerin  inandiricihdinin  (trustwort-
hiness) ©&nemini vurgulamis ve bu konuda
bazi kriterler belirlemislerdir. Bu kriterler

inanilirlik, guvenilebilirlik, onaylanabilirlik ve
aktarilabilirliktir (Guba ve Lincoln, 1982). Cres-
well" e gére (2003) bir nitel calismada bu kriter-

lerin bir ya da birkaginin agiklanmasi 6nemlidir.
Creswell (1998) inanilirligin saglanmasi icin en
onemli kriterin, kisinin kdltird 6grenebilme-
si ve ic goruleri kontrol edebilmesi icin alanda
uzun silire vakit gecirmesi oldugunu belirtir.
Bu calismada da uzun sireli vakit gecirildigi
(6grencilerin 2 yildir uygulama 6gretmeninin
O0grencisi olmasi, 3 ay boyunca uygulama 0§-
retmeninin ders ici gézlem yapmasi) séylenebi-
lir. Bir diger kriter, meslektas degerlendirmesi,
bilgi alma, calismaya disardan bilgi verilmesidir
(Uc ay boyunca uygulama dgretmeninin fakiil-
te 6gretim elamani ve ders asistani ile payla-
simda bulunmasi). Arastirmacinin, arastirmaci
on yargilarini arastirmaci durusunda aciklamig
olmasi, katilmcilardan katilimci onayi alinmis ol-
masi ve arastirmacinin sirekli alan notlari alma-
si, ders sonu goridsmelerinin gerceklestiriimesi,
ogretmen adaylarinin ders planlarinin sirekli
O0gretim elamanlari tarafindan denetim altin-
da tutuluyor olmasi sebebiyle 6n yargilarinin
kontrol edilebildigi duslniImektedir. Arastirma-
nin glvenilirligini arttirmak amaci ile Patton’ un
(2002) onerdigi Gzere arastirmaci ve veri {cle-
mesi teknikleri kullaniimistir. Arastirmaci Ggle-
mesini saglayabilmek icin uygulama 6gretmeni
ve iki farkli fakilte 6Gretim elemani birbirinden
bagdimsiz olarak okuduklari verilerin bulgularini
karsilastirarak ortak bulgular elde etmistir. Veri
Uclemesi icin yari yapilandiriimis gértsmeler,
alan notlari ve ders planlari seklinde farkli yon-
temlerle veriler toplanmistir. Bu verilerin ham
hallerine de bulgular kisminda yer verilmistir.

BULGULAR

Kanita Dayali Bulgular

Bu calismanin amaci, 6gretmen adaylarinin
lisans ©ncesi kiltirlesmelerinin ve lisans si-
reci mesleki sosyallesmelerinin 0§retmenlik
uygulamasi dersi slrecini nasil etkiledigini; uy-
gulama 6gretmeni, fakllte 6gretim elemani ve
O0gretmen adayi tG¢cgeninde incelemektir.

Bu calismada bulgular; alan notlari, sireg
basinda ve sonunda yapilan yari yapilandiril-
mis gorlsmeler, ders sonu gortsmeleri ve ders
planlarindan elde edilmistir. Yapilan analizler
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sonucunda veriler “Ortaokul/lise beden egitimi
derslerinden kalanlar” ve “Beden egitimi mes-
leGi yolunda ilk tecriibeler” olmak lizere 2 tema
altinda toplanmistir.

Tema 1: Ortaokul ve Lise Beden Egitimi
Derslerinden Kalanlar

“Kizlar pasifti, erkeklerse hep mag¢ yapiyordu”
Ciraklik goézlemleri (model alinan beden egitimi
ogretmeni ya da baska bir kimse), bireyin ilk-
orta okul ve lise beden egitimi dersi deneyimleri
ya da spor gecmisleri onlarin beden editimi
alanina girmelerini etkiler ve nasil bir vyol
izleyeceklerinin ipuclarint verir (Lortie, 1975).
Ogretmenlik uygulamasina gelen (¢ dgretmen
adayinin lisans dénemi 6ncesinde beden egi-
timi ile olan bagini ortaya c¢ikarmaya calistim.
Neden 6gretmen olmayi tercih ettikleri, kendi
ogrenciliklerindeki beden egitimi dersi tecriibe-
leri, ciraklik gézlemleri hakkinda bilgi toplamaya
calistim. Ders planlarini yapmaya ve derslerdeki
geri bildirimlerimi kabul etmeye ydnelik direncin
ip uclarini burada bulmaya basladim.

Ogretmen adaylari ile yaptigim siirec basi
ve ders sonu gorismelerinde, beden editimi
gecmislerinde onlara model olacak, yol gds-
terecek birileri olmadiginin ipuclarina ulastim.
Ogretmen adaylarinin ticii de ortaokul ve lisede-
ki beden egditimi derslerinin verimsiz gecmesin-
den yakiniyordu.

Ersin: “Hani ben kiclkken canli cigerli bir
Beden E§itimi 6gretmenim olmadi hi¢. Hep soh-
bet muhabbet. Biz elimize top almadik™ (Ersin,
Ders sonu gortsme, 2016).

"“Hani lisede ben hicbir sey 6Grenmedim. Be-
den Egitimi dersinde basketbol bransli hocamiz
vardi. Futbol bransli hocamiz vardi. Hentbol
bransli hocamiz vardi. 3 tane Beden Egitimi
6gretmenimiz vardi. Hi¢birinden bir sey dgren-
medik. Ben lisede futbol oynamaya basladim,
O kadar yetenek vardi ama (istiine katacak bir
IStk bekliyordum acik¢asi” (Ersin, Slre¢ Basi
Gorlsme, 2016).

Samet, “Bizim Beden E§itimi derslerimizde
6gretmenler bize genelde yalandan bir 1sinma
yaptiriyordu. Daha sonra top verip bizi serbest

birakiyordu. Sikilmiyorduk ama. Yani o zaman da
biz hani ondan ¢ok zevk aldigimiz icin baska bir
sey aklimiza gelmiyordu ama. Yani su an baktigi-
miz zaman bos geciyormus hani...” (Samet, SU-
re¢ Basi Gorisme, 2016).

Yine Samet ile yaptigimiz bir derste, kiz 6§G-
rencilerin surekli etkinliklere katilmakta prob-
lem cikarttigini, 6zellikle benimle ders yaparken
hicbir problem c¢ikartmayan &grencilerin farkli
tutumlar sergilediklerini ve Samet'in de bu 6§-
rencileri gérmezden geldigini ve midahale et-
medigini gdzlemledim ve ona neden bu duruma
bir ¢6zim Uretmeye c¢alismadigini sordum. Sa-
met, “Hocam zaten kizlar bunlari yapamazlar
ben de o ylizden miidahale etmiyorum, onlar icin
baska etkinlikler de var o zaman katilirlar diye
dustndim” demisti (Gokhan, Alan Notlari, 2016).

Samet'in lisedeyken beden editimi dersle-
rinde kizlarin rollerine dair edindigi deneyimler
buginki 6gretmenliginde kizlarin beden egitimi
derslerinde benzer roller disiindiginin goster-
gesi olabilirdi.

“... mesela kiz arkadaslarimiz gidiyorlardi ki-
tap okuyorlardi ya da ne bileyim kbseye cekilip
dedikodu yapiyorlardi” (Samet, Sire¢ Basl Go-
riasme, 2016).

Diger 6gretmen adayl Hande ilkokulda ve-
rimli beden egitimi dersleri gecirdigini hatirlasa
da lisedeki beden egitimi 6gretmenlerinden bir
verim elde edemediginden yakiniyordu; “Lise-
deyken acikcasi ¢cok bir sey yapmadik voleybol
takimi vardr onlar kendi iclerinde c¢alisiyorlar-
di, beden egitimi saatinde, biz 10 dk. isinmadan
sonra serbest kaliyorduk yani etkin bir ders is-
lemiyorduk. Serbest kaldigimiz zaman da daha
cok voleybol oynuyorduk kizlar kendi aramizda.
Erkekler de futbol maci yapiyordu. Kendi kendi-
mize, hocanin hicbir etkisi yoktu” (Hande, Slreg
Basi Gortisme, 2016).

Bir diger taraftan Hande ile derslerimizin
birinde, etkinlik gecisleri arasinda o6grencileri
slirekli siraya sokup 3-4 dakika bekletmesinden
dolayi, “Sen lisedeyken bdyle bir ders sirecinde
nasil bir tepki verirdin?” sorusuna "Hocam, lise-
deyken neredeyse hi¢c beden editimi dersi isle-
medim, o zaman bunlara nasil bir tepki verirdim
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bilemiyorum, onlarin géziinden bakmakta zorla-
niyorum "“demisti (G6khan, Alan Notlari, 2016).

Ogretmen adaylarinin ortaokul ve lisede
ogrenci olarak yer aldiklari beden egitimi ders
deneyimlerinde aktif olmadiklari, vyenilikgi
yaklasimlari 6grenci olarak deneyimlemedikleri
gorilmustir. Bununla birlikte beden egitimi
ogretmeni “top verir oynatir” gibi bir yaklasim
gérdikleri icin su anda farkh bir ders isleme
sekline direnmelerine sebep olabilir.

“Kariyerimi spor belirliyor"”

Ogretmen adaylarimizin kiiltiirlesme sirecleri
ile ilgili merak ettigim konulardan biri de neden
bu mesledi sectikleriydi. Bunu 6drenmek icin,
onlara zaman zaman uygulama sonunda zaman
zaman da gortsmelerimizde acgik uclu sorular
ybnelttim. Ersin ve Samet var olduguna inan-
diklari yeteneklerini ve potansiyellerini ortaya
ctkaramadiklari icin tGzgdn olduklarini ve baska
yetenekli genclerin de bu sikintilari yasamasini
istemediklerini sdylemislerdi. Yani onlar spora,
cocuklara ve fiziki etkinliklere karsi duyduklari
merak ve sevgiden dolayl bu meslegi se¢misler-
di.

Bu konuda Ersin, “ilkokulda, ortaokulda ya
da lisede gérev yaparsam, 6drencilerim hani
desinler ‘Bir Beden Egitimi &§retmenimiz var-
di, bize her seyi gésterdi’. Universitede illa ki
Beden Egitimi Ogretmenligi Bslimi okuyacak
o6grenciler vardir. Hani gidip bizim dedigimiz gibi
‘Bos bos okudum’ demesinler. ‘Bizim bir hocamiz
vardi. Her seyi 6gretti bize.” desinler istiyorum.”
demisti (Ersin, Stire¢ Basi Gortisme, 2016).

Hande icin ise durum daha farkliydi. Daha
ilk haftalarda yaptigimiz bir sohbet esnasinda,
“Hani ben daha 6nce herhangi bir brans ile ug-
rasmadim. Universite sinavina girdikten sonra
puanlarimizi bekliyorduk. Bir arkadasim bana
beden egitiminden bahsetti. O sekilde ydnlen-
dim sonra da ¢cok hosuma gitti” demisti (Gokhan,
Alan Notlari, 2016).

Lawson ‘un varsayimina gore, iki tir ¢irak
vardir. Bunlardan ilki kendini son derece yuk-
sek seviyede spora verenlerdir ve 6Jretmen
yetistirme programlarinin dederini ve dnemini

gormezden gelirler. Diger cirak turd ise, gele-
neksel sporlardan ziyade fiziksel aktivitelerde
yer alan ve ylksek kalitede beden egitimi der-
si tecrlibelerine sahip olanlardir. Lawson bu tir
ciraklarin hizmet 6ncesi 6gretmen egitimi prog-
ramlarinin destekledigi inanclari almak konu-
sunda daha heyecanl oldugunu savunur (Law-
son, 1983a, 1983h).

Samet akademik anlamda cok basarili ol-
masa da sporda basarili bir lise dénemi gecir-
digini soyliyordu (Gokhan, Alan Notlari, 2016).

“Cocuklugum, her Tirk ¢ocugunun oldugu gibi
sokaklarda futbol oynayarak gecti. Zamanla bu
lisede iste futbol kulibline yazilmamla iyice bir
aska dénustd futbol. Gitgide bagimlilik yapti.
Derslerden cok sporla ilgileniyorduk. Daha sonra
liseye yazilirken, muhtar ‘Senden bir yol olmaz’
dedi acgikcasi sonra iste diploma notuna bakarak.
Ben de “gb6recediz” dedim. O hirsla da bir liseye
basladik. Tabi lisede ilk yillarda dersler pek iyi
gitmedi ama spor cok iyi gitmeye basladl. Hem
iste okulun atletizm takiminda, futbol takiminda
oynayarak daha da fazla spora baglandik. Daha
sonra meslek secimine gelince de dedik hani
hayatimiz zaten spor. Bu sporu da hayatimiz bo-
yunca devam ettirelim. Hem de cocuklara da bir
faydamiz olsun diyerekten, sporun icinden gel-
mis olaraktan, Beden E§itimi mesle§ini secmeyi
dusinddm" (Samet, Slirec Basi Gérliisme, 2016).

Ersin'in durumu da Samet'in durumu ile
benzerlik g6steriyor. Ancak onun icin dncelikli
olan beden egitimi dersinde 6grencilere bir sey-
ler 6§retmek, derslerde serbest birakmamak,
daha etkin beden egitimi dersi islemek. Amacini
sordugumda ilk soyledigi sey “Bdyle top verip
oynatmak yok benim amacimda yani. Hani bu
mesledi bilerek, isteyerek, cani génilden sectim.
Hani cocuklari sevdidim icin, bir seyler kazandi-
rabilecedim icin sectim” olmustu (Ersin, Sireg
Basi Goriisme, 2016).

Hande'nin beden egitimi 6§retmenligini sec-
me nedeni diger iki 6gretmen adayindan farkh
idi. Okul disinda da herhangi bir spor ile ugras-
madigini soylemisti (Gokhan, Alan Notlari, 2016).
Neden bu mesledi sectigi sorusuna; “Arkadasim
etkili oldu. Onla bir konusmamin Ustine beden
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editimi bélimdnd tercih ettim. Bana beden egi-
timi bélimUnd anlatti. Ondan sonra arkadasimla
calismalara basladik. Bu kurslara gittik beden
egitimi hazirlik kurslarina. Ondan sonra benim
sevdigim yani spor yapmayi seviyordum ondan
sonra benim istedi§im bir meslek oldu bir bélim
oldu” seklinde yanit verdi (Hande, Sirec¢ Basi
Gorlisme, 2016). Yani Hande'nin beden egitimi
gelecedini ortaokulda isledigi beden edgitimi
dersleri haricinde sekillendirecek ¢ok az sey
vardi.

Bu gorismelerin ardindan, 6gretmen aday-
larinin Gg¢lntn de kaliteli ve yenilikgi bir beden
egitimi anlayisi icinde deneyim kazanmis olma-
diklari séylenebilir. Oysa ki kaliteli ve yenilikci
bir beden egitimi anlayisi ile kiltirlesen 6§-
retmen adaylari meslege daha rahat bir bas-
langic yapar (Huberman, 1993; Sammons ve
dig., 2007). Ogretmen adaylarinin kiiltirlesme
slrecinde eksik kalan tecribeleri onlarin beden
egitimi alanindaki ilk deneyimlerinde 6nemli
problemlere yol acabilir.

Buradan itibaren mesleki sosyallesme yani
o0gretmen adaylarinin hizmet dncesi 6gretmen
egitimi sdrecgleri Gzerinde durulacak. Yapilan
arastirmalar beden egitimi 6gretmeni yetis-
tirme programlarinin  (mesleki sosyallesme
slirecinin), kaltirlesme ve o6rgltsel toplumsal-
lasma ile kiyaslandiginda 6gretmen adaylarinin
sosyallesme tecribelerinin en zayif parcasi
oldugunu gosterir (Zeichner ve Gore, 1990;
Curtner-Smith ve dig., 2008). Bircok program
onlarin degerler ve davranislar kazanmasin-
da etkisi yokmus gibi gérintr ve bazilari aday
ogretmenlerde hatali inanclar olusturur (Law-
son, 1986). Beden egitimi 6gretmen yetistirme
programlarinin; spor pedagojisinde uzmanlarin
niteliklerini arttirdiklarinda, yenilikci oryantas-
yonlarla gelisim sadladiklarinda, aday oOgret-
menlerin gelisimini yakindan takip ettiklerinde
ogretmen adaylarini pozitif etkileme sanslari
daha coktur (Curtner-Smith ve dig., 2008). Bu
basamakta ©6gretmen adaylarinin 6gretmen
editim programi boyunca olan deneyimleri ve
daha spesifik olarak 6gretmenlik uygulamasi
dersi boyunca sosyallesmelerini agiklayacagim.

Bu baglamda da iletisim ve alan bilgisi olmak
Gzere iki tema olusturduk. Yine 6gretmen aday-
larinin séylemleri bircok noktada ortaklik goste-
riyordu. Miidahale sirecinin sonunda elde ettik-
leri kazanimlar ve yasanan degisimler de bircok
noktada kesisiyordu.

Tema 2: Beden Egitimi Meslegi Yolunda
ilk Tecriibeler

“jIk sorun iletisim”

Ogretmen adaylari ile yapilan ilk gérismede
ogretmenlik deneyiminde karsilasilan sorun sinif
yonetimi ile ilgili konulardi. En ¢ok cekindikleri
seyin 0Ogrencilerle iletisim kurmak oldugunu
soylediler. Ogretmen adaylarinin lise cagindaki
genclerle nasil bir iletisim kurmalari gerektigi
konusunda cok fazla soru isaretleri vardi.

Ersin 6gretmenlik uygulamasina baslarken
bu durumu, “Daha 6nce lisede ben hi¢ calisma-
mistim. Hani lise 6grencileriyle sohbetim, ikili
iliskilerim hic yoktu daha dogrusu” diyerek acik-
ladi (Ersin, Stre¢ Basi Gorisme, 2016).

“Ancak slre¢ devam ederken ilimli ve seve-
cen tavirlari 6grencilerle kurulan iletisimin sevgi
saygl cercevesinde olmasi onun baslangictaki
korkularinin tstesinden gelmesine yardimci oldu.
Bu konuda: “Ogrencilerimle, hani onlari seviyo-
rum, karsihigini da aliyorum” demisti (Gékhan,
Alan Notlari, 2016).

Ogretmenlik uygulamasi icin girdigi sinifin
ogrencileri de; “Artik Ersin Hocayi daha ¢ok sevi-
yoruz diyerek ders sonunda bana memnuniyet-
lerini dile getiriyorlardi” (Gokhan, Alan Notlari,
2016).

Ersin’in istedigi iletisimi yakaladiktan sonra-
ki strec icin “..ve iste en son 9 hafta boyunca
gelmeyen Batuhan diye bir 6§rencim var. Di-
ger arkadaslariyla konusuyorlar beden egitimi
dersi soyle geciyor, bdyle gecgiyor. Onun igin
beden egitimi dersine geliyor. Hani gérmek igin
derse girmek icin. O beni sevindirdi” seklinde bir
yorumu bulunuyor (Ersin, Stire¢c Sonu Gortsme,
2016).

Samet ise baslangicta dgrenci ile karsilas-
masindaki tedirginligi, “Cocuklarin iste karsisin-
da bir sey anlatmak bile aslinda zor bir durum
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bazen. Cocuklara hdkim oldugumuz zaman hem
sizin kendinize gliveniniz geliyor” sOzleri ile be-
lirtmisti (Samet, Stirec Basi Gérliisme, 2016).

Ancak 6gretmenlik uygulamasi baslangi-
cinda sinifa hakimiyet konusunun sorun teskil
edecedini degdil de sorunlu d6grenci ile iletisimde
zorlanacagini ddsdndyordu. Sinifa hakimiyeti
saglamak adina derslerinde komutlari “Al su
topu, siraya gecg, beni dinle!” tarzinda kullandi
(Gokhan, Alan Notlari, 2016).

Ogrencilerin ilk kez gordiikleri dgretmen
adayinin bu tavirlart karsisinda tepkileri ise,
tam tersi olmustu. Neredeyse siniftaki tim
ogrencilerilk etapta dedigini yapmak konusunda
direnc gosteriyordu. Bu konuda hem uygulama
o0gretmeni olarak ben, hem de 6gretim eleman-
lari dersler esnasinda ve sonrasinda 6gretmen
adaylarina bircok uyarida bulunduk. Ogretmen
adaylarinin karsilikli bir etkilesime izin verecek
sekilde biz dili ile iletisim kurmalarini istedik. Ay-
rica lise seviyesindeki 6grencilerle calisacaklari
icin ses tonlarinin ve hitap sekillerinin énemini
siirekli vurguladik. Odretmen adaylarinin bu
uyarilari dikkate alarak isledikleri derslerde 6§-
rencilerin direnclerinin azaldigini gézlemledim
(Gékhan, alan notlari, 2016). Ornegdin, Samet “...
evet arkadaslar simdi siraya geciyoruz, herkes
beni dinliyor mu?" seklinde komut verme tarzini
degistirince dgrencilerin de ona karsi tepkileri
azalmaya basladi (Gékhan, Alan Notlari, 2016).

Hande de buna benzer bir sekilde, “Ben bu-
raya gelene kadar lise olduklari icin ¢cok blyuik
problemler yasarim diye dustnityordum” dedi
(Hande, Slire¢ Basi Gortisme, 2016).

Derste  gozlemlerimde  fark  ettigim
Hande'nin sinifin seviyesine uygun hitapta
bulunmamasi ve ses tonunun dislik olmasi idi.
Hande daha once ilkokul ve ortaokul 8grencileri

ile olan deneyimlerinde 6@renciye hitap
konusunda sikinti yasamadigini dile getirdi.
Hande &drenciye vyaptigi aciklamalari sert

bir dille 6gretmen gibi degil, is veren edasi ile
yapiyordu.

“Herkes cizginin gerisinde yer alsin. Simdi
gorev kartlarinizi dagditiyorum. Orada yazilanlari
uygulayin” (Gékhan, Alan Notlari, 2016).

Fakilte 6gretim elemanlarimiz goézlem yap-
maya geldiklerinde bu durumu fark edip kendisine
aciklamalarin hep emir kipiyle dedgil, ayni zaman-
da bildirim seklinde de kullanmasini hatirlattilar.

“Hande'ye komutlarinin terzi diikkdnindaki
bas terzinin iscilere emirler yaddirmasi gibi
duyuldugunu, komutlarin karsilikli bir iletisimi
sadlayacak sekilde yani “Herkes siranin gerisin-
de yer alsin. Beni gérebiliyor musunuz? Tamam,
simdi gérev kartlarinizi dagitiyorum. Gorevle-
riniz orada yazili. Okuyun anlamadi§iniz yerleri
bana sorabilirsiniz” gibi olmasi gerektigini séyle-
diler” (Gokhan, Alan Notlari, 2016).

Hande bu durumu dénem sonunda s6yle
acikhiyordu: “...biz bu yéntemleri 6§renirken sini-
fa hdkimiyet konusu anlatilirken adim kadar emi-
nim fakiltedeki 6§retmenlerimiz cocuklara sunu
yapar misiniz denildiginde o cocuklari kesinlikle
Oyle toplayamazsiniz. Tek bir sey séyleyeceksi-
niz ‘toplanin, ya da su topu al’. Evet, ben bdyle
6grendim ve ortaokula gittigimde de bunu béyle
uyguladim” (Hande, Sre¢ Sonu Gdrtsme, 2016).

Hande'nin direndi§i nokta 06drencilere
uygulama esnasinda vyapilacaklari emir Kkipi
yerine "biz" dili kullanarak vermesi ancak
o0grencilere *"yapar “buraya gelir
misiniz?" gibi rica ederek uygulama yaptirmaya
calismamasi gerektigiydi. Organizasyon
esnasinda, hareketi uygularken yénergeler net
olmaliydi. Ancak 6grencinin kendisine soracadi
sorular konusunda ve diger etkilesiminde emir
kipi kullanmadan daha yumusak bir dille iletigimi
devam ettirmesi istenmisti.

Samet ve Hande icin benzer bir hedef be-
lirledik. Onlarin 6grenciler ile daha iyi iletisim
kurabilmelerini saglamak icin &ncelikle hitap
sekillerini degistirmeleri adina midahalelerde
bulundum. Emir Kkipi cimlelerini azaltip karsilikh
iletisime olanak saglayacak biz dili ile cimleler
kullanmalari konusunda onlara ders sonunda
geri bildirim verdim.

Onlar, “Herkes beni dinlesin, cabuk siraya
gecin” gibi komutlar verdiklerinde; “Arkadaslar
simdi siraya geciyoruz, herkes beni duyuyor mu?"
seklinde dizeltmeler yapmalari konusunda uya-
rilarda bulundum (Gékhan, Alan Notlari, 2016).

misiniz?",
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Uygulama sonrasi yaptigimiz hemen her geri
bildirim gérismesinde de bu konuya degindik.
Sire¢ sonu gérismemizde Samet, “Git gide iste
iletisim sikintim bir adaptasyon sireci sonrasin-
da sene sonuna kadar bitin olumsuz sonuclar
kalkti” dedi (Samet, Stre¢ Sonu Goriisme, 2016).

Hande ise bu konu hakkinda, “Yani sizi sev-
diklerinde size sayqi gGsteriyorlar. Bende dedi-
sen ise ¢ocuklara karsi hitap seklim. Bu sayede
onlarla iletisimimde &nemli bir seviye atladim”
seklinde bir de§erlendirmede bulundu (Hande,
Sure¢ Sonu Goriasme, 2016).

Artik ikisi de derslerinde “Simdi 2 gruba ay-
rilalim”, “Arkadaslar derse etkinlikle basliyoruz”,

“Siramizi beklemeden ¢cikmiyoruz” gibi bir dil kul-
lanmaya basladilar ve bunun dgrenciler Gzerin-
deki etkisini fark edebildiler (Gokhan, Alan Not-
lari, 2016). Bu etki artik 6grencilerin séylenenler
karsisinda direng gostermemesi idi.

Ayrica Ersin ve Samet'in sinif yonetiminde
Ustesinden gelmeleri gereken bir baska sorun kiz
ogrencilerin derslere katilimiydi. Burada katihm-
clarastirmaci olarak ben siirece miidahale ettim.
Kiz 6grenciler ile iletisimlerini arttirmalari ve kiz
ogrencilerin de ilgisini cekecek etkinlikler hazir-
lamalarini istedim. Etkinlie katilmaya direng
goOsteren kiz 6grencileri oturtmak yerine onlara
farkli gérevler (g6zlem, hakemlik v.b.) vererek
etkinligin icine cekmeleri ve onlari cesaretlendir-
meleri konularinda uyarilarda bulundum. Boéyle-
ce hem siniftaki olumlu tutum devam etti hem de
kiz 6grencilerle iletisim zaman gectikce gliclendi.
Ornegin derse katilim konusunda ilk baslarda en
¢cok sorun cikartan Sena ile bir diyalogunda:

“Sena gecen haftaki oyunda neler yapa-
bildigini hepimiz gérdik, istersen yapabilirsin
hadi bir kez deneyelim.” seklindeki konusmasi
sonrasinda Sena hemen hemen her derste
sorunsuz bir katilm sagladi (Gokhan, Alan
Notlari, 2016).

Sonucta 6gretmen adaylarinin dgrenciler-
le iletisim sorununu hitap sekillerine midahale
ederek degistirdigim gibi, erkek 6gretmen aday-
larinin kizlari derse dahil etme sorununu da on-
larla kurduklari iletisim sonucunda ¢ézmustim.

“jkiden Fazla Kisiyle Yapariz isbirlikgi

Yontem Olur”

Ogretmenlik uygulamasi sirasinda, gézlemleri-
me gore 0Fgretmen adaylarinin en cok zorlan-
diklar1 konular ders plani hazirlama ve 6gretim
yontemleri konularindaki bilgi eksikligiydi. 80
dakikalik bir ders icin oldukca yetersiz, lise
seviyesi ile uyumsuz ve birbiri ile ilgisiz etkin-
likler ile plan olusturmaya calisiyorlardi. Ozel
0gretim yéntemleri konusunda bana goére eksik
ya da yanlis bilgileri vardi. Ornegin, fakiilte 63-
retim elemanlarina yollanan planlardan birinde
gelen geri bildirim “80 dakikalik bir ders icin 3
etkinlik yeterli olur mu? Bir de birbiri ile alakasi
olmayan 3 etkinlik koymak dersin bir amaci ve
kazanimi olmadigini gésterir (Fakiilte Ogretim
Elemani, Ders Plani De§erlendirmesi, 2016) sek-
lindeydi. Ayni sekilde Samet'in isledigi bir derste,
planda yazan ile uygulama birbirinden farkliydi.
Samet dersini, planda yazdi§i gibi katilim yon-
temi (Mosston ve Ashworth, 2008) ile isledigini
soyledi. Neden katilim yontemi oldugunu sordu-
dumda ise “Herkes katildigi icin" diye cevap ver-
di (Gokhan, Alan Notlari, 2016).

Bunun sebebinin kendilerinden kaynaklan-
madigini disinmekle beraber, dizeltmek icin
hicbir cabalari da yoktu. Hatta dlzeltiimesi ge-
rektigini soyledigim noktalarda direnc goste-
riyorlardi. On dort hafta strecek 6gretmenlik
uygulamasi stirecinin beni en ¢cok zorlayan kismi;
o0gretmen adaylarinin 6gretim yéntemleri konu-
sundaki bilgi eksikligi, yanhs bilgileri ve onlarin
bu konudaki aciklarini kapatmak icin hi¢ caba
sarf etmemeleri olmustu. Ogretmen adaylarinin
hazirladiklari ders planlarinda hem uygulama
o0gretmeni olarak ben hem de fakilte 6§retim
elemani en ¢ok geri bildirimi 6gretim ydntemle-
rinin do@ru kullaniimayisina verdik. Ancak onla-
ra gére yéntemi kullanislari dogruydu. Uc dgret-
men adayi da yontemleri birbirine karistiriyordu.
Ama onlara gére bunun nedeni fakiltede 6zel
O0gretim yontemleri ile 6gretmenlik uygulamasi
derslerindeki farklh anlatimlardi.

Ersin bu konuda, “Isbirlikci yéntem vardi.
Biz onu Beden Eitimi 3. sinifta gittik ortaokul
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6dgrencilerine uyguladik. Sonra bir yéntem daha
vardl. Katiim yontemi miydi? Ya simdi tam
hatirlamiyorum, diyoruz ki plan hazirlarken, ‘Ben
béyle bbéyle disindim. Bu isbirli§i yéntemine
girer. Hani cocuklari ikiden fazla kisiyle yapariz.
Bu isbirlik¢ci yéntem olur’. Bununla ilgili planlar
hazirliyoruz. Bir baska hocadan onu égrenip, bir
baska hoca yok diyorsa, bu benim eksikligim
dedil” demisti (Ersin, Strec Basi Gorisme, 2016).

Samet: “...Bize yanlis &gretilen yéntemlerin,
bizim aktarmamizda sikintilar oldu aslinda. Ben
mesela buraya iyi bir plan hazirladigimi disd-
nerekten geliyorum ama 6§retmenler arasinda
farkl farkl &gretildigi icin bir catisma oluyor”
diye ifade etti zorlandigi noktay! (Samet, Slrecg
Basi Gorliisme, 2016).

Sirec¢ icinde Hande'nin gilnlik planlarina
geri bildirim verirken yapilan toplantida, Hande,
plan hazirlamadaki sikintisinin yéntemler konu-
sunda oldugunu dile getirmisti. “Universitedeki
derslerle alakalr olabilir. Yontemleri tam olarak
bize yani aktarilamamasi ya da bizim anlaya-
mamamiz olabilir.” diye yorumlamisti (Gékhan,
Alan Notlari, 2016).

Bu sebeple midahale slrecinde 0gretim
elemanlari 6gretmen adaylarina plani hazirla-
madan 6nce kullanacaklari yontemler ile ilgili
kaynaklar goénderdiler, planlarini e-posta yo-
luyla kontrol edip geri bildirim verdiler. Ornegin
Hande'nin ders planinda problem ¢cdézme yonte-
mi yazarken, uygulamada problem ¢6zme yanlis
kullaniliyor ya da hi¢ kullaniimiyordu. Fakilte
ogretim elemanlarindan gelen geri bildirim su
sekildeydi:

“..YOntemde problem ¢bzme diyeceksek or-
taya problem atmalisin 6§renciler ¢6zimi bul-
mali. Yolladi§im kaynakta 6rnek bir ders plani
var. Burada problem ¢6zme ydnteminin nasil kul-
lanildigina bakarsan anlasilir olacaktir” (Fakilte
Ogretim Elemant, Ders Plani Geri Bildirimi, 2016).

Haftalar ilerledikce bu geri bildirimler de-
vam etti ve olumlu sonuclar almaya basladik.
“.. Dersin taktiksel problemi ile alistirmalarinin
baglantili olmasi gerekli. Ol¢iim ve dederlendir-
menin kriterleri ve kullanim yerinde sorun var.
Ancak bu hafta alistirmalarinda ydntemlerin kul-

lanimi planda dogru olmus, tebrikler” (Fakilte
Ogretim Elemani, Ders Plani Geri Bildirimi, 2016).

Ben de 6gretmen adaylariile derse baslama-
dan 6nce uygulayacaklari yéntem hakkinda fikir
alisverisi yaptim. Uygulama esnasinda yasanan
aksakliklara zaman zaman derste midahale et-
tim, genelde de ders sonu geri bildirim verdim.
Ders planina 6gretim elemanlarinin ve benim
verdigim geri bildirimler haftalar ilerledikce so-
nuc vermeye basladi. “OJretmen adaylarinin
yéntem okuyarak geldikleri ders &ncekilerin
hepsinden cok farkliydi. Dersin belli bir dizende
ve planla ylrimesi onlari hem motive etti hem
O0zglvenlerini arttirdi” (G6khan, Alan Notlari,
2016).

Bu konuda 6gretmen adaylari da slirec sonu
gbrismelerde silirecin etkisinden bahsettiler.
“Universitedeki hocamla siirekli iletisim icindey-
dik, ben de biraz arastirdim, arkadaslarima sor-
dum, daha sonra bu sekilde onlarin yénlendirme-
siyle diizelttim. Eksikliklerimizin hocalarimizin ve
sizin bilgilendirmenizle daha kapatabildigimi, yol
kat edebildi§imi diisiiniiyorum. ilk giin ve su giin
kendimi ayni gérmiyorum. Cok fazla degisiklik
oldugunu disindyorum” (Hande, Sire¢ Sonu
Gorisme, 2016).

“Zaten bizim bu uygulama sirasinda planlar-
da bir sikintimiz oldugu belliydi. Sadece planlari
yapamiyorduk, sizle konustuktan sonra hazirla-
di§imiz planlarda hdkim olunca, okuyunca, yén-
temlerde neyin ne oldugunu anlayinca plan ha-
zirlamak kolaylik oldu benim icin. iste problem
c6zme ybntemi nedir ne yapilir, problem ¢6zme
yonteminde &grencilerle nasil yaklasilir falan
bunlara hdkim olunca plan hazirlama kolay oldu.
O konusmalardan dnce ydntemleri acik¢asi oku-
muyorduk sadece asina oldugumuz ydéntemleri
yapmaya calisiyorduk onlarda yalan yanhs ydn-
temlerdi ve (stline koymuyorduk dogruyu sdéyle-
mek gerekirse. Konusmadan sonra bu yéntemle-
re sahip olunca olumlu dedisiklikler oldu ondan
oncesi olumlu degisiklikler oldugunu soéyleye-
mem ¢lUnkl planda yapsak uygulamaya dékme-
de problem cikiyordu. Hem de planda y6nteme
hdkim olunca uygulamada da sikinti olmadi” (Er-
sin, Strec¢ Sonu Gortsme, 2016).
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Ogretmen adayl Samet de fakiilte 8gretim
elemaninin  ve uygulama  6§retmeninin
slrec icindeki midahalesinin etkili oldugunu
disinlyordu;

“Yanlis bildi§imiz ya da yanhs 6§rendigimiz
seyleri okumaya calistik arastirmaya calistik staj
hocamizin yardimiyla bunlari asmaya calistik
tabil ki bunlari okuyunca bizim yanhs bildigimiz
yerleri 6§renince bildigimiz yéntemleri de daha
dodru kullanmaya basladik béyle olunca da so-
runlar kalkmaya basladi” diyerek midahale si-
recinin veriminden bahsetti (Samet, Stre¢ Sonu
Gorusme, 2016).

Boylece 6gretmen adaylari icin planladigim
slire¢ sonunda tespit ettigim sorunlara planim
dogrultusunda midahale ettim. D6nemin basin-
da 6gretmen adayinin ders planini hazirlamaya
karsi diren¢ gostermesi, derslerde kapsayici bir
egitim (kiz 6grencilerin derse katilimi) anlayisi-
nin benimsenmemesi konularinda is sosyalles-
mesinin kiltirlesme parcasinin etkili oldugunu
onlarla olan gdértismelerimde ortaya cikardim.
Mesleki sosyallesme sirecinde ise dgretim ele-
mani, uygulama 6gretmeni ve 6gretmen adayi
Ucgeninde sorunlarin etkili bicimde cozilecegi-
ne inaniyorum.

TARTISMA

Bu arastirmanin amaci, 6gretmen adaylarinin
ogretmenlik mesledine baslamadan 6nceki kdl-
tirlesme ve lisans doénemindeki mesleki sos-
yallesme slreclerinin 6gretmenlik uygulamasi
dersine etkilerini; 6gretmen adayi, uygulama
ogretmeni ve fakilte 6gretim elemani G¢geninde
ortaya koymaktir. Asagida tartisma bdlimi her
bir tema altinda ayri ayri tartisilacaktir.

Tema 1: Ortaokul ve Lise Beden Egitimi
Derslerinden Kalanlar

Kisilerin kiltirlesme sirecindeki sosyallesme
deneyimleri 6gretmenlik alanina girmelerinde
etkili olur (Lawson, 1983a). Curtner-Smith'e
gore (1999) meslede yeni baslayan beden egi-
timi 6gretmenleri, 6gretmen egitimi program-
larinda 6grendikleri 6gretmen profilinden daha
cok, okul yillarinda sahip olduklari beden egitimi

o0gretmenlerine benzemektedir. Lortie (1975) ye
gore erken tecribeler, 6Gretmenlerin meslek
hayatlarinda sirdirdikleri geleneklerini temsil
eder. Zeichner ve Gore (1990), kiltlrlesmenin
sosyallesme sirecindeki en kuvvetli basamak
oldugunu ve beden egitimi 6gretmeninin algilari
ve davranislarinin sekillenmesi acisindan pro-
fesyonel hazirlik programlarindan ¢ok daha etki-
li oldugunu soyler. Yani sira beden egitimi 6gret-
menliginin teknik kaltard ile ilgili sinirh bir goz-
lem sansi olan 6gretmen adaylarinin 6gretmenli-
din ne anlama geldigini yorumlamalari da kusur-
ludur (Richards ve dig., 2014). Yani kilttrlesme
slirecinde gordukleri ya da géremedikleri beden
egitimi 6gretmeni profili, 6gretmen adaylarinin
meslek hayatlarini dogrudan etkileyecektir. Bu
calismadaki 6gretmen adaylarinin kiltirlesme
déneminde onlara gercek anlamda rol model
olabilecek bir sosyallesme ajanlarinin olmama-
sindan dolayl, onlarin beden egitimi derslerinde
edindikleri tecribeleri beden egitimi 6§retmen-
liginde izleyecekleri yol konusunda bana ipuglari
vermisti. Buradan hareketle bu calismadaki 63G-
retmen adaylarinin 6grenciler ile iletisim ve kap-
sayicl bir egitim anlayisini sergilemekte zorlan-
malari bu sonuclari destekler niteliktedir. Kiltdr-
lesme siirecinde eksik kalan gdzlemler sebebiyle
ogretmenlik algilari net olarak sekillenememis
olabilir.

Curtner-Smith ve dig. (2008) gbére beden
egitimi dersi tecrlbeleri disinda; aile Uyeleri,
O0gretmenler, antrenorler, cocuklara ve fiziki et-
kinliklere karsi sevgi gibi faktérler de beden egi-
timi 6gretmenligini meslek olarak secilmesinde
etkilidir. Bu calismanin bulgulari da bu ifadeyi
desteklemektedir. Ersin ve Samet Ortaokul ve
lisede bos gecen beden editimi derslerine rag-
men, ¢ocuklara ve fiziki etkinliklere olan merak
ve sevgiden dolayil beden egitimi 6gretmenligini
meslek olarak secmislerdir.

Curtner-Smith ve dig. (2008) 6gretmenlik
yonelimi dislk olan katilimcilarin spor egitimi
modelini uygularken daha basarisiz ve daha az
istekli olduklarini bulmuslardir. Benzer bir sekil-
de, Li ve Cruz (2008) ortaokul ve lise dénemle-
rinde verimli beden egitimi dersleri gegirmemis
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o0gretmen adaylarinin taktiksel oyun modelini
uygularken yeni yollar bulmakta zorlandiklarina
ve daha az istekli olduklarina dikkat cekmisler-
dir. Bu eylem arastirmasinin sonucu da bu ca-
lismalari desteklemektedir. Ogretmen adaylari-
nin, geri bildirimlerime diren¢ gostermelerinin,
0zel 6Gretim yontemlerini kullanma konusunda
isteksiz ve eksik olmalarinin ve ders planlarini
dizeltmek istemeyislerinin altindaki sebep ilk-
ortaokul ve lise donemlerinde kendilerine model
alacak, yenilik¢i bir beden egitimi 6gretmeni ya
da kogun olmamasi olabilir.

Tema 2: Beden Egitimi Meslegi Yolunda
ilk Tecriibeler

Doolitle ve dig. (1993) beden egitimi 6gretmen
adaylarinin, 6gretmen yetistirme programlari-
nin yalnizca onlarin inanclariyla, ihtiyaclarina
uyan ve onlarin karsi oldugu inanclara karsi
olan kisimlarini kabul edip aldiklarini; bunun ha-
ricindeki kisimlarini ise yok sayarak kiltirlesme
slrecinde gozlemledikleri inanclarin etkisinde
devam ettiklerini soylerler. Samet'in kendi co-
cukluk ve genclik caginda kiz arkadaslari ile spor
yapma firsati bulamamis olmasi kapsayici bir be-
den egitimi dersi islemesini etkileyebilir. Ciraklik
g6zlemi sirecinde, sadece erkek arkadaslariyla
mac¢ vyapan Samet, beden editimi dersi
islenmedigi icin, kiz 6grencileri derse katabilen
bir 6gretmen go6zlemleme firsati bulamamis,
dolayistyla  bunun nasil  gerceklesecedini
6nceden gdrememistir ve bu konuda vyalniz
kalmistir. Ayni sekilde Ersin hicbir derste kiz
ogrencilerle beraber spor yapma tecribesine
sahip olmadigindan, kendi uygulamasi sirasinda
yasadigi bir saskinhgi soyle ifade etmistir: “Me-
sela futbol bransini uygularken kiz 6grencilerin
yapamayacagini disinmdistim ama erkek &§-
rencilerden daha iyi yaptiklarinda sasirmistim”
(Ersin, Stire¢ Sonu Goériisme, 2016).

Ogretmen adaylarinin gelisimlerinde
en onemli noktalardan biri de 6gretmenlik
uygulamasi slrecidir. Aday O§retmenler bu
strecte, ileride karsilasabilecekleri  olasi
zorluklari gdérme ve bunlara karsi kendini
hazirlama firsati elde ederler. Bircok 6gretmen

yetistirme programi onlarin dederler ve
davraniglar kazanmasinda etkisi yokmus gibi
gorindr ve bazilari aday dgretmenlerde hatal
inanclar olusturur (Curtner-Smith, 2012). Ogret-
menlik uygulamasi bu slrec ile yizlesmek icin
en 6nemli firsatlardan biridir. Bu eylem arastir-
masinda 6gretmen adaylarinin 6gretmenlik uy-
gulamasi sirecinde yasadiklari en biyik sorun
plan hazirlama kismiydi. ClnkU lisans egditimleri
slirecinde 6gretim yontemleri konusunda eksik
ve yanhs bilgiler edinmislerdi. Onlara gére bu fa-
kilte 6gretim elemanlarindan kaynaklaniyordu
ancak onlar bu durumu degistirmek icin hicbir
caba sarf etmiyorlar; aksine bdyle bir ¢abaya
karsl da direnc gosteriyorlardi. Ogretmen aday-
larindaki bu inanclari degistirmek Gzere mida-
hale slirecimizin daha en basinda, énemli bir kar-
silik alabilmistik. Midahaleye basladiktan sonra
yontemleri okuyup anlayarak ve uygun sekilde
bicimlendirerek ders plani hazirladiklarini, yon-
teme hakim olduklari icin de bu planlarin uygu-
lamasinin daha basarili oldugunu gozlemledik.
Bu konuda her ¢ 0Jretmen adayl da sirec
sonu gorismelerimizde d6gretmenlik uygulama-
si sayesinde 6nemli kazanimlar elde ettiklerini
belirtmislerdir.

Richards ve dig. (2014) beden egitimi alanin-
da 6gretmenlerin sosyallesmesini arastirdiklari
calismada 6gretmen adaylarinin 6gretmenlik
uygulamasinda teorik bilgilerden cikarak ger-
ceklerle ilk kez yizlesmelerinden 6tiri bir sok
yasadiklarini sdylerler. Bu eylem arastirmasinda
da benzeri bir durum s6z konusudur. Ogretmen
adaylari teorik derslerde sinif ile nasil iletisim
kurmalari ve sinif yonetimini nasil saglamalari
gerektigini 6grenseler de lise 6grencileri ile ilk
karsilasmalarinda sinif hakimiyetini saglama-
nin emirler yagdirmaktan gectigini dusinerek
slrece baslamislardir. Bu da onlarin iletisim
konusunda ciddi sikintilar yasamalarina sebep
olmustur. Ornedin Samet, “... cocuklara hakim
oldugumuz zaman hem sizin kendinize gliveniniz
geliyor” dedigi siralarda bu hakimiyetin sert bir
mizag¢ ve emirlerden gectigini distnerek hare-
ket ediyordu. Bu durum onun yasadigi iletisim
probleminin ana sebebiydi.
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Ogretmenlik uygulamasi dersi siiresince
ortaya cikan tim bu durumlarin 1siginda ger-
ceklestirilen eylemlerin 8gretmen adaylarina
onemli katkilar sagladigi séylenebilir. Bu eylem-
lerin belirlenmesinde ise 6dretmen adaylarinin
yasadiklari sorunlarin tespit edilmesi, ardindan
bu sorunlara 6gretmen adaylarinin sosyalles-
me sireglerinin nasil etki ettiginin arastiriimasi
onemli ipuclari vermistir. Bu calismada 6gret-
men adaylarinin yasadiklari sorunlar, bu sorun-
larin sebepleri ve ¢cdzmek icin neler yapiimasi
gerektigi belirlendikten sonra énemli de@isimler
gozlenmistir. Bu degisim sirecinde uygulama
o6gretmeninin uygulamalar esnasinda dikkatle
g6zlem yapmasi, bu gézlemlere gore ders es-
nasinda ve sonrasinda geri bildirimler vermesi,
ogretim elemanlarinin dersleri yakindan takip
ederek hem 6gretmen adayina geri bildirimler
vermesi hem de uygulama 6gretmeniile is birligi
icerisinde midahale sirecini belirlemesi ve 6§-
retmen adaylarinin edindikleri eksik ya da yanlis
bilgilerin giderilmesi icin ¢esitli kaynaklarla des-
teklenmesi stratejileri bu sirecinin istenen sekil-
de tamamlanmasi icin olduk¢a dnemlidir.

SONUC VE ONERILER

Kendime Oneriler

Bu arastirma strecinin ardindan ayni 6gretmen
adaylarinin 6rgitsel toplumsallasma strecle-
ri basladiktan sonra da gorismeler yapip, bu
slirecte yasadiklarinin onlarin meslede adap-
tasyonlarini nasil etkiledigini ortaya koymak;
kiltirlesme ve mesleki sosyallesme slrecleri
ile 6rgltsel toplumsallagsma slirecinin etkilerini
ayri ayriirdelemek 6nemli bulgular elde etmemi
sa@layabilir. Bir baska &gretmenlik uygulama-
si surecinde farkli kaltirlesme slireclerinden
gegmis; Ozellikle beden editimi dersleri verimli

gecen ve beden egitimi 6gretmenini rol model
alan (6gretmenlik yonelimi edinmis olan) 6gret-
men adaylari ile benzer bir arastirma yapmak
da dnemli durumlari betimlemeyi saglayabilir.
Ayrica bundan sonraki yillarda, 6§retmenlik
uygulamasi slrecinin en basinda nasil bir
ogretmen profili ile karsi karsiya oldugumu
anlayabilmem bu sirecin 6gretmen adaylariicin
daha verimli ge¢mesi acisindan dnemlidir. Bu
vesile ile 6gretmenlik uygulamasi sirecinde ya-
sanacak olasi sorunlarin daha az zaman kaybina
donismesini saglayabilirim.

Beden egitimi 6§retmen adaylarinin orta-
okul ve lisede 6grenci olarak katildiklari beden
egitimi dersi yasantilari, onlarin hizmet oncesi
ogretmen egitimi donemindeki meslede giris
deneyimlerini olumlu ya da olumsuz etkilemek-
tedir. Ogretmen adaylarinin ortaokul ve lise d&-
nemlerinde eksik kalan tecribeleri ve hizmet
oncesi egitim doneminde edindikleri yanhs ya
da eksik bilgiler nedeniyle yasadiklari zorluklar
g6z 6nudnde bulundurulmahdir. Mesleki sosyal-
lesmeyi iceren hizmet &ncesi egitim siresince
alan deneyimi saglayan 6gretmenlik uygulamasi
dersine fakilte 6Gretim elemanlari ve uygulama
o6gretmenleri is birligi icinde 6gretmen adayinin
beden egitimi tecribelerini bilerek midahale
etmelidir.
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ABSTRACT

u calismanin amaci, ergenlik dncesi saglkh er-

kek cocuklarda 6 Dakika Ylrime Testi (6 DYT)
ile fiziksel aktivite duzeyi (FAD) arasindaki iliskinin
incelenmesidir. Calismaya 40 saglikli erkek cocuk
(8,38+0,67 yil; VKIi 17,4+2,70 kg/m2) gerekli izin-
ler alinarak dahil edilmistir. Fiziksel Aktivite Siddeti,
Actigraph wGT3X-BT akselerometre ile 5 okul gini
boyunca okul saatleri siresince ol¢tlmustir. 6 Daki-
ka Yurime Mesafesi (6 DYM) (m) 6 DYT araciligi ile
Olcllmustlr. Elde edilen veriler SPSS 20 istatistiksel
analiz yaziliminda incelenmistir. Fiziksel aktivite sid-
detleri (Sedanter, Hafif Siddetli, Orta Siddetli, Yiksek
Siddetli, Cok Yiksek Siddetli, Orta-Yiksek Siddetli)
ile 6 DYT dediskenleri arasindaki iliski dizeyi Pear-
son korelasyon katsayisi (r) ile belirlenmistir. 6DYT
ile bacak uzunlugu, boy uzunlugu, vicut agirhgr ve
viicut kiitle indeksi (VKIi) gibi bazi antropometrik pa-
rametreler arasindaki iliski dizeyi de incelenmistir.
Olciimlerin sonunda, katilimcilarin; okul icerisinde

1)

Gelis tarihi: 05.05.2017
Yayina kabul tarihi: 20.12.2017

he purpose of this study is to investigate the re-

lationship between physical activity levels (PAL)
and 6 minute walk test (6MWT) in prepubertal boys.
Forthy healthy boys, (8.38+0.67 year; BMI 17.4+2.70
kg/m2) were involved as participants. Physical acti-
vity (PA) intensities were measured by using Actig-
raph wGT3X-BT accelerometer during school hours
for five days. 6MW distance (m) was measured by
using 6MWT. All data were analyzed by using SPSS
20 statistical analysis software. Pearson Correlation
Analysis (r) was used to determine the relationship
between PA intensities (Sedanter, Light, Moderate,
Vigorous, Very Vigorous, Moderate to Vigorous) and
6MWT. The correlations between 6MWT and anthro-
pometric measurements such as height, leg height,
weight and body mass index (BMI) was also investi-
gated. At the end of PA measurements, 101,20 +17.82
minutes was observed as Moderate to Vigorous
Physical Activity (MVPA). Mean 546.67+34,59 m was
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glnlik, ortalama olarak, 101,20 + 17,82 dakikayi, Orta-
Yiksek Siddetli Fiziksel Aktivite (O-YSFA) dizeyinde
gecirmis olduklari gézlenmistir. 6 DYT sonunda katilim-
cilar ortalama olarak; 167,5 atim/dk kalp atim hizinda,
546,67+34,59 m yurimuslerdir. Calisma sonunda FAD
ile 6 DYT arasinda istatistiksel olarak anlamh bir iliski
bulunamamistir.

Anahtar Kelimeler
Orta - ylksek siddetli fiziksel aktivite, Akselerometre,
Alti dakika yirime mesafesi

GIRIS

Son yillarda, 6zellikle cocuklarda; fiziksel aktivite
dizeyi (FAD) ile fonksiyonel egzersiz kapasite-
sinin birlikte incelendigi, iliskilendirildigi ve so-
nuglarinin toplum sagli§i acisindan yorumlandigi
pek cok calisma bulunmaktadir (Kahlmeier ve
dig., 2014). FAD'In belirlenmesinde objektif dl¢im
yontemlerinin kullaniimasi (akselerometre), yapi-
lan aktivitenin sikhdi, siddeti ve siresiile ilgili pek
cok ayrintiya direkt ulasilabiliyor olmasini da be-
raberinde getirmistir (Rowlands ve Eston, 2005).
Fiziksel performansin de§erlendirilmesinde, bir-
cok performans testinin yani sira ytrime testle-
ri (6 dakika ylrime testi, 10m yUlrdme testi vb.);
uygulanmasi kolay, maliyeti disik ve 6zellikle eg-
zersiz kapasitesini de gosterir nitelikte olmasi ne-
deniyle ¢ocuklar da dahil olmak Uzere ¢ok genis
ve farkli popilasyonlarda siklikla kullaniimaktadir
(Groot ve Takken, 2011). 6 Dakika YUrime Testi
(6DYT), dzellikle ergenlik 6ncesi yas gruplarinda
fiziksel uygunlugun temel bilesenlerinden biri
olan aerobik dayanikliligin énemli bir gdstergesi
konumundadir (Li ve dig., 2005).

Ergenlik 6ncesi ve ergenlik dénemleri, fizik-
sel aktivite ve spor yapma aliskanliklarinin kaza-
nildi§i ve kazanilan bu ahliskanliklarin yetiskinlik
doneminde de sirdurdlerek saglikh bir yaslihk
ddénemi yasanmasinda etkin oldugu icin son
derece 6énemlidir. Bu nedenle, fiziksel uygunluk
dizeyi, fiziksel aktivite dlzeyi kadar dnemlidir
(Ortega ve dig., 2007). Cocukluk ve ergenlik
dénemindeki temel fiziksel uygunluk gdstergesi
aerobik dayaniklihktir. Bir baska ifade ile, beceri
ile iliskili fiziksel uygunluk bilesenleri olan ce-

measured as 6MW distance and 167.5 beats/min heart
rate. No significant correlation was found between PA
intensities and 6MWT.

Key Words
Moderate-to-vigorous physical activity, Accelerometer,
Six minute walking distance

viklik, strat, glic, denge ve koordinasyon bu yas
donemlerinde aerobik dayanikliida bagl olarak
gelisimlerini stirdirmektedir (Malina, 2001).

6 Dakika YUrime Testi (6DYT), American
Thoracic Society (ATS) tarafindan Cooper ve
arkadaslarinin 1960'ta gelistirdikleri 12 dakika
Cooper testinden uyarlanmisg bir testtir (Enright,
2003). 6DYT, sadhkli veya sadliksiz bireylerde
kolayca uygulanabilen, egzersiz kapasitesi ve
ylrime kapasitesinin yani sira kardiyovaskuler
bircok hastaligin gostergesi olarak degerlendi-
rilen submaksimal bir test olarak tanimlanmak-
tadir (ATS Laboraties, 2002; Boucault ve dig.,
2013). 6DYT, ylrime kapasitesinin “Altin Stan-
dart"” testi olarak ifade edilmektedir (Dalgas ve
dig., 2012). 6DYM, katilimcilarin kendi yiriime
hizlarinda 6 dakikada kat ettikleri mesafedir.
Kardiyovaskuller veya pulmoner hastalarda da
kullanilabilen bu test yetiskinlerde; kalp krizi,
solunum yetmezligi, hipertansiyon gibi hasta-
liklarin gostergesi olarak uygulanmakta ve de-
gerlendirilmektedir. Kullanimi oldukca kolay ve
diger laboratuvar testleri ile karsilastirildiginda
maliyeti oldukga az olan 6DYT, uygulama popu-
lasyonu ve alani gittikge yayginlasan bir testtir.
Ornedin bu test, benzer rahatsizliklara sahip
olan cocuklarin yani sira yiksek vicut agirhgi-
na sahip veya saglkli cocuklarda da rahatlikla
kullanilabilen bir test olarak tanimlanmaktadir
(Boucault ve dig., 2013; Elloumi ve dig., 2011;
Lammers ve did., 2008; Morinder ve dig., 2009).

6DYT, egzersiz kapasitesi ve ayni zamanda
yUrdme kapasitesiile ylrime becerisi dizeyinin
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iyi bir gostergesidir. Bliyime ve olgunlasmaya
bagli olarak gelisen ylrime parametrelerindeki
gelisim denge, koordinasyon, slrat ve aerobik
dayaniklihdin sonucu olarak meydana gelmek-
tedir (Abbruzzese ve dig., 2014; Dalgas ve dig.,
2012; Krasovsky ve dig., 2014; Plotnik ve dig.,
2013; Stern & Gotshall, 2012). Calismalar, fizik-
sel aktivite ile 6DYT'nin vicut agirhdi ile glinlik
ylrime zamani gibi parametreler arasinda dog-
rusal olmayan bir korelasyon oldugunu belirt-
mislerdir (Pitta ve dig., 2005; Morinder ve dig.,
2009). Yapilan ¢alismalar adim uzunlugu agisin-
dan boy uzunlugundan ziyade bacak uzunlugu-
nun 6DYT icin dnemli oldugunu vurgulamislar-
dir (Oliveira ve dig., 2013; Geiger ve dig., 2007).
Yapilan calismalarda yalnizca yasli, yetiskin ve
sagliksiz cocuklar katihmci olarak alinmistir.

Son otuz yildir arastirmacilar cocukluk ve
ergenlik dénemlerindeki aerobik dayanikllik ile
fiziksel aktivite dlzeyi arasindaki iliski duzeyini
incelenmektedirler (Kristensen ve dig., 2010).
Fiziksel aktivite ve aerobik dayanikhlik arasin-
daki iliski dizeyi ile ilgili tartisma, farkl bulgu-
larin olmasi nedeniyle halen devam etmektedir.
Bircok calismada, aerobik dayanikhlik ile fiziksel
aktivite dlzeyi arasinda, zayif iliski dlizeyinden
baslayarak orta diizeye kadar, ancak istatistik-
sel olarak anlamli olmayan bulgular elde edil-
mistir. Bu bulgular ile birlikte fiziksel aktivite
dizeyi yuksek olan cocuklarin ayni zamanda
fiziksel uygunluk dizeylerinin de yiksek oldugu
gOzlenmektedir. Bir baska ifade ile; belirli bir za-
manda fiziksel aktivite aliskanhidinin diizenli ola-
rak aerobik dayaniklilik dizeyini arttirmadigi be-
lirtiimektedir (Martinez-Vizcaino ve dig., 2008).

Bu gorislere karsin aerobik dayaniklilik ve
fiziksel aktivite diizeyi arasinda sinirli bir kore-
lasyon diizeyi elde eden calismalar da bulun-
maktadir. Avrupa Genclik Kalp Calismasinda
(EYHS), Kristensen ve arkadaslari (2010) 9-15
yasindaki cocuklarda, fiziksel aktivite ve aero-
bik dayanikhlik arasinda disik dizeyde ancak
istatistiksel olarak anlaml iliski dtzeyi (r= 0,14
- 0,33 arasinda) elde etmiglerdir. Ayni calismada
kalp atim hizi (KAH) monitdru ve akselerometre
aerobik dayaniklihgin ve fiziksel aktivitenin be-

lirleyicisi olarak kullaniimistir. Calismada 1ile 4
glin arasinda g6zlem yapilmistir. Benzer calisma
protokoli Armstrong (Armstrong ve dig., 2011;
1999) ve Ekelund (Ekelund ve dig., 2001) tara-
findan da uygulanmistir. Bu calismalarda fiziksel
aktivite diizeyleri 3 glin stiresince KAH monitéra
ile gbzlenmis ve kosu bandi Gzerinde Maksimal
Oksijen TUuketimi (VO2maks) testi uygulanmistir.
Calisma sonucunda, 10 -16 yas arasindaki ¢cocuk-
larda her iki cinsiyette de fiziksel aktivite dizeyi
ile aerobik dayanikhlik arasinda istatistiksel ola-
rak anlamli olmayan iligski diizeyi elde edilmistir.

Dinya Saglik Orgiti (WHO) (WHO, 2013),
O-YSFA dederini fiziksel aktivite dizeyinin
6nemli bir gostergesi kabul etmektedir. WHO, se-
danter yasam bicimine bagh saglik sorunlarinin
yetiskinlik déneminde ortaya c¢ikma ihtimaline
karsin cocukluk doneminde fiziksel aktivitenin
bir aliskanlik haline donlismesi gerektigini
savunmaktadir. Buna gore cocuklarda gunlik
O-YSFA'nin 60 dk/glin olmasini 6nermektedir
(Colley ve dig., 2011). Kettner ve digerlerinin
(2013) calismasinda ilkokul 6grencileri ile hafta
boyunca yaptiklari calismada toplam O-YSFA
stresinin 144 dk/gin oldugu gorilmektedir.

Bu calismanin amaci ergenlik 6ncesi do6-
nemde bulunan saglikli cocuklarin fiziksel akti-
vite dizeyi ile 6DYT arasindaki iliski dizeyinin
incelenmesidir.

YONTEM

Arastirma Grubu

Calismaya 40 saglikl erkek cocuk katimistir
(Yas: 8,38+0,67 yil). Calisma 0&ncesinde
Hacettepe Universitesi Girisimsel olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulunun (GO 14/471) izni
alinmistir. Bu slirecin takibinde katilimcilarin
ailelerinden ve dlciimiin gerceklestirildigi ilkokul
yonetimi ve Milli EGitim Bakanhgdi (MEB)'ten ger-
ekli izinler alinmistir. Calismaya katilan cocuklar
2.,3.ve 4. Sinif 6Grencileri arasindan secilmistir.

Prosedir

Olcimler iki asamada gerceklestirilmistir. ilk asa-
mada 5 okul giinini kapsayacak sekilde fiziksel
aktivite diizeyleri belirlenmistir. ikinci asamada
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ise boy uzunlugu, oturma boyu uzunlugu ve vi-
cut agirhgr olciimlerinden olusan antropometrik
Olcimler gerceklestirilmistir. 6 DYT ikinci 6l¢cim
asamasinda gerceklestirilmistir. Olctimler Kasim
Aralik 2014 tarihleri arasinda uygulanmistir.

Fiziksel Aktivite Dlizeyinin Belirlenmesi
Fiziksel aktivite dizeyleri yiksek gilvenirlige
(ICC > 0.925) sahip olan (Santos-Lozano ve
dig., 2012) lc¢ eksenli Actigraph wGT3X-BT (Pen-
sacola, Florida USA) akselerometre araciligi ile
Ol¢tlmistar. Cihazin boyutlari 4,6 cm x 3,3 cm
x 1,5 cm, agirligi ise 19 gr'dir. Fiziksel aktivite
dizeyleri Actilife 6 yazilimi aracihgi ile dijital or-
tama aktarilmis ve dederlendirilmistir.

Fiziksel aktivite 6lcimleri sirasinda cihaz
katihmcinin kalcasinin sag Ustline bir elastik
kemer araciligi ile vyerlestirilmistir. Cihazlar
her okul gininin sabahinda sinif 6gretmeni
tarafindan ¢ocuklara takilmis, her okul ¢ikis
saatinde ise cikariimistir (Nordstrom ve dig.,
2013). Olclim siireci sirasinda cocuklara kendi
adi ile kodlanmis ve etiketlenmis olan ayni ci-
haz takilmistir. Olctimler 5 okul giinii boyunca
sirmis ve 5 glin boyunca elde edilen degerler
yazihma (Actilife 6) aktarilmistir. Olgtim sireci
oncesinde sinif 6gretmenlerine cihazin nasil
takihp  c¢ikarilacaglr  hakkinda bilgilendirme
yapilmistir. Cihazin takili olmayan zaman olarak
algiladigi sifir sayimlarin 20 dk'yr asmamasi
dikkate alinmistir. Sifir sayimlarinin 20 dk'yi
asmasi durumunda katilimcilarin ¢alismadan
cikarilmasi planlanmis ancak bdyle bir durum
meydana gelmemistir.

Fiziksel aktivite siddetlerinin belirlenmesi
icin bu yas grubuna uygun olan Freedson ve ar-
kadaslarinin (2005) gelistirdigi kesim noktalari
kullaniimistir. Gozlem verisi 5 sn'lik intervaller
ile toplanmistir. (Freedson ve dig., 2005). Bunun
nedeni cocuklarin glin icerisinde ¢ eksende ger-
ceklestirdigi ani gelisen hizli hareketlerin aksele-
rometre tarafindan algilanmasini sagdlamaktir
(McClain ve dig., 2008). Fiziksel aktivite siddet-
leri Actilife 6 yaziimi araciligi ile akselerometre
tarafindan gin icerisindeki sire (dk) ve ylzde
(%) dagilimini gosterecek sekilde elde edilmistir

Antropometrik Olgiimler

Vicut agirhdr olcimleri 0,1 kg hassasiyet ile
Olcen SECA dijital tarti ile gerceklestirilmistir.
Boy uzunlugu ve oturma boyu uzunlugu 6l¢cim-
leri 0,1 cm hata ile dlgcen Tanita Leicester por-
tatif stadiometre ile yapiimistir (Reilly ve dig.,
2006).

Vicut agirhgi ve boy uzunlugu élglimleri en
hafif kiyafet ile ayakkabisiz olarak gerceklesti-
rilmistir. Her élcim iki kez gerceklestirilmis ve
en ylksek degerler dederlendirmeye alinmistir.
Boy uzunlugu ve vicut agirhgi olcimleri Vicut
Kiitle indeksinin (VKI) belirlenmesinde (Kg/m2)
formiliniin uygulanmasi icin kullanilmistir. VKi
ylzdelik dilimleri okul ¢ocuklari i¢cin EXCEL'de
gelistirilen “Childrens BMI Tool for schools Met-
ric" aract ile belirlenmistir (Uddin ve dig., 2015).

Oturma boyu 6l¢imlerinde cocuklar dizle-
rinin arkalarinda bosluk kalmayacak sekilde dik
pozisyonda sandalyeye oturmalari istenmis ve
baslarinin tepe noktalarindan sandalyenin otu-
rak kismina kadar olan mesafe oturma boyu ola-
rak olciimistir. Olciim iki kez gerceklestirilmis
ve en ylksek deder degerlendirmeye alinmistir
(Beck-Nielsen ve dig.,2013).

6 Dakika Yirime Testi (6DYT)

Bu testin amaci alti dakika sonunda mdmkin
olan en uzun yirime mesafesine ulasabilmektir.
Bu test iki asamadan olusan 6lglim sdrecinin
ikincisinde uygulanmistir. Test parkuru okul
koridorunun 10 m uzunlugundaki bolim olarak
belirlenmistir. 10m uzunlugundaki test parkuru
1m araliklar ile 10 esit parcaya bolinerek test
sonunda ulasilan mesafenin kolayca belirlenmesi
saglanmistir (Hassan ve dig., 2010). Testin
amacl ve uygulanisi test dncesinde katilimcilara
anlatiimistir. Buna goére testin amacinin alti da-
kika sonunda katilimcilarin kendi tempolarinda
ancak kosmadan ulasilabilen en uzun yirime
mesafesine ulasmak oldugu katilimcilara
belirtilmistir. Test sirasinda sagliksiz bireylerde
ve vaslilarda uygulandidi gibi dinlenme
arasl verilmemistir (ATS Laboraties, 2002).
Test, “Basla” komutu ile baslatiimis ve sire
doldugunda “Dur" komutu ile bitirilmistir. Test
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sonunda katihmci ulasilan yirime mesafesi
belirleninceye bulundugu noktadan
ayrilmamistir. Ulasilan ylrime mesafesi metre
(m) cinsinden belirlenmistir (McDonald ve dig.,
2010). KAH degerleri Polar S810 KAH monitori
ile elde edilmistir (Morinder ve dig., 2009).

kadar

Verilerin Analizi
Orneklem  blylkligu  calisma  ©ncesinde
Gpower 3.1 gii¢ analizi yazihminda 0.5 Cohen's
d etki buyikligline gére o= 0.05 ve ¢alismanin
glcl 0.80 olarak belirlenerek hesaplanmistir.
Elde edilen veriler SPSS 20 istatistiksel
analiz  yazilimi  aracihdr ile incelenmistir.
Parametrik varsayimlarin yerine gelmesi so-
nucunda dediskenler arasindaki iliski dizeyleri
Parametrik Pearson korelasyon katsayisi (r) ile
belirlenmistir.

Oncelikle antropometrik  dlclimler ile
6 DY mesafesi iliskilendirilmistir. Bu sireci
takiben antropometrik d&lcimler ile fiziksel
aktivite siddeti ylzde dederleri, O-YSFA dederi
belirlenmistir. Son olarak, fiziksel aktivite
siddeti yizdeleri, 6 DY mesafesi, ve KAH ile
iliskilendirilmistir.

BULGULAR

Antropometrik oOl¢cimler sonunda elde edilen
bulgularin ortalama, standart sapma, en disik
ile en ylksek degerler Tablo 1'de g&sterilmistir.
Bu bulgulara gore katilimcilarin Turk populas-
yonu icinde normal VKI yiizdelik dilimde oldugu
gorilmektedir (Neyzi ve dig., 2008).

Fiziksel Aktivite Duzeyleri

Fiziksel — aktivite dlzeyleri Freedson ve
arkadaslarinin ~ (2005)  gelistirdigi  kesim
noktalarina gore, akselerometre ile belirlenen
fiziksel aktivite siddetleri, O-YSFA siresi (dk) ise
ylizde dagilimina (%) gore incelenmistir. Fizik-
sel aktivite siddeti ile ilgili bulgular Sekil 1'de
gosterilmistir. Olctimler sonucunda 5 giinliik
okul ici dlcimlerde ortalama 6lcim siresinin 6
saat 55 dakika (415 dakika/okul gind) oldugu
g6zlenmistir.

Okul icerisinde gecirilen zamanin buyUk
bolimunld sinif icinde gecen ders saatleri
olusturmaktadir. Bu nedenle katilimcilarin
okul ici sedanter zamani toplam okul i¢i gln-
ik zamanin ortalama olarak %67'sine karsilik
gelmektedir. Toplam O-YSFA siresi ise toplam
glnlik zamanin, ortalama olarak % 24,21
‘ine karsilik gelmektedir. Bir baska ifade ile
O-YSFA siresi ortalama 101.20 + 17,82 dakika/
okul ginl olarak elde edilmistir. Glnlik tenef-
fis zamaninin toplam 80 dakika oldugu tespit
edilmistir. Actilife 6 yazilimi ile yapilan anal-
iz sonucunda sinifta ders saatleri icerisinde
yapilan ani ve kisa sireli hareketlerin O-YSFA
stresini arttirdigi sonucuna ulasiimistir. Bir
baska ifade ile toplam O-YSFA siresi ile toplam
glnlik teneffis slresi arasindaki zaman farki
cocuklarin ders saati icinde yaptiklari ani ve hizli
hareketlerin stiresidir. Bu siire, cocuklarin ani ve
hizli her hareketinin degerlendirilebilmesi icin
tavsiye edilen 5 saniyelik intervaller ile verinin
toplanmasindan kaynaklanmistir.

Tablo 1. Arastirma grubunun antropometrik élciimlerinin tanimlayici bulgulari (n=40)

Degiskenler Ortalama SS En Kiiciik Deger En Biiyiik Deger
Yas (yil) 8.4 0.7 7.0 9.0

Boy Uzunlugu (cm) 132.3 6.7 122.0 148.6
Vicut Agirhgr (Kg) 309 6.0 20.0 46.6
Oturma Boyu Uzunlugu (cm) 70.4 4.9 54.4 74.6
Bacak Uzunlugu (cm) 61.9 39 63.0 83.5
Viicut Kitle indeksi (VKI) (kg/m?) 17.4 2.7 9.6 234
Viicut Kitle indeksi Persentili (%) 64.9 24.9 2.1 98.7
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%
80

70 67.20

19.34

Sedanter Hafif Siddeth Orta Siddetls

Sekil 1. Katilimcilarin Aktivite Siddetlerine gore dagilhimi (%)

6 Dakika Yiirime Testi (6DYT)

6DY mesafesi ve KAH dederleri 6DYT sonunda
elde edilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 2'de
sunulmustur.

Test sonunda elde edilen KAH degerlerine
gore test siddetinin submaksimal oldugu gorul-
mektedir (Hills ve di§., 1998).

6 DY mesafesinin boy uzunlugu ile iliskisi
pozitif yonll istatistiksel olarak anlamli oldugu
gordlmustir (r= .34, p<0.05). 6 DY mesafesinin
oturma boyu ile iligkisinin de pozitif yonld ve
istatistiksel olarak anlamh oldugu gdzlenmistir
(r=.39, p<0.05) (Tablo 3).

Yiksek Siddeth

422

Cok Yiiksek

O-YSFA
Siddetli ;

Fiziksel Aktivite Diizeyi ile 6 DYT
Degiskenleri Arasindaki Korelasyon
Fiziksel Aktivite Dlzeyi ile 6 DYT degiskenleri
arasindaki korelasyon dizeyleri Tablo 4'te veril-
mistir.

Bu bulgulara gore fiziksel aktivite dizey-
leri ile 6 DY mesafesi arasinda istatistiksel
olarak anlamli olmayan iliski dizeyi elde edil-
mistir (p>0.05). Fiziksel aktivite dlzeyi ile KAH
arasinda ise negatif yonllu istatistiksel olarak
anlamli bir korelasyon elde edilmistir (r=-.39;
p<0.05).

Tablo 2. 6 Dakika Ylrime Testi'nden elde edilen sonuclarin ortalama, standart sapma, en kicik ve en bliylk deger-

leri (n=40)
Degiskenler Ortalama Standart Sapma En Kiiclk Deger En BlyUk Deger
6 DYM (m) 546.7 34.6 460.0 624.0
KAH (atim/dk) 167.5 23.7 124.0 211.0
Tablo 3. 6 Dakika Yurime Testi (6DYT) degiskenleriile antropometrik 6lciimler arasindaki iliski
Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhdina Bagl Degiskenler
6DYT o Bacak Viicut ; VKI
Degiskenleri Boy Uzunlugu Oturma Boyu < PR VKI :
(cm) Uzunlugu (cm) Uztjcnnl]t;gu A%Lg')g' (kg/m2) Pe[;‘j)”t"
6DYM (m) .34% .39% .09 .05 -16 -15

*p<0.05
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Tablo 4. Fiziksel Aktivite Diizeyi ile 6 Dakika Yiirime Testi Arasindaki iliski Diizeyleri

Fiziksel Aktivite Dizeyleri (%) 6 DYM (m) KAH (atim/dk)
Sedanter -.03 .04

Hafif Siddetli -.06 10

Orta Siddetli -.06 .02

Yiksek Siddetli -.04 -.26

Cok Yiksek Siddetli -17 -.39*

O-YSFA -.02 -.09

*p<0.05
TARTISMA

Farkli  Ozelliklere  sahip  popullasyonlarda, 6DYT ile fiziksel aktivite dlzeyleri arasinda
ornedin saglikli olmayan cocuklarda veya anlamli bir iliskinin olmamasinin nedenler-
yaslilarda yapilmis calismalarda fiziksel aktiv- inden biri 6DYT'nin submaksimal bir test

ite dlzeyinin 6DYT performansini etkiledigi
belirtilmistir. Ornegin, Pitta ve arkadaslari
(2005) 65 yasindaki bireylerde glnlik yirime
zamani ile 6DYT arasinda anlamli bir korelas-
yon goézlemlemisglerdir (r=0.76, p<0.001). Cocuk-
larda vicut agirhiklarina gore farkhligi inceleyen
bir calismada normal vicut agirhigina sahip
cocuklarin asiri vicut agirhdina sahip ve obez
cocuklara gére daha fazla mesafe kat ettikleri
belirlenmistir (p<0.001) (Morinder ve dig., 2009).
Geiger ve arkadaslari (2011) asiri kilolu cocuk
ve adolesanlari (yas: 12.9+2.0 yil) 27+7 gunlik
bir zayiflama programina almislardir. Program
sonrasinda yapilan 6 DYT performanslarinda
anlamli bir artis oldugu (p< 0.001) gorilmustar.
Bu calismalar fiziksel aktivite ve 6 DYT'yi
saglikli olmayan veya vyasl popitlasyonlarda
dolayli olarak iliskilendirmistir. Bu calismada ise
saglikli cocuklarda fiziksel aktivite dizeyi ile 6
DYT arasindaki korelasyon incelenmistir. Liter-
atlire gore fiziksel aktivite dizeyinin herhangi
bir parametre ile iligkisinin incelenmesi ger-
ekiyor ise mutlaka ergenlik 6ncesi cocuklarda
olmasi gerektigi tavsiye edilmektedir. Zira, fizik-
sel aktivite dlzeyi ergenlik &ncesinde zirveye
¢ikmakta ve yasa bagli olarak azalmaktadir (Tu-
dor-Locke ve dig., 2007). Bu calismadaki temel
bulgu ergenlik oncesi erkek cocuklarda fiziksel
aktivite dediskenlerinin 6 DYT ile istatistiksel
olarak anlamh bir iliskinin tespit edilememis
olmasidir.

olmasidir. Zira, maksimal testlerin 6zellikle bu
yas grubunda fiziksel aktivite dizeyini daha
fazla yansitacagl dasinilmektedir. Bazi kesit-
sel calismalarda, siddete badh olarak fiziksel
aktivitenin, fiziksel uygunluk Gzerine bircok
etkisi oldugu belirtilmistir. Bu nedenle okul
cagindaki cocuklarda ve adélesanlarda ylksek
siddetli fiziksel aktiviteler ile ylksek aerobik
dayaniklilik diizeyi arasinda ylksek korelasyon
dizeyleri elde edilmistir (Birgi ve dig., 2011).
Yapilan calismalarda yiksek siddetlerdeki fizik-
sel aktivitelerin fiziksel uygunluk bilesenlerini
gelistirdigi belirtilmistir (Martinez-Vizcaino &
Sdnchez-Lépez, 2008). Buna karsin Eiberg ve
arkadaslari (2005) ve Dencker ve arkadaslari
(2006) vyaptiklari calismalarda fiziksel aktiv-
ite duzeyi ve fiziksel aktivite siddetinin VO2
maks ile dustk korelasyon icinde olduklari
bulgusunu elde etmislerdir. Dencker ve Ander-
sen (201) fiziksel aktivite siddeti ile VO2 maks
arasindaki iliskinin incelendigi, 6116 cocuk ve
addlesanin dahil oldugu dokuz calismayi analiz
etmis ve orta - ylksek siddetli fiziksel aktivite
ile VO2 maks arasinda dislk-orta diizey bir
iliski oldugunu (r = 0,10 - 0,45) bulmustur. An-
cak, yiksek siddetli fiziksel aktivite ile VO2 maks
arasindaki korelasyonun, dasuk fiziksel aktivite
ile VO2 maks arasindaki korelasyondan daha
anlamli oldugunu vurgulamislardir.

Aerobik egzersiz veya antrenman, blyUk
kas gruplarinin dahil oldugu dinamik aktivite-
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ler olup genellikle, kalp atim hizinda ve enerji
harcamasinda meydana gelen artis ile sonlan-
maktadir. Dizenli aerobik antrenman ile kardi-
yovaskiler ve kas iskelet sistemindeki gelisime
bagh olarak dayaniklihk dizeyinde artis meyda-
na gelmektedir (Ortega ve dig., 2007). Aerobik
dayaniklihktaki gelisim cocukluk dénemindeki
blylme ve vicut hacmindeki artisa bagl olarak
meydana gelmektedir. VO2 maks, 8-16 yas ara-
si erkek ¢ocuklarda %150 oraninda artarken kiz
¢cocuklarinda bu artis %80 dolaylarinda gergek-
lesmektedir (Armstrong ve dig., 2011). Bu dogal
gelisim sirecinin yani sira, VO2 maks'in gelisimi
acisindan ¢ocukluk dénemindeki fiziksel aktivite
diizeyine gore farkliliklar meydana gelmektedir.
Bir baska ifade ile fiziksel olarak aktif cocuklar,
aktif olmayan cocuklar ile karsilastirildiginda,
aktif olan cocuklarda mitokondrial yogunluk ve
oksidatif kapasite diizeyinin daha fazla oldugu
gozlenmistir (Kristensen ve dig., 2010).

Bu calismada her ne kadar O-YSFA slresi
Diinya Saglik Orgiti'niin (WHO) tavsiye ettigi
60 dk/gin slresinin Gzerinde oldugu gozlenmis
ise de fiziksel aktivite dlizeyi ile 6DYT arasinda
anlamli olmayan bir iliski elde edilmistir. 6DYT,
bircok fiziksel uygunluk bileseninin bir gdster-
gesi olarak kabul edilse de bu calismada fizik-
sel aktivite dizeyinden etkilenmedigi sonucuna
ulasiimistir. Bunun nedeniolarak, 6 DYT sirasinda
elde edilen ortalama Max KAH dederlerinin Kar-
vonen (220-yas) veya Tanaka (208-0,7*yas)
formullerine (Tanaka ve dig., 2001) gore maksi-
mal KAH dederinin yaklasik % 78-82'isine denk
gelmesi, bir baska ifade ile test siddetinin sub-
maksimal seviyede olmasi ile degerlendirilebilir.
Bu bulgulara karsin fiziksel aktivitenin, fizik-
sel uygunluk bilesenlerinin gelisimi icin blyulk
onem tasidi§i belirtiimektedir (Stodden ve
dig., 2008). Bir baska deyisle, fiziksel uygunluk
bilesenlerinin alt yapisi cocukluk ddnemindeki
fiziksel aktivite dizeyine bagli olarak meydana
gelmektedir (Janssen ve LeBlanc, 2010; Lloyd
ve dig., 2014; Lopes ve dig., 2011; Stodden ve dig.,
2008; Vanhees ve dig., 2005). Cocukluk donemi-
nde 6nerilen ginlik O-YSFA siresine erigilmesi
durumunda fiziksel  aktivite aliskanhidinin

adoélesan ve yetiskinlige aktarilabilecedi (Gunter
ve dig., 2012) ve bu noktanin uzun dénemli spor-
cu gelisimi yaklasimi agisindan da énemli oldugu
belirtilmektedir (Lloyd ve dig., 2014).

Diger calismalardan farkli olarak bu
calismada 6DYT dogrudan fiziksel aktivite ile
iliskilendirilmistir. Her ne kadar WHO'nun tavsi-
yesine uygun olarak O-YSFA slresi ginlik 60
dakikanin Uzerinde gdzlemlenmis olsa da, okul

icindeki sedanter zamanin ylzdesi toplam
zamanin % 67'sini olusturmaktadir. Sedanter
zamanin  blytk bolimund ders saatleri

kapsamaktadir. Almanya'da ilkokul dgrencileri
ile yapilan bir calismada okul ici sedanter zaman
ylzdesi %56 olarak belirlenmistir (Kettner ve
dig., 2013). Bununla birlikte O-YSFA siresi 144
dk/glin olarak tespit edilmistir. Ayni calismada
Kettner ve arkadaslari (2013) fiziksel aktivite
Olctimlerini okul disi zamani da alacak sekilde
tam glin gerceklestirmislerdir.

SONUG VE ONERILER

Sonug olarak, ergenlik 6ncesi saglikli ve "ideal"
VKIi degerlerine sahip erkek cocuklarda 6DYT ile
fiziksel aktivite arasinda anlamli bir iliski bulunma-
mistir. Bu calisma okul disi 8lctimlerinin de oldugu
daha fazla sayida katilimcinin katihimi ile gercek-
lestirilmelidir. Bunun yani sira, yiriime becerisini
etkileyen denge ve koordinasyon parametreleri
de incelenerek objektif élciim yéntemi ile belirle-
nen fiziksel aktivite ile iliskilendirilmelidir.
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ABSTRACT

ireylerin  diyetlerinin  degistirilmesinin  iske-

let kasi yakit kullanimina etkisi uzun siredir
yogun ilgi cekmekte olup bu konuda cok sayida
calisma bulunmaktadir. Son vyillarda, besin-egz-
ersiz etkilesiminin ve buna badl olarak glikojen
depolarinin hicre ici sinyal yollarini nasil etkiledigini
anlamaya yonelik artan bir ¢aba bulunmaktadir. Bu
derleme kapsaminda, glikojen depolari bos durum-
da iken yapilan egzersizin hiicresel metabolik et-
kileri ve olusan adaptasyon evreleri tartisilacaktir.
Distk glikojen depolari ile antrenman yapmanin
submaksimal egzersizlerde yag oksidasyonu ile ilgili
hicresel sinyal yollarini etkiledigi bilinmekle bera-
ber bunun egzersiz performansini nasil etkileyecegi
tam olarak bilinmemektedir. Saglik ve sportif
performansin dislk glikojen depolari ile yapilan eg-
zersizden saglayacagr faydalarin belirlenebilmesi
icin daha fazla arastirmaya gerek duyulmaktadir.
Bunun yaninda, sporcu ve antrendrlerin antrenman
periyotlamasi igerisinde disik glikojen depolari
ile antrenmanin avantaj ve dezavantajlarini iyi
dederlendirmeleri gerekmektedir.
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T here are numerous studies on the effects of chan-
ging individual diet on skeletal muscle substrate
utilization and there has been huge, longstanding in-
terest to the subject. Beside, there is a growing body
of effort to understand how exercise-nutrient inte-
ractions and, consequently, the glycogen stores sti-
mulate intracellular signaling pathways. In this revi-
ew, the cellular metabolic effects of the exercise per-
formed with empty glycogen stores and the resulting
adaptation periods will be discussed. Although it has
been known that training with low muscle glycogen
stores modulates cellular signaling pathways related
to fat oxidation during submaximal exercise, it is not
clear how this could be translated into exercise per-
formance. More research determining the benefits
of exercise with low glycogen stores for health and
sports performance is needed. In addition, pros and
cons of training with low glycogen stores should be
evaluated very carefully by the athletes and coaches
within the periodized training programme.

Key Words
Glycogen stores, Exercise, Training, Diet,
Metabolism
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GIRIS

Diyet ile karbonhidrat alimi ve kas glikojen mik-
tari ile dayaniklilik egzersiz performansi arasin-
daki iliski bircok calisma ile ortaya konmustur
(Bergstrom ve dig., 1967; Gollnick ve dig, 1972;
Pernov ve Saltin, 1971; Steensberg ve di§, 2002).
Ayrica, submaksimal dizeyde yapilan egzersiz-
lerin 6ncesinde ya da egzersiz slresince alinan
karbonhidratin egzersiz siresini uzattigi, yor-
gunlugu geciktirdigi bilinmektedir (Hargreaves
ve dig., 2004; Karlsson ve Saltin, 1971). Kas hiic-
relerindeki glikojen varli§i cok &nceden belir-
lenmisken, kas glikojen depolarinin direkt veya
indirekt mekanizmalarla antrenmana adaptas-
yonu sadlayan sinyal yollarini nasil etkiledigini
gosteren arastirmalar oldukga yenidir. Diger
taraftan diyetle karbonhidrat aliminin azalmasi
veya yogun egzersiz ile meydana gelen duslk
kas glikojen depo dizeyleri, egzersiz metaboliz-
masini etkileyerek farkl fizyolojik ve biyokimya-
sal dedisimleri tetikleyebilmektedir (Hargreaves,
2004; Westman ve dig., 2007). Bunlardan bazi-
lari; adipoz dokudan yag asidi serbestlenmesi-
nin artmasi, plazma serbest yag asidi diizeyinin
yukselmesi, plazma interldkin-6, epinefrin ve
norepinefrin saliniminin artmasi olarak belir-
mektedir (Philp ve dig., 2011). Duslk kas glikojen
depolari ile yaptirilan antrenmanlarin sonucun-
da &zellikle dislik siddetli egzersizlerde yag ok-
sidasyonunun ve bununla ilgili enzimlerin artisi
s6z konusudur (Philpve dig., 2012; Pilegaard ve
dig., 2002). Diger taraftan, kas glikojen partikl-
lerinin yerlesiminin ise antrenmana karsi olu-
san bu farkli cevaplari tetiklemede nasil bir rol
oynadigi da yodun bir sekilde tartisiimaktadir
(Graham ve dig., 2001; Greenberg ve dig., 2006).
Bununla ilgili kilit rol oynayan mekanizmalar ile
ilgili olarak; direk etkili yolun glikojen partikdl-
lerine bagh cesitli proteinlerin serbestlenmesi,
indirekt etkili yolun ise metabolizmanin yag ok-
sidasyonuna dodru kaymasi, katekolaminlerin
ve ozmotik basincin artmasi olarak gerceklesti-
gi belirtilmektedir (Philp ve dig., 2012; Graham,
2009). Son vyillarda kas glikojen iceriginin ant-
renmana adaptasyonu nasil degistirdigi ile ilgili
bilgiler yogun bir artis gosterirken, depolanan

glikojenin antrenmanin olusturdugu metabolik
adaptasyonlari tam olarak nasil etkiledigi ile il-
gili bircok soru gtincelligini korumaktadir. Disik
kas glikojen depolari ile antrenman yapmanin
hem saglikh yasam hem de atletik performans
perspektifinde olasi etkilerinin belirlenebilmesi
icin kuskusuz cok daha fazla arastirmaya ihtiyac
duyulmakta, sporcu ve antrendérlerin dusik kar-
bonhidrat depolari ile antrenman konusunu ¢ok
dikkatli incemeleri, olasi yarar ve zararlarini ant-
renman periyotlamalari icerisinde cok iyi analiz
etmeleri hayati 6nem tasimaktadir. Bu derleme
kapsaminda, beslenme, akut egzersiz metabo-
lizmasi ve antrenman etkilesimleri beraberce in-
celenecektir. Ayrica glikojen depolarinin dolu ve
dislk seviyelerde oldugu durumlarda egzersiz
metabolizmasinda meydana gelen dedisiklikler
tartisilacaktir.

1. Diyet ile Alinan Karbonhidrat ve
Metabolizmasi

Karbonhidrat ve beslenme ile ilintili bilimsel ca-
lisma alani ¢ok genis olup tek bir tez veya der-
leme ile 6zetlenmesi mimkiin olmayan boyutta-
dir. 1960'h yillarda Bergstrom ve Hultman gibi
isvec'li arastirmacilarin calismalari (Bergstrom
ve dig, 1971; Bergstrom ve dig., 1967) kas gliko-
jen metabolizmasi ve dayaniklilik egzersizindeki
onemi ile ilgili bilgilerin temelini olusturmakta-
dir. Karbonhidrat beslenmesi elit sporcular icin
onemli olmasinin yanisira sedanter bireylerin
vicut kompozisyonunu ve metabolizmasini da
etkileyebilmektedir. insanlarda viicudun %40-
45'ini olusturan kas dokunun, karbonhidratlarin
regllasyonu i¢in énemli ve glikojen depolarinin
doluluk seviyesi ile adipoz dokuyu da etkileye-
bilen bir konumu oldugu bilinmektedir (Graham
ve Adamo, 1999). Jequier ve Tappy (1999), kilo
kontrolinln enerji dengesi ve besin yonetimi ile
saglanabilecegini ve alinan makro besin 6geleri-
nin miktarinin vicuttaki éngdrilen oksidasyon
oranlari ile denge halinde olmasi gerektigini
belirtmislerdir. U¢ makro besin dgesinden her-
hangi birisinin aliminin artmasi durumunda bu
fazla alinan besin 6gesi okside edilir veya depo-



lanir ya da diger bir makro besin dgesine cevri-
lerek depolanir ve viicut kompozisyonu degisir
(Jequier ve Tappy, 1999). insanlarda viicut ya-
pisi baslica protein, karbonhidrat ve yaglardan
olusmaktadir (Graham ve Adamo, 1999). Protein
ve karbonhidratlarin viicutta depolanmalari cok
sinirli seviyelerde oldugundan vicuttaki enerji
fazlaligi baslica ya§ dokuda depolanabilmek-
tedir (Graham ve Adamo, 1999). Ayrica diyetle
karbonhidrat veya protein aliminin artmasinin,
bu besin &gelerinin oksidasyonunun artmasi-
na ve yag yakiminin azalmasina neden olurken,
yag aliminin artmasi halinde yag yakiminin ayni
oranda artmadidi bilinmektedir (Graham ve
Adamo, 1999).

Diger taraftan karbonhidrat alimi istah di-
zenlemesinde de merkezi bir rol oynamaktadir.
istah, aclik ve doygunluk mide genislemesinden
plazma leptin konsantrasyonuna varan cesitli
sinyal yollarini icermektedir. Flatt (1995), in-
san viucudunun karbonhidrat alimina, metabo-
lizmanin dizenlenmesi ve enerji depolanmasi
amaci ile yaglara gére daha fazla éncelik ver-
digi bildirmektedir. Bunun bir nedeninin de kan
glukozunun yasam icin ¢ok kritik olmasindan
kaynaklanabilecedi, ayrica karbonhidrat depo-
larinin sinirh ve yag depolarinin fazla olmasinin
da metabolizmanin karbonhidrat alimina énce-
lik vermesinde diger etkenler olabilecedi belir-
tilmektedir (Flatt, 1995). Dedisik calismalarda
genel olarak diyetteki degisimlerde karbon-
hidrat ve protein dengesininin strdtrdldtgun
ve dedisimin adipoz dokuda meydana geldigi
gOsterilmistir (Jequier ve Tappy, 1999; Thomas
ve dig., 1992). Benzer bir sekilde ylksek yagli
diyetin toplam enerji alimini arttirdigi, karbon-
hidrat alim seviyesinin ise doygunluk ile ilgili
oldugu gdsterilmistir (Thomas ve dig., 1992;
Tremblay ve dig., 1991). Diger taraftan karbon-
hidrat alimi ve achgdin baskilanmasi arasindaki
iliski oldukca karmasik gézikmektedir. Merkezi
sinir sistemine, sindirim (gastrointestinal) ve
noroendokrin refleksler ile geri bildirimler ol-
dugu, kan glukozu, insllin ve serotonin gibi no-
rotransmitterlerin ise bu dongundn icerisinde
yer aldiklari bilinmektedir (Graham ve Adamo,
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1999). Lavin ve di§. (1996), karbonhidrat alimi
ve istah arasindaki iliskinin kompleks yapisini
ve 6nemini glukoz/instlin dizeylerini degistire-
rek ortaya koymuslardir. Yaptiklari bu calisma
kapsaminda dinlenik insan katihmcilari ile Uc¢
deneme yapmislardir. Diyetle karbonhidrat ali-
mi ile ayni seviyede plazma glukoz diizeyi elde
etmek icin glukoz inflzyonu gerceklestirmisler
fakat bu uygulama ile insdlin artisi, tokluk ve
mide dolulugu hissi daha az meydana gelmistir.
Bunun da 6&tesinde, glukoz inflizyonu sonrasin-
daki insdlin salinimi farmakolojik olarak bloke
edilirse achdin bastiriimasi ve tokluk hissi ¢ok
az hissedilmektedir. Stphesiz diyetle karbon-
hidrat aliminda tokluk hissinin ve doygunlugun
daha fazla hissedilmesinde mide badgirsak sis-
teminden alinan geri bildirimin édnemli bir rold
olmaktadir. Bu ayni ¢alisma kapsaminda (Lavin
ve dig, 1996); bireylere istedikleri kadar yeme
izni verildiginde oral karbonhidrat alan grubun
inflzyon ile glukoz verilen gruba gore daha az
kalori almasinin gdsterilmesi ile de bu distnce
dogrulanmaktadir.

Karaciger ve kas dokusu neredeyse tim vi-
cut glikojen depolarini olusturmakta ve diyet ile
egzersiz bu her iki dokudaki glikojen depo du-
zeylerini etkileyebilmektedir (Graham ve Adamo,
1999). Karaciger glikojeninin baslica kan glukoz
diizeyinin korunmasinda rol aldigi ve bu yliizden
blylk miktarda diurnal degisimler goésterdigi,
diyet ile karbonhidrat alimina da ylksek bagim-
g1 oldugu bilinmektedir. Yirmi dort saat aclk
sonras! karaciger glikojen deposunun neredey-
se tamamen tikendigi, bunun da 6tesinde sade-
ce bir gece achdin bile karaciger glikojen depola-
rini kan glukozunun plazma konsantrasyonunun
korunmasinin glikoneogenez ile karsilanacak
diizeye kadar distrdtgu bildirilmektedir (Hult-
man ve dig., 1971). Viicut glikojen depolarinin
%80'ni kas dokusunda bulunmaktadir. Bununla
beraber, kaslarda depolanan bu miktarin plaz-
madaki %4'lik glukoz depolari ile kiyaslaninca
ne kadar 6nemli bir depo oldugu daha iyi anlasil-
maktadir. Ayrica, dinlenik durumda kas glikojen
miktarinin cok fazla diurnal farkliliklar goster-
medigdi ve diyetle karbonhidrat alimindan cok
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fazla etkilenmedigi belirtilmektedir (Hultman ve
dig., 1971). Diger taraftan, kas glikojeninin kara-
ciger glikojeninden farkl olarak 3 ginlik total
aclik sonrasinda sadece %15, 4 glnlik achk son-
rasinda ise %40 azaldigi rapor edilmistir (Hult-
man ve Bergstrom, 1967).

Sonug olarak fazla karbonhidrat alimina; ilk
basta kas doku ve karacigerin cevap verdigini,
sonrasinda daha yavas bir sekilde, kas doku in-
slline duyarsizlastikca, adipoz dokunun devreye
girdigi soylenebilir. Fakat uzun dénemde yagla-
rin hiicre ici (denovo) sentezi, karbonhidratlarin
yakimi ve yadglarin trigliserit yapisinda serbest
yag asidi olarak depolanmasi metabolik olarak
daha fazla enerji gerektirmektedir. Bu nedenle
ayni kalorik icerikteki yliksek karbonhidrat diye-
tinin ylksek yagh diyete gore teorik olarak daha
az total yag depolanmasina yol acacagl 6ngo-
rilmektedir. Fakat bu sekilde karbonhidrattan
zengin bir diyetin de plazma trigliserit konsant-
rasyonunu arttiracagi unutulmamahdir.

2. Akut Egzersiz, Antrenman ve Diyet
Etkilesimi

Fiziksel antrenman, insanlarda iskelet kasinin
tekrarlayan egzersiz periyotlarina adaptasyon
saglama kapasitesi ve bdylece bir sonraki eg-
zersiz performansi ve kalitesinin gelistiriimesi
olarak tanimlanmaktadir (Booth ve Thomason,
1991). Bunun yaninda antrenmana adaptasyo-
nun; yeterli siklikta, siddette ve slrede yapilan
sistematik ve artan egzersizlerle saglanmasini
ongodren klasik yiklenme prensibinin artik ye-
terli olmadigi belirtilmekte ve modern antren-
mana adaptasyon ilkesinin optimal beslenme
ile mUmkin olacagdl kabul edilmektedir (Baar
ve McGee, 2008). Benzer olarak, iskelet kas do-
kusunun kassal aktivite ve besin varligi gibi dis
uyaranlara cevap olarak fenotipini degistirebi-
len, bicimlendirilebilir bir yapi oldugu konusun-
da gorusler bulunmaktadir (Coffey ve Hawley,
2007; Hawley ve dig., 2011). Molekiler biyoloji
kapsaminda bakildiginda ise, basitce antrenma-
na adaptasyonun spesifik tipteki proteinlerin
belirli miktarlarda birikmesi sonucunda ortaya
ciktigi ve bu proteinlerin artmasina yol acan gen

ifadelerinin antrenman cevabinin olusturulma-
sinda hayati dneme sahip oldugu anlasiimakta-
dir (Hansen ve dig., 2005). Bu noktadan hare-
ketle her bir egzersiz periyodunda akut olarak
spesifik proteinlerin konsantrasyonlarinin artti-
g1 da artik bilinmektedir (Hansen ve dig., 2005).
Her bir egzersiz periyodunda enerji depolarinin
(kas ve karaciger glikojeni) durumunun, besin
alimimin veya kisitlamasinin antrenmana opti-
mal adaptasyonu nasil etkileyecegi spor diyetis-
yenleri ve egzersiz fizyologlarinin glinimizde
baslica arastirma konularindandir (Hawley ve
dig, 2006). Bunun da 6tesinde bazi arastirma-
cilar antrenman ve besin alimi periyodizasyonu-
nun beraber yapilmasinin fenotipik adaptasyon
ve performansi optimize edebilecedini ileri sir-
mektedirler (Stellingwerff ve dig., 2007).

Diyetle besin alimindaki degisimler kandaki
besin metabolitlerinin ve hormonlarin miktarini
dedistirerek iskelet kas dokusunda makro be-
sinlerin oksidasyon veya depolanma durumunu
dizenleyebilmektedir (Hawley ve dig., 2006).
Metabolizmada substrat durumunun dedismesi;
dinlenik enerji harcamasi, egzersiz sirasindaki
yakit kullanimi ve dizenleyici rol oynayan gen
ifadelerini etkileyebilmektedir (Arkinstall ve dig.,
2004, Hargreaves ve Cameron-Smith, 2002). Di-
yetle alinan besinlerin ve egzersizin olusturdugu
dedisimlerin dlizenlenmesi gen transkripsiyonu,
nikleustan RNA transportu, protein sentezi ve
bazi durumlarda proteinlerin post-translasyonel
modifikasyonlari gibi yuksek koordinasyonlu
biyolojik strecler ile saglanmaktadir (Sekil 1)
(Hawley ve dig., 2006). Bununla beraber; gen
transkripsiyonunun baslamasinin diyetle besin
alimindaki ve alinan besinlerin kompozisyonun-
daki akut ve kronik degisimlerden cok gugcli bir
sekilde etkilendigi (Jump ve Clarke, 1999), bu-
nun da egzersize verilen cevaplari etkilemede
potansiyel dneme sahip oldugu 6ngoérilmekte-
dir.

Egzersizin, iskelet kasinin viicutta bulunan
kimyasal formdaki enerjiyi mekanik forma ce-
virmesini gerektiren biyolojik bir olaylar dizisi
oldugu ve kaslarin mekanik enerjiye cevirmek
icin gereksinim duydugu yakitin besinler yolu
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Sekil 1. Diyet ve egzersiz antrenmani etkilesimi (Hawley ve dig., 2006).

ile vicuda alindigi bilinmektedir (Spriet ve Pe-
ters, 1998). Buna bagl olarak diyetle alinan
karbonhidrat, kas glikojen icerigi ve dayanikhlik
egzersizi metabolizmasi arasindaki etkilesimler
bircok calisma ile ortaya konmus ve uzun sireli
submaksimal dayanikhlik egzersizi éncesinde ve
sirasinda karbonhidrattan zengin beslenmenin
yorgunluga ulasmayi geciktirdigi ve egzersiz
performansini gelistirdigi bilinmektedir (Bergs-
trom ve dig., 1967; Coyle ve dig., 1986).

insan viicudunun karbonhidratlari depola-
ma kapasitesi sinirhidir ve bundan dolayi 6zellik-
le yUksek siddetli veya uzun sireli egzersizlerde
uygun beslenme ve karbonhidrat depolarinin
iceriginin optimal diizeyde olmasinin hayati
onem tasidigi bildirilmektedir (Hawley ve dig.,
2006). Glikojen depolarinin sirasiyla egzersiz
boyunca bosalmasi ve toparlanma sirecinde ye-
nilenmesinin egzersiz kapasitesini arttirdidi ve
antrenmanin temel araglarindan biri oldugu bi-
linmektedir (Mikulski ve dig., 2008). Dayaniklilik
sporlari ile ugrasan sporcularda, diyetin karbon-
hidrattan zengin olmasinin sporculara daha sid-
detli-hizli veya daha uzun siire antrenman yap-
ma imkani vererek en st dlizeyde antrenman
cevabi alinmasini sagladigi kabul edilmektedir
(Hawley ve di@., 2006). Buna bagli olarak 6zellik-
le kassal aktivitenin maksimuma ulasti§r yogun
antrenman dénemlerinde spor diyetisyenleri ve
egzersiz fizyologlari karbonhidratlardan zengin
beslenmenin 6nemine dikkat c¢ekmektedirler
(Burke, 2010). Bu konuda spesifik egzersiz tirle-

rine gore karbonhidrat alim énerileri de en son
2011 yilinda Burke ve dig. (2011) tarafindan gin-
cellenerek yayinlanmistir.

Spor bilimleri literatlrinde sporcularda kar-
bonhidratlardan zengin beslenmenin egzersiz
performansini veya egzersiz kapasitesini bozdu-
gu ile ilgili bir bilginin hendz bulunmadidi bilin-
mektedir (Hawley ve dig., 2006).

3. Disiik Glikojen Depolari ile Egzersizin
Molekiiler Dizeydeki Etkileri

Antrenmanin enerji metabolizmasini devam
ettirmek icin spesifik proteinlerin birikmesine
yol actidi bilinmesine ragmen (Hawley ve Bur-
ke, 2010), bu tir bir adaptasyonun substrat
azhgindan veya fazlaligindan mi kaynaklandigi
belirsizligini korumaktadir (Coyle, 2000). Ayni
zamanda, son vyillarda &zellikle kas glikojen de-
polarinin bosalip-dolmasinin egzersiz sirasinda
olusan adaptasyon ve fizyolojik cevaplari daha
ileriye goturebilecedi ileri strilmektedir (Chak-
ravarthy ve Booth, 2004). insanlarda glikojen
depolarinin azalmasina bagh olarak egzersiz
sirasinda piruvat oksidasyonunun azalmasi,
kaslarda protein yikiminin artmasi ile sistemik
dolasima daha fazla amino asitin girmesi ve yag
yakiminin ise artis géstermesi gibi bazi metabo-
lik de@isikliklerin meydana geldigi bilinmektedir
(Bloomstrand ve Saltin, 1999). Egzersiz ile gli-
kojen depolarindaki azalmaninin yag yakiminda
bir artisi meydana getiriyor olmasi, glikojen de-
polarindaki bu eksilmenin vicut tarafindan algi-
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lanarak hdcrenin yakit kullanimi agisindan kar-
bonhidratlardan yaglara kaydigi fikrini dogur-
maktadir (Philip ve dig., 2011). Ayrica egzersiz
ile azalan glikojen depolarinin kas hicresindeki
sinyal yollarini etkileyerek akut egzersize veya
antrenmana hicresel adaptasyonu sagliyor ola-
bilecedi distncesi olusmustur (Steensberg ve
dig., 2002). Diger bir arastirmadan elde edilen
bulgular ise; dlstk karbonhidrat deposu ile ant-
renman yuksek karbondidrat deposu ile yarisma
yaklasiminin, egzersize bagh olusan yorgunlu-
dgun ortaya ¢ikis zamanini iki katina kadar art-
tirabildigini gdstermektedir (Churchley ve dig.,
2007). Dislk glikojen depolari ile egzersiz te-
zini savunan arastiricilar, belirli sartlarda sibs-
trat kisitlamasinin (karbonhidrat gibi) egzersize
metabolik cevaplari ve antrenmana adaptasyo-
nu gelistirebilecegini 6éngdrmektedirler (Han-
sen ve dig., 2005; Hargreaves, 2004; Hawley
ve did., 2011; Philip ve dig., 2011). Gercekten de
son yillarda, dayaniklilik egzersizine duslk kas
glikojeni ile baslamanin antrenmana fizyolojik
adaptasyonu saglayan bircok geni, biyokimyasal
yolu ve sonucta tim metabolizmay! etkiledigi
ile ilgili kanitlar artmistir (Blomstrand ve Saltin,
1999; Febbraio ve dig., 2002; Pilegaard ve dig.,
2002; Weltan ve dig., 1998). Bunun muhtemel
olarak glikojen bdlgelerine bagh transkripsiyon
faktérlerinin, glikojen seviyesi disince serbest
kalip farkli hedef proteinler ile birlesmesinden
kaynaklandigi disinilmektedir (Printen ve dig.,
1997). Yakin zamanda sican ve fare karaciger
glikojen depolarinda glikojen proteomu olarak
adlandirilan 70 civarinda protein tanimlanmistir
(Tablo 1.) (Stapleton ve dig., 2010).

Substrat miktarinin dedismesinin ise, sade-
ce dinlenik enerji harcamasini degil ardindan
yapilacak olan bir egzersizdeki yakit kullanimini
ve aynl zamanda gen ekspresyonlarinin sagla-
di§i diizenleyici slireci de etkileyebildigi belirtil-
mektedir (Arkinstall ve dig., 2004; Hargreaves
ve Cameron-Smith, 2002). Ayni zamanda, gen
transkripsiyonunun baslamasinin diyetle besin
alimi ve kompozisyonundaki akut ve kronik de-
gisimlerle siki bir bag icerisinde oldugu (Jump
ve Clarke, 1999) ve bunun da egzersiz ile olugan

adaptasyonlari dizenleyebilecedi bildirilmek-
tedir (Hawley ve dig., 2006). Son zamanlarda
arastiricilar yag asidi serbestlenmesinde ve ok-
sidasyonunda artis olusturan ve kas glikojenine
daha az bagimlilik gdsteren disik karbonhid-
rat diyeti ile ilgili calismalara yoGunlasmislardir
(Burke ve dig@., 2000; Carey ve dig., 2001). Bu
gelismeler 1siginda Hansen ve dig. (2005) bu ko-
nuda ¢I§ir acan bir calisma gergeklestirmislerdir.
Arastirmacilar disik glikojen depolari ile egzer-
siz yapmanin yiksek veya normal glikojen depo-
lariile yapilacak egzersizlerden daha yiksek bir
kassal adaptasyona yol acabilecedi distncesi
ile cok zekice bir antrenman planlamasi ile bir
arastirma tasarlamislar ve bu ¢alismayi Kopen-
hag Universitesi etik kurulunun red etmesine
ragmen Helsinki deklarasyonuna bagh kalarak
gerceklestirmislerdir. Buna gére antrenmansiz
bireyler katilimci olarak ¢alismaya alinmis ve 10
hafta boyunca katilimcilarin bacaklarindan biri-
ne her gun zirve gig ¢iktisinin %75'inde 60 dk
(normal glikojen), diger bacada ise iki glinde bir
ayni egzersiz siddetinde 2 saat dinlenme arali§i
ile 60'ar dakikadan iki seans bacak ekstansiyon
egzersizi (dusik glikojen) yaptiriimistir (Sekil 2)
(Hansen ve di§., 2005). Bdylece bacaklardan
her ikisine ayni hacimde bir antrenman progra-
mi uygulanirken, ayni zamanda bir bacagin tim
egzersizleri normal glikojen ile diger bacagin
ise egzersiz seanslarinin yarisini disik glikojen
dizeyi ile yapmasi saglanmistir. Sonug olarak,
egzersizlerin yarisini disuk kas glikojen depola-
riile yapan bacadin dinlenik karbonhidrat depo-
larinin, yorgunluga ulasma zamanlarinin, sitrat
sentaz ve yad metabolizmasi enzimlerinden
3- hidroksiacil koenzimA dehidrogenaz (BHAD)
enzim dlzeylerinin normal karbonhidrat deposu
ile antrenman yapan bacada gore artti§i ortaya
konmustur.

Podolin ve dig. (1991) artan siddetteki bir
egzersizde karbonhidrat depolarinin icerigi
distk olan bireylerde laktat konsantrasyonu-
nun azaldigini, katekolamin ve laktat esiginin
ise ylkseldigini gézlemlemislerdir. Buna karsin
vicut karbonhidrat depolarinin iceriginin art-
masl, dayanikhlik egzersizinin olusturdugu yag
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Tablo 1. Fare karaciger glikojen proteomundaki proteinler (Stapleton ve dig., 2010).

isim ID
Glikojen metabolizmasi
Glikojen fosforilaz, karaciger formu PYGL_MOUSE
Glikojen debranching enzima) GDE_HUMAN
Glikojen sentaz, karaciger formu GYS2_MOUSE
Glikojenin-1 GLYG_MOUSE
Glikojen fosforilaz, beyin formu PYGB_MOUSE
Glikojen fosforilaz, kas formu PYGM_MOUSE
Starch-binding domain-containing protein 1 STBD1_MOUSE
Glikojen sentaz, kas GYS1_MOUSE
Pankreatik a-amilaz AMYP_MOUSE
Saliva ve hepatik a-amilaz AMY1_MOUSE
Protein fosfataz PP1-a katalitik subunit PP1A_MOUSE
Laforin EPM2A_MOUSE
Glikojen- dallanma (branching) enzimi GLGB_MOUSE
Metabolizma
Karbomil-fosfat sentaz CPSM_MOUSE
3-Ketoacil-CoA thiolaz THIM_MOUSE
Friktoz-bifosfat aldolaz B ALDOB_MOUSE
ATP sentaz subunit ATPB_MOUSE
Aldehid dehidrogenaz 2 ALDH2_MOUSE
Non-spesifik lipid-transfer protein NLTP_MOUSE
3-Ketoacil-KoA thiolaz A THIKA_MOUSE
ATP sentaz subunit a ATPA_MOUSE
Betain-homosistein S-metiltransferaz 1 BHMT1_MOUSE
Malat dehidrogenaz MDHM_MOUSE
Acil-koenzim A oksidaz 1 ACOX1_MOUSE
ADP/ATP translokaz 1 ADT1_MOUSE
Gliseraldehid-3-fosfat dehidrogenaz G3P_MOUSE
Peroksizomal bifonksiyonel enzim ECHP_MOUSE
Ornitin karbomiltransferaz OTC_MOUSE
Adenozilhomosisteinaz SAHH_MOUSE
Tripeptidil-peptidaz 1 TPP1_MOUSE
Elektron transfer flavoprotein subunit a ETFA_MOUSE
Epoksid hidrolaz 2 HYES_MOUSE

Hidroksimetilglutaril-KoA sentaz

HMCS2_MOUSE

Redox

Ferritin hafif zincir 1
Glutatyon S-transferaz P 1
Katalaz

Glutatyon S-transferaz Mu 1
Ferritin agir zincir

FRIL1_MOUSE
GSTP1_MOUSE
CATA_MOUSE
GSTM1_MOUSE

FRIH_MOUSE
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isim ID
RNA
RNA-binding protein Luc7-like 2 LC7L2_MOUSE
Splicing faktor, arginin/serin-rich 3 SFRS3_MOUSE
Splicing faktor, arginin/serin-rich 7 SFRS7_MOUSE
RNA-binding protein 39 RBM39_MOUSE
Heterogeneous nuklear ribonucleoprotein M HNRPM_MOUSE
Cleavage ve polyadenilasyon spesifik faktér subunit 6 CPSF6_MOUSE
Protein sentezi, metabolizmasi ve yikimi
Peptidilprolil isomeraz B PPIB_MOUSE
Katepsin B CATB_MOUSE
Katepsin Z CATZ_MOUSE
Translasyon elongation faktér eEF-1 a-1 zincir EF1A1_MOUSE
60 kDa sicak soku proteini CH60_MOUSE
40S ribozomal protein S18 RS18_MOUSE
40S ribozomal protein S27a RS27A_MOUSE
Stres-70 protein GRP75_MOUSE
Yapisal proteinler

Tabdlin B-2C zinciri TBB2C_MOUSE
Tabdlin a-4A zinciri TBA4A_MOUSE

Fare hepatik proteinleri tripsinize edilen ve peptid dizileri kiitle spektrofotometresi ile analiz edilip “memeli” biyoin-
formatik MSDB databazinda yer alan proteinlerdir.

a)GDE Protein ID analizleri hentiz tamamlanmamistir o ylizden en yakin GDE_HUMAN ID'si verilmistir.

ID: Universal protein tanimlayici

Gier ' 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Diisiik e o o9 0 o0 O o8 0 08 O

Yiiksek 0 ® o0 o 00 e 0 o 0C o

ﬁ 1+2. HAFTA = 3+4. HAFTA  5+6. HAFTA 7+8. HAFTA  9+10. HAFTA
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Sekil 2. DUslk glikojen depolartile yapilan antrenman dizayni (Hansen ve dig., 2005).
Diisiik: DUsUk kas glikojen depolari ile antrenman, Yiiksek: Yiksek kas glikojen depolari ile antrenman.
P maks: Maksimal giic testi, Texh: Yorgunluga ulasincaya kadarki egzersiz performansi zamani.

asidi serbestlenmesini ve katekolamin cevabini  saptamislardir. Diger taraftan iki farkli arastirma
azalttigi belirtilmektedir (Mikulski ve dig., 2008).  grubu Hansen ve dig. (2005)'nin yaptigi calisma-
Steensberg ve dig. (2002) yaptiklari calisma ile, vyi farklh bir egzersiz tasarimi ile elit sporculara
glikojen depolaranin distik oldugu durumda eg- uygulamislardir (Hulston ve dig., 2010; Yeo ve
zersizin 90-120. dakikalari arasinda plazma yag  dig., 2008). Bu calismalarda 6zetle sporcular-
asidi, epinefrin ve kortizol diizeylerinde artis  dan bir gruba ayni giin énce 100 dk VO, maksin



%70'inde aerobik bir egzersiz ve 1saat sonra 8 x
5 dk yUksek siddetli aralikli egzersiz uygulanmis
(dlstk kas glikojen grubu), diger gruba ise ayni
egzersiz protokoll 1 glin dinlenme arahgi ile uy-
gulanmustir (yiiksek kas glikojen grubu). Uc hafta
sliresince dislk kas glikojen grubu, bu protoko-
IG iki gliinde bir tekrarlar iken (ayni gln icinde
aerobik egzersiz ve 1 saat dinlenme araligindan
sonra yUksek siddetli egzersiz), yliksek kas gliko-
jen grubu bir glin aerobik egzersizi diger glin ise
yuksek siddetli aralikh egzersizleri uygulamistir
(Sekil 3) (Yeo ve dig., 2008). Calismalar sonunda
yaptirilan zamana karsi egzersiz performanslari
(time-trial) benzer bulunmus ve iki grubun ant-
renman yodunlugu karsilastiriinca bu durum
distk glikojen grubunun antrenmana daha iyi
adaptasyonu olarak yorumlanmistir (Philip ve
dig., 2012). Bu calismalardan birinde ortaya ciI-
kan diger bir ilging bulgu ise, aerobik egzersiz
seanslari sirasinda disik kas glikojen grubunda
kas ici trigliseritlerin (IMTG) kullanimindaki artisa
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bagli olarak daha fazla yag yakiminin gercekles-
tiginin belirlenmesidir (Hulston ve dig, 2010). Her
iki calismada da duslk kas glikojen gruplarinda
yag yakimina dogru bir kayma ile beraber sik-
sinat dehidrogenaz ve 3- hidroksiacil koenzim-A
dehidrogenaz (BHAD) enzimlerindeki artig belir-
gindir (Hulston ve dig., 2010; Yeo ve dig., 2008).

Bu iki calismada ortaya cikan bilgiler 1si-
ginda dlstk kas glikojen dizeyleri ile yapilan
ylksek siddetli egzersizlerin yag oksidasyon ka-
pasitesini normal kas glikojen grubundan daha
iyi gelistirdigi sonucuna varilabilmektedir. Diger
taraftan bu calismalar dedisik sorularida bera-
berinde getirmektedir. Bazi arastiricilar distk
glikojen depolari ile egzersizin hiicre icerisinde
bir takim degisiklikler olusturdugunu ve bu degi-
sikliklerin iskelet kasinda hiicre ici sinyal yollari-
ni etkiliyor olabilecedini 6ngérmektedirler (Phi-
lip ve dig., 2012). Buna bagli olarak dislik gliko-
jen depolari ile yapilan egzersizlerde meydana
gelen su sekilde degisimlerin 6ne ciktigr goril-
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Sekil 3. Aerobik ve yliksek siddetli egzersiz antrenman modeli (Yeo ve dig., 2008).
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mektedir: 1) Plazma serbest yag asidi dlizeyinde
artis, 2) Sempatik sinir sistemi aktivitesinin art-
masl, 3) Glikojen molekdllerinin azalmasina bagli
olarak su kaybi ve hicrede hiperozmotik duru-
mun olusmasi, 4) Miyokinlerin sentezinin artma-
si, 5) Glikojen baglanma bdolgesi iceren protein-
lerin aktivitelerinin artmasi (Philip ve dig., 2011;
Philip ve dig., 2012). Ayrica buna paralel olarak,
dustk glikojen depolarinin hiicre icinde yaratti-
g1 degisim ile antrenmanin kazandirdigi adaptif
cevaplari destekleyebilecedi ve gelistirebilecegi
ileri strldlmektedir (Philip ve dig., 2011). Eldeki
bilgiler 1siginda dislk glikojen depolari ile eg-
zersizin yag asidi oksidasyonunu artirmasi ile
ilgili hipotetik yaklagimlar gelistirilmistir (Sekil
4). Bu paradigmanin en énemli parcalari olarak,
peroksizom proliferator aktive-reseptor-y ko-
aktivatdr (PGC) 1a, 5" AMP aktive protein kinaz
(AMPK) ve peroksizom proliferator-aktive resep-
térleri (PPAR) a ve & goridlmektedir. PGC Ta'nin
mitokondriyel biyogenez, anjiogenez ve yad

metabolizmasi ile ilintili transkripsiyon faktoérle-
rinin koaktivatdrid oldugu bilinmektedir (Hands-
chin ve Spiegelman, 2008). AMPK ise metabolik
stres durumunda aktive olmakta ve akut olarak
malonil koenzim A dizeyini kontrol ederek yag
metabolizmasini dizenlemekte, uzun dénemde
ise mitokondriyel biyogenez metabolizmasi ile
ilgili genlerin transkripsiyonunu etkileyebilmek-
tedir. PPAR reseptorleriise yag asitlerinin aktive
ettigi transkripsiyon faktorleridir ve PGC 1a ile
beraber yag§ asidi metabolizmasindaki enzimle-
rin sentezini kontrol ederler.

Bu molekdllerin dislk glikojen depolari ile
egzersizde nasil rol aldiklarina kisaca bakilacak
olursa; en basta distk glikojen durumunun eg-
zersiz ile beraber metabolizmada olusturdugu
daha fazla stres durumunun dolasimdaki kate-
kolaminleri (epinefrin ve norepinefrin) artiraca-
g1 (Watt ve Hargreaves, 2002), bunun da antren-
mana adaptasyonu iki yolla gelistirebilecedi be-
lirtiimektedir (Philip ve dig., 2011). Birincisi, kate-
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Sekil 4. Disik glikojen depolariile egzersizin hiicrede molekuler etkileri (Philip ve dig., 2011).

Distk glikojen seviyeleri katekolaminlerde artisa ve bu da lipolizin artmasi ile plazma serbest yag asitlerinde ylksel-
meye sebep olur. Bdylece plazmadan kas hiicresine yag asidi tasiyici proteinler (FAT/CD36) vasitasi ile serbest yag

asitlerinin aliminin artmasi yag asitlerinin hem B-oksidasyonunu hemde nikleer reseptériere (PPAR) baglanarak
onlari aktive etmesini saglar. Aktive edilen PPAR molekilleri yag asidi metabolizmasinda yer alan bazi molekdlleri
(karnitin palmitoil transferaz 1-CPT1, yag asidi tasiyici protein-CD36, piruvat dehidrogenaz kinaz 4-PDK 4) kodlayan
genlerin promotor bélgelerine baglanir. Ayni zamanda disik glikojen diizeyi egzersiz sonrasinda daha fazla AMPK
aktivasyonuna sebep olur.

IMTG: Kas ici trigliserit, HSL: Hormon duyarh lipaz, ATGL: Adipoz trigliserit lipaz



kolaminlerin siklik adenozin monofosfat (CAMP)
yanit elementi baglama (CREB, cAMP Response
Binding) proteini fosforile ederek aktivasyonu-
nu saglayabilecedi ve bu yolla bir adaptasyon
olusturmasi s6z konusudur. CREB'in artan sem-
patik sinir sistemi aktivitesine bagl olarak sade-
ce egzersiz yapan kaslarda degil diger egzersiz
yapmayan kas hicrelerinde de arttigi gosteril-
mistir (Widegren ve dig., 1998). Diger taraftan
CREB'in hedef molekillerinden biri olarak PGC
1o tanimlanmis ve fare iskelet kasinda egzersiz
ile PGC 1a'nin artisi icin PGC 1o promotorunda
CREB bolgesine ihtiya¢ oldugu ortaya konmus-
tur (Akimoto ve dig., 2004). Fakat katekolamin-
lerin PGC 1a'y1 aktive etmesi ile ilgili insan ca-
lismalarina gereksinim oldugu belirtilmektedir
(Philip ve dig., 2011).

Katekolaminlerin  egzersize adaptasyonu
gelistirmesindeki ikinci yolun ise yag metaboliz-
masina etkileri ile oldugu bilinmektedir. Soyle ki;
katekolaminlerin yag metabolizmasi Gzerindeki
etkisinin protein kinaz A (PKA)'nin hormon duyar-
I lipazi (HSL) fosforile ederek aktive etmesinden
gectigi rapor edilmistir (Philip ve dig., 2011). Boy-
lece artan HSL aktivitesi ile hem adipoz dokuda
hem de iskelet kasi dokusunda daha fazla yag
asidinin serbestlenmesi mimkin olabilmektedir.
Kan dolasiminda ve kas hiicresi icerisinde yag
asitlerinin miktarinin artmasinin baslica iki 5nemli
etkisi bulunmaktadir: 1) Mitokondride B oksidas-
yon icin substrat olustururlar (Philip ve dig., 2012),
2) Lipitlerin parcalanmasinda ve tasinmasinda rol
alan proteinlerin sentezinde gorevli transkripsi-
yon faktorleri ve nikler reseptorler icin sinyal mo-
lekdlQ islevi yaparlar (Kelly ve dig., 2004).

Bunun yaninda adiposit ve miyositlerin ara-
sindaki molekdler iliskileri (cross talk) aydinlat-
maya yoénelik yogun arastirmalar sirmektedir
(Havekes ve Sauerwein, 2010; Huijsman ve dig.,
2009; Schoiswohl ve dig., 2010; Zechner ve dig.,
2009).

Diger taraftan, hiicre icerisindeki ozmotik
basincin glikojen miktari ile regile edilebilecegi
ile ilgili sican ¢alismalari sonucunda elde edilen
bazi bilgiler bulunmaktadir (Low ve dig., 1996).
Bu bilgilere gére glikojen yikimi kas hicresin-
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de ozmotik basinci arttirmaktadir. Diger taraf-
tan hiicredeki hiperozmotik stres durumunun
da p38 mitojen aktive eden protein kinaz (p38
MAPK) aktivitesini arttirdigi bilinmektedir (She-
ikh-Hamad ve Gustin, 2004). ilgin¢ olarak gliko-
jen miktarinin disik oldugu durumda yapilan
akut aerobik egzersizin hiicre cekirdeginde p38
MAPK seviyesini arttirdigi ve bunun da kassal
dayanikhhda adaptasyonu artiran bir etken ola-
bilecedi belirtilmistir (Chan ve dig., 2004).
Glikojen ile etkilesim icerisinde bulunan me-
tabolik proteinlerden bir tanesi de AMP aktive
protein kinaz (AMPK)'dir ve glikojen miktarin-
dan etkilenmesi acisindan dikkat cekicidir. AMPK
a, B, 8 seklinde 3 alt Unitesi olan ve her bir Gni-
tesi farkli genler tarafindan kodlanan heterotri-
mer yapisinda bir proteindir (Towler ve Hardie,
2007). AMPK'nin katalitik o alt Unitesi cesitli
kinazlarin fosforilasyonu ile, 6 alt Gnitesi AMP,
ADP veya ATP baglanmasi ile ve B alt Unitesi de
glikojen baglanma bdlgeleri ile regile edilmek-
tedir (Towler ve Hardie, 2007). McBride ve ark.
(2009), yaptiklari calismada glikojen dallanma
bdlgesine benzerlik gosteren izomaltoz moleki-
G ile AMPK'nin muamele edilmesi neticesinde
AMPK aktivitesinin %33 azaldigini belirlemisler-
dir. Benzer sekilde glikojen depolarini korumak
icin egzersiz sirasinda tiketilen glukozun AMPK
aktivasyonunu %50 azalttigr tespit edilmis-
tir (Akerstrom ve dig., 2006). Bununla beraber
benzer glukoz tiketiminin oldugu fakat glikojen
depolarinin korunmadigi bir bisiklet egzersizin-
de, AMPK aktivitesinin bundan etkilenmemesi
(Lee-Young ve dig., 2006) kas icerisindeki gli-
kojen miktarinin AMPK aktivitesini kontrol ede-
bildigini g&stermektedir. Yeo ve dig. (2010) de
yaptiklari calismada distk glikojen depolari ile
yapilan yiksek siddetli egzersizlerin AMPK akti-
vitesini arttirdigini ortaya koymuslardir.
Egzersiz sirasinda enerji harcamasinin
dizenlenmesinde AMPK aktivitesinin disinda
plazma glukoz dizeyinin korunmasi, Ozellikle
glukoza bagimh beyin dokusu icin cok dnemlidir.
Boyle bir mekanizmanin olmadi§i bir durumda
egzersize katilan kas hucrelerinin dolasimdaki
tim glukozu tiketerek olimcul sonuglara yol
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acabilecekleri bildirilmektedir (Steinacker ve
dig., 2004). Belki de buna bagh olarak, vicut gli-
kojen depolari disik durumda yapilan egzersiz
sirasinda gecici bir inslline direnc gelistigi ko-
nusunda bilgiler bulunmaktadir (Kirwan ve Jing,
2002).

SONUC VE ONERILER

Yukarida belirtilen bilgiler 1siginda; aclik, tokluk,
egzersiz, dinlenme ve beslenme gibi etkenlerin
vicut enerji durumunu ve baslica glikojen de-
polarinin miktarini degistirdigi anlasiimaktadir.
Bu noktada glikojen depolarinin miktarinin artip
azalmasi ile meydana gelen dedisimlerin egzer-
siz metabolizmasini farkli sekillerde etkileyebile-
cedi disindlebilir.

Son zamanlarda bos veya dislk glikojen de-
polariile antrenman ve egzersiz anlayisi sporcu-
lar, spor bilimciler, sporcu beslenmesi uzmanlari
ve ilgili antrendrler tarafindan yogdun bir sekil-
de tartisiimaktadir. Diger taraftan, bu derleme
calismasinda da 6zetlendigi gibi konunun anla-
siimasina yénelik cok sayida calisma gercekles-
tirilmeye devam etmektedir. Ancak, konu ile il-
gili bircok sorunun halen cevaplanmaya ihtiyaci
oldugu anlasiimaktadir. Aydinlatiimasi gereken

en énemli sorulardan biri de antrenmanin hangi
déneminde distk glikojen depolari ile egzersiz
yapiimasinin optimal etki yaratacagidir. Bu sa-
yede antrenman ile beraber beslenmenin pe-
riyotlanmasinda ci§ir acilabilecektir. Diger bir
onemli soru da glikojen depolarinin degistirildigi
durumlarda dusuk siddetli ve yiksek siddetli eg-
zersiz kombinasyonlarinin ne sekilde gercekles-
tirilmesi gerektigidir.

Yazar Notu: Bu calismanin hazirlanma-
sinda herhangi bir finansal kaynak kullanil-
mamistir ve yazarlar arasinda c¢ikar catismasi
bulunmamaktadir.
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ABSTRACT

iren¢ egzersizlerinde kritik tork (KT) ve bu de-
D(jerin zaman-tork hiperbolik modelindeki egim
sabitini veren anaerobik is kapasitesi (T'), egzersiz
siddeti ve bitkinlik sliresi arasindaki ters iliskiyi or-
taya koymustur. Sonraki yillarda, bu parametrelerin
blylk kas gruplarinin katilimiyla gerceklestirilen eg-
zersizlere uyarlanmasiyla kritik gi¢c (KG) ve kritik hiz
(KH) ile bu kriterlere ait fonksiyonlar (sirasiyla W' ve
D’) tanimlanmistir. Bu kavramlar “kritik bir metabolik
oran" olarak bilinen kritik esik (KE) degerini verir. Ma-
tematiksel temelli bu KE, “yorgunluk olusmadan uzun
streler devam ettirilebilen en ylksek oran” olarak ni-
telendirilir. Bu deger “VO,'nin stabil tutulabildigi en
ylksek egzersiz siddeti” olarak fizyolojik bir temele
oturtulmustur. Dolayisiyla KE, ¢ok agirdan (-very he-
avy) siddetli (-severe) egzersiz alanina gegcisin siniri
olarak kabul edilir. KE belirlemede kullanilan sabit
siddetli egzersiz sayilari genellikle G¢ ile yedi arasin-
da degisir. Guvenilir ve gegerli bir KE tahmin etmede
secilecek egzersiz siddetlerinin, siddetli egzersiz ala-
nina ait olup, 1-2 dakikadan 10-12 dakikaya degisen si-
relerde bitkinlik yaratacak dizeylerde olmasi gerekir.
Ancak matematiksel teorilerle aciklanan KE bir miktar
distk gecerlilige sahip bir performans bilesenidir. KE
lizeri egzersiz siddetlerinde bitkinlige kadar VO,'de
izlenen yavas komponentin her durumda VO ile

2maks

sonlanmayabilecedi gosterilmistir. Bu derleme, ilgili

R
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Critical torque during resistance trainings and its
asymptotic slope constant of time-torque hyper-
bolic equation as anaerobic work capacity (T'), mani-
fested an inverse relationship between exercise inten-
sity and time limit. In the following years, by means
of the adaptations of these parameters to exercises
performed with large muscle involvements, critical
power, critical velocity, and their mathematical func-
tions were identified as W' and D'. Those concepts
have given critical threshold (CT) known as a “critical
metabolic rate”. Mathematically based CT is identified
as “the highest rate that can be sustained for a very
long time without fatigue”. CT has been based upon a
physiological basis by “the highest exercise intensity
that can be remained a stable VO,". Thereby, CT repre-
sents a boundary that separates exercise intensity do-
mains between very heavy and severe. The number of
constant-intensity exhausted exercises to define the
CT mostly vary between three and seven. A number
of exercises within the severe zone that can be caused
exhaustion within 1-2 to 10-12 minutes, should be adjus-
ted in order to evaluate a reliable and valid CT. On the
other hand, mathematically based CT as a performan-
ce criterion has a lack of accuracy. It was shown that
slow component of VO, may not always reach to VO,
via exercises to volitional exhaustion performed with
supra-critical threshold. This review was prepared to



kavramlarin teorik ve pratik temellerini acikladiktan
sonra, gercek bir kritik esik belirlemenin inceliklerini
aktarmak amaciyla hazirlanmistir.

Anahtar Kelimeler
VO,'de denge, Yavas komponent.

GiRIiS

Bilindigi gibi egzersiz siddeti ve kapsami ters
orantilidir. Uygulanan tork, yapilan is, gtc Ureti-
mi ya da hiz gibi siddet kavramlariyla bitkinlik za-
manina (t, = T'/ (Tork — KT) ait hiperbolik iligki;
esitligiyle ortaya konmustur (Monod ve Scher-
rer, 1965). Burada KT, kritik tork dederini, T’
(T prime) ise anaerobik is kapasitesini verir. Son-
rasinda blyilk kas gruplarinin ise dahil oldugu
egzersizlericin kritik glic (KG) ve yine bu iligkinin
edim sabiti olarak anaerobik is kapasitesi yani
W’ (W prime) (Moritani ve dig., 1981) ile kritik hiz
(KH) ve anaerobik kosu kapasitesi yani D" (D pri-
me) (Hughson ve dig., 1984) 6nemli performans
parametreleri olarak gosterilmistir. Bu siddet
dizeyleri kritik bir metabolik esigi (KE) isaret
eder. Matematiksel KE "yorgunluk olusmadan
uzun sureler devam ettirilebilen en ylksek oran”
olarak dederlendirilmistir. Bu da egzersizin yor-
gunluk olusmadan uzun sire devam ettirilebile-
cedi en ylksek metabolizma dizeyidir (Poole ve
dig., 2016). Diger yandan KE kavrami, “VOZ’nin
stabil tutulabildigi en ylksek egzersiz siddeti”
olarak fizyolojik bir temele dayandiriimistir (Po-
ole ve dig., 1988). KE gecildiginde VOZ’nin yavas
komponentinde denge kosullari ortadan kalkar
ve VO, __ 'a gidilir (Barstow ve Mole, 1991; Bil-
lat ve dig., 1998; Poole ve dig., 1988; Roston ve
dig., 1987; Sawyer ve dig., 2012). Siddetli egzer-
siz alaninda ATP'nin yeniden sentezinde fosfo-
jen sistem ve glikolizin toplam enerji Uretimine
oransal katki paylari ciddi oranda artar, verim
bozulur ve is yapabilme kapasitesi dramatik bir
sekilde diser (Jones ve dig., 2010; Poole ve dig.,
1988; Whipp, 1994). Dolayisiyla KE kavrami gu-
nimize kadar maksimal laktat dengesi (MLD),
laktat dondm (kirtlma) noktast (LDN), 4 mmol
sabit laktat esigi (LE ), ikinci solunumsal

4-mmol”!

(anaerobik) esik (SE,), deoksi-hemoglobinde ki-
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explain theoretical and practical bases of the critical
threshold and then, to clarify key points to detect a real
critical threshold.

Key Words
VO, Steady-state, Slow component.

rilma noktasi ([HHb], ), solunum kompanzasyon
noktasi (SKN), EMG'ye dayall yorgunluk esigi,
VO, ... veren ilk hiz olan maksimal aerobik hiz
(MAH), vb. kriterlerle iligkilendirilmistir (Billat
ve dig., 1998; Keir ve dig., 2015; Hill, 1993; Jo-
nes ve dig., 2010; Poole ve di§., 1988; Poole ve
dig., 2016; Poole ve Jones, 2017). KE iyi antrene
bireylerde genellikle ~%80-90 VO, __  dolayla-
rinda gorulirken, fiziksel olarak aktif bireyler-
de ~%70-80 VO, . dolaylarina karsilik gelir
(Poole ve dig., 2016). Bu dlzeyler VO, cinsin-
den solunumsal anaerobik esikle karakterize
VCO,-VO,'de kirilma (v-slope) ve VO, __, arasi far-
kin (A) %50'si dolaylaridir (A%50 VO,). Kademe-
li bir testten elde edilebilen ve asli V -VCO,'de ki-
rilmayla karakterize solunumsal kompanzasyon
noktasi (SKN) de@erinin ~KE'ye karsilik geldigini
g6steren dnemli bulgular mevcuttur (Bergstrom
ve dig., 2013%; Bergstrom ve dig., 2013 Dekerle
ve dig., 2003). Diger yandan blylk kas gruplari-
na ait eqgzersizlerde, W' (anaerobik is kapasitesi)
ve D’ (@anaerobik kosu kapasitesi) de@erleri efor
sonu zirve total kan laktati, en blyUlk egzersiz
sonu O, borcu ve 30 saniye maksimal ylklen-
meli Wingate testine ait ortalama guc Uretimiyle
iliskilidir (Hill, 1993; Jones ve dig., 2010; Poole ve
dig., 2016). Gecerli ve glvenilir kriterler belirle-
mede kullanilacak tiiketici egzersizler genellikle
1-2 dakikadan 10-12 dakikaya dedisen t, diizey-
lerinde uygulanir (Hill, 1993). Genellikle 3'den
7'ye kadar dedisen sayida bitkinlikle sonlanan
siddetli egzersiz yeterli kabul edilir (Hughson ve
dig., 1984). Ust dizey antrene dayanikhlik spor-
cularinin saha performanslarina gére KH diizey-
leri 30 dakika dolaylarinda t,  olusturan 10000
metre kosu hiziyla, bisikletcilerde ise zamana
karsi 60 dakika performansiyla (time-trial; TT)
iliskili bulunmustur (Vandewalle ve dig., 1997).
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Ancak KG belirlemede kullanilan matematiksel
model farklihdinin, saptanan gli¢ dederlerini
~%20 farkhlastirdigi rapor edilmistir (Gaesser ve
dig., 1995). Benzer sekilde KH belirlemede kul-
lanilan matematiksel model degistikce bulunan
hizlar %30'a kadar degisebilir (Housh ve dig.,
2001). KT icin rapor edilen degisim oranlari ise,
farklihgin %50'ye kadar cikabilecedini gosterir
tirdedir (Hendrix ve dig., 2009). Diger yandan
bu kavramlarin anaerobik kapasiteye ait fonksi-
yonlarindaki farklilik daha da derindir. Ornegin,
ayni ¢alisma grubu icin acgiklanan W’ ortalama-
larina ait degerler bir ¢calismada ~20 kJ'den ~60
kJ'e kadar (%300) dedismistir (Gaesser ve dig.,
1995). Kullanilan matematiksel modelin tird di-
sinda, yapilan tlketici testlere konsantrasyon
dizeyi, bu testler icin secilecek hizlar ve aktivite
paterni degistikce, elde edilen dederler de fark-
lllasir (Vandewalle ve dig., 1997). Yapilan 6nemli
birka¢ calismada, matematiksel esitliklerle bu-
lunan KE'nin Uzerindeki egzersiz siddetlerinde
bitkinlikle sonlanan testlerde bile Voz'de yavas
komponentin her zaman VO, _,'a gitmeyebi-
lecedi gosterilmistir (Billat ve dig., 19982 Billat
ve dig., 1998°; Saweyer ve dig., 2017). Dolayisly-
la ¢ok sayida tlketici egzersiz yaparak dusik
gecerlilige sahip matematiksel bir esik deger
bulmak yerine, egzersiz VO,'sinin VO, _ ‘a git-
meden stabil tutulabildigi en ylksek egzersiz
siddetine odaklanarak siphelenilen siddetlerde
bitkinlije kadar VO, kinetiklerini analiz etmek
daha dogru bir sonug verebilir. Yapilacak bu tarz
dogrulama testleri icin, tek seansta kademeli
bir testten elde edilebilen verilere dayali olarak
(i) \'/Ozms’m fraksiyonel kullanim dizeylerini te-
mel almak, (i) VCO,-VO,'de kirilma ve VO, _
arasi A%50 VO,'ye karsilik gelen egzersiz sid-
detini kullanmak ya da (iii) V_-VCO,'de kiriima
Gzerinden SKN belirlemek referans alinabilir.
Bu derleme, kritik esik kavramlarini kisaca ta-
nimlayarak bu parametrelerin belirlenmesinde
kullanilan matematiksel modelleri tartismaya
acmak ve daha gecerli bir kritik esik belirlemede
kullanilabilecek ydntemleri tanitarak dogrula-
ma protokollerinin dnemi vurgulamak amaciyla
hazirlanmistir.

Kritik Esik Kavramina Tarihsel Bir Bakis

Jones ve digerlerinin (2010) aktardigi kadariyla,
2000 yil 6nce donemin en blUylUk askeri gicl
olarak kabul edilen Romali Lejyonerler intikal-
lerinde ~19,6 kg agirhginda yik tasiyarak askeri
adimla 4,6 km-sa™ hizla yuratdalarlerdi. Whipp ve
digerlerinin (1996 ve 1998) yaptigi analizlerde
bu eforun 1,4-1,7 L O,-dk dolaylarinda bir fizyo-
lojik yUkle askerlerin kritik esiklerinin hemen al-
tinda bir diizeye karsilik geldigi gosterildi. Bu di-
zeyler askerlerin kritik esik degerlerinin hemen
altiydi. O vyillarda bile, saatlerce sirddrtlebilir
bir efor icin kritik bir tst sinir oldugu ve bu si-
nir asildiginda is yapabilme kapasitesinin dnemli
Olclide disecedi biliniyordu. Modern diinyada
kritik esik kavraminin temelleri, 1900°lG yillarin
baslarina diinya rekorlarinin analiz edildi§i ¢a-
lismalarla atildi (Henry, 1955; Hill, 1925; Kennelly,
1906; Meade, 1916). Bu raporlarda aktivite sid-
deti ve kapsami arasinda dogrusal olmayan hi-
perbolik bir iliski oldugu goésterildi. 1927 yilinda
Hill, strddrtlebilir en ylksek hizin; maksimum
oksijen kullanim dlizeyi ve tolere edilebilir en
yUksek oksijen borcu gibi kavramlarla iliskili ol-
dugunu gostermistir. KT ve KG kavramlarina ait
ilk orijinal yayin Monod ve Scherrer tarafindan
(1965) yapilmistir. Bu calismada, statik ve dina-
mik diren¢ uygulamalarina ait hiperbolik esitli-
gin kavusmazi (asymptote) KT ve bu esitligin bir
fonksiyonu olarak edim sabiti 7' olarak deger-
lendirilmistir. Burada KT, yorgunluk olusmadan
uzun slre slrdurdlebilen maksimal izometrik
tork degeridir. Diger yandan ayni hiperbolik ilis-
kiyle direng egzersizlerinde yapilan maksimum
is ve is zamanlarina dayali KG ve W' hesaplan-
mistir. Burada iliskinin kavusmazi KG'yi verirken,
ayni iliskinin egim sabiti W' (maksimum is kapa-
sitesi) dederini verir. KG kavramini genisleterek
tim vucut egzersizleri icin 6nemini vurgulayan
ilk calisma, Moritani ve digerleri tarafindan 1981
yilinda yayimlanmistir. Bu ¢calismanin sonuclari-
na gore, KG altindaki eforlara ait bitkinlik gliko-
jen kullanimi ve dehidrasyon ile yakindan iliski-
liyken, KG Uzerindeki hizlarda tikenmeye etkili
dominant faktdrin asidoz oldugu belirlenmistir.
Burada KG; solunumsal anaerobik esigi isaret



ederken, W’; anaerobik kapasiteye ait bir veri
sunmaktaydi. Yine ayni calismadan elde edilen
bilgiye gore, hipoksik kosullar W’ degerini etkile-
miyordu. Hughson ve digerleri 1984 yilinda, KG
kavramini kosuya uyarlayarak KH'yi ve bu hiza
ait anaerobik kosu kapasitesi yani D’ degerini
hesaplamislardir. Bu arastirmada KH, aerobik
enerji katkisiyla strdurilebilen en yiksek hiz
olarak tanimlanmistir. KH'yi gdstermede kul-
lanilan ilk model, hiza karsi 1/zaman esitligidir
(v = KH + (D'x1/t, )(Hughson ve dig., 1984). Gi-
nimizde diren¢ (Monod ve Scherrer, 1965), ki-
rek (Hill ve dig., 2003), bisiklet (Moritani ve dig.,
1981), vb. egzersizlerde KT ve KG; ylizme (Wa-
kayoshi ve dig., 19922, Wakayoshi ve dig., 1992°),
kosu (Housh ve di@., 1984) vb. tipte egzersizler-
deyse KH oldukca énemli bir performans kriteri
olarak degerlendirilmektedir.

Kritik Esik Belirlemede Kullanilan
Matematiksel Modeller

KT'yi belirleyebilmek icin sabit yUkld bitkinlikle
sonlanan maksimum istemli izometrik kasiima
egzersizlerinden elde edilen bitkinlik streleri
(s), tork (Nm) ya da yapilan toplam is (kJ) gibi
parametreler kullanilir. Statik egzersizlerde is
(W), tork ve t_'in carpimiyla bulunur. KT ve T’
degerini belirlemede kullanilan bes temel esitlik
asagida gosterilmistir (Hendrix ve dig., 2009).

(i) Lineer toplam izometrik is modeli
(Lineer is Modeli)
W=T+(KTxt, )

i Esitlik 1
iliskinin egimi KT ve lineer iliskinin y-ekseni
uzantisi T" de§eridir;

(ii) Lineer tork-1/zaman modeli
(Lineer Tork Modeli)
Tork =KT + (T'x1/t )

lim

Esitlik 2

lineer iliskinin y-ekseni uzantisi KT ve bu iliski-
nin egimi T’ degeridir;
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(iii) Non-lineer zaman-tork modeli
(2-Parametreli Non-lineer Model)

t.. =T/ (Tork —KT) Esitlik 3

modelde gosterilen iliskinin kavusmazi KT ve
iliskinin egrilik derecesi T' de§eridir;

(iv) Non-lineer maksimum tork modeli
(3-Parametreli Non-lineer Model)

t. =T/ (Tork - KT) + Tork Esitlik 4

i maks
iliskinin kavusmazi KT ve iliskinin egrilik dere-
cesi T’ dederidir; t=0 aninda x-ekseni Tork _ I

maks
verir;

(v) Non-lineer iistel model (Ustel Model)
Tork =KT +(Tork _, —KT)+exp (-t /tau) Esitlik 5

iliskinin kavusmazi KT ve iliskinin egrilik derece-
si T"degeridir; “tau” sabit zaman, “Tork _ " gu¢
ekseninin x-ekseni kesisimidir.

KG'yi belirleyebilmek icin sabit yUkll tlketici
egzersizden elde edilen bitkinlik streleri (s), glg
Uretim dlzeyleri (Watt) ya da yapilan toplam is
(kJ) gibi parametreler kullanilir. KG ve W’ degeri-
ni belirlemede kullanilan bes temel esitlik asagi-
da gdsterilmistir (Gaesser ve dig., 1995).

(i) Lineer is-zaman modeli
(Lineer is Modeli)
W=W"+(KGxt )

i Esitlik 6
iliskinin egimi, KG ve lineer iligkinin y-ekseni
uzantisi W’ degeridir;

(ii) Lineer gli¢-1/zaman modeli
(Lineer Gl¢ Modeli)
P=KG+(W"x1/t )

lim

Esitlik 7

lineer iliskinin y-ekseni uzantisi, KG ve bu iliski-
nin egimi W’ degeridir;
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(iii) Non-lineer zaman-gli¢ modeli
(2-Parametreli Non-lineer Model)

t,n= W/ (P = KG) Esitlik 8

modelde gdosterilen iliskinin kavusmazi KG ve
iliskinin egrilik derecesi W’ de@eridir;

(iv) Non-lineer maksimum giic modeli
(3-Parametreli Non-lineer Model)

t,n= WY/ (P=KG) +P Esitlik 9

i maks

iliskinin kavusmazi KG ve iligskinin egrilik derece-

si W’ dederidir; t=0 aninda x-ekseni P . 1 Verir;
(v) Non-lineer iistel model (Ustel Model)
P=KG+(P__, —KG) xexp (-t /tau) Esitlik 10

iliskinin kavusmazi KG ve iligskinin egrilik derece-
si W’ degeridir; “tau” sabit zaman, "P__ " gl¢
ekseninin x-ekseni kesisimidir.

KH ve D’ belirlemede kullanilan modeller de ayni
temellere dayanir. Ancak KH'ye ait veri girisinde
siraslyla glc yerine hiz (v) ve is yerine kat edilen
toplam mesafe (d, ) degeri kullanilir. KH ve D’
dederini belirlemede kullanilan bes temel esitlik
asagida gosterilmistir (Housh ve dig., 2001).

(i) Lineer hiz-zaman modeli
(Lineer Mesafe Modeli)
d=D"+(KHxt, ) Esitlik 11
iliskinin egimi, KH ve lineer iliskinin y-ekseni
uzantisi D" degeridir;

(ii) Lineer hiz-1/zaman modeli
(Lineer Hiz Modeli)
Vv=KH+ @D x1/t )

i Esitlik 12
lineer iliskinin y-ekseni uzantisi, KH ve bu iliski-
nin egimi D’ degeridir;

(iii) Non-lineer zaman-hiz modeli
(2-Parametreli Non-lineer Model)

t,,= D/(v = KH) Esitlik 13

modelde gdsterilen iliskinin kavusmazi KH ve
iliskinin egrilik derecesi D’ degeridir;

(iv) Non-lineer maksimum hiz modeli
(3-Parametreli Non-lineer Model)

t, =D/(v-KH)+v Esitlik 14

maks
iliskinin kavusmazi KH ve iliskinin egrilik derece-
si D" degeridir; t=0 aninda x-ekseniv__, "I verir;

(v) Non-lineer iistel model (Ustel Model)
v=KH+ (v, —KH)xexp (-t /tau) Esitlik15
iliskinin kavusmazi KH ve iliskinin egrilik derece-
si D’ de@eridir; “tau” sabit zaman, """ hiz ekseni-
nin x-ekseni kesisimidir.

Modellerde Kullanilan Parametrelerin
Elde Edilmesi

Bu kavramlari belirlemede kullanilan matematik-
sel esitliklerin glvenilirlik ve gecerlilik dizeyleri-
niarttirmadaen dnemlifaktorler; regresyonlarin
elde edilmesinde kullanilacak egzersiz siddetleri,
egzersiz siddetleriyle dogrudan ilintili tikenme
streleri  ve kullanilacak tiketici egzersiz
sayllaridir (Vandewalle ve dig., 1997). Gegerli ve
glvenilir bir KT belirlemede kullanilacak egzer-
sizler %30-80 maksimal istemli kasilma suresi
dolaylarinda uygulanirken (Hendrix ve dig.,
2009), KG igin; ~%90-%130 PVO, ..., KH icin;
~%90-%120 vVO,, . dizeylerinde,1-2 dakikadan
10-12 dakikaya dedgisen t,  dederleri veren egz-
ersiz siddetlerinde uygulanmalidir (Billat ve dig.,
1998%; Gaesser ve dig., 1995; Hill, 1993; Housh
ve dig., 2001). S6z konusu bitkinlik sureleri,
Vo, .., yadaVvo,, (dogrulanmis VO, _ 'a %3-5
kadar yakin deger) veren “siddetli" egzersizlere
ait yelpazeyi isaret ettiginden, Vozpik’e girilen
en distk ve halen VO, , veren en ylksek egz-
ersiz siddetlerinin kestirilmesi oldukca dnemlidir.
Genellikle Gcten yediye kadar dedisen sayilarda
bitkinlikle sonlanan efor yeterli kabul edilir
(Hughson ve dig., 1984). lyi antrene bir sporcu-
nun farkli glinlerde bes farkli hizda tiketmeyle
sonlanan testinden elde edilen verilerin (¢
temel matematiksel modele uygulanmasiyla bu-
lunan KH ve D" de@erleri Sekil 1'de gosterilmistir.
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MNonlineer zaman-hiz modeli Sekil 1. Kritik hiz (KH) ve anaerobik kosu kapasi-
tesini (D’) belirlemede en yaygin olarak kullanilan
1000 U¢ temel matematiksel esitlik (lineer mesafe, lineer
~ 800 KH=117 km/sa ’ 1/zaman ve non-lineer zaman-hiz modelleri). Re-
= br=377m kS gresyonlar bir sporcuya ayri giinlerde uygula-
g 500 R®=0,5963 '._ nan bes tlketici kosu testinden alinan sonuclarin
400 "'._L modellere uygulanmasiyla elde edilmistir. Burada
[ Y KH, yorgunluk olugsmadan uzun bir sire devam et-
200 . tirilebilecek en ylksek hizi ve D’ (anaerobik kosu
0 mesafesi) dederi ise 6rnegdin laktik aside tolerans
0 1 2 3 4 5 antrenmanlarinda kullaniimasi gereken kosu me-
safesini verir.
Hiz (m/a)

Kullanilan Matematiksel Modellerin
Gecerlilik Diizeyleri

iyi bir regresyon modeli icin yiiksek bir r2 ve
disik bir kestirim standart hatasi (KSH) ge-
reklidir. Daha cok sayida test, KSH'yi dusdrdr.
Non-lineer modellerde kabul edilebilir KSH
<%10 iken, lineer modeller i¢in bu deger <%5
olarak kabul edilir (Hill, 1993). Lineer zaman,
lineer 1/zaman, non-lineer zaman, non-lineer
3-parametreli ve non-lineer {stel modelin
gecerlilik gostergeleri sirasiyla r?=0,99-1,0;
r’=0,94-0,99; r?=0,94-0,99; r?=0,95-0,99 ve
r’=0,92-0,98 olarak rapor edilmistir (Housh ve
dig., 2001). Gaesser ve digerlerinin 1995 yilin-
da yayimladiklari énemli bir calismada KG'yi en
disik tahmin eden model 3-parametreli non-
lineer modelken (grup ortalamasi 197 Watt), en
yUksek KG veren model non-lineer Ustel model
(grup ortalamasi 242 Watt) olarak gdsteril-
mistir. Benzer bir sekilde Housh ve digerleri-
nin 2001 yilinda yayimladiklari calismalarinda,

KH'yi en disik tahmin eden model non-lineer
3-parametreli modelken (grup ortalamasi 12,8
km-s™), en ylksek KH veren model yine non-
lineer dstel model (grup ortalamasi 15,3 km-s’
) olmustur. Hem KG hem de KH'yi modelleyen
calismalardan derlenen ortak sonug, ayni test
sonuclarina uygulanan matematiksel model
farklilastikca elde edilen KG ya da KH'nin %20
-30 farklilasabildigidir. Kademeli testlerde kul-
lanilan gic¢ ya da hiz artiglarinin her kademede
25-30 Watt ve/veya 0,6-0,8 km-s™ dolaylarinda
yapildigi disindldrse, farklilasan sonuglarin ne
denli 6nemli olabilecedi goraldr.

Performans Parametrelerinin

Giivenilirlik ve Gecerlilik Diizeyleri

Genel olarak KG ya da KH kavramlarina ait gu-
venilirlik korelasyonu dederleri, W’ ya da D" i¢in
rapor edilenlerden daha yiiksektir. Ornegin bes
farkl glic Uretim dizeyinde tikenmeyle sonla-
nan egzersizlerin test-tekrar test sonuclarinin
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dederlendirildigi bir calisma, KG icin 0,96 ve W'
icin 0,76 dizeylerinde sinif i¢i korelasyon kat-
sayisi (ICC) rapor etmistir (Gaesser ve Wilson,
1988). Benzer calismalardan aktarilan gdvenilir-
lik korelasyonlari kritik esikler ve bu esiklere ait
anaerobik fonksiyonlari icin genellikle >0,90 ve
>0,70 olarak rapor edilmistir (Hill, 1993; Smith
ve Jones, 2001). Kritik esik kavramlarina ait
gecerlilik korelasyonlari gavenilirlik dlcttlerine
kiyasla daha diistik bulunur. Ozellikle KG ve KH
adina rapor edilen celiskili bulgular mevcuttur.
Jones ve digerleri (2010) tarafindan yayimlan-
mis bir derlemeye gore, 6nemli bir fizyolog olan
Douglas R. Wilkie igin; KG, VO, __ 'In Gzerinde
bir glic degerini isaret ederken, aksine Moritani
ve digerlerine gore; KG, anaerobik esik dolayla-
rinda bir dizeyi verir. Aslina bakilirsa matema-
tiksel temelli teorilere dayali olarak saptanan
kritik esikler; direnc, bisiklet, ylizme ya da kosu
egzersizlerinin aktivite yapilarindaki farkliliklar,
matematiksel modellerden elde edilen sonuc-
larin model degistikce hatiri sayilir dlctide de-
Jisiyor olmasi ve modele uygulanacak egzersiz
siddetlerinin seciminde cok net standartlar ol-
mamasina bagl olarak sapar (Vandewalle ve
dig., 1997). Ornedin, KG belirlemede kullanilan
tlketici egzersizlerde benimsenen farkli stra-
tejilerin, sonuclari hatiri sayilir dlcide degistir-
digini gostermistir (Black ve dig., 2016; Leo ve
dig. 2017). Sporcularin tercihine birakilan hiz
stratejilerinin (self pacing), sabit kadans ya da
zamana karsi pedal cevirme stratejilerine kiyas-
la daha ylksek bir KG'ye neden oldugu bulun-
mustur (Black ve dig., 2015). Dogal olarak bu
sonuglar, KG'deki t, zamanlarina da dogrudan
etkilidir. Genel olarak KG ve KH'nin test edilen
aerobik kapasite gostergeleriyle korelasyonu
r=0,65-0,70 araliina kadar diserken (Jenkins
ve Quigley, 1991), W' ve D’ de@erlerinin anaero-
bik kapasite gostergeleriyle iliskisi r=0,70-0,75
dolaylarindadir (Jenkins ve Quigley, 1991; Van-
dewalle ve di@., 1989). Tim celiskilere ragmen,
iyi antrene bisikletcilerde KG igin agiklanan t,
degerleri ~50-60 dakika dolaylaridir (Vandewal-
le ve dig., 1997). Diger yandan elitlerde KH ile
en iliskili kosu performansi yaklasik 30 dakikalik

efor stiresiyle 10000 metre kosusu olarak kabul
edilir (Billat ve dig., 1998; Poole ve dig., 1998;
McLellan ve Cheung, 1992). Ancak elit olmayan
gruplarda KH yaklasik ~20 dakika dolaylarinda
srdurdlebilir. KT'nin strddrilebilirligiyle ilgili
bilgi daha sinirli olsa da, agiklanan t,  zamanla-
ri ~50 dakika dolaylaridir (Burnley ve dig., 2012).
KH ve KG dizeylerinde bitkinlik sonrasi kan lak-
tati yanitlari ~8-9 mmol-L" olarak aciklanmis-
tir (Jenkins ve Quigley, 1990; Overend ve dig.,
1992). Kademeli testlerde 1-4 dakikalik kademe
artislari sirasinda KE'ye karsilik gelen siddetlere
ait kan laktati yanitlarinin yaklasik 5-6 mmol-L"
arahdinda olabilecedi soylenebilir.

Kritik Esik Belirlemede Kullanilan
Endirekt Yontemler

3-dakika maksimal yiiklenmeli kritik giic
testi: 3-dakika maksimal yuklenmeli kritik
glic testinin orijinali, dogrusal (linear) mod
Ozelligine sahip elektromanyetik direncli bir
bisiklet ergometresiyle uygulanir. Dodgrusal
modda ergometre volanina uygulanacak direng,
pedal ¢evrim sayisi ve bisiklet ergometresinin
yazilimina girilen dogrusal faktore bagli olarak
dedisir. Dogrusal faktor; (kadans?) x A50 glcg
ciktisi formillyle hesaplanir (Vanhatalo ve dig.,
2007). Burada kadans; aerobik glc testinde ter-
cih edilen ortalama pedal ¢evrim sayisini, A50
ise; laktat esigiyle aerobik gli¢ dizeylerinin or-
talama quc¢ ciktisini ifade eder. Yontemin daha
da pratik bir sekilde uygulanabilmesi adina
bu faktorin hesaplanma sekli sirasiyla Berg-
strom ve dig., (2012); Clark ve dig., (2012) ve
Constantini ve dig., (2014) tarafindan modi-
fiye edilmistir (sirasiyla %4,5 VK; %3-5 VK
ve A50 %kadans?). Teste aerobik gli¢ dizey-
lerinin belirlendigi daha dnceki test seansinda
sporcularin ortalama kadans tercihleri ile l¢ da-
kika sdresince ylkslz pedal cevirerek baslanir.
Sporcudan Uc¢ dakikalik yiksiz periyodun son
10 saniyesinde pedal cevrim hizini 110-120 rpm
diizeyine cikarmasi istenir. U¢ dakikalik testin
baslamasiyla birlikte testin sonuna kadar mim-
kiin olan en yiksek rpm dizeylerinde kalinmasi
gerekir. Uc dakikalik siire boyunca vyiiksek



dizeyde sozel tesvik destedi, testin protokol
esaslarindandir. Test sirasinda belirli bir tempo
stratejisi uygulanmamasi icin katihmcilara test
sliresi ya da pedal ¢cevrim hizi hakkinda bilgi ver-
ilmez. Testin son 30 saniyesindeki ortalama gii¢
ciktisi endirekt KG degerini verir. Son 30 saniy-
eye ait bu degerin, ¢ dakikalik test periyodu
sliresince en dusik gug Uretim dizeyi olmasi
gerekir. Testin orijinalinden elde edilen KG ve
W’ degerleri, bes farkli hizda bitkinlikle sonla-
nan testlerden elde edilen verilerin W-t ve P-1/t
lineer esitliklerine uygulanmasiyla elde edilen
KG ve W’ degerleriyle iliskilendirilmistir. KG icin
aciklanan istatistikler 287+55'e kiyasla 287+56
Watt (p=0,37; r=0,99; KSH<6 Watt) ve W' icinse
15+4,7'ye kiyasla 15+3,8 kJ (p=0,35; r=0,84;
KSH<2 kJ) olarak rapor edilmistir. Test ve
tekrar-teste ait G¢ dakikalik bastan sona yuklen-
meli uygulamalardan alinan KG (ICC=0,93; CV
%7; de@isim 15 Watt) ve W’ (ICC=0,76; CV %28;
dedisim 2,9 kJ) dederleri oldukca glvenilir
bulunmustur (Johnson ve dig., 2011).

BitkinliGe kadar siirekli ve lineer arttirmali
kademeli testlerle kritik giic belirleme: Mor-
ton 1994 vyillinda bitkinlige kadar sirekli ve
lineer arttirmali kademeli (ramp) testlerden
elde edilen degiskenlere dayall olarak, KG ve
W’ degerini tahmin etmek icin alternatif bir yol
Onerilmistir. Bu ydntemde ramp testi sirasinda
gerceklestirilen toplam mekanik is miktari, tes-
tin sonlanma zamani (t, ) ve artan direncle (S)
iligkilidir: t, (s) = KG (Watt)/S (s) + VZW' ()/S (s)
Bu protokol oldukca hassas ve saniyelik yuk
artislarigerektirdiginden, test yalnizcabilgisayar
kontrolll ve elektromanyetik direncli bir bisiklet
ergometresi  kullanilarak  yapilabilmektedir.
Teste sporcular yikslz pedal ¢evirerek baslar.
Yavas testlerde yik artiglari 0,25 W-s™ (15 W-dk
", normal testlerde 0,50 W-s' (30 W-dk™) ve hizli
testlerde 0,75 W-s' (45 W-dk™) olacak sekilde
ayarlanir (Leo ve dig. 2017). Genellikle tercih
edilen yik artislari 0,50 W-s' dolaylarindadir
(Black ve dig., 2016). Testlerin basindan sonuna
verilen sézel motivasyon destedinin gecerliligi
arttirdigi rapor edilmistir (Morton, 1994; Mor-
ton ve dig., 1997). Bu pratik uygulamalardan
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alinan KG dedgerlerinin, geleneksel yollarla be-
lirlenen matematiksel esitliklerle elde edilen KG
dederleriyle ylksek iliskili oldugu gosterilmistir
(Morton ve dig., 1997; Black ve dig., 2016). An-
cak benzer sekillerde elde edilen W' degerlerinin
iliski dlizeyi daha disik bulunmustur (Morton
ve dig., 1997; Black ve dig. 2016). W’ de@erine
ait duslk gecerlilik dizeyleri, bitkinlige kadar
sUrekli ve lineer artan protokollerde kullanilan
yUklerin aerobik metabolizmaya ait vylkler
olmas! ve dolayisiyla anaerobik metabolizmayi
daha duslk degerlerle yansittigi seklinde
aciklanabilmistir (Black ve dig., 2016; Vandewal-
le, 1995). Bitkinlige kadar slrekli ve lineer yik
artish kademeli testlerde, hizlica gecilen kade-
melere dayali olarak olusan kiimdilatif etkiler ve
oksidatif inersinin sonuclari nasil etkiledigi ya
da yontemin tekrar test gilvenilirligi etraflica
arastirilamamis konulardir.

Bitkinlige kadar yapilan basamak (step)
testleriyle kritik hiz ya da gii¢ belirleme: Bu
de@erlendirme, anaerobik esigi gecerek bit-
kinlige kadar yapilan kademeli bir testten elde
edilen VO,'ye dayali veriler Gzerinden KH ya da
KG icin bir kestirim yapma imkani sunar. Basit-
ce, kademeli bir testle degerlendirilebilen VCO,-
VO,'de kirilma ya da diger herhangi bir gaz degi-
sim parametresine (V_-VO,'de kiriima, vb.) dayali
olarak bulunan laktat esigiyle karsilik gelen VO,
ile testin sonunda ulasilan en yiksek 30 sani-
ye ortalamasina ait VO, arasindaki farkin (A)
%50'si (A%50) kritik esik olarak kabul edilebilir
(Barstow ve dig., 1996). Step testlerde olusan
oksidatif inersi ve dnceki kademelerin birikim
etkileri lineer yuk artisli testlere kiyasla daha az
olacagindan, bu yéntem daha tercih edilir gibi
gorinmektedir. Gercekten de ~2 dakikalk ka-
deme artislarinin kullanildigi bir basamak testi
yapisinda ulasilan fizyolojik dizey, kullanilan eg-
zersiz kademesini surekli-lineer arttirmali teste
kiyasla daha dogru yansitabilir.

Sabit mesafeli ya da sabit siireli testler-
le kritik siirat belirleme: Laursen ve digerleri
(2007) dayaniklihk konusunda antrenmanlh
uzun mesafe kosucularinin 5000 ve 1500 me-
tre zaman karsi performanslarini (sabit me-
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safe) ve bu kosullarin ortalama siratlerinde
tikenene kadar alinan test sonuclarini (sabit
sirat) analiz etmislerdir. Elde edilen bulgu-
larda 5-km ve 1,5-km TT performanslarinin
dedisim katsayilari sirasiyla %2 ve %3,3 olarak
aciklanirken, tikenene kadar testlerde bu oran-
lar %15,1 ve 13,2'ye cikmistir. Dolayisiyla tempo
duygusu gelismis sporcularda zamana karsi test
sonuclari, belirli bir ortalama stratle tlikenene
kadar gitmeye kiyasla daha iyi bulunmustur.
Bu testlerde sonuclarin yén dedisiminden et-
kilenmemesi icin, 400 metrelik olimpik (oval)
kosu parkurlari ya da olimpik yizme havuzlari
kullanilir. Dolayisiyla bu tip testlerden elde edi-
len kriteri aciklamada 6ne cikan kavram "hiz"
yerine “slirat” oldugundan, bu esigi aciklamada
tercih edilen terminoloji genellikle "kritik hiz"
yerine “kritik strat” (KS) olmustur, clinki “ayni
baslangi¢c noktasina geri dénen sporcunun hizi
teorik olarak sifir kabul edilir” (Galbraith ve dig.,
2011). KS belirleme testlerinde kosu icin genel-
likle Uc dakikadan 12 dakikaya (6rnedin 1500
ve 3000 metre), ylizme icin 30 saniyeden iki
dakikaya (6rnedin 200 ve 400 metre), bisiklet
icinse U¢ dakikadan yine 12 dakikaya (6rnedin
3 ve 12 dakikalik TT) kadar bitkinlikle sonlanan
iki ya da daha fazla test yapilir (Dekerle ve dig.,
2002; Gaesse ve dig. 1995; Galbraith ve dig.,
2014; Jenkins ve Quigley, 1991; Simpson ve Kor-
di, 2016; Wakayoshi ve dig., 19922, Wakayoshi ve
dig., 1992°). Testler sirasinda sporculardan be-
lirlenen her bir mesafeyi mimkin olan en kisa
slrede tamamlamalari ya da belirli bir strede
mumkin olan en yiksek mesafeyi kat etmeleri
istenir. Sporcularin hem aktivitenin yapilacadi
ortama (6rnedin; kosu pisti, ylizme havuzu,
vb.) hem de ilgili mesafeleri tamamlayacaklari
hizlar ya da bitkinlik zamanlarina adapte
olmalari oldukca dnemlidir. Aksi takdirde yanlis
tempoyla tamamlanan mesafelere ait sireler,
yanlis bir kritik deder saptamayla sonuclanabil-
ir. Ayrica, iki mesafe kullanilarak kritik bir esik
belirlenecekse, yapilacak testlerin sonlanma
sureleri farkinin en az bes dakika olmasina dik-
kat edilmesi gerektigi 6nerilmektedir (Housh
ve dig. 1990). Kat edilen mesafelerin farkinin

(m) t, farkina (s) orani, m-s? cinsinden kritik
slirati verir (Dekerle ve dig., 2002; Wakayoshi
ve dig., 19929). ilgili calismalar testlerin has-
sas bir sekilde uygulanmasi kosuluyla, yonte-
min yUksek glvenilirlik ve gecerlilik dizeyleri
verdigini gosterilmistir (Dekerle ve dig., 2002;
Galbralth ve dig., 2011; Galbralth ve dig., 2014).
Bu testlerin ortam kosullarinin standart oldugu
iki farkli ginde uygulanmasinin daha dogru
sonug verebilecedi iddia edilse de (de Lucas ve
dig., 2012), iyi antrene mesafecilerden alinan
ayni glne ait tekrarlanan 6l¢im sonuclari ben-
zerdir (KS %1,7; D’ %14,1 degisim) (Galbralth ve
dig., 2014). Yizicilerde yapilan bir calismada
KS ve matematiksel modellerden elde edilen KH
(»0,98; p<0,01), 400 metre ylzme hizi (r=0,998;
p<0,01), LE, . (r=0,898; p<0,01) yiksek iligkili
bulunmustur (Wakayoshi ve dig., 19922).

Geleneksel Kritik Hiz'in, VO, _ 'da
Kalinan En Uzun Zamani Veren Hiz (KH’)
Kavramina Uyarlanmasi

Billat ve digerleri 1999 yilinda yayimladiklari bir
calismalarinda, KH belirlemede kullanilan gele-
nekseliliskiyi modifiye ederek VO, . 'daenuzun
stire kalinan hizi (KH’) bulmayr amaclamislardir.
Calisma VO, 'da en c¢ok vakit gegirilen hiz, ka-
demeli bir testin VO veren ilk kademesine
karsilk gelen hiz (v, ) olarak dikkate alin-
mistir (Billat ve Koralsztein, 1996). Diger yan-
dan standart KH belirlemede kullanilan tiketici
egzersizler sirasinda VO, _ ‘da kalinan toplam
zaman (t; . o.m.) V€ bu zamanlarda kat edilen
toplam mesafe (d, 0. arasinda kurulacak
iliskinin KH" dederini verecedi varsayilmistir. Bu
dogrultuda alti erkek beden egitimi 6grencisinin
kademeli testlerde verdigi bireysel v, . de-
gerleri bulunduktan sonra, %90, %100, %120 ve

2maks

%140 V0,0 da bitkinlikle sonlanan dort test-
ten alinan standart t, , d, ve devaminda t, ..
ks V€ Givoamaks deGerleri lineer hiz-zaman esit-

ligine uygulanmistir. Elde edilen bulgulara gore,
grubun ortalama KH ve D' dederleri sirasiyla 14
km-sa”ve 216 m olarak belirlenmistir (anaerobik
esikle iliskili LDN =13 km-sa™). Bu testlerde kulla-
nilan hizlara ait t, dederleri12,2 dk, 5,6 dk, 2 dk



veldk;d, degerleri 3087 m, 1580 m, 696 m ve
481 m olarak hesaplanmistir. Buna karsin t,_
>maks OFtalamalari ayni testler igin sirasiyla15,8 s,
190's, 73 s ve 18 s ve bu zamanlara ait d,,,oomaxe
dederleri sirastyla 70 m, 907 m, 425 mve 113 m
olarak bulunmustur. Calismadan elde edilen ve-
riler, KH" ile v, _.'In ylksek dizeyde iliskili ol-
dugunu ortaya koymustur (16,96+0,92'ye kiyas-
la17,22+1,12 km-sa™; p=0,2; r=0,88). Calismadan
aktarilan KH' dederine ait anaerobik fonksiyon
dederi olarak hesaplanan (modifiye) anaerobik
kosu kapasitesi (D”') ortalamasi 29 metre olarak
bulunmustur. Ancak sonraki yillarda bu yodnte-
me ait kapsamli bir gecerlilik ya da guvenilirlik
calismasi yapiimamistir.

VO, 'de Yavas Komponent ve Kritik Esik
Egzersiz sirasi (on) ve sonrasi (off) toparlanma
periyoduna ait O, kullanim kinetikleri, zamana
gore VO, yanitlarinda saptanan kiriimalara ait a
(@mplitude) ve T (tau) dederleri tGzerinden ana-
liz edilir. Bu analizlerde Ustel ya da lineer olarak
artan (ya da azalan) egri yapilarinda ~%63'lUk
trend aranir (Manns ve dig., 2010). Egzersize ait
nefesten nefese VO, yanitlari yapisal olarak in-
celendiginde distk egzersiz siddetlerinde (-low)
yanitlarin  mono-eksponensiyel oldugu ancak
orta siddetli egzersizlerde (-moderate) daha cok
bi-eksponansiyel modellere uygun bir 6zellik ka-
zandi§i gosterilmistir. Burada diisiik ve orta sid-
detli egzersiz alanlari arasindaki belirleyici fark,
egzersizin hemen basinda gérilen "kardiyo-di-
namik faz" olmustur.

VO VO + A] (‘] -e -(t—TD1)/tau1)

2(ist)

Esitlik 16

2(t) =

|u r

Mono-eksponensiyel “single-three parametres’
modeli; VO, ; herhangi bir zamana ait VO,, VO,
istirahat VO, dlgiimlerine ait son 30 saniye ya da
bir dakika ortalamasi, A,; bakilan komponentin
VO, amplitidd, TD,; bu komponente ait ertelen-
mis zaman dederi ve tau,; TD'den sonraki sabit
zaman olarak degerlendirilir.

VO, = VO, A (1 - e ~(=TD/tavy) 4

A2 (1-e ~(t=-Tbp)/taup) E§It|lk 17
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Bi-eksponensiyel “double-five parametres” mo-
deli: VOZ(U;
tirahat VO, élctimlerinde son 30 saniye ya da bir
dakika ortalamasi, A;; bakilan ilk komponentin
VO, amplitidd, TD,; bu komponente ait ertelen-
mis zaman degeri ve tau,; TD,'den sonraki sabit
zaman, A,; bakilan ikinci komponentin VO, amp-
litGdd, TD,, ikinci komponente ait ertelenmis za-
man ve tau,; TD,'den sonraki sabit zaman olarak
degerlendirilir.

Kardiyo-dinamik faz cogu zaman “vendz do-
nls fazi" olarak da isimlendirilir (Robergs, 2014).
Bu faz egzersize ait VO, artisinin ilk 20-30 sa-

herhangi bir zamana ait VO,, VO,; is-

IS’

niyelik evresidir. Bu evrenin olusma nedenleri,
egzersizin hemen basinda ilk 10-15 saniyelerde
artan O, ihtiyacinin periferin artan ihtiyacini
karsilamaktan ziyade, oksijenin vicuda sokul-
masi noktasinda daha dncelikli faaliyeti gereken
merkezde yani kardiyak ve solunum kaslarinin
oksijene ihtiya¢ duymasi (Grassi ve dig., 1996) ve
yine bu etmenlerle birlikte gelisen ventz donts-
teki gecikme (Bearden ve Moffatt, 2000) seklin-
de yorumlanabilir. Diger yandan egzersizin ilk
saniyelerinde intra-miskiler fosfokreatin kulla-
nimindaki artisin da bu fazin olusumunda etkili
oldu@u bilinir. Kardiyo-dinamik fazin hemen ar-
dindan 2-3 dakika stresince hizlica bir VO, ar-
tistyla karakterize primer faz (hizli faz) goraltr
(Whipp ve dig., 1982). Primer faz, VO,'nin perife-
rik komponentidir ve aktif iskelet kaslarinda ok-
sidatif metabolizma artisiyla yakindan iliskilidir.
Bu fazin devaminda orta siddetli egzersizlerde
cok net bir denge (steady-state) fazi olusur. LE
gegcildiginde (agir egzersizlerde) VO,'de goriilen
erken denge yerini ertelenmis bir dengeye bira-
kir (3. dakikalar civarinda) (Bearden ve Moffat,
2000; McGawley, 2010). Bu faz "yavas kompo-
nent” olarak isimlendirilir. Yavas komponentin
blyUkliga, egzersizin Gglncl dakikasi ve tiken-
me aninin son dakika O, ortalamasi arasindaki
farka bakilarak degerlendirilebilir (Billat ve dig.,
1998). Ancak egzersiz tlikenmeye kadar alin-
mayacaksa, efor siresinin ~10 dakikalar civari
tutulmasi gerekir (Ozyener ve dig., 2001). MLD
asildiginda yavas fazin blytkliga de artar. MLD
gegildiginde (cok agir egzersiz alaninda) VO,'de
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gecikmeli bir denge gérilirken artik laktat biri-
kimi denge sinirlarini asmistir (Endo et al., 2007;
Neder et al., 2000b; Ozyener et al., 2001; Ozye-
ner et al., 2003; Smith & Jones, 2001; Whipp et
al., 2005). Doku oksijenasyonunun non-invaziv
olarak dederlendirildigi near-infrared spektros-
kopi calismalari (Belardinelli ve dig., 1995), di-
rekt olarak vendz kandan oksi-hemoglobin 6l¢i-
mi yapilan arastirma sonuclari (Stringer ve dig.,
1994) ve yavas komponentin blyikligd ile kan
laktati konsantrasyonu degisimleri arasinda ilis-
ki arayan ¢alisma bulgularina gore (Roston ve
dig., 1987), yavas faza etkili faktorler dolasimda
katekolamin artisi, artan ventilasyon hizina bag-
li olarak artan ekstra VO, dlzeyi, artan vicut
ic sicakhgi ve belirgin bir dizeyde artmis olan
laktat katabolizmasidir. Diger yandan tip Il fibril
katiliminin ise dahil olma dizeyi arttik¢a, yavas
komponent daha da belirginlesir (delayed onset
steady-state) (Barstow ve did., 1996). Dolayisiy-
la KE aglldiginda t, 'in dramatik dislsd, siddetli
egzersizlerde artan tip Il katihmina bagh olarak
kassal verimin dismesiyle iliskilendirilmistir. Ek
olarak siddetli egzersizlerde yorgunlugun olus-
masiyla ilgili énemli bir diger yaklasima gore,
KE Gzeri hizlarda olusan yorgunluk miyokardin
anaerobiyosiziyle iliskilidir. Bu teoriye gore sid-
detli egzersizlere ait yorgunlugun esas sebebi
perifere ait yetersizlik degil, kalbi koruma altina
alabilmek icin beyin yani merkeze bagl dizenle-
melerdir (Noakes, 1998). Burnley ve digerlerinin
(2012) yayimladi§i bir EMG calismasinin sonug-
lari, KT Uzeri siddetlerde bitkinlikle sonlanan eg-
zersizlerde yorgunluk olusumunun (K18 dakika)
merkezi kaynakli oldugunu, ancak KT'nin %10
ve daha altinda yapilan egzersizlerdeki yorgun-
lugun (=60 dakika) daha cok periferik etkilere
dayah olustugunu ortaya koymustur. Burada
KT, merkezi (néromdskler) ve periferik (kassal)
yorgunlugun siniri olarak gosterilmistir.

Solunumsal Kompanzasyon Noktasi ve
Kritik Esikle iliskisi

Kademeli bir testten alinan gaz degisimi para-
metrelerine dayali olarak saptanabilen iki solu-
numsal esik Uzerinde sikhkla durulmustur. Bu

esiklerden ilki aerobik ve diJeri ise anaerobik
solunumsal esik olarak bilinir (SE, ve SE_). Uygun
ylUklerden baslanarak yine uygun kademe artis-
lari ve kademe sirelerinin kullanildigr arttirmal
testlerde 6nce SE, ve daha sonrasinda SE, belir-
lenebilir. Esik dederleri belirlemede, her biri icin
6ne c¢ikan baska bir solunumsal &lcit kullanilir
(Binder ve dig., 2008). Laktat esigi (LE) ile karak-
terize SE, gecildiginde, CO, atiminda énemli say!-
labilecek bir artisa ragmen hipoksik kosullar ¢ok
da ciddilesmez (izokapnik tampon). Ancak SE,
gecildiginde, aktif kaslarda aerobik esige kiyasla
cok daha yiiksek bir asidoz ve non-oksidatif CO,
Uretiminde artisa dayal olarak derinlesen bir V,
yaniti gorilir (hipoksik ventilasyon yaniti). Solu-
numsal aerobik esik olarak nitelendirebilecedimiz
SE/'i saptamada 6ne cikan kriterler; V./VO,'ye
gore hiz/yiik ya da %VO, . 'a ait regresyonda
yukari yonli kirilma, zamana gére RER'in yuka-
ri dogru kirilmasi ve yine zamana gére PetO,'de
lineer bir artisin baslamasi olarak gdsterilebilir
(Yeh ve dig, 1983; Dickstein ve digd., 1990). Diger
yandan solunumsal anaerobik esikle karakterize
SE,'yi belirlemede dnemli sayilabilecek kriterler;
oksijenin ventilasyon esitligi (V_-VO,) (Reinhard
ve dig., 1979) ve VCO,-VO, (v-slope) (Beaver ve
dig., 1986) regresyonlarinda yukari yonli kirilma
olarak bilinir. Ancak hem SE, hem de SE, gegilir-
ken V_-VCO, regresyonu dogrusal bir artis trendi
izleyecektir, ciink{ iki deger arasinda bir sebep
sonuc iliskisi vardir ve birbiri ile pozitif lineer bir
iliski icindedirler (bkz. Sekil 2). V_-VCO, regres-
yonu, MLD'nin en dnemli non-invaziv géstergesi
olarak kabul edilen SE, Gzerinde bir yerde Kirilir
(Beaver ve dig., 1986; Wasserman ve dig., 1973).
Bu dizey Wasserman ve digerleri (1973) tara-
findan SKN olarak tanimlanmistir. SKN aslinda
glncl bir solunumsal esik degeri verir (SE,)
ve "ventilasyonun hizlanmadan kompanze edi-
lebildigi en ylksek metabolik diizey"” olarak ta-
nimlanir (Whipp ve dig., 1989). Dolayisiyla SKN,
solunumun artik dengelenemedigi ve hiperventi-
lasyonun arttigi fakat VCO,'nin ayni oranda art-
madigi kritik bir asamadir. Bu diizey gegildiginde
solunum sikligindaki artisa bagli olarak ekspiras-
yon suresinin kisaldigi ve PetCO,'nin dramatik bir
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Sekil 2. A panelinde, anaerobik esik kavramiyla karakter-
ize ikinci solunumsal esik (sekilde AT) ve bunu g6éstermede
kullanilan v-slope (VCO,-VO,); B panelinde ise V -VCO,'de
kiriimayla gésterilen solunumsal kompanzasyon noktasi
(sekilde RC) gosterilmistir. Diger yandan C panelinde
V-VO,'de, hem anaerobik esik hem de solunumsal kom-
panzasyon noktasi gecilirken bir kirilma olusmamistir.
Figlir Beaver ve digerlerinin 1986 yilinda yayimladiklari
makalenin orijinalinden modifiye edilmistir.

sekilde dismeye basladigi bilinir (Whipp ve dig.,
1989). Beaver ve digerlerine gore (1986) SKN'yi
saptamada kullanilabilecek en ayirt edici ydontem
V_-VCO,nin regresyonundaki kirilmadir. Buna ek
olarak V./VCO,'de zamana gore kirilma ve yine
PetCO,-%VO, .. 'da dramatik dlslsin baslama-
s1 gibi kriterler de SKN'yi gostermede kullanilan
ikincil kriterlerdir (Keir ve dig., 2015).

Konuyla ilgili ilk 6nemli calisma Deker-
le ve digerleri (2003) tarafindan yapilmistir.
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Galismanin sonuclarina gore; SKN, KG ile ylk-
sek iliskili bulunmustur (sirasiyla, 286 Watt ve
%85,3 VO, , ve 278 Watt ve %85,3 VO, __
r=0.96). Yine ayni calismada KG, MLD'yi (239
Watt ve %74,3 VO, ., ) yiksek tahmin eden bir
parametre olarak degerlendirilmistir (VO,__ "I
fraksiyonel kullaniminda %10 farkla). Benzer
sekilde SKN ve KE'yi arastiran sekiz énemli
deneysel calisma raporu taranabilmistir (Berg-
strom ve dig., 2013% Bergstrom ve dig., 2013°%;
Black ve dig., 2014; Broxterman ve dig., 20157;
Broxterman ve dig., 2015°% Dekerle ve dig.,
2003; Keir ve dig., 2015; Leo ve dig., 2017). Bu
arastirmalardan ¢l SKN ve KE'nin anaerobik
esigin Uzerindeki farkli bir esik dizeyi goster-
diklerini ve birbirleri yerine kullanilabileceklerini
(Bergstrom ve dig., 2013?%; Bergstrom ve dig.,
2013 Dekerle ve dig., 2003), ancak besi bu iki
kriterin benzer fizyolojik kosullari gésterse de
(p>0,05) birbiri yerine kullanilamayacadini rapor
etmistir (Black ve dig., 2014; Broxterman ve dig.,
20153 Broxterman ve dig., 2015°; Keir ve dig.,
2015; Leo ve dig., 2017).

Matematiksel Kritik Esige Ait Celiskili
Bulgular

Ayni denek grubunda ayni matematiksel esitlik-
ler kullanilarak saptanan bireysel KG dlzeyini bir
bisikletci 2,5 dakika surdurebiliyorken, bir diger
bisikletci 30 dakika surdurebilmistir (Jenkins ve
Quigley, 1990). Housh ve digerleri (1989) tarafin-
danyayimlanan bir calismada tikenme sirelerine
ait grup ortalamasi 30 dakikayken, t¢ sporcunun
KG'lerini 60 dakikaya kadar silrddrebildigi rapor
edilmistir. McLellan ve Cheung (1992) tarafindan
yapilan énemli bir ¢calismada ayni deney grubun-
da tikenme sireleri 12 dakikadan 28 dakikaya ka-
dar degismistir. Dahasi, Billat ve digerlerinin 1998
yilinda yayimladiklari bir calismanin sonuclarina
g6re, matematiksel modellere dayali olarak belir-
lenen KH'leri, ~%85-90 WO 'a karsihk gelen
(~75 ml-dk™kg" \'/OZmaks dlzeyine sahip) iyi antre-
ne uzun mesafe kosuculari, +%3-5 KH'de (%90
WO, 'da) kosturulduklarinda bile, gecikmis bir
denge VO,'sinde (%93 WO, _ 'da) tikenmisler-
dir. Dolayisiyla, sporcularin tikenme aninda ulas-

2maks
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tiklari \'/O2 dizeyleri (69,55 ml-dk'kg™"), bireysel
\'/OZmaKS’Iarlndan oldukga uzak saptanmistir (>%5
AVOZ). Benzer olarak Sawyer ve digerlerinin 2012
vilinda yayimladiklari calismalarinda, sporcularin
bireysel KG vyuklerinin Uzerindeki yiklerde bit-
kinlige kadar VO,_, . diizeylerine ulasamadiklari
rapor edilmistir. En ylksek KG verisi sunan mo-
del i¢in bile zamana gore \'/O2 yanitlarinda den-
ge gosterilmistir. Calismanin sonuclarina gére,
asildiginda VO, . 'a gidilebilecek gii¢ Uretim
dlzeyinin Ust sinirlari (siddetli egzersiz alanina
girmeden hemen 8nce) VO, _ 'a %95 kadar ya-
kindir ve matematiksel esitliklere dayali KG bu
dlzeyin altinda kalmaktadir. Baska bir ¢alisma-
da, bisiklet ve kosuda siddetli egzersiz alaninin
sinirinda; benzer siddet (sirasiyla, %90 WO,
ve %90 PVO,__ 'da), tikenme sireleri (siraslyla
10 dakika 37 saniye ve 10 dakika 54 saniye) ve
efor sonrasi kan laktati yaniti (sirasiyla 7,2'ye 7,3
mmol-L") ile sonlanan iki farkl egzersiz modeline
ait yavas komponent bdyuklikleri farki anlamli
bulunmustur (sirastyla 21 ml-dk"ye 269 ml-dk;
p<0.05). Bu egzersizlerde bitkinlige ait ortalama
\'/O2 dizeyleri bisiklet egzersizi icin %100'0 yani
Vo, . verirken, kosuda VO,  'dan %6 kadar
uzak kalmistir (%94 VOZmakS). Calismanin énem-
li bir diger sonucu, 10 triatletten dordiiniin hem
bisiklet hem kosu egzersizlerinde VOZmakS'a ulasti-
d1, buna karsin dordiinin bisiklet egzersizlerinde
Vo, .. a ulastiyl ancak kosuda ulasamadigi ve
iki sporcunun ise hem kosuda hem de bisiklet eg-
zersizlerinde VOZmaks'a hi¢c ulasamadi§idir (Billat
ve dig., 1998). Buradan cikan bir diger sonuc ise,
bisiklet egzersizlerinde kosuya kiyasla VOZmaks’a
gidisin daha kolay olabilecedi seklinde yorumla-
nabilir. Dolayisiyla “matematiksel” KE asildidin-
da, i) yavas komponent halen gecikmis bir denge
verebilir, ii) yavas komponentte t, 'e kadar higbir
zaman denge kurulamadan oksijen kullanimi ar-
tis trendini strddrebilir ya da iii) VO,_ 'a girile-
bilir (Barstow ve Mole, 1991; Billat ve dig., 1998;
Poole ve dig., 1988; Roston ve dig., 1987; Sawyer
ve dig., 2012).

SONUC VE ONERILER
Orijinali matematiksel modellemelere dayali kri-
tik esik, en az 3-7 sabit hizli ve bitkinlikle sonla-
nan eforla saptanabilen endirekt bir esik deger
olarak tanimlanmistir. Elde edilen verilere mate-
matiksel modelleri uygulamak oldukga basit gibi
gorinse de, tiketici testlemeler oldukca me-
sakkatli ve pratiklikten uzaktir. Kritik esik belir-
lemede bes temel matematiksel esitlik kullanilir.
Ancak kullanilan matematiksel modelin tdrine
ve testlenen tliketici egzersiz sayisi ve test yapi-
sina gore hesaplanan esik degerde hatiri sayilir
farkhliklar olusabilir. Bu ve benzeri problemlerin
Ustesinden gelebilmek icin, kritik esigi tahmin
etmede kullanilan endirekt yontemler gelistiril-
mistir. Ancak orijinali zaten matematiksel mo-
dellemelere dayali bir esik dederi, daha dolayl
yollarla belirlemeye ¢alismak pratik bir yaklagim
sunsa da pek gercekci dedildir. Siddetli egzersiz
alanina gegiste altin anahtar, fizyolojik temelli
kritik esiktir. Bu kritik dizey, “egzersiz VO,'sinin
bitkinlige kadar VO, __, 'a gitmeden stabil tutula-
bildigi en ylksek egzersiz siddeti” olarak kabul
edilir. Bu esik degeri belirleyebilmenin en dogru
yolu ise, sabit siddetli egzersizde bitkinlige ka-
dar VO, kinetiklerini analiz etmektir. Bu testler
icin en pratik referans, kademeli bir testten ali-
nan solunumsal kompanzasyon noktasi ve do-
laylarindaki (+%3) egzersiz siddetleri olabilir.
Yazar Notu: Bu calismada maddi herhangi
bir kaynak kullaniimamistir. Yazarlar arasinda
bir ¢cikar catismasi bulunmamaktadir.
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Tanimlama ve Kisaltmalar
a (amplitude): Yikseklik
D’ (D prime): Anaerobik kosu kapasitesi

ivormakss ¥ Oamars da kalinan zaman stresince kat
edilen mesafeler toplami

[HHD], : Deoksi-hemoglobin kiriima noktasi
KE: Kritik esik
KH: kritik hiz (km-sa™)

KH": VO, ...
hiz (km-sa™)

KG: Kritik glc¢ (Watt)
KT: Kritik tork (Nm)

'da harcanan en uzun zamani veren

La: Kan laktati (mmol-L")
LE: Laktat esigi (gercek aerobik esik)
LE : 4-mmol sabit laktat esigi

4-mmol*

LDN: Laktat donUm (kirilma) noktasi
MAH: Maksimal aerobik hiz

MLD: Maksimal laktat dengesi (<0,05 mmol-dk’
laktat artisi) (gercek anaerobik esik)

P__ :Enyuksek glg Uretim dizeyi

maks”®

p_. VO

maks 2maks®

VO veren en yiksek glg Uretim

2maks
dizeyi
P...VO, ... VO, . veren en disiuk glg¢ Uretim
dizeyi
PVO, .. VO, . verengug Gretimi

RER: Solunum degisim katsayisi

SE,: Birinci solunumsal esik (solunumsal aerobik
esik)

SE.: ikinci solunumsal esik (solunumsal anaero-
bik esik)

SKN: Solunumsal kompanzasyon noktasi
T (tau): Sabit zaman
Tork: Dondirme kuvveti

Tork__. :En ylksek dondidrme kuvveti

maks”®

t..- Toplam tikenme siresi

VO 'da kalinan toplam zaman

t\imVOZmaks' 2maks

T' (T prime): izometrik kasiimalarda torka bagli
hesaplanan anaerobik is kapasitesi

V__ :Enylksek hiz

maks*®
V.: Dakika ventilasyonu (L)
VCO,: Karbondioksit Gretimi (ml CO, dk™) (CO,
icin ml CO, dk™kg™)
VO,'de denge: VO,'de <2,1 ml O, dk™kg" degisim
gorilen deger
VO,: Oksijen tlketimi (ml O, dk™) (O, igin ml O,
dk"-kg“)

VO : Bir dakikada en ylksek oksijen kullanim

2maks®

dizeyi

VO, Dogrulanmig VO, . 'a %3 kadar yakin
deger

Vo VO, VO,  veren en ylksek hiz
v..vo, VO, . verenendusik hiz

vwo, ... VO, . verenhiz

Vioamaks: K@demeli bir testin VO, veren ilk hizi
(km-sa™)

W’ (W prime): Anaerobik is kapasitesi
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