SPORUN DINAMIKLERI:

HAREKET, ANTRENMAN VE PSIKOLOJI

Editorler
Dog¢. Dr. H. Bayram TEMUR
Doc. Dr. izzet UCAN




SPORUN DINAMIKLERI:

HAREKET, ANTRENMAN VE PSIKOLOJI

Editorler
Doc. Dr. H. Bayram TEMUR!
Dog. Dr. izzet UCAN?

! Bayburt Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Bayburt,

e-mail: temurbay@hotmail.com, https://orcid.org/0000-0002-5124-2523
2 Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,

ucanizzet@gmail.com, https://orcid.org/0000-0002-9668-1829



DUURAR

Sporun Dinamikleri:

Hareket, Antrenman ve Psikoloji
Editorler: Dog. Dr. H. Bayram TEMUR
Dog. Dr. Izzet UCAN

Genel Yayin Yonetmeni: Berkan Balpetek
Kapak ve Sayfa Tasarimi: Duvar Design
Yayin Tarihi: Eyliil 2025

Yayinai Sertifika No: 49837

ISBN: 978-625-5698-55-1

© Duvar Yayinlari
853 Sokak No:13 P.10 Kemeralti-Konak/Izmir Tel:
0232 484 88 68

www.duvaryayinlari.com
duvarkitabevi@gmail.com



ICINDEKILER

1. Boliim .......coueruennnnnee 5
Sporda Propriosepsiyon
Hiiseyin Bora SACAR

Amatér Curling Sporcularinda Ayak Intrinsik Kas Egitiminin
Denge Uzerine Etkisi
Miicahit KILIC, Izzet UCAN

Futbol Oynayan Kadinlarin Viicut Kompozisyonu ve
Baz1 Kuvvet Ozelliklerinin Sedanter Kadinlarla Karsilastirilmas:
Bir Deneysel Calisma
H. Bayram TEMUR

Kinezyo Bantlama:
Spor ve Rehabilitasyonda Kullanim Alanlart
Ramazan CEYLAN, Seydi KARAKUS

Boksta Enerji Sistemleri ve Motorik Ozelliklerle Tliskisi
Furkan OGET

6. Bolilm ........cccceueunenene 85
Beden Egitimi Derslerinin Psikolojik ve
Akademik Boyutlar A¢isindan Etkilerinin Degerlendirilmesi
Ramazan CEYLAN, Seydi KARAKUS



7. Boliim ......coeenennennee. 96
Motor Becerilerin Kazanimi ve Transferi:
Ogrenme Psikolojisi Perspektifinden Spor
Ustiin TURKER

Sporcu Beslenmesinde
Yagda Eriyen Vitaminlerin Fonksiyonel Rolleri
Zeynep Hazal ATES



1. Bolum

Sporda Propriosepsiyon

Hiiseyin Bora SACAR !

Ozet

Propriosepsiyon, kas, eklem ve tendonlardaki mekanoreseptorlerden gelen
duyusal bilgilerin merkezi sinir sistemi tarafindan islenmesiyle viicut pozisyonu,
hareket yonii ve eklem ac¢isinin algilanmasini saglayan temel bir duyudur. Kuvvet
algisi, kinestetik alg1 ve eklem pozisyon algist gibi alt bilesenlerden olusan bu
mekanizma; gorsel, vestibiiler ve somatosensoriyel bilgilerle entegre edilerek
motor kontroliin, dengeli durusun ve koordineli hareketlerin temelini olusturur.
Sporcularda gelismis proprioseptif yetenekler, performansin artirilmasi ve
yaralanmalarin onlenmesi acisindan kritik 6neme sahiptir. Postiiral kontrol ise
proprioseptif girdiler, gorsel ve vestibiiler sistemlerin is birligiyle saglanir;
yapilan spor dalima 6zgii olarak farkli sensor-motor adaptasyonlar gelisir.

