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Giris

Antrenér, sporun en onemli aktorlerinden ve bir sporcunun Kariyerini
sekillendiren en 6nemli kisilerden biridir. Sporcuyu miisabakaya hazirlayan, ona
birgok yonden destek olan, performans ve motivasyonunun artmasina yardimei
olan en onemli kisilerden biri oldugu bilinmektedir. Bunu yapmak igin
sporcularina lider ve rol model olur ve birlikte uzun saatler boyunca ¢alisip vakit
gecirmektedirler. Antrendr, deneyimlerini aktaran, motive eden ve kendine
inanan, duygusal ve fiziksel ¢aba igerisinde olup, gérevlerinin icrasinda ¢ok ¢aba
sarf etmektedir.

Bir kiginin yasadigi stres diizeyi, is yapma, aile yasamin1 slirdiirme ve is ile
0zel yasam arasinda denge kurma konusunda ¢ok 6nemli bir rol oynamaktadir.
Futbol antrenérlerinin algiladiklart stres diizeylerini etkileyen nedenler ¢esitli
degiskenler tarafindan olusmaktadir. Antrendrler kisilik yapilarina gore olaylar
farkli degerlendirebilir ve stresle karsilastiginda farkli tepkiler verebilmektedir.
Stres belirtileri de kisilige gore degisebilir ve bu nedenle bas etme stratejileri
olumlu ya da olumsuz olarak tanimlanabilir.

Antrendr, olumlu davranislartyla oyuncularinin davraniglarini pekistirerek,
takimda sportif bir atmosfer olusturmasi gerekli bir durumdur. Oyunculara dost¢a
temas saglayarak, performanslarinin en iyi sekilde degerlendirilmesine katkida
bulunmalar1 ve sporcularin kendi kendini kontrol etmeye aligmalar1 gerekir.
Antrenor icin stres altindayken saglikli bir iletisim akis1 saglamak onemlidir.
Biiyiik spor etkinlikleri hem antrenr hem de sporcu igin 6nemli bir stres kaynagi
olustururken, medyanin ilgisi arttikca bu stresorlerin de artacagi da
diisiiniilmektedir. Bu gibi durumlarda, antrendr ve oyuncularin stresle nasil basa
¢ikacaklarini 6grenmeleri gerekmektedir. Antrendr, stres altindayken sporcusu ve
kendisi i¢in basariya odaklanmalidir.

1. Stres

Stres, viicudun fiziksel veya zihinsel sinirlamalar zorlandiginda veya tehdit
edildiginde ortaya ¢ikan olgulardir. Her canli tehdit veya baski karsisinda kendini
korumak i¢in homeostaz adi verilen bir tepkimeler zincirini harekete gegirme
yetenegine sahiptir. Tehlikeyle karsilasan bir varlik, tehlikeyle bas
edemeyecegine inandiginda savasmaya baslar ve yeni durumlara gegis
saglamaktadir (Kurt, 2017).

"Stres" kelimesi Latince "estritia" kelimesinden gelir. Stres, 17. yiizyilda
sikinti, yas, yas, keder, iiziintii anlamlarinda kullanilmustir. 18. ve 19. yiizyillarda
kavramin anlami degismis, nesneler, insanlar, organlar ve manevi yap1 i¢in giig,
baski ve zorlama anlamlarinda kullanilmaya baslanmistir. Buna bagli olarak
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stres, nesne ve kisinin bu tiir gii¢lerin etkisi altinda deformasyona ugramasina ve
bozulmasina kars1 bir direng olarak kullanmilmistir (Giglii, 2001).

Stresin bazi kisilerde herhangi bir etkisi olmazken, trafik sikisiklig1, bankada
sira beklemek, aligveris yaparken tezgahtarla ufak bir tartisma gibi ufak tefek
olaylar bazilarin1 giin boyu rahatsiz edip diisiik motivasyona neden olabiliyor. Bu
nedenle yasanan stres, kiginin bu stresi nasil algiladigi ve anladigi ile birlikte ele
alinmalidir. Kisacas1 stres, kisinin olumsuz durumlar karsisinda hissettigi
duygulari ifade etme bigimidir (Kurt, 2017).

"Stres" terimi giinimiizde yaygin olarak kullanilmaktadir. Giiniimiizde en zor
ifade edilen terimlerden biridir. Stres genellikle olumsuz bir durum olarak
adlandirilir. Nitekim stres kisiyi psikolojik olarak calisamaz hale getirebilecegi
gibi ciddi saglik sorunlar1 da yaratabilmektedir. Stresin olumlu yani1 da vardir.
Herkes igin farkli olabilen ancak belli bir diizeyde olan stres, viicutta psikolojik
fiziksel degisimlere ve olgunlagsmaya neden olur (Sahinler vd. 2019).

Stres ve spor birbiriyle baglantili iki unsurdur (Ceylan, 2015). Bundan dolay1
stres, sporun igerisinde olmasi gereken ve sporcunun yasamasi gereken bir
durumdur. Fakat burada dnemli olan durum stresin nasil yonetildigidir. Stresin
olumlu bir sekilde yonetilmesi sporcu i¢in olumlu bir durum ortaya koyarken,
olumsuz yodnetilmesi de sporcu i¢in negatif bir durum ortaya ¢ikarabilir. Bu
durumlar sporcunun performansi ile ayni orantida olabilmektedir (Atkinson ve
ark. 1999; Karharman, 2022).

1.1. Stres Kaynaklari

1.1.1. Bireysel Kaynaklar

Sporda bir¢ok basar1 ve basarisizlik kisinin stres ve yarigma kaygisi gibi
durumlarin1 yonetip yonetememesinden kaynaklandigi bilinmektedir (Ercan,
2013; Karharman, 2021). Bireysel stres kaynaklar1 agsagidaki gibidir:

Kisilik: Bir kisinin yasadig1 bireysel stres kaynaklarinin en dnemlisi, kisinin
kisilik 6zellikleridir.

Yas: Kiginin yast da stresin  olusmasinda, algilanmasinda ve
yorumlanmasinda ¢ok dnemli bir faktor oldugu bilinmektedir. Stresin miktar1 ne
olursa olsun, stresle bas edilemedigi i¢cin durum dayanilmaz bir hal alabilir.

Cinsiyet: Stres lizerine yapilan arastirmalar sonucunda kadin ve erkeklerin
stresi algilama ve yorumlama bigimlerinin farkli oldugu ve bu durumun ilk olarak
cocukluk doneminde kendini gosterdigi belirtilmektedir (Ugur, 2021).

Erkek egemen toplumlarda ¢alisma hayatina baslayan kadinlarin artmasi ile,
artan sorumluluk, cinsel taciz, cinsiyet ayrimciligi, erkek destegi, fiziksel ve
psikolojik taciz gibi nedenlerle baski artmakta ve strese yatkinlik dogru orantili
olarak ytikselmektedir.
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Aile yapisi. Aile yapisi, kisiyi strese iten veya stresle bas etmesini zorlastiran
bir¢ok etkeni de biinyesinde barindirmakladir.

Ekonomik kosullar: Kisiyi strese iten ana etkenlerden biri kisinin ekonomik
durumudur. Yiksek enflasyon, artan igsizlik ve azalan zenginlik ile insanlar temel
ihtiyaclarini karsilayamaz ve stres ortaya ¢ikabilir (Ugur, 2021).

1.1.2. Cevresel Kaynaklar

Kisiyi strese iten en onemli kaynaklardan biri de ¢evresel stresorlerdir. Insan
dogasi1 geregi toplumun bir pargast oldugu i¢in ¢evresinden gelen bazi sorunlari
tesvik olarak algilayabilir ve bu tesvikler kiside strese neden olabilir (Ozgan,
2011).

Strese neden olan ¢evresel kaynaklari su sekilde agiklayabiliriz (Ugur, 2021):

Ekonomik kosullar: Ekonominin kétii oldugu durumlarda kisi gelecek kaygist
duymaya basladigi i¢in stres ortaya ¢ikabilir.

Politik Belirsizlik: Politik olarak belirsiz bir siirece giren bir iilkede yasayan
insanlar bu belirsiz ortamdan etkilenmekte ve stres yaratabilmektedir.

Kentsel Sorunlar: Stresle ilgili bilimsel arastirmalarda, kisinin yasadigi
kentteki bazi sorunlarin o kisi i¢in stres kaynagi olabilecegine dikkat ¢ekilmistir.
Cevre, hava ve su kirliligi, sehir trafiginin yogun olmasi gibi bazi nedenler kiside
strese neden olabilir.

Teknoloji: Giintimiizde teknoloji inanilmaz bir hizla degismekte ve
gelismektedir. Insanlarm bu teknolojik degisimlere ayak uydurmak zorunda
oldugu anlayis1 nedeniyle, harcanan ¢aba da insanlar i¢in bir stres kaynagi
olabilir.

Kiiltlirel ve toplumsal degisimler: Giliniimiizde birgok alanda karsi karsiya
oldugumuz hizli degisim ve gelismeler, kiiltiirel ve sosyal alanda da kendini
gostermekte ve insanlar bu degisim ve gelismelere ayak uydurmakta ¢ogu zaman
zorlanmakta ve bu konuda bask1 hissetmektedirler.

1.1.3. Orgiitsel Kaynaklar

Stres, orgiitlerde hem yonetim davranisini hem de ¢aligsanlarin davranislarin
olumsuz etkileyerek orgiitii verimsizlestirir ve g¢alisanlarin mutsuz olmasina
sebep olur (Akgiin ve Kemaloglu, 1991). i¢inde bulundugumuz ¢agda insanlar ne
is yaparlarsa yapsinlar hayatlarinin biiyiik bir bdlimiini yeteneklerini ve
sinirlarini genisleterek gecirmektedir. Ister bir kamu ya da 6zel sektor kurulusuna
tiye olarak ge¢imini saglasin, ister orgiite dogrudan bagli olmadan hizmet sunsun,
stres kavrami birbiriyle ¢atismaya mahkim olmaktadir (Arican, 2011).

Her isin kendine has calisma kosullar1 vardir. Bu kosullarin Kkisilerin
beklentilerini kargilamamasi ¢alisanlarin strese girmesine neden olmaktadir.
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Bunlar fiziksel ve yonetsel kaynaklar olarak ikiye ayrilmaktadir. Fiziksel
kaynaklar; igyerinin igse uygun olmamasi, giiriiltiilii ve havasiz ortam, ekipman
eksikligi seklinde; yonetsel kaynaklar ise, orgiitsel Kkararlara katilamama,
yetersizlik, rol belirsizligi, asir1 is yiikil, yetersiz ticret ve sosyal destek eksikligi
olarak belirtilmektedir (Sahin, 2005).

Baska bir ifadeyle, orgiitlerde meydana gelen bazi degisimler ayn1 zamanda
bir stres kaynagi haline gelmekte, bu degisimlerin bir kismi; S6z konusu kurumun
kiictilmesi, bagka bir kurumla birlesme veya bagka bir kurumla ortakligin sona
ermesi, yeni teknolojik gelismelere siki sikiya bagli kalma veya geride kalma
seklinde olabilir (Sonnentag ve Frese, 2013).

Yilmaz ve Ekici (2006) orgiitsel stresin kaynaklarini su sekilde siralamustir:

« Isin 6zelliklerine iliskin kaynaklar,

» Organizasyonel rollerin belirsizligi ile ilgili kaynaklar,

« Is yerinde iletisim ile ilgili kaynaklar,

» Organizasyon yapisi Ve iklimile ilgili kaynaklar,

« insan kaynaklar1 yonetimi ile ilgili kaynaklardir.

2. Antrenérliik Meslegi

Antrendrlitk meslegi, sporculart veya spor takimlarini ulusal ve uluslararasi
kural ve yontemlere uygun olarak yetistirmeyi, miisabakalara hazirlamayi, ayni
zamanda saglikli yasam icin sporla ugrasan insanlar yetistirmeyi amaglayan bir
meslektir. Bireylerin, sporcularin veya takimlarin performansini gelistirmek ve
optimize etmek antrendrliik mesleginin temel gorevidir. (Cruickhank ve Collins,
2015).

Giilli ve Sahin’e (2019) gore, bir 6gretmenin 6grencilerinin akademik
basarilarina dogrudan etkisi oldugu gibi, antrendrliik meslegi de bir sporcunun
bagarisina dogrudan etki eden ozel mesleklerden biridir. Mesleginin
gerekliliklerini yerine getiren ve meslek etigi gelistirmis 6gretmenler, 6zellikle
geng dgrencilerin Karakterinin sekillenmesinde 6ncii rol oynamaktadir ve 6zverili
bir sekilde c¢alismaktadir. Aymi sekilde sporcuya olumlu aliskanliklar
kazandirmada ve hatta bunlar1 karakter 6zelliklerine doniistiirmede antrenorler
onemli bir rol oynamaktadir. Antrenérliik mesleginin bir diger 6nemli 6zelligi de
bazen sporcularla gok fazla vakit gecirmeleri, birlikte miisabakalara kisa/uzun
yolculuklar yapmalar1 yani belirli bir mesai kavrami olmadan ¢alismalaridir. Bu
tiir bir dinamizm ise antrendre sporcularini birgok yonden tanima firsati verir. Bir
sporcunun giiclii ve zayif yonlerini gozlemleyen iyi bir antrenér, uygun ve
zamaninda miidahale ile onlarin gelisimine birgok yonden faydali olmaktadir.
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Genel anlamda bir kategorizasyon ile antrenérler antrenman, yarigma veya
miisabaka, yonetim ve egitim gibi temel gorev alanlarinda hizmet etmektedir. Bu
gorevler ayrintili olarak su sekildedir (Duffy, 2005, 2006);

e Bireylere danismanlik yapma veya sporu 6gretme, egitme etkinlikleri,

e Organizasyon, uygun calismalar1 ve programlart planlama, yliriitme ve
degerlendirme fonksiyonlari ile sporculari yarisma ve miisabakalara
hazirlama,

o Sportif aktivite ile ilgili insanlarin katilimini saglama, degerlendirme ve
yOnetme,

e Uygun karsilagsma, maglar, miisabaka ve turnuvalari, organize etme,
planlama yiiriitme ve degerlendirme.

Tiirkiye'de ve Diinya’da yaklasik 200 {ilkede milyonlarca katilimciya spor
firsatlar1 sunan milyonlarca goniillii ve ticretli yar1 zamanli veya tam zamanh
antrenorler, spor etkinliklerine katilarak sporcularin ve takimlarin performansini
artirmanin merkezinde yer almaktadir. Antrendrler, oyuncu ve sporcular
uluslararas1 ve ulusal spor kurallarina uygun olarak yonlendirmektedir (Duffy
vd., 2013).

Antrenédriin aktif olmasi; isi ve faaliyetleri dogru yapmak ve belirlenen
hedeflere ulasmak, verimlilik ise uzun vadeli stratejiler dikkate alinarak ve
yenilik¢i galisma yontemleri kullanilarak sporcunun performansinin planlanan
beklentilere uygun olup olmadigi konusunda harekete gecilmesidir. Bir
antrenoriin etkinligi, profesyonel isini en hizli veya en hesapl ve miimkiin olan
en iyi sekilde yapmasinda yatar. Siirece odaklanarak ve mevcut durumu dikkate
alarak minimum ¢aba ve maliyetle verimliligi en iist diizeyde artirma girisimidir
(Ziyagil, 2020).

2.1. Futbol Antrenorliigii

Profesyonel spor endiistrisindeki biiyiik ekonomik yatirimlar, basariya
ulagmak i¢in takimlarin ve sporcularin daha sistemli ve bilimsel ¢aligmalarina
olan ihtiyaci ortaya ¢ikarmistir. Bu durumda antrenériin yani bu ¢alisma sistemini
sporcuya uygulayacak olan antrendriin 6nemi artmistir. Antrendr; Sporcuyu
fiziksel, zihinsel ve psikolojik olarak miisabakalara hazirlayan, deneyim ve
birikimlerini sporculara aktaran, onlar1 egiten, oyun zekasini gelistiren olarak
tanimlanabilir. Antrendriin hem sporcu hem de spor camiasi lizerinde 6nemli ve
yadsimamaz bir etkisi oldugu bilinmektedir (Sirin vd., 2021).

Tiim sporlar igerisinde en ¢ok izlenen spor olan bu sporun 6gretilmesinde ve
kalitesinin yiikseltilmesinde futbol antrendrlerinin Gnemi tartigilamaz. Spor
alaninda, 6zellikle futbolda, antrenériin rolii iyice yerlesmistir. Tiim uluslararasi
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takimlarin ve sporcularin arkasinda, hedeflerine ve tutkularima ulagmalarina
yardimci1 olan bir antrendr bulunur. Antrendrler, biiylimekte olan bir sporcunun
0zel yetenek ve becerilerinde ustalasarak futbolun kalitesini yiikselmesine katki
saglamaktadir (Biber ve ark. 2010).

Futbol isgiicii piyasasimin ana katilimeilari; kuliip baskanlari, menajerler,
oyuncular, teknik direktorler, yardimci antrenérler ve hakemlerdir (Atagocuk ve
Zelyurt, 2013).

Antrenorliik; Tiirkiye'de meslek olma siirecinde olan bir meslektir. Futbol
profesyonel bir alandir ve ¢okca dile getirilse de iilke antrendrlerine sunulan
sartlarin tatmin edici olmamasi ve heniiz antrenorlik meslegi olarak kabul
edilmemis olmasi antrendrlerin memnuniyetini etkilemektedir. Bu siireg
antrenorlerin, antrenmanlarini, gelisimlerini ve spordaki basarilarin1 dogrudan ve
dolayli olarak etkilemektedir (Yerlisu, 2006).

Bir takimin basarisini etkileyen yollardan biri de takimi iyi yonetmektir ve bir
futbol takimini iyi yonetmek ic¢in yoneticilerin ve antrendrlerin sahip olmasi
gereken temel nitelikler vardir. Bunlar oyuncularla iletisim kurmak veya
oyuncular arasindaki iletisimi saglamak, antrendriin oyun felsefesini ve oyun
mantigimi  benimsetmesi ¢ergevesindeki bilgileri i¢ermektedir. Bu nedenle
egitimcilerin bu bilgilerle donatilmasi ve bilimsel yontemleri en etkin sekilde
kullanarak kendilerini gelistirmeleri gerekmektedir. Bu sayede takimi basaril bir
sekilde yonetmek miimkiin hale gelmekte ve bunun sonucunda sportif basari
ortaya ¢ikmaktadir (Giizel vd., 2013).

Futbol antrenérii yetistirme yetkisi Tirkiye Futbol Federasyonu'na aittir.
Universitelerde dért yillik lisans diizeyinde beden egitimi ve spor dgretmenligi
egitimi verilmekte, antrenorler, spor yoneticileri ve rekreasyon liderleri ile
birlikte antrendrler, spor yoneticileri ve rekreasyon liderligi egitim programlari
hazirlanmaktadir (Turgut vd. 2004).

Tirkiye'de futbol antrenoérleri, lilkenin ekonomik ve siyasi kosullarindan,
toplumsal yapisina, genel is iligkilerinden futbol endiistrisinin kendine 6zgii
yapisina, teskilatlanma bigiminden ve isleyisine kadar pek c¢ok faktore bagli
olarak farkli 6zellikler gostermektedir. Farkli yas kategorileri igin farkli lisans
belgelerine sahip olmak, Spor Bilimleri Fakiiltesi veya Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulunun ilgili bolim ve uzmanlik alanlarindan mezun olmak,
antrenorliik kariyerine baglamadan Once amatdr ve/veya profesyonel olarak
futbol oynamak ve hatta sporcu olmak asil meslegi antrendrliik olan veya bunun
disinda baska islerle ugrasan, mesleginden veya mesleginin iilkedeki ¢alisma
kosullarindan memnun olan veya olmayan, nakil veya transfer karari1 veren resmi
ve/veya resmi olmayan temsilci meslegi icra etmede farkli motivasyonlara,
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tarzlara ve davranislara sahip bir kuliip ile ¢alismak gibi nitelikleri antrenor
isgiicii piyasasinin genel 6zelliklerini tanimlamaktadir (Yorulmazlar, 2021).

3. Futbol Antrenérlerinin Stres Kaynaklari

Antrendrler uzmanliklarini oyuncularina aktarirken ayni zamanda sporculari
ve rakipleri ile de ¢ok iyi bir iletisim becerisine sahip olmalidir. Ayni zamanda
ekip birligini, ekip uyumunu ve ekip dinamiklerini gelistirmek ve siirdiirmek igin
caba sarf etmek gerekmektedir (Giilli ve Sahin, 2016). Ciinkii, sporcularin
disindaki kisilerin miisabaka igerisinde sporculardan beklenen psikolojik
durumlarin igerisinde olmasi ve o durumlar ile bizzat karsilasmasi hem
performansin hem de sporun gelisimi agisindan 6nemli olacagi disiiniilmektedir
(Kahraman ve Temel, 2022).

Kaygi ve stres, sporcularin davranislarinda dogru kararlar verme yeteneklerini
olumsuz etkileyebilmektedir. Stresli sporcular dogru kararlar vermeyi ve
yeteneklerini istedikleri gibi sergilemeyi birakabilmektedir. Bask: altindaki
sporcular bazi yanlis hareketler yapabilirler. Sporcularin iyi bildikleri ve
antrenmanda iyi performans gosterdikleri bazi hareketleri stres nedeniyle
unutabildigi gibi, hissettikleri baski yiiziinden duygularina yenik diisiip bazi
olumsuz hareketlerde bulunabilmektedir (Tazegiil, 2012).

Spor ortaminda stres denilince akla ilk olarak miisabaka Oncesinde ortaya
¢ikan korkular gelir. Bireyler, biiyiik spor karsilasmalarinda sporcular1 izlerken,
sporun dogasinda var olan rekabetci duygularla kendilerinde kaygiya bagl stres
yaratabilmektedirler. Atletik ortamlarda meydana gelen rekabet stresine ek
olarak, sporcularin refahi ve performansi i¢in daha biiyiik potansiyele sahip bagka
bir stres tirii daha vardir. Bu tiir stres, sporcularin rekabet¢i performans
deneyimlerinden ¢ok, icinde calistiklar1 karmasik sosyal ve organizasyonel
ortamdan kaynaklanir. Gergekten de, en iyi performans gosteren sporcular i¢in
spor “bir oyundan daha fazlasidir” ve onlarin stres ile ilgili tecriibeleri ve 6znel
iyi oluslartyla yakindan iliskilidir (Arnold vd., 2017). Daha acik bir ifade ile,
biiyiik spor miisabakalari hem antrenér hem de sporcu igin énemli bir stres
kaynagi olustururken, artan medya ilgisi ile bu stres faktérlerinin artacagi
sOylenebilir. Bu gibi durumlarda, oyuncularin stresle nasil basa ¢ikacaklarim
Ogrenmeleri gerekir. Antrendr, menajer ve sporcu, medyanin takim, antrendr ve
sporcu hakkinda yazdiklarindan ¢ok gergek basariya odaklanmalari
gerekmektedir. (Yildiz, 2020).

Unutulmamalidir ki antrendrler, sporculart yoneten, onlara en yakin olan,
onlara yon veren, onlar1 zihnen ve bedenen etkileyen, sportif anlamda bir¢ok
teknik ve taktik karar1 alan kisilerdir. Bu 6zellikle takim sporlarinda gegerlidir.
Futbol agisindan bakildiginda, bir takim kotiilestiginde ve basarisiz oldugunda
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geri bildirim alan oyuncular degil, sorumlu isimler ve takim ydneticileridir. Bu
tiir bir baski ve sorumlulugun oldugu bransta futbol antrenérlerinin mental olarak
daha direngli olmalar1 dikkate alinmas1 gereken bir faktordiir (Besler, 2021).

Seyircilerin ve taraftarlarin katkisi, futbolun diinya ¢apinda dikkatleri {izerine
¢ekmesi i¢in ¢ok 6nemlidir. Bu nedenle rekabet olgusunun en yogun oldugu spor
dallarindan biri de biiyiik gruplar1 kendine ¢eken futboldur. Futbolun biiyiiyen
endiistri yonleri ve kuliip beklentileri uluslararasi is iliskilerini ortaya
koymaktadir. Artik gergek ticari piyasada antrendrler, kuliiplerin gelecekteki
yatinnmlarinin, oyuncu gelisiminin ve kuliipler i¢in yeni gelir kaynaklari bulmanm
anahtar1 olarak goriilmektedir. Ciinkii hissedarlar, yatirimcilar ve taraftarlar
kuliiplerin bagarili olmasin1 beklemektedir. Bagar1 genellikle antrendr-sporcu
ekseninde gelisir. Antrendrler liderlikleri ile oyuncularin1 motive edebilirlerse
basarili sonuclar elde edebilmektedir. Ancak futbol gibi 6ngoriilemeyen rekabet
ortaminda basarisizliklar iist tiste gelebilir. Bagli basina bir stres kaynagi olabilen
basarisizlik durumunda, ozellikle antrendrler ve sporcular elestirilir. (Ugur,
2021). Biiyliik spor organizasyonlari hem antrendr hem de sporcu i¢in 6énemli bir
stres kaynagini olusturmaktadir, bdylece medyanin ilgisinin bu stres faktorlerini
daha da arttiracag1 6ngoriilebilir (Sirin vd. 2021).

Antrendrlerin sporcu gruplarina liderlik eden, sporcular tizerinde giicii olan ve
onlar1 her yénden etkileyen kisiler oldugu diistiniildiigtinde, antrenérlerin bilissel
becerilerinin de gelistirmeleri gerektigi soylenebilir. Zihinsel dayaniklilik ve
problem ¢dzme becerileri, biligsel yetenekler agisindan bir sporu veya yarismay1
diistinlirken dikkate alinmas1 gereken iki 6nemli kavrami olusturmaktadir. Spor
miisabakalarinin stresli ve yogun ortami gbz Oniine alindiginda, iist diizey
federasyon temsilcilerinin problem ¢ozme becerileri iizerine bir arastirma
yapmiglar ve bu temsilcilerin iyi problem ¢6zme becerilerine sahip oldugunu
bulmuslardir (Ekmekgi vd. 2017).

Bir futbol kuliibii icerisinde sadece futbolcular degil, antrendrler de mag
oncesinde, mag sirasinda veya mag sonrasinda psikolojik yipranmaya, baski ve
stresi yasamaktadir. Bu baglamda futbol oldugu gibi bireysel ve diger takim
sporlar1 iizerine yapilmis bazi c¢alismalar da bulunmaktadir (Ekmeke¢i ve
Migoogullari, 2017).

Futbol antrendrlerinin takimla ilgili nihai karar1 veren sorumlu kisiler oldugu
bilindiginde, omuzlarindaki yiik ve yasadiklari stresin fazla oldugu bilinmektedir.
Futbol antrendrlerinin performans beklentileri, krizleri yonetme zorunlulugu,
kuliip i¢i iligkileri yonetme gibi faktorler futbol antrendrlerini psikolojik risk
altina da sokmaktadir (Dixon ve Turner, 2018).
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Sonuc¢

Spor ortamlar1 rekabet iceren alanlar oldugu icin seyirciler, sporcular,
antrendrler ve yoneticiler icin stres kaynagidir. Bu ¢aligma, futbolda antrenorlerin
stres kaynaklarimi incelemek amaciyla yapilmustir. Literatiire 6nemli katki
sunacagi distiniildiigiinden arastirmamiz 6nem arz etmektedir.

Futbolun geldigi nokta ve gecirdigi degisimler géz oniine alindiginda futbol
antrendrlerinin 6nemi, degeri ve psikolojik olarak giiclii olmalar1 gerektigi daha
iyi anlagilmaktadir. Basar1 genellikle antrendr ve sporcu ekseninde gelismektedir.
Antrendrler sporcularii etkili yonlendirerek motivasyonu saglayabilirlerse iyi
sonuglar elde edebilirler. Ancak futbol gibi 6ngoriilemeyen rekabet ortaminda
hatalar st tiste gelebilir. Bu durumda o6zellikle antrendrler ve sporcular elestirilir
ve durumun kendisi stresli olabilir (Ugur E. 2021).



16 Kiiresellesen Diinvada Spor Bilimleri

KAYNAKLAR

Akgiin, A. & Kemaloglu, A.T., (1991). Stres Yénetimi. Milli Egitim Vakfi
Dergisi, Ankara.

Arican, K. (2011). Orgiitsel stres kaynaklari: Kavramsal bir ¢oziimleme. Egitim
ve Insani Bilimler Dergisi: Teori ve Uygulama, (4), 55-76.

Arnold, R., Fletcher, D., & Daniels, K. (2017). Organisational stressors, coping,
and outcomes in competitive sport. Journal of sports sciences, 35(7), 694-
703.

Atacocugu, M. S., & Zelyurt, M. K. (2013). Eksik istihdam Baglaminda Futbol
Antrendrliigi. Electronic Turkish Studies, 8(12).

Atkinson, R. L., Atkinson, R. C., Smith, E. E., Bem, D. J., & Nolen-Heoksema,
S. (1999). Introduction to psychology. Istanbul: Friends Publication.
Besler, H. K. (2021). Sporda zihinsel antrenman. Efe Akademi, Istanbul. S, 51-

68.

Biber, E., Ersoy, A., Acet, M., & Kiigiik, V. (2010). Tiirk futbol antrendrlerinin
tiikkenmislik diizeylerinin degerlendirilmesi. Selcuk Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Bilim Dergisi, 12(2), 134-143.

Ceylan, M. (2015). Stresle Basa Cikmada Bilissel Stratejilerin Kullanilmasinda
Cinsiyet ve Kisilik Degiskeninin Etkisi. Ege Universitesi: Yayimlanmamis
Yiiksek Lisans Tezi.

Cruickhank, A., ve Collins, D. (2015). The Sport Coach. In I. O’Boyle, D. Murrey
ve P. Cummins, Leadership in Sport, Abingdon, Oxon: Routledge, 155-
172. Erigim adresi: https://www.researchgate.net/publication/
304778248_The_Sport_Coach.

Dixon, M., & Turner, M. J. (2018). Stress appraisals of UK soccer academy
coaches: an interpretative phenomenological analysis. Qualitative
Research in Sport, Exercise and Health, 10(5), 620-634.

Duffy, P., North, J., Curado, J., & Petrovic, L. (2013). CoachNet: The further
development of a coordinated network for Sport Coaching in Europe.

Ekmekgi, R., & Migoogullari, B. O. (2018). Examination and comparison of
psychological characteristics of American football players and handball
players.

Ercan, H.Y. (2013). Spor ve egzersiz psikolojisi. Ankara: Nobel.

Giiglii, N. (2001). Stres yonetimi. Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi
Dergisi, 21(1).

Giiler, B. (2019). Algilanan Stresin Yasam Tatminine Etkisi: Ozel Giivenlik
Gorevlileri Uzerine Bir Arastirma. Yiiksek Lisans Tezi, Bolu Abant Izzet
Baysal Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Bolu.


http://www.researchgate.net/publication/
http://www.researchgate.net/publication/

Kiiresellesen Diinvada Spor Bilimleri 17

Giilli, S. ve Sahin, S. (2016). Antrenoérlerin intikam (6¢ alma) davraniglarinin
baz1 degiskenler acisindan incelenmesi. Uluslararast Sosyal Aragtirmalar
Dergisi, 9(47), 863-871.

Gilld, S., & Sahin, S. (2019). Antrendrlerde duygusal emek ve tikkenmislik
iliskisinin incelenmesi. OPUS International Journal of Society Researches,
10(17), 332-354.

Giizel, P., Onag, Z. G., & Ozbey, S. (2013). Futbol antrenérlerinin gériislerine
gore, takim basarisini etkileyen faktorler: Nitel bir arastirma. Pamukkale
Journal of Sport Sciences, 4(2), 125-145.

Kahraman, A. ve Temel, V. (2022). Coaches’ Psychological Well-Being
and Positive Thinking Skills. Journal of Educational Issues, ISSN 2377-
2263, 2022, Vol. 8, No. 2.

Karharman, A. (2021). Zihinsel Dayaniklilik; Kosucular Uzerine Bir Inceleme.
Spor Arastirma Bilimlerinde Arastirma Ve Degerlendirmeler — 1. (Edt.
Dog. Dr. Ozgiir Karatas ve Dr. Emine Oztiirk Karatas) Gece Kitaplig1 -
Eyliil 2021. ISBN « 978-625-8002-40-9. Ankara.

Karharman, A. (2022). Sporda Basary: Etkileyen Fizyolojik Ve Psikolojik
Etmenler. Spor Bilimleri Alanindaki Gelismeler. (Editér: Dr. Sercin
Kosova ve Dr. Merve Koca Kosova). ISBN:978-625-8109-06-1. Duvar
Yaynlari, {zmir.

Kurt, 1. (2017). Istanbul amator kiimede gérev yapan antrendrlerde stres
belirtileri ve kullandiklar: basa ¢ikma yontemleri (Master's thesis, Kiitahya
Dumlupinar Universitesi/Saglik Bilimleri Enstitiisii).

Ozgan M. (2011). Calisma Yasam Stresi ile Alkol Kullanimi Arasindaki Iligki:
Maden Calisanlar Uzerinde Yapilan Bir Arastirma. Yiiksek Lisans Tezi,
Dokuz Eyliil Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Izmir.

Sonnentag, S., & Frese, M. (2013). Stress in organizations. John Wiley & Sons,
Inc.

Sahin, H. (2005). Orgiitsel stres. Maden Miihendisleri Odasi (TMMOB)
Madencilik Biilteni, 1, 54-56.

Sahinler, Y., Mehmet, A. C. E. T., Yenigeri, B., & Simsek, H. (2019). Bayan
Sporcularin Spor Ortamindan Etkilenen Orgiitsel Stres Ile Orgiitsel Ilisik
Diizeyleri Arasindaki Iliskinin incelenmesi. Uluslararas: Spor Bilimleri
Ogrenci Caligmalari, 1(1), 8-14.

Sirin, Y. E., Olca, G., & Bahcivan, 1. (2021). Medya ve Antrenor-Sporcu Stres
Kaynaklari ile Sporcularin Zihinsel Dayanikliliklarinm Incelenmesi. Spor
Bilimleri Arastirmalar: Dergisi, 6(2), 307-321.

Tazegiil, U. (2012). Bireysel Sporcularn Stresle Basa Cikma Tarzlarmin
Karsilastirilmasi. Spor ve Performans Arastirmalar: Dergisi, 3(2), 13-22.



18 Kiiresellesen Diinvada Spor Bilimleri

Ugur, E. (2021). Futbol antrenorlerinin algilanan stres diizeylerinin
belirlenmesi (Master's thesis, Istanbul Gelisim Universitesi Lisansiistii
Egitim Enstitiisii).

Ugur, E. (2021). Futbol antrendérilerinin algilanan stres diizeylerinin
belirlenmesi. Master's thesis, Istanbul Gelisim Universitesi Lisansiistii
Egitim Enstitiisii, Istanbul.

Yerlisu, T. (2006). Profesyonel Futbol Takimlarinda Goérev Yapan Antrenérlerin
Is Doyum Diizeylerinin Degerlendirilmesi. Gazi Beden Egitimi Ve Spor
Bilimleri Dergisi, 11(4), 43-55.

Yildiz, K. (2020). Futbolda antrenor-sporcu stres kaynaklar1 6lgegi ile futbolda
medya stres kaynaklar1 6l¢egi’nin Tirk popiilasyonu igin gegerlik ve
giivenirlik calismasi. Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Spormetre Dergisi, 18, 3.

Yilmaz, A., & Ekici, S. (2006). Orgiitsel yasamda kamu ¢alisanlarinin orgiitsel
stres kaynaklar1 iizerine bir arastirma. Siileyman Demirel Universitesi
Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Dergisi, 11(1), 31-58.

Yorulmazlar, M. M. (2021). Futbol Antrenédrleri Piyasasinda Istihdam. Spor
Egitim Dergisi, 5(2), 55-65.

Ziyagil, M. (2020). Antrenorlik mesleki etkililiginin 30978 sayili antrendr
egitimi  yonetmeligi kapsaminda degerlendirilmesi. Spor Egitim
Dergisi, 4(1), 123-136.



Kiiresellesen Diinyada Spor Bilimleri 19

2. Boliim

COCUKLARDA DAYANIKLILIK

Ridvan gOLAK1
Ali GURES?

1 Ardahan Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
2 Aydmn Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi






Kiiresellesen Diinvada Spor Bilimieri 21
Giris
Dayaniklilik sporlarinda yetigkinlerde basariy1 belirleyen temel fizyolojik
faktorler, VO, maks, kosu ekonomisi ve anerobik esik’ tir. Yetiskinlerde V02
maks solunum dolagim ve kas sitemi tarafinda sinirlandirilirken ve biiytikligi
biiytik oranda kalitsal 6zelliklere bagli olmakla birlikte antrenmanlara gelisim
%15-25 oranlarinda saglanabilmektedir buna karsin anaerobik esik noktasinin
gelisimi antrenmanlara baglidir. Kosu ekonomisi gelisimi sadece dayaniklilik
antrenmanlart sonucu degil aynm1 zamanda anaerob karakterdeki caligmalar
sonucunda gelistigi gozlenmesine karsin biyomekaniksel faktorlerinde kosu
ekonomisine etki ettigi belirtilmektedir. Bu ii¢ fizyolojik faktor yetiskinlerin
uzum mesafe performanslariyla yiiksek ilisliler gostermektedir.

1. Maksimum Oksijen Tiiketimi (maks V02) Nedir?

Maksimal bir egzersiz sirasinda viicut tarafindan alinip kullanilabilen, en
yiiksek orandaki oksijen (02) miktaridir. Asagidaki esitlik ile tahmin edilir
(Powers & Howley, 1997).

V02maks= (Strok Voliim) maks x (KAH) maks x (a-VO2 farki) maks
KAH: Kalp atim hiz1
(a-VO2 fark): arterial-venoz 02 farka

Gelisimi  buyiik oranda kalitsal faktérlere baghdir (%  80-85).
Antrenmanlarla %20-15 lik kisim gelistirilebilmektedir .Yiiksek maks VO2
caligma/miisabaka aninda gerekli olan enerjinin daha daha biiyiik oranda
aerobik sistemden elde edilmesini saglamaktadir. Uzun mesafelerde MaksVO2
degerinin daha biiyiik ylizdesini kullanabilmek 6nemlidir. Bu ylizden yiiksek
MaksVO2 degeri mesafe kosucularinda basari igin 6nemli bir Kriteridir

Gelistirilmesi: Maks VO2 nin noktasindaki siddetteki ¢alismalarla (%85-
100) gelisir. Elit alt1 kosucularda, interval antrenmant siirekli kosuya gore daha
yiiksek oranda MaksVO2 gelisimi saglamaktadir (Basset ve Howley 1999Elit
atletlerde maksVO2 gelisimi ya ¢ok azdir yada hi¢ gézlenmez buna karsin
performans gelisimi gozlenir, elitlerdeki performans gelisiminin anaerobik esik
ve kosu ekonomisindeki gelisim ile saglandigini sdyleyebiliriz.

Or: 36 haftalik bir ¢alismada antrenmanlar boyunca ilk 24 hafta maks VO2
artis1 gézlenmis (%13.6) son 12 hafta ise sadece anaerobik esik artis1 meydana
gelmis (Sjodin, Jacobs,, & Svedenhag, 1982).
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1.1 Maksimal Oksijen Tiiketimini Stmirlayan Faktorler Nelerdir?

Oksijenin atmosferden kas hiicresindeki mitakondria’ya gidis yolu her
birinin karisik oldugu pek ¢ok basamagi icerir maksVO2’yi sinirlayan bazi
fizyolojik faktorler bulunmaktadir bunlar:

1) Pulmonar diffizyon kapasitesi

2) Maksimal kardiyak ¢ikt1 (kalp debisi)

3) Kanin oksijen tagima kapasitesi ve

4) Kas iskelet dzellikleridir.

Ik iic 6zellik merkezi son ozellik ise gevresel faktdr olarak tanimlanir
(Basset ve Howley 1999). Bu faktorlerin her biri farkli kosullarda (deniz
seviyesi, ylikselti vb) ve farkli 6l¢lide maksV02 iizerinde etkiye sahip oldugu
soylenmektedir. O yiizden bu faktorlerden her hangi birinde meydana
gelebilecek bir degisim maksV02 de farklilagsmaya neden olabilecektir.

1.2 Cocuklarda Maks V02 ‘ye Etki Eden Temel Parametre Nedir?

Yapilan ¢aligmalarda deliller saglikli, antrenmanli ve antrenmansiz
cocuklarda maksimal stroke voliimiin bireysel olarak maks VO2 deki
degisimlere neden olan tek fizyolojik faktdr oldugunu gostermektedir. Antrene
erkek ¢ocuklarda her yasta stroke voliimiin antrenmansiz gruptan daha yiiksek
oldugunu tespit etmislerdir Buna karsin maksimal kalp atim hiz1 ve a-VO;
antrenmanli ve antrenmansiz ¢ocuklarda benzer oldugu arastirmacilar tarafindan
dile getirilmektedir. Maks VO2 ve a-VO2 arasinda iliski olmamasi, perifer
degiskenlerdeki 6rnegin, kas enzim kapasitesi, mitakondri yogunlugu ve kas
kapilirazisyonunun bu yas grubundaki ¢ocuklarin maksimal oksijen tiiketiminde
siirlayici bir faktor olmadigini ortaya koymaktadir.

1.3 Antrenmanh ve Antrenmansiz Cocuklarda Maks V02 Nasil Bir
Trend izler?

Cocuklar tizerindeki kesitsel ¢aligmalarda (antrenman yapanlar hari¢) 7-16
yaslart arasinda, maksV02 ‘nin absolut (L/dk) degerlerde yasla birlikte artigim
fakat artisin erkeklerde daha biiyiik oranda oldugunu gostermektedir Buna
kargin viicut agirligiyla ilgili relatif degerlerde ise (ml/kg/dak) erkek cocuklarda
sabit kalirken kizlarda hafif diisiis gozlenmektedir (Armstrong ve Welsman
1994). Artisin biyiikliigli agisindan, 6-12 yas arasindaki gerek absolut gerekse
relatif degerlerde kizlarla erkek cocuklar arasinda %10-25 arasinda fark
gozlenirken (McMurray ve dig 2001) bu farkin bu yaslardan sonra daha da artig1
ve neredeyse erkeklerde iki katina ulastigi gosterilmektedir (Armstrong ve
Welsman 1994). Degisik iilkelerdeki uzunlamasina galigmalarda ise benzer sekilde
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yasla birlikte absolut degerlerde dogrusal artisin gozlendigi fakat hizh uzama
donemine (HUD) yakin donemlerde maksV02’ deki artisin daha fazla oldugu
gozlenmistir. Yapilan bir ¢alismada hizli uzama dénemine kizlarin 12 erkeklerin
ise 14 yaslarinda girdigi gozlenirken (Beunen ve dig 2001), Isvigreli ¢ocuklarda ise
HUD nin kiz ¢ocuklarinda 12 erkek ¢ocuklarinda 13,5-15 yas arasinda oldugu tespit
edilmistir (Lingren 1978). Uzunlamasina bir ¢alismada 6 yillik gézlem sonucunda
cocuklarda maksV02’deki en biiyiik artisin (L/dak olarak) kiz ¢ocuklarda HUD’den
ortalama 1 yil 6nce, erkek cocuklarda ise HUD civarinda oldugunu bildirmektedir
(Kemper ver Verschuur 1987)

Burada dikkat edilmesi gereken bir nokta hizli uzama dénenimin her
birey icin farkh yaslarda olabilecegidir. Farkh iklim ve cografyda hatta
aym iklim ve cografyadaki c¢ocuklarin, farkl sosyo-Kkiiltiirel-ekonomik
yapilarindan kaynakh degisimin oldugunu da bilmek gerekir. O yiizden
her ¢ocugun HUD’ne ne zaman girdigini tespit etmek gerekmektedir.
Ornegin 3 ay aralarla boy artisim gozleyerek tespit etmek antrenérlere bu
konuda kolayhk saglayabilir.

Paterson ve ark (1987) antrenman yapan ¢ocuklarda 11-15 yas arasinda 5
yil siiren gozlemlerinde, daha onceki arastirmacilarin normal ¢ocuklarda
gozlenen trendin aksine relatif degerlerde yillar boyunca artiglar oldugunu
gozlediler. Sonugta 11 yasindan 15 yasa kadar olan dlgiimlerde maks V02; 1.
Yil 60,8, 2. Y1l 62,6 3. Y1l 65.0 4. Y1l 66.3 5. Yil 68. 0 ml/kg/dak olarak
bulunmus ve 11-15 yas arasinda ortalama %11.8 lik artis gbzlenmistir. Yastan
bagimsiz olarak HUD’den 3 y1l 6nce 62,3 2 yil 6nce 64,1 1 yi1l 6nce 65,6 ve
HUD de 67,3 olarak gozlenmistir. Bu ¢alisma bize yapilan antrenmanlarin
relatif degerlerde artislara neden olabilecegini agik¢a gostermektedir.

1.4 Antrenmanin Cocuklarda MaksV02 Uzerindeki Etkisi Nasildir?

Gilinlimiizde ¢ok sayida cocuk, kiiciik yaslarda yogun dayaniklilik
antrenmanina katilir. Bu da gocuklarda antrenmanin oksijen tagima sisteminin
fonksiyonel ve boyutsal bilesimler {izerinde etkisinin neler oldugu sorularini
gindeme getirir. Baz1 calismalar g¢ocuklarda dayaniklilik antrenmanlarinin
maksVO?2 artisinda basarisiz oldugunu dile getirmelerine ragmen (Tolfrey ve
ark 1998. Haffor ve ark 1990), baz1 c¢alismalarda ise dayaniklilik
antrenmanlarinin ¢ocuklarda maksVO2 gelisiminde pozitif etkisinin oldugu
belirtilmektedir (Rowland ve Boyajian 1995:.Mahon ve Vaccaro 1989:Baltaci
ve Ergilin 1997).

Mahon ve Vaccapo (1989) 10-14 yas arasindaki aktif erkek g¢ocuklar
iizerindeki ¢aligmasinda, 8 haftalik dayaniklilik antrenmanlari ile maksVO2’de
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%7.5 oraninda artis tespit etmistir. Rowland & Boyajian (1995) 11-13 yas
arasindaki kiz ve erkek cocuklar iizerinde yaptig1 ¢alismada 12 hafta boyunca
haftada 3 giin giinde 30 dk ve ortalama 166 kalp atim hiz1 siddetindeki ¢aligma
sonucunda maksVO2’de %6.5 lik bir artis gozlemistir. Antrenmana cevap
acisindan ise kiz ve erkek cocuklarda antrenman sonucu maksVO2 gelisimi
benzer bulunmustur.

Farkli olarak Haffor ve ark (1990) 11 yasinda erkek cocuklarda 6 haftalik
interval antrenman sonucu maks VO2 ‘nin absolut (1.8 —1.8 L/dak ) ve ralatif
(38.4- 416 71 ml/kg/dak) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artig
gozlememistir. Ergenlik oncesi erkek ve kiz ( 10.5 y1l) ¢ocuklar {izerindeki 12
haftalik, haftada 3 giin ve giinde 30 dk bisiklet ergometresi tizerindeki ve maks
KAH’In %79 siddetinde yapilan bir baska calismada ise benzer bir seklide
maksVO2 de bir degisim gozlememislerdir (Keith ve dig. 1998). Gelisimin
olmadigi calismalarda dikkati c¢eken bir nokta ise calismaya Kkatilan
cocuklarin yaslarin daha Kkiiciik oldugudur (11-10.5 yil), buradan kiigiik
yas gruplarinda antrenmann etkisinin daha az oldugunu soylenebiliriz.

Meta analizleri sonucunda, 13 yas ve alti igin, antrenmanin aerobik
faydalarinin az yada orta derecede oldugunu gosterilmektedir (Payne ve Marov
1993: Linda ve dig 1999). Linda ve ark (1999) cocuklarda antrenmanin aerobik
glic gelisimine etkisine iliskin yaptiklar1 meta analiz sonucunda;11-13 yas
arasindaki cocuklarin 8-10 yaslarindaki c¢ocuklara gore daha fazla oranda
aerobik giiclerini gelistirdiklerini tespit etmislerdir. Genel olarak c¢ocuklarda
antrenman sonucu %6 lik bir gelisim saglanabilecegini belirtmislerdir. Bu
sonuclar bize, aerobik antrenmanin ¢ocuklugun ilk déonmelerinde daha az etkili
oldugunu gostermektedir. Kiz ve erkek cocuklarda, antrenmanlar sonucu
benzer oranda aerobik giic gelisimi gozlenir. Genel antrenman bilgilerine
dayanarak interval antrenmanlarin, kalbin atim hacmine etkisinden dolayr maks
V02’yi gelistirdigini bilinmektedir. Cocuklarda da maks V02 deki gelisimin
temel nedeni kalbin atim hacmindeki artigtan kaynakli ise gocuklarda interval
antrenmanin daha etkili olabilirligi akla gelmektedir. Gergekten yapilan bir
calismada 10-11 vyas arasindaki erkek c¢ocuklarda 9 haftalik interval
antrenmanin bu yas grubu i¢in laktat esiginden ¢ok maks V02 iizerinde daha
fazla bir gelisime sahip oldugu tespit edilmistir (Rotstein ve dig 1986).

1.5 Antrenan Cocuklarda ve Yetiskinlerde Nasil Bir Gelisim Saglar?

Stire, siklik acisindan aerobik gelisim saglayan bir antrenman programi
yetiskinlerde %10-14 aerobik gelisim saglarken ergen c¢ocuklarda daha az bir
gelisim (%5-6) saglanmaktadir. Bu deger yapilan iki meta analiz ile
desteklenmektedir (Payne ve Marov 1993: Linda ve dig 1999).
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1.6 Ergenlik Cagindan Sonra Antrenmana Cevap Nedir?

Yapilan bir ¢aligmada 16-17 yas arasindaki erkek cocuklarda 3 ay boyunca,
haftada 3 giin 1. Grup: 2*10dk dan 2*30dk ya Siddet: Baslangigta, maks KAH
%60-70, antrenmanin sonlarinda %80-90’a ulasmus.

2. Grup: 50-250m arasinda sprint intervaller yapmis. Sonug olarak;

1. grupta maks VO2 %12, oksidatif enzim (SDH) %42 artmis, buna karsin
PFK artmamis

2. Grupta maks VO2 %10 glikolitik enzim (PFK) %21 artmus, SDH
artmamis (Fournier ve ark 1982).

Bu sonuglarin anlami ise artik bu dénemden itibaren ¢ocuklarm yaptiklari
antrenmana O6zgii cevaplarin daha yiiksek oldugudur. Bu yiizden antrenorlerin
erkeklerde bu yaslardan itibaren dala 6zgii antrenmanlar1 yaptirmasi daha uygun
goriilmektedir. Erken yaslarda yapilan yogun dayaniklilik antrenmanlarinin
cocuklarda yeterli gelisim saglamadigi gordiikk. Buna ragmen kiiciik yaglarda
(HUD’dan 6nce) yapilacak yogun antrenmanin ilerki yaslarda yararli etkisine
doniik yeterince delil mevcut degildir ve sakincali olduguna doniik tilkemizde
sanirim fazlasiyla antrenér tecriibesi de vardir.

1.7. Cocuklarda maks V02 Gelisimi I¢in Nasil Antrenan Yaptirmak
Gerekir?

Meta analizi sonucu, ¢ocuklarda gelisimin goriilebilmesi igin en az haftada 3
giin 6 hafta ve %70 maks KAH iizerindeki siddette olmasi1 gerektigini dile
getirmektedirler. Calismanin siiresi agisindan ise, ¢alismanin en az 20 dak
stirmesi gerektigini belirtmistir. Sonug¢ olarak g¢ocuklarda yeterli antrenman
aerobik gelisimi saglar fakat gelisimin biiyiikligii yetiskinlerden daha azdir
(Payne& Morrow, 1993)

2. Anaerobik Esik Nedir?

Anaerobik esik (AE) kavramm genel olarak; calisma sirasinda anaerobik
metabolizmanin  baskinliginin artmaya basladigr egzersiz siddeti olarak
tanimlanabildigi gibi kan laktat degerlerine gore ise, iiretilen laktatin ayn1 hizda
elimine edilemediginden kanda birikmeye basladigi noktadaki ¢alisma siddeti
olarak da tamimlanmaktadir. AE, giiniimizde dayaniklilik performansinin
gostergesi  olarak  kullanilmakta ve gelisimi tamamen antrenmana
baglanmaktadir. AE, AE noktasi civarindaki siddete yapilan ¢aligmalarla
gelisirken, ortalama olarak yetigkinlerde 4 mmol/L laktat noktasindaki kosu ve
kalp atim hizi AE noktasindaki parametreler olarak kabul gérmektedir. Ancak
AE noktasinda bireysel farkliliklar so6z konusudur ve bu deger 2-7 mmol/L
laktat arasinda degisebilmektedir. Ornegin bir maratoncunun 7 mmol/L laktatta
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maksimal laktat sabir durumu (MLSS) gosterebilmesi s6z konusu olabilirken,
sedanter bir birey ise 2 mmol/L laktatta MLSS gosterebilir ya da sedanter ve
dayaniklilik performansi kotli olan bireyler sabit laktat noktasinda daha diisiik
kosu hiz1 gosterirler. Sporcular tarafindan dayaniklilik performansinin gelisimi
icin yapilan antrenmanlar ile laktat -kosu hizi egrisinin saga kaymasi
hedeflenmektedir.

Laktat ol¢timleri yetigkinlerde antrenmanlarin yonlendirilmesi, miisabakada
kosulacak derecenin tahmin edilmesi, antrenmanlarin gelisiminin takip
edilebilmesi, yorgunlugun belirlenmesi ve potansiyel performansin bir
digeriyle kiyaslanmasimi saglamaktadir (Maglishco 1993). Mesafe kosucular
diisiik laktat seviyelerinde yiiksek kosu hizlar1 ve diisiik kalp atim hizlar1 (KAH)
gosterirler. Bu ise mesafe kosucularinin yiiksek kosu hizlarinda yorulmadan
caligmayi stirdiirebilmelerini ve sonugta daha basarili olmalarini saglamaktadir.

Cocuklarda maksimal ve submaksimal egzersizde yetiskinlerden daha az
laktat konsantrasyonu gozlenmektedir. Bunun nedeni olarak cocuklarda var
olan; i)diisik kas glikojen konsantrasyonu, ii) glikolitik enzim olan
fosfofruktokinaz (PFK) enzim aktivitesinin daha diisiik olusu, iii) ¢ocuklarda
gozlenen yiiksek kas kan akimi, iv) oksidatif enzim olan succinat dehidrogenez
(SDH) aktivitesinde artis ve v) artmis kas i¢i trigliserit konsantrasyonu ve
artmis yag kullamimu gosterilmektedir (Armstrong ve Welsman 1996; Biilant
1996; Mahon 1997). Bu faktérlerin her biri ¢ocuklarda daha diisiik kan laktat
konsantrasyonun gdzlenmesine neden olmakla birlikte, ¢ocuklarda diisiik PFK
enzim aktivitesi sonucu daha az laktat tretimi temel belirleyici gibi
durmaktadir.

2.1 Cocuklarda Anaerobik Esik Nedir?

Tolfrey ve Armstrong (1995), aerobik gelisim igin yetiskinlerdeki sabit 4
mmol/L laktat degeri yerine ¢cocuk ve ergenlerde bu degerin 2.5 mmol/L laktat
olmas1 gerektigini dile getirmiglerdir (¢ocuklarda diisiik PFK enzim aktivitesi
yliziinden). Bu dogru bir yaklagim gibi durmaktadir ¢iinkii, 4 mmol/L laktat
degeri pek ¢ok cocuk ve ergen icin maksimal caligma siddeti olabilmektedir.
Eger bizler dayaniklilik gelisimi i¢in ¢ocuklara yetiskinlerdeki gibi 4 mmol/L
laktat noktasin1 baz alinarak antrenman yonlendirilmesi yapmaya kalkarsak
belki de, aerobik dayaniklilik antrenmani yerine anaerobik dayaniklilik
antrenmanlarini, rejenerasyon antrenmani Yyerine de aerobik dayaniklilik
antrenmani yaptirmis olabiliriz. Boyle bir hatanin sonuglarimin ne olacagimni
tahmin etmek ise hicte zor olmasa gerek. Bununla birlikte ¢ocuklardaki sabit
esik degeri yetigkinlerde oldugu gibi bireysel sonuglar1 yansitmasi her zaman
icin dogru olmayabilir. Ciinkii baz1 arastirmacilar ¢ocuklarda 2.5 mmol/L
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laktat’in altinda (Willams & Amstrong, 1991) ya da iizerinde (Beneke ve ark,
1996) MLSS bildirilmiglerdir. Bu yiizden, ¢ocuklarda sabit referans degeri
yerine kirilma noktasini baz alarak AE noktasini tespit etmek daha dogru bir
yaklagim gibi goriilmektedir.

2.2 Olgunlasma Laktat Esigini Nasil Etkiler?

Tanaka ve Shindo (1985), erkek ¢ocuklarda laktat esigindeki (6r, 2 mmol/L
laktat civarindaki hiz) hiz ile yas gruplar arasinda (6-7, 8-9, 10-11, 12-3, 14-15
yas) belirgin bir farkin olmadiginmi, fakat kemik olgunlagsma skoru arasinda
negatif iliski oldugunu tespit etmistir. Bu sonu¢ olgunlagmaya bagli olarak 2
mmol/L laktat civarindaki kosu hizinin diistiiglinii gosterir. Yani cocuklarda
yiiksek oksidatif kapasite yiiziinden 2 mmol/L laktatta daha yiiksek hizlarda
ulasildigr ya da artan olgunlagmaya bagli olarak anaerobik kapasitedeki artig
yiiziinden 2 mmol/L laktatta daha erken hizlarda ulasilmasiyla agiklanabilir.
Ayrica KAH ve laktat esigindeki maksimal KAH ‘i yiizdesi de yasa baglidir.
Yas artikca laktat esigindeki KAH degeri dismektedir (Tanaka ve
Shindo,1985). Sonucta Tanaka ve Shindo (1985), olgunlasmanin laktat esigine
etki eden faktorlerden biri oldugunu dile getirmislerdir. Mahon ve Vaccaro
(1989), ise kontrol grubu olarak kullanilan 10-14 yas arasindaki aktif erkek
cocuklarda 8 hafta iginde VT’de, % 4.6’lik artis gozlemistir. Ayrica
¢ocuklarda herhangi bir yas grubunda bireyler arasi laktat cevaplari arasinda
genis bir araligin bulundugu dile getirilmektedir. Cummuning,(1990)
¢ocuklarda + 2 mmol/L standart sapma civari laktat tespit etmistir. Bu sonuglar
bize olgunlasmanin 6nemli olabilecegini ve sadece yas faktoriinii dikkate
alinarak yapilan laktat Glgtimlerinin gocuklarin egzersize cevabini dlgmede
yeterli olmayabilecegini de gostermektedir.

2.3 AE Nokasinda Cinsiyet Farkhiligr Varmdir?

Cinsiyetler arasi farkliik agisindan ise literatiir inceldiginde erkek
cocuklarin kiz ¢ocuklarindan daha yiiksek AE noktasina sahip olduklarini dile
getirmektedirler. Buna neden olarak da kiz c¢ocuklarinda anaerobik
metabolizmanin yiiklenmenin daha erken safhalarinda meydana gelmesi
gosterilmektedir (Armstrong ve Welsman 1994).
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2.4 Cocuklarda Antrenmanin AE noktasia Etkisi Nasildir?

Dayanikliligin  MaksVO2 degerinden daha biiyiik bir gostergesidir.
antrenman siddetlerinin diizenlenmesinde temel kriterler olarak kullanilir ve
gelisimi tamamen antrenmanlara baglidir. Gelisimi i¢in AE noktasi civarindaki
siddette antrenmanlar uygulanmalidir.

Mahon ve Vaccaro (1989) yaptiklar1 ¢alismada 12 yaslarindaki,16 aktif
erkek cocuklar iizerinde (8 deney 8 kontrol) , 8 hafta, haftada 4 giin inteval ve
stirekli kosularin, AE antrene grupta yaklasik %19.4 artis gézlerken kontrol
grubunda sadece %4.6 artis tespit etmiglerdir. Becker ve Vacaro antrene
olmamis erkek ¢ocuklar ilizerinde 8 haftalik bisiklet ergonometresi iizerindeki
dayaniklilik antrenmanlarmin AE tizerinde %25 gelisim sagladigi belirtmistir
(Akt,Vahon & Vaccaro 1989). Bu veriler ¢cocuklarda yeterli siklik,siddet ve siire
verildigi takdirde AE pozitif bir sekilde degisebilecegini gostermektedir.

Haffor ve ark (1990) 11 yasindaki 6 erkek ¢ocuk iizerinde 6 haftalik, haftada
5 gilin uygulanan interval tarzindaki ¢alismalarin AE noktasini, antrenmanlar
sonrast V02maksin yiizdesi olarak artigin1 gostermektedir. Ayrica aragtirmaci
kardiorespiratory dayanikliligi g¢ocuklarda daha iyi yansitigini da dile
getirmistir.

2.5 Cocuklar Yetiskinlerden Daha Diisiik AE Gelisimi Gosterir?

Yetigkinlerde 3-4 giin AE {izerindeki 8 haftalik caligmalarin AE’i %40-60
artirdig1 gortliirken, ¢ocuklarda bu degerin daha diistiktiir (%19.4-25) (Mahon
& Vaccaro 1989).

2.6 Cocuklarda Kosu Performansi ve AE Arasinda Nasil Bir iliski
Vardir?

Kiz c¢ocuklari tizerindeki bir caligmada 15-16 yaslarindaki mesafe
kosucularinda AE ile 5000m kosu performansi arasindaki yiiksek bir iliski
gbzlenmistir. Benzer bir sekilde 11-12yas ¢ocuklarda 3000m kosu derecesiyle
yiiksek bir iliski gozlenmesine karsin (r=0.77), bu deger V02 maks ile var
olandan daha azdir (r=0.83) (Unitham ve ark, 1995). Bunun anlamu AE
degerinin biiyiik olmasmin g¢ocuklarda V02 maks gibi yaris performansini
hakkinda bilgi verebildigidir.

Sonu¢ olarak c¢ocuklarda dayaniklilik gelisiminin anaerobik esik
parametrelerinden takibi s6z konusu olabilmekte ve antrenmanin etkisi
gozlenebilmektedir. Arastirmacilarin  genel kanmist AE  ‘in  dayanikliligi
cocuklarda daha iyi yansittigi seklindedir.
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3. Kosu Ekonomisi Nedir?

Kosu ekonomisi, verili bir submaksimal hiz i¢in gerekli oksijen tiiketimidir
(VO,) (Baset & Howley 1997., Keefer ve ark 2000., Greene & Pate 1997)

Kosu ekonomisinin iyi olmasi demek submaksimal hizlarda daha diisiik
enerji tiikketimi anlamini tagimaktadir.

Yapilan calismalarda yetigkinlerde ve elit atletlerde kosu ekonomisiyle
performans arasinda yiiksek iligkiler bulunmaktadir. Kosu ekonomisi homojen
mesafe kosucularinda kosu performansi ile yakin iliskisinin oldugu tespit
edilmistir. Boylece elitlerde performansin gelistirilmesi igin ¢alismalar kosu
ekonomisinin gelistirilmesi (verili hizda daha az O tiiketimi) {izerinde
durulmustur (Akt, Collins ve ark 2000). Conley ve Krahenbuhl (1981) benzer
maks VO degerlerine sahip ve 10 km performans dereceleri 30,5-33,5 dk
arasinda olan kosucular arasinda kosu ekonomisiyle performans arasinda
yiiksek iligki tespit etmistir (r=0,82) (David Basett ., Howley 1999). Genel
kabul edilen goriis kosu ekonomisi daha uzun mesafelerdeki kosularda daha
onemli oldugu seklindedir. Calismalar bayan kosucularda 12.9 km/saat
hizindaki kosuda submaksimal O tiiketimi ile 5, 10 ve 16 km kosu hizlar
arasinda (r= - 0.40, -0.55, ve -0.62) artan iligkilerin oldugu ve daha az
submaksimal O tiikketiminin daha uzun mesafelerde daha onemli olabilecegi
yoniindedir. Svendengah ve Sjodindaha daha iyi maraton performansi i¢in daha
diisiik submaksimal O tiiketiminin 6nemini gostermislerdir (Akt Unnitham ve
ark 1995).

3.1 Kosu Ekonomisi Nasil Gelisir?

Paavolainen ve ark (1999) elit uzun mesafe kosucularinda 9 haftalik
patlayict kuvvet calismalarinin maks VO, ve laktat esigini gelistirmemesine
ragmen 5 km performansini ve kosu ekonomisini gelistirdigini tespit etmistir.
Ayrica orta-uzun mesafe kosucularinda intensif interval ¢aligmalarinin kosu
ekonomisini gelistirdigi (Billat ve ark 1999) ve bayan mesafecilerde 10 haftalik
kuvvet+dayaniklilik ¢alismasinin da kosu ekonomisini gelistirdigi goriilmiistiir.
Kisaca yetigkinlerde dayaniklilik, kuvvet, patlayict kuvvet intensif interval
calismalar1 kosu ekonomisini gelistirmektedir. Ayrica kosu stilindeki degisimde
kosu ekonomisini etkiledigi bilinmektedir. Cocuklar agisindan ise bu antrenman
metotlarinin  timiini kosu ekonomisini gelistirmek amaciyla kullanmak
sakincali olabilir. Ozellikle patlayict kuvvet caligmalar1 ¢ocuklarin gelisimlerini
olumsuz etkileyebilmektedir. Cocuklar i¢in kosu teknigine doniik driller daha
uygun goriilmektedir. Bu tarzdaki ¢alismalar ¢ocuklarda 0 anda kosu
performansina etki etmese de ilerki yaslarda uzun mesafelerde, kosu stilinde
yaratilmis olacak ekonomiklik biiyiik olasilikla basarilarinda etkili olacaktir.
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Ciinkii yetiskinlerde kosu ekonomisiyle mesafe kosularinda basar1 arasinda
yiiksek iligki vardir.

3.2 Cocuklarda Kosu Ekonomisi

Biiyiime sirasinda erkek ve kiz g¢ocuklarinda absolut (L/dk) maks VO
degerleri artar (Akt., Rowland 1990., Rowland, Vanderburg, Cunnigham 1997),
6-16 yas arasindaki ¢ocuklarda maksimal aerobik gii¢ (maks VO3 ) gelisimine
bakildiginda ralatif olarak (ml/kg/dk) , erkek cocuklarda sabit kalirken kiz
cocuklarinda diisiis gozlenir (Akt., Rowland 1990., Morgan 1999). Buna karsin
cocukluk boyunca dayaniklilik performansinda artiglar  gozlenmektedir,
buradan da kosu ekonomisinde biiyiime periyodunda ortaya cikabilecek
degisimlerin bu dayamiklilik performansin gelisiminden sorumlu olabilecegi
akla gelmektedir, bu amagla kosu ekonomisi ile ilgili ¢ocuklar iizerinde yapilan
bazi ¢calismalari inceleyecek olursak:

3.3 Cocuklarda Kosu Ekonomisi Dayamiklihik Performansi Arasinda
Nasil Tliski Vardir?

Atletlerde maks VO degerleri birbirine esit oldugu zaman submaksimal
kosu hizindaki oksijen tiiketimi (kosu ekonomisi) arasindaki farklar 6nem
kazanmaktadir. Yapilan c¢alismalardan elde edilen sonuglar ¢ocukluk ve
addlesans doneminde submaksimal 0, tiiketimi ve yarig performans zamani
arasindaki iliskinin olmadig1 yoniindedir (Cunninghan 1990, Unnithan ve ark
1995).

Cunninghan (1990) submasimal 0 tiiketimi ile liseli bayan kosucularin 5 km
yarts zamani arasinda Dbir iliski bulanamamustir (r= -0.05). Krahenbuhl,
Krahenbuhl ve ark atlet olmayan cocuklarda saha testleri ile bu sonucu
destekler veriler bulmustur (Akt, Unnithan ve ark 1995).

Unnithan ve ark (1995) yaslar1 11.69+1.08 yil olan antrene edilmis erkek
cocuklar iizerinde 3000m ile VT, maks VO; ve kosu ekonomisi iizerindeki
calismasindaki sonuglarda; maks VO, ile 3000m nin yiiksek iliski (r= -0.83)
sergiledigini tespit etmis fakat submaksimal hizlardaki oksijen tiiketimi (VOy)
ile 3000m kosu hiz1 arasinda iligkinin olmadig1 belirlemistir yani submaksimal
hizlarda oksijen tiiketiminin 3000m dayaniklilik performansini yansitmadigi
sonucuna varmistir. Kisaca kosu ekomomisi ¢ocuklarda kosu performansini
yansitmamaktadir.
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3.4 Cocuklar Neden Daha Kétii Kosu Ekonomisine Sahiptir?

Cocuklar yetiskinlere gore;
1. Gelismemis kosu stili (asir1 kol hareketi, daha yiiksek dikey yer
degistirme, daha uzun siire adimin havada kalmasi...).
2. Daha yiiksek bazal enerji tiiketimi
3. Yaglarin kullanim oranindaki atrig
4. Daha yiiksek kalp atim hizi ve solunum sikligi sergilerleler
(Krahenbuhl ve Williams 1991).

Sonug¢ olarak c¢ocuklarda submaksimal siddetteki oksijen tiiketimleri
yetiskinlerden daha fazla olgunu soyleyebiliriz (daha kotii kosu ekonomisi).
Kizlarin daha ekonomik oldugu goriisii yaygin olarak kabul gérmesine ragmen
bu konuda bir fikir birligine varilamadigi gibi kosu ekonomisindeki farklara
neden olan faktorlerin neler oldugu da kesin olarak belirlenebilmis degildir.
Caligmalar biyomekanik faktorlerin, bazal metabolik etkilesimlerin, solunumsal
degisim oranlariim daha ayrintili incelenmesini gerektirmektedir

Cocuklarda kosu ekonomisinin gelisimi ¢ocukluk doneminde
performansa katkida bulunmasa bile ileriki yaslarda uzun mesafe
yariglarinda iyi  kosu ekonomisi  basarn  i¢in  anahtar  rol
oynayabilecektir.Yani ¢ocukluk doneminde yapilan Kkosu teknigini
gelistirici cahismalar ileriye doniik yatirnmdir diyebiliriz.
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3. Bolim
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Giris

Spor bireyin elinde olan yeteneklerini artiran, belirli bir ¢izelge dahilinde
takimlar veya ferdi olarak, bazi siirclerde ya da tam zamanli yapilabilen;
bireyleri sosyal ¢evreye dahil eden, toplumsal i¢ i¢e gegmeyi saglayan; bireyin
zihinsel ruhsal ve bedensel, gelisiminde katkisi olan rekabet¢i, dayanigsmaci ve
kiiltiirel bir oldugudur. Platon sporu su sekilde agiklamistir; “Hareket eksikligi
her insanda iyi kondisyonu yok eder, hareket ve metedolojik fiziksel egzersiz
ise onu Korur ve siirdiirebilmesini saglar.”

Spor belirli kurallar igerisinde gerceklesen, fiziksel yetenek ve becerilerin
gosterildigi yarigmalar ile toplum cesitli 6zellikleri yansitmaktadir. Ayrica
icinde farkli fikirlere de yer verilmesi sayesinde toplumlarin birbirleri ile
iletisimin ve gelistirilmesinde etkili olmustur. Sporu sadece kisilerin birbirleri
ile yaptiklan fiziksel etkinlikten ibaret oldugunu diisiinmek yanlistir. Spor ayni
zamanda, bireyin bir biitiin olarak gelismesine katki saglar. Kisilik gelisimini,
sosyal yetenegini, zihnini, ruhunu, ahlakini da etkileyen ve sekillendiren
etkinlikler olarak goriilmektedir (Erkal, 1982). Bununla birlikte spor zihinsel ve
sosyal acidan bireyin, ¢cagin hastaliklariyla daha kolay bas edebilmesine olanak
saglar (Bozdag, 2020). Yasamsal becerileri artirmak bakimindan sportif
etkinliklerin 6nemi yadsinamaz bir gergektir (Cihan ve Arag llgar, 2018).

Beden egitimi saglikli bir yasam ve zindelik saglarken ayn1 zamanda
toplumsal kurallara uyan bireyler saglama, baskalarinin fikir ve goriislerine
saygilt bireyler yetistirme, basariy1 tasiyabilen ve basarisizlik durumlarinda
nedeni arastiran bilingli nesil yetistirme noktasinda da 6nemli bir etkendir
(Harmandar, 2004).

Giiniimiizde beden egitimi ve spor dersi ilkokuldan ortadgretim kademesine
kadar zorunlu ve se¢meli olarak verilmektedir. Milli Egitimin programda
belirttigi genel ve 6zel amaglari yerine getirmek, kazanimlar1 saglamak ve
beceriler gelistirmek beden egitimi dersinin gérev sorumluluklarindandir.
Dolayisiyla, 6grenciler i¢in sporun saglamis oldugu fizyolojik, psikolojik ve
sosyal kazanimlar, 6nemli faktorler olarak karsimiza g¢ikmaktadir (llgar ve
Cihan, 2018). Ogrencilerin derste aktif olarak yer almasi, istekli ve
motivasyonlu olmasi derse karsi gelistirdikleri tutuma baglidir. Tutum, kisilerin
kendi veya ¢evresinde bulunabilen toplumsal zeminli olay ya da objelere
yonelik tecriibe, deneyim ve bilgilerine dayali olarak orgiitlenen duygusal,
zihinsel ve davranis tepkilerine kars1 gergeklesen 6n egilimleri olmaktadir.

Bir kisi, yasam alanmi i¢in adaptasyon saglamak istiyorsa once kendi
konumunu  belirlemesi  gerekmektedir. Bunu basaran bireyler, kendi
konumundan yola ¢ikarak ¢evresinde var olan olay, olgu, nesne, durum ya da
bagkalarina kars1 gelisen baglarimi yonlendirebilir, kendi konumu ile toplum ya
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da hanesinde istlenmesi gereken sorumluluk, rol ve islevleri
belirleyebilmektedir (Inceoglu, 2010).

Yapilan bu aragtirmada, beden egitimi ve spor dersi hakkinda 6grencilerin
sahip olduklar1 tutumlarin egitim siirecinin ve derse katilimin iizerindeki etkisini
belirlemek amaglanmaktadir.

Bu amag dogrultusunda asagidaki sorulara yanit aranmustir.

e Ortaokul diizeyinde 6grenim gdren Ogrencilerin beden egitimi ve spor

dersine yonelik tutumlarinda cinsiyete gére anlamli fark var midir?

e Ortaokul diizeyinde 6grenim gdren Ogrencilerin beden egitimi ve spor
dersine yonelik tutumlarinda simif diizeylerine goére anlamli fark var
midir?

e Ortaokul diizeyinde 6grenim goren ve spor yapan dgrencilerde beden
egitimi ve spor dersine yonelik tutumlarina iligkin anlamli farklilik var
midir?

Yontem

Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu; 2021-2022 Egitim —Ogretim yilinda Yozgat
il merkezi ve ilgelerinde ortaokul diizeyinde 6grenim goren 276 kiz, 248 erkek
olmak iizere 524 ortaokul 6grencisi olusturmaktadir.

Veri Toplama Araclari

Calismada kullanilan sosyo-demografik 6zellikler ile katilimeilarin cinsiyeti,
smif diizeyi ve spor yapiklar siirenin belirlenmesi amaglanmistir. Calismada;
katilimeilarm  beden egitimi dersine iliskin tutumlar1 Ozyalavag (2010)
tarafindan gelistirilen Beden Egitimi Dersi Tutum Olgegi kullanilmistir. Olgek
35 maddeden olusan 5°1i liket tipi ((1) Tamamen Katilmiyorum, (2)
Katilmiyorum, (3) Kararsizim, (4) Katiliyorum ve (5) Tamamen Katiliyorum)
bir dlgektir. Olgege iliskin Cronbach Alfa kat sayis1 0,94 olarak bulunmustur.

Gergeklestirilen mevcut arastirmada ise Olgege iliskin Cronbach Alfa kat
sayisisi 0.91 olarak tespit edilmistir. Hesaplanan Cronbach alpha (a) glivenirlik
katsayilarinin oldukga yiiksek olmasi anketin giivenilir oldugunun gostergesidir
(Biiytikoztiirk vd., 2018).

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler bilgisayar ortaminda SPSS 22.0 kullanilarak analiz
edilmistir. Veri setinin normal dagilim sergileyip sergilemedigini belirlemek
amactyla carpiklik ve basiklik degerleri hesaplanmustir. Olgek puanlarindan elde
edilen basiklik ve garpiklik degerlerinin normal dagilimi i¢in +3 ile -3 arasinda
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olmasi yeterli kabul edilmektedir (Hopkings ve Weeks, 1990). Tablo 1’de
goriildiigii lizere Buna gore 6lgek puanlarinin normal dagilim gosterdigi tespit
edilmistir.

Tablo 1. Normallik analizi

Test Ortalama  Ss. Carpikhk  Basiklik
Beden Egitimi Dersine Tliskin Tutum 3.79 .56913 -1.00 1.51
Olgegi

Calismada; frekans (N) ve yiizde (%), aritmetik ortalama ve standart sapma
analizleri gerceklestirilmistir. Ayrica demografik degiskenlerin, beden egitimi
dersine yonelik tutumlara gore degisip degismedigini belirlemek igin t-testi ve
tek yonlii varyans analizi kullanilmustir.

Bulgular

Tablo 2. Demografik ozelliklere yonelik bulgular

Frekans (n) Yiizde (%)
Kiz 276 52.7
Cinsiyet Erkek 248 47.3
Toplam 524 100.0
Frekans (n) Yiizde (%)
5. siif 130 24.8
6. siif 151 28.8
Smf 7. smif 120 22.9
Diizeyleri 8. simif 123 235
Toplam 524 100.0
Frekans (n) Yiizde (%)
Hig 147 28.1
1yl 129 24.6
Spor 2 yil 74 14.1
Yaptiklari 3yl 54 10.3
Siire 4 yil ve Uzeri 120 22.9
Toplam 524 100.0

Tablo 2’de gorildiigh lizere ¢alismaya katilan 6grencilerin 276°s1 (%52,7)
kiz, 248’1 (%47,3) erkektir. Ogrencilerin 130’u (%24,8) 5. Sinif, 151°i (%28,8)
6. Sinif, 120’si (%22,9) 7. Smif, 123’i (%23.5) 8. Smiftir. Ogrencilerin spor
yaptiklar siireler incelendiginde 147’sinin (%28,1) spor yapmamis, 129’unun
(%24,6) 1 senedir, 74’liniin (%14,1) 2 senedir, 54’linlin (%10,3) 3 senedir,
120’sinin (%22,9) ise 4 sene veya iizerinde Spor yaptigi belirlenmistir.
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Tablo 3. Cinsiyet degiskeni t testi bulgular:

- Cinsiyet N Ortalama Std. Sapma t p
BEDITO  Kiz 276 3.75 52 1,995 090
Erkek 248 3.85 .61

Tablo 3 incelendiginde; cinsiyet ile beden egitimi dersine iligkin tutum
arasinda anlaml1 bir fark bulunamamustir (p>0.05). Ancak erkek G&grencilerin
beden egitimi dersine iliskin tutumlar1 kiz 6grencilere goére daha yiiksek tespit
edilmistir.

Tablo 4. Sinif diizeyi degiskeni Anova analizi bulgular:

Sumif N Ortalama Std. F p
Diizeyi Sapma
5 130 3.90 42
Beden Egitimi 6 151 3.76 .56
Dersine Tligkin 7 120 371 .67 2.602 .051
Tutum Olgegi 8 123 3.81 57
Toplam 524 3.79 .56

Tablo 4 incelendiginde simif diizeyi ile beden egitimi dersine iligkin tutum
arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. (p>0.05).

Tablo 5. Spor Yapilan Siire Anova analizi bulgulari

Siire N Ortalama  Std. F p
Sapma
Hig 147 3.59 .60
1yl 129 3.88 48
Beden Egitimi Dersine Iliskin 2 yil 74 377 53
Tutum Olgegi 3yl 54  3.88 .65 8.197 .000
4l ve 120 3.93 50
uzerl
Toplam 524 3.79 .56

Tablo 5 incelendiginde spor yapilan siire ile beden egitimi dersine iligkin
tutum arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Bu
sonuca gore farkli spor yapma siireleri bulunan Ggrencilerin beden egitimi
dersine iligkin tutumlari ayn1 seviyede degildir. 4 sene veya lizeri spor siiresi
bulunan 6grencilerin beden egitimi dersine iliskin tutumlar1 diger spor siiresi
bulunan 6grencilere kiyasla daha yiiksek ¢cikmustir.
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Tartisma ve Sonug

Yapilan bu calismada erkek 6grencilerin beden egitimi dersine iliskin tutum
toplam puanlart kiz &grencilere kiyasla daha yiiksek ¢ikmig fakat istatiksel
agidan anlamli bir fark bulunamamistir. Sisko ve Demirhan (2002) tarafindan
yapilan calismada da 6grencilerin cinsiyetleri ile beden egitimi dersine iliskin
tutumlar1 arasinda anlamli bir fark saptanmamistir. Smoll ve Schutz (1980) ise
caligsmalarinda erkek 6grencilerin beden egitimi dersine iliskin tutumlarinin kiz
ogrencilere kiyasla daha yiiksek oldugunu belirlemistir. Kangalgil vd. (2006)
yaptiklari bir diger ¢aligmada yine erkek Ogrencilerin lehine fark bulmuslardir.
Ekici vd. (2011) orta &gretim Ogrencileri ile yaptiklar1 ¢aligmalarinda erkek
ogrencilerin beden egitimi dersine yonelik tutum toplam puanlarin1 kiz
Ogrencilere oranla daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Benzer sekilde Taggin
ve Tekin (2009) caligmalarinda erkek 6grencilerin beden egitimi dersine iliskin
tutumlarmin  ¢ogunlukla kiz Ogrencilere gore daha olumlu oldugunu
belirtmislerdir. Koca ve Demirhan (2004) yaptiklar1 ¢alismalarinda da erkek
Ogrencilerin tutum puanlarinin kiz dgrencilerin tutum puanlarina gére anlaml
fark gozlemlemislerdir. Elde edilen bu bulgular Tekin vd. (2005), Taggmn vd,
(2005), Tekin vd., (2007), Hiiniik (2006) ve Kangalgil vd. (2004)’nin
arastirmalari ile paralellik gostermektedir.

Yine benzer olarak Hatten (2004), Hiiniik ve Demirhan (2003), Balyan vd.
(2005), Koca vd. (2005) ve Giilli (2007) tarafindan yapilan ¢aligmalarda erkek
ogrencilerin beden egitimi dersine iligskin tutumlarinin kiz 6grencilere gore daha
yiiksek oldugu sonucuna varmislardir. Erkek 6grencilerin beden egitimi dersine
yonelik tutumlarinin kiz 6grencilere gore daha olumlu olmasinin temel nedeni
olarak, erkek 6grencilerin fiziksel yeterlilik diizeylerinin daha yiiksek olmasi
seklide yorumlanabilir. Bagka bir ifade ile, erkek 6grencilerin kiz 6grencilere
gore gii¢, kondisyon, hiz ve esnekligin daha yiiksek olmasi ve bunlar1 daha
yogun hissetmelerinden kaynaklanan 6z giiven ile beden egitimi derslerinde
kendilerinden istenen hareket ve davraniglart daha rahat yapabilmelerine
baglanabilir.

Calismaya katilan Ogrencilerin simif diizeyleri ile beden egitimi dersine
iligkin tutumlar1 arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Bu ¢aligmanin aksine
Tekin vd. (2007) yaptiklar1 galismalarinda simf diizeyleri ile beden egitimi
dersine iligkin tutumlar1 arasinda anlamli bir farklilik tespit etmislerdir. Hiiniik
(2006) calismasinda bireylerin siif degiskenine goére beden egitimi dersine
iligkin tutumlar1 arasinda anlamli bir farklilik gézlemlemistir. Benzer sekilde
Demirhan ve Altay (2001) yaptiklar1 arastirmalarinda bireylerin siif diizeyleri
ile beden egitimi dersine iliskin tutumlar1 arasinda anlamli bir iliski
saptamiglardir. Yapilan bazi ¢alismalarda dgrencilerin sinif diizeylerinin
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artmasiyla, beden egitimi dersine iliskin tutum toplam puanlarinda azalma ve
dalgalanma gozlemlenmektedir (Hologlu, 2006; Erkmen vd., 2006; Koca ve
Asc1, 2006). Ogrencilerin sinif diizeyleri arttikga iiniversiteye giris kaygilarmin
artmast ve sinava hazirhik gibi faktorler nedeniyle beden egitimi derslerine
yonelik tutum puanlarinin diisiik oldugu goriilmektedir. Yarimkaya, Akandere
ve Akgil’tin (2015) 13-17 yas arast cocuklarin depresyon diizeylerinin
aragtirllmasini amaglayan bu arastirmalarinda, uygulama grubu tarafindan
yapilan spor aktivitelerinin ¢ocuklarin depresyon diizeylerinde anlamli fark
yarattigi belirtilmistir.

Calismaya dahil edilen 6grencilerin spor yaptiklart siire ile beden egitimi
dersine iliskin tutumlar1 arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir. 4 sene veya
lizeri spor siiresi bulunan Ogrencilerin beden egitimi dersine iliskin tutumlari
diger spor diiresi bulunan 6grencilere kiyasla daha yiiksek ¢ikmistir. Benzer bir
sekilde Kangalgil, Hiiniik ve Demirhan (2006) tarafindan yapilan arastirmada
spor yapan oOgrenciler lehine anlamli fark tespit etmislerdir. Yapilan bazi
calismalarda (Koca ve Demirhan, 2004; Balyan vd., 2005; Hiiniik,
2006)okullarinda aktif spor yapan Ogrencilerin beden egitimi dersine iligkin
tutumlarinin okullarinda aktif spor yapmayan dgrencilere kiyasla daha yiiksek
oldugu goézlemlenmistir.

Beden egitimi ve spor dersi 6grencilerin sosyal hayata uyum saglamasinda,
toplumsal biling olusturmasinda, kisiligini ve ahlakini gelistirmesinde yardimect
olmaktadir. Ogrencilerin yetenek ve becerilerini kesfetmelerini saglamaktadir.
Ogrencilere basar1 duygusunun olaylikla tattirilabildigi dnem bir egitim aracidir.
Ortaokul diizeyinde o6gretim programi kapsaminda belli bir diizen ve plan
dahilinde beden egitimi ve spor dersi verilmektedir.

Bu aragtirma sonucunda ortaokul diizeyindeki 6grencilerin beden egitimi ve
spor dersine yonelik tutumlari degiskenlerde dikkate alinarak incelenmistir.
Ogrencilerin spor faaliyetlerine katilmalar1 ve giinliik ya da diizenli spor
yapmalar1 {izerinde beden egitimi ve spor dersine yonelik tutumlar etkili
olmaktadir. Bu aragtirma sonucunda elde edilen veriler degerlendirilip plan ya
da programda eksik goriilen noktalarin diizenlenmesinde kullanilabilmektedir.
Egitim meyvelerini tipki bir agac gibi yillar sonra verebilmektedir. Ama siire¢
takip edilip eksikler, farkindaliklar tespit edilirse bu takip ve izleme siireci
cabuk tamamlanabilir. Boylece okullarda ya da programda degisiklige
gidilebilir.
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Bu calismada elde edilen verilere dayanarak bazi 6neriler;

Ogrenciler ortaokullardan ¢ok daha dnce sporla tanistirilip, spor kiiltiirii
daha erken yagslarda olusturulmasi ortaokul ve lise donemlerinde Beden
Egitimi ve Spor dersine olan ilginin daha fazla artirilabilecegi
saglanabilir.

Ogrencilerin beden egitimi ve spor dersine yonelik tutumlarmi gelistirme
ve gerekirse degistirme amaciyla farkli etkinlikler diizenlenebilir.
Okullarda, beden egitimi dersinin 6nemini belirten ve gosteren resimler
ya da toplantilar koyulabilir.

Okul sonrasi ve kurslarda ogrenciler ic¢in yapilan sportif etkinlikler
gelistirilebilir.

Derslerde anlatilan konunun profesyonel sporcusu hakkinda bilgi, video
sunularak model alma ve taklit etme ¢aligmasi yapilabilir.
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GIRiS

Spor ve fiziksel aktivite saglik igin olduk¢a yararli olmasina ragmen,
yaralanma gibi baz1 riskleri de iizerinde tasimaktadir. Spor yaralanmalar1 hayati
tehdit olusturmasa da akut veya kronik agrilara, kas giigsiizlikklerine ve
fonksiyon kayiplarina neden olabilmektedir (Chorba vd., 2010; Cook vd.,
2006). Bu yaralanmalar adolesan sporcularda tiim yaralanmalarin yilda %8’ini,
ergenlerde ise %50’sini olusturdugu belirtilirken, yaralanma sonrasi bu kisilerin
spor ve rekreasyonel faaliyetlere bir siire katilamadiklart vurgulanmistir
(Grimmer vd., 2000; Abernethy ve MacAuley, 2003). Spor yaralanmalarmin ise
daha ¢ok yapilan tek tarafli yiiklenmeler ve viicudun tiim béliimlerinin esit
calistirilmamasi (yalniz iist veya alt ekstremite, yalmz sag veya sol taraf vb.)
gibi nedenlerden kaynaklandigi belirtilmistir. Bu problemler nedeniyle meydana
gelebilecek kas kuvvet dengesizlikleri hem 6nemli yaralanmalara ve sporsal
faaliyetlerin bitmesi gibi performansi etkileyen ciddi problemlere yol agarken;
hem de giinliik yasami olumsuz sekilde etkilemektedir (Altundag vd., 2019).
Sporcularin hem yaralanma ihtimallerini tahmin etmek hem de performans
gelisimlerinin takibini saglamak antrendr ve sporcular igin biiyiikk bir éneme
sahip olmasina ragmen (Altundag vd., 2019; Kiesel vd., 2007), bu amacla
kullanilan ~ Olgiim  yontemleri  yalmizca performans laboratuvarlarinda
bulundugundan oldukga pahalidir.

Ancak son donemlerde Cook ve ark (1988) tarafindan gelistirilmis olan
Fonksiyonel Hareket Taramasi (FHT) test bataryasi sporcularin yaralanma
olasiliklarin1 tahmin etmede kullanilabilen, pahali ekipmanlara gereksinim
olmadan, saha igerisinde de kolaylikla uygulanabilen ve en onemlisi de
giivenilir olan bir 6l¢glim aract olmustur (Minick vd., 2010; Perry ve Koehle,
2013; Chorba vd., 2010; Cook vd., 2006). Bu test bataryasindaki hareketler
bireyin kas kuvvetini, esnekligini, hareket agikligini, koordinasyonunu ve
dengesini degerlendirmesinin yani sira agr1 diizeyini de belirlemek igin
kullanilmaktadir (Cook vd., 2010; Narducci vd., 2011).

Tim bu bilgiler dogrultusunda yapmis oldugumuz ¢alismanin amaci [1]
ulusal literatiirde az kullanilan fakat uluslararasi literatiirde daha ¢ok bilinen ve
uygulanan FHT testinin tanitilmasi, [2] son 10 yilda FHT ile spor ve fiziksel
aktiviteyi iligkilendiren, Tirk yazarlar tarafindan yapilan c¢aligmalarin
belirlenmesidir. Bu amag¢ ile Tirk yazarlar tarafindan yapilmis olan test
protokolleri ve protokollerin kullanildig1 ¢aligmalar taranmis, FHT ile spor ve
fiziksel aktiviteyle ilgili calismalar ayrintili bir sekilde incelenmistir.
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FONKSIYONEL HAREKET TARAMASI (FHT)

FHT test bataryasi sporcunun fonksiyonel hareket kalitesini belirlemede
kullanilan sporcudaki yetersizlikleri ve asimetrilerini belirlemek amaciyla
yapilan biyomekaniksel hem tarama hem de degerlendirme yontemidir (Chorba
vd., 2010). Bu test ayn1 zamanda temel fonksiyonel hareketlerde bulunan
zayifliklarin ve asimetrilerin belirlenmesinde ve olusabilecek yaralanmalarin
tahmin edilmesinde de kullanilmaktadir (Chorba vd., 2010; Grimmer vd.,
2000). FHT testi yedi hareketten olusmaktadir. Test uygulamasinda yapilacak
olan yedi hareket icin her harekete verilebilecek en diisiik puan 0, en yiiksek
puan 3’tlir. Bu yedi hareketin toplamindan alinabilecek en diisilk puan 0, en
yiiksek puan ise 21°dir (Cook vd., 2006).

0 puan: hareket yapilirken herhangi bir boliimde agr1 hissedilmesi 0 puana
karsilik gelmektedir.

1 puan: hareket paterni tamamlanamazsa veya hareketin gergeklestirilecek
pozisyonun alinamamasi durumunda 1 puan verilmektedir.

2 puan: kisi hareketi tamamlayabiliyorsa, ancak hareket yapilirken tam
olarak dogru uygulayamiyorsa 2 puana verilmektedir.

3 puan: 3 tam puanin alinabilmesi i¢in, hareketin tam olarak dogru yapilmasi
gerekmektedir (Chimera ve Warren, 2016).

Hareket esnasinda sag ve sol bolgelerin dlglimleri ayr1 ayri yapiliyorsa puan
olarak diisiik olan bolgenin puani yazilmaktadir. Tiim hareketleri agrisiz ve
kusursuz uygulayan sporcu toplam 21 FHT puani alir. Farkli gruplarla yapilmis
olan ¢aligmalarda FHT toplam skoru 14 puan ve altinda olan kisilerin 14 puanin
iizerindekilere gore yaralanma risklerinin 1,43 ile 11,67 kat daha fazla oldugu
belirtilmistir (Beardsley ve Contreras, 2014).

FHT hareketleri;

Derin Comelme (Deep Squat): Bu hareket bireyin sag ve sol boéliimlerinin
simetrik olarak hareket edip etmedigini belirlemek amaciyla uygulanmaktadir.
Hareket yapilirken kisinin kalga kisminda ve dizlerde fleksiyon, ayak
bileklerinde dorsifileksiyon olmalidir. Hareketin dogru gergeklestirilebilmesi

icin kor bdlgesinin stabil, kal¢a ve omuzlarin ise simetrik sekilde hareket etmesi
gerekmektedir (Cook vd., 2010).
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Sekil 1. Derin Comelme

Yiiksek Adimlama (Hurdle Step): Yiiksek adimlamada her iki tarafin da
fonksiyonel hareketliligini, alt ekstremitenin dengesini belirlemek icin kullanilir
(Cook vd., 2010). Harekette bireylerin tibia uzunluklar dlgiiliir ve engel ipi bu
yiikseklige gore belirlenir. Harekette ayak engel iizerinden gegirilir ve topuk
yere degdirilir denge kayb1 yasanmadan ayagin tekrar baslangi¢ pozisyonuna
cekilebilmesi saglanir (Kiesel vd., 2007).

KA

2 PUAN
Sekil 2. Yiiksek Adimlama

Tek Cizgide Hamle (inline Lunge): Bu hareketin amaci viicut pozisyonu
tizerinde donme, yavaslama ve lateral tipi hareketleri degerlendirilmesidir.
Hareket yapilirken sopa bas, omurga ve kuyruk sokumuyla temas halinde ve
arkada tutulur. Tek ayakla asimetrik 6ne dogru adim atilmali ve denge kaybi
yasanmadan adim geriye ¢ekilmelidir.

A

Sekil 3. Tek Cizgide Hamle
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Omuz Mobilitesi (Shoulder Mobility): Bu hareket ile kollarin hareketliligi
Ol¢iilmektedir. Hareket esnasinda elin en uzun parmagi ile el bilegi arasindaki
mesafe 6l¢limii yapilir ve iki yumruk arasindaki mesafeye gore omuz hareket
aciklign degerlendirilir (Cook vd., 2006). Ayrica bu hareketin agr1 kontrol
hareketi vardir. Hareket uygulanirken agri hissediliyorsa sifir  puan
alinmaktadir. Diger puanlamalar sekil 4’de gosterilmektedir.

Sekil 4. Omuz Mobilitesi

Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight-Leg Raise): Hareketin amaci
gastroknemius, soleus ve hamstring kaslarimin esnekliginin Gl¢iilmesidir.
Hareket esnasinda kisi sirtiistii sekilde uzanir ve aktif bacak yukari dogru
hareket ederken diger bacagin hareketsiz sekilde durmasi ve ayak bileginin
dorsifleksiyonda olmasi beklenir (Cook vd., 2010).

Sekil 5. Aktif Diiz Bacak Kaldirma

Govde Stabilite Sinavi (Trunk Stability Push-Up): Hareketin amaci viicutta
kor bolgesinin Kuvvetinin olgiilmesidir. Hareketi yaparken viicut sabit ve
dengeli bir sekilde olmalidir. Erkeklerde basparmaklar alin hizasindayken
kadinlarda ¢ene hizasinda olmali, dirseklerin agis1t 90 derece oluncaya kadar,
hizalanma bozulmadan yere yaklasilmali ve tekrar ilk pozisyona geri
donilmelidir (Cook vd., 2006). Ayrica bu hareketin agri1 kontrol hareketi vardir.
Hareket uygulanirken agr1 hissediliyorsa sifir puan alinmaktadir Diger
puanlamalar sekil 6’da gosterilmektedir.
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Sekil 6. Govde Stabilite Sinavi

Rotasyon Stabilitesi (Rotary Stabilite): Hareket kombine alt ve st
ekstremite ¢ok diizlemli govde stabilitesini degerlendirmeye yardimci olur
(Cook vd., 2006). Govde sabitken viicudun her iki tarafinda da farkli hareketler
gerceklestirilmektedir. Hareket esnasinda el ile dizler arasinda FHT kiti varken
dort ayakli sekil alimir. Aymi kalga ve diz uzatilirken omuz esnetilmeli ve
sonrasinda tahtanin {izerinde aym hizada kalirken dirsek dize dogru
getirmelidir. Hareket her iki tarafla da gergeklestirilir (Cook vd., 2010). Ayrica
bu hareketin agri kontrol hareketi vardir. Hareket uygulanirken agr
hissediliyorsa sifir puan alimmaktadir. Diger puanlamalar sekil 7’de
gosterilmektedir.

Sekil 7. Rotasyon Stabilitesi

YONTEM

Calismaya 2013-2023 tarihleri arasinda yurti¢i ve yurtdisinda hakemli
dergilerde yayimlanmis olan Tiirk yazarlar tarafindan yazilmis makaleler dahil
edilmistir. Calismada PubMed, Google Scholar, Web of Science veri tabanlari
kullanilmistir. Tarama yapilirken ‘’fonksiyonel hareket taramasi’’, ’functional
movement screen’’, “ FHT”’, “FMS’’ kombinasyonlarmin kullanilmasiyla
arama yapilmig, Tirk yazarli olmayan calismalar taramaya dahil edilmemistir.
Tiirk yazarlar tarafindan yazilan caligmalarda yil, amag, katilimcilar, yontem,
program igerigi gibi degiskenleri gbézden gegirilip 45 ¢alisma incelemeye dahil
edilmistir.
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Uygunluk Kriterleri

Yapilan ¢aligmaya dahil edilen makalelerin kontrol listesi olarak PRISMA
(PRISMA Statement) kullamlmistir. Oncelikle listeye Tiirk yazarlar tarafindan
yazilmis, spor ve fiziksel aktivite alaninda FHT ile gerceklestirilen ¢aligmalar
dahil edilmistir.

Dahil Edilme Kriterleri

2013-2023 yillar1 araliginda yayimlanan makaleler

Tiirk yazarlar tarafindan yayimlanan makaleler

Oncelikle baslik ve 6zetlerinin igerigine gore

Daha sonra ise FHT ile spor ve fiziksel aktiviteyle iliskili ¢aligmalar
dikkate alinmustir.

Calisma Hari¢ Tutulma Kriterleri

2013 yili 6ncesinde yayimlanmig makaleler,

Yabanci yazarlar tarafindan yayimlanan makaleler,

Tezler (Yiiksek lisans- Doktora), derlemeler, kitap boliimleri, erisime
kapali makaleler, gecerlik giivenirlik amaci tasiyan makaleler ve
bildiriler,

FHT test bataryasi kullanilmayan ve FHT testinin fiziksel aktivite ve spor
ile iligkili olmayan ¢alismalar hari¢ tutulmustur.

Literatiir Tarama ve Uygunluk Kriterleri

2013-2023 yillarinda yayimlanan c¢alismalar PubMed, Google Scholar ve
Web of Science veri tabanlarinda taranmustir. 1. Tablo’da belirtilen arama
kombinasyonlart ile tarama gergeklestirilmistir.

Tablo 1. Arama Terimleri

“Fonksiyonel Hareket Taramas1” “FHT”

“Functional Movement Screen” “FMS”’
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Taranmus olan ¢alismalarin dahil edilme veya dislanma Kriterlerinin

sadelestirilmis hali sekil 8’de gésterilmistir;

Tespit Etme

PubMed- Google Scholar-
Web of Science Veri
tabanlarinim taramasiyla
tespit edilen kayitlar

(n =200}

Tarama

I

55

Dublikasyonlarin kaldimlmas
(n =g}

l

Taranan Kayitlar
(n=54)

Uygunluk

Uyzunluk acisindan
degerlendirilen tam metin
makaleler

(n=54)
|

Dahil Etme

Toplamda veri cikarimmna dahil
edilen tam metinli calismalar

(n = 43)

Y

ilk asamada kaldirilan
¢ahismalar (Kitap Boliimii-
Derleme- Egitim ve Tip
Alanminda Yapilan
Aragtirmalar-Tezler
(n =146)

Erisimi acik olmayan,
Sportif performans
disindaki calismalann
diglanmasi
(n=9)

Sekil 8. PRISMA Akis Semast
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BULGULAR
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Calhsma

Yiiriticiisi

Yih

Amag

Katthma
sayisi

Yontem

Sonug¢

Sahin

2017

Caligmanin amaci, kadin
basketbolcularda FHT skorlart
ve atletik performansin
miisabaka istatistiklerine
etkisinin incelenmesidir.

36
basketbolcu

Katilimcilarn dikey sigrama, siirat,
geviklik, dayaniklilik ve FHT test skorlart
ile miisabaka esnasmdaki oyunda kalma
siiresi, say1, asist, ribaund ve serbest atig
yizdeleri arasindaki ligki incelenmigtir.

Sonug olarak, FHT toplam skoru ile say1
ve ribaund performanslars arasinda negatif
vonld iligki oldugu tespit edilmigtir.

Cengizhan ve
Eyiiboglu

2017

Caligmanin amacs, farkl
branglardaki sporcularin FHT
skorlar ile viicut
kompozisyonlar arassndaki
iligkinin incelenmesidir.

22 erkek
sporcu

Farkls branglardaki 22 erkek sporcunun
viicut kompozisyonlars ve FHT skorlan
belirlenmig olup, bu parametreler
arasmdaki iligki incelenmistir.

Sonug olarak, FHT toplam skoru ile viicut

agirlig, viicut yag yizdesi ve viicut kitle

indeksi arasinda negatif yonli iligki tespit
edilmigtir.

Ding vd.

2017

Caligmanin amacs,
futbolculara uygulanan
mobilite, stabilite ve
entegrasyon egzersizlerinin
FHT skorlar: ve yaralanma
sonrast spora geri doniy
stireleri Gizerine etkisinin
incelenmesidir.

67 erkek
sporcu

Katilimcilar kontrol ve egzersiz olmak
iizere 2 gruba ayrilmig, egzersiz grubuna
12 hafta boyunca haftada 2 kez mobilite,

stabilite ve entegrasyon egzersizleri
uygulanmig ve FHT skorlar: 6lgilmigtir.
Ayrica sporcularda sezon bagmndan itibaren
meydana gelen yaralanmalar
kaydedilmigtir. 12 haftalik egzersizler
sonrasinda gruplar arasindaki geligim
farklan kargilagtsrslmagtir.

Sonug olarak, her 2 grubunda FHT toplam
skorlarinin attigs tespit edilmigtir.

Sahin vd.

2018

Caligmanin amacy, FHT
skorlan ile siirat, geviklik,
durarak uzun atlama ve
dayaniklilik performanslari
arasmndaki iligkinin
incelenmesidir.

92 futbolcu

Futbolcularin, FHT skorlar ile siirat,
geviklik, durarak uzun atlama ve
dayaniklilik performanslars belirlenmig
olup, bu parametreler arasindaki iligki
incelenmigtir.

Sonug olarak, FHT toplam skoru ile atletik
performans parametreleri arasinda iligki
belirlenmemigtir. Ayrnica FHT skorlarinda
tespit edilen asimetri durumuna gore
asimetrisi olanlar ile olmayanlarin atletik
performans parametreleri arasinda anlamls
fark tespit edilmemigtir.

Atalay vd.

2018

Caligmanin amacs,
hentbolcularin FHT skorlart
ile atletik performanslars
arasmndaki iligkinin
incelenmesidir.

51 hentbolcu

Hentbolculara FHT, geviklik, denge ve
dikey sigrama testleri uygulanmsg olup, bu
parametreler arasindaki ligki
incelenmigtir.

Sonug olarak, FHT toplam skoru ile denge

performansi arasinda pozitif yénla; FHT

toplam skoru ile geviklik arasinda negatif
yonli iligki tespit edilmigtir.

2019

Caligmanin amac, tenisgilerin
atletik performans ve servis
atiy hizlars ile FHT skorlan

arasmndaki iligkinin
incelenmesidir.

18 tenisgi

En az 3 yildir lisansh ve haftada 3 giin
antrenman yapan katthmeilara FHT testi,
servis atiy hizy, yatay ve dikey sigrama, siirat,
saglik topu firlatma ve spider testi
uygulanmagtir. FHT testi ile bu parametreler
arasindaki iliski incelenmigtir.

Sonug olarak, FHT toplam puani ile 20m
stirat arasinda negatif yonli ligkt
belirlenirken, FHT toplam puan: ile diger
parametreler arasinda bir iligki tespit
edilmemigtir.
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Caliymanin amacs. farkl
yarigma diizeylerindeki kadin

47

Voleybolcular midi, kiigik, yildiz, geng
gruplarina ayrilmag ve katilimcilara FHT

Sonug olarak, gruplar arasmnda FHT

‘,. 2 [ ( .
Apdaled: g voleybolcularin FHT voleybolcu testi uygulanmig olup, gruplar arass FHT ﬁow_sh.» m.xozwnsam Sirk Obmudiy fekpit
skorlannin kargilagtirilmasidir. test skorlan kargilastinlmigtir. edimipe
Caligmanin amact, kadin L
voleybolcularin FHT skorlart ; ; an.__BnnE.w FHI, nma o Sonug olarak, FHT toplam skoru ile atletik
&y 24 izokinetik kuvvet, esneklik, denge. sigrama ;
Altundag ve Ugan 2019 ile atletik performanslart -olevbol testleri wveul eb B 3 trel performans parametreleri arasinda iligki
arasindaki iligkinin veleyboleu o L parmmseles tespit edilmemigtir.
: S arasindaki iligki incelenmigtir.
belirlenmesidir.
Saliymxnan amact, Katilimcilara 12 hafta boyunca, hafta 3
voleybolculara uygulanan 13 i dizeltici e Sonug olarak, voleybolculara uygulanan
Aktug vd. 2019 diizeltici egzersiz fevkal mg_ e n.p Mmumaﬂn Mam.o MH..H._._. diizeltici egzersizlerinin FHT toplam
protokolinin FHT skoruna NORYRalcH uy MM_OMMNMWMMEMMHMQMMM— 3 skorunu artirdig1 tespit edilmigtir.
eticisinin incelenmesidir. i
OuruEw.EB amact, WNERWQE‘ hentbolcular ve futbolcular Sontic ofarak. ftbolcular ile
hentbolcular ile futbolcularin olmak Gizere 2 gruba ayrilmig her 2 gruba
22 futbolcu ¥ hentbolcularin FHT toplam skorlar: v
R o % 2 : plam skorlars ve
Kirklid vd. 2019 FHT skorlan ve da FHT testi uygulanmig olup, FHT 3 TR Z
: ST 24 hentbolcu 5 i asimetrileri arasinda fark tespit
asimetrilerinin skorlarinin gruplar arasindaki farks ety
kargilagtiriimasidir. karsilagtirslmigtir. :
Caligmanin amact, atletik Profesyonel futbolculara FHT, yoyo.
Akavd 2010 performans ile FHT test skoru 20 futbolcu geviklik ve sigrama testleri uygulanmag Sonug olarak atletik performans testler
) arasindaki iligkinin olup, bu parametreler arasindaki iligki ile FHT arasinda iligki tespit edilmemistir.
P, bu p § § P 1§
incelenmesidir. incelenmigtir.
Caligmanin amacs, farkl Caligmaya Tarkiye, Azerbaycan ve wwwwﬁhwhwwwmhwﬂwmwwﬂwﬂ
< voleybol milli takim 34 Kirgizistan kadmn voleybol milli takim 2 TR §
y g
Aka vd. 2019 N : ilkedeki voleybolcularin FHT toplam
oyuncularinmn FHT skorlarinin | voleybolcu | oyuncular: katilmsg olup, bu dlkelerin FHT P b R
kargilagtiriimasadir test skorlar: kargilagtirsimagtir fodennm 14 Tersindoolongy
ATES ) s ik tespit edilmistir.
Caligmanin amaci, uzun Uzun mesafe koguculart 3 yil ve tizeri ile 3
mesafe kogucularinda cinsiyet, n yildan az tecriibeye, spor yaralanmasi
Buslay vd 2019 spor deneyimi ve yaralanma & a5, gegirip gegirmedigine ve cinsiyete gore Sonug olarak, FHT toplam skorlarinda
nezay Ve % oykiistine gore FHT _n”"%_mncm.._ gruplandirslmigtir. Katilimeslarin FHT gruplar arasinda fark tespit edilmemistir.
skorlarnin normatif skorlart belirlenmig olup, FHT skorlarinin
degerlerinin belirlenmesidir gruplar aras: fark: incelenmigtir.
Caligmanin amact, kadin "
futbolcularda FHT Kadin futbolculara FHT testi ve denge testi m%nco owﬁ_.wﬂb SMB MM.HMHE»@B _ao mo_“ cwow—n
Kogak ve Unver 2019 skorlar ile denge 24 futbolcu uygulanmig olup, bu parametreler enge skoran e Op A saran

performanslan arasindaki
iliskinin incelenmesidir.

arasindaki iligki incelenmigtir.

arasinda pozitif yonld iligki tespit
edilmigtir.
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Caligmanin amact, kadin
voleybolcularin FHT skorlart

18

Voleybolcularin FHT skorlar, izokinetik
dinamometre ile omuz kas kuvvetleri ve

Sonug olarak, voleybolcularin FHT toplam
skoru ile servis hiz1 ve omuz kas

Altundag vd. 2019 ile servis hizs a.m._Nor.Emmﬁ voleybolen servis hizlar belirlenmiy .o,:..-P .cc Luvvetleri arasinda pozitif yonli iligki
omuz kas kuvveti arasindaki parametreler arasindaki 1ligki fcoit edibmictin.
iligkinin incelenmesidir. incelenmistir. 5 e s e
Katilimcilarin yaralanma tiirleri ve - .
Caliymanin amacy, FHT _— a bolgel B balirianenn FETT i Sonug olarak, yaralanma gegmigine gére
) skorlars ile yaralanma gegmigi 2 : SRS FHT skorlarinin kargilagtirilmasinda
Arslan ve Yapal: 2020 oSS 20 futbolcu uygulanmig ve yaralanma tirleri ve 2] 2
arasindaki iligkinin yaralanma bélgelerine gore FHT skorlan gruplar arasinda fark olmadigs tespit
incelenmesidir. Z 2 edilmigtir.
kargilagtirslmagtar.
Katilimcilar 14 ve alts puan ile 14 puan Sonug olarak, 14 Gizeri puana sahip olan
Caligmanin amacy, 14 ve alts tizerine sahip olanlar olmak tizere iki gruba | sporcularin denge, kor dayaniklilig: daha
P & PO! 4 y g
- puan ile 14 puan tzerine sahip 43 ayrilmigter. Katilimceilara denge, kor yiksek iken, gruplar arasnda FHT
Unver vd. 2020 olan basketbolcularin ottt dayanikliligs, eklem hareket agiklizs, Q skorlarinin benzer oldugu
yaralanma risklerinin tahmin agst ve FHT testi uygulanmsg olup. bu belirlenmemigtir. Ayrica 14 Gzeri puan
edilmesidir. parametrelerin gruplarda kargilagtiriimass alan grubun FHT toplam skorunun daha
yapilmastir. yiiksek oldugu tespit edilmigtir.
; . Sonug olarak FHT skorlar 14 ve alts
alismanin amac, servis aty Sl n_.m mn 876 eaat Sa,um uvanmnda olanlar ile 14 puan Gzerinde
1§ 5 8 : P P
Giinay ve Eroglu k1z1 ile kor dayaniklilik v pyRayal veteran teameilers FETT detti je olanlarin servis hizlars arasinda anlamls
= g 2020 S i b 235 sporcu kor dayaniklilik testleri uygulanmsg olup : AT
Kolayig FHT test skorlari arasmndaki bu parametreler arasmdaki iliski fark belirlenmemistir. Ayrica kor
iligkisinin incelenmesidir. P incelenmistir § dayaniklilik ile FHT toplam skoru arasinda
mcelenmizlic. da iligki tespit edilmemistir.
Caligmanin amacs, Katilimcilarin sezon igerisinde darbeye
futbolcularin sezon bagl: olan/olmayan yaralanmalar FHT S 1
Giiler vd 2020 igerisindeki yaralanma 115 futbolcu belirlenmig, kattlimcilara FHT testi mond—n OM»BF i Bv_“uw_m.wrm:“ it th
) durumlar ile FHT skorlar uygulanmig ve yaralanma durumlan ile Yyaralanma m»mwwmwnmn 181 tespt
arasindaki iligkinin FHT skorlar arasindaki iligki i
incelenmesidir. incelenmigtir.
Katilimeilar kontrol, egzersiz 1 ve egzersiz
2 olmak tzere iig gruba ayrilmig ve 6 hafta
Osrmbwvns M.Bwn_ ?G.S_n Ep«w boyunca haftada 3 giin her iki egzersiz Sonug olarak, egzersiz grubu 2°de
Uyev T CEZEIZ et grubu farkls kor kuvvet antrenmanlar uygulanan bosu, terabant, TRX, sigrama ve
Savag vd. 2020 futbolcularin teknik beceri 48 futbolcu £ g s 3

dizeyi ve FHT puanina
etkisinin incelenmesidir.

uygulamigter. Biitiin gruplarin FHT skoru,

pas, yut, top siirme beceri testleri Slgilmig
olup, bu testlerin gruplar arasindaki farks

karstlastirlmigtir.

kor egzersizlerinin FHT skorlaring
gelistirdigi tespit edilmigtir.
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Caligmanin amacs, 8 haftalik

Katilimcilara 8 hafta boyunca haftada 3

alt ekstremiteye yonelik S e Sl
Bavrakdar ve uygulanan kuvvet M“—n 1 wmnﬂwﬂ”“m MMRQMBMM.&MM uwmbB Sonug olarak, katilimeilarda FHT toplam
¥ 2020 antrenmanlarinm FHT skorlart | 11 futboleu yone z yeuranms, skoru ve H/Q oranlarinin artti1 tespit
Kiling FHT test skorlart ve H/Q oraninin 6n ve St tesp:
ve hamstring/kuadriseps 3 2 edilmigtir.
; e son testleri arasindaki fark
(H/Q) oranina etkisinin
z R kargilagtirlmagtar.
incelenmesidis.
Caligmanin amacs, yizicilere WMM_HW_& mmMMnu_N ve E.unﬁo_%a MMW_
uygulanan 6 haftalik kor ve oan Ye Ay iy egzemiz pronnce, Sonug olarak, denge ve kor
yeu £ sporculara 6 hafta boyunca haftada 3 giin
Cembertag vd. 2020 denge egzersizlerinin FHT 35 yuzicd de 2 S 0 antrenmanlarinin FHT skorlaring
A nge ve kor egzersizleri uygulanmig ve S Il
skorlarina etkisinin FHT skorl Ny da geligtirdigi tespit edilmigtir
incelenmesidir. SO Al BTN Ay
kargtlastirilmigtir.
Katilimcilar 14 puan ve iizeri ile 14 puan
ONEEE wm-mm_u ﬂ..m..n alts olanlar o_mhuw.m_n%m uy‘n_h:# FHT test Sonug olarak, 14 puan ve izerinde olan
skorlar ile geviklik, dikey skorlar ile geviklik, dikey sigrama, : &
sigrama, anaerobik giig, siirat anaerobik giig, siirat esneklik, penge grubunssneklik perihmmianss dahs ynkoask
Kara 2020 2 SR 23 katilimcet SRR s olarak belirlenmistir. Ayrica FHT toplam
esneklik, penge kuvveti kuvvet parametreleri belirlenmigtir. Bu % ;
LR ¥ ; skoru ile esneklik performans: arasinda
arasindaki iligkinin parametrelerin gruplar arasindaki farks ve itif vonld iliski tesnit edilmisti
incelenmesidir. parametreler arasindaki iligki o e i o b
incelenmisgtir.
En az ig y1ldir ylizme antrenmani yapan
Caligmanin amacy, FHT test ud@ENMM”M“m_MM_MBw_MHMMWMM 14 M_.Mmb Sonug olarak, FHT toplam skoru 14
5 skorlarina gore 4 farkls stil 50 Syt Z 8 tzerinde olan grubun kelebek ve sut Gsti
Bagar vd. 2021 = Agx 26 yuzict ayrilmgtir Katilimeilarin dért farkls m 52 i S :
m yilizme derecelerinin stildeki 50 m viizme dereceleri ile FHT yizme derecelerinin daha iyi oldugu tespit
kargilagtiriimasdir. LIy e edilmigtir.
skorlars belirlenmistir ve gruplarin yizme
dereceleri kargilagtirilmigtsr.
Caligmanin amact, kor ve Katilimcilara 8 hafta boyunca haftada 3 —
diizeltici egzersizlerin, FHT 13 tin kor ve diizeltici egzersiz pro 1 sommg olerak, uygulesan kos vedfieetiic
Altundag vd. 2021 € T g &z i b egzersizlerin voleybolcularin FHT toplam
skorlarna etkisinin voleybolcu | uygulanmig olup, bu uygulamalarin FHT =g Y
incelenmesidir. skorlarina etkisi incelenmigtir. el S ke
Calsyiinineydniicy; FHT WmEEQ_.mm wonﬁ.o._ mn:c: ve egzersiz.
Ecdinrna goes plaa) grubu olmak tizere ikiye ayrilmig, egzersiz .
am tHici lsin ik 25 grubuna 10 hafta boyunca haftada 3 gin Sonug olarak, FHT testine gore planlanan
Titiz vd. 2021 UZBlitcr epoez B arkey diizeltici egzersizler uygulanmigtsr. diizeltici egzersizlerin denge ve sigrama
sigrama ve dinamik denge basketbolcu ¢ & g o
£ tkisini Katilimcilara denge, dikey sigrama ve FHT |  performanslaring artirdigs belirlenmigtir.
perarmansing esimi testi uygulanmig olup, bu parametrelerin
incelenmesidir. H

gruplar arasindaki farks incelenmistir.
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Caligmasinin amacs, diizeltici
egzersizlerin FHT skorlarina

65

Katilimceilar diizeltici egzersiz, kontrol ve
basketbol gruplart olmak tizere lige
ayrilmag, diizeltici egzersiz grubuna § hafta
boyunca hafta 3 gin diizeltici egzersizler

Sonug olarak, hem basketbol hem de
diizeltici egzersiz gruplarinin motor beceri
ve FHT toplam test skorlarinin artti3t

Dfnsrd; 202} ve motor beceri test puanlarina | basketbolcu | uygulanmigtsr. Katilimeilara FHT ve motor | belirlenirken, bu artigin diizeltici egzersiz
etkisinin incelenmesidir. beceri testi uygulanmig olup, bu grubunda daha yiksek oldugu tespit
parametrelerin gruplar arasindaki fark: edilmigtir.
belirlenmistir.
Caligmanin amacy, tenisgilerin fE m .
FHT skorlar ile siirat, Salymedia ﬁoEmoan ro&ﬁ.o e pecfommans Sonug olarak, performans grubunun FHT,
e ; grubu olmak tizere ikiye ayrilmig, e i
geviklik, giig, esneklik, 5§ = -4 geviklik, gii¢ esneklik ve strat
Duran 2021 4 4 22 tenisgi katilimcilara FHT, esneklik, durarak uzun 263 2 2 g
urarak uzun atlama Y S TR parametrelerinin daha yiksek oldugu tespit
atlama, 10 m ve 20 m siirat ve geviklik STt
performanslarinin testleri uygulanmustsr edilmigtir.
incelenmesidir. = )
Caligmanin amacs, ; oo gz .
giireggilerin FHT skorlar ile M &M #manw_ mm«ﬁ.n_v.m mnm._. ﬁm,w aM Rk Sonug olarak, FHT toplam skorunun
Kara vd. 2021 denge performans puanlar 19 giiregei e LUV ANy Ve T artmasinin denge performansins geligtirdigi
R parametreler arasmndaki iligki R R
arasindaki iligkinin SRR tespit edilmigtir.
incelenmesidir. SR
6 aydir haftada en az 3 kez antrenman
Caligmanin amact, orta yagh yapan katilimcilar fonksiyonel kuvvet
bireylere uygulanan 46 fiziksel antrenmans ve geleneksel kuvvet Sonug olarak, fonksiyonel kuvvet
Giiler vd 2021 fonksiyonel kuvvet olarak aktif antrenman yapanlar olmak Gizere iki gruba antrenmanlarinin FHT toplam skoru ve
; antrenmanlariin FHT skorlan birev ayrilmigtsr. Katilimeslarin FHT ile denge denge performansim artirdiZs
ve denge performansi Gzerine & performanslars belirlenmig ve gruplar belirlenmigtir.
etkisinin incelenmesidir. arasindaki FHT ve denge performanslart
kargilagtirilmagtar.
Caligmanin amacs, geviklik Diizenli olarak haftada 5 giin antrenman 1 .momcn oEm.F. mm.w _NMVEE.N. 3 wo.nc de 7
; SRS 2 geviklik testlerinden 503 ve illinois testleri
Edis 2021 performansi ile FHT skorlart 17 futbolen | 290 misabaka yapan futbolcularin 3 farkls acasinda iliski bohugmazken. FET tonl
e 7 2 ski bulunmazken, oplam
arasmndaki iligkinin geviklik testi ile FHT test skorlart 203 5 R :
incelenmesidir. arasindaki iligki incelenmigtir siccon tle Tun Geetit tefl msatatla
: § Gl negatif yonla iligki tespit edilmigti
Katilimeilar kontrol ve egzersiz grubu
Caligmanin amacs, olarak ikiye ayrilmig, egzersiz grubundaki
voleybolculara uygulanan 8 sporcular 8 hafta boyunca haftada 5 giin Sonug olarak, her 2 grubunda FHT toplam
Erviiz ve Goral 2022 haftalik germe ve denge 34 merdiven egzersizi, haftada 4 giin toplu skorlarinin son testte artt1g1 belirlenirken,
egzersiz programlarmn FHT voleybolcu egzersiz, haftada 2 giin denge egzersizi artigin egzersiz grubunda daha yiksek
skorlarna etkisinin vygulamigtir. Gruplarn FHT skorlarinin oldugu tespit edilmistir.
incelenmesidir. 6n testleri ile son testleri arasindaki fark

karsilastirilmigtir.
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Caligmanin amact, dinamik
néromuskiler stabilizasyon
(DNS) ile kor egzersiz

Katilimcilara 6 hafta boyunca haftada 3
giin futbol antrenmanlarina ilaveten
kendileri igin olugturulmug (Grupl: DNS

Sonug olarak, her iki grubunda siirat
performans: ve FHT skorlarinda geligme

Colak ve Ozer 2022 yontemlerinin geviklik ve 26 futbolcu Grup?: kor egzersiz) egzersiz programlan meydana gelirken, bu mmr.mnwg U.Zw
FHT skorlarna etkisinin uygulanmig, gruplar arasindaki fark grubunda auﬂﬂwum_wo_namc tespit
kargilagtiriimasidir. kargilagtirilmigtir. © SHE-
Caligmanin amact, futsal Katilimcilara FHT, denge, dikey sigrama,
oyuncularinin cinsiyete ve durarak uzun atlama ve kapali kinestetik Sonug olarak, FHT toplam skorlarinin
aver vd 2022 yaralanma gegmiglerine gore 35 futsales dorsi fleksiyon Hmm.n@a uygulanmig ve bu yaralanma gegirmeyenlerde ve kadin
. FHT skorlan, esneklik, denge - parametrelerin cinsiyete ve yaralanma bireylerde daha yiksek oldugu tespit
ve sigrama performanslarinin oykisiine gore gruplar arasmdaki farks edilmigtir.
kargilagtiriimasidir. karstlagtiridmigtar.
’ Caligmanin sonucunda, siper ligde
:%Mm@ﬂwﬂﬂ,wwwmﬂww& Katilimeilara FHT testi uygul I oo m“wcm_o_c_wm_wﬂ_sn% s
. atilimeilara testi uygulanmig olup, uanlars alt liglerdeks futbolculara gére
Ding ve duslon i sakek ?mao__nﬁg FHE % Intlolis gruplar arasindaki fark wmnmuuﬂﬁ_wp&ww. & daha u.m_nwm_n gikarken, diger mm%
wﬁﬁw%%pwm“_”m_ Qe Eo_nmnm:. ile FHT toplam w,woaw_.naw
i ligler arasinda fark tespit edilmemistir.
Caligmanin amacs, Katilimeilar 4 yildan az ve 4 yildan fazla
voleybolculara uygulanan siiredir voleybol oynayanlar olmak iizere 2
2 umowB roller Mmummu 30 gruba E.nnmEuE. um@w 2 gruba da 12 hafta Roupy olacaly ket probrnia m‘mﬂ ﬁom.._sh_
Cengiz vd. 2022 sigh o i 2 5 o HEE skorlarinin son testte azaldigs tespit
egzersizlerinin FHT test voleybolcu boyunca haftada 3 giin FR egzersizi dilmisti
skorlari izerine etkisinin uygulanmig olup, FHT skorlarinin 8n test edfmighr
incelenmesidir. ve son test degerleri kargilagtirilmagtir.
Katilimeilar egzersiz ve kontrol olarak 2
Om.—&BwE: A .w r aflald gruba ayrilmig, FHT skorlar ve viicut Sonug olarak, FHT toplam skorundaki
Kust vd. 2022 | PilatesegzersizlerininFHT | 54 o yoiier | yompozisyonlan belirlenmistir. Gruplarm | gelisimin egzersiz grubu lehine oldugu
%”MM““MMMWB FHT skorlar 6n ve son testleri arasindaki tespit edilmigtir.
: fark kargilagtirilmagtir,
aligmanin amact, en az iki o
MEW karate yapan gocuklar Katilimcilara kor kuvvet testi ile FHT testi .moE_o Dlueat; dehanzm wﬁma.ﬁ. kot
Atalay ve Atalay 2022 ile karateye yeni baglayan 28 sporcu uygulanmig ve gruplar arasindaki fark yapan non.:EwnE koe kave b Hed ile m.wﬂ.
gocuklarnn FHT skorlarinin kargtlagtirslmagtar. toplam mro_._wng amwn %Ehmmw ol
karsilagtiriimasadir. tespit edilmistir.
Caligmanin amacy, yiizme i :
dersi alan dgrencilerin FHT Ty mmwu.am 2 gia v.cnﬁm.a&.% w_wu‘ Sonug olarak, FHT toplam skorunun
Erviiz vd. 2022 skorlari ile 25 m serbest stil 12 yiiziicd Gmenclepi ELTE Sestiect we 25 nu y iz artmasi ile yiizme derecesinin geligtigi

yiizme derecesi arasindaki
iligkinin incelenmesidir.

dereceleri 6l¢Glmis olup, bu parametreler
arasindaki iligki incelenmigtir.

tespit edilmigtir.
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Caligmanin amact, FHT
skorlar ile atletik performans
(gnav, mekik, duraral: uzun

Katiimeilarn FHT skorlan, gmav, melik,
durarak wzun atlama, sirat, geviklik, penge
kuvveti, esneklik ve tekrarls sprint

Sonug olarak, FHT toplam skoru ile atletik

Kara ve Kaplan 2022 atlama, s@rat, geviklik, penge 30 futboleu performanslar: belirlenmis olup, bu performans parametreleri arazinda iligki
kwvveti, esneklik ve tekrarls i1 tespiti edilmemigtir.
! I parametreler arasindakdi iliski
sprint) arasindali 1ligkinin . o
: o incelenmigtic.
incelenmesidir.
Sonug olarak, aty performansmin tahmin
cﬂmrmme“MﬁmEunMEm En az 2 yildir balgesel ve ulusal edilmesinde omuz mobilitesi test
Uylas vd. 2022 Ehmmm%% wrbHHme anm 11 sporcu sampiyonalara katilan atletlerin FHT test skorlarnin kullanilamayacagy
_umE_mﬁMmMMHE skorlar: belirlenmistir. belirlenirken, atletlerin FHT toplam
) skorlart 17 40 olarak tespit edilmigtir.
(Caligmann amaca, Katihmcilarmn sagittal spinal hizalama ve Sonug olarak, FHT testi hareketleri ile
. giireggilerde FHT skorlanna N hareketlilik fle FHT skorlan belirlenmig Spinal mouse, New York Posture Rating
Uzervd. 2022 postiiriin etlisinin 68 giiregi olup. bu parametreler aras: iligki ve spine-check alt testler
incelenmesidir. incelenmigti. arasinda iligki belirlenmistir.
Caligmanin amaes, Katilimeslara haftada 5 gin veleybol
voleybolculara uygulanan antrenmani, 1 giin mag geklinde program Sonug olarak, sporculann kuvvet
zezonl igi antrenmanlarin 10 uygulanmig olup. sezon ortasinda ve sezon performansinda artiy meydana gelirken,
Baysal ve Balct 2023 -
2y sigrama, kuvvet ve FHT voleybolcn sonunda olmak fizere FHT, gevildile, FHT. sigrama ve toplam fiziksel uygunluk
skoruna etloisinin sigrama ve bir telorarls maksimuom kuvvet puanlarmin defizmedifi tespit edilmighr.
incelenmedir. Slgiimleri 2 kez tekrarlanmigtr.
[ . Sonug olarak, hem egzersiz hem de yiizme
Calizmann amaci yiziciilers Katiimeilar kontrol grubu, yizme grubo -
L P ) . : - grubunda FHT skorlan son testte gelisim
uygulanan kor egzersizlerin 22 yiiziicd ve egzersiz grubu olmak Gzere 3 gruba Ssterirken. erzersiz srobundaki selisimin
Kurt vd 2023 FHT skoruna ve yizie 10 kontrol ayrilmiztir. Katlimcilara FHT uygulanmig £ N gzersiz £ oL ER
. S - daha yilksek oldugu belirlenmistir. Ayrica
derecesine etlizinin grubu olup, gruplar arasinda FHT skorlan I L :
incelenmesidic kargilagturslmgtir yiizme derecesinin sadece egzersiz
) ) grubunda gelistigi tespit edilmigtir.
Calismanin amacs, genel Katilimeilar genel 1smma ve FIFA 11+
5 FIEA :|" g 1stnma olmak Gzere ik gruba ayrilmagtr. Sonug olarak, her iki grubunda FHT
smma ve 1 : »—H”HEM Katilimeilara stirat, toplu ve topsuz toplam skorunda son testte artig
Gék vd. 2023 programiarumn atie 40 futboleu geviklik, dikey sigrama, esneklik, belirlenirken, bu artigm FIFA 11+
performans ve FHT skorlan ) . . N .
o A dayandclihik, denge ve FHT testleri grubunda daha farla oldugu tespit
uzerindeki etkilerini :_.,m_..nm.EE bu parametrelerin lar edilmigtir.
karzlagtirmalttar - U P Erp §hr

arasmdalki farla karglagtinmlmaghr




Kiiresellesen Diinvada Spor Bilimieri 63

SONUC

FHT testi fonksiyonel hareket paternlerindeki zayif ve giiglii yonlerin
belirlenmesinde ve yaralanmalarin tahmin edilmesinde kullanilan bir test
bataryasidir (Cook vd., 2014; Perry ve Koehle, 2013). Yaralanma tahminlerinde
kullanilan laboratuvar yontemlerinin hem pahali olmasi hem de uygulanmasi
icin farkli ekipmanlara ihtiya¢ duyulmasi bilim insanlarini alternatif yontemler
kullanmaya yonlendirmistir (Kraus vd., 2014). Bu yontemlerden olan FHT
testinin taginabilir ve diisiik maliyetli ekipmanlarla giivenilir sonuglar vermesi
fizyoterapistler ve atletik performans antrenorleri tarafindan tercih edilmesini
saglamistir. Bu amagla FHT test bataryasinin farkli branglarda, farkli antrenman
yontemleri ile ve yaralanmalar1 tahmin etmede kullanildigi bir¢ok akademik
caligma yapilmistir.

FHT testi kullanilarak yapilan Tiirk yazarli ¢alismalar incelendiginde; FHT
ile iligkili caligmalarda, genel taramada tespit edilen 209 ¢alismanin 45’nin spor
bilimleri ile iligkili caligmalar oldugu tespit edilmistir. Bu ¢alismalar
incelendiginde FHT testinin atletler, futbolcular, voleybolcular, basketbolcular,
tenisgiler, yiiziiciiler, giiresciler ve futsalcilar gibi farkli branslardaki sporcular
lizerinde yapilmasinin yan1 siwra sedanter bireylere de uygulandigi
gorlilmektedir. Yapilan 45 galigmanin 30 tanesi durum belirleme ve korelasyon
aragtirmasi iken, sadece 15 tanesi deneysel calisma olarak tasarlanmigtir.
Deneysel calismalarda ise en fazla diizeltici egzersizlerin FHT skorlarina etkisi
incelenmigtir. Deneysel c¢alismalarin azligi distniildigiinde yeni yapilacak
caligmalarin  farkli antrenman yontemlerinin FHT skorlarina etkisinin
belirlenmesi seklinde deneysel yontemle planlanmasi spor bilimleri alanina
katki saglayacaktir.

Sonug olarak, Tirk yazarli spor bilimleri alaninda yayinlanan biitiin
makaleler g6z oniine alindiginda FHT testi ile yapilan ¢alismalarin sayisinin az
oldugu goriilmektedir. Bu nedenle FHT test bataryasinin spor bilimleri alaninda
yaygin sekilde kullanilmasimi saglamak bu test bataryasinin iilkemizde de
taninirhigini artiracaktir. Bu durum 6zellikle geng ve amator sporcularin hareket
paternlerinin  degerlendirilmesinde ve yaralanma ihtimallerinin  tespit
edilmesinde antrendrler i¢in bir kilavuz olabilir.



64 Kiiresellesen Diinvada Spor Bilimleri

KAYNAKCA

Abernethy L., ve MacAuley, D. (2003) Impact of school sports injury. British
Journal of Sports Medicine, 37(4), 354-355.

Aka, H. (2019). 13-15 Yas aras1 teniscilerin fonksiyonel hareket taramasi test
skorlari ile atletik performans ve servis hizi iligkisi. Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi, 13(3), 194-201.

Aka, H., Aktug, Z.B., Altundag, E. ve Sahin, L. (2019). Investigation of the
relationship between functional movement screening test scores and
athletic performance of professional football players. International
Journal of Sport Culture and Science, 7(4), 40-47.

Aka, H., Yilmaz, G., Aktug, Z.B., Akar¢esme, C., ve Altundag, E. (2019). The
comparison of the functional movement screen test results of volleyball
national team players in different countries. Journal of Education and
Learning, 8(1), 138-142.

Aktug, Z.B., Aka, H., Akargesme, C., Celebi, M.M., ve Altundag, E. (2019).
The effects of corrective exercises on functional movement screen tests
of elite female volleyball players. Turkish Journal of Sports Medicine,
54(4), 233-241.

Altundag, E., Aka, H., Aktug, Z. B., Akarcesme, C., Soylu, C. (2021). Kadin
voleybolculara uygulanan core ve diizeltici egzersizlerin fonksiyonel
hareket taramasi test skorlarma etkisi. Gazi Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 26(3), 333-345.

Altundag, E., Aka, H., Ibis, S., Akargcesme, C., ve Songiil, K. (2019). Farkl
yarisma diizeylerindeki kadin voleybolcularin fonksiyonel hareket
taramasi test skorlarinin karsilastirilmasi. Gaziantep Universitesi Spor
Bilimleri Dergisi, 4(3), 319-329.

Altundag, E., Soylu, C., Akar¢cesme, C., ve Yildirnm, N.U. (2019). The
relationship between isokinetic shoulder muscle strength at diagonal
pattern, serve speed and functional movement screen (FMS®) in female
volleyball athletes. International Journal of Applied Exercise
Physiology, 8(3), 126-135.

Altundag, E., ve Ucan, Y. (2019). Elit kadin voleybolcularda fonksiyonel
hareket taramasi test skorlar1 ile atletik performans arasindaki iliskinin
arastirilmasi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 17(3),
245-253.

Arslan, S., ve Yapali, G. (2020). The relationship between functional movement
screening scores and injury history of U20 elite male soccer players.
Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi, 11(2),127-132.



Kiiresellesen Diinvada Spor Bilimieri 65

Atalay, E.S., ve Atalay, G. (2022). Comparison of functional movement
analysis (FMS) and core performance in children who attended and didn't
attend karate training. International Journal of Disabilities Sports and
Health Sciences, 5(2), 90-96.

Atalay, E.S, Tarakei, D., ve Algun, C. (2018). Are the functional movement
analysis scores of handball players related to athletic parameters? Journal
of Exercise Rehabilitation, 14(6), 954-959.

Basar, M.A., Bulgan, C., ve Kistak, B. (2021). 11-12 yas yiiziiciilerin
fonksiyonel hareket tarama puanlarina goére 50 metre farkli stil
derecelerinin karsilagtirilmasi. Tiirkive Klinikleri Journal of Sports
Sciences, 13(1), 91-99.

Bayrakdar, A., ve Kiling, B.H. (2020). The effect of functional movement
screen and lower extremity training on hamstring/quadriceps ratio in
football players. Physical Education of Students, 24(2), 80-85.

Baysal, Y., ve Balci, S.S. (2023). Profesyonel erkek voleybolcularda sezon
icinde sigrama ve kas kuvveti performansindaki degisimler: Bir durum
calismasi. Diizce Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 3(1), 37-47.

Beardsley, C., ve Contreras, B. (2014). The functional movement screen: A
review. Strength and Conditioning Journal. 36(5), 72-80.

Buglay, C., Zorlular, A., Kafa, N., Cetin, E., ve Cengizhan, P.A. (2019). Uzun
mesafe kosucularin fonksiyonel hareket analizi normlarina goére
degerlerinin belirlenmesi. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 24(4), 189-198.

Cengiz, S.S., Delen, B., ve Orciitas, H. (2022). The effect of foam roller
exercises on FMS scores applied to youth volleyball players.
Uluslararas: Bozok Spor Bilimleri Dergisi, 3(3), 85-96.

Cengizhan, O., ve Eyiiboglu, E. (2017). Farkl1 branslardaki miisabik sporcularin
fiziksel o6zellikleri ile  fonksiyonel hareket analizleri arasindaki
iliski. Uluslararas: Kiiltiirel ve Sosyal Arastirmalar Dergisi, 3(2), 365-
371.

Chimera, N.J., ve Warren, M. (2016). Use of clinical movement screening tests
to predict injury in sport. World Journal of Orthopedics, 7(4), 202-217.

Chorba, R.S., Chorba, D.J., Bouillon, L.E., Overmyer, C.A., ve Landis, J.A.
(2010). Use of a functional movement screening tool to determine injury
risk in female collegiate athletes. North American Journal of Sports
Physical Therapy, 5(2), 47-54.

Cook, G., Burton, L., ve Hoogenboom, B. (2006). Pre-participation screening:
The use of fundamental movements as an assessment of function—part 1.
North American Journal of Sports Physical Therapy, 1(2), 62-71.



66 Kiiresellesen Diinvada Spor Bilimleri

Cook, G., Burton, L., Hoogenboom, B.J., ve Voight, M. (2014). Functional
movement screening: the use of fundamental movements as an
assessment of function-part 1. International Journal of Sports Physical
Therapy. 9(3), 396-409.

Cook, G., Burton, L., Kiesel, K., Rose, G., ve Brynt, M.F. (2010). Movement:
Functional movement systems: Screening, assessment. Corrective
Strategies (1st ed.). Aptos, CA: On Target Publications, 73-106.

Cembertas, E., Taskiran, M.Y., Taskiran, A., ve Kurt, A. (2020). Geng
yliziiciilere uygulanan denge ve core antrenman programinin yiiziiciilerin
FMS skorlar1  tizerindeki etkisinin  incelenmesi. Spor  Egitim
Dergisi, 4(2),157-164.

Colak, R., ve Ozer, M.K. (2022). Geng futbolcularda dinamik néromuskiiler
stabilizasyon egzersizlerinin fonksiyonel hareketlilik {izerine etkisi:
deneysel arastirma. Tiirkiye Klinikleri Journal of Sports Sciences, 14(3),
299-307.

Ding, E., Kiling, B.E., Bulat, M., Erten, Y.T., ve Bayraktar, B. (2017). Effects
of special exercise programs on functional movement screen scores and
injury prevention in preprofessional young football players. Journal of
Exercise Rehabilitation, 13(5), 535-540.

Ding, E., ve Arslan, S. (2022). Effect of competition level on functional
movement screening scores in  soccer players: a retrospective
study. Turkish Journal of Sports Medicine, 57(3), 123-128.

Duran, B. (2021). 11-14 Yas performans tenis sporcularinin FMS sonuglarinin
strat, c¢eviklik, patlayict Kkuvvet (giig) ve esneklik ile
karsilagtirilmasi. Uluslararasi Dagcilik ve Tirmanis Dergisi, 4(1), 1-12.

Edis, C. (2021). Which postural control and functional movement screen values
related to change of direction runs?.Annals of Applied Sport Science,
9(4), 0-0.

Erviiz, E., ve Goral, K. (2022). 12-14 Yas voleybolcularda germe ve denge
egzersizlerinin fonksiyonel hareketler {izerine etkisinin incelenmesi. Spor
Bilimleri Arastirmalar: Dergisi, 7(1), 83-96.

Erviiz, E., Yildinnm, M., ve Giimiisdag, H. (2022). A study on the relationship
between functional movement screen scores and short lane freestyle
swimming degrees in student swimmers. Pakistan Journal of Medical &
Health Sciences, 16(6), 525-525.

Grimmer, K.A, Jones, D., ve Williams, J. (2000). Prevalence of adolescent
injury from recreational exercise: an Australian perspective. Journal of
Adolescent Health, 27(4), 266-72.



Kiiresellesen Diinvada Spor Bilimieri 67

Gok, U,, Aka, H., Aktug, Z.B., ve Ibis, S. (2023). Comparison of the effects of
general warm-up and FIFA 11+ warm-up programs on functional
movement screen test scores and athletic performance. Turkish Journal of
Sports Medicine, 58(1),15-20.

Giiler, O., Tuncel, O., ve Bianco, A. (2021). Effects of functional strength
training on functional movement and balance in  middle-aged
adults. Sustainability, 13(3), 1074.

Giiler, O., Giilli, M., Aras, D., ve Akca, F. (2020). Adblesan dénemdeki
futbolcularin sezon igerisinde yasadiklar1 sakatliklar ile fonksiyonel
hareket degerlendirmesi skorlari arasindaki iliskinin incelenmesi. Igdur
Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 3(1), 37-43.

Giinay, H., ve Eroglu Kolayis, I. (2020). The relationship between functional
movement and body stability with service speed on veteran tennis
players. Turkish Journal of Sport and Exercise, 22(3), 464-472.

Kara, E. (2020). The relationship between functional movement screening
scores and motor performance of physical education and sports
department students. International Journal of Applied Exercise
Physiology. 9, 127-134.

Kara, E., Oncen, S., Sagiroglu, I., ve Dinger, O. (2021). Relationship between
functional movement screening with static balance scores of elite female
wrestlers. International Journal of Applied Exercise Physiology, 10(2),
132-138.

Kara, M., ve Kaplan, T. (2022). Profesyonel futbolcularin fonksiyonel hareket
analiz puani ile atletik performans arasindaki iliskisinin
incelenmesi. Ulusal Kinesyoloji Dergisi, 3(2), 48-55.

Kiesel, K., Plisky, P.J., ve Voight, M.L. (2007). Can serious injury in
professional football be predicted by a preseason functional movement
screen? North American Journal of Sports Physical Therapy, 2(3), 147-
158.

Kraus, K., Schiitz, E., Taylor, W.R. ve Doyscher, R. (2014). Efficacy of the
functional movement screen: a review. Journal of Strength and
Conditioning Research, 28, 3571-3584.

Kocak, U.Z., ve Unver, B. (2019). Investigation of the relationship between
functional movement screen and Y balance test in female soccer players
as injury risk predictors. Turkish Journal of Sports Medicine, 54(1), 1-8.

Kurt, A., Ozcilingir, O.M., Ikizler, H.C., Ontiirk, Y., ve Caglayan, A. (2022).
Rekreatif aktivite olarak pilates egzersizlerinin kadinlarda fonksiyonel
hareket analizi skorlar1 iizerindeki etkisinin incelenmesi. Akdeniz Spor
Bilimleri Dergisi, 5(1), 72-82.



68 Kiiresellesen Diinvada Spor Bilimleri

Kurt, S., Ibis, S., Aktug, Z.B., ve Altundag, E. (2023). The effect of core
training on swimmers’ functional movement screen scores and sport
performances. JTRM in Kinesiology, 1-6.

Kiirkli, G., Yargig, M., Bayrak, A., ve Yildirim, N. (2019). A comparison of
functional movement abilities of elite male soccer and handball players.
Spor Hekimligi Dergisi, 54(3), 169-174.

Minick, K.1., Kiesel, K.B., Burton, L.E.E., Taylor, A., Plisky, P., ve Butler, R.J.
(2010). Interrater reliability of the functional movement screen. The
Journal of Strength & Conditioning Research, 24(2), 479-486.

Narducci, E., Waltz, A., Gorski, K., Leppla, L., ve Donaldson, M. (2011). The
clinical utility of functional performance tests within one-year post-acl
reconstruction: A systematic review. International Journal of Sports
Physical Therapy, 6(4), 333-342.

Perry, F.T., ve Koehle, M.S. (2013). Normative data for the functional
movement screen in middle-aged adults The Journal of Strength &
Conditioning Research, 27(2), 458- 462.

Savas, S., Eskil, K.G., Tiirkmen, I., Yilmaz, S.H., ve Fakazli, A.E. (2020). 10-
12 Yas grubu erkek futbolculara uygulanan kor antrenmanin teknik beceri
diizeylerine ve FMS skorlarina etkilerinin incelenmesi. Gazi Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 25(4), 349-364.

Sahin, M. (2017). Kadin basketbolcularda atletik performans ve fonksiyonel
hareket analizinin oyun verimliligine etkisi. Uluslararas: Hakemli
Ortopedi Travmatoloji ve Spor Hekimligi Dergisi, 4(11) 12-30.

Sahin, M., Doganay, O., ve Bayraktar, B. (2018). Relationship between
functional movement screen and athletic performance in young soccer
players. International Refereed Academic Journal of Sports, Health and
Medical Sciences, 26.

Titiz, T., Demirarar, O., ve Ozcaldiran, B. (2021). Adbdlesan sporcularda
diizeltici egzersizlerin alt ekstremite anaerobik gii¢ ve dinamik denge
parametrelerine kronik etkileri. Tiirkiye Klinikleri Journal of Sports
Sciences, 13(2), 251-259.

Uzer, O., Yildirim, N.U., Soylu, C., ve Ozal, M. (2022). The posture of high-
level wrestlers affects their functional movement patterns: An
observational study. Science & Sports, 38 (2), 209.e1-209.e11

Unver, F., Tekin, E., Uludag, V., ve Senol, H.(2020). Investigation of injury
risk factors in adolescent basketball players. Turkish Journal of Sports
Medicine, 55(4), 300-307.

Unver, F., Egesoy, H., Celik, E., Telef, F.K., ve Uludag, V. (2022). The
comparison of functional movement, balance, jump and flexibility



Kiiresellesen Diinvada Spor Bilimieri 69

performances of futsal players according to gender and injury
history. Turkish Journal of Sports Medicine, 57(2), 100-107.

Usluer, $.N., Aktug, Z.B., Ibis, S., ve Aka, H. (2021). The effect of corrective
exercises on functional movement screen test and motor skills: Diizeltici
egzersizlerin fonksiyonel hareket tarama testi ve motor beceri iizerine
etkisi. Journal of Human Sciences, 18(3), 390-399.

Uylas, E., Polat, S., Alsoy, S.B. ve Giinay, E. (2022). Are shoulder mobility test
scores related to throwing performance or are they an injury signal? The
Online Journal of Recreation and Sports, 11(2), 1-10.






Kiiresellesen Diinvada Spor Bilimleri 71

5. Bolim

GLUTAMIN METABOLIZMASI
VE EGZERSIZ STRESI

Ridvan gOLAK1
Ali GURES?

! Ardahan Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, erdem_3467@hotmail.com, ORCID: 0000-0001-6931-
7434

2Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi


mailto:erdem_3467@hotmail.com

72 Kiiresellesen Diinvada Spor Bilinleri



Kiiresellesen Diinvada Spor Bilimieri 73

GIRiS

Glutaminin memeli dokularda sentez ve hidrolizi ilk defa 1935 yilinda Krebs
tarafindan agikland: (Curthoys&Watford., 1996). Glutamin bes karbonlu bir amino
asitir pek ¢ok dokunun glutamini sentez edebiliyor olmasindan dolayida esensiyal
olmayan amino asit olarak adlandirilmistir. 1970 lerdeki ¢alismalar glutamin ve
glutaminaz 1n intestinal metabolizma i¢in 6nemli oldugunu gosterdi (Mc Cuely.,
1999). 1980 nin ortalarinda Newsholme ve ark immune sistem hiicrelerinin
ornegin, lymohocytler ve macrophase’ler in glukoza ek olarak yiiksek oranda
glutamin kullandigini tespit edilmislerdir (Newsolma 1999).

Glutamin ilk 6nce dokular tarafindan yakit olarak kullanilir 6rnegin; ince
bagirsaklarda (6rn., enterocytes), immune sistem (neutrophils, thmocytes,
lymocytes ve mocrophages) ve hair follicles Gastrointestinal bdlge viicut
tarafindan kullanilan glutaminin toplam %40 ‘na sahiptir (Mc Cuely., 1999).
Karacigerde glutamin glukoz ve dre sentezinde kullanilirken beyinde
neurotransmitter substances igin precursor olarak kullanilir. Bobrekler metabolik
asidozun disinda ¢ok az glutamin kullanir (6r. Bobrekler glutamini renal
ammoniagenesisi destekelek i¢in kullanir) (Curthoys ve Watford,1995).

Dolagimdaki glutamin diizeyi normal kosullar altinda, korunur hemostasis
viicudun degisik organ ve dokular tarafindan kullanimi ve serbestlesmesi
arasindaki dengeye baglidir. Degisik organlardaki arterial ve venoz kanlarin es
zamanli ornegi belirgin bir sekilde glutaminin serbeslesmesi ve aliminin
stiflanmasin saglayabilecektir. Intracelliiler diizeyde glutamin metabolizmasinda
iki temel enzim s6z konusudur bunlardan; glutaminaz glutamini glutamate ve
amminioya hidrolisini katalize ederken glutamin sentetaz, glutaminini ammonia ve
glutamattan sentezini katalize eder (Curthoys &Watford 1995.,Rowbottom 1996,
Walsh 1998). Glutamin sentezinde ilgili organ ve dokular, oncelikle iskelet kasi,
akcigerler, karaciger, beyin, ve olasilikla adipoz doku (Sekil 1). Ana tiiketiciler
olarak ta bobrekler, gastrotestinal bolge ve immune sisrem hiicreleri
goriilemektedir (Sekil 1). Belli kosullar altinda (6r CHO aliminin kisitlanmasi),
karaciger net bir sekilde glutamin tiiketicisi olabilmektedir. En biiyiik glutamin
deposu iskelet kasinda bulunur (Antonio & Street 1999).

1. GLUTAMIN METABOLIZMASI

Glutamin organlar aramnda nitrojenin transferinde ve ammonianin
detoxificasyonunda, asidosis sirasinda asit-bas dengesisini korunmasinda gerekir,
niikleotitlerin sentezi igin nitrojen procursorii gibi davranir, protein sentez ve
degradasyonunu diizenler ve son olarak immune sistem hiicrelerinin ve gut
mucosal hiicreleri i¢in enerji kaynagidir (Castel 2002.,Cusrtboys & Watford 1996).
Dogal amino asit olan glutamin insan kasi ve plasmada en fazla bulunan amino



74 Kiiresellesen Diinvada Spor Bilimleri

asitir. Insanlarda normal plazma seviyesi 500-750 umol/L dir ve bu oran organ
ve dokular tarafindan alim ve serbeslersme arasindaki dengeye baglidir (Catel
2002). Glutaminaz ve glutamin sentetaz intrcacelliller diizeyde glutamin
metabolizmasinda rol oynayan enzimlerdir.

Bezinle Alman Glutamine

Besinle alinan

clutamin
Gastrotestinal bnlge

/lmmm

Plarma Glmnmme

M ]Lnrn.clgil'
Bﬁhr.kl.r

Sekil 1. Viicuttaki degisik organ ve dokular tarafinda glutaminin tiretim ve
kullanimi

-lﬂlp-nt dn]:u

1.1. GLUTAMIN URETIiMI VE KATABOLIZMASINDA ENZIM
KONTROLU

Intraceliiler glutamin metabolizmas: iki enzimin aktivitesiyle ydnetilir;bunlar
glutaminaz ve glutamin sentetaz dir ( Rowbottom 1996, Curshoys& Watford
1996., Minnet 1997., Walsh 1998).

1.1.1. Glutaninaz

Glutaminaz , glutamini glutamate ve ammonia ya hidrolizini katalize eder (1.
Esitlik) ( Rowbottom 1996, Curshoys& Watford 1996., Minnet 1997., Walsh
1998). Aktivite fosfat bagili glutaminaz (PDG), (EC 3.5.12,L-glutamin
amidohydrolase), fosfat — activated glutaminaz, glutaminaz yada mitakondrial
glutaminse olarak bilinir (Curshoys& Watford 1996).

L-glutamin+H20----------- - L-glutamate +NH.* (@B
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Glutaminin katabolizmasi mitakondrial glutaminaz ‘in iki izoformu tarafindan
gerceklestiririlir. ‘Karaciger tipi” glutaminaz postnatal karacigerin sadece periportal
hepatocyte ‘lerinde goriiliir (Cusboys & Watford 1996) hepatik gluconeogenesisin
ve iire sentezinin diizenlenmesinde rol oynar (Minnet 1997). ‘Bobrek tipi’
glutaminaz en fazla bobrekler, beyin, intestine, fetal karaciger, lymphoctes ve
transforme hiicrelerde bulunur. Yani genis bir seklide pre-post natal hayvanlarin
extrahepatik dokularda goriiliir (McCuley 1999). Hepatik glutaminaz hormonlara
cevap olarak aktive olur, 6rnegin glokagon yada epinefrin adenosin monofosfoat
yada vasopressin dongiisii ile aktive olur, kalsiyum ile aktive olur (Watford 2002).
Hepatik glutaminaz aglik, diabets ve yiiksek protein diyetiyle beslenmede artar
(Tablo 1), buna karsm bobrek tipi glutaminaz sadece bobreklerde metabolik asidoza
cavap olarak artar (Cursboys & Watford 1996). Karaciger ve bobrek tipi
glutaminaz’in enzim kinetikleri, immunolojik ve molekiiler 6zellikleri farkli olsada
genleri benzerdir (Vu ve ark 2000., Watford ve ark 2002). *Hepatik tip’ ve ‘Bobrek
tipi ¢ glutaminaz arasinda amino asit siralanmlarinda %86 benzerlik s6z
konusudur (McCuley 1999).

Yeni calismalarda (Tablo 1) rat hepatik glutamin synetase aktivitesi diisiik
protein diyetiyle beslenmede azaldig1 (%50), ve streptozotokin diabet sirasinda
belirgin bir sekilde artig1 tespit edilmistir (Watford ve ark .,2002).

Tablol. Rat hepatik glutaminaz ve glutamin synthatesin uzun doénem
diizenlenmesi

Glutaminaz Glutamin sentetaz

Diisiik protein vy vy o+
Yiiksek protein A A4 Degisim yok
Achk A v +
Diabet VYV A
Asidosis Degigim yok Degisim yok
Partial hepotectomy | yy ++ vy

cCAMP A4 ++ v+
Glucocorticoitler LE X X . LT
Insiiliin& (v ) (v)
Ammonia vy ++ Degisim yok

(Watford ve ark .,2002)
+ glutamin sentetaz in azaldig:
++ in  vitro olarak  gosterilmis, & her iki enzimde insilinin direk etkisi
gosterilememistir
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Glutaminaz aktivitesindeki degisim temel olarak, glutamin sentetaz
akiminda degisim olmamasina baghdir (Watford ve ark .,2002)

Intestin’de glutaminaz 1n temel rolii, enterocyte metabolizmasini
diizenlemektir. Glutamin enterocytlerin temel enerji kaynagidir. Ek olarak
ammonia ve glutamin, pirine ve pyrimidine niikleotitlerin sentezi igin
kullanilabildiginden, glutaminaz aktivitesinin, niikleik asitlerin sentez hizinin
diizenlenmesinde O6nemli olabilecegi Onerilir. Replicating hiicreleri, 6rnegin
enterocytes, lymphoxtes ve endothelial hiicreleri glutamin tiiketicisi olarak
goriiliir ve bu hiicrelerde glutaminaz in miktar1 glutamin sentetaz’ den ¢ok daha
fazladir (Minnet 1997).

Acligim glutamin metabolizmas1 ve glutaminaz iizerindeki etkisi ¢eligkilidir.
Ornegin Miller 96 saat achgin kopeklerde gut tarafindan glutamin aliminin
degismedigini ve plazma glutamin konsantrasyonunda artisi sagladigini
bulunmus. Buna karsin Carsosimo ve ark kopekelerde 96 saat aghigin gut
glutamin aliminda iki kat artis ve plazma glutamin konsatrasyonunda artisin
olmadigi tespit etmistir (Akt.,Kong 2000).

1.1.1.1. Lokalizasyon

Karaciger i¢in glutaminaz i mitakondria ile olan iligkisi ilk defa Errera
&Greenstein tarafindan Onerilmis ve bu daha sonra deneysel olarak
gosterilmistir. Diger caligmalar glutaminaz ‘in bdbrek, beyin ve intestine de
mitakondrial lokalizasyonu gosterdi. Rat renal glutaminaz ‘i inner
mitakondrial membranin inner yiizeyinde yer aldigi gosterildi. Buna karsin
diger calismalar rat glutaminaz ‘i temel olarak mitakondrial matrix de yer
aldig1 gosterdi. Fakat domuz renal glutaminaz inner mitakondrail membranin
dis yiizeyinde temel olarak yer alabilmektedir (Akt.,McCauyl 1999).

Caligmalarda genel olarak ya mitakondrial marixte yada inner mitaondrial
membranin inner yiizeyinde lokalize olduguna inanilirdt . Buna karsin
Kvamme grubunun caligmalari ise glutaminaz’in inner mitakondrial
membranin dis yiiziinde lokalize oldugu gosterdi (Akt.,McCauyl 1999).

1.1.3. Glutamin Sentetaz

Glutamin sentetaz (GS) arastirilmis tiim bolgelerde ve neredeyse tiim
dokularda yer alan bir enzimdir, (Wu ve ark 2000) ammonia ve glutamate ‘nin
glutamin sentezini katalize eder (Curthoys &Watford 1995.,Rowbottom 1996,
Wialsh 1998)

Karaciger en yiiksek glutamin synthatese aktivitsine sahiptir, mide, beyin,
bobrekler, bagirsaklar,deri, ve diiz kaslar bunu takip eder (Wu ve ark 2000).
Iskelet kasinda relatif olarak diisiik aktivite diizeyinde olmasina karsin, en fazla
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kiitleye sahip olmasi, viicuttaki glutamin sentezinin oldugu en biiyiik bolge
anlamindadir (Cursboys & Watford 1996). Akcigerler de iskelet kasi gibi kana
glutaminin serbestlesmesini sentez ederler, biiyiik oranda GS aktivitesi gosterir
(Minnet 1997). Intestinal glutamin sentetaz 1n ana aktivitesinin, niikleik asitlerin
sentezi i¢in glutamini saglamak olabilecegi gosterilmistir (Vu ve ark 2000).
Acligin glutamin synhthetase aktiviteni intestinenin her biriminde azaltigi
gozlenmistir (Kong 2000).

Glutamin sentetaz, glutamate ve ammonia y1 ATP nin hidrolizi ile birlikte
glutamine doniistiiriir (2. esitlik) (Curthoys &Watford 1995).

L-glutamate+NH3+ATP-------------- - L-glutamin +ADP+Pi
)

Glutamin sentetaz ammonia igin yiiksek affinite gosterir ve perivenous hiicreler
tarafindan glutamin sentezi i¢in alinip kullanilabilir.

Kiiltirlerde uzun siireli ammonia’ ya maruz kalma glutamin sentezinin
artmasina neden olur, buna karsin 0.2-0.3 mM degerlerinden daha diisiik ammonia
konsantrasyonu glutamin sentezinin azalmasina neden olmaktadir. Kiiltiirlerde
Nitrik Oksit (NO) seviyesi artiginda glutamin sentezi azalir. Bu etkiyi yaratan
mekanizma heniiz ¢oziilebilmis degildir. Gézlemler nitric oxide synthase (NOS)
inhibisyonun, glutamin igerigini artirdigin1 gostermektedir. Cerebral ammonia
metabolizmas1 glutamate ve glutamine baglh oldugu bilinir, kan ile taginan
ammonia hizli bir sekilde glutamine doniiserek beyne girer. Eger beyinde glial
glutamate metabolizmasi ammonia konsatrasyonundaki degisim tarafindan ¢ok
fazla etkilenebilirse, ammonia ve glutamate hizli bir seklide GS tarafindan beyin
hasarin1 6nlemek igin glutamine metabolize olur (Suarez 2002).

GS aktivitesinin 6l¢limiinde pek ¢ok yonten bulunmaktadir. En fazla yaygin
olarak kullanilani radioisoptic yotemdir. Bu yontem duyarhidir fakat pahali ve
zordur. Bu ylizden colorimetric yontem pek ¢ok arastirmaci tarafindan kullanilir.
Bu yontem gerek daha ucuz, daha kisa zaman almasi, ve daha esnek olabilmesinden
dolay1 arastirmacilarin siklikla bagvurduklari, geceli ve giivenilir bir yontemdir
(Minnet ve ark1997).

1.2. ISKELET KAS

Karaciger 20 amino asidi okside edebilmesine karsin, iskelet kas1 sadece alt1
amino asiti okside edebilir, bunlar BCAA, aspartate, aspargine ve glutamatdir.
Iskelet kas1 bu amino asitleri alanin ve glutamin gevirebilme yetenegine sahiptir
(Antonio & Street 1999). Iskelet kas1 viicuttaki en fazla protein havuzuna sahip
oldugundan, iskelet kasinda protein metabolizmasinin diizenlenmesi, tiim viicudun
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protein hemostasisin diizenlenmesinde 6nemlidir. Glutamin kas protein diizeyinin
diizenlenmesinde 6nemli bir role sahiptir. Glutamin miktar1 kas amino asit
kompozisyonun sadece %5-6 mi olusturmasina karsin, toplam amino asit
havuzunun %20 ni ve toplam kas amino asit havuzunun da %50-60 n1 saglar
(Hickson 1997). Insan viicudunda glutamin sentezinin yapildig1 en biiyiik bolge
kas dokusudur, tiim viicut glutamine havuzunun %90 m olusturur (Newsholme
1999). Kas lifleri agisindan dagilimlarina bakildiginda ise ratlarda yapilan
calismlarda iskelet kas1 glutamine seviyesinin kirmizi liflerde beyaz liflere oranla
2 kat daha fazla oldugu tespit edilmistir (Hickson 1995,1996).

Iskelet kasmmin diger dokularin glutamin ihtiyacim karsilamada, dolasima
glutamin birakilmasinda en 6nemli organ oldugu pek ¢ok arastirmaci tarafindan
dile gelitirilmektedir.  Yani glutamin  serbestlesen dokulardan (
karaciger,kas,adipoz, beyin ve akciger), iskelet kasi nicelik olarak en fazla 6neme
sahip olandir Bagirsaklar, karaciger, bobrekler ve immune sisteminin bazi hiicreleri
tarafindan alinan glutamini kas, sentezler ve depolar. Glutamin plazma membrani
karsisina 6zel tasiyicilar araciligiyla tasinir ve birakilma hizi degisik hormonlar
tarafindan kontrol edilir. Kastan glutaminin serbeslesmesi, glutaminin sentezinden
daha fazladir. Yaklasik giinde normal kosullarda insan kasinda 8-9 gr glutamin
serbetlesir (Castel 2002). Rat kasinda dinlenmede glutaminin serbeslesme
oraninin, glutaminin de novo sentezi olamaksizin, kas i¢i depolarinin 7 saat hatta
daha az zamanda bosalabilcegi rapor edilmistir. Glutamin transport ve sentez
aktivitesi katabolik ve asidosis durumlarda meydana gelir, yani, viicudun diger
organ ve dokular tarafinda glutamin ihtiyaci artiginda iskelet kasi glutaminin
serbestlesme ve sentez miktarini artirir (Rowbottom 1996).

Glutamin glutamatan glutamin sentetaz aktivitesi tarafindan sentez edilir (4.
esitlik). Glutamate ise a-ketoglutarate, krebs dongiisiiniin intermediate’i ve
ammonia ‘dan olusur (3. esitlik);

Glutamate dehydrogenase

NH4 + o -ketoglutarate + NADPH+ H* < - glutamate+NADP +
H-0
(©)
Glutamin sentetaz
ATP+ NH,* + glutamate - ADP+Pi + glutamin +H*
(4)

(Antonio ve ark 1999)



Kiiresellesen Diinvada Spor Bilimieri 79

Glutamin sentetaz aktivitesi iskelet kasinda relatif olarak diisiik olmasina
karsin, iskelet kasmin biyiik kiitleye sahip olmasindan dolayi, viicutta
glutamin sentezinin en fazla oldugu bolgedir. Stress ve hiperkatabolik
durumlarda (metabolik asidosis, canser, sepsis, travma yada endotoxin
enjeksiyonu, uzun siireli egzersiz, overtraining) glutamin iskelet kasindan
serbestlesir, ve intraselliiler glutamin seviyesi diiser (Curthoys &Watford
1996)

Kas i¢i glutamin azalmasi kas katabolizmasinin artmasi yiiziindendir; iskelet
kas capinin korunmasinda bu depolarimi korunmus olmasi boylece onemli
olmaktadir. Glucocorticoitler ve diger katabolik durumlar glutaminin kastan
yiiksek oranda serbestlesmesini saglarken diger yandanda glutaminin kas igine
girisini geciktirirler (Hickson 1996, Franklin 1996). Ornegin glucocorticotiler
ratlarda hiicre i¢ine dogru glutamine tasinmasini %26-65 oraninda  inhibe
edeler (Hickson 1996).Sonugta kas glutamine bosalmasi ve atrofiyle ilgili bir
konudur (Hickson 1995). Calismalar ratlara yedi giin boyunca glucocorticoid
verildiginde, kas glutaminin salimminin artigi, tim viicut agirhinda %10
civarinda bir azalma meydana getirirken, plantaris kasinda %26 (Hickson
1995, Hickson 1997), gastrocnemius kasinda %23 ve quatriceps kasinda ise
%25 (Hickson 1996, Hickson 1997) oraninda azalma meydana geldigini
gostermektedir. Buna karsin glucococrticoit uygulanmig kasa glutamin
eklendiginde (7 giin boyunca) plantaris kasinda %73 (Hickson 1995),
gastreneminus kasinda %74 ve quarticeps kasinda %91 (Hickson 1996)
oraninda glucococrticotten kaynakli kas atrofisinin Onledigi tespit edilmisgtir.
Buna ek olarak da glutamin uygulamasimin toplam viicut kiitlesindeki kayb1 da
%70 oraninda dnleyebilecegi tespit edilmistir (Hickson 1995,1996).

Kas glutamin alimi pek ¢ok amino asit transport sistemine karsin, temel
olarak insiilin duyarli olan transport sistem N™ tarafindan saglanir. Ratlarda
perfuse edilmis hindlimb modeller, kaslarda glutamin saglanabilirliginin kas
glutamin alimi ve konsantrasyonun diizenlenmesinde onemli bir diizenleyici
oldugu gostermektedir. Ek olarak insulinin perfusate, kas i¢i glutamin
birikiminde artisi, ve diabetik ratlarin perfuse edilmis hindlimblerde glutamin
alimini azaltig1 tespit edilmistir (Mittendorfer ve ark 2001).

1.3. BAGIRSAK BOLGESI

Glutamin ve glutaminaz’in intestinal metabolizma i¢in Onemlidir ve
glutamine intestine’nin ana enetji kaynagidir (Minnet 1997., McCuley ve ark
1999).

Glutamin  katabolismasmin  yolu bagirsaklarda  Sekil 2 ‘de
detaylandirilmustir. Glutaminin degradasyonu, enerji, amino asit ve ammonia
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ya neden olur. Glutamin enteroytes’ler i¢cin hem yakit hemde substrat olarak
onemlidir. Ozellikle glutamin piirine niikleotid’lerinin glutamin phosphoribosyl
pyrophospate amidotransfersase yoluyla sentezi i¢in substratir  (McCuley ve
ark 1999). Epithelial hiicreleri gastrointestinal bolgede bulunur viicutta yiiksek
oranda glutamin’ne ihtiyag duyarlar ve sonu¢ olarak yiiksek diizeyda
glutaminaz aktivitesi gosterirler. Glutamin hem metabolik yakit olarak hemde
nucleotide biyosentezini desteklemede, immune sisteminin hiicrelerine benzer
sekilde gereklidir

Glutamin hiicreler tarafindan pirinelerin, primidinlerin ve diger amino
asitlerin sentezinde biiylik olasiklikla kullanilir. Pek ¢ok hiicre tipi, bunlar; ince
bagirsaklarin (enterocytes) absorptive epithelial hiicreleri, immune sistem
hiicreleri (6r, thymocytes,lymphosytes ve macrophaseler), fetus, hair follicles ve
pek ¢ok timor yiiksek oranda glutamin kullanir (McCuley ve ark
1999).Glutamin bu hiicreler icin temel enerji kaynagidir, temel olarak enerji
{iretimi icin buralarda kullanilir. Intestine’nin mucosas1 glutaminin kullamldig
temel bolge olarak oOnerilir ayn1 zamanda immune sistemin hiicreleri benzer
miktarda glutamin katabolizmasinin oldugu yer oldugudu da soylenir. Glutamin
sadece intestinal hiicrelerde kismen okside olur, karbon ve tiriinleri or, lakatat,
alanin ve aspartate diger dokular tarafindan kullanilir. Glutamin katabolizmasi
sonucu alanin ve ammonia’nin biiyiik miktarlarda tiretimi, ince bagirsaklar
tarafindan karacigerde tirenin sentezine dagitilir (Cursboy &. Watford 1995)

Ratlarin intestinal mukosasindan izole edilmis mitakondria kullanilarak
yapilan ¢aligmalarda, glutaminaz aktivitesi i¢in optimal pH degerinin 7.6-9.2
arasinda oldugu ve pH m 8.1 oldugunda Km glutamin i¢in 2.2 mM oldugu
belirlenmistir (McCuley ve ark 1999).



Kiiresellesen Diinvada Spor Bilimieri 81

r NUCLEDTIDE
—_——
GLUTAMINE SYNTHESS

Cahilamnim:

Synith ol B

. PROTEIMN
i I s il L TF, ———— it R
GCLOOONEGGENESIS GLUTAMA SYNTHESIS

aKETOGLUTARATE

'

THICARBOX Y LIC
ACID CYCLE

l

ENERGY

Sekil 2 . Small bowel’larda glutamin biyosentezinin yolu (McCuley ve ark
1999).

1.3.1.Besin destegi

Caligmalar stress durumlarinda glutamin kullanan dokularda glutamin alimi
ve metabolizmasinda artis oldugunu gostermektedir. Hayvanlarda glutaminin
enteral yada parental beslenmeyle alinmasimin gut mukoza biiyiimesini,
tamirini ve fonksiyonunu gelistirdigi, bacterial translokasyonu azaltigi,
intestinal atrofiyi 6nledigi, hayvan modelerde, nitrojen dengesini gelistirdigi
tespit edilmistir (MacFie & McNaught 2002). Glutanimden zengin soliisyonlar
bagirsaklarda glutaminaz aktivitesini artirabilir ve bdylece intestinal glutamin
alimi ve kullanimu artar. Intestinal glutaminaz aktivitesinin diizenlenmesinde
bilinen faktorler detayli bir sekilde Tablol de verilmistir.
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Tablo 1. Intestinal da glutaminaz aktivitesinde degisik diizenleyecilerin

degisik etkileri

Diizenleyici Akivite
Aclik Azalir
Stitten kesilme Artar
Geg pergnanacy ve laktasyon Aurtar
Glutaminden zengin parenteral besinler alma Artar
Degismez
Glutaminden zengin enteral besinler alma Aurtar
Degismez
BCAA den zengin enteral bslenme Artar
Small bowel resection Artar
Ischamia/reperfusion hasari Azalir
Sepsis Azalir
Interleukin-| Azalir
Interferon-y Azalir
hyporthyroidism Artar
Glucocortiocoids Artar
Dexamethasone Artar

(McCuley ve ark 1999).

Besin alimi glutaminaz aktivitesini modiile eder: aglik aktiviteyi azaltirken
alim aktiviteyi artirir. Aslinda glutamin aktivitesinin modiile edilmesinde ne
kadar besin almmmsi grektigi kesin olarak bilinmemektedir (McCuley ve ark
1999).

Glutamin aliminin intestinal glutaminaz aktivitesi tizerinde etkisi konusu
celigkilidir. Ciinkii glutaminde zengin besin soliisyonlariyla beslenmenin
intestinal glutaminaz aktivitesini gelistirdigine doniik raporlar oldugunu gibi
glutamin suplamentinin glutaminaz aktvitesi tizerinde etkisinin olmadigina
doniik de raporlar vardir. Bu celigkiyi agiklayabilecek aciklama deneysel
hayvanlarin  metabolik durumlar1 olabilir. Ornegin glutamin  aliminin
intestinal’da glutaminaz aktivitesi {izerinde bir etkisi olmadigini sdyleyen
calismalardaki ratlar pozitif nitrojen dengesi gostermektedir ve bu ratlar
glutamin aldiginda intestinal da glutaminaz aktivitesi iizerinde bir etkisi
olmadig1 gézlenmistir. Bu na karsin glutaminin aliminin glutaminaz iizerindeki
etkisinden bahseden caligmalardaki ratlar katabolikti. Bu katabolik ratlarda
glutamin alimi intestinal glutaminaz aktivitesini artirdig1 gézlenmis ve sonugta
glutamin aliminin sadece katabolik kosullar altinda intestinal glutaminaz
aktivitesini modiile ettigini sdyleyebiliriz (McCuley ve ark 1999).
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Intestinal glutaminaz aktivitesi diger amino asitlerin alim ile de
diizenelenebilir. Katabolik ratlarda enteral BCAA nin glutaminaz aktivitesini
artirdigina doniik rapor vardir (McCuley ve ark 1999).

Caligmalar glutamin suplamentinin katabolik stress sirasinda yararl
oldugunu gostermektedir. Bu c¢aligmlarda intestinal glutaminaz aktivitesi
tizerindeki glutaminin ve diger besinlerin etki mekanizmlar1 bilinmiyor. Bu
konunu ilerde 6nemli bir ¢calisma alin1 oldugu arastirmacilar belirtmektedir.

1.4 BOBREKLER

Bobreklerde ammonia dretimi tim viicudun asit-bas dengesi i¢in
onemlidir. Bobrekler viiciidu asidozdan koruyan temel organdir. Glutaminaz
enzim aktivitesi ile glutaminin glutamata hidrolisi bobreklerin  distal
tiibiillerinde, renal ammonia tretimi i¢in temel yoldur. Bobrekler tarafindan
glutamin karbonlarimin oksidayonu, kana birakilan bikarbonat iyonlarinin
(HCO3-) yiikselmesini saglar boylece hidrojen iyon tiretimini buffer eder
(Rowbottom 1996).

Asidosis sirasinda renal glutamin  metabolismasinda temel degisim
ammoniagenesis’in desteklenmesidir. Glutaminin renal olarak alinigi, Na*
bagimli membran transport sisteminin aktiviasyondaki yiikselme ile birlikte
olmaktadir. Asidosis sirasinda glutamininin  kullamdigi temel organ
bobreklerdir.  Kronik olarak  asidos ratlada. glutamin  aliminin
40umol/saat/100gr viicut agirligi degerinden fazla oldugu tespit edilmistir. Bu
durumda glutamin hidrolisis hiz1 ve glutaminaz enziminin maksimal aktivitesi
artar, 6rnegin asidosis sirasinda renal glutamin miktar1 6-10 kat artmustir.
(Rowbottom 1996)

1.4.1 Sentez bolgesi;

Pek ¢ok organ glutamin sentetaz aktivitesi gosterirken ayni zamanda
bazilarinda glutaminaz aktiviteside vardir. Bu akgigerler ve adipoz dolu i¢in ve
ozellikle beyin, karaciger ve bobrekler i¢in dogrudur hepsi uygun fizyolojik
yada patalojik kosullarda glutamin serbestlestirirler. Renal glutamin sentetaz ve
bdylece renal glutamin serbestlesmesi organizmaya 6zeldir, rat ve koyunlarda
gozlenir fakat insanlarda ve kdpeklerde gozlenmez. Renal glutamin sentetaz da
artmig akim ve glutaminin net salimimnda artis sadece metabolik alkolisis
sirasinda gozlenir (Cursboy &. Watford 1995)

1.4.2.Katabolik bolge;
Normal asit-bas dengeasinde bobrekler ¢ok az glutamin geker ve metabolize
ederler. Buna karsin metabolik asidosis sirasinda proximal convoluted
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tubuluniin S1 ve S2 segmentlerinde biiyiik miktarda katabolize olan plazma
glutamin’nin renal aliminda artis olur (Cursboy &. Watford 1995).

Normal asit-bas dengesinde bobrekler ammonia’y1 viicut havuzuna saglayan
organ olarak goriiliir Bununla birlikte asidosis sirasinda bobrekler ammonia’nin
viicutan temizlenmesinde temel organdir. Gozlemler fosfat bagimli glutaminaz
(PDG) ve glutamate dehidrogenaz (GDH) akiminin acut asidosise cavab olarak
uyarthirdignt (pH 6.8) ve alkalosis de inhibe oludugunu gosterir (pH 7.6).
Yaklagik olarak ammonian1 %60 ‘1 glutaminin PDG yolu ile amido-N den
derive olurken , %15-25 de GDH reaksiyonu yoluyle amino-N den derive olur
(Nissim 1999). Iyi bilinen durum asidosis’in renal mitakondria yoluyla
glutamin alimimi uyardigidir. Ve ayrica acut asidosis glutamin aliminin
uyarilmasina ve PDG yoluyla onun metabolizmasinin uyarilmasina neden olur
(Nissim 1999). Bobreklerde, diisen extracelliiler pH glutaminin igeriye dogru
transportunu ve glutamatin’da disariya dogru transportunu uyariri ayni
zamanda glutamin /glutamate (glu/gln) metabolizmasinida uyarir. [H']
bobreklerde, karacigerde ve beyinde glu/gln nin metabolik kaderini belirleyen
anahtar sinyaldir (Nissim 1999)

Sekil 3 ‘de gosterildigi gibi glutamin ya extracelliiler kaynaktan alinmakta
yada cytosoldan glutamin sentetaz (GS) yoluyla (6zellikle iskelet kasi ve adipoz
dokuda) sentez edilir, buna karsin mitakondrial fosfat bagimli glutaminaz
(PGD) ve glutamte dehidrogenez (GDH) glutamin ve glutamatin hizli bir
sekilde metabolize oldugu yoldur (Nissim 1999).
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Sekil 3. Glutamate ve glutamin metabolizmasinin ve tricarboxylic acid
dongiisit (TCA), iire dongist, y- glutamyl dongi (GSH olusumu), ve
transaminasyon reaksiyonlar1 ile olan karsilikli iligkileri (interaction). AT,
amino tranferaz reaksiyonu, CPS-l.carbomol-phosphate sentetaz-l; y-GT,y-
glutamyl transpeptidase; GL-LL, glutamin aminotranferaz yolu; GS, glutamin
syntetase; GDH, glutamate dehidrogenaz, NAG, N-acetylglutamate;PDG, fosfat
bagimli glutaminaz, ve PDH, piriivast dehidrogenaz; “+” aktivasyonun
oldugunu gostrir.

1.5. KARACIGER

Karaciger viicuta glutamin sentezinin ve kullaniminin, anatomik olarak ayr1
bolgelerde oldugu viicuttaki tek organdir. Karaciger, plazma glutamin
diizeyinin korunmasinda énemli bir rol oynamaktadir. Iskelet kas1 kadar etkili
bir sekilde intracelliiler depolarin korunmasini saglamasada, diger organ ve
vucut tarafindan glutamin ihtiyacinin artigi durumlarda , karaciger glutamin
kaynagi olarak yerini alir (Rowbottom 1996).

Karacigerde, glutaminaz (reaksiyon 1) ve glutamin sentetaz (reaksiyon 2)
yiiksek aktiviteye sahiptir ve in vitro ¢alismalar bunlarin es zamanli aktive
oldugun gostermektedir. Bu yiizden karacigerde glutamin akimimnin 6l¢iimii bu
zit reaksiyonlarn net dengesini yansitir (Watford ve ark 2002). Periportal
hiicrelerde glutamin katabolizmas1 yaygindir ve son iiriin olarak iire ve glikoz
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tiretilir. Perivenous hiicrelerde dolasimdaki ammonia glutamin amide nitrojen
icin temel substrat olarak goriiliir. Hepatik glutaminaz hormonlara cevap olarak
aktive olur ornegin glukagon yada epinefrin, adenosin monofosfat yada
vasopressin dongiisii yoluyla ve kalsiyum ile aktive olur (Watford ve ark 2002).
Karacigerde diisen pH perivenous glutamin sentezini uyarir ve periportal
glutamin metabolizmasini ve iiregenesisi inhibe eder, buna karsin pH artiginda
bunlarin tersi meydana gelir (Nissin 1999).

Glutamin + H20 - glutamate + NH;

1)
Glutamate + NHsz + ATP --------------- - Glutamin+ ADP (2)

Karacigerde glutamin sentetaz sadece acinus ‘un vendz ¢ikisini ¢evreleyen
hepatocytes ‘lerin discrete 1-3 hiicre tabakasinda yer alir. Renal glutamin
sentetaz akiminda ve glutaminin net salimminda artis sadece metabolik
alkolisis sirasinda gozlenir. Karaciger glutamini glikoz ve iire sentezinde
kullanir. Karaciger glutaminaz belirgin bir sekilde periportal hiicrelerde yer
aldigindan hepetik glutamin sentezi, glutamin hidrolisinden fiziksel olarak
ayrilir (Cursboy &. Watford 1995)

Hayvanlar {izerindeki c¢alismalar, metabolik asidosis sirasinda ratlarda,
koyun ve kopeklerde, tiimorlii ratlarda ve birkag giin agliktan sonra kopeklerede
karaciger tarafindan glutaminin net iiretimini gosterir. Buna karsin hepatik
glutamin alimi kdpeklerde absorptive ve postabsorptive sirasinda, domuzlarda (
ozellikle cerahi sonrasi) ve ratlarda yiiksek protein diyeti tiiketiminde ve
kontrol edilmemis diabetler yada sepsis de hepatik glutamin aliminin oldugu
tespit edilmistir. Boylece glutaminaz ve glutamin synthetas’ m yiiksek
aktivitelerinde, karaciger ihtiya¢c duyduk¢a dolasima glutamini ekler yada
dolagimdan alabilir, ve bdylece glutamin dengesinin korunmasinda 6énemli bir
rol oynar (Cursboy &. Watford 1995.,Watford ve ark 2002).

Haussinger, glutamin kullanimi ve sentezinin fiziksel olarak ayri olusunun,
karacigerin dolagimdan, fazla olan tim ammoniumlarin etkili alimma izin
verdigini 6nerir. Bu hipoteze gére ammonia ve glutamin art1 diger amino asitler,
periportal hiicreler tarafindan iire sentezi icin  dolasimdan alimip kullanilir.
Buna karsin periportal hiicrelerde ammonia igin {lire sentezinin afinitesi relatif
olarak ¢ok azdir ve bazi ammonia detoxification gosterir. Glutamin synhetase
ammonia i¢in yiksek affinite gosterir, ve arta kalan ammonia perivenous
hiicreler tarafindan glutamin sentezi igin alinip kullanilabilir. Bu hepatik
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glutamin kullamimu ve sentezinin  karsilikli  etkilesimi hemeostasisin
korunmasinda temelidir ( Akt, Watford ve ark 2002).

1.6. IMMUN SISTEMI

Immun sistemi sadece enfeksiyonlar1 smirlamada ve dnlemede degil aym
zamanda olusan hasarin tamiri ve toparlanmanin tiim siirecleri i¢inde énemlidir.
1980 nin ortlarinda Newsholme nin labarautuvarlarinda immun sistem
hiicrelerinin, 6rnegin, lymohocyteler ve macrophaseler in glukoza ek olarak
yiiksek oranda glutamin kullandig: tespit edilmistir. Bdylece Glutaminin sadece
intestine, karaciger ve tiimdr hiicreleri i¢in 6nemli bir yakit olmanin yaninda,
immun sistem hiicrelerinin fonsiyonu i¢in glutamin metabolizmasinin 6nemi
anlasilmis oldu ( Newsholme ve ark 1999). Glutamin viicut tarafindan sentez
edilmesine karsin, ve esensiel olmayan amino asit olmasina karsin, immun
hiicrelerinin fonsiyonlarinda gereklidir (Castel 2002).

Glutaminin lymphoctes ve macrophages ler tarafindan yiiksek oranda
kullamldig: gériiliir (Castel 2002). Immun sistem hiicrelerinin enerji ihtiyaglarina
glukoz % 68 ve glutamin %32 oraninda katilmaktadir (Newsholme ve ark 1999).
Glutaminin karbonlar1 immun sistem hiicreleri tarafindan tamamem okside olur,
glutaminin bu oksidasyonuna ise glutaminolysis denir. Bu saglanan enerjiye ek
olarak, glutamin piirine ve pyrimidine niikleotitlerinin sentezi i¢in nitrojen saglar.
Niikleotitler, lymphocytes proliferasyonda ve makrophages lerde mRNA sentezi
ve DNA tamiri i¢in yeni DNA ve RNA larin sentezi i¢in gereklidir. Buna karsin
lymphocyteslerde glutaminolysis orani bu bilesigin sentez hizindan daha yiiksektir
(Castel 2002).

Calismalar plazma glutamin seviyesinin 600 pmol/L un altina inmesinin immun
sistem fonksiyonlar1 iizerinde bozucu etkilerinin olacagimi 6ne stirmektedir. Saglikli
normal bireyelerde dinlenik degerler 500-750 pmol/L arasindadir fakat yanma,
sepsis gibi patalojik durumlarda 200 umol/L nim altinda oldugu rapor edilmistir
(Walsh ve ark 1998).

Pek cok stess etkisi 0rnegin; yanmalar, cerrahi miidahele, sepsis, zorlu egzersiz
ve atletik overtrainig, belirgin bir sekilde kas ve plazma glutamin
konsantrasyonlarinin azalmasina neden olur (Castl 2002). Stress yada hastalik
durumlarinda, glutamin metabolizmasi hizli béliinen hiicrelerde, antibody iiretimi
ve protein sentezi i¢in artmaktadir (Newshold, 1999).

Tiiketici egzersizden sonra beyaz kan hiicrelerinin hemen yiikseldigine,
lymphocyte miktarinda azalma oldugun dair isaret vardi. Hack ve ark (1997) 8
haftalik siddetli egzersiz periyodundan sonra glutamin azalmasinin CD*T
hiicrelerindeki azalma yiiziinden immun cavaplari bozabilecegini gstermistir.
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Maratonu tamamlamis kosucularda, glutamin aliminin lymphocyte dagilimu
tizerinde etkisinin olmadig1 belirtilmesine karsin (Castell veark .,1997), glutamin
suplementinin antrene farelerde immun sitem tizerinde pozitif etkisinin olmadigi
fakat sedanter farelerde pozitif etkisinin oldugu gézlenmistir (Shewchunk ve ark
1997).

Lymphocyt’lerin yiiksek intracelliiler glutaminaz aktivitesi olmasina karsin,
glutamin sentezinde belirgin bir aktivite gostermezler. Sonug olarak immun sistem
hiicreleri metabolik ihtiyaglarini karsilamada, glutaminin oncelikli olarak isklelet
kaslarindan birakilmasina ve sonugta plazmadan glutaminin tedarik edilmesine
baglidir (Rowbottom 1996). Ve glutaminin azalmasi immun foksiyonlarinda
bozulma, ve infenksiyon riskinde artma atisa neden olmaktadir (Rowbottom 1996.,
Bailey 1998)

Keast ve ark (1995) yaptigi bir ¢alisamda ¢alismada dolagimdaki glutamin’nin
acut anaerobik egzersizde ve kisa siireli agir1 yiiklenme (10 giin) antrenmaninda
azaldigin1 gosterdi. Bu glutaminin saglanabilirliginde azalma ise immunolojik
reaktivite ve enfeksiyon riskleri igin yeterlidir.

Stres durumlar1 kastan glutaminin serbeslersmesinde artig, diger organlar
tarafindan glutamin ihtiyacinin artmasi, ve azalmig plazma glutamin seviyesi
tarafindan karekterize edilir (Keast ve ark 1995).

Beslenmedeki farkliliklar, fizyolojik durum ve stress diizeyi (egzersizin,
siddeti,hacmi ve modu) insanlardaki glutaminin tizerinde etkisinin olmasi gerekir.
Plazma glutamin seviyesinin azalmasi, degisik stress kosullari altinda immun
sitemin bozulmasina etki eder (Antonio & Street 1999)

1.7. DIGER ORGAN VE DOKULAR

Viicuttaki diger organlarin sayisi glutaminin net {iretini yada tiiketimini
tammlar. Ozellikler akgigerlerde glutamin sentez aktivitesinin kaslardan daha
yiiksek olmasinin olas1 oldugu gosterilmistir. Pulmonary dolasimdaki yiiksek kan
akimu yiiziinden akgigerler glutaminin serbestlesmesinde potansiyel major organlar
olabilir. Insan calismalarinda akgigerlerden glutamin serbeslesmesinin normal
kosullarda az, fakat stress kosullarda artma oldugunu gostermektedir (Rowbottom
1996). Akgigerler glutamini cerrahi, travma yada sepsis sonrasinda glutamin
serbestlestirmelerine karsim, saglikli insanlarda glutamin dengesi gosterir. Boylece
akgigerlerin rolii organizmaa ve fizyolojik durumlarda degisiklik gosterir (Cursboy
&. Watford 1995). In vitro ¢alismalar akg¢igerlerin isket kas1 gibi, glucocotricoid
uygulandiginda, glutaminin serbeslesmesinde ve glutamin sentetaz aktivitesinde
artmanin oldugunu gostermektedir (Rowbottom 1996). Elit dayaniklilik
sporcularinda uzun stiireli egzersiz, yiikselti antrenmani gibi antrenman modu ve
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uzun siireli yarigsmalardan sonra iist solunum yolu enfesiyonlarind artiglarin oldugu
bilinmektedir.

Adipoz dokunun net glutamin sentez ve serbestlestigi bolge olduguna doniik
caligmalar vardir. Insanlarda 6lciilen arteriovendz farki ve ratlarda microdialysis
caligmalar1 adipoz dokudan glutaminin toplam serbestlesmesinin miktarinin iskelet
kasi tarafinda serbeslesen miktar kadar olabilecegini gostermektedir (Cursboy &.
Watford 1995).

Beyinde ayni1 zamanda glutamin iireticisi olarak goriiliir (Cursboy &. Watford
1995). Beyin ammonia detoxification igin ammonia ve glutamatan glutamin
sentezi astrocytes de dnemli bir siirectir. Beyin GS aktivitesi en fazla astrocytes
lerde lokalize olmustur ve glutaminaz aktivitesi temel olarak neuronlardadir
(Nissim 1999). Karaciger ve bobreklerdekine benzer seklide beyinde gln/glu
metabolizmasi pH ‘a yiiksek derecede duyarlidir. pH 1n yiikselmesiyle baglantili
olarak K* , astrocyes glu/gin metabolizmasini diizenlenmesinde sinyaldir. Buna
karsin artmug pH ile GS yolunun uyarilmasi glutaminin astrocteslerden net
salimimindan daha fazla ilgili olabilir (Nissim 1999). Glutamin neuronlar tarafindan
alinir, glutamate ve ammonia’ya fosfat bagimli glutaminse (PDG) yoluyla
metabolize olur. Ek olarak astrocytesler yiiksek oranda aminotransferaz
aktivitesine sahiptir. Boylece GS ve PDG aktivitelerinin kombinasyonu ve
aminootransferaz yollar1 beyinde gln/glu metabolizmasinin kaderini belirleyebilir
(Nissim 1999).

Ammonia yiiklemesi kosulu altinda beyinde glutamin seviyesinin artmasi,
glutamatin azalmasindan dolayidir (Vedel .,1998). Mitakondrial glutamin sentetaz
tarafindan ammonia glutamin doniisiimii katalize edilir. Glutamata/glutamin igin
metabolik yolu sekil 4’de gosterilmistir. Beyin ammonia toxicitye’ye en fazla
duyarl olan olan organdir. Glutaminaz aktivitesi ve fazladan glutamatin glutamin
¢evrilmesi ammonia toxicity’i dnleyebilir. (Wicks &Randall 2002). Glutamate ve
glutamin ikiside non-toxic tir ve hizli bir sekilde dolasim sistemine taginabilirler
(Wicks &Randall 2002). Ammonia beyinde , karacigerde ve kas dokusunda %50
den daha fazlasi glutamin doniiserek plazma amonia seviyesi azaltilir (Wicks
&Randall 2002).
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a-ketoglutarate+aspartate

AST ﬂ

Oxoloacetate

+
Glutaminaz
-«

Glutamin Synthatase

Alanin + o-ketoglutarate

Sekil 4. Glutamin ve glutamate i¢in metabolik yol. AST; aspartate amino
transferase, ATL; alanin amino transferase, GDH; glutamate dehidrogenaz.

2. GLUTAMIN OLCUMU

Glutamin sivilarda stabil degildir, 1s1 ve giigli asidik ortamda hizli bir
seklide kolayca pargalanir (Rowbottom 1996., Walsh 1998).

Literatiirde 3 degisik 6l¢iim tekniginin glutamin diizeyinin belirlenmesinde
kullanildig1 goriilmektedir, bunlar enzimatik yontem, high performance liquit
chromotography (HPLC) ve yeni gelistirilen bioassay tekniktir. Insan plazma
orneklerinde normal diizey kullanilan teknige gore degismektedir (Tablo 3), bu
yiizden okuyucularin c¢aligmalardan elde edilen degerleri karsilastiriken
kullanilan teknige dikkat etmeleri gerekmektedir.

Tablo 3. Glutaminin tespitinde kullanilan farkli 6l¢iim tekniklerinin dinlenik
plazma glutaminin tespitindeki ortlama (xSD) degerlerinin karsilagtirilmasi
(umol/L).

Metodoloji Dinlenik plazma Glutamin
seviyesi (umol/L)

Enzim metodu 614+27

High performance liquit | 594+18

chromotography (HPLC)

Bioassay 1021447

(Rowbottom 1996)

Plazma glutamini, uygulama dncesi ve sonrasinda ki glutaminaz enzimi ile
plazmada serbest ammonia (yada glutamate) konsantrasyonun olgiimii ile
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belirlenebilir.  Diger enzimatik spectophomertik metod asparaginase
kullanilarak tanimlanabilir (Walsh 1998). Yani enzim metodu glutaminin
hidrolisini kullanilir. Bu yontem indirek bir yontemdir ( Rowbottom 1996).
Rowbottom bu yontemde glutamin diizeyi olmasi gerekenden daha disiik
diizeyde hesaplanabilme olasiligi oldugunu belirtmektedir.

Plazama glutamin seviyesinin tespitinde kullanilan diger bir yontemde
yiiksek performans liquit chromotograph (HPLC) ydtemidir. Bu da enzimatik
spectophometreye benzer degerler verir. Son galigmalar bu teknikte glutaminin
degredasyonunda asitife edilmis 6rmekler kullanilmasi yiziinden ger¢ek
glutamin degerini vermeyecegini ifade edilmistir. HPLC kullanilarak yapilan
Ol¢iilerde (Mackinon v& Hooper 1996) iyi antrene ve overtraine olmus
atletlerde dinlenik glutamin seviyesini diger arastirmacilarin 2 kati bulmustur.
HPLC tekniginin kullanimi plazma glutamin seviyesini tesptinide, gegeliligi
konusu stiphelidir (Walsh.,1998)

Biossay metodu 1995 ylinda Keast ve ark tarafindan gelistirilmis bir
metoddur. Bu teknik glutaminin replikasyonuna baghdir ve Escherichia coli nin
kullanilmasiyla gelistirilmektedir. Veriler HPLC yada enzimatik yontemle
bulunan degerlerin biossay teknigine gore %30-40 daha disik oldugunu
gostermektedir (Tablo 3) (Rowbottom 1996) Bu teknigin kan plazmasinda
bakterilerinin biiyiimesine neden olabildigi igin egzersiz sirasinda Ve
sonrasinda plazma glutamin seviyesinin tespiti agisinda gecerli olmadig: ifade
edilmektedir (Walsh 1998).
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6. Bolim

SPOR GAZETECILIGININ GELiSiMi

Hasan GULER!

1Dr. Ogr. Uyesi, Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
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GIRIS

Genel anlamda spor, “Belirli bir gii¢ ve beceri gerektiren, yarigma ve eglence-
li oyunlar” olarak tanimlamaktadir. Yerytiziinde dili, irki, dini farkli olan insanlar1
birlestiren 6nemli bir aractir. Sporun ne zaman, nerede basladig1 tam olarak bi-
linmemektedir. Bugiinkii bigimiyle spor ilk kez 17. yiizyilda Ingiltere’de goriildii
ve 18. yiizyilda kriket orgiitlii bigimde yayildi. Degisik giicteki sporcularin ayni
yarista yer almalarini 6nlemek i¢in yasa ve agirliga gore kategoriler olusturuldu(
MEB 2013). Spor modern yasamin ayrilmaz bir pargasi olarak karsimiza ¢ikmak-
tadir (Altmigik, Turhal, Celik ve Yetim, 2020).

Glinlimiize kadar gelinen siiregte artarak devam eden spor ve organizasyon
kiltiiri artik bir sehri, bolgeyi, kitayi ilgilendirmekten ¢ok kiiresel boyuta ulasa-
rak tim diinyanin ortak bir oyun ve eglence kiiltiiriine doniistii. Sporun kiiresel
boyutta taninmasi ve uygulanmasinda siiphesiz oyun kiltiirii ve eglence olma-
sinin yaninda bu kiiltiiriin genis kitlelere tanitilmasi ve ulastirilmasi etken rol
oynamistir. Bu sayede insanlar aktif ya da pasif olarak spora katilim saglamaya
baglamis, takip etmis ve taraftar, izleyici ve katilime1 tanimlari ortaya ¢ikmustir.

Biitiin bu gelismelerde adina gazetecilik, basin veya medya denilen kitle ile-
tisim araglarinin dnemi siiphesiz ¢ok biiyiiktiir. Spor endiistrisi i¢erisinde her ne
kadar spor medyasi, kitle iletisimi konular1 6nemli bir yer tutsa da, giiniimiizde
spor iletisimi disiplin olarak, kisiler arasi iletisim, halkla iligkiler, sosyal medya,
sponsorluk ve reklamcilik, teori, aragtirma ve teknolojinin gelisiminide kapsayan
genis bir alan olmustur (Dumangdz, 2021). Kitle iletisim araglari, kamuoyunu
etkileme giicline sahiptir. Medya olarak adlandirilan bu araglar, olaylarin bazila-
rin1 ihmal ederek, bazilarini vurgulayarak kamuoyunun olusmasini ciddi bigimde
etkilemektedir (Lazar, 2001: 107). Elbette iletisim ara¢larinin bu énemli islevi
sporun yayginlasmasi SpPor gazeteciligi tanimini ortaya gikarmistir.

Spor gazeteciligi, spor haberlerinin tiimiine yer veren bir gazetecilik tiirii olarak
nitelendirilebilir. Gorsel, yazil, dijital(elektronik) ve sosyal medya gazeteciligi ola-
rak genel goriislere gore ¢esitlendirilir. Bu ¢esitlendirmeler spor gazeteciligi iginde
sOylenebilir. Spor basini, konu ve igerik olarak sporu isleyen; spor miisabakalari,
organizasyonlari, uygulayicilari ile ilgili haberlerden ilgili kitlesini haberdar eden,
bunlarla ilgili spor basini galisanlarinca hazirlanmug haber, bilgi, yorum ve fotograf
gibi gorsel malzemeler yayimlayan basin tiiriidiir (Kaya, 2001: 233).

Spora olan ilgi, iletisim teknolojisinin her giin gelismesi ile birlikte daha da art-
maktadir. Son yiizyilda etkinligi artan gazete ve televizyon ile son 20 yilin icadi inter-
net, kamuoyunun goriis ve diisiincelerini sekillendiren kaynaklarin baginda gelmek-
tedir. Spora duyulan ilginin gittik¢e artmasi, medyanin spora daha ¢ok yer vermesine
neden olmus, bu da sporun ticarilesmesini hizlandirmistir(Ozsoy, 2014). Diinyada
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biiytik kitlelerin takip ettigi spor faaliyetleri, bahsedilen nedenlerle basin kuruluslari-
nin yayinlarinda da biiyiik bir yer kaplamaktadir.

Spor Gazeteciligi Tarihine Bakis

Gazetecilik tarihinde spor gazeteciligi 6zel bir yere sahiptir. Spor basinina
iliskin s6ylem, 6nce gazeteciligin belirli bir alt kategorisinin olusturulmasina yo-
nelik farkindalik gelistiginden, basin personeli tarafindan detaylandirilir. Bu goz-
lem genel olarak gazeteciler ve sporcular arasindaki ortiisen rollerden kaynak-
lanmaktadir. Birkag profesyonel sporcular spor iizerine yazmaya yonelirler ve
baz1 gazeteciler spor meraklisidir. Bu tiir gecisler hig sliphesiz profesyonellesme
bi¢imlerini etkiledi ve ayrica spor tarihgileri ile basin tarihgileri arasindaki karsi-

lagmalarin neden yavas ortaya ¢iktigini agiklamaya yardimei oldu (Aron, 2021).

Ancak, son on bes yilda, ¢ok sayida arastirma, Spor ve basin arasindaki iligki-
ye odaklandi. Bu ¢alismalar yerel ve bolgesel gazeteler de dahil olmak tizere spor
basininin envanterleri, basin paydaslarinin tarihleri (gazeteciler, fotografeilar, ya-
zarlar), aralarindaki iligkiler gibi daha 6nce kesfedilmemis genis bolgelerin hari-
talandirilmasina katkida bulunmustur.(Aron, 2021) Bu baglamda, spor hakkinda
yazi yazmak, hala bir dizi yeni ¢aligma ile daha keskin bir odak noktasi haline
getirilmis olan agik bir soru olmaya devam ediyor.

Spor, Ornegin toplumsal cinsiyet ve transseksiiel meselelerle ugrastiginda
veya bunlarla ugrasmadiginda ya da diinyanin belirli ideolojilerini ve yorumlarini
ilettiginde de tartigmalara konu olur. Tim bu sorular, spor hakkinda yazi yazmak
sporun gergeklestigi baglamdan soyutlanamasa da nasil oldugunu vurgulamakta-
dir, ancak bu alandaki gazetecilik faaliyetinin temel itici giicli olmaya devam et-
mektedir. Spor yazilarinin ¢esitli organizasyonel baglamlari zaman ig¢inde degis-
ti; caligma alanlari/yerler, araglar, yayma firsatlar1 ve bicimlendirme se¢enekleri
gazeteci ile spor hakkinda yazma eylemi arasinda gesitli farkli iliskilerin yaratil-
masina yol agmistir.

Harici bir perspektiften bakildiginda, spor tiirlerinin potansiyel olarak glo-
ballesmesine varan yazili uygulamalarda belirli bir taklit bi¢imiyle ilgili sorular1
nasil giindeme getirdigi gdz oniine alindiginda, spor etkinliklerinin uluslararasi
kapsami dikkate alinmalidir. Ayn1 basin toplantilarina katilan, iletisim uzman-
larinin oyunlanyla sporculardan uzak tutulan spor gazetecileri, 6zel stratejiler
gelistirmek zorunda kaldilar. Rakip yaymlar arasindaki rekabette sporun 6nemli
bir faktor oldugu goz éniine alindiginda, bu gazeteler icin de gecerlidir. Igsel bir
perspektiften bakildiginda, spor yazarligi her zaman iki farkli kategoriye ayril-
mistir: bir yandan, olaylar ve iligkili sonuglar, digerinde ise, bu tiir olaylar1 ¢er-
ceveleyen ve baglilastiran yorumlar, arastirmalar ve raporlar (Gonzales, 2021).
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Ancak bu farklilasma sabit degildir. Gergeklere dayali yazma olarak kabul edilen
sey otomatiklestirilmeye baslandi. Finans sektoriinde var olan “gazeteciligin ro-
botlagsmas1” da belirli medya kuruluslarinin spor boliimlerinde deneniyor ve sa-
dece yazi tizerine (islevi, 6nemi) degil, ayn1 zamanda gazetecilerin rolii konusun-
da da tartigmalara yol agiyor. Daha yakin zamanlarda, halk internet araciligiyla,
belirli medya ile dogrudan etkilesime girerek, ¢evrimigi igerik saglar ve boylece
sporun medyalagmasina katkida bulunur. Yazmak boylece, yerlesik profesyonel
cercevelerin disina ¢ikmakta ve ayni zamanda bu sektoriin sosyal ve ekonomik
cikarlarina aktif olarak katkida bulunmaktadir.

Boylece toplanan ve odak noktasi 19. Yiizyildan ¢agdas doneme kadar uza-
nan katkilarm kanitladig gibi, “spor” kelimesinin anlami biiyiik 6l¢iide degisti.
Spor, tanimlamaya devam ettigi bireysel uygulamalarin 6tesinde ve ¢ok farkli an-
lamlarla, toplumsal yagamin tiim yonlerini etkiler, sehir planlamasindan kentsel
planlamaya kadar. Hem personelinin hem de ilgili temsillerinin daha genis ¢apta
dolasima girmesine neden olacak sekilde kiiresellesmis ekonomiye spor hakkin-
da yazmak spor faaliyetinin taniminin ayrilmaz bir pargasidir ve geligsimine ve
uygulamalarina katkida bulunur.

Spor Gazeteciligi artik bir sohbettir. Gazeteciler kaynaklariyla konugmaya ve
ogrendiklerini izleyicilerine aktarmaya aligkindir. Bugiin, kaynaklar1 ve hedef
kitleleri bir ve ayni olabilir.

Tiirkiye’de Spor Gazeteciligi

Diinyada ve Avrupa’da baslayan sportif faaliyetler ve bunlarin haber degerine
biiriiniip, basina konu edilmesi yaklasik 200 yillik bir maziye sahiptir. Yakinga-
gin diinyasi, Avrupa Kitasi ve Tirkiye Cumhuriyeti Devletinden 6nce iilkemiz
topraklarinda hiikiim siiren Osmanli Imparatorlugu déneminde Spor gazeteciligi
tabii olarak yerini almistir. Devam eden siiregte kiiresel bir boyuta biiriinen spor
gazeteciligi Diinyada ve Tiirkiye’de geliserek yenilenerek ve dijital boyuta ulasa-
rak yogun bir sekilde kamuoyunu bilgilendirmeye devam etmektedir.

Yapilan miisabakalarin spor gazetelerinde yer almasi ve kitlelerin miisabaka-
lar1 gazetelerden takip etmesi bu alanda yazarlarin 6nemini de arttirmistir. Sportif
branslarin gelismesi, profesyonelligin artmasi ile birlikte sadece spor haberleriyle
yayinlanan gazeteler basilmaya baslamistir (Koktener, 2013)

Diinya’da ilk olarak 5 Mayis 1773 tarihinde ABD merkezli Boston Gazete’nin
bir muhabirinin Ingiltere’ye bir boks miisabakasini izlemek amaciyla gérevlendi-
rilmesiyle baslamistir. 1838°de Ingiltere’de yayin hayatina giren “Sporting Life”
gazetesi Avrupa’da ¢ikarilan ilk spor gazetesi olarak bilinmektedir. Bir gazetede
yayinlanan ilk spor haberi, 1773 yilinda ABD’de Boston Gazette’deki bir boks
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miisabakas1 haberi olarak kayitlara gegmistir. (Nichols ve ark., 2002: 4).

Tiirkce olarak yazilan ilk gazete Padisah 2. Mahmut’ un talimatiyla 1831 y1-
linda ¢ikmistir ve Takvimi Vekayi adini almigtir. Daha sonralari Ermenice, Fars-
¢a, Arapga, Fransizca ve Rumca olarak da yayimlanmistir (Cavusoglu ve Duman-
g0z, 2019). Terciiman-1 Ahval ise Agah Efendi’nin 21 Ekim 1860 da ¢ikardig ilk
ozel gazete olmustur. 1862’ de fikir gazetesi olarak bilinen Tasvir-i Efkar yayim-
lanmistir. Yusuf Nadi tarafindan kurulan Cumhuriyet gazetesi ise 1918 yilindan
giiniimiize kadar gelen tek gazete olustur. (Ilhan, 2009). 1922 yilinda Osmanli
Devleti ile yar1 resmi olan Ceride-i Havadis gazetesi yaymlanmaya baslamistir.
Osmanlinin son dénemlerinde 1910-1913 yillari arasinda Sabah ve Peyam gaze-
teleri spor haberlerine yer vermeye baglamustir.

Cumhuriyetin ilan edilmesinden sonra spor haberlerine verilen 6nem artmaya bas-
lamustir. Cumhuriyet, aksam gibi Siyasi gazeteler birinci sayfalarinda spor haberlerine
yer vermeye baglamistir. Aksam gazetesinin sahibi Ali Naci Karacan gazetesinin bi-
rinci sayfasinda spor haberlerine yer veren, spor tarihinde ilk gazete olmustur (Ata-
lay 2004: 90; Ozsoy, 2011). 1924 yilinda Paris olimpiyatlarna hazirlanan Tiirk Milli
Futbol Takimi’nin fotografi Cumhuriyet gazetesinin birinci sayfasinda yaymlanmustir.
Cumhuriyet gazetesinin kurucusu olan Yunus Nadi, 1924 yilinda yazmuis oldugu gaze-
tenin meslek, amag ve sekline ait esaslari ve gazetenin 6zelliklerini belirtirken, <’Gaze-
tenin iktisadi ve spor siitunlarini bu alanda en yetkili uzmanlarca hazirlanacaktir” ctiim-
lesini kullanmustir. Gazetenin dordiincii sayfasi ikiser siitun seklinde spor haberlerine
ayrilmistir (Inugur, 1992: 67).

Spor dergilerinin 1930’1u yillarda yayinlanmaya basladigi goriilmektedir. 28
Eyliil 1910 yilinda Burhan Felek’ in ¢ikardigi® ‘Futbol’” dergisi spor basin der-
gisinin ilk dergisi olmus, Tiirk¢e ve Fransizca olarak 6 ay yayinlanmistir. Ardin-
dan 1911 yilinda Selim Sirr1 Tarcan tarafindan *“ Terbiye ve Oyun’’ isimli dergi
¢ikarilmistir. 1913 yilinda ““idman”’, 1919 da “‘Spor Alemi’” dergileri yayim-
lanmustir (Sahin, 2010). Suat Hayri Urgiiplii’niin Fransa déniisiinde ’Sa Sa Sa”’
adl1 spor dergisi yaymlamistir. Siir lakabiyla bilinen {inlii futbolcu Refik Osman
Top’un yayinladigi ’Spor Alemi’’ ve ’Gol’’ bunlardan bazilaridir. Haber gaze-
tesi bagimsiz ilk spor sayfasini 1933 yilinda yapmustir. 1939 yilinda yayinlanan
Ikdam gazetesinin dordiincii sayfasi spor haberlerine ayrilmistir (Inugur, 1992:
157).

1950’11 yillara kadar spor haberleriyle ilgilenen ayr1 birimler ve uzman birim-
ler bulunmamaktaydi. Diger haberlerle ilgilenen gazeteciler, spor haberlerini de
hazirlamaktaydi. 1950’1i yillarda yayinlanan Son Posta Gazetesi’'nde Adnan Fuat
Acral spor haberleri yazmaktaydi. 60 bin satan Yeni Sabah’in ve Hiirriyet’in raki-
bi olan gazetenin spor sayfasini tek basina ¢ikarmaktaydi. Cumhuriyet, 1950°1i
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yillarda 6. Sayfasindan yer verdigi spor haberlerini futbol bransi disinda tiim et-
kinliklerden soz etmeye, kayaktan bisiklete her spor bransina yer vermistir (Hig-
yilmaz, 1985: 15).

Gazetelerin spor haberlerine yer vermesi 6n plana ¢ikarmasi, taraftar ve spora
merak salanlar i¢in spor gazeteciligine duyulan ihtiyaci arttirmistir. Bunun tizeri-
ne 1952 yilinda ““Tiirk Spor’” ismiyle ilk spor gazetesi yaymlanmaya baslamistir
(Kdoktener, 2013). “’Spor Haberleri Ajans1’’ 1953 yilinda sadece spor haberleri
yayinlama amaciyla kurulurken, Yilmaz Pogda tarafindan 1954 yilinda “*Ttrki-
ye Spor Gazetesi’’ adiyla Tiirkiye’nin ilk spor gazetesi yayinlanmistir (Atalay,
2004: 91).

Cok partili diizene gegilmesi Bati ile iletigsim, bilgi aligverisi ve kiiltiirel sosyal
diyaloglarin artmasi tabi ki Tirkiye deki gazetecilik sektorii niinde daha ¢ok
hareketliligine yol a¢mustir. Ciinkii uluslararast spor organizasyonlarinda
tilkemizin sik yer almaya baslamas1 ayrica organizasyon yapilacak tesislerin insa
edilmeye baslanmas1 ve bu organizasyonlarin tilke tanitimi agisindan énemi, Spor
kiiltiirliniin artmasi sporun basin yoluyla {ilkede ve diinyada dikkatleri tilkemize
cekmeye baslamasini saglamistir. Bu sebeple artik 1960 11 yillardan itibaren bii-
tiin gazetelerin gerek arka sayfalarinda gerekse 6n sayfalarinda ve eklerinde spor
haberleri genis yer bulmaya baslamistir. Gazeteler spor servisleri, spor muhabir-
leri, spor haberleri birimlerini daha kurumsal hale getirmis ve bu alanda gazeteci
istihdam etmeye baglamiglardir.

Oyle ki, 1990’11 yillardan itibaren sadece spor haberlerini igeren gazeteler
yaymn hayatina girmistir. Fotomag, Fanatik vb . gibi. Onemli bir husus olarak
bahsedecegimiz bir diger konu ise, o donemlerde spor bahis oyunlarina katilan
spor tiiketicilerinin bahis istatistiklerine en dnemli ulagma araci1 gazeteler oldu-
gundan spor gazetelerine talep daha da artmustir. 2000°1i yillara geldigimizde kii-
resel ¢apta digital teknolojik gelismeler hizla ilerlediginden dolay1 internet ya da
sanal gazeteler hayatimiza girmeye baslamistir. Internet kullanimini artmasi bil-
giye veya habere daha cabuk ulagsma olanag1 internet gazeteciligini adeta tavan
yaptirmistir. Dolayisiyla gazeteler ve basin diinyas1 bu gelismelere kayitsiz kala-
mamis ve elektronik gazetecilik sektorii Tiirkiye dede yayin hayatina baglamis-
tir. Spor gazeteciligi de dogal olarak bu gelismelere ayak uydurmus, elektronik
gazetecilige donlismiis ve bu dogrultuda daha ¢ok kitlelere ulasma sansini yaka-
lamustir. Ulkemizde artik agikgast internet gazeteciligi klasik gazetecilikten daha
¢ok tercih edilir olmustur. Tiirkiye’de yayin hayatindaki biitiin gazete ve spor
gazetelerinin elektronik (sanal) gazete boliimleri bulunmakta ve énemini giderek
artirmaktadir.
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Digital Doniisiim ve Internet Gazeteciliginin Baslangici

Baslangig olarak, gérecegimiz gibi, birgok modern gazetecilik pratigi artik bir
web sitesine dayanmiyor daha ziyade, igerigi sosyal medyada yaymlamaya ¢ali-
styor. Ikinci olarak, giderek artan bir sekilde insanlar geleneksel yaym yontem-
leri yerine internet baglantisi {izerinden televizyon izliyor ve radyo dinliyor, do-
layisiyla “TV, radyo ve ¢evrimigi” ifadesi kafa karistirici ve yanlig. “Multimedya
gazetecisi” terimini kullanabiliriz. Buradaki sorun, kelimesinin hangi medyadan
bahsettigimizi acik¢a aciklamamasidir. 1989°da Tim Berners-Lee’nin diinya ga-
pinda ag1 icat etmesinin ardindan ortaya ¢ikan genis gazetecilik bicimlerinin bir
kisaltmas1 olarak “dijital” i kullaniyor, internet degil. Fakat eski gazetecilik bi-
cimleri degistikge gereksiz hale gelebilir (Lambert, 2019). Daha az popiiler an-
cak su anda kullanimda en yaygin olarak anlasilan terimdir.

Spor gazeteciligi, pazarlama ile her zaman karmasik bir iligkiye sahip olmus-
tur, ¢linkii yalnizca bir spor etkinligini haber yaparak, kaginilmaz olarak dikkat-
leri sponsorlara, ekipman tireticilerine ve genellikle gomlek satan isletmeler olan
kuliiplerin kendisine c¢ekersiniz. Sozde “kuliip gazeteciligi yayin aginin genis-
lemesi her seyi karistirdi. Bugiin, gazetecilik ile pazarlama arasinda dogal rek-
lamciligin, markali icerigin ve s6zlesmeli yayimnin hepsinin oturdugu biiyiik bir
belirsiz alan var.

Miras, hala basili veya yayin ¢iktisi tiretirken dijital alana giris yapan gazete,
dergi ve radyo ve TV istasyonlar1 gibi kuruluslara uygulanan bir terimdir. Yeni
medya sirketleri 6zellikle dijital diinyanin taleplerini karsilamak i¢in kurulmus
olanlardir. Joe, Unilad, Clickon, Goal, Squawka, Copa90 ve Football Republic
gibi bunlarin ¢ogu, sporu izleyici kazanma ¢abalarinin énemli bir parcasi haline
getirdi (Steen, 2014).

Dijital gazeteciligin ayirt edici 6zelliklerinden biri onu uygulamak i¢in bir tiir
medya kurulusu olmasina gerek olmamasidir. Bir blog, bir podcast veya bir hay-
ran TV kanali kurmak ve herhangi bir resmi destek olmaksizin bir izleyici kitlesi
olusturmak goriisiilen kisilerin ve drnek olay incelemelerinin birgogunun yaptigi
gibi miimkiindiir.

Mark Coyle’un agikladigr gibi, bu yeni dijital beceriler geleneksel gazeteci-
lik becerilerinin yerini almayacak. Yeni spor gazetecilerinin yine de baglantilar
kurmasi, harika hikayeler tespit etmesi bu hikayelerin pesinde sebat etmesi ve iyi
yazmasi gerekecek (Lambert, 2019)

Spor Gazeteciligi, artik biiyiik siyasi degere sahip oldugu diisiiniilen bir ko-
nuyu ele aliyor. Uzun bir siire, spor ve siyasetin karismadig1 yaygin olarak kabul
edildi. 1980’lerdeki iki gelisme bunu degistirdi. Birincisi, insanlari irklarina gore
bdlen iilkenin politikasi nedeniyle Giiney Afrika sporunun boykot edilmesiydi.
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Boykot, yaygin bir sekilde, irklarin giiglenmesine yardimc1 olan en etkili taktik-
lerden biri olarak kabul ediliyor. ikincisi, Sheffield Carsamba giinii sahasinda FA
Cup yari finalinin baslangicinda 96 Liverpool taraftarinin ezilme sonucu hayatini
kaybettigi Hillsborough faciasiydi (BBC, 1989). Trajedi binlerce futbol taraftari-
n1 oturup oyunun gidisatina dikkat etmeye zorladi. Bu arada, politikacilar sporun
ulusal morali ve saghigimizi ve esenligimizi iyilestirme potansiyeline sahip ol-
dugunu fark ettiler. Milyonlarca sterlinlik kamu paras1 spora, 6zellikle de Biiyiik
Britanya’nin Olimpiyatlarda basarili olma sansina sahip oldugu sporlara girdi.
Gazeteciler i¢in bu, yepyeni bir alanin, yani spor haberlerinin agilmasi anlamina

geliyordu.

Sosyal Medya ve Spor Gazeteciligi

Bugiin sporun canli yaymnini, yuvarlanan spor haberleri ile desteklenmektedir.
Yorum ve analiz, akla gelebilecek her medya platformunda mevcuttur ve tiim ya-
yincilar tarafindan sunulan canli igeriginin 6n izlemesini ve incelemesini saglar.
Bir¢ok bakimdan spor haberleri, ana 6zelligin fragmanindan bagka bir sey degil-
dir. Birlesik bir multimedya ¢aginda kesinlikle tiim igerik saglayicilar gazeteci-
lerdir. Bundan, tiim igerik saglayicilarin gazeteci oldugu sonucu ¢ikmaz. Higbir
zaman olmadilar ve olmayacaklar.

Gazeteciler ve yayincilar, kiiltiirel bir form olarak spor ile okurlar, izleyiciler
veya dinleyiciler arasinda arabuluculuk yapmada her zaman kilit bir rol oyna-
dilar. Aslinda gazetecilerin kiiltiirel aracilar olarak rolii, on dokuzuncu yiizyila
kadar uzanir. Bu gorevde spor organizatorleri, acenteler ve halkla iliskiler guru-
larinin yani sira profesyonel sporun oyunculari, sporculari, yoneticileri, taraftar-
lar1 ve organizatorleri ile baglanti kurmak zorunda kaldilar (Boyle, 2006; Steen,
2008).

Tarihsel olarak, spor hakkinda nasil diisiindiiglimiize hakim olan anlatilarin
sekillendirilmesine yardimei olan gazeteciler olmustur. Amerikali spor yazari
Grantland Rice kasabaya geldiginde, neredeyse hakkinda haber yapmaya geldigi
spor yildizlar1 kadar ilgi gordi (Inabinett, 1994). Rice, 1930’larda ABD’de ki-
yidan kiyrya sendikasyondu ve gercek anlamda ulusal medyanin toplumun spor
algisini sekillendirmedeki giiciinii fark etti. Rice igin spor anlatilar1 dogas1 geregi
kahramanca ve destanstydi.

O zamanki yeni radyo teknolojisi ve daha sonra televizyon, gazeteciligin ro-
liinii, spor haberciligini ve taraftarlarla iligkisini degistirmeye basladi. ABD’de,
Rice gibi, radyo ve gazete kagidini bir arada bulundurabiliyorlardi, ancak yirmin-
ci yiizy1lin sonunda, hem seckin sporun finansal sigortacisi olarak hem de diinya
capinda uluslararasi sporu temsil eden ve spor kiiltiiriine egemen olacak arag or-
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taya ¢ikt1 (Koppett, 2003).

Yine de medya tarihinin en énemli derslerinden biri, her yeni ve ortaya ¢i-
kan teknolojinin, daha 6nce hakim olanin yok edilmesi anlamina gelmedigidir.
1930’larda radyo gazetelerin yerini almadi ve yaklasik kirk yil sonra televizyon
sinemay1 Oldiirmedi. Olma egiliminde olan sey, teknolojinin mevcut tiikketim ve
uygulama kaliplarini bozmasi, siklikla kurumlart degistirmesi ve teknolojiler ara-
sindaki giig iligkilerini degistirmesi, ancak ¢ogu zaman bunlarin huzursuz ve ger-
cekten de bir arada var olmalaridir. Degisim, gazetecilik pratiginde her zaman
endemik olmustur.

Yaklagik son yirmi yilda spor gazeteciligini yeniden sekillendiren unsurlar
7/24 haberlerin yiikselisi; Birlesik Krallik’ta, genellikle sporla ilgili i¢erik tagiyan
medya kuruluslarinda ¢arpici bir artis gorillen medya pazarindaki diizenlemelerin
kaldirilmasi; ana akim dijital medyanin gelisi (1990°larin ortalarindan itibaren)
ve hem medya icerigi platformu hem de gazeteciler ve kesimler i¢in bir bilgi ve
dagitim hizmeti olarak Internetin artan merkeziligi olmustur (Cushion ve Lewis,
2010). Kismen bu faktorlerin etkisiyle baska bir sey daha ortaya ¢ikmustir, elit
sporlarin medya kurum ve kuruluslariyla giderek daha fazla i¢ ice gegmesidir. Bu
elbette yeni bir siire¢ degil, ancak medya ve spor, segkin, ulusal ve kiiresel sporun
finansal sigortacisi olarak, 6zellikle medya ve televizyonun uzun siiredir devam
eden iliskilerinde yeni bir asamaya girdi. Spor yapilari ve kiiltirleri iizerinde mu-
azzam bir gii¢c uygulamaya girdi (Boyle ve Haynes, 2009). Bu siirece ve sporun
tist kademelerine para akisina eslik eden genellikle eglence endiistrileri ve onlarin
isgiicli piyasalar1 ve yildiz sistemleriyle iliskilendirilen uygulamalar ve kiiltiirler
yiikseldi. Diger bir deyisle, halkla iliskiler ile medya ve imaj yonetimi uygulama-
lar1, modern spor kiiltiiriiniin bir pargasi haline geldi ve bunlarla birlikte gazete-
cilik pratigi ve sorunlari igin zorluklar ortaya ¢ikmaktadir.

Halkla iligkiler ve gazetecilik arasindaki mesafe, gazetecilik pratigini zaten
sekillendirmiyor ise, son birkag¢ yilda blog yazmanin artmasi ve Twitter gibi mik-
ro blog sitelerinin biiyiik 6l¢lide genislemesi, ‘vatandas’ etrafinda endiselere yol
acmistir. Geleneksel ana akim medya hem teknolojik degisime hem de degisen
medya tiiketim ve etkilesim kaliplarina ayak uydurmaya calisirken gazetecilik ve
kullanici tarafindan olusturulan igerigin biiylimesi meydana gelmistir (Fenton,
2010; Hobsbawn, 2010; Tunney ve Monaghan, 2010). Bu gazetecilik tartismala-
rinin Kalbinde, uzmanlik ve profesyonellik kavramlari ve bilgi kaynaklarinin son-
suz gibi gorlinen geniglemesinin kamuoyu tizerindeki etkisi hakkindaki sorular
yer alir. Ayrica bu yeni platformlarin kullanim bigimleri de énemlidir geleneksel
gazetecilik bigcimlerinin ve haber toplama dogasim degistirmektedir. O halde bu,
spor gazeteciliginin var oldugu baglamdir ve bu daha genis tartisma ve tartisma-
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larin ¢ogu, tiim gazetecilik genelinde giderek daha genel hale gelmektedir ve mo-
dern gazeteciligin islevinin tam olarak ne oldugunu sormay1 igermektedir.

Teknoloji her zaman gazeteciligin merkezi bir unsuru olmustur. Twitter gibi
mikro blog sitelerinin muhtesem yiikselisinin gazetecilik izerinde kesinlikle etki-
si oldu. Bu siteler, You Tube gibi diger ¢evrimigi ortamlarla birlikte, igerigi yiik-
sek hizda dagitmak i¢in kullanilan, medya kuruluslari tarafindan olusturulan ige-
rigi elde etmek i¢in kullanilan bir platformdur. Giderek dikkati dagilan medya tii-
keticileri arasinda marka kimlikleri ve sadakat olusturmak icin kullanilmaktadir.

Deneyimli gazeteciler bile sosyal ve dijital medyanin gazetecilik uygulama-
larin1 nasil degistirmeye devam ettigine sasirmaktadir; canli iletisim engelinin
biiylimesi ve basarisi, mikro erisim engelinin benimsenmesi, haber déngiistiniin
kisalmasi ve siyasi ve medya elitleri arasindaki gergek zamanli sohbetin biiyiime-
si gibi. Daha fazla gazeteci, sosyal medyanin sadece web ekibi i¢in bir sey olma-
digin1, haber odasinin her tiyesini ilgilendirdigini fark ediyor.

Bu yorumlar siyasi gazetecilerle ilgili olsa da spor sektoriinde calisanlar igin
esit derecede gecerlidir. Gergek zamanli sohbetler listesine hayranlarin tweet atan
onemli spor muhabirleriyle giderek daha fazla etkilesim kurdugu da eklenebilir.

Ancak spor hayranlar arasinda gazetecilerin statiisiinii baltalamak yerine ve
gazetecilerin hayranlar tarafindan her zaman biiyiik saygi gérmedigini unutma-
mak gerekmektedir.

Twitter gazetecilik baglantilarini genisletti ve hatta bir zamanlar birbirinden
uzak olan gazeteciler ve okuyucular1 arasinda var olan baglanti artti. Boylece
Twitter, bilgileri okuyuculara ulastiran bir telsiz hizmeti olarak hareket edebilir,
ayrica diger platformlarda tagiacak igerigi tanitmanin bir yolu ve okuyucular ve
destekgiler arasinda bir diyalog olabilir.

SONUC

1700’14 yillarin sonlarina dogru ortaya ¢ikan gazetecilik ve gazete habercili-
ginin Reform, Ronesans hareketleri ve Avrupa’daki teknolojik gelismelerin et-
kisiyle artarak hayatin her alanina sirayet ettigini gérmekteyiz. Spor gazeteciligi
de ayn1 donemlerde Avrupa’daki gelismelerle beraber ortaya ¢ikmistir. Ciinkii
toplumlarin iilkelerin bos zaman kavramlarini spor ile degerlendirme ve bunu
organizasyon haline getirmeleri elbette tiim diinyada yanki uyandirmistir. Biitiin
bu gelismelerin diinyaya aktarilmasi siiphesiz basinin, gazeteciligin ve 6zelde de
spor gazeteciliginin ortaya ¢ikmasi ve ilerlemesi ile deger kazanmistir. Ciinkii
spor ve organizasyonlari ile ilgili haberleri o donemde kitlelere, iilkelere, kitalar
otesine duyurmak ilk olmasi hasebiyle 6nemli bir gelisme olarak tarihe gegmistir.
Diinya tilkeleri veya toplumlari bu baglamda sportif organizasyonlarin énemini,
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spor kiiltlirtiniin gerekliligini, kendi kiiltiirleri igin bir tanitim ve reklam araci ol-
dugunu ve kiiltiirlerarast aligveris gercegini kaniksamislardir.

Ulkemizde ve diinyada teknolojik gelismelerinde etkisiyle spor gazetecili-
ginin Oneminin artarak devam ettigini, sportif faaliyetlerin tamaminin diinyaya
ulastirilmasinda oncii rol oynadigi sonucuna varabilecegimizi dngormekteyiz.
Boylece artik sadece spor haberleri igerikli gazetelerin yayimlandigini ve olduk-
¢a yiiksek bir tiraja ulastiklar1 anlasiimaktadir. Ozellikle 20. Yiizyilin sonlarina
dogru, internet ve dijital iletisim (elektronik iletisim)in diinyay1 kusattigi donem-
de sanal gazetecilik kavraminin ortaya c¢iktigini ve hizla klasik gazeteciligin ye-
rini aldigin gormekteyiz. Kiiresellesen diinyada sporun farkindaliginin artmasi
tabii ki de spor gazeteciligin inde dijital gazetecilige, sosyal medya gazeteciligi-
ne evrildigini sdyleyebiliriz. Insanlarin spor haberlerine daha ¢abuk veya aninda
ulasma istek ve ihtiyaclar1 dijital spor gazeteciliginin baska bir boyuta evrilme-
siyle sonuglanmustir. Sosyal medya gazeteciligi, dijital gazeteler ve haberler artik
giintimiizde spor gazeteciliginin olmazsa olmazi haline gelmislerdir. Ciinkii artik
spor gazeteciliginde de haberler haftalik, giinliilk olmaktan ziyade anlik haberler
seklinde seyir etmekte ve bu haberler deger niteligi tasimaktadir.

Gilinimiiz diinyas1 spor gazeteciligi sektoriinde yaym dizeminin énemli bir
boliimii sanal, elektronik ortamda daha kullanisli olmasi nedeniyle elektronik ga-
zete ve sosyal medya gazeteciligi konusunda yeterli donanima sahip olmayan
insanlarin, toplumlarin bilgilendirilmesi ve gerekli egitim siirecinden gegirilmesi
onem arz etmektedir. Bu baglamda spor ile ilgilenen daha ¢ok kitlelere ve top-
lumsal kesimlere ulasilmasi saglanacaktir.
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7. Boliim

REKREASYON ISLETMESI OLARAK
SPA MERKEZLERINI MUSTERILERIN
TEKRAR TERCIH ETMELERINDE
GUVENLIK ALGILARININ ETKISI*

Ipek AYDIN!

“Bu galisma “SPA hizmetlerinde saghk kapsamimda miisteri giivenligi” isimli yiiksek lisans tezinden tiiretilmistir.
1 Dr. Ogr. Uyesi ORCID No: 0000-0002-9355-5712, e-mail: ipek.aydin@deu.edu.tr
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GIRiS

Rekreasyon isletmeleri kapsaminda degerlendirilebilen SPA merkezlerinin
ozellikle miisteri giivenligine yonelik calismalara rastlanmamistir. Genellikle
hizmet kalitesi iizerine yogunlasan ¢alismalari gérmek miimkiindiir (Lo ve dig.,
2015; Snoj, B., ve Mumel 2002; Loke ve dig., 2018; Award, 2012). Bunun
yaninda 6zellikle otellerde bulunan SPA merkezlerinin miisteri tatminine yonelik
arastirmalar literatiirde yer almaktadir (Lo ve dig., 2015; Blesi¢ ve dig.,2014 ).

Rekreasyon kavrami, yenilenme ve tazelenme anlamini igeren, Latince
“recreate” kelimesinden dilimize yerlesmistir (Hudson ve Edington, 2004). Bu
kapsamda rekreasyon insanlarin bos zamanlarinda eglenmek (Phelps, 1988),
sosyallesmek ve kisisel gelisim saglamak amaciyla goniillii olarak yaptiklar
etkinlikleri igermektedir (Mull ve dig., 1997). Baska bir ifade ile bireylerin, kendi
Ozgiir iradeleriyle, dogaya ve canlilara zarar vermeden, goniillii olarak
gergeklestirdikleri, haz ve mutluluk veren faaliyetlere rekreatif faaliyetler
denilebilir.

SPA merkezleri glinlimiizde bireylerin fiziksel ve ruhsal agidan rahatlama
imkan1 sagladiklari, bireyin kendisini degerli hissettiren, bireye haz veren
uygulamalar1 igermektedir. Genel olarak sunulan uygulamalar terapi adi altinda
degerlendirilmektedir. Terapi kavrami, tedavi kavramiyla karigtirilmakla birlikte
farkli anlamlara gelen bir sézciiktiir. Tiirk Dil Kurumu sozliigiinde terapi kelimesi
karsihgmin tedavi olmasina ragmen, sagaltim sozciigii ruh bilimi agisindan
bakildiginda terapi anlamima gelmektedir. Bu dogrultuda, terapi kavrami hem
ruhsal, hem fiziksel hem de sosyal iyi olma durumu ile 6zdeslestirilebilir. Bu
bakimdan, Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan yapilan sagligin tanimiyla da
yakindan ilgilidir. DSO, saglig1, kisinin yalnizca hastalik ve sakatlik halinin
olmayis1 degil, ruhen, bedenen ve sosyal yonden tam bir iyilik halinde olmasi
seklinde tammlamistir (DSO, 1986).

Saglik tanimindan hareket ederek termal ve SPA terapilerinin kisinin sagligini
olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir. Ancak bu hizmetleri sunan kurumlarin daha
¢ok turistik isletme olmasimdan dolay1 bu hizmetlerin tedavi edici bir uygulama
olarak tanitilmasi yanlis ve yaniltici olabilir. Bunun yaninda, hekim kontroliinde
gergeklestirilen uygulamalar normal tedaviyi tamamlayici uygulamalar olarak
onerilebilir. Termal ve SPA hizmetini sunan kurumlarin bu terapileri yerine
getirebilmek amaciyla gesitli yiikiimliilikleri yerine getirmeleri ve bu dogrultuda
faaliyetlerini stirdiirmeleri gerekmektedir.

SPA merkezlerinde sunulan hizmetleri de bireyler eglenmek, rahatlamak, haz
almak ve bos zamanlan etkili bir bicimde kullanmak igin tercih etmektedirler.
Ancak burada 6nemli olan nokta, SPA merkezlerinde sunulan hizmetlerinin
fizyolojik olarak insan sagligini etkilemesidir. Bu da sunulan hizmetin 6nemini
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artirmaktadir. Gergeklestirilen uygulamalar, egitimli bireyler tarafindan bir takim
kurallar ¢ergevesinde sunulmaktadir.

Bunun yani sira artik SPA sektorii rekabetin yogun olarak yasandigi bir sektor
olarak karimiza ¢ikmaktadir (Mak ve dig., 2009; Moghavvemi ve dig., 2017) ve
miisteri beklentilerindeki degisimler giinden giine artmaktadir. Miisteri algilar1
hizmet sektoriinde olduk¢a Onemlidir. Miisterinin tekrar tercihi, baskalarina
tavsiyesinin en 6nemli kosulunu olusturmaktadirlar.

Yasam kalitesi son zamanlarda 6zellikle iizerinde durulan bir kavramdir.
Yasam kalitesi, insanlarin genel refahini belirleyen ihtiyaclar ve arzular, 6zlemler
ve yasam tarzi tercihleri dahil olmak tlizere, insanlarin yasam ve cevre ile ilgili
duygusal tepkileri, mutluluklar1 veya memnuniyetleri anlamima gelmektedir
(Diener, 1999). Bos zaman etkinlikleri, genel yasam Kkalitesine katkida
bulunmada ¢ok énemli bir rol oynamaktadir (Kim ve dig., 2015; Uysal ve dig.,
2016).

Bireylerin yasam kalitesi i¢in bu kadar 6nemli olan bu uygulamalarin, ihmal,
dikkatsizlik, 6zensizlik gibi bir takim faktorler nedeniyle insan sagligi {izerinde
olumsuz etkiler yaratmamasi amaciyla SPA merkezlerinde saglik kapsaminda
miisteri giivenligi kavramn Onem kazanmaktadir. Bireylerin, rahatlamak,
yenilenmek, kendilerini iyi hissetmek ve haz almak i¢in geldikleri bu
merkezlerden sagliklar1 olumsuz bir sekilde etkilenmesi arzulanan bir durum
olamaz. Bu kapsamda dikkat edilmesi gereken giivenlik bilesenleri ele alinmistir.

1.1 SPAMERKEZLERINDE GUVENLIK BOYUTLARI

SPA hizmetlerinde saglik bakimimdan gilivenlik kavraminin 6nemi biiytiktiir.
Bu nedenle 6zellikle tam giivenligi saglayabilmek i¢in bir takim bilesenleri
degerlendirmek gerekmektedir. SPA hizmetlerinde giivenlik bilesenleri olan;
fiziksel 6zellikler, insan kaynaklari, iletigsim, takim galismasi, miisteri ihtiyag¢ ve
beklentileri ve geribildirim sistemi agiklanmaktadir.

1.1. Fiziksel Ozellikler

Bir termal ve SPA hizmeti sunan isletmeye girildigi zaman oncelikli olarak
dikkati ¢eken ozellik fiziksel ozelliklerdir. Isletmeye girildiginde, ortamin
ambiasi, 1s1s1, Kokusu ve 1siklandirma sistemi gibi dzellikler belirlenmis konsepte
uygun olmalhdir. Bu durum daha ¢ok miisterinin duygusal algilarimi
etkilemektedir. Bunun yaninda, bir termal veya SPA merkezinin 1sis1 olduk¢a
onemlidir. Gelen miisteriler genellikle, havuz, hamam, dus gibi 1slak
uygulamalar1 tercih ettikleri igin, ¢abuk iisiime egilimindedirler. Gelen
misafirlerin {isiitmemeleri i¢in ortamin 1s1s1 olduk¢a 6nemlidir.
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Fiziksel 6zellikler kapsaminda ele alinmasi gereken diger bir nokta da uyari
levhalar1 ve yonlendirme tabelalaridir. Her bir uygulama icin gerekli
bilgilendirme panolarinin olmasi, bunun yaninda, bu merkezlerin ¢esitli
alanlarinda saatin bulunmasi ¢ok énemlidir. Ozellikle sauna, termal havuz gibi
sicakligin insan viicudu tizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegi mekanlarda
derece ile sicakligin dlgiilmesi ve goriiniir bir yerde sergilenmesi gerekmektedir.
Termal ve SPA hizmeti sunan isletmeler agisindan hijyen ¢ok 6nemlidir. Bu
merkezlerde tek kullanimlik malzemeler bulundugu gibi tekrar kullanilabilir
malzemeler de bulunmaktadir. Onemli olan nokta, tekrar kullanilabilir olan
malzemelerin yeteri kadar dezenfekte edilmesidir.

1.2. insan Kaynaklar

SPA merkezlerinde gorev alan masérler, tellaklar ve terapistlerin sunduklar
hizmetin miisterilerin ihtiyaclarma gore belirlenmesi ve uygulanmasi en 6nemli
konulardan birisidir. Burada sunulan hizmet dogrudan insan saghigimi etkiledigi
icin bilgili ve deneyimli personel tarafindan Kaliteli hizmetin sunulmasi
miisterinin rahatlamasina, iyilesmesine ve sagliginin daha da gelismesine katkida
bulunur. Ancak yeteri diizeyde bilgiye ve deneyime sahip olmayan kisiler
tarafindan bu hizmetlerin sunulmasi ¢ok ciddi zararlara neden olabilmektedir.
Hatta geri doniisti olmayan sonuglar dogurabilir. Bu nedenle gerekli egitimi almig
ve bu egitimleri belgeleyebilen ve ayrica yeterince tecriibe sahibi olan personel
tarafindan sunulan hizmet miisteri memnuniyeti ve giivenligi agisindan g¢ok
onemlidir.

Giizellik ve Estetik Amagl Saglik Kuruluslart Hakkinda Yonetmelik,
Kaplicalar Yé&netmeligi, Isyeri A¢ma ve Calisma Ruhsatlarina Iliskin
Yonetmelikte Degisiklik Yapilmasina Dair Yonetmelik kapsaminda termal ve
SPA hizmetlerinde c¢alisacak personelin niteliklerine iliskin 6zellikler
belirlenmistir. Bu hizmeti sunan kurumlarin da mevzuat cergevesinde insan
kaynaklarm belirleyip planlama yapmalar1 gerekmektedir. Ornegin, son
diizenlemelerle termal ve SPA hizmeti sunan isletmelerde gorev yapacak olan
masdz ve masdzlerin Milli Egitim Bakanlig1 onayli 608 saatlik egitim almalart
gerekmektedir. Miisteri glivenligi agisindan galiganlarin egitimli ve deneyimli
olmalari yanlis uygulamalarin 6niine gegmek amaciyla oldukga dnemlidir.

Bu hizmeti sunan isletmelerde yeterli personelin bulunmasi da oldukca
onemlidir. Yorgunluk, dikkatsizlie neden olacagi i¢in ¢alisanin hata yapma
olasiligi da artmaktadir. Bu nedenle, yeteri kadar ¢alisan istihdam edilmeli ve
gorevleri, sorumluluklar ve yiikiimliiliikleri tam olarak belirlenmelidir.

Calisanlarin kisisel hijyenlerine 6zen gostermesi, dzellikle el temizligi miisteri
giivenligi i¢in olduk¢a 6nemlidir. Genelde c¢aliganla miisteri arasinda direk temas
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oldugundan her iki taraf i¢cin de viicutta bulunan yara, deri dokiintisii gibi
karsilikli zarar goriilebilecek durumlara da olduk¢a dikkat edilmelidir. Bunun
yaninda, calisanlar uygulama esnasinda miisterilerin canii acitacak aksesuar
takmamalidir.

1.3. Tletisim

Iletisim, duygu, diisiince veya bilgilerin akla gelebilecek her yolla baskalarmna
aktarilmasidir. Iletisimin amacr; Iletisim halindeki kisi ya da kisiler arasindaki bir
seyi ortak kilmak, anlagma ve uzlagma saglamaktir.

Termal ve SPA hizmeti sunan isletmedeki ¢alisanlarin giiler yiizlii olmalari,
miisteriye isimleriyle hitap etmeleri, nazik davranmalar1 da oldukca 6nemlidir.
Ozellikle isim ile hitap etmek hem miisterinin hosuna gitmekte hem de miisteriye
uygulanacak terapilerin karigmasini engellemektedir.

Personelin miisterinin beklentilerini anlamasi ve bu beklentiler dogrultusunda
uygulama planim1 olusturmasi gerekmektedir. Burada o6nemli olan nokta
miigterinin  saghk gegmisi gbéz Oniinde bulundurularak uygulama planinin
olusturulmasidir. Saglik gegmisi gbéz Oniinde bulundurulmadigi taktirde
uygulanmamasi gereken bir terapi ile kisinin sagligi bozulabilir ve istenmeyen
sonuglarla karsilasilabilir. Son olarak, calisanlarin miisteriye uygulanacak
program ile ilgili bilgi vermesi ve uygulama sonucunda elde edecegi faydalar
anlamasi1 gerekmektedir.

1.4. Takim Calismasi

Termal ve SPA hizmetleri farkli meslek gruplari tarafindan esgiidiimlii bir
sekilde yiiriitiilmesi gerekmektedir. Bu hizmetlerden faydalanmak isteyen bir
miisteri, doktor, hemsire, fizyoterapist, mas6z veya masor, tellak veya natr gibi
farkli bir ¢ok meslek grubundan g¢alisanla karsilasmaktadir. Tiim ¢alisanlar bir
takim iginde galismal1 ve kendi aralarinda bilgi akisin1 saglamahidir. Ozellikle
miisteri ile ilgili bilgilerin ilgili personel arasinda paylasilmasi olduk¢a dnemlidir.
Bu isletmelerde her ¢alisanin gérevlerinin belirli olmasi, kendi tizerlerine
diisen gorevleri tam olarak yerine getirmeleri olduk¢a 6nemlidir. Boylelikle
karisikliklarin 6niine gegilmis olacaktir. Bunun yaninda miisterinin olumsuz
herhangi bir durumda ulasacagi saglik merkezinin belirli olmas1 miisteri

giivenligi agisindan olduk¢a 6nemlidir.

1.5. Miisteri ihtiya¢ ve Beklentileri

Miisterinin termal ve SPA merkezine hangi amagla geldigi ve ihtiyaglara
yonelik olarak calisanin gesitli programlar 6nermesi giivenlikte Onemlidir.
Ozellikle, uygulamaya baslamadan 6nce bilgilendirilmis onam formunun
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doldurulmas1 miisteriye yonelik onemli bilgilerin elde edilmesi saglanmig
olmaktadir. Miisterinin saglik ge¢misine bagli kalarak program onermek,
sagliklar1 acisindan tehdit olusturacak uygulamalar1 programa dahil etmemek
gerekmektedir.

Uygulama siiresince miisterinin devamli takip edilmesi, herhangi birseye ihtiyag
duyup duymadiginin sorulmasi veya sikintili bir durumda hemen miidahale edilmesi
gerekmektedir. Isletmeden ayrilirken miisterinin ihtiyaclarinin  karsilanip
kargilanmadiginin sorgulanmasi gerekmektedir. Bu yolla miisteriye isletme i¢in onun
diistincelerinin 6nemli oldugu duygusu verilmektedir.

1.6. Geribildirim Sistemi

Geribildirim sistemi, SPA merkezine gelen miisteriye randevusu ile ilgili
hatirlatma yapilip yapilmadigi, bu hizmetten yararlandiktan sonra memnuniyet
diizeyi, yeni programlar, meniiye konan yeni uygulamalarla ilgili bilgilendirme
yapilip yapilmadig1, misterinin sikintisin1 rahatlikla bir SPA personeline bildirebilme
Ozgiirliigii ve miisterinin herhangi bir sikint1 ile karsilagmasi durumunda bagvurmasi
gereken yerlerin belirli olup olmadigma iligkin bir sistemi ifade etmektedir.

Miisteri takibi, 6zellikle etkili bir miisteri iliskileri programinin yiiriitiilmesinde
oldukga 6nemlidir. Miisterinin son gelis tarihi, gelme sikligi, misteri ile ilgili 6nemli
glin ve tarihler, musteri iligkileri kapsaminda oldukga degerli bilgiler saglamaktadir.
Miisteri memnuniyeti hem miisteri agisindan hem de SPA merkezi agisindan oldukga
onemlidir. Oncelikle SPA merkezine bir miisterinin olumlu duygularla gelmesi,
karsilastigi durumlara daha olumlu yaklasmasim saglayacaktir.

2. YONTEM

Ozellikle SPA hizmetlerinde giivenlik konusu ile ilgili olarak genellikle, havuz
glivenligi, elektrik sistemi ile ilgili giivenlik konular1 akla gelmektedir. Ancak, SPA
hizmetlerinde saglik agisindan miigteri giivenligi olduk¢a genis kapsamli bir
konudur. SPA hizmetlerinde giivenlik konusuyla ilgili diinyada ve Tiirkiye’de
yapilan ¢alismalarin yetersiz kalmasi nedeniyle bu isletmelerde giivenlik kiiltiirii
olusturulmasi ¢abalarinin baglatilmasimna 6nciiliik edilebilecektir.

Aragtirma evreni izmir ilinde merkezde bulunan 1slak ve kuru uygulamalar
sunabilen SPA merkezleri olusturmaktadir. Izmir merkezde bulunan SPA merkezleri
ele alinmis ve uygulamay1 kabul eden SPA merkezleri ile ¢alismaya devam
edilmistir. Arastirmaya izmir ilinde bulunan 9 farkli SPA merkezine gelen
miisterilerden, arastirmaya katilmay1 kabul eden 392 kisi dahil edilmistir.

Bu arastirma kapsaminda degerlendirme yapabilmek icin konuyla ilgili farkli
uzmanlarin goriislerinden yararlanilmistir. Literatiir ve uzmanlardan saglanan
goriisler dogrultusunda SPA giivenligi 6l¢egi olusturulmustur. Bu oSlgek, iki
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boélimden olugmaktadir ve toplamda 50 soru bulunmaktadir. Birinci boliimde
miisterilerin saglik agisindan giivenlik algilarini belirlemek amaciyla sorulan 39 ifade
yer almaktadir. Bu boliimde mevcut olan ifadelerin olusturulmasinda, York
Universitesi biinyesinde gerceklestirilen “Saglik Hizmeti Sunan Isletmelerde Hasta
Giuivenligi Anketi” temelinde Titiincii ve digerleri (2007) tarafindan tilkemize adapte
edilen anketten faydalanilmistir.

Anketin ikinci boliimiinde, katilimcilarin demografik 6zellikleri (misterinin
cinsiyeti, yasi, egitimi vb.) ve SPA merkezini tekrar tercih etme durumlart ile ilgili
sorular yer almaktadir. Olgegin ilk boliimiinde katilimcilardan kendilerine yoneltilen
5°li likert tipi Olgegindeki ifadelere iligkin “(1) Tamamen Katilmiyorum, (2)
Katilmiyorum, (3) Ne Katiliyorum, Ne Katilmiyorum, (4) Katiliyorum, (5) Tamamen
Katiliyorum” segeneklerinden diisiincelerine en uygun olanini isaretleyerek cevap
vermeleri istenmistir.

Anket formlarmin kontroliinden sonra analize dahil edilmesine karar verilen anket
formlar1 bilgisayar ortamina aktarilmistir. Veri analizi i¢cin IBM® SPSS® 23
programi kullamlmistir. Olgcek maddeleri arasindaki i¢ tutarlihik Cronbach alpha
katsayisi ile Ol¢iilmistiir. Calismada yapisal gegerliligi 6lgmek amaciyla faktor
analizi uygulanmigtir. SPA giivenligi boyutlarini, bunlar arasmdaki iligkinin yoniinii
ve Kkuvvetini belirlemek amaciyla korelasyon analizi yapilmistir. Bagimsiz
degiskenlerin, bagimli degisken tizerindeki etkilerini belirlemek amaci ile regresyon
analizi gerceklestirilmistir.

3. BULGULAR

3.1. Katihmcilarin Ozellikleri

Arastirma kapsaminda belirlenen 6rneklemin demografik 6zelliklerine iliskin
sayisal ve ylizdesel dagilim, Tablo 1’de gosterilmektedir. Arastirmaya toplam 392
kisi katilmigtir.

Calismaya katilan bireylerin %70,8’inin kadinlardan ve %29,2’sinin erkeklerden
olustugu goriilmektedir. Calismaya katilanlarin biiylik bir kismini kadinlar
olusturmaktadir. Katilimcilarin yas dagilimlart incelendiginde %25,7’sinin 35 yas ve
altinda, %38,3’{inlin 36-45 yas arasinda, %36’sinin ise 46 yas ve iizerinde oldugu
gorlilmektedir. Calismaya katilanlarin ¢ogunlugunu orta yas olusturmaktadir.
Katilimeilarin egitim diizeylerine iligkin istatistikler incelendiginde %67,9’unun
iiniversite ve altinda ve %32,1’inin yiiksek lisans ve tizerinde egitim diizeyine sahip
oldugu tespit edilmistir. Kaliimcilarin oldukg¢a yiiksek egitim diizeyine sahip
oldugunu soylemek miimkiindiir.

Calisma gerceklestirilen SPA merkezini katilimcilarin daha 6nce ziyaret edip
etmediklerine iligskin ifadeye, katilimcilarin %32,1°1 “evet” ve %67,9’u “hayir”
cevabimi vermiglerdir. Katilimecilarin SPA merkezini kullanma sikligina iliskin
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soruya katilimcilarin %49,6’s1 ayda 1 kez, %19,9’u ayda 2-4 kez ve %30,5’1 ayda 5
kez ve daha fazla SPA merkezini kullandiklarini ifade etmislerdir. Katilimeilarin,
%26,6’s1 SPA merkezinde en siklikla tercih ettigi uygulamanin masaj oldugunu,
%27, 7’s1 en sik tercih ettigi uygulamanin kese-kopiik oldugunu, %23’i en sik tercih
ettigi uygulamanin sauna oldugunu ve %22,7’si diger uygulamalart siklikla
kullandiklarini belirtmislerdir.

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Bireylerin Sayisal ve Yiizdesel Dagilimi

Degiskenler n %
Cinsiyet Kadin 272 70,8
Erkek 112 29,2
Toplam 384 100,0
Yas 35 yas ve alt1 98 25,7
36-45 yas 146 38,3
46 yas ve lizeri 137 36,0
Toplam 381 100,0
Egitim Durumu Universite ve alt1 258 67,9
Yiiksek Lisans ve tizeri 122 32,1
Toplam 380 100,0
SPA Merkezini Daha  Evet 122 32,1
Once Ziyaret Hayir 258 67,9
Durumu Toplam 380 100,0
SPA Merkezini 1 kez 187 49,6
Kullanma Sikhg  2-4 kez 75 19,9
(Ay) 5 kez ve daha fazla 115 30,5
Toplam 377 100,0
En Sik Kullamilan  Masaj 102 26,6
Uygulama Kese-Ko6piik 106 27,7
Sauna 88 23,0
Diger 87 22,7
Toplam 383 100,0

SPA merkezinden hizmet aldiktan sonra miisterilerin SPA merkezi ile ilgili
goriisleri olduk¢a Onemlidir. Bu nedenle, hizmet alim sonrasinda miisteri
diisiinceleri sorgulanmig ve Tablo 2’de bu bulgular ele alinmistir. Arastirmaya
katilanlarin %93.4°1 tekrar gelirim, %6,6’s1 bir daha hayatta gelmem seklinde
yanit vermislerdir.

Tablo 2. Hizmet Ahim Sonrasinda Miisteri Diisiinceleri

n %
Diisiince Tekrar gelirim 351 934
Bir daha hayatta gelmem 25 6,6

Toplam 376 100,0
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3.2. Gegerlilik ve Giivenilirlik

Genel giivenilirlik analizine gére Cronbach’s alpha katsayisimin 0,98 olmasi
calismada kullanilan maddelerin birbiri ile tutarli oldugunu ve gelistirilen 6l¢egin
giivenilir oldugunu gostermektedir (Nunnally, 1967). SPA hizmetlerinden saglik
acisindan miisteri giivenligi icin gelistirilen 6lgegin yapisal gecerliligini sitnamak
amactyla faktor analizi uygulanmistir. Yapilan faktr analizi siirecinde Kaiser-
Meyer-Olkin Orneklem Olgiimii 0,96 olarak tespit edilmistir. Buna bagl olarak,
Barlett’s Test of Sphericity degeri anlamlidir. Barlett’s Test of Sphericity sonucuna
gore de maddeler arasinda faktor analizi yapmaya yeterli diizeyde iliski vardir ve test
sonucu X?=10100,712, p=0,001 olarak gerceklesmistir.

Faktor analizi sonucunda SPA hizmetlerinden saglik agisindan miisteri glivenligi
ile ilgili ifadelerin alt1 boyut altinda toplandig1 tespit edilmistir. Bu alti boyutun SPA
hizmetlerinde saglik agisindan miisteri giivenligini %76,17 oraninda agikladigi
belirlenmistir.

SPA hizmetlerinden saglik agisindan miisteri glivenligi veri setinin faktor
analizinde; ilk faktoriin tanimladig fark yiizdesi 56,17°dir ve 12 degiskenle ifade
edilmektedir. Bu faktdriin altinda bulunan ifadeler incelendiginde degiskenlerin
“Calisanlar ve Malzemenin Niteligi” ile ilgili oldugu anlasilmaktadir. Bu
degiskenler; yeterli personelin bulunmasi, gérev ve sorumluluklarin belirlenmis
olmasi, ¢aligsanlarin temizligi, personelin deneyimi ve egitimi ile ilgili ifadelerden
olusmaktadir.

Ikinci faktoriin tammladig: fark yiizdesi 6,48’dir ve 7 degiskenle ifade
edilmektedir. Personelin miisteri ile ilgili bilgileri ilgili diger personele aktarmasi,
SPA merkezinde herkesin gorevlerinin belirli olmasi, herkesin kendi {izerine
diisen gorevi yerine getirmesi, SPA merkezinde takim ruhunun oldugu ile ilgili
ifadeler “Takim Calismasi” ile ilgili ifadeleri olusturmaktadir.

Uciincii faktoriin tanimladigi fark yiizdesi 4,83’tiir ve 5 degiskenle ifade
edilmektedir. Bu degisken “Iletisim” degiskenini ifade etmektedir. Bu ifadeler;
SPA personelinin hitap edis bi¢imi, personelin miisteri beklentilerini anlamasi,
misteriyi giiler yiizle karsilamasi ve miisteriye nazik davranmasi ve gerekli
aciklamalar1 yapmasi ile ilgilidir.

Dordiincii faktoriin tanimladig fark yiizdesi 3,27°dir ve 5 degiskenle ifade
edilmektedir. SPA personelinin miisteriye randevusu ile ilgili hatirlatmada
bulunmasi, SPA hizmeti aldiktan sonra memnun kalip kalmadiginin sorulmast,
SPA merkezindeki yeni programlarla ilgili bilgilendirme yapilmasi, miisterinin
her tiirlii sikintisin1 rahat¢a personele bildirebilmesi, herhangi bir sikintimda
bagvuracak yerin belli olmast “Geribildirim Sistemi” degiskeninin ifadelerini
olusturmaktadir.
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Besinci faktoriin tanimladigi fark yiizdesi 2,78’dir ve 5 degiskenle ifade
edilmektedir. Bu degisken “Miisteri Gereksinim ve Ihtiyaglar1” bagimsiz
degiskenini ifade etmektedir. Miisteri Gereksinim ve Ihtiyaclar1 degiskeninin
alinda yer alan ifadeler; merkezden ayrilirken ihtiyaglarin karsilanip
karsilanmadiginin sorulmasi, ihtiyaglara yonelik olarak programlar onerilmesi,
uygulama siiresince herhangi bir seye ihtiya¢ duyulup duyulmadiginin sorulmast,
SPA merkezine ne amagcla gelindiginin sorulmasi, uygulamaya basglamadan 6nce
bilgilendirilmis onam formu doldurulmasidir.

Altinc1 faktoriin tanimladigi fark yiizdesi 2,64°tiir ve 5 degiskenle ifade
edilmektedir. Bu faktoriin altinda bulunan ifadeler incelendiginde degiskenlerin
“Fiziksel Ozellikler” ile ilgili oldugu anlasilmaktadir. Bu degiskenler; SPA
merkezinde huzurlu bir ambiyans olusturulmasi, gerekli uyar1 levhalar1 ve
yonlendirme tabelalar1 bulunmasi, SPA merkezinin isisinin yeterli olmasi, SPA
merkezinin 1siklandirma sisteminin uygun olmasi ve SPA merkezinde hijyenin
6nemi ile ilgilidir.

3.3. Tamimlayic Istatistikler

Tanmimlayicr istatistikler incelendiginde ¢aligsanlarin “Caliganlar ve Malzemenin
Niteligi” ile ilgili verdikleri yanitlarin ortalamasi 3,24, “Takim Caligmas1” ile
ilgili verdikleri yanitlarin ortalamasi 2,90, “Iletisim* ile ilgili verdikleri yanitlarin
ortalamast 3,61, “Geribildirim Sistemi* ile ilgili verdikleri yanitlarin ortalamasi
3,17, “Miisteri Gereksinim ve Ihtiyaclari* ile ilgili verdikleri yanitlarin ortalamasi
3,28 ve “Fiziksel Ozellikler* ile ilgili verdikleri yanitlarm ortalamasi 3,30’dur.
Bu dogrultuda katilimcilarin algilamalarimin en iyi oldugu boyutun “iletisim”
oldugu ve en koéti boyutun ise “Takim Caligmasi" oldugunu sdylemek
miimkiindiir.

Tablo 3: Tammlayic Istatistikler

N Min. Max. Ort. Std. Sapma

Cabsanlar ve Malzemenin o, 1,00 5,00 32408 76152
Niteligi

Takim Caligmasi 390 1,00 5,00 2,8967 ,93921
Tletisim 392 1,20 5,00 36136 ,79973
Geribildirim Sistemi 387 1,00 5,00 31602 87359
Migteri  ~Ihtiyag Ve 579 1,00 5,00 32812 71763
Beklentileri

Fiziksel Ozellikler 392 1,00 5,00 3,2967 ,78686
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3.4. Korelasyon Analizi

SPA hizmetlerinden saglik agisindan miisteri giivenligi boyutlar arasindaki
korelasyonun yonii ve Kkuvvetini belirlemek amaciyla korelasyon analizi
yapilmustir. Tim boyutlar arasinda p<0,001 diizeyinde anlamli iligki tespit
edilmistir. Korelasyon analizi ile ilgili bulgular Tablo 5’te yer almaktadir.
Korelasyon analizinin yapilmasmin diger bir amaci ise lojistik regresyonun
onkosullarinin saglanip saglanamadiginin test edilmesidir.

Tablo 5: Arastirma Degiskenleri Arasinda Korelasyon Analizi

1 2 3 4 5 6 7
Calisanlar ve
Malzemenin 1
Niteligi
Takim Caligmasi 697* 1
Iletisim ,648* 466* 1
Geribildirim T67F  T17% 584 1
Sistemi

IVIUSTCIT I ydg Ve

,688* 611* ,638* 717* 1
Beklentileri

Fiziksel Ozellikler T77* ,656* 537* 711* ,631* 1

Tercih Etme ,302% ,205* 340* 311* 340* 228* 1
Ort 3,2408 2,8967 3,6136 3,692  3,2812  3,2967
SS 76152 93921 79973 87359 71763  ,78686

* Korelasyon 0.01 diizeyinde anlamli (2-tailed).

Bu dogrultuda, “Calisanlar ve Malzemenin Niteligi” degiskeni ile “Takim
Caligmas1” degiskeni arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde bir iliski (r= 0,697;
p<0,001) oldugu goriilmektedir. “Calisanlar ve Malzemenin Niteligi” degiskeni ile
“Iletisim” degiskeni arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde bir iliski (r= 0,648;
p<0,001) oldugu tespit edilmistir. “Calisanlar ve Malzemenin Niteligi” degiskeni ile
“Geribildirim Sistemi” degiskeni arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde bir iligki (r=
0,767; p<0,001) oldugu tespit edilmistir. “Caligsanlar ve Malzemenin Niteligi”
degiskeni ile “Miisteri Thtiyac ve Beklentileri” degiskeni arasinda pozitif yonde
yiiksek diizeyde bir iliski (r= 0,688; p<0,001) oldugu goriilmektedir. “Calisanlar ve
Malzemenin Niteligi” degiskeni ile “Fiziksel Ozellikler” degiskeni arasinda pozitif
yonde yiiksek diizeyde bir iliski (r=0,777; p<0,001) oldugu tespit edilmistir.

“Takim Calismas1” degiskeni ile “Iletisim” degiskeni arasinda pozitif yonde orta
diizeyde bir iliski (r= 0,466; p<0,001) oldugu tespit edilmistir. “Takim Calismas1”
degiskeni ile “Geribildirim Sistemi” degiskeni arasinda pozitif yonde yiiksek
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diizeyde bir iliski (r=0,717; p<0,001) oldugu tespit edilmistir. “Takim Caligmas1”
degiskeni ile “Miisteri Thtiyag ve Beklentileri” degiskeni arasinda pozitif yonde
yiiksek diizeyde bir iliski (r= 0,611; p<0,001) oldugu goriilmektedir “Takim
Calismas1” degiskeni ile “Fiziksel Ozellikler” degiskeni arasinda pozitif yonde
yiiksek diizeyde bir iliski (r= 0,656; p<0,001) oldugu tespit edilmistir.

“Iletisim” degiskeni ile “Geribildirim Sistemi” degiskeni arasinda pozitif yonde
orta diizeyde bir iliski (r= 0,584; p<0,001) oldugu tespit edilmistir. “Iletisim”
degiskeni ile “Miisteri Thtiyag ve Beklentileri” degiskeni arasinda pozitif yonde
yiiksek diizeyde bir iliski (r= 0,638; p<0,001) oldugu gériilmektedir .“Iletisim”
degiskeni ile “Fiziksel Ozellikler” degiskeni arasinda pozitif yonde orta diizeyde bir
iliski (r=0,637; p<0,001) oldugu tespit edilmistir.

“Geribildirim Sistemi” degiskeni ile “Miisteri Gereksinim ve Ihtiyaglar1”
degiskeni arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde bir iliski (r= 0,717; p<0,001)
oldugu goriilmektedir. “Geribildirim Sistemi” degiskeni ile “Fiziksel Ozellikler”
degiskeni arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde bir iligki (r= 0,711; p<0,001)
oldugu tespit edilmistir. “Miisteri Ihtiyag ve Beklentileri” degiskeni ile “Fiziksel
Ozellikler” degiskeni arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde bir iliski (r= 0,631;
p<0,001) oldugu tespit edilmistir.

Bu dogrultuda, “Tercih Etme” degiskeni ile “Calisanlar ve Malzemenin Niteligi”
degiskeni arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde bir iliski (r=0,302; p<0,001) oldugu
goriilmektedir. “Tercih Etme” degiskeni ile “Takim Caligmas1” degiskeni arasinda
pozitif yonde diisiik diizeyde bir iligki (r=0,205; p<0,001) oldugu gorilmektedir.
“Tercih Etme” degiskeni ile “Iletisim” degiskeni arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde bir iliski (r= 0,340; p<0,001) oldugu tespit edilmistir. “Tercih Etme”
degiskeni ile “Geribildirim Sistemi” degiskeni arasinda pozitif yonde diistik diizeyde
bir iligki (r=0,311; p<0,001) oldugu tespit edilmistir. “Tercih Etme” degiskeni ile
“Miisteri Thtiyac ve Beklentileri” degiskeni arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde bir
iliski (r= 0,340; p<0,001) oldugu goriilmektedir.  Tercih Etme” degiskeni ile
“Fiziksel Ozellikler” degiskeni arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde bir iliski (r=
0,228; p<0,001) oldugu tespit edilmistir.

3.5. Lojistik Regresyon Analizi

Block 0 da sadece sabitin yer aldigi model i¢in -2LL=177.306 bulundu. Block 1 de
ise sabit ve tiim bagimsiz degiskenlerin yer aldig1 modelin -2LL degeri 119,286
bulunmustur Modelin verileri nasil temsil ettigi gosteren tahmini olasiliklarla gergcek
olasiliklar arasindaki iliski ve -2logL istatistikleri verilmistir. Lojistik regresyonda
bagimh degisken ile bagimsiz degiskenler arasindaki iliskinin giicii Cox-Snell R? ile
Nagelkerle R? degerleri ile belirlenmektedir. Calismada Cox-Snell R? degeri 0.146 ve
Nagelkerle R? 0.382 olarak belirlenmistir. Bu calismada SPA merkezini tercih etme
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durumlari ile SPA giivenligi arasindaki iliskinin giici Nagelkerle R? degeri ile
incelenmistir.

Modelin uyum iyiligini incelemek amaciyla dogru siiflandirma yiizdesi ve
Hosmer-Lemeshow oOlgiitleri kullanilmustir. Bu istatistik ile lojistik regresyon modeli
genel olarak test edilmistir. Hosmer and Lemeshow Testi sonucunda ki-kare degeri
7.282 (0,507) olarak tespit edilmistir. Bu deger modeli uyum iyiligini kanitlayic
niteliktedir.

Tablo 3. Sitmflama Tablosu

Gozlemlenen Tahmin edilen
48 Dogrulanan %
1 2
Adim 48 1 7 17 29,2
1 2 4 339 98,8
Genel % 94,3

Smiflama Tablosunda da goriildiigi gibi sadece 17 denek yanlig siniflanmugtir.
Tablo 3’ten tercih etmeme karar1 verenlerin %29.2’si, tercih edenlerin ise %98.8’1
dogru tahmin edilmistir. Genel olarak dogru siniflama oran1 %94.3 olmustur.

Tablo 4. Simiflama Tablosu

B S.H. p Exp(B) EXP(B) i¢in 95% C.1.
Diisiik Yiiksek
Insan Kaynaklari ,280 ,606 644 1,323 ,403 4,341
Takim Caligmasi -,095 ,295 147 ,909 ,510 1,621
Iletisim ,894 ,382 ,019 2,446 1,156 5,175
Geribildirim Sistemi ,681 479 ,155 1,975 773 5,048
Miisteri Gereksinim 1,339 ,548 ,015 3,815 1,303 11,173
ve Ihtiyaglari
Fiziksel Ozellikler -,159 ,560 776 ,853 ,284 2,557
Sabit -5,834 1,426 ,000 ,003

Tablo 4’te modelde yer alan bagimsiz degiskenlere iligkin beta degerleri ve
anlamlilik diizeyleri gosterilmektedir. B degerleri katsayilar olup, bireyin tercih
etmeme ya da tercih etme ihtimalini belirlemede kullanilmaktadir. B stitunundaki
isaretler iliskinin yoniinii gosterir. Exp(B) odds oranlaridir. Yani tercih yapma
ihtimali olanlarm, tercih yapmak istemeyenlere oranidir. Arastirma modeli
incelendiginde katilimcilarin iletisim algilarindaki bir birimlik artis SPA
yararlanicilarinin  SPA merkezini tercih etme ihtimallerini 2.446 oraninda
artirmaktadir. Bunun yaninda, Miisteri ihtiyag ve gereksinimleri ile ilgili miisteri
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algilarindaki bir birimlik artis SPA yararlanicilarinin SPA merkezini tercih etme
ihtimallerini 3.815 oraninda artirmaktadir.

4. SONUC

SPA merkezinin tercih edilip edilmeme durumuna etki eden SPA giivenligi
boyutlarinin belirlenmesi amaciyla gergeklestirilen bu ¢aligma sonucunda 6zellikle
SPA yoneticileri igin bir takim &nerilerde bulunulabilecektir. Ozellikle kit
kaynaklarin etkili bir bicimde kullanilabilmesi ve Oncelik belirlemek amaciyla
calisma bulgular1 degerli sonuglari ortaya koymaktadir. Genel olarak demografi
degiskenler iliskin bulgular degerlendirildiginde SPA hizmetlerini genelde kadinlarin
daha ¢ok tercih ettigi diisiiniilmektedir. Ancak ¢aligma kapsaminda 6rneklem profili
incelendiginde katilimcilarm iicte birinin erkeklerden olustugu goriilmektedir. Bu
dogrultuda erkeklerin de gilivenlik konusundaki diisiincelerinin olduk¢a 6nemli
oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Katilimcilarin dagilimlari incelendiginde genelde orta yas grubunun bu hizmetleri
daha ¢ok tercih ettikleri goriilmektedir. Bunun nedeni ¢alisma sartlarinin zorlugu,
stres gibi olumsuz unsurlarla karsi karsiya olan grubun bu grup olmasindan
kaynaklaniyor olabilir. Bunun yaninda, 46 yas ve {izerinde olan katilimcilar da
genelin tgte birini olugturmaktadir. Bu kesim de g¢alisan kesimdir ve yasin
ilerlemesiyle bu hizmetlere fiziksel olarak daha fazla ihtiyag duyulabilir.

SPA hizmetlerini tercih eden katilimcilarin egitim diizeyleri incelendiginde
oldukga yiiksek diizeyde egitime sahip olduklarini sdylemek miimkiindiir. Bunun bir
nedeni kisilerin egitim diizeyi artik¢a daha bilingli olmalar1 ve bu hizmetlerin
sagliklarini gelistirici bir unsur olarak gérmeleri olabilir. Diger bir neden ise, kisilerin
egitim diizeyleri artikga gelir diizeylerinin de artacagi varsayimindan yola gikarak
maddi olarak daha rahat olduklarindan bu hizmetlere ayirabilecek maddi
kaynaklarinin daha fazla olmasi olabilir.

Katilimeilarin SPA merkezini aylik kullanma sikliklari incelendiginde diizenli
olarak SPA merkezini ziyaret eden katilimcilarin oldugu gériilmektedir. Ozellikle
ayda bes kez ve daha fazla SPA merkezine gelen miisteriler bulunmaktadir. SPA
merkezlerinde katilimeilarin siklikla kullandiklart uygulamalar incelendiginde,
masaj ve kese-kopiik uygulamalarmin oldugu tespit edilmistir. Ozellikle masajin
rahatlatict etkisi, kese-kopiik uygulamasinin viicudu temizlemesi, 6lii derilerin
viicuttan atilmasi, kan dolagimini hizlandirmasi gibi nedenlerinden dolay1 tercih
edilmesi olabilir.

SPA merkezinin tercih edilip edilmeme durumuna etki eden SPA giivenligi
boyutlarinin belirlenmesi amaciyla lojistik regresyon analizi gergeklestirilmistir.
Lojistik regresyon analizinden elde edilen bulgulara gore katilimcilarin SPA
merkezini tercih etmeme durumundan tercih etme yoniine dogru gegiste iletisim ve



126  Kiiresellesen Diinvada Spor Bilimlert

misteri gereksinim ve ihtiyaglariin etkili oldugu goriilmiistiir. Bu kapsamda
arastirma modeli incelendiginde katilimcilarm iletisim algilarindaki bir birimlik artig
SPA yararlanicilarinin SPA merkezini tercih etme ihtimallerini 2.446 oraninda ve
miisteri ihtiyag ve gereksinimleri ile ilgili misteri algilarindaki bir birimlik artis ise
SPA yararlanicilarinin SPA merkezini tercih etme ihtimallerini 3.815 oraninda
artirmaktadir.

Elde edilen bulgular dogrultusunda SPA merkezi yoneticilerine asagidaki

onerilerde bulunulabilir:

o Kadinlarin bu hizmetleri daha ¢ok kullandiklarinin bilincinde olarak
erkeklerin de gortisleri géz ardi etmemelidir.

¢ SPA merkezine gelen katilimcilarin genelde yiiksek egitim diizeyine sahip
olmalar1 onlarin daha bilingli degerlendiriciler oldugu ve beklentilerinin
daha yiiksek oldugu anlamina geldigi g6z ardi edilmemelidir.

e Miisterilerin SPA merkezlerine gelme sikliklar1 g6z Oniine alindiginda
ozellikle son zamanlarda spor merkezlerinde uygulandigi gibi iiyelik
sistemlerinin  SPA merkezlerinde de olusturulmast SPA merkezine
miisterinin gelmesini siirekli hale getirilmesini saglayabilir.

o SPA merkezine gelen miisterilerinin merkezi tekrar tercih etmelerini
saglayabilmek amaciyla SPA giivenligi bilesenlerinden dncelikle iletisim
ve miisteri gereksinim ve ihtiyaclar1 boyutlari iizerinde gelistirme ve
iyilestirme gerceklestirilmesi gerekmektedir.
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1.GIRIS

Epilepsi; tekrarlayan nobetlerle karakterize, insan yasamini mental ve
fiziksel olarak olumsuz etkileyen en yaygin sinir sistemi hastaliklarindan
birisidir. Epilepsi kelime anlami olarak yakalamak ve birden tutulmak anlamina
gelmektedir. Niifusun %1-3’linii etkileyen, tiim irklarda goriilen, kronik, yaygin
norolojik bir hastaliktir. Sikligi kadin erkek arasinda esit dagilim gosterir.
Insanlarin %1’inden daha azinin 20 yasina gelmeden epilepsi hastas1 olduklari
tahmin edilmektedir (Howard 2004).

Egzersiz; genel sagligi ve fiziksel uygunlugu, kas, kalp-damar sistemini
gelistirmek aym1 zamanda, kilo kontroliinii saglamak, bagisiklik sistemini
giiclendirmek, zihinsel sagligi korumak, obeziteden korunmak, gibi nedenlerle
gergeklestirilen bedensel faaliyetlere denir (Stampfer ve ark 2000).

Cogu insan belirli dizeylerde fiziksel aktiviteye katilmaktadir. Ancak
epilepsili bireyler ¢ogunlukla sedanter bir yasam siirmekte, fiziksel aktivite ve
egzersiz iceren yagam tarzindan uzak durmaktadirlar. Ayrica ¢cogunun takim ve
diger grup aktivitelerinden kagindigi goriilmiistiir (Soyuer ve Erdogan 2011).
Epilepsili bireyler egzersize katilmak istese de sosyal ¢evre, aile ve ¢ocuklarda
bazi okul yoneticileri, epileptik bireylerin egzersizlere katilimini engellemek
icin bircok bahane ileri siirmekte, fazla koruyucu tutum sergilemektedir. Hem
hasta hem de c¢evresi i¢in bunun nedeni, nobetler arasi ¢ok uzun olsa bile
bireyin nobet gecirecegi ve nobetlerin ¢ok daha fazla olabilecegi, egzersizlerin
yaralanmaya sebep olmasi endisesidir. Ancak bu konuda yapilan galigmalar
calismalar egzersizin nobet sikligini etkilemeyecegini ve hatta nobetlere karsi
koruyucu olabilecegini de agiklamaktadir. Ayrica birgok basarili epileptik
sporcu olmasit ve gercekte epileptik bireylerde ciddi yaralanmalarin nadir
goriilmesi bu kisitlamanin ve asirt koruyucu tutumun gereksiz oldugunu
gostermektedir. Bireyin smirlanmasi1 ve sosyal ortamdan izolasyonu, onun
psikolojik agidan da gelismesine zarar vermektedir (Soslu 2011).

Belirli 6nlemler alindigi stirece pek ¢ok epilepsi hastasi rahatlikla spor
etkinliklerinde bulunabilir. Bu konuda zarar gérme olasiligr azdir ve sadece
riski daha fazla olan belirli sporlari yapmamalar1 &nerilmektedir. Bu nedenle
epilepsi hastalari, spor yapmaya tesvik edilmelidir (Haenggeli 1988).

2.EPILEPSI NEDIR?

Epilepsi, beyindeki néronlarin istemsiz, ani, anormal ve ¢ok fazla desarj
olmas1 nedeniyle tekrar eden epileptik krizlerle karakterize olan nérolojik bir
bozukluktur. Bir grup beyin hiicrelerinin aniden baslayan, gegcici, anormal
elektrik bosalimlar1 sonucu ortaya ¢ikan bir durumdur. Epilepsi nébeti geciren
her kisi epilepsi hastas1 degildir. Nobetler zaman iginde her hasta icin belli



132 Kiiresellesen Diinvada Spor Bilimlert

ozelliklerde, bazen kendiliginden bazen de tetikleyen unsurlardan dolay:
tekrarlarsa epilepsi tanis1 konulur. Epilepsi tanisi i¢in en az iki ya da daha fazla
provoke olmayan kriz gecirmesine dikkat edilmektedir. Nobetler genellikle 5
dakikadan daha kisa siirmektedir (Soslu 2011).

Epilepsi nobeti noronlarin hiicre membranlarindaki elektriksel dengesinin
bozulmasi, anormal elektriksel desarjlarin olusmasina yol actigi igin beyin
fonksiyonlarinin ~ kisa  siireligine  aksamasina  neden  olmaktadir.
Depolarizasyonun uzamasindan dolay:r beyin hiicrelerinin aktivitesinin asirt
artis1 ve ansizin desarj1 ataklarin temel mekanizmasini olusturmaktadir. Bununla
birlikte, hastalik hikayesi ve damgalanma pek ¢ok epilepsili hastada yasam
kalitesini bozmaktadir. Epilepsi sadece bir hastalik degil, aym1 zamanda
tramvatik beyin hasari, fel¢ ve beyin tiimérleri dahil olmak iizere yapisal beyin
lezyonlarinin neden oldugu bir durumdur. Epilepside hasta nobete meyilli
oldugundan nobet gecirmesine Sebep olan tetikleyici bir sebep olmamasina
ragmen, beyindeki noronlarin asir1 desarj olma giincelligini kaybetmez ve bu
nedenle de ndbetin nedeni tam manasiyla tespit edilemez (Soyuer ve ark 2011,
Engel 2001).

Epilepsi, en yaygin ciddi norolojik hastaliklardan birisidir. Her yasta
gortilebilen etnik fark, cinsiyet ayrimi ve yas siri olmayan bir hastaliktir.
Diinya niifusunun yaklasik 65 milyonu epilepsili hastalardir. Tiirkiye’de 750 bin
epilepsi hastasi oldugu bilinmektedir. Tiim popiilasyonun yaklagik olarak
%?2’sinin hayatlar1 boyunca en az bir kere bir epilepsi nobeti gegirdikleri ve
bunlarin  bir kisminin da daha sonra kronik epilepsi hastasi olduklar
bilinmektedir. Epilepsi kronik bir hastalik olarak kabul edilmesine ragmen,
degiskenlik gosterebilir. En az 24 saatten fazla arasi olan iki veya daha fazla
tetiklenmemis atak gecirmekle epilepsi tanist konulurken yapilan yeni
degisiklikle son bes yili ilagsiz olarak en az 10 yillik siireyi ataksiz gecirmis
olmakla epilepsi hastasi olunmadigi, alinan taninin da gegersiz oldugu kabul
edilmektedir (Cerit 2018, Akdag ve ark 2016).

Epilepsi hastalarinin yaklasik %75’nin nobetleri Anti-epileptik ilaglarla
(AEI) kontrol altina almabilirken, geri kalan %25 AEi’lara karsi direngli
nobetler gostermektedirler. Bu direngli grup icin, cerrahi miidahale tek tedavi
segcenegi olup, buna karsin bu hastalarin da sadece iigte biri cerrahi tedaviye
uygun olarak degerlendirilmektedir. Bir epilepsi hastasinin cerrahi miidahale
acisindan uygun sayilabilmesi igin, ndbetlerinin AEI’lara direngli olmasi ve
ndbetleriyle uyumlu bir beyin lezyonuna sahip olmasi gerekmektedir (Akdag ve
ark 2016).

Yapilan birgok c¢alismada epilepsi goriilme sikligr iki tip yas dagilimini
gostermistir. Dogumdan sonraki ilk birka¢ ayda goriilme sikligi en yiiksektir.
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Erigkinlerde epilepsi goriilme siklig1 daha diisiiktiir ve stabil bir seyir izler.
Yaglanma ile damar ve beyin hastaliklarinin goriilme sikligina paralel olarak
yeniden artig gosterir (Per 2010).

3.EPILEPSI SEBEPLERI

Epilepsi, korteksten kaynaklanan anormal biyoelektrik desarjlara bagh
olarak bilingte, davraniglarda, duygulanimda, motor aktivitede, algilama ve
duyumlarda meydana gelen bozulmalarla kendini gosteren her irk, yas ve
cinsiyette gozlenebilen norolojik bir hastaliktir. Epilepsi beynin normal
fonksiyonlarinda bozulmaya yol agan, pek ¢ok farkli sebepten kaynaklanabilen,
birbirinden farkli nobetleri olan tablonun genel adidir (Akyol 2018).

Epilepsinin pek c¢ok ¢esidinin, merkezi sinir sisteminde viriis yayilmasi,
mantar ve parasitik enfeksiyonlara, zehirli maddelere maruz kalinmasina, beyin
lezyonlarma, tiimérlere, dogustan gelen lezyonlar veya kafa travmasina bagh
olarak olustugu diisiiniilmektedir. Her ne kadar nobete yol agan sebepler her
zaman direkt olarak gozlenemese de, gelismis tan1 ve goriintiileme teknikleri
sayesinde Etyolojik etmen ya da ndbet ¢esidi farkli olmasina ragmen, ndbetlerin
tamaminda asil sistem uzamis depolarizasyonun bitiminde nd&ronlarin
gereginden ¢ok etkin hale gelmesi ve birden bire desarj olmasidir. Beynin
islevini de bu durum bozmaktadir (Per 2010).

B idiopatik veya
¥ Vaskiler %109 kriptojenik %65,5

B Konjenital %8

B Travma %5.,5

B Neopastik 54,1

B Dejeneratif%3,5

® Enfeksiyon %2,5

Sekil 3.1. Epilepsilerin etiyolojik sebeplerinin dagilimi (Tiirkben 2012).
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Epilepsi etiyolojik olarak idiopatik, semptomatik ve kriptojenik olarak ii¢
grupta siniflandirilir. Tekrarlayan nébetler i¢in bir bozuklugun saptanamadigi
ve nedenin ortaya konamadigi epilepsilere idiopatik epilepsi denir. Bu
hastalarda nobetlere neden olabilecek, ndrolojik bir bozukluk saptanamaz ve
genetik bir yatkinlik s6z konusudur. Hastalar jeneralize tipte ndbet gegirirler.
Jeneralize epilepsilerin ¢cogu ve ¢ocukluk ¢aginin iyi huylu parsiyel epilepsileri
bu gurup iginde yer almaktadirlar (Akdag 2016).

Epilepsi nobetinde bir neden saptanabiliyorsa semptomatik epilepsi denir.
Semptomatik epilepsinin bir¢ok sebebi bulunmaktadir. Bunlardan bazilari ; kafa
travmalari, santral sinir sistemi enfeksiyonlari, beyin damar hastaliklari, beyin
timorleri, kromozom anomalileri (Down sendromu), B6 eksikligi ve
bagimliligi, Hiper-hipotroidi, Wilson hastaligi, endokrin  bozukluklar,
dejeneratif hastaliklar, metabolik bozukluklar, alkol ve eroin kullanimi gibi
nedenlerdir. Parsiyel baglangicli epilepsilerin ¢ogu bu grup icerisindedir (Akdag
2016).

Kriptojenik epilepsi ise sebebi bilinmeyen ancak bir nedenin olmasi
gerektigi disiiniilen epilepsiler i¢in kullamilan bir terimdir. Epilepsilerin
ortalama olarak %66’ s1 idiopatik veya kriptojeniktir. Tim yas gruplarinda
epilepsinin %661 idyopatik ve kriptojenik olup bunu %11 ile vaskiiler nedenler,
%8 ile konjenital nedenler, %6 travmatik nedenler, %4 neoplazmlar, %3
dejeneratif SSS hastaliklari, %2 SSS enfeksiyonlar takip eder. Genetik faktorler
ise %1°lik kismi olusturmaktadir. Yashlik doneminde ndbetlerin en sik nedeni
ise serebro vaskiiler hastaliklardir. Bunu Alzheimer ve neoplazmlar izler
(Akdag 2016, Tiirkben 2012).
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3.1. Epilepsinin Donemlere Gore Nedenleri
Tablo 3.1. Epilepsinin donemlere gore nedenleri (Tiirkben 2012).

Donemler

Nedenleri

Yeni dogan

Enfeksiyonlar
Metabolik nedenler
Anoksi

Beyin kanamas:
Onemli beyin sakatlig1

Siit cocuklugu- ¢cocukluk donemi

Enfeksiyona bagh ates yiikselmesi

Kalitsal metabolik ve gelisimsel hastaliklar
Sebebi bilinmeyen genetik hastaliklar
Infeksiyonlar

Dejeneratif hastaliklar

Cocukluk-Adolesan donemi

Mesial temporal skleroz

Sebebi bilinmeyen genetik hastaliklar
Dejeneratif hastaliklar

Travma

Yer kaplayici lezyonlar

Erigkin dénemi

Travma

Yer kaplayict lezyonlar
Serebrovaskiiler hastaliklar

Sebebi bilinmeyen metabolik hastaliklar
Alkol\ilaglar

Mesial temporal skleroz

Infeksiyonlar

Yaglilik donemi

Serebrovaskiiler hastaliklar

Alkol\ilaglar

Yer kaplayici lezyonlar

Travma

Dejeneratif hastaliklar; Alzheimer hastaligi

4. EPILEPTIK NOBET BELIRTILERI
Genel olarak epilepsi ndbetleri belirtileri; biling kaybi, bayilma, titreme, yere

diisme, otururken uzaklara dalma, nefes darligi, nefes kesilmesi, dokularda ve
yiizde morarma, asir1 tiikiiriik salgilanmasi, idrar kagirma, hareketlerini kontrol
edememe, kriz sonrasi sagkinlik ve uyku halidir. Epilepsi ndbetlerinin farkl
cesitleri vardir. Suur kaybi ile birlikte goriilen nobette, kisi yaptiklarim
farkinda olmaz. Nobet sonrasinda da sersemlik hisseder. Elleri, kollar1 anlamsiz
sekilde saga sola hareket eder. Sersemlemistir ve géziiniin 6niinde noktalar
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olusur. Diger ndbet ¢esidinde yine suur kaybi vardir ve hasta yere diiser. Tim
viicudu kasilir ve ¢irpinir bir haldedir. Agzindan kopiik gelebilir. Yaklagik 3-4
dakika siirer. Hasta dilini 1sirabilir. Nobet gectikten sonra yorgun bir haldedir.
Bir siire sonra normale doner. Baz1 nobetlerde ise suur kaybi olmaz ve sadece
viicudun belli bir bolgesi etkilenir. Ciinkii biitiin beyin etkilenmemistir. Kontrol
edilemeyen viicut bolgesinde, dengesiz hareketler goriiliir. Bir baska ndbette ise
bir kag saniye donuk anlamsiz bakistan sonra normale doner. Cok kisa siirelidir
ve sadece birkag saniye suur kaybi vardir (Soslu 2011).

5. EPILEPSI ATAK SINIFLANDIRMASI

{ Nobetler ]

( Biling kaybi? ]

(e ] e ]
| |

[ Jeneralize Ni:':betleq [ Parsiyel Nobetler j

[ Bilingte degisme? ]

[ e ]'[ |
| |

{ Kompleks Parsiyel ] { Basit Parsiyel j

Sekil 5.1. : Nobet siniflandirma algoritmasi (Shneker and Fountain 2003).

5.1. Parsiyel Ataklar:

Beynin herhangi bir bolgesinden, subkortikal yapilarda baslayan, genellikle
bir aurayla kendini belli eden ataklardir. Parsiyel nébetlerin %70%i temporal
lob, %20si frontal lob, %10 u diger beyin loblarindan kaynaklanir (Soslu
2010). Atak sirasinda suur kaybi olusup olusmamasina gore ayrilmaktadir.
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5.1.1. Basit Parsiyel Ataklar:

Belli bir bolgede olusan ve bireyin bilincinin yerinde oldugu ataklardir.
Motor, somatosensoryel, otonomik ve psisik semptomlu gesitleri mevcuttur
(Kayacan 2013).

5.1.2. Kompleks Parsiyel Ataklar:

Belli bir bolgede olusan ve bireyin bilincinin yerinde olmadigi ataklardir.
Ataklar genellikle karin bolgesinde degisiklik, karin agrisi, bulant1 ve bireylerin
tanimlayamadiklar1 farkli bir his seklindeki auralarla baslamaktadir. Atak
sirasinda otomatizmal hareketler goriilebilmektedir. Bu atak ¢esidi motor ve
duyusal fonksiyonlar1 etkilemektedir (Akman 2004).

5.1.3. Sekonder Jeneralize Ataklara Doniisen Parsiyel Ataklar:

Bireyler atak gegirmeden once bazi belirtileri hissetmektedirler. Atagin
gelecegini haber veren bu belirtilere “aura”denir. Basit veya kompleks parsiyel
olarak baslayan atagin beyinde daha genis alana yayilarak jenaralize ataklara
dontistiigi  ataklardir ve genellikle tonik-klonik ataklara doniismektedir
(Tiirkben 2012).

5.2. Jeneralize Ataklar:
Beynin bir¢cok bolgesinden baslayan ataklardir. Cogunlugunda aura
goriilmez Ve biling kayb1 mevcuttur. Alti tipi vardir (Kayacan 2013).

5.2.1. Tonik Klonik Ataklar:

Grandmal ataklar olarak da bilinmektedir. Beynin biitiiniinde meydana gelen
asir1 noron desarji sonucu olusmaktadir. Bireyin bilincinin kayboldugu ve
kasilmalarinin oldugu, en sik karsilasilan atak seklidir. Bu ataklar aurasizdir ve
farkli fazlar1 vardir. ik faz nadiren sinirlilik hali, yorgunluk, fiziksel aktivitede
artis, bas agrisi ve bas donmesinin goriildigi prodromal fazdir. Bu fazda
ataklarin gelecegini belli eden semptomlar goriilmektedir. Tonik evrede
yaklasik 1 veya 2 dakika siiren kasilmalara bagli dil 1sirmasi, viicutta katilik,
solunum kaslarinin etkilenmesinden kaynakli morarma, gogiis kafesi kaslarmin
kasilmasi ile akcigerden bosalan havayla ¢iglik atma goriiliir ve biling kaybi
baslamaktadir. Sonrasinda baslayan klonik evrede ekstremitelerde sallanti
tarzinda hareketler meydana gelir, solunum hiriltili ve agiz salyahdir, idrar
kagirma goriilebilir, kontrol tamamen kaybedilmektedir. Sonrasinda ise bireyin
derin nefes alma, solgunluk gibi bulgularmin goriildiigi derin uyku fazi
baglamaktadir. Atak sonrasinda ise kiside bag agrisi, biling bulaniklig:
goriilebilmektedir (Akman 2004).
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5.2.2. Absans Ataklar:

Petit mal ataklar olarak da bilinmektedir. Bireyin suurunu kaybettigi ve
hareketsiz kaldigi, dalma seklindeki ataklardir. Ani baslangic ve bitis gosteren
aurasi olmayan ataklar olup bireyde atak sirasinda; hareketlerinde duraklama,
motor aktivitelerde bozulma goriilmektedir. Konusmada meydana gelen
duraklamalar, sabit bir noktaya bakma, gbz kapaklarmin kirpistirilmas: ve
yutkunma, vyalanma ya da kiyafetlerle oynama gibi hareketler
gozlenebilmektedir. Bireylerin faliyetlerinde gegici olarak duraklama olur ve
atak bittikten sonra isine kaldig1 yerden bir sey yasamamig gibi devam ederler.
Bu sirada gegen zamanin farkinda da degildirler (Soslu 2010).

5.2.3. Atonik Ataklar:

Diisme atagi olarak da bilinmektedir. Kas tonusunun kayboldugu, basin
diismesi ve ¢enenin gevsemesi ile baglayan ataklardir. Kas tonusunun ani ve
kisa siireli kaybidir. Ataklarin boyutuna gore suur kaybi da gelisebilmektedir
(Soslu 2010).

5.2.4. Tonik Ataklar:

Kaslari kasili kaldig1 ataklardir. Kaslardaki kasili kalma nedeniyle bireyler
atak sirasinda ayaktaysa birden yere diisebilirler. Atak sirasinda goézlerde bir
tarafa dogru kayma baslayip bunu viicudun o tarafa dogru donmesi takip
etmektedir. Genelde bir ile yedi yas arasi ¢ocuklarda goriiliip kaskat1 kesilme ve
morarma bulgulara eslik etmektedir (Kayacan 2013).

5.2.5. Klonik Ataklar:

Ritmik, tekrarlayan sarsilmalarin oldugu klonik atim geklindeki ataklardir.
Cogunlukla yenidoganlarda ve cocuklarda goriilmektedir. Atagin baslangici
bilingte bozulma seklindedir, kisa veya ani kas gevsekligi olusmaktadir (Akman

2004).

5.2.6. Miyoklonik Ataklar:

Genelde uykuya dalma ve uyanma sirasinda bir kas grubunda meydana
gelen, ani, siiresi kisa ama belirgin kas segirmesinin oldugu ataklardir. Bu
hareketler, yalmiz ekstremiteleri etkileyebildigi gibi ilerleyip tiim viicudu da
etkileyerek bilingte bozulmaya neden olabilmektedir. Bu ataklarin bir diger
ozelligi de fotosensitivitenin gériilmesidir (Akman 2004).



Kiiresellesen Diinyvada Spor Bilimileri 139

5.3. Simflandirilamayan Epileptik Ataklar:
Literatiir bilgisinin yetersizliginden dolayr smiflandirilamayan epileptik
ataklardir (Kayacan 2013).

5.4. West Sendromu:

Daha ¢ok siit ¢ocuklarinda goriilir ve tedaviye direngli ataklarla
seyretmektedir. West sendromunun en yaygin belirtileri nobet gecirme ve
aniden ortaya ¢ikan kasilmalardir. West sendromu viicut, kol, bacaklar ve basin
aniden kaskati kesilmesi olarak baglar. Atak sirasinda bebekler aglayabilir. Her
nobet yalnizca bir veya iki saniye siirer ancak seri halinde birbirine yakin
araliklarla gergeklesir. Bu nobetler 1 giinde ¢ok sayida olabilir. West
Sendromunun temel nedeni beyinsapi ile korteks arasinda anormal etkilesimden
kaynaklanmaktadir (Pauletto 2006).

5.5. Lennox-Gastaut Sendromu (LGS):

Bir ile on yas arasi ¢ocuklarin genelinde gelisen sendromdur. Bu sendromda
zihinsel gelisim ve tedaviye cevap yetersizdir. Tedavisi gii¢ olan bu sendromda
ilaglara yanit alinamazsa ketojenik diyet uygulamasi tavsiye edilmektedir
(Akdag 2004).

6. EPILEPSI TANISI KOYMADA KULLANILAN YONTEMLER

Hastanin  degerlendirilmesinde Klinik tablonun epilepsi noébeti olup
olmadigina Kkarar verilmesi ilk adimdir. Literatiirde yanlis tan1 konulmasi
nedeniyle antiepileptik ilag kullanim oran1 %25° dir. Epilepsi tanisi igin
oncelikle hasta ve atagi goren kisilerden detayli bilgi alinmali atagin dncesi,
baglangici, seyri, sonrasi, 0zgegmis Ve soygegmis Ozellikleri 6grenilmelidir.
Epilepsi hastaligim1 belirlemede en yaygin kullanilan metot EEG’ dir.
Epilepside elektroensefalogram (EEG), MRI (Manyetik Rezonans Imaging) ile
nobet tipini ve beyindeki epileptik odagin yerini belirlemek miimkiin
olabilmektedir (Akdag 2016).

Beyinde noronlar arasindaki iletimden kaynaklanan siirekli bir elektriksel
aktivite vardir. Bu aktiviteyi elektrotlar araciligiyla kafa derisi iizerinden
Olgiilebilen elektrik akimi dalgalanmalarina EEG denir. Bir EEG sinyali,
serebral kortekste bir¢cok piramidal néronun dendritlerinin sinaptik uyarimlari
sirasinda akan akimlarin bir Olgiisiidiir. EEG de kafa derisine yerlestirilen
elektrotlarin  ¢esitli elektriksel aktivite modellerini tespit edebildigini
kesfedilmis ve beyin akimlarinin, uykunun belli safhalarinda, anestezi ve
epilepsi gibi beynin fonksiyonel durumuna goére degisebildigi bulunmustur.
Ayrica, tek bir néronun aktivitesini gozlemlemek i¢in de mikro elektrotlar
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kullanilarak tek hiicre (intraseliiler veya ekstraseliiler) kayitlar1 da alinabilir. Tlk
kez tetikleyici bir neden olmaksizin ortaya ¢ikan ndbeti olan bireylerin
EEG’lerinde epileptiform bir aktivite goriilmesi, yiiksek oranda nobet
tekrarlama olasiligini gostermede kullanilabilir (Arikan 2021).

Klinikte EEG kaydi yapilirken beynin cesitli yerlerine ¢ok sayida aktif
elektrot yerlestirilir. EEG’ de en az 21 elektrot genellikle belli bir semaya gore
frontal, parietal, oksipital ve temporal loblarin iizerine yerlestirilir. EEG ¢ekim
siiresi rutin EEG” de 30 dakika, uyku uyaniklik eeg sinde ortalama 60 dakika,
tiim gece veya 24 saatdir. Zemin aktivitesinde belirgin asimetri veya yavaslama,
epileptiform desarjlar (diken, keskin ve diken-dalga desarjlar1) elektroklinik
sendromlar hakkinda bilgi verir. Eeg Epileptik aktivasyonu olusturabilecek
Aktivasyon yontemlerinden gbz agma kapama, hiperventilasyon ve Saniyede 1-
60 kez yineleme flag uyarist seklinde yapilir. Eeg dalgalarin normal-anormal
ayrimini yaparken en sik bakilan deger frekanslaridir (Arikan 2021).

Tablo 6.1. EEG’lerde ortaya ¢ikan temel 5 dalga bandi (Examinedexistence,

2017).
Dalga adi Frekans(Hz) Gozlendigi durum
Delta 0.1ile 4 aras1 | Derin uyku esnasinda gozlenir.

Uyanik haldeki  yetigkinlerde
DELTA A AAA AR A delta dalgasinin goriintiilenmesi
- : anormal kabul edilir. Bagm belli

bir merkezinde veya her yanina

dagilmig halde gorintiilenebilir.

Teta 4 ile 8 aras1 Her  yasta, uyku halinde
gorintilenir.  Uyanik  haldeki
yetiskinlerde goriintiilenmesi

anormal kabul edilir. Delta
dalgalar1 gibi yavastir. Teta
dalgas1 hipokampus ve limbik
sistem aktivitesi ile de iliskilidir.

Alfa 8ile 14 arast | Ozellikle yetiskinlerde olmak
lizere tim yas gruplarinda

ALPHA ﬂM MM Mm goriiliir. Normal bir insanda,

RN sessiz bir odada gozler kapali
sekilde, zihnen ve bedenen tam
istirahatte  iken  kaydedilir.
Parietal ve ozellikle oksipital
bolgede daha belirgindir.
Uykuda, gozler acgik haldeyken,
stres durumunda ve dikkatin
yiikseldigi anlarda alfa aktivitesi
yok olur.
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Beta

14 ile 30 aras1

Beta  dalgalari, tim  yas
gruplarinda goriiliir. Genellikle
simetrik ve bagin 6n bolimiinde
belirgindir. Normal  olarak
insanda frontal bolgede daha
belirgin olup, uyaranlar ve asir1
zihin aktivitesi oldugunda daha
yogun sekilde goriilir. Beta
dalgalari, uyku siiresinde azalma
ve zihinsel rahatligin bozulmasi
halinde daha sik goriilebilir.

Gama

30 ile 50 aras1

Ust diizey zihinsel faaliyetlere
eslik eden gama dalgalan dikkat,
dikkate  bagli  hareketsizlik,
odakl uyaniklik, duyusal
algilama, belirli motor beyin
islevlerinde ve paradoksik uyku
ile iligkilidir.

Normal EEG

i
%', RO

Anormal EEG

g
-

Sekil 6.1. Normal ve Anormal Eeg (Arikan 2013).




142  Kiiresellesen Diinvada Spor Bilimlert

7.EPILEPSILI BIREYLERDE EGZERSIZ

Epilepsili bireylerin bircogu sedanter bir yasam siirmekte egzersiz
yaptiginda nobet gegirme korkusundan dolay: ¢evresi de fazla koruyucu tutum
sergilemektedir. Epilepsi hastalarindaki egzersiz ile kendini gosteren riskler
onemli olmakla beraber hareketsiz bir yasam tarzinin olusturdugu riskler daha
onemli seviyededir. Fiziksel olarak aktif olmayan epilepsili bireylerde nobet
disinda diyabet, hipertansiyon ve kalp damar hastaliklarinin olusma riski de
artmaktadir (Uysal ve Ercan 2005).

Fiziksel aktivite ve egzersizin epilepsi lizerindeki etkileri tartisilsa da, birgok
calisma bu faaliyetlerin noébet sikligi ve siddeti tizerinde olumlu etKkisi
olabilecegi egzersiz sirasinda nobet siklig1 azalacagi ve egzersizin akut olarak
antiepileptik etkileri olabilecegi bildirilmistir. Yapilan ¢aligmalar egzersiz ile
norotransmiter seviyelerindeki degisiklikler, glial hiicre hacmi, ndronal
stireglerin ve norogenezin artmasi, serebral bolgedeki kan akimini, kan-beyin
bariyerinde tasinan aminoasit miktarim1 artirdigini, endojen peptidleri
degistirdigini ve sinir uyarimin da degisiklikler meydana getirdigi saptamistir.
Egzersizin bu norobiyolojik etkileri gbz oniine alindiginda, diizenli fiziksel
aktivitenin noérodejeneratif hastaliklar iizerinde yararli etkilere sahip oldugu
bulunmustur (Ozocak ve ark 2019).

Fiziksel aktivitelerin viicut homeostasisi iizerine 6nemli etkileri vardur.
Egzersizlerle endokrin sistem tizerinde etkileri de oldukca Oonemlidir. Fiziksel
aktivite ve egzersiz merkezi sinir sistemini etkileyerek duygu durumunu
etkileyen baslica dopamin, serotonin ve noradrenalin gibi hormonlarin
salimmini artirmaktadir. Ozellikle uzun siireli egzersizlerle stres durumlarinda
cevap mekanizmasi olan hipotalamus ve hipofiz adrenal aksi baskilamaktadir.
Egzersiz ve spor viicut homeostazisini degistirebildiginden dolayi stresor olarak
kabul edilmektedir. Ancak, egzersiz viicut homeostasizini pozitif yonde
etkileyerek diger stres olusturan etmenlerin etkisini azaltmaktadir. Egzersiz ve
spora bu agidan bakildiginda “olumlu stresoér” olarak nitelendirilebilir (Arida ve
ark 2011).
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Fiziksel Egzersiz Programi

Artmig 5-HT,NA,DA HPA Aktivitesinde
drotransmitter Artmig Santualitn Rakiotnd Azaima ve Azalmig
Dizeyindeki | | Stres Nérotrophin "I, el - Dsutresi
Degisiklikler Dilzeyi Regllasyory Clukokortikold zey

Azalmig
g Nobet
Nobet
Duyarligi
Duyarlihgi yariilg
Azalmig
R | DEPresyon| qummmll R} Dcpresyon e |

Sekil 7.1. Egzersizin depresyonu azaltmadaki fonksiyonu (Arida ve ark 2012).

8.EPILEPSI VE
Belirli tedbirler

SPOR BRANSLARI

alindigt zaman epilepsi hastalarinin  birgogu spor
aktivitelerine de katilabilir. Gerekli tedbirlerin alindig1 spor dallarinda zarar

gorme ihtimali de ¢ok azdir. Spor branslar epilepsi ndbeti meydana gelmesi
durumunda potansiyel yaralanma ya da olim riski yoniinden kategorilere

ayrilmustir.

Tablo 8.1. Epilepsi ve spor branslari (Capovilla ve ark 2016).

1.Grup  (spor  branglar1 | 2.Grup epilepsi hastasi igin orta

6nemli risk yok)

diizeyde seyirciler i¢in risk yok

3.Grup hasta ve seyirci igin
riskli

Atletizm(2, grupta | Kayak Havacilik
bulunanlar harig
Temas  sporlarinin  ¢ogu | Okguluk Tirmanma

(judo, giires Vvs.

Beyzbol

Agirlik kaldirma

Kule atlama dalis

Basketbol

Biatlon,triatlon,modern pentatlon

Riizgar sorfii




144  Kiiresellesen Diinvada Spor Bilimlert

Kriket Kano Motor sporlart
Cim hokeyi Boks, karate Paragiitle atlayig
Futbol Bisiklet Tiipli dalis
Bowling Eskrim Kayakla atlama
Ragbi Jimnastik Tek kisilik yelken
Voleybol At binme Rekabetli at yarist
Koérling Buz hokeyi
Dans Yiizme
Raket sporlari Paten, kaykay

Snowboard

Epilepsili hastalarin yapabilecegi ve yapmasi tavsiye edilmeyen spor tiirleri
ile ilgili farkli degerlendirmeler mevcuttur. Genel olarak dalig, yiiksek irtifa
dagcilik sporu gibi metabolik dengesizligi olusturan sporlardan kaginilmalidir.
Ayrica biling kayb1 ve ciddi yaralanmalara neden olan potansiyel sporlar da
yapilmamalidir. (Soslu 2011).

9.COCUK EPILEPSI HASTALARINDA EGZERSIZ VE SPOR

Silva ve ark (2011) yaptig1 bir ¢aligmada, siganlarda postnatal beyin gelisimi
sirasinda yapilan fiziksel egzersizin daha sonraki yasamda nobet duyarliligini
degistirip degistirmeyecegi incelenmistir. Sonuglar egzersizin orta yastaki
sicanlarda ndbet baglangicini geciktirdigini ve pilokarpinin neden oldugu motor
semptomlarin siddetini azalttigin1 gostermistir. Bu bulgular, erken donemde
egzersiz aligkanliginin, sonraki iktogenezde (ndbet iiretim siirecinde) ve
epileptogenezde (epilepsi iiretim siirecinde) olumlu rol oynadigi ve erken yasta
baglayan fiziksel aktivite aligkanliginin beyin hastaliklarina karsi noral rezervi
sekillendirebilecegi hipotezini desteklemektedir.

Cocukluk c¢ag1 epilepsisinin potansiyel biligsel ve psikososyal etkileri,
¢ocugun benlik imaj1 ve egitimi tlizerinde énemli etkilere sahiptir. Yapilan bir
caligmada epilepsili ¢ocuklar ve ergenler icin sosyal cevreyi artirmay1
amaclayan 10 haftalik bir karate programi uygulanmistir. Ebeveyn kaygisini
azaltmanin yani sira giiven, benlik kavrami ve yasam Kalitesini artirmay1
amaclamistir. Calisma 8-16 yas arasit 9 ¢ocuga uygulanmistir. Cocuklara 10
hafta boyunca haftada 1 saat kempo karate form dersleri dizisi yapilmis ve
ebeveynler derslere katilmamustir. Cocuklarin  Benlik Kavrami  Olgegi,
Cocukluk Cag1 Epilepsisinde Yasam Kalitesi anketi ve Ebeveyn Stres Indeksi
uygulanmistir. Calisma sonucunda nobet sikhigi  karate oncesine gore
degismemis, yalnizca 1 ¢ocukta azalma olmustur ancak ebeveyn raporuyla
cocuklarmmin hafiza islevinde onemli gelisme oldugu ve yasam Kalitesinde
biiyiikk 6lgiide olumlu egilimler gézlemlenmistir. Cocuk raporuyla, entelektiiel
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Ozgliven ve sosyal giiven de gelismis, kaygiya bagli yasam Kalitesi, sosyal
etkilesimler, epilepsinin sosyal damgasi ve okulda kendilerine iligkin
gortiglerinin geligsmesi, karate miidahalesinin bir sonucu olarak goriilebilir.
Ebeveyn stresi 6nemli olmasa da azalmistir (Conant ve ark 2008).

Yapilan bagka bir ¢alisma Norveg’te 5-8 yildir direngli epilepsisi bulunan,
ortalama 10 yasinda, 26(17 erkek, 9 kiz) ¢ocuk iizerinde yapilmistir. Test 30
dakika siirmiis her hasta i¢in ii¢ periyot olarak sayilmistir. Baslangic Dénemi:
[lk 10 dakika boyunca hastalar rahat bir sekilde oturmuslardir. Egzersiz
Donemi: 10 dakika boyunca bireylerin tilkenmesini hedefleyen kosu
yaptirilmustir. ( Egzersizin sonunda ortalama HR 176 atim/dk idi. Aralik 148-
212 atim/dak). Egzersiz Sonrast Donem: Egzersizden sonra 10 dakika
dinlenmislerdir. Test siireleri boyunca hi¢bir hastada nobet olmamis 26 ¢ocugun
20'sinde Egzersiz sirasinda epileptiform desarjlar azalmistir. (17 ¢ocukta en az
%25 azalma) Ancak 4 hastada epileptiform desarjlarda %30 artis gdostermistir.
2’ si egzersiz sirasinda 2’ si sonrasinda epileptiform desarjlar yagamistir. Test
edilen ¢ocuklarin ¢ogunda epileptiform EEG desarjlar1 egzersiz sirasinda
azalmigstir (Nakken ve ark 1997).

10. EGZERSIZIN EPILEPSI NOBETLERINE ETKISi

Epilepsili hastalarda her hastanin ndbetlerinin siddeti, tipi, etkisi farkli
oldugu icin genellemeler yapmak dogru degildir. Ancak yapilan caligmalarla
uygun bir egzersiz programi ve uygun bir beslenme programiyla birlikte
epilepsi hastalarinda ndbet spike frekansini diigiirebilir. Ayni1 zamanda kiginin
hem piskolojik hem de fiziksel olarak saglikli olmasina da katki saglar (Howard
ve ark 2004).

Eriksen ve ark (1994) yapilan bir galismada direngli epilepsisi olan 15
kadina haftada 2 kez, 60 dakika fiziksel egzersiz (kuvvet antrenmani, germe ve
aerobik dans) yaptirilmistir. Hastalar tarafindan miidahale oncesi 3-7 ay,
miidahale siiresi (15 hafta) ve sonrasinda (3 ay) nobet sikligi kaydedilmis ve
nobetlerinin miidahale siiresi boyunca sikliginda anlamli diizeyde azalma
oldugunu bildirmislerdir. Egzersiz ayn1 zamanda kas agrilari, uyku sorunlari ve
yorgunluk gibi subjektif saglik sikayetlerinin seviyesini ve plazma kolesterol
oranini azaltmig, maksimum O2 alimini artirmustir.

Arida ve ark (1999) egzersizin epileptik sicanlardaki etkisini arastirmak i¢in
bir ¢alisma yapmiglardir. Caligmada 29 epileptik sican 3 gruba ayrilmis. Birinci
grup bir aerobik egzersiz programina tabi tutulan egitim grubudur. Egitim
grubuna kosu bandinda, her giin 10 dk 12 m/dk hiz ve %60 max VO2 egzersiz
programi uygulanmustir. Ikinci grup fiziksel egzersize tabi tutulmadan
antrenman grubu ile aym siire boyunca kosu bandinda tutulan sahte grup(7),
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ticlincli grup da kontrol grubu(8) olmustur. 45 giin siiren ¢aligmada 3 deney
periyodu hazirlayip ilk periyotda siganlarin egzersizden dnce gegirdikleri ndbet
sayilarini, ikinci periyotda egzersiz programi uygulandiktan sonra gegirdikleri
ndbet sayisini, son periyotda egzersiz bittikten sonra gegirilen nobet sikligini
kaydetmislerdir. Calisma sonunda, egzersiz yapan si¢anlarin diger gruptaki
sicanlara gore nobet sikliginda anlamli bir diislis oldugunu ve bu ¢alismayla
egzersizin nobetlerde yararli etkileri oldugunu tespit etmislerdir.

Horyd ve ark (1981) epilepsi hastast 43 geng bireylerde orta diizeyde
egzersizin EEG dalgalar1 iizerindeki etkisini belirlemek amaciyla calisma
yapmuslardir. Calisma bisiklet ergometresi {izerinde 15 dakika siirmiis ve
egzersizin EEG desarjlarina etkisi, 3 dakikalik hiperventilasyonun etkisi ile
karsilagtirilmistir. Hastalarm hemen hemen hepsinde egzersiz sirasinda desarj
sayisinin azaldigi, hiperventilasyon sirasinda ise arttigir bulunmustur. Genellikle
egzersizden sonra daha fazla yorgunluk oldugu i¢in 10 hastada, egzersizden
hemen sonra desarj sayisinda artis gbzlenmistir. Bu c¢alismayla
hiperventilasyonun aksine, orta diizeyde egzersizin EEG'de nobet aktivitesini
daha ¢ok inhibe ettigi sonucuna varilmustir.

Nakken ve ark (1990) yaptiklar1 bir calismada direngli epilepsisi olan 11
kadin, 10 erkek epilepsi hastasina dort haftalik yogun aerobik egzersiz programi
uygulanmisg, programda giinde ii¢ kez %60 VO2 yogunlugunda 45 dk egzersiz
yaptirmiglardir. Egzersiz Oncesi ve sonrasi yapilan dl¢limlerde ndbetlerde bir
degisiklik olmadig1 goriilmiis; ancak epilepsili  hastalarin  genel saglik
diizeylerinde ve psikolojilerinde olumlu etkiler gézlenmistir.

Alexander ve ark (2020) futbolun epilepsiye etkisini belirlemek i¢in 1994-
2004 yillar1 arasinda yapilan 157.709 klinik not taramiglardir ve epilepsili
hastalarda futbola katilim nedeniyle yaralanma ve nobet gegirme riskinin diisiik
oldugunu ve muhtemelen genel popiilasyondaki riskten daha biiyiik olmadigi
sonucuna varmiglardir. Calismada yalnizca bir hastada epilepsi ile potansiyel
olarak iligkili oldugu diisiiniilen bir yaralanma meydana gelmistir.

Kayacan (2013) siganlara 15, 30 ve 60 dk kosu band1 egzersizi yaptirilmis ve
siganlarda olusturulan epileptiform aktivitenin frekansina etkisinin belirlenmesi
amacglanmigtir. Calismada 32 sigandan 15, 30, 60 dk ve kontrol grubu olarak
dort grup olusturulmus ve 90 giin boyunca her giin aym saatte belirlenen
protokol ile kosu bandinda kosturulmustur. Son boéliimde siganlarin sol
korteksine 500 IU penisilin  verildikten sonra ¢ saat boyunca
elektrokortikogram kaydi yapilmis ve 15 dk’lik kosu bandi grubunda
epileptiform aktivitenin frekans1 70. dakikada anlaml diizeyde azalmis ve bu
anlamlilik deney sonuna kadar devam etmistir. 30 ve 60 dk’lik egzersiz
grubunda ise epileptiform aktivite olusturulduktan 90 dk sonra frekansin
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anlamli diizeyde azaldig1 ve bu anlamliligin 180. dakikanin sonuna kadar devam
ettigi bulunmustur. Penisilinle olusturulan epileptiform aktivitenin frekansini en
etkili ve en kisa siirede azaltan aktivite 15 dakikalik egzersiz grubu olmus ve
kisa, orta ve uzun siireli kosubandi egzersizinin penisilinle olusturulan
epileptiform aktivitenin frekansini azalttigi tespit edilmistir.

Tutkun ve ark (2010) yapilan calismada 35 erkek wistar sicanina 90 giin
boyunca, her giin 15, 30 ve 60 dk yilizme egzersizi yaptirilmis ve sicanlarda
ylizme egzersizinin epilepsi ndbetine olan etkisinin belirlenmesi amaglanmustir.
Siganlar 90 giin boyunca her giin yiizdiirilmiis daha sonra siganlarin sol
somatomotor korteksine 500 IU penisilin mikro enjeksiyon yontemiyle verildi.
500 IU penisilin verildikten 30 dk sonra ECOG la 2,5 saat boyunca kayit
yapilmistir. 15 dk’lik ylizme grubundaki epileptik aktivitenin siganlara penisilin
verildikten 70 dk sonra kontrol grubuna goére anlamli olarak azalmistir (p0,05).
30 ve 60 dk’lik yiizme gruplarindaki epileptik aktivite hafif derecede azalmis
ancak anlamli bulunmamustir.

Peixhinho-Pena ve ark (2012) yaptiklari bir ¢aligmada, dayaniklilik egzersizi
uygulanan si¢anlarin nobet sikliginda anlamli diizeyde azalma oldugunu
saptamistir.

Kamel ve ark (2013) temporal lob direngli epilepsisi olan 10 bireyin kosma,
yilizme, hentbol oynama, dans etme, bisiklete binme, agirlik kaldirma ve doviis
sanatlar1 dahil olmak {izere ¢esitli egzersizlerin nébete etkisini aragtirmiglardir.
Aragtirmanin sonunda 10 bireyde de egzersiz esnasinda nobetlerin arttigi
belirtilmistir. Ancak ¢aligmada kosu yapan bir hasta kosu esnasinda ndbetlerin
daha sik oldugunu bildirmis ve bu sebeple kosuyu birakmustir. Sonrasinda 5 yil
boyunca kosuyu birakan hastada son 1 yilda ndbetlerde belirgin bir azalma
olmustur. Hasta tibbi tavsiyeye aykiri olmasina ragmen bir tiir egzersizi
stirdlirmek icin ylizmeye baslamis ve ilging bir sekilde bu kosusunda belirtildigi
gibi nobetlerde herhangi bir artisa neden olmamustir. Calismada sonucunda
epilepsi hastalarinda noébetlere ve sagliga pozitif etki edebilecegi igin diizenli
egzersiz tesvik edilmesi gerektigi ancak egzersizle nobetlerin tetiklendigi
tamimlandiktan sonra tavsiye edilmemesi gerektigi belirtilmistir. Calismada
yalnizca fokal epilepsi sendromlarina sahip hastalar bulundugundan otiirii
egzersizin epilepsiye etkisi daha az anlasilmistir. Bazi hastalarin egzersiz
yogunlugunu azaltmasi veya alternatif egzersiz bigimleri aramasi gerektigi
belirtilmistir.

Egzersizin ayn1 zamanda sagladigi piskolojik faydalarindan dolayr da
nobetlerde azalma olabilecegini gosteren de bir caligma yapilmistir. Bu
calismada epilepsili yetiskinler, rutin ayakta tedavi ziyaretlerinin bir pargasi
olarak egzersiz katilimi, egzersiz engelleri, stresli yasam deneyimi, depresyon
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ve genel psikososyal uyum (n = 133) ile ilgili kendi bildirim o&lgtimlerini
tamamlamis ve tanimlayic istatistikler, diizenli egzersiz yapan hastalarda daha
diisiik depresyon seviyeleri gdstermistir. Yapisal denklem analizleri, egzersizin
ve stresli yasam deneyiminin depresyon iizerindeki 6nemli dogrudan etkilerini
iceren bir yol modelinin uygunlugunu dogrulamistir. Bu etkiler birbirinden
bagimsiz ve nobet sikligi, yas ve cinsiyet gibi diger ongoriicii degiskenlerin
etkisinden bagimsizdi. Stresli yasam deneyimi de ¢ok degiskenli modellerde
nobet sikligi iizerinde dogrudan benzersiz bir etkiye sahipti. Bu sonuglar,
epilepsili yetigskinlerde yaygin olan depresyon sorunlarinin, diizenli egzersiz
yapan ve stresli yasam degisikliginden kaginanlarda 6nemli 6l¢iide daha diisiik
oldugunu gostermektedir (Roth ve ark 1994).

11. EGZERSIZ VE ANTIOKSIDAN TAKVIYESININ EPILEPSIYE
ETKIiSI

Uzun siireli egzersiz, beyindeki reaktif oksijen tiirlerinin tiretimini arttirir.
Bu nedenle, sporcular egzersiz sirasinda egzersize bagli hasar1 ve yorgunlugu
gidermek icin siklikla antioksidan takviyeleri tiiketirler. Epilepsili bireylerde de
egzersiz ile birlikte antioksidan tliketiminin ndbetlere etkisini degerlendirmek
amactyla ¢alismalar yapilmistir (Soslu 2011).

Ghojebeigloo (2018) ratlarda kosu bandi egzersizi ve 5-HTP desteginin,
epileptiform aktivitenin frekansi tizerine etkilerini degerlendirmek amaciyla
calisma yapmustir. Calismada toplam 28 erkek albino wistar sican egzersiz,
kontrol, 5-hidroksitriptofan ve 5-hidroksitriptofan+egzersiz grubu olmak tizere
dort gruba ayrilmustir. Deney protokolii, haftada 5 giin 10 hafta boyunca
uygulanmus, ilk hafta 0,3 km/s hizla 5 dakika, 2. hafta 0,6 km/s hizla 10 dakika
kosturulmus. Daha sonra 10 hafta boyunca protokole uygun olarak 0,9 km/s
hizla egim 0 dereceolacak sekilde 30 dakika boyunca kosturulmustur. Egzersiz
grubundaki sicanlara her giin ayni saatte kosu egzersizi yaptirilmis. En son
sicanlara mikroenjektdr ile sol kortekse 500 IU penisilin verilmis ve Power Lab
veri toplama sistemi kullanilarak 180 dakika Elektrokortikogram kaydi alindi.
Sonuglarda egzersiz grubundaki sicanlarda epileptiform aktivitenin ortalama
spike sayisini, 80. ve 110. dakikalar arasinda kontrol grubuna gore anlamli bir
sekilde azalmustir.(p<0,05). 5HTP+egzersiz grubunda bulunan siganlarda,
ortalama spike sayisi, 70. ve 110. dakikalar arasinda kontrol grubuna gore
anlamli bir sekilde azalmstir. (p<0,05). 5-HTP grubunda ise epileptiform
aktivitenin ortalama spike say1si, 90. ve 110. dakikalar arasinda kontrol grubuna
gore anlaml sekilde azalmistir (p<0,05). Bu c¢aligmanin sonucunda 5-HTP
desteginin, epileptiform aktiviteyi baskiladigi ve penisilinle olusturulan
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epilepside egzersizin 5-HTP’nin etkisini artirarak daha fazla antikonvulsan etki
gosterdigi belirlenmistir.

Soslu (2011) egzersiz ve GSE’nin epilepsi nobetlerine olan etkisini
incelemek i¢in 35 sigan iizerinde calisma yapmistir. Caligmada kontrol grubu,
herhangi bir madde verilmeyip suya alistirilan grup, her giin 200 mg/kg GSE
verilip sadece suya alistirilan grup, her giin 200mg/kg GSE verilip 15 dk
yiizdiiriilen grup, her giin 200mg/kg GSE verilip 30 dk yiizdiiriilen grup ve her
giin 200mg/kg GSE verilip 60 dk yiizdirilen grup olmak tizere 5 grup
olusturulmustur. Son boliimde si¢anlarin sol korteksine 500 1U penisilin
mikroenjeksiyon yontemiyle verilmis, penisilin verildikten 30 dk sonra tek doz
GSE verilmis ve ECOG ile 2,5 saat boyunca kayit yapilmistir. 15 dk’lik yiizme
egzersizi yapan grupta penisilinle epileptiform aktivite olusturulduktan sonra
tek doz GSE (200 mg/kg, ip) verilmis ve GSE’den 60. dk sonra epileptiform
aktivitenin frekansi anlamli diizeyde azalmistir.(%67). 30 ve 60 dk’lik yiizme
gruplarinda ise GSE uygulamasindan 40. dk sonra frekansin anlamli diizeyde
azaldigi (sirasiyla %43, %42) bulunmustur.

Soslu'nun ¢aligmasi ile Tutkun ve ark (2010) yaptiklar1 ¢alisma GSE
uygulanmasi diginda benzerdir ve iki c¢aligma karsilastirildiginda Tutkun ve
arkadaslarinin ¢alismasinda 15 dk’lik ylizme grubundaki epileptik aktivitenin
anlamli olarak 70. dk azalmig ama Soslu’nun ¢alismasinda 60. dakikada anlaml
diizeyde azalmis ve 10 dakika daha 6ne ¢ekilmistir. Tutkun ve ark ¢caligmasinda
30 ve 60 dk’lik yiizme gruplarinda ki epileptik aktivite hafif derecede azalmis
ancak anlamli bulunmamuistir. Soslu’nun ¢aligmasinda ise 30 ve 60 dk’lik
yiizme gruplarindaki epileptik aktivite GSE varliginda 40. dk’dan itibaren
anlamli diizeyde azalmistir. Bu da GSE’ nin epileptiform aktiviteyi belirgin
sekilde azalttiginm gostermektedir.

Kisa (2017) siganlarda L-tirozin ve egzersizin epileptiform aktivite tizerine
etkisini arastirmistir. Kontrol grubu, Egzersiz grubu, L-tirozin ve egzersiz+L-
tirozin grubu olmak {izere 4 gruba ayirmistir. Ratlar haftada 5 giin, 10 hafta 0,9
km/s hizla 30 dakika boyunca kosu bandinda kosturulmustur. Sonrasinda L-
tirozin gavaj yontemi ile 500mg/kg/giin (2,5ml) ¢ozelti seklinde verilmistir. Son
boliimde sicanlarin sol korteksine 500 IU penisilin mikro enjeksiyon yontemiyle
verilmis ve Power Lab veri toplama sistemi kullanilarak 180 dakika boyunca
ECoG kaydi alimp analiz edilmistir. Egzersiz+1-tirozin uygulamasi, penisilinin
neden oldugu epileptiform aktivitenin spike sayisini diger gruplara gore daha
etkili bir sekilde azalttigi bulunmus, LT grubunda ise epileptiform aktivite spike
sayisi, 70. dakikada anlamli sekilde azalmigtir ve bu anlamlilik deneyin sonuna
kadar devam etmistir. Egzersiz grubunda da spike frekansi, 80. dakikada
anlaml sekilde azaldig1 bulunmustur.



150  Kiiresellesen Diinvada Spor Bilimlert

Cerit (2018) kosubandi egzersizi ve Koenzim Q 10 desteginin epilepsi
nobetlerine olan etkisini incelemek igin 25 erkek Wistar sigan lizerinde ¢alisma
yapmustir. Sicanlart Kontrol grubu(6), egzersiz grubu(6), koenzim Q10
grubu(7) ve koenzim Q104+egzersiz grubu(6) olmak iizere 4 gruba ayirmis ve
deney protokolii 70 giin boyunca haftada 5 giin olacak sekilde uygulanmistir.
Egzersiz ve koenzim Q10+egzersiz grubunda olan si¢anlar ilk hafta saatte 0,3
km/s hizla 5 dakika, 2. hafta 0,6 km/s hizla 10 dakika, daha sonra 10 hafta
boyunca 0,9 km/s hizla egim O derece olacak sekilde 30 dakika boyunca
kosturulmustur. Koenzim Q10 ve koenzim Q10+egzersiz grubunda olan
sicanlara haftanin 5 giinii koenzimQ10 yagda ¢oziilerek gavaj yontemi ile 2 ml
¢ozelti halinde verilmistir. En son sicanlarin sol korteksine 500 IU penisilin
mikroenjeksiyon yontemiyle verilmis ve Power Lab veri toplama sistemi
kullanilarak 180 dakika boyunca ECoG kaydi alinmistir. Sonuglarda egzersiz
grubunda epileptiform aktivitenin ortalama spike sayisini, 70. ve 110. dakikalar
arasinda kontrol grubuna gore anlamli bir azalma olmustur. (p<0,05). Bu
anlamhilik, 80. 90. dakikalar arasinda ileri  diizeye ulasmustir.
KoenzimQ10+Egzersiz grubunda, ortalama spike sayisi, 70. ve 110. dakikalar
arasinda kontrol grubuna gore anlamli bir azalma olmustur. KoenzimQ10
uygulamasinda ise epileptiform aktivitenin ortalama spike sayisi, 80 ve 90.
dakikalar arasinda kontrol grubuna gore anlamli sekilde azalmistir (p<0,05).
Calismayla birlikte egzersizin ve koenzim Q10 desteginin, epileptiform
aktiviteyi baskiladigi tespit edilmis ve penisilinle olusturulan epilepside
egzersizin, koenzim Q10’un etkisini artirarak daha fazla antikonvulsan etki
gosterdigi belirlenmistir.

Tutkun ve ark (2015) askorbik asidin farkli yogunluktaki yiizme
egzersizlerinde epilepsi ndbetlerine olan etkisini incelemek iginbir c¢aligma
yapmistir. Askorbik asit 90 giin boyunca 15 dk, 30 dk ve 60 dk siiren yiizme
egzersizi yaptirildiktan sonra ip olarak uygulanmistir. . En son siganlarin sol
korteksine 500 IU penisilin mikro enjeksiyon yontemiyle verilmis ve Power
Lab veri toplama sistemi kullanilarak ECoG kayd1 alinmistir. Askorbik asit (100
mg/kg, ip) uygulamasi, kisa siireli (15 dk/giin) yiizme egzersiz grubunda
goriilen antikonviilzan ozellikleri degistirmedi. Epileptiform aktivitenin
amplitiidii de orta (30 dk/giin) ve uzun siireli (60 dk/giin) gruplarda penisilin
enjeksiyonundan sonraki 110 ve 120. dakikalarda da anlamli hale geldi. Bu
caligmanin sonuglari, uzun siireli askorbik asit uygulamasimin orta ve uzun
siireli yiizme egzersizinde antikonviilsan aktivitelere neden olduguna dair
elektrofizyolojik kanitlar sunmaktadir. Epilepside orta ve uzun siireli yiizme
egzersizi i¢in askorbik asit gibi antioksidan takviyesi onerilebilir.



Kiiresellesen Diinyvada Spor Bilimleri 151

12.YOGANIN EPILEPSILI BIREYLER UZERINE ETKIiSI

Egzersizin epilepsi nobetleri iizerine etkisi lizerine yapilan ¢aligmalar i¢inde
yoga da dikkat ¢ekmektedir. Yapilan calismalar yoganin epilepsili bireyler
tizerinde zihinsel, duygusal, psikolojik, fiziksel, sosyal ve tibbi faydalarimin
oldugunu gostermektedir. Arastirmalardan elde edilen sonuclara gore yoganin
epilepsi hastalarinin nobet siirelerinde, sikliginda, kullanilan ilag dozunda ve
EEG desarjlarinda azalma olmasina katki sagladigi bulunmustur (Taskiran ve
ark 2015).

Panjwani ve ark (1996) sahaja yoganin epilepsili bireylerde ndbet kontrolii
tizerine etkisini degerlendirmek igin bir ¢alisma yapmiglardir. Calismada 32
epilepsili birey sahaja yoga, sahaji yogayi taklit eden ve kontrol grubu olmak
iizere ii¢ gruba ayrilmistir. Calismada {i¢ aylik temel siire ve alt1 aylik bir tedavi
siiresi olmustur. Shaja yoga yapan grupta miidahalenin 3. aymnda nobet
sikliginda yiizde 62'lik bir azalma ve 6 aylik miidahalede yiizde 86'lik bir
azalma olmustur. Diger gruplarda parametrede oOnemli bir degisiklik
bulunmamistir. Caligmada sahaja yoganin epilepsi nobetlerini belirgin sekilde
azalttig1 sonucuna ulastlmistir.

Lundgren ve ark (2008) yaptig1 calismada Hindistanda yasayan 18-55 yaslari
arasinda direncli epilepsisi olan on sekiz yetiskine Kabul ve Kararlilik Terapisi
(ACT) ve yoga seanslar1 uygulanmistir. Calismanin amaci yoga ve ACT'nin
ndbete etkisini aragtirmaktir. Hastalar randomize iki gruba ayrilmis ve 5 hafta
boyunca bir gruba yoga diger gruba ACT uygulanmistir. Yoga ti¢ farkl fiziksel
boyut ( kontrollii derin nefes ¢aligmalar ve fiziksel duruslar) ve iki psikolojik
boyut zihin, beden ve ruhu birlestiren seanslardan olusmaktaydi. Yoga dort
oturumdan olusuyordu. Oturumlar bireysel oturum, iki grup oturumu ve bir
bireysel oturum daha ig¢eriyordu. Bireysel oturumlar ve destek oturumlarinin her
biri 1,5 saat uzunlugunda ve grup oturumlarinin her biri igin toplam tedavi
siiresi 12 saat olmak tizere 3 saat uygulanmistir. Calismayla yoganin yasam
kalitesini arttirdign kanitlanmistir. ACT de bireylerin yasam Kalitesi daha
yiksek oranda artmistir ama yogada da yasam kalitesini onemli derece de
etkilemis ve nobet sikligini1 azaltmigtir.

Satyanarayana’nin nefes ve esneme pratigini igeren bir yoga ¢esidi olan
Shanti Kriya’nin etkilerinin incelendigi bir ¢alismada; sekiz erkek goniilliiye 30
giin boyunca giinde 50 dk pratik yaptirilmistir. Seanslarda 20 dakika hizli ve
yavas solunum egzersizlerini ve bunu takiben 30 dakikalik gevseme ve kisilerin
dikkatlerini nefes ve viicuda yonlendirmeleri talimatini izleyen meditasyon
egzersizleri uygulanmistir. Katilimeilarin ¢alismadan 6nce, ¢alismadan sonra 1.
10. 20. ve 30. giinlerde EEG 6l¢timleri yapilmistir. Katilimcilarm; her iki beyin
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lobunun oksipital, frontal alanlarinda baslangigtan itibaren kademeli ve belirgin
alfa dalga aktivite artig1 gozlemlenmistir (Satyanarayana 1992).

Ritmik solunum aktivitelerini igeren Sudarshan Kriya Yoga SKY nin beyin
dalgalar1 ve fonksiyonu iizerindeki uzun vadeli etkilerini inceleyen bagka
caligmalarin sonucunda da bu pratigi uygulayan bireylerde biiyiik beta ve alfa
dalgalar1 ve bu dalgalarda artis goriilmiistiir. Bhramari pranayama’nin gama
dalga aktivasyonu iizerine etkisini arastiran bir ¢aligmada da katilimcilarin nefes
caligmasi sirasinda ve sonrasinda EEG kayitlart alinmis olup, pranayama pratigi
sirasinda yliksek frekansl ve paroksismal gama dalgalar1 gozlemlenmistir. Bu
dalgalari anti-epileptik olabilecegi diisiiniilmektedir ( Torgutalp 2018).

Yoga ile meditasyonun tiim olumlu etkilerine ragmen farkli yoga tiirleri
oldugunu ve bazi tiirlerinin epilepsi hastalarinda sakincali olabilecegini de
dikkate almak gerekir. Goz hareketleriyle bir objenin izlenmesi seklinde,
Ozellikle yanan mumu izleme seklinde yapilan trataka yogasi ndbet
tetikleyebileceginden  epilepsili ~ bireylerin ~ bu  sekildeki  meditasyon
tekniklerinden kaginmasi gerekir. Yapilan c¢aligmalarin sonucunda yoga
epilepsili  bireylerde sempatik sinir sistem {izerine hipotalamik etkiyi
diizenleyerek endokrin sekresyonlar yoluyla limbik sistem aktivitesini
diizenlemektedir ve baslica yoga ile stresin azalmasi nobet kontroliinii etkileyen
onemli bir faktor olabilir ( Tagkiran ve ark 2015).

13.SONUC VE ONERILER

Sonug olarak nobet bozuklugu olan bireylerin giivenilir bilimsel kanitlar
olmadan, kisitlamalar ve temelsiz korkular1 nedeniyle egzersiz ve spora
katilmaktan kagindiklar1 goriilmektedir. Epilepsili kisiler de normal bir hayat
yasama hakkina sahiptir ve kendi segtikleri bir sporu yapmaya tesvik
edilmelidir. Sporun faydali etkileri sadece nobet kontrolii degil, ayn1 zamanda
Ozgiiven gelisimi, metabolik kontrolin saglanmasi, obezite gelisiminin
onlenmesi, stres diizeyinin azaltilmasi ve kardiyovaskiiler kapasitenin
artirtlmasi iizerinedir. Cocukluktan itibaren uygun egzersiz programiyla hem
sosyal hayatinda hem de bireyin kendine olan 6zgiiveninde ve aslinda her
acidan saghigma ve nobetlere olumlu  katkilart  oldugu calismalarla
kanitlanmistir. Epilepsili bireylerin gerektiginde egzersiz ve spordan sonra bazi
besin takviyeleri alarak ndbetlere daha olumlu etki etmesi saglanabilir. Ayrica
epilepsili bireylere yoga ve aerobik antrenmanlar disinda kuvvet antrenmanlari
da onerilebilir. Kuvvet antrenmanlari ile birlikte kas gruplari, ligamentler,
tendonlar, eklemler, gii¢clendirilir ve kemik mineral yogunlugunu artirilir. Bu da
nobet sirasinda yaralanma riskini diisiirecek veya yaralanma durumda
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iyilesmeyi hizlandiric1 bir etki yapacaktir. Ozel olarak gelistirilmis makine ve
aletlerle yapilan ¢alismalarla daha giivenli kuvvet antrenmanlari yapilabilir.
Sonugta egzersiz genel olarak nobet tetikleyici bir faktor olmadigi gibi
epilepsi de spor yapmaya engel bir hastalik degildir. Nadir nobeti olan kisiler
icin egzersiz sirasinda nobet gelisme olasihigi ¢ok diisiik, sik nobeti olan
kigilerde ise sansa bagl yiiksektir. Giivenlik agisindan, nobet sirasinda ne
yapilmasi gerektigini bilmeli, ndbet geciren kisinin agizina higbir sey
sokulmamali, hava yolu agikligi saglanmali ve etrafinda zarar verebilecek
nesneler varsa kaldirilmasi saglanmalidir. Epilepsili bireylerin sadece spor da
degil yasamin herhangi bir alaninda basarili olabilecegini bilmeliyiz. Toplum
olarak da epilepsili bireylere olan yaklasimin degisip onlarin da uygun sporlar
yapabilecegini kabullenmemiz ve 6n yargili yaklasmaktan kaginmamiz gerekir.
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Son yiizyillardan bu zamana kadar, c¢evresel kaynaklarin kithg: ve asiri
titketim olmak {izere bu iki ana tehditin, uluslararasi toplumlar i¢in 6énemli bir
konu haline doniismiistiir. Pek c¢ok c¢alisma, sanayi devrimini ve politik
ekonomideki gergekeilik yaklagimini bu zorlugun yaratilmasinda temel faktorler
olarak adlandirilmustir.  18.yiizyildaki Ingiliz sanayi devrimi, diinya
ekonomisinde tarim sektoriinden sanayi sektoriine gecisin baslangict olmus,
cesitli endiistrilerin kurulmasini ve fosil yakitlarin temel bir tiretim girdisi olarak
kullanilmasin1 beraberinde getirmistir [1].

Sanayilesmeyi ¢evre kirliliginin ve insan yasam tarzinin g¢evrenin
koruyucusundan yok edercesine doniismesininde ana kaynagi olmustur. Kaynak
kithigina ve dogal kaynaklarin agirt kullanimina yol agan cevresel kaynaklarin
kotiiye kullanilmasinda siyasi giiciin roliide yadsinmaz boyuttadir. Uluslararasi
raporlar ve istatistikler, c¢evresel kaynaklarin olumsuz durumunu maalesef
dogrulamaktadir [2,3]. Ormansizlasma orani ile ilgili olarak, insanlar yilda
yaklagik 10 milyon hektar ormani yok etmektedirler. 2001-2021 déneminde
diinya capmnda aga¢ ortlisi kaybinin yaklagik %30'unun gergeklestigi tespit
edilmistir [4]. Bu sorun niifus artis1, kentlesme, sanayilesme ve kereste ticareti
icin ortaya ¢ikmaktadir. Sanayilesmeyi ormansizlagsmada dnemli bir faktor olarak
siralarken, niifus biiylkligiinii ormansizlasma oranini dogrudan etkileyen bir
faktor olarak ele alinmustir [5].

Ayrica, diinya ¢apinda yaklasik 780 milyon insan, esas olarak insan etkileri,
kuraklik ve kurakligin neden oldugu igme suyu kithigindan muzdariptir. Diger bir
onemli ¢evresel tehdit unsuru ise; 1880'den bu yana her on yilda 0,08 °C artan ve
kiiresel 1sinma, iklim degisikligi ve buzlarin erimesi gibi farkli sonuglar doguran
Diinya'nin sicakhigidir [6,7,8] . Karbondioksit emisyonlari, diinyadaki ¢evre
kirliliginin bir baska kritik sorunudur ve iilkeler, karbon emisyonlarindaki artigla
miicadele etmek icin farkli vizyonlar ve politikalar olusturmustur [9] . Kiiresel
CO2 emisyonlarmin 2021'de yaklagik %6 artarak yaklagik 36 milyar tona
yiikseldigini, bunun tarihi bir rekor oldugunu ve Diinya gezegenindeki yasam i¢in
miithig bir tehdit olmustur.

Cevresel kaynaklarin zorlugu ile spor yonetimi arasindaki iliskinin
incelenmesi yeni arastirmalara dahil edilmelidir. Business Research Company
tarafindan 2023 yilinda yayinlanan Sports Global Market Report'a gore, kiiresel
spor pazarinin 2022'de 480 milyar ABD dolarinin iizerindeyken 2023'te yaklagik
512,1 milyar ABD dolarina ¢ikmustir. Spor konularma goére, 2016 Rio
Olimpiyatlar tarafindan yayilan 4,5 milyon ton CO2 [10] , 2014 FIFA Diinya
Kupasi Brezilya tarafindan yayilan 2,8 milyon ton CO2 ve yaklasik 2,7 milyon
ton CO2 salian gibi baz1 gergekler vardir. 2010 Giiney Afrika Diinya Kupasi
tarafindan farkli spor yoénlerinin, kirlilige ve karbondioksit emisyonlarina yol
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acabilecek cevresel etkileri olabilecegini savunuyor [11,12,13], Spor ingaat1 (6rn.
stadyum) spor endiistrileri ve hatta kiiresel spor etkinliklerinin (6rn. Olimpiyatlar)
cevresel Kkaynaklar tizerinde farkli etkileri vardir [14]. Diinya Kupasi ve
Olimpiyat oyunlar1 gibi mega spor etkinliklerinin ulasimi, enerji iiretimini ve
insaat1 artirarak ¢evresel kaynak dagilimina yol agmustir. Politika yapicilar ve
yoneticiler tarafindan sporla ilgili ¢evresel konularin (spor ekipmani ve giyim
imalat endiistrileri, spor sahalarmin insas1 ve uluslararasi spor etkinlikleri)
onceliklendirildigi yonetimdir [15,51].

Sporun insan viicudu i¢in Onemine ragmen, Spor endiistrisi ve spor
salonlarinin ingasi gibi spor islerinin ¢cevreyi korumaya ve dogal kaynaklar etkin
kullanmaya odaklanmasi gerektigini beyan eder [16]. Kiiresel spor etkinliklerinin
cevre korumayi desteklemek ve hava kirliligi ve karbon emisyonlari ile miicadele
etmek icin daha siirdiiriilebilir olmasi gerektigini savunur [17].

FIFA Diinya Kupas1 Katar 2022'yi 6ncii bir ¢evre dostu uluslararasi spor
etkinligi olarak tarihe gegmistir. Onceki kiiresel spor olaylarmin asir1 kentsel atik
ve hava kirliligine neden oldugu ortaya konmustur. Yenilenebilir enerji
kaynaklariin, Diinya {lizerinde daha iyi yasam kosullar1 saglayarak, iilkelerin
siirdiriilebilir kalkinmaya ulagmasi igin birincil itici gii¢ oldugu, yenilenebilir
enerji kaynaklarinin istihdami ve istihdam yaratmadaki rolii vurgulamistir [18].
Yenilenebilir enerji dagitiminin, ¢evre kirliligi ile miicadele icin COVID sonrasi
donemde tilkelerin temel bir 6nceligi oldugunu ifade edilmistir [19,20]. Baska bir
calismada ise [21], yenilenebilir enerji kullanim verimliliginin GSYIH
biiylimesini ve ilkelerin ekonomik refahini olumlu yonde etkiledigini
dogruladi. Calisma dogrultusunda [22], yesil enerjinin COVID sonrasi donemde
yesil ekonomik biiyiimeyi tesvik etmede onemli bir rol oynadigini ortaya
koymustur.

Ayrica, birgok ¢aligma spor yonetimi ve c¢evre Kkalitesi konularina
odaklanmistir. Ornegin, spor merkezindeki hava kalitesini incelemis [23,48,49],
ve spor tesislerinde gaz halindeki Kirleticilere dikkat edilmesi gerektigini
bulmugtur. Baska bir ¢alismada [24], toplum spor parklarinin insan refahi
iizerindeki olumlu roliine ragmen, olusturulan atik ve ormansizlasma nedeniyle
insaatin ¢evre koruma politikalariyla uyumlu olmasi gerektigi sonucuna vurgu
yapilmustir [25], Spor ve iklim degisikligi arasindaki baglantiy1 incelediginde bu
iki degiskenin nedensel bir iligskisi oldugu kesfedilmis; bu nedenle politika
yapicilar, spor aktivitelerini kontrol etmek ve iklim degisikligi tehdidiyle
miicadele etmek icin geri bildirim hipotezine dikkat etmelidir [26,50]. Spor
tesislerinin ingasmin, diger insan faaliyetleri gibi, yenilenebilir ve yenilenemez
kaynaklarin daha fazla kullanilmasina yol a¢tig1 tartigildi [27].
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Cevre koruma politikalarmin etkinligini tespit etmek i¢in onde gelen bir
politika olarak spor komplekslerinde yesil yonetim kavramimi onermistir [28].
Spor komplekslerinin enerji verimli olmadigini ve 1s1 geri kazanim sistemleri
politikasinin uygulanmasi gerektigini beyan etti. Bir calismada [29]. 2008 Pekin
Olimpiyat Oyunlarmin Cin sehirlerinin g¢evresel Kkalitesini nasil etkiledigini
bulmaya c¢alismis olup; Onemli sonuglar ortaya konmus ve kiiresel spor
etkinliginin ¢evresel verimlilik lizerindeki olumsuz etkilerini dogrulamistir [30].
Olimpiyat Oyunlar1 fabrika kapanislart ve trafik kontrolii nedeniyle hava
kalitesini gecici olarak iyilestirdi. Ancak, gegici onlemler Pekin ve diger Cin
sehirlerinin gevresel Kalitesini etkileyemedi. Rio 2016 Olimpiyat oyunlariin Rio
de Janeiro'da hava kalitesini olumlu etkiledigini ve PM10 ve SO2'yi azalttigini
ifade etti [31]. 2014 Nanjing Genglik Olimpiyat Oyunlarinin ¢evresel etkilerini
degerlendirdi. Bu olayin ev sahibi sehrin hava kalitesi tizerindeki olumlu roltinii
bulunmus ve [32] kiiresel spor etkinliklerini yesillendirmenin &nemini
tartisgtlmigtir. Katar 2022 FIFA Diinya Kupast igin yesil stadyum insaati
deneyimini genislettiler ve dairesel insaatin daha az CO2 emisyonuna ve
maliyetine yol agabilecegi sonucuna vardilar [33]. 2008 Olimpiyat Oyunlarinin
Cin'in kentsel c¢evresi ftizerindeki etkilerini inceledi. Sonuglar, bu spor
etkinliginden sonra kentsel termal ¢evrenin iyilestirilmesini vurgulamistir. Bagka
bir caligmada ise [34]. Pekin 2008 Yaz Olimpiyatlari oyunlarinin CO2
emisyonlarii azaltmak i¢in yesil bir uygulama oldugunu tartismistir [35]. 1992
Kis Olimpiyat Oyunlariin cevresel etkilerini arastiran baska bir makalede, bu
olayin ¢evre lizerindeki olumsuz sonuglarini dogrulamaktadir [36]. Giiney
Kore'nin giyim endiistrisinde yesil {iretimi artirmanin 6nemini vurgulamistir. Bu
endistrideki yesil teknoloji ve siirecin tilkedeki ¢evre kirliliginin azaltilmasina
katkida bulunabilecegi sonucuna varmislardir [37,38]. Baska bir ¢alismada giyim
endiistrisinin ¢evresel bozulmaya ve sera gazlar1 (Sera Gazlari) emisyonlarina
onemli 6lgiide katkida bulundugu ifade edilmis, [39] 940 giyim ve spor giyim
miisterisinin  goriislerini analiz etmek icin bir anket yontemi
kullanilmistir. Baslica bulgular, endiistri ¢cevre dostu faaliyetler yapmadigindan,
spor giyim endiistrisinde siirdiiriilebilir arz ve talebi tesvik etmenin gerekliligini
dogrulamistir [40]. spor endiistrisinde endiistriyel siirdiiriilebilirlige yonelik bir
degerlendirme olarak taze yesil spor giyim konsepti kullanilmustir.

Baska bir literatiir incelenmesinde ise, diinya {ilkelerinde spor yonetimi ve
cevresel kaynaklar arasindaki iliskinin derinlemesine gerekliligi ortaya
konmustur [46]. Birinci kanal; spor salonlari, yiizme havuzlari gibi spor
tesislerinin yapimu ile ilgilidir. Spor merkezindeki hava kalitesini incelemis ve
spor tesislerinde gaz halindeki Kirleticilere dikkat edilmesi gerektigini
bulmustur [23,50].
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Sporun ¢evresel kaynaklar tizerindeki etkilerinin ikinci kanali ise; yerel,
bolgesel ve kiiresel baglamlardaki spor etkinlikleridir. Ornegin Ref. [14]. Rio
2016 Olimpiyat Oyunlarinin Rio de Janeiro'da hava kalitesini olumlu etkiledigini
ve PM10 ve SO2'yi azalttigini1 savundu [31]. 2014 Nanjing Genglik Olimpiyat
Oyunlariin ¢evresel etkilerini degerlendirildiginde bu olayin ev sahibi sehrin
hava kalitesi lizerindeki olumlu roliinii buldular [32], kiiresel spor etkinliklerini
yesillendirmenin 6nemini tartigti. Katar 2022 FIFA Diinya Kupasi igin yesil
stadyum insaati deneyimini genislettiler ve dairesel insaatin daha az CO2
emisyonuna ve maliyetine yol agabilecegi sonucuna vardilar. Sporun gevre
sorunlart iizerindeki etkilerinin tiglincii kanali, pazara sunulmak iizere ekipman
ve giysilerin iiretildigi spor endiistrisinden alinmistir. Ornegin [37,38,39] 940
hazir giyim ve spor giyim miisterisinin goriiglerini analiz etmek i¢in bir anket
yontemi kullandi. Onemli bulgular, endiistri ¢evre dostu faaliyetler
yapmadigindan, spor giyim endiistrisinde stirdiiriilebilir arz ve talebi tesvik
etmenin gerekliligini dogrulamistir [40]. Spor endiistrisinde endiistriyel
stirdiiriilebilirlige yonelik bir degerlendirme olarak taze yesil spor giyim
konseptini  kullanilmigtir.  Sporla ilgili  endiistriler yenilenebilir enerji
kaynaklarina ve cevresel kaynaklara zararlidir ve diinya ¢apinda yesil spor
endiistrilerine ihtiya¢ vardir. Ayrica politikalar uygulanarak ¢evreyi korumak ve
cevresel tehditleri azaltmak i¢in uluslararasi spor etkinlikleri diizenlenebilir. Bu
tartigmalarin birlesik sonucu, yesil yonetim, kiiltiir ve spor etkinliklerine duyulan
ihtiyactir.

Yesil Spor Yénetimi

Yesil Spor Etkinlikleri Yesillendirme Spor Kiiltiirii
Sekil 1. Yesil spor-yenilenebilir enerji ve gevre iliskisi tiggeni
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Yukaridaki iiggen spor yonetiminin yesillenme {iggenini gostermektedir. Bu
ticgenin Ilk noktasi, siirdiiriilebilir kalkinma gostergelerine odaklanarak reform
stiregleri, planlama ve spor politikalarim1 vurgulayan spor yonetiminin
yesillestirilmesini ifade eder [41,42].

Yesil yoOnetimin, isletmelerin kaynaklarinin yonetiminde siirdiiriilebilir
kalkinma gostergelerini ele almak i¢in gerekli bir siire¢ oldugunu ifade eder. Bu
benzetmenin bir baska noktasi da, sosyal davramislarin islahina ve sporda
stirdiiriilebilir kalkinma kiiltliriiniin olusturulmasina inanan spor kiiltiiriiniin
yesertilmesidir [43] yesil kiiltiirlin ¢evre sorunlart ile ilgili sosyal sorumluluklari
ve sosyal sermayeyi artirabilecegini beyan eder. Uciincii nokta, spor
etkinliklerinin  yesillestirilmesine  odaklanmaktadir ve uluslararast  spor
etkinliklerinden sorumlu iilkeler ve kurumlar, stirdiiriilebilir kalkinma ve ¢evresel
kaynaklar konusuna daha fazla 6nem vermelidir [44] . Cevre korumayi
desteklemek igin spor etkinlikleri igin siirdiiriilebilir bir model gelistirmeye
yonelik ¢esitli girisimleri vurgular.

Spor yonetimi-cevresel kaynaklar iliskilerinin yesil {iggeninin koselerini
uygulamak kolay olmasa da bu hedef yolunda pek ¢ok zorluk (jeo-ekonomi,
jeopolitik, GSYIH biiyiimesi, yoksulluk smniri, gelir esitsizligi, is ortami)
bulunmaktadir. Yalnizca bazi iilkelerde var olabilecek bazi spesifik zorluklar
dikkate almayarak, spor, yenilenebilir enerji ve ¢evre arasindaki iliskinin
yesillestirilmesine iligkin zorluklar tiggeninin kavramsal modelini  Sekil
2'teki sekliyle goriilmektedir.

Sermaye Eksikligi

Bilgi Eksikligi Planlama Eksikligi
Sekil 2. Yesil spor-yenilenebilir enerji ve gevre iliskisinin zorluklari tiggeni
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Sekil 2'ye gore, spor, yenilenebilir enerji ve c¢evre arasindaki iliskiyi
yesillestirmenin ii¢ ana zorlugu sermaye, bilgi ve planlama eksikligidir.

Yesil spor yonetimi, spor kiiltiirii ve spor etkinlikleri ile ilgili finansman
projelerinde sermaye eksikligi sorunu yaratilir. Son yillarda, hiikiimetler kismen
yesil finansman politikalar1 yoluyla bu sorunu ¢ozmeye ¢alistilar. Tim bu
politikalar ve araglar, 6zel sektér yatirimcilari ve yabanci yatirimeilarin
katilimiyla yesil projeleri ilerletmek icin daha fazla devlet sermayesine duyulan
ihtiyact karsilamay1 amaglamaktadir [45].

Yesil spor yonetiminde yeterli bilgiye duyulan ihtiyag, ¢ogu iilkede bir bagka
kritik zorluktur. Yesillendirme stirecine iligkin ortiilii ve agik bilgi, tilkelerde spor
kiiltiiriiniin yesillendirilmesini dogrudan etkileyen seylerden biridir. Ulkelerdeki
yesil bilgi, ya yurt disindan bilgi transferi yoluyla ya da yesil arastirma ve
gelistirme yoluyla elde edilir. Elbette beceri egitimi ve hizmet i¢i egitim,
sirdiiriilebilir kalkinma bilgisinin artmasinda ¢ok 6nemli bir rol oynayacaktir.
Uciincii  zorluk, spor yonetiminin cevresel kaynaklar iizerindeki etKisini
yesillestirmede daha etkili planlama ihtiyacidir. Ulkeler gergekten de
sirdiriilebilir kalkinma alaninda ¢ok sayida ve ¢esitli programlar gelistirmis ve
onaylamistir. Ancak spor yonetimi alaninda diinya ¢apinda bir model program
veya belirlenmis bir program tanimlanmamis ve uygulanmamustir Ki bu da
tilkelerin spor yoOnetimi alanindaki eylemlerinde biitiinlik olmamasinda baslh
basina bir etkendir [47].

Yenilenebilir kaynaklar ve c¢evresel zorluklar, uluslararasi topluluklar
arasindaki akademik tartismalarin  ve  etkilesimlerin  mansetleri  haline
geldi. Gezegendeki insan yasaminin, yenilenebilir enerji kullanimini artirarak ve
diinyanin dogasia ve c¢evresel kaynaklarina daha fazla dikkat ederek cevre
kirliligini azaltmaya bagli oldugu herkes tarafindan kanitlanmistir. Son yillarda
ekonomistler, ¢evresel kaynaklarin kosullarmin iyilestirilmesi konusunu ¢esitli
acilardan incelemis ve arastirmuslardir. Sporla ilgili endiistriler yenilenebilir
enerji kaynaklarina ve ¢evresel kaynaklara zararlidir ve diinya ¢apinda yesil spor
endiistrilerine ihtiyag vardir. Ayrica politikalar uygulanarak ¢evreyi korumak ve
cevresel tehditleri azaltmak igin uluslararasi spor etkinlikleri diizenlenebilir. Bu
tartigmalarin birlesik sonucu, yesil yonetim, kiiltiir ve spor etkinliklerine duyulan
ihtiyactir. Sporla ilgili endistriler, yenilenebilir kaynaklara ve ¢evresel
kaynaklara zararhidir ve diinya capinda yesil spor endiistrilerine ihtiyag
vardir. Yesil teknoloji ve yenilikgiligi gelistirerek endiistrilerde yenilenebilir
enerji kullaniminin artmasi, tilkeler i¢in pratik bir politikadir.

Spor yonetiminin yesillesme ticgeni, slirdiiriilebilir kalkinma gostergelerine
odaklanan reform siiregleri, planlama ve spor politikalarin1 vurgulayan spor
yonetiminin yesillesmesinin ii¢ kdsesine sahiptir. Diger bir nokta ise, sosyal
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davraniglarin reforme edilmesine ve sporda siirdiiriilebilir kalkinma kiiltiirii
olusturulmasina inanan spor kiiltiiriiniin yesertilmesidir. Uciincii nokta, spor
etkinliklerinin  yesillestirilmesine odaklanmaktadir ve wuluslararast spor
etkinliklerinden sorumlu iilke ve kurumlarin siirdiiriilebilir kalkinma ve ¢evresel
kaynaklar konusuna daha fazla 6nem vermesi gerekmektedir. Spor, yenilenebilir
enerji ve c¢evre arasindaki iliskiyi yesillestirmenin {i¢ ana zorlugu daha fazla
sermaye, bilgi ve planlama gerektiriyor. Yesil spor yonetimi, spor kiiltiirii ve spor
etkinlikleri ile ilgili finansman projelerinde sermaye eksikligi sorunu
yaratilir. Yesil spor yonetiminde yeterli bilgiye duyulan ihtiyag, cogu iilkede bir
baska kritik zorluktur. Yesillendirme siirecine iligkin ortiilii ve agik bilgi,
tilkelerde spor kiltiriiniin yesillendirilmesini dogrudan etkileyen seylerden
biridir. Ugiincii zorluk, spor yonetiminin ¢evresel kaynaklar iizerindeki etkisini
yesillestirmede daha etkili planlama ihtiyacidir. Spor yonetiminde diinya ¢apinda
model program veya belirlenmis bir program tamimlanmamis ve
uygulanmamugtir. Bahsedilen sonug notlarina dayanarak,

*Daha etkin piyasa diizenlemeleri ve seffaflik yoluyla ¢evre dostu spor
projelerinde yesil finansman araglarinin kullanimini gelistirmek pratik bir
politikadir.

*Diger bir pratik politika, yesil spor yonetimi hedeflerini ilerletmede tilkeler
arasindaki sinerji igin farkli cografi alanlarda bir "yesil spor yonetimi agi"
sOylemi olusturmaktir.

*Spor yonetiminin yesillestirilmesine iliskin kamu bilgisini artirmak i¢in
cesitli iletisim ortamlar1 araciligryla yetistirme

*Spor sahasi calisanlari igin siirdiiriilebilir kalkinma ve yesil inovasyon
yonetimi ile ilgili “hizmet igi egitim” kurslarinin olusturulmasi

*Diger bir pratik politika, stadyumlar ve yiizme havuzlar gibi spor alanlar
icin yesil enerji iiretimi gelistirmektir.

*Yesil spor faaliyetlerini tesvik etmekle ilgilenen KOBI'lere yonelik hiikiimet
desteginin (mali ve mali) iyilestirilmesi stratejik ve pratik politikalar
Onerilmektedir.
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GIRIS

Iliotibial bant, legen kemiginin disindan uzanan uzun ve ince bir fasya bandi
olup, dizin iist dig kisminda Tensor Fascia Latae kasina ve Gluteus Maximus'a,
altta ise uyluk kemiginin alt dig kismindaki tibia ve femoral kondiline baglanir.

Iliotibial bant, dizin dis bdlgesindeki kemik c¢ikintiya temas etmesi ile
siirtiinme kaynakli sendromun baslangicina neden olur. Siirtinmenin devam
etmesi ile bant, hareket sebepli ileri geri kayma islemine maruz kalir. Kaymanin
devam etmesi ile olusabilecek asiri siirtiinmeyle tahrig olmus yapilarin sikismast
sonucu lliotibial Band (ITB) Siirtinme Sendromu olusur. Belirtilen sendrom,
iliotibial bandin distal kisminin iltihaplanmasina sebebiyet verir ve lateral diz
agrisia neden olan yaygin bir diz yaralanmasidir.

Onceden var olan iliotibial bant gerginligi, yiiriimek / kosmak i¢in harcanan
zaman ile birlikte yliksek kilometre performansi, interval antrenman ve diz
ekstansorleri, fleksorleri ve kalga abdiiktorlerinin kas zayifligi; potansiyel risk
faktdrleri arasinda yer almaktadir.

Zayif biyomekanik, kalga / gluteal kaslar, kalga rotatorleri, i¢ kuadriseps, core
kaslari, diiztaban veya gukur taban, antrenman hacimlerini aniden artirmak, agiri
yokusa dogru kosu antrenmani, uzun mesafe kosulari; ITB siirtiinme sendromu
olusmasinin en yaygin nedenleri olarak sayilabilir.

Dizin dis kisminda meydana gelen belirgin ve yanan agri, sislik, biikme
esnasinda hissedilen agri, antrenman veya aktivitelerde siddetli artan yanma
agrist; I'TB siirtiinme sendromunun en belirgin semptomlarindandir. Ober testi ve
Manyetik Rezonans Goriintiilleme (MRG) cihazi ile tespit islemi yapilabilir.

ITB Siirtiinme Sendromunun tedavisinde ¢ok nadir cerrahi miidahale
yapilmakta olup, ¢ogunlukla dinlenme, buz, iltihap Onleyici ilaglar ve spor
egzersizleri gibi tedavi siirecleri iyilesmeler i¢in etkilidir. S6z konusu sendromun
sporla tedavi yontemleri olarak esneme ve kuvvetlendirme egzersizleri ile siinger
rulo masaj hareketi agagida belirtildigi lizere detayli olarak agiklanacaktir.

Esneme Egzersizleri

— Hamstring Esneme Egzersizi

— Baldir Esneme Egzersizi

— Quadriceps Esneme Egzersizi

— Kalca Eklemi Esneme Egzersizi
— Piriformis Esneme Egzersizi

— lliotibal Bant Esneme Egzersizi
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Kuvvetlendirme Egzersizleri

— Clamshells Kuvvetlendirme Egzersizi

— Gluteal Kuvvetlendirme Egzersizi

— Kalga Fleksor Kuvvetlendirme Egzersizi (Ayakta / Thomas Pozisyonu)
— Tek Ayak Durusu Kuvvetlendirme Egzersizi

— Ayakta Kalca Kuvvetlendirme Egzersizi (Flexion / Abduction / Uzatma)
— Yel Degirmeni Kuvvetlendirme Egzersizi

— Diiz Bacak Kaldirma Kuvvetlendirme Egzersizi

— Koprii Kuvvetlendirme Egzersizi

1. SPORCULARDA ILIOTIBiIAL BAND (TB) SURTUNME
SENDROMU

1.1. Iliotibial Bant (ITB)

Iliotibial bant, legen kemiginin disgindan uzanan uzun ve ince bir fasya
bandidir. Asagidaki Sekil 1°de goriilecegi iizere; dizin st dis kisminda Tensor
Fascia Latae (TFL) kasina ve Gluteus Maximus'a, altta ise uyluk kemiginin alt
dis kismindaki tibia (alt bacak kemigi) ve femoral kondiline baglanir.

Anatomy of the
ITB Syndrome

Sluteus
maximus
muscle

. a A
Hamstring ) Lateral
muscles

Areaof [
f pain
: / l\ = / Knee joint
Patella (
© 2010 MedicineNet, In
Side view Front view
tissues of the thigh tissues of the thigh

Sekil 1: Iliotibial Band (ITB) Siirtiinme Sendromunun Anatomisi
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1.2. Iliotibial Bant (ITB) Siirtiinme Sendromu

ITB Siirtiinme Sendromu, sporcularda “kosucu dizinin sakatliginin” en yaygin
nedenlerinden biridir. Kosu branglariyla ilgilenen sporcularin, bacaklarini agiri
kullanimi sonucunda dizinin yaralanmalarinin %22'sine kadar sorumlu olabilir.
Sendromun asil kaynagi tekrarlanan travmalar olup, belirli bir olay sebebiyet
vermemektedir.

Iliotibial bant, dizin dis kismindaki bir kemik ¢ikintiya (femoral kondile)
yapigmasi ile siirtinmeden dolayr sendromun baglangicina sebebiyet verir.
Yapigma ile olusan ince nokta boyunca belirtilen bant, hareketle ileri geri kayar.
Kaymanin tekrarlanmasi, 6zellikle diz 30 derece biikiildiigiinde asir1 siirtlinme
yaratabilir; bu genellikle kosarken ayagimiz yere ¢arptiginda olur. 30 derecelik
diz fleksiyonu olan bu bdlgeye “sikisma bolgesi” veya tahris olmus yapilarin
dizin digina sikismasi denir; bu nedenle ITB Siirtiinme Sendromu olusur.

S6z konusu sendrom, iliotibial bandin (ITB) distal kisminin iltihaplanmasinin
neden oldugu ve lateral diz agrisina neden olan yaygin bir diz yaralanmasidir.
Distal iliotibial bant lateral femoral epikondil iizerinde kayar ve dizin tekrarlayan
fleksiyon ve ekstansiyon aktiviteleri sirasinda asir1 siirtiinme ve potansiyel tahris,
agriya neden olur. Iliotibial bant sendromunun gelisimi icin potansiyel risk
faktorleri arasinda;

—  Onceden var olan iliotibial bant gerginligi,

—  Haftalik yiiksek kilometre performansi,

—  Bir yolda yiiriimek veya kogmak i¢in harcanan zaman,

— Interval antrenman ve diz ekstansérleri,

—  Fleksorleri ve kalga abdiiktorlerinin kas zayiflig: yer alir.

Atletler, 6zellikle maraton kosucular1 gibi dizlerini daha fazla fleksiyon ve
ekstansiyon aktivitelerine maruz birakan sporcular, kendilerini iliotibial band
sendromu i¢in daha yiiksek risk altina sokarlar. IT band sendromunun
patofizyolojisi nedeniyle, kosucular siklikla bu sendromun prevalanst ve
yonetimi i¢in bakilan bir grup olmustur. ITB sendromunun, kosucularda tiim alt
ekstremite yaralanmalarinin %22'ye varan yliksek belirtisine sahip oldugu tespit
edilmistir. A¢ik bir patofizyolojiye ragmen, bu sendromun neden bazi sporculari
digerlerinden daha fazla etkiledigi acik degildir. Birka¢ calisma biyomekanik
faktorler ile siddetli iliotibial sendromun gelisimi arasinda dogrudan bir iliski
oldugunu gostermistir.
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iliotibial band
iliotibial bursa

site of swelling
and pain

patella (kneecap)

Sekil 2: Iliotibial Band (ITB) Siirtiinme Sendromunun Bolgesel Gosterimi

1.3. Sporcularda I'TB Siirtiinme Sendromunun Olusma Nedenleri
ITB siirtiinme sendromu, bacagimizda yer alan farkli kaslarin ¢aligma

seklinde olusan hasar ve aktif kullanilamamasi nedeniyle degisen biyomekanik

sorunlar neden olur. Kaslarda olusan zayiflik veya gerginlik nedeniyle kasin

hasarl1 ¢alismasiyla kasta meydana gelen yorgunluk ve ¢arpma sorunlarinin
olugmasi; ITB siirtiinme sendromunu ortaya ¢ikarir.

ITB siirtinme sendromunun olusmasinin en yaygin nedenleri asagida

belirtilmistir:

Zayif biyomekanik (kosma teknigi); esas olarak ige dogru yuvarlanan
dizler ve kalgalar

Zayif kalga / gluteal kaslar

Zayi1f kalga rotatorleri

Zay1f i¢ kuadriseps

Zay1f core kaslari

Ayak kavisinin dengesizligi nedeniyle diiztaban veya cukur taban
Antrenman hacimlerini aniden artirmak (Ornegin, haftalik antrenmanin 40
km’den, 80 km’ye ¢ikartilmasi)

Asirt yokusa dogru kosu antrenmani

Uzun mesafe kosular1 (2. ve tam maratonlar, ultra maratonlar icin
antrenman).
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1.4. Sporcularda ITB Siirtiinme Sendromunun Belirtileri

ITB Siirtiinme Sendromu farkli semptomlarda belirti géstermekte olup, en
yayin halleri agagida belirtilmistir:

— Dizin dis kisminin hemen iizerinde belirgin ve yanan agri,

— Siirekli kosma veya diger tekrarlayan aktivitelerle siddeti artan yanma

agrisi,
— Dizin dis tarafinda olusan sislik,
— Diz biikme sirasinda hissedilen agr1

Ayrica, belirtilen semptomlar dort haftadan daha uzun siirerse; spor veya
aktivite yapilmasinda hareketlerimizin kisitlanmasina veya engellenmesine
neden olur.

1.5. ITB Siirtiinme Sendromunun Teshis Edilmesi

ITB siirtiinme sendromu klinik bir tanidir ve ¢ogu zaman ek tani ¢alismalari
gerekli degildir. Dinlenmeyle ge¢cmedigi takdirde asiri kullanim ve travmatik
olmayan diz agris1 vakalarinda siiphelenilmelidir.

Ober testi, ITB'nin sikiligint degerlendirmek i¢in ¢ogunlukla kullanilan fizik
muayene testinden biridir. Bacak, yatay bir pozisyona pasif olarak gerilebilir
ancak masaya tam olarak addiiksiyon yapilamazsa, bu minimum sikilik olusturur.
Bacak en iyi ihtimalle yataya pasif olarak adduksiyon yapilabiliyorsa bu orta
sikilik, pasif olarak yataya alinamiyorsa bu maksimum sikiliktir. [ITB'nin lateral
femoral kondil iizerinde patlamasi da bu pozisyonda diz hareket agikligina
getirildiginden meydana gelebilir. Bu manevra sirasinda ITB tizerinde palpasyon
tipik olarak agriy1 yeniden iiretecektir. Bununla birlikte, kortikosteroid
enjeksiyonunu takiben semptomlarin tanisinda ve kisa siireli ¢oziilmesinde
dinlenme, fizik muayeneden ¢ok daha dnemlidir; hem tanisal hem de terapdtik
olabilir.

Ayrica, tan1 konusunda siiphe varsa ve lateral meniskiis yirtig1 gibi eklem igi
bir sorunun oldugu diisiiniiliityor ise Manyetik Rezonans Goriintilleme (MRG)
cihazi ile tespit islemi yapilabilir.

1.6. I'TB Siirtiinme Sendromunun Tedavisi

ITB Siirtiinme Sendromunun tedavisi i¢in ¢ok nadir cerrahi miidahale ihtiyaci
duyulmakta olup, ¢cogunlukla sislik ve iltihaplanma nedeniyle dinlenme, buz,
iltihap onleyici ilaglar ve spor egzersizleri gibi tedavi siirecleri iyilesmeler icin
etkilidir. S6z konusu tedavi secenekleri asagida belirtildigi lizere agiklanmigtir:
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— Dinlenme: Pliometrik antrenman ve benzer faaliyetler ile &zellikle
engebeli arazide uzun yiiriiyiislerden kaginmalidir.

— Buz: Etkilenen bolgeye her 6-8 saatte bir 15-20 dakika buz
uygulanmalidir.

— Anti-Iinflamatuar Tlaclar: Nonsteroid antienflamatuar (NSAIT'ler)
(ibuprofen, naproksen ve meloksikam) ve asetaminofen igeren ilaglar,
agriy1 ve sisligi azaltmaya yardimer olabilir. Diklofenak, asperkrem veya
kapsaisin gibi topikal kremler/jeller de kullanilabilir.

— Enjeksiyonlar: Gegici bir rahatlama saglamaya yardimci olmasi igin
iltihapli bolgenin etrafina steroid enjeksiyonu kullanilabilir.

— Egzersizler: Kesinlikle, bir egzersiz programi uygulanmalidir. Asagida
genel bir esneme ve kuvvetlendirme egzersizlerinin rutini 6zetlenmistir.

2. ITB SURTUNME SENDROMUNUN SPORLA TEDAVi
YONTEMLERI

2.1. Esneme Egzersizleri

ITB ve bandi gevreleyen sert / esneksiz kaslar, ITB Siirtiinme Sendromunun
olusmasinda rol oynar. Bu nedenle, bu sendrom tedavisinde 6zel bir esneme
egzersizleri rutin olarak yapilmalidir. Esneme, kaslari bir antrenmana
hazirlayarak yaralanmayi Onlemeye yardimci olur. Tipik olarak, hastalara
egzersiz yapmadan once 5-10 dakika esneme yapmalar tavsiye edilir. Esneme
i¢in hazirlanirken kaslar1 gevsetmeye yardimer olmak igin bir 1sitma yastig1 veya
sicak havlu kullanilabilir ya da baglamadan 6nce bir kremle lokal masaj yapmak
da 1sinma siirecine yardimci olabilir. Kaslarin gerilmesini onlemek igin
egzersizler arasinda asagidaki esnemeler de yapilabilir. Egzersiz programinizin
esneme hareketleriyle baslayip bitmesi 6nerilir. Egzersiz sonrasi diz veya agriyan
kaslara buz uygulanabilir.

Esneme Egzersizleri icin Genel ipug:larl:

Kaslariniz1 egzersize hazirlamak ve 1sinmak i¢in 5-10 dakika yiiriiyerek yavas
ve kontrollii bir sekilde esnemeyi unutmayin. Hizli hareketlerden kaginin, her bir
esnemeyi kasta “katlanilir bir rahatsizlik” hissedene kadar gercgeklestirin.
Esnemeyi, rahatiniza gore ayarlayin. Esneme hareketini sabit olarak 10-30 saniye
tutmaya calisin ve yavasga viicudunuzu rahat birakin. Derin bir nefes alin ve
tekrarlar arasinda 5 saniye rahatlama modunda olun. Soguma antrenmani
bitirmek i¢in 5-10 dakikalik yavas yiiriiyiis ve sonrasinda agriyan bolgeye buzda
uygulayabilirsiniz.

Not: Ik esneme hareketine basladiginizda biraz kas agris1 yasayabilirsiniz.
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2.1.1. Hamstring Esneme Egzersizi

Hamstring Esneme, diz kapaklarimizi biikmeden iist bolgemizin asagiya
dogru egilmesi ile olugan bir esneme egzersiz ¢esididir. S6z konusu esnemenin
uygulanma gorseli, Sekil 3’de gosterilmistir.

(-

s
<,

Sekil 3: Hamstring Esneme Uygulama Gorseli

2.1.2. Baldir Esneme Egzersizi

Baldir Esneme; duvardan iki elimiz ile destek alip, bir bacagimizin arka da
egimli pozisyonda diger bacagimizin ise 6nde baldir kaslarimiza baski yaparak
esnettigimiz bir esneme egzersiz ¢esididir. S6z konusu esnemenin uygulanma
gorseli, Sekil 4’de gosterilmistir.

=2

Sekil 4: Baldir Esneme Uygulama Gorseli

2.1.3. Quadriceps Esneme Egzersizi
Quadriceps Esneme; duvardan bir elimiz ile destek alip, bir bacagimizin arka
da diiz pozisyonda diger bacagimizin ayaginin iist kismini ise bir elimiz ile arkaya
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dogru esnettigimiz bir esneme egzersiz ¢esididir. S6z konusu esnemenin
uygulanma gorseli, Sekil 5’de gosterilmistir.

Sekil 5: Quadriceps Esneme Uygulama Gorseli

2.1.4. Kalca Eklemi Esneme Egzersizi

Kalga Eklemi Esneme; sirt iistii yatarak veya yerde oturarak olmak {izere iki
farkli sekilde yapilabilir. Sirt iisti yatarak; kalca ve belin yerde sabit olmak iizere,
her iki bacagin yere dogru esnetilmesi ile uygulanir. Yerde oturarak ise; ayak
tabanlarinin birbirine degmesi ve her iki bacagin yere dogru esnetilmesi ile
uygulanir. S6z konusu esnemelerin uygulanma gorselleri, Sekil 6 ve 7’de
gosterilmistir.

ADDUCTOR BREVIS

ADDUCTOR LONGUS PECTINEUS

GRACILIS

Sekil 6: Kalga Eklemi Esneme Sekil 7: Kalga Eklemi Esneme
Uygulama Gorseli (Sirt Ustii Yatarak) Uygulama Gérseli (Yerde Oturarak)
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2.1.5. Piriformis Esneme Egzersizi

Piriformis Esneme; Sirt iistii yatarak kalca ve belin yerde sabit olmak {izere,
sol elimiz ile sag bacagimizin sola dogru dizin biikiilerek gekilmesi ile esnetilme
islemi uygulanir. Esnetme islemi, belirtilen el ile bacagin tersi olmak iizere de
uygulanabilir; yani, sag elimiz ile sol bacagimizin saga dogru dizin biikiilerek
cekilmesi ile esnetilmesidir. S0z konusu esnemenin uygulanma gorseli, Sekil
8’de gosterilmistir.

Sekil 8: Piriformis Esneme Uygulama Gorseli

2.1.6. iliotibal Bant Esneme Egzersizi

[liotibal Bant Esneme; Sag ve sol ayagin ¢apraz olacak sekilde sag elin belde
sabit olmasit durumunda saga dogru sol el ile esnetilmesi, sol elin belde sabit
olmas1 durumunda sola dogru sag el ile esnetilme islemi uygulanir. S6z konusu
esnemenin uygulanma gorseli, Sekil 9°de gosterilmistir.

Al
{{, K)
Sekil 9: Iliotibal Bant Esneme Uygulama Gorseli

2.2. Kuvvetlendirme Egzersizleri

Kuvvetlendirme egzersizleri, ITB Siirtliinme Sendromuna yol agan en yaygin
nedenlerin ortadan kaldirilmasi i¢in yapilmaktadir. Siklikla tek ayak iizerinde
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duran kalga zayifligi ve instabilitesi ile iligkilidir. Egzersiz hareketlerinin
kademeleri ve siddetleri asamali olarak artirilmalidir. Ik iic egzersiz
yaralanmadan hemen sonra baslatilabilir. 1k iicten sonra listelenen her egzersiz,
yalnizca Onceki egzersizi iyi bir teknik kullanarak ve semptomlar ortaya
¢tkmadan tamamlayabildiginizde eklenmelidir.

Asagida belirtilen kuvvetlendirme egzersiz Onerileri, genel olarak yazilmis
olup; 6zel saglik sorunlari olan sporcular icin spesifik uygulanmayabilir.
Egzersizlerin hicbiri semptomlarinizi daha da kétiilestirmemelidir; eger bir
egzersiz agrili ise durumunuza uygun degildir.

2.2.1. Clamshells Kuvvetlendirme Egzersizi

Ayaklar bitisik ve dizler biikiilii sekilde yan yatilir. Ayaklar bir arada
tutulurken, iist diz kaldirilir. Belirtilen kuvvetlendirme egzersizi, 15 kez ve 2 set
tekrarlanir. S6z konusu kuvvetlendirme egzersizinin uygulanma gorseli, Sekil
10°de gosterilmistir.

Sekil 10: Clamshells Kuvvetlendirme Egzersizinin Uygulama Gorseli

2.2.2. Gluteal Kuvvetlendirme Egzersizi

Dizlerin biikiilii ve ayaklarin yatakta veya yerde olacak sekilde sirt istii yatilir.
Bir ayak bilegi kars1 yone ve dize yerlestirilir. Diz, kars1 omza dogru gekilir.
Gerilme, kalcanin arka ve yan tarafinda hissedilmelidir. Belirtilen
kuvvetlendirme egzersizi 30 saniye ve 2 kez olacak sekilde tekrarlanir. S6z
konusu kuvvetlendirme egzersizinin uygulanma gorseli, Sekil 11°de
gosterilmistir.
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Sekil 11: Gluteal Kuvvetlendirme Egzersizinin Uygulama Gorseli

2.2.3. Kalca Fleksor Kuvvetlendirme Egzersizi

2.2.3.1. Ayakta: Bir diz biikiilerek ayagin iist kismi sandalyenin {izerinde ve
diger ayakta yerde olacak sekilde ayakta durulur. Yerde olan ayagin diz
kapagindan 6ne dogru gerilmesi islemi uygulanir. Belirtilen kuvvetlendirme
egzersizi 30 saniye ve 2 kez olacak sekilde tekrarlanir. S6z konusu
kuvvetlendirme egzersizinin uygulanma gorseli, Sekil 12°de gosterilmistir.

Sekil 12: Kalga Fleksor (Ayakta) Kuvvetlendirme Egzersizinin Uygulama Gorseli

2.2.3.2. Thomas Pozisyonu: Bir bacagin gogiiste tutarak, yatagm kenarina
oturulur ya da yatilir. Bacagin topugunu yataktan agagi dogru bastirilir ve geri
cekilir, Kalganin ve/veya uyluk kemiginin 6n kisminda gerginlik hissedilir.
Belirtilen kuvvetlendirme egzersizi 30 saniye ve 2 kez olacak sekilde tekrarlanir.
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S6z konusu kuvvetlendirme egzersizinin uygulanma gorseli, Sekil 13’de
gosterilmistir.

Sekil 13: Kalga Fleksor (Thomas Pozisyonu) Kuvvetlendirme Egzersizinin
Uygulama Gorseli

2.2.4. Tek Ayak Durusu Kuvvetlendirme Egzersizi

Eller, bele konulur ve gévde dik tutulur. Sag ya da sol ayak biikiilerek,
yukariya dogru kaldirilir. Belirtilen kuvvetlendirme egzersizinin havada tutulma
siiresi 30 saniye ve 4 kere olacak sekilde tekrarlanir. S6z konusu kuvvetlendirme
egzersizinin uygulanma gorseli, Sekil 14’de gosterilmistir.

Sekil 14: Tek Ayak Durusu Kuvvetlendirme Egzersizinin Uygulama Gorseli
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2.2.5. Ayakta Kalca Kuvvetlendirme Egzersizi

Tek bir ayagin lizerinde, diger ayak onde ve havada durma alistirmasi yapilir.
Aligtirmaya bantsiz baglanir ve gerilebilir bir bant kullanarak egzersize devam
edilir. Her pozisyonda kalgalar diiz ve govde dik tutulur. Kuvvetlendirme oncesi
aligtirma egzersizi, her yonde 10 kez ve 2 set tekrarlanir.

2.2.5.1. Flexion: Bant kullanilarak, dik durulur iken bir bacagin 6ne dogru
hareket ettirilmesi ile flexion kuvvetlendirme egzersizi yapilir. Belirtilen
kuvvetlendirme egzersizi, her yonde 10 kez ve 2 set tekrarlanir; uygulanma
gorseli, Sekil 15°de gosterilmistir.

Sekil 15: Ayakta Kalga (Flexion) Kuvvetlendirme Egzersizinin Uygulama
Gorseli

2.2.5.2. Abduction: Bant kullanilarak, dik durulur iken bir bacagin yana
dogru hareket ettirilmesi ile abduction kuvvetlendirme egzersizi yapilir.
Belirtilen kuvvetlendirme egzersizi, her yonde 10 kez ve 2 set tekrarlanir;
uygulanma gorseli, Sekil 16’de gosterilmistir.
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STEP 1 STEP 2

Sekil 16: Ayakta Kalga (Abduction) Kuvvetlendirme Egzersizinin Uygulama
Gorseli

2.2.5.3. Uzatma: Bant kullanilarak, dik durulur iken bir bacagin geriye dogru
hareket ettirilmesi ile uzatma kuvvetlendirme egzersizi yapilir. Belirtilen
kuvvetlendirme egzersizi, her yonde 10 kez ve 2 set tekrarlanir; uygulanma

K

=

gorseli, Sekil 17°de gosterilmistir.

;-;ﬁﬂ aaual

e

Sekil 17: Ayakta Kalga (Uzatma) Kuvvetlendirme Egzersizinin Uygulama
Gorseli
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2.2.6. Yel Degirmeni Kuvvetlendirme Egzersizi

Hafifce biikiilii tek ayak tlizerinde dik durularak egzersize baslanir. Diger
bacak geri getirilirken gévde 6ne dogru biikiiliir. Yerdeki bir nesneye dokunarak
egzersiz tamamlanir. Belirtilen kuvvetlendirme egzersizi, her yonde 10 kez ve 2
set tekrarlanir; uygulanma gorseli, Sekil 18’de gosterilmistir.

Sekil 18: Yel Degirmeni Kuvvetlendirme Egzersizinin Uygulama Gorseli

2.2.7. Diiz Bacak Kaldirma Kuvvetlendirme Egzersizi

Diiz Bacak Kaldirma Kuvvetlendirme Egzersizi, kalga ve list bacagin yan
kaslarii ¢alistirir. Bu egzersiz, yumusak bir yilizey veya met zemin {izerinde sirt
istli uzanilarak yapilmalidir. Sirtta uygulanacak baskiy1 azaltmak i¢in bir bacak
yukariya dogru kaldirilir iken diger bacagin ayagi yerde olacak sekilde biikiilmiis
rahat bir konumda dinlenmelidir. Bacagin, yavasca asagiya dogru indirmede
dikkat etmeniz ve yere diigmemesi icin Onlem almaniz gerekmektedir. Bu
egzersiz her iki bacak {iizerinde yapilir; her yonde 10 kez ve 2 set tekrarlanir,
uygulanma gorseli Sekil 19°de gosterilmistir.

Sekil 19: Diiz Bacak Kaldirma Kuvvetlendirme Egzersizinin Uygulama Gorseli
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2.2.8. Koprii Kuvvetlendirme Egzersizi

Koprii Kuvvetlendirme Egzersizlerinde tiim bacak kaslari ayn1 anda galistirir.
Bu egzersiz, yumusak bir yiizey veya met zemin lizerinde sirt {istii uzanilarak
yapilmalidir. Kalga ¢evresindeki tiim kaslar1 ¢alistirmak amaciyla kalga yavasca
yerden kaldirilir ve indirilir. Uygulanma gorseli, Sekil 20°de gosterilmistir.

cad.

GLUTE BRIDGE

t'ﬁqa.

Sekil 20: Koprii Kuvvetlendirme Egzersizinin Uygulama Gorseli

Koprii kuvvetlendirme egzersiz ¢esitlerinden biri olan Gelismis Koprii,
yukarida belirtilen egzersiz sirasinda kii¢iik bir top ya da yastigin dizler arasina
sikigtirilmasi ile uygulanan bir yontemidir.

2.3. Siinger Rulo Masaj Hareketi

Iliotibial Bant (ITB) Siirtiinme Sendromu yasanan tarafa siinger rulo
yerlestirilir. Rulo yerlestirilmesi; kalga ekleminin hemen altina, bacagin
kenarmin altina olmasmna dikkat edilir. Viicut agirhiginin ellere ve dengenin
saglanmasi i¢in Onde c¢aprazlanmis karsi bacaklarla desteklenmelidir. Siinger
rulo, kalganin altindan dizin hemen {istiine kadar ileri geri yuvarlanir. Uygulanma
gorseli, Sekil 21°de gosterilmistir.
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Sekil 21: Koprii Kuvvetlendirme Egzersizinin Uygulama Gorseli

SONUC

Iliotibial Band (ITB) Siirtiinme Sendromunun hafif dereceli tedavi
stireclerinde uygulanan sporla tedavi yontemlerinden olan esneme ve
kuvvetlendirme egzersizleri ile siinger rulo masaj hareketi; bireysel ve grup
halinde yapilabilen son derece kolay faaliyetlerdir.

Esneme hareketleri, s6z konusu sendromun tedavisinde kullanildig:
stireglerde es zamanl etkilenen diger eklemlerin ve kaslarin esneklik seviyesini
de arttiir. Esneme hareketlerinin sistematik yapilmasi ile artan esnekligin
sayesinde yeni sakatliklarin olusma riski onlenir. Ayrica, s6z konusu hareketler
ile beyne ulasan sinyaller; stresi azaltir ve koordinasyonu artirir.

Kuvvetlendirme egzersizleri de ITB Siirtinme Sendromumun tedavisinde
kullandig1 gibi yapilan kuvvetlendirme egzersizi ile kas kaybinin 6nlenmesini ve
dogru orantili olarak kas kitlesinin artigini saglar. Kas kitlesinin artis1 ¢ok az bir
miktarda olsa dahi kisi, kuvvetindeki artis1 belirgin olarak fark eder. Ayrica,
kuvvetlendirme egzersizleri, metabolizmay1 diizenler; kilo artisin1 ve kemik
kaybini engeller.

Egzersizler; viicut agrilarinin azalmasi, ideal kiloya diisiilmesi ve sabit
kalinmasi, diyabet ve kolesterol gibi hastaliklarin dnlenmesi, kas-iskelet sistemi
dengesinin saglanarak rahatsizliklarin 6nlenmesi, stresten uzak ve uyku
kalitesinin arttirilmasi gibi bir ¢ok yarar saglayan ve hayatimizin her yasinda
olmasi gereken vazgecilmez bir yasam tarzidir.
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GIRIS

Arka Capraz Bag (ACB) Sakatlig1i, sporcularin diz eklemini i¢eren en yaygin
sorunlardan biridir. Diz ekleminin stabilitesi i¢in kritik olan dort bagdan biri, arka
capraz bagdir; saglam lifli dokudan olusmus olup, eklem hareketliligini
sinirlayarak asir1 hareketi kontrol etme islevi goriir.

ACB yaralanmasi, diz bag1 yaralanmalarinin %3 - %23'li oranina sahiptir.
Futbol, ragbi, netball, basketbol, tenis, voleybol, hokey, atletizm, dans, jimnastik,
kayak gibi spor branglarinda ACB sakatliginin yagsanma olasilig1 yiiksektir. Tipik
belirtileri, dizin arka yiiziinde sertlik, sislik ve agr1 iken; diz Onii agris1 ve
merdiven inerken instabilite daha ¢ok kronik yirtigin belirtisidir.

ACB sakathginin semptomlart genellikle belirsizdir. On ¢apraz bag
sakatliginda dizlerde bir "pop" sesinin duyulmasi veya hissedilmesi yaganabilir
ancak arka ¢apraz bag sakatliginda ise bu ses duyulmaksizin sakatliklar meydana
gelebilir ve kisi, yaralanmay1 hissetmeden giinliik islerine devam edebilir. Bu
durumlarda, sismis yiizey, dengesizlik, yliriimede zorlanma gibi belirtiler
olusabilir. ACB Sakatliginin teshisi; MRI testi, arka ¢ekmece testi, posterior
sarkma testi, kuadriseps aktif testi, ¢evirme testi vb., test uygulamalar ile
gerceklestirilir.

ACB Sakathigi; 1. Derece, 1I: Derece, III. Derece olmak iizere ii¢ seviyede
derecelendirilir. Ayrica sakatliklarda atel uygulamasi ve dizlik kullanimi
gerceklestirilmekte olup, ameliyat sonrasinda da spor rehabilitasyonu bakimi
yapilmaktadir. ACB sakatliginin sporla tedavisinde asagida belirtilen esneme ve
gliclendirme egzersizleri uygulanir.

ACB Sakatliginin Sporla Tedavisinde Kullanilan Esneme Egzersizler
—  Diz Fleksiyonu — Topuk Kaymas1 Egzersizi

—  Baldir Esneme Egzersizi

—  Diiz Bacak Hamstring Esneme Egzersizi

—  Biikiilmiis Bacak Hamstring Esneme Egzersizi

ACB Sakatliginin Sporla Tedavisinde Kullanilan Gii¢lendirme Egzersizleri
—  Havlu ile Hamstring Kaslarin1 Giiglendirme Egzersizi

—  Izometrik Hamstring Kaslarin Giiglendirme Egzersizi

— Baldir Giiglendirme Egzersizi

—  Hamstring Biikme Ile Giiglendirme Egzersizi

—  Ceyrek Squat Ile Giiglendirme Egzersizi

—  Lunge Hareketi ile Giiglendirme Egzersizi

—  Heel Drops Hareketi ile Giiglendirme Egzersizi
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1. SPORCULARDA ARKA CAPRAZ BAG SAKATLIGI

1.1 Arka Capraz Bag (ACB) Sakath@

Sporcularda diz eklemini iceren en yaygin sorunlardan biri arka ¢apraz bag
(ACB) sakatligidir. Arka ¢apraz bag, diz ekleminin stabilitesi i¢in kritik olan dort
bagdan biridir. Arka capraz bag, medial femoral kondilin yoniinden kaynaklidir
ve iki bag halinde olusur. Sekil 1°de, sol tarafta saglikli arka ¢apraz bag, sag
tarafta ise arka ¢apraz bag sakatliginin gorseli sunulmustur.

Sekil 1: Saglikli Arka Capraz Bag ve Arka Capraz Bag Sakatliginin
Gosterimi

Arka capraz bag (ACB); saglam lifli dokudan olusmus olup, eklem
hareketliligini sinirlayarak asir1 hareketi kontrol etme islevi goriir. Ozellikle
hiperekstansiyona, posterior tibial yer degistirmeye kars1 direng gosterir,
rotasyonel eksen ve stabilite saglar. Asir tibial dis rotasyonu dnler.

Dizin dort ana bagi arasinda ACB yaralanmasi en az gorillen diz bag
yaralanmasidir. ACB yaralanmasi, diz bagi yaralanmalarinin %3 - %23'li oranina
sahiptir. Arka ¢apraz bag (ACB) yirtiklart; ayaktan diz yaralanmalarinin %3'ini
ve akut travmatik diz hemartrozlarinin %38'ini olusturur. Bu yaralanmalar,
nadiren tek basina meydana gelir; ACB yirtiklarmin %95'e kadar1 diger bag
yirtiklart ile birlikte meydana gelir. Sportif faaliyetlere katilan insan sayisinin
artigi ile, bu yaralanmalar gelecekte potansiyel olarak artacaktir. ACB yirtiklari,
kalic instabilite, agri, fonksiyon bozuklugu ve dejeneratif eklem hastaliginin
ilerlemesi nedeniyle giderek artan sakatlik durumu ve azalmis fonksiyon kaynagi
olarak kabul edilmektedir. Son yillarda, ACB’nin anatomisi ve biyomekaniginin
daha iyi anlagilmasi ile ACB yirtiklariin tedavisi igin gelistirilmis cerrahi
teknikler ve sporla tedavi yontemleri uygulanmaktadir. S6z konusu diz baglarinin
anatomisinin gorseli detayl olarak Sekil 2’de gosterilmistir.
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Sekil 2: Diz Baglarinin Anatomisi

1.2. Yiiksek ACB Sakathk Belirtisi Olan Spor Branslar:

Birgok spor, inis, atlama, biikiilme ve hiperekstansiyon gibi manevralar
gergeklestirmek i¢in saglam bir ACB gerektirir. Futbol, ragbi, netball,
basketbol, tenis, voleybol, hokey, atletizm, dans, jimnastik, kayak gibi spor
branssarinda ACB sakatliginin yasanma olasilig1 yiiksektir.

1.3. Sporcularda ACB Sakath@inin Olusma Nedenleri

ACB hasar1 genellikle zorlu hiperekstansiyon veya tibianin posterior
translasyonu ile olusur. Motorlu arag¢ kazalarinda ve sporla ilgili yaralanmalarda
yaygindir. ACB'niz ayrica yiiksek rotasyonel oldugunda ACL veya MCL
yaralanmalari ile iligkili olarak sakatliklar yasanabilir.
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Sekil 3: ACB Sakathginin Ornek Gorselleri

ACB yirtiklan tipik olarak, diz fleksiyondayken proksimal tibianin 6n yoni
iizerinde arkaya dogru yonlendirilen bir kuvvetten kaynaklanan klasik “6n panel
yaralanmasi” gibi dig travma ile ortaya ¢ikar. Atletizmde, izole ACB yirtiklarinin
tipik mekanizmasi, anterior tibiaya dogrudan bir darbe veya ayak plantar
fleksiyon pozisyonundayken diz {izerine diisme sonucunda olusur. Futbol, ragbi
ve kayak, ACB yirtig1 insidansinin en yiliksek oldugu sporlar arasindadir.
Hiperfleksiyon veya hiperekstansiyon gibi temassiz mekanizmalar daha az
yaygindir. Semptomlar, yaralanma mekanizmasina (yiiksek enerjiye kars1 diisiik
enerji) ve kroniklige baglidir. Dizin arka yliziinde sertlik, sislik ve agr1 tipik
belirtiler iken; diz 6nii agris1 ve merdiven inerken instabilite daha ¢ok kronik izole
yirtiklarla iliskilidir.

1.4. Sporcularda ACB Sakathginin Belirtileri

Cesitli yontemler ile ACB sakatlhiginin teshisi yapilabilir. ACB yaralanmast
olan hastalar bazen farkinda olmayabilir ve instabilite yerine sakathigi fark
edebilir. Semptomlar genellikle belirsizdir. On ¢apraz bag sakatliginda dizlerde
bir "pop" sesinin duyulmasi veya hissedilmesi olabilir ancak arka ¢apraz bag
sakatliginda ise bu ses duyulmaksizin sakatliklar yasanabilir.

Arka c¢apraz bag yaralanmalarinda kisi, yaralanmayi hissetmeyebilir ve
giinliik iglerine devam edebilir. Bu durumda asagida agiklanan bazi belirtiler
olusabilir:

— Sismis Diz: Yaralanmadan sonraki ilk saatler iginde olusur.

— Diz Agrilari: Yaralanma sirasinda olusur ve bazen baldirlara kadar
yayilabilir.

— Dengesizlik: Ozellikle yiiriimeye calisirken dengesizlikten sikayet
edilebilir.

— Yiiriimede Zorlanma: Diz agris1 nedeniyle 6zellikle topallama yada sakat
dizin {izerine fazla agirlik uygulanacagi icin yiiriimekte zorlanma olusur.
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1.5. ACB Sakath@imin Teshis Edilmesi

Muayene sirasinda, fizyoterapistiniz veya spor doktorunuz dizin posterior
instabilitesinin klinik belirtilerini arayacaktir. Bu 06zel testler PCL'ye baski
uygular ve yirtilmis bir bag ile PCL yirtiginin boyutunu tespit edebilir.

Arka capraz bagin yirtilip yirtilmadigini veya asiri gerilip gerilmedigini
belirlemek, ayrica kemik morarmasi, meniskiis hasar1 ve diger bag hasarlar gibi
dizdeki ilgili herhangi bir yaralanmanin belirtilerini aramak i¢in bir MRI da
kullanilabilir.

Dizdeki akut durumlar i¢in fizik muayene, agr1 ve koruma nedeniyle zor
olabilir. PCL eksikliginin dogru teshisini yapmak i¢in klinik muayene testleri,
yaralanma mekanizmas1 ve semptomlarin kombinasyonu hayati dnem tagir. Once
kontralateral dizini incelemek ve yarali diz ile karsilastirmak ¢ok 6nemlidir.

Arka c¢ekmece testi; 90° fleksiyonda yapilir ve duyarliligi %90, 6zgilligi
%99'dur. On ¢apraz bag igin uygulanan Lachman testi, nadiren de olsa yanlis
sonug verebilir.

Posterior sarkma testi (Godfrey testi), muayene eden kisi bacagini
desteklerken kalca ve diz 90° fleksiyonda gergeklestirilir. ACB yirtilmigsa, lateral
pozisyondan bakildiginda proksimal anterior tibiada anormal bir goriiniim veya
sarkma belirgin olabilir.

Kuadriseps aktif testi, hasta sirtiistii ve diz 90° fleksiyonda iken, muayene
eden kisi ayag stabilize ederken gerceklestirilir. Hasta izometrik bir kuadriseps
kasilmasi gerceklestirdiginde ve tibiay1 dinamik olarak kiigiilttiigiinde pozitif bir
test gozlenir.

Cevirme testi, dis rotasyonu degerlendirerek dizin posterolateral kdsesine
(PLC) birlesik lezyonlar1 degerlendirmek i¢in kullanilir.

2. ACB SAKATLIGININ SPORLA TEDAVI YONTEMLERI

2.1. ACB Sakathginin Dereceleri ve Tedavisi

ACB Sakatligs; ii¢ seviyede derecelendirilir ve asagida belirtildigi tizere ilgili
tedavi yontemleri uygulanir.

Seviye I / II: Hafif ve orta dereceli ACB yaralanmalar (derece 1 ve II) tipik
olarak ameliyatsiz spor rehabilitasyon yontemleri ile tedaviye ¢ok iyi yanit
vermektedir. Ideal olarak, akut ACB yaralanmalari, yaralanmadan sonraki dort
giin i¢inde spor rehabilitasyon hareketlerine baglamalidir.

Seviye III: Agir dereceli ACB yaralanmalari, fonksiyonel ihtiyaglariniz varsa
ameliyat gerektirebilir. Pek c¢ok ACB yaralanmasi; siirekli agri, sisme,
dengesizlik veya sakatlik belirtileri gostermiyorsa spor tedavisi edilemeyebilir ve
ameliyat gerektirebilir.
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2.2. ACB Sakathgmin Belirtilerini Onleme

ACB yirtiklar1 da dahil olmak tizere diz bag yaralanmalarinin 6nlenmesi, uzun
yillardir son arastirmalarm odak noktas1 olmustur. Onleme siirecleri
gelistirilmekte ve arastirmacilar tarafindan desteklenmektedir. Spor fizyoterapisti
ile dnleme egzersizleri ve spor rehabilitasyon hareketlerinin uygulamasi akabinde
sakatlik belirtileri onlenebilir. Mevcut aragtirmalar, sakatliklart 6nlemek igin
giiclendirme, dinamik, proprioseptif ve ndromiiskiiler antrenmanlarina
odaklanmustir.

2.3. ACB Yaralanmalarinda Atel Uygulamasi ve Dizlik Kullanimi

Baz1 arka capraz bag sakatliklar1 i¢i atel uygulamasi yapilmaktadir.
Hiperekstansiyonu onlemek i¢in gereken korsenin dizinizi stabilize etmesi ve
diger baglarin yaralanmast durumunda muhtemelen ¢ok yonlii olmast
gerekecektir.

Bagka bir deyisle, son derece dengesiz ACB yirtiklari, dizinize 6zel olarak
yapilmadig1 ve kaliplanmadigi siirece, korseden bagimsiz olarak eninde sonunda
ortaya cikacaktir. Bu ACB dis telleri maliyetlidir. Bununla birlikte, bir ACB ateli
takarsaniz, hafif dengesizlikler ¢alismaniza ve yonsiiz degisim sporu yapmaniza
izin verebilir.

Sekil 4: Korse Dizlik Gorseli

2.4. Ameliyat Sonrasi ve Spor Rehabilitasyonu Bakimi
Spor rehabilitasyonu, ACB yaralanmalar1 ve rekonstriiksiyonu sonrast
hastalarin sonuglarini belirlemede esastir. Literatiirde farkli spor rehabilitasyon
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programlar1 bulunmaktadir. Ancak, herhangi bir programin temelini olugturmasi
gereken temel ilkeler mevcut olup, asagida belirtilmistir:

— Asamali agirlik tasima ve hareketin ag1 genigligini gelistirme
antremanlar1 uygulanmalidir.

— Hamstring ve kuadriseps kaslar1 giiclendirilmelidir.

— Ameliyat sonras1 5 asamali program onerilir. Hastalar 3 giin boyunca diz
immobilizer korsesi ile desteklenir, akabinde dinamik 6n ¢cekmece korsesi
takilir. ACB korsesinin postoperatif 24 hafta boyunca 7/24 takilmasi
tavsiye edilir.

2.5. ACB Sakathginin Sporla Tedavisinde Kullanilan Egzersizler

2.5.1. Diz Fleksiyonu — Topuk Kaymas1 Egzersizi

Sirt iistii yatilir ve dizin biikerek ayagin zemine temas etmesi saglanir. S6z
konusu hareket 10 ila 20 kez tekrarlanir. Hafif bir rahatsizlik hissedilebilir ancak
agr1 hissedilmez. Gerektiginde bir havlu veya benzeri kullanarak, bacag:
normalde oldugundan daha fazla ¢ekmek igin hareket araligini artirmak igin
gelistirilebilir. S6z konusu egzersizin uygulanma gorseli, Sekil 5°de
gosterilmistir.

Tor l__.-"'.-xﬁi
r
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Sekil 5: Diz Fleksiyonu — Topuk Kaymasi Egzersizinin Uygulama Gorseli

2.5.2. Baldir Esneme Egzersizi

Baldir Esneme; duvardan iki elimiz ile destek alip, bir bacagimizin diiz
pozisyonda diger bacagimizin ise onde baldir kaslarimiza baski yaparak (1.
Hareket) ya da bir bacagimizin arka da diiz ve diger bacagimizin ise yerde cisim
tizerinde onde baldir kaslarimiza baski yaparak (2. Hareket) ya da duvardan iki
elimiz ile destek alip, bir bacagimizin arka da egimli pozisyonda diger
bacagimizin ise 6nde baldir kaslarimiza baski yaparak (3. Hareket) esnettigimiz
bir esneme egzersiz ¢esididir. S6z konusu esnemelerin uygulanma gorselleri,
Sekil 6’da gosterilmistir.
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1 . Hareket 2. Hareket 3. Hareket
Sekil 6: Baldir Esneme Egzersizinin Uygulama Gorseli

2.5.3. Diiz Bacak Hamstring Esneme Egzersizi

Diiz Bacak Hamstring Esneme Egzersizindeki amag; esnekligi artirmak degil,
iyilesen dokuya bir miktar esneklik kazandirmaktir. Bu esneme egzersizi oturarak
da yapilabilir.

Bir ayak masaya ya da benzer bir yere konulur. Bacagin diiz ve gogsiin
yukarida tutularak esneme pozisyonuna yaslanilir. Esnetme iglemine rahat olana
kadar devam edilir. Omuzlardan ziyade kalgadan 6ne dogru uzanma saglanir.
Bacagin arkasinda hafif bir gerginlik hissedilmeli ancak hissedilen gerginlik
agrili olmamalidir. Belirtilen esneme egzersizi, giinde bir ya da iki kez 15
saniyelik 3 set tekrarlanir. S6z konusu esneme egzersizinin uygulanma gorseli,
Sekil 7°de gosterilmistir.

Sekil 7: Diiz Bacak Hamstring Esneme Egzersizinin Uygulama Gorseli

2.5.4. Biikiilmiis Bacak Hamstring Esneme Egzersizi

Sirtta biikiilmiis bacak hamstring esneme, kal¢aya daha yakin kas liflerini
calistirirken, diiz bacak hamstring esneme, dizine yakin lifleri ¢alistirir.

Sirt Gistii yatilir ve diz ¢ok hafif biikerek bacagin arkasinda hafif bir gerginlik
hissedilene kadar bacak 6ne ¢ekilir. Cekilme hareketinde hafif bir gerginlik
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hissedilmeli ancak hissedilen gerginlik agrili olmamalidir. Belirtilen esneme
egzersizi, glinde bir ya da iki kez 15 saniyelik 3 set tekrarlanir. S6z konusu
esneme egzersizinin uygulanma gorseli, Sekil 8’de gosterilmistir.

Sekil 8: Biikiilmiis Bacak Hamstring Esneme Egzersizinin Uygulama Gorseli

2.6. ACB Sakath@inin Sporla Tedavisinde Kullamlan Giiclendirme
Egzersizleri

2.6.1. Havlu ile Hamstring Kaslarim Giiclendirme Egzersizi

Kuadriseps kaslar1 kasilir ve yaklagik 5-10 saniye bekletilir. Bekletilme
ardindan 3 saniye rahatlama pozisyonuna gecilir. Bekletme egzersizi 10-20 set
tekrarlanir. Bekletme isleminin tamamlanmasi ile parmaklar, dizin ustiindeki
bacagm i¢ kismina dogru vastus medialis kasinin {izerine yerlestirilir. Havlu
iizerinden kasilma ve bekletme egzersizi yapilir iken kasildigi hissedilmelidir.
S6z konusu giiclendirme egzersizinin uygulanma gorseli, Sekil 9’da
gosterilmistir.

Sekil 9: Havlu Ile Hamstring Kaslarim1 Giiglendirme Egzersizinin Uygulama
Gorseli
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2.6.2. izometrik Hamstring Kaslarin Gii¢lendirme Egzersizi

Yiiziistii pozisyonda uzanilir. Spor terapisti yardimiyla, sporcu tarafindan
hamstring kaslar1 kasilirken direng saglanir. S6z konusu basilma islemine 3
veya 4 saniye devam edilir ve ardindan gevseme i¢in birakilir.

Kasi farkli uzunluklarda ¢alistirmak igin dizin biikiilme agis1 degistirilir. Bir
dizi a¢1 caligtiktan sonra, egzersizler ayagin diga doniik ve tekrar ayagin ice doniik
olarak tekrarlama hareketleri yapilir. Bu egzersiz, i¢ ve dis hamstring kaslarini
degisen fleksiyon veya diz biikiilme agilarinda uygulanir. S6z konusu
giiclendirme egzersizinin uygulanma gorseli, Sekil 10’da gosterilmistir.

Sekil 10: izometrik Hamstring Kaslarin Giiglendirme Egzersizinin
Uygulama Gorseli

2.6.3. Baldir Giiclendirme Egzersizi

Bacaklar diiz tutularak, parmak uglarinda yukar1 ve asagi kaldirilmalidir.
Gilinde 10 ila 20 tekrardan olusan 3 set uygulanmalidir. Bu egzersiz; spor
rehabilitasyonu siirecinde, daha sonra duvara yaslanmadan veya agirliklarla veya
herhangi bir seye tutunmadan tek bacak baldir kaldirilarak ilerletilebilir. S6z
konusu giiclendirme egzersizinin uygulanma gorseli, Sekil 11°de gosterilmistir.

Sekil 11: Baldir Giiglendirme Egzersizinin Uygulama Gorseli
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2.6.4. Hamstring Biikme ile Giiclendirme Egzersizi

Baglangicta agirligt olmayan bir duvara karsi, spor rehabilitasyon bandi
kullanilarak ve sonunda 6zel bir agirlik makinesi ile yapilabilir. Bacak, yumusak
hareketle dirence karsi biikiiliir ve tekrar asagiya indirilir. 10 ila 20 tekrardan
olusan 3 set uygulanir. Giig arttikca ve direng arttikca seanslar arasinda daha fazla
iyilesme siiresi gerekebilir. S6z konusu giiglendirme egzersizinin uygulanma
gorseli, Sekil 12°de gosterilmistir.

Sekil 12: Hamstring Biikme Ile Giiglendirme Egzersizinin Uygulama Gérseli

2.6.5. Ceyrek Squat Ile Giiclendirme Egzersizi

Yaklasik dortte bir diizeyinde ¢comelme hareketi uygulanarak, ardindan baslangic
pozisyon olan dik durmaya doniiliir. 10 ila 20 tekrardan olusan 3 set uygulamr. Set
islemlerinin tamamlanmasi akabinde dortte bir diizeyi, dortte iki yani tam yartya
kadar ¢omelme hareketi uygulanarak devam edilir. Siddetin arttirilmasi uygun
goriiliir ise agirlikta eklenebilir. Squat yaparken karin kaslarmin siki tutuldugundan
ve bel cukurunun olustugundan emin olunmalidir. S6z konusu giiglendirme
egzersizinin uygulanma gorseli, Sekil 13°de gosterilmistir.

=l s . S — '&-;u:
Sekil 13: Ceyrek Squat ile Giiglendirme Egzersizinin Uygulama Gorseli
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2.6.6. Lunge Hareketi ile Giiclendirme Egzersizi

Bir bacak, diger bacagin 6niinde durmalidir. Onde duran bacak biikiilerek, 6ne
egilme hareketi uygulanir. 10 ila 20 tekrardan olusan 3 set gergeklestirilir.
Siddetin arttirllmas1 uygun goriliir ise agirhikta eklenebilir. S6z konusu
giiclendirme egzersizinin uygulanma gorseli, Sekil 14’de gdsterilmistir.

..
XS

Sekil 14: Lunge Hareketi ile Giiglendirme Egzersizinin Uygulama Gorseli

2.6.7. Heel Drops Hareketi Ile Giiclendirme Egzersizi

En fazla 6 in¢ yiiksekliginde bir basamak veya benzer bir objenin iizerinde
dururken, bir bacagin digerinin topugu neredeyse yere degecek sekilde
biikiiliir ve baglangi¢ pozisyona doniiliir. Kaslar yorulana kadar tekrarlanir.
S6z konusu giiclendirme egzersizinin uygulanma gorseli, Sekil 15°de
gosterilmistir.

Sekil 15: Heel Drops Hareketi ile Giiglendirme Egzersizinin Uygulama
Gorseli
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SONUC

Futbol, ragbi, netball, basketbol, tenis, voleybol, hokey, atletizm, dans,
jimnastik, kayak gibi spor branslarinda olan sporcularin diz eklemlerinde en
yaygin yasanan Arka Capraz Bag (ACB) Sakatliginin sporla tedavisinde esneme
ve giiclendirme egzersizleri uygulanilir. S6z konusu egzersizlerin ana amaci, diz
bagi yaralanmalarinin ameliyat olunmadan onlemini almak ve iyilesmesini
saglamaktadir.

Esneme egzersizleri olarak bildigimiz; diz fleksiyonu — topuk kaymast, baldir
esneme, diiz bacak hamstring esneme, biikiilmiis bacak hamstring esneme
egzersizleri yardimiyla spor rehabilitasyonu bakimlar1 yapilmaktadir.

Giligclendirme egzersizleri olarak da; havlu ile hamstring kaslarin
giiclendirilmesi, izometrik hamstring kaslarinin giliglendirilmesi, baldir
giiclendirme, hamstring biikme ile gii¢clendirme, ¢eyrek squat ile giiclendirme,
lunge hareketi ile giliclendirme, heel drops hareketi ile gliclendirme
egzersizleriyle kaslarin kuvvetlenmesini saglar ve dolayisiyla potansiyel
sakatliklarin olugsmasini engeller.

Esneme ve giiclendirme egzersizlerinin dahil oldugu spor rehabilitasyonlar
sayesinde sakatlik donemi kisa siirede son bulur; sporcunun iyilesmesini
sagladig1 gibi, tekrardan sakatlik durumunu da yagamasina engel olur.
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