Spor yaralanmalar1 sonrasinda proprioseptif fonksiyonlarin bozulmasi, eklem
stabilitesini ve ndromiiskiiler kontrolii olumsuz etkiler. Bu nedenle rehabilitasyon
programlarinda propriosepsiyonun erken donemde gelistirilmesi, yeniden
yaralanma riskini azaltir ve sporcunun eski performansina doniisiinii hizlandirir.
Kuvvet antrenmanlari, denge c¢aligmalari, germe teknikleri ve spora 06zgii
hareketler, proprioseptif fonksiyonlar1 gili¢lendirerek motor yanitlarin
dogrulugunu artirir. Kademeli ve bireye 6zgii planlanan bu egzersizler sayesinde
sporcu, agr1 veya fonksiyon kaybi olmadan bransina uygun hareketleri giivenle
gergeklestirebilir.

"' Ogr. Gor. Artvin Coruh Universitesi, Merkez Yerleske, Saglik Hizmetleri MYO Artvin;
h.borasacar@gmail.com ; Orcid: https://orcid.org/0000-0002-6790-8414



PROPRIOSEPTION IN SPORTS

Abstract

Proprioception is a fundamental sense that enables the perception of body
position, movement direction, and joint angles through the processing of sensory
information from mechanoreceptors in the muscles, joints, and tendons by the
central nervous system. Comprising subcomponents such as force perception,
kinesthetic awareness, and joint position sense, this mechanism integrates visual,
vestibular, and somatosensory inputs to form the basis of motor control, balanced
posture, and coordinated movements. In athletes, well-developed proprioceptive
abilities are crucial for enhancing performance and preventing injuries. Postural
control is achieved through the interaction of proprioceptive inputs with the
visual and vestibular systems, and sport-specific sensorimotor adaptations
develop depending on the discipline performed.

Following sports injuries, impaired proprioceptive functions can negatively
affect joint stability and neuromuscular control. Therefore, improving
proprioception at an early stage in rehabilitation programs reduces the risk of re-
injury and accelerates the athlete’s return to pre-injury performance levels.
Strength training, balance exercises, stretching techniques, and sport-specific
movements enhance proprioceptive functions, increasing the accuracy of motor
responses. Through gradually progressed and individually tailored exercises,
athletes can perform sport-specific movements safely, without pain or functional
loss.



GIRIS

1. Propriosepsiyon

Propriosepsiyon terimi ilk kez Sherrington tarafindan kullanilmis olup, bu
kavram iizerine yapilan bilimsel arastirmalarin baglamasina zemin hazirlamistir
(Sherrington, 1907). Propriosepsiyon; kas, eklem ve tendonlardaki
mekanoreseptorlerden gelen duyusal bilgilerin bir araya getirilmesiyle bireyin,
viicut pozisyonunu ve hareketlerini uzayda algilayabilmesini saglayan bir
duyudur (Han et al., 2016). Propriosepsiyonun; kasin hareketi, kasilma durumu,
kuvveti, tonusu, viskozitesi, sertligi, agirlig1 ve harcanan efor gibi 6zelliklerine
dair bilgi sagladig1, bu nedenle de koordineli hareketlerin, normal yiiriiylisiin ve
stabil postiiriin slirdiiriilebilmesi a¢isindan énemli bir duyusal mekanizma oldugu
ifade edilmistir (Kroger & Watkins, 2021).

Giiniimiizde propriosepsiyon, {ii¢ temel alt bilesenin birlesimi olarak
tanimlanmaktadir: kuvvet/gerim/direng algisi, hareket algisi (kinestezi) ve eklem
pozisyon algisi. Kuvvet algisi, kaslar tarafindan iiretilen giiciin hissedilmesidir.
Kinestetik algi, bir hareketin siiresinin, yOniiniin, biiyiikligliniin, hizinin,
ivmesinin ve zamanlamasimin fark edilmesini igerir. Eklem pozisyon algisi ise,
kisiye aktif veya pasif olarak gdsterilen bir eklem acisini 6nce fark etme, ardindan
ilgili eklemi ayni agiya getirme becerisidir; bu islem hem aktif hem de pasif
olarak gergeklestirilebilir (Ribeiro & Oliveira, 2011).

Proprioseptif bilgiler, merkezi sinir sisteminin tiim diizeylerinde islenir ve
gorsel, vestibiiler ile diger somatosensoriyel verilerle biitiinlestirildikten sonra,
iskelet kaslarinin aktivasyon diizenini saglayan motor komutlarin olusturuldugu
merkezlere iletilir (R6ijezon et al., 2015). Propriosepsiyon; kas uzunlugu ve
gerimi, bu parametrelerdeki degisimler, eklem agilari ile deri lizerindeki gerilim
gibi periferik duyusal girdilerin biitiinlesmesiyle meydana gelir (Macefield &
Knellwolf, 2018).

Eklemi olusturan kapsiil ve tendon gibi yapilar ile gevre kaslardan gelen
basing, gerginlik ve pozisyonla ilgili uyarilart merkezi sinir sistemine ileten 6zel
hiicreler “reseptor” olarak adlandirilir. Ancak propriosepsiyon duyusunun
merkezi sinir sisteminde algilanmasi yalnizca eklem reseptdrlerinden gelen
bilgilerle sinirli degildir. Eklem ve kaslardan gelen sinyallerin yani sira, ciltten
alman duyusal girdiler, gorsel sistemden ve i¢ kulaktaki denge organindan gelen
uyarilar da bu siirece dahil olur. Tiim bu bilgiler harmanlanarak propriosepsiyon
duyusunun olusmasini saglar. Kaslar ve eklemlerin durumu ile ilgili veriler
merkezi sinir sistemi tarafindan degerlendirildikten sonra, hareketin nasil
gercgeklestirilecegi kaslara ve eklemlere iletilir. Bu dogrultuda, bir hareketin
dogru, saglikli ve koordineli bir sekilde yapilabilmesi igin gelismis bir
propriosepsiyon duyusu gereklidir. Sporcularda ise, sportif performans sirasinda



hareketin hedefe ulagmasi ve basarinin saglanmasi bu duyunun etkinligine
baglidir (Houglum, 2016; Montero, 2006).

Propriosepsiyon, bilingli (istemli) ve bilingsiz (reflekse dayali) olmak iizere
iki ayn diizeyde islev goriir. Gergeklesen tiim hareketler, kas, eklem ve ciltte
bulunan reseptorlerin uyarilmasina neden olur. Bilingli propriosepsiyon; spor
dallarinda, fiziksel aktivitelerde ve mesleki becerilerde gerekli olan uygun eklem
hareketlerinin dogru sekilde yapilmasini saglar. Ote yandan, bilingsiz
propriosepsiyon kas hareketlerinin kontroliinii iistlenir ve kas reseptorleri
araciligiyla eklemlerin refleks yoluyla dengelenmesini otomatik olarak baslatir
(Voight & Blackburn, 2000). Bilingli propriosepsiyon, spor sirasinda ve giinliik
yasam aktivitelerinde eklem fonksiyonlarmin (6rnegin yiirlimek, kosmak,
ziplamak gibi) diizenli islemesini saglar. Ayni1 zamanda, hedefe yonelik
hareketlerin —o6rnegin bir nesneyi almak i¢in elin dogru sekilde uzatilmasi gibi—
kontrollii ve hatasiz bigimde gerceklesmesine katkida bulunur. Bilingalti
propriosepsiyon ise kaslarin iglevlerini ve refleks mekanizmalarini diizenleyerek
otomatik hareketlerin koordinasyonunu saglar. Ayrica propriosepsiyon, islevine
gore statik ve dinamik olmak {izere iki grupta incelenir. Bireyin eklemin mevcut
konumunu fark etmesi, statik propriosepsiyon olarak tanimlanir. Dinamik
propriosepsiyon ise, hareketin algilanmasi ya da hissedilmesi seklinde tanimlanir
(H. Johansson et al., 2000).

Propriosepsiyon, motor hareketler sirasinda kas refleksleri ve dinamik
dengeyle baglantili noromiiskiiler kontrol mekanizmalartyla iligkilidir. Spor
faaliyetleri genellikle sabit pozisyonlarda gerceklesmediginden,
propriosepsiyonun dinamik yonii biiyiik 6nem tagir. Bu dinamik bilegeni temsil
eden kinestezi, eklem hareketini ve hizim1 algilama yetisi olarak tanimlanir.
Dinamik propriosepsiyon, sporcularin her bir ekleminin pozisyonunu ve
hareketini dogru bir sekilde algilamasin1 saglayan, noromiiskiiler islevi
destekleyen mekanoreseptorleri igerir (Leavey, 2006). Egzersiz esnasinda
ozellikle asirn fleksiyon ve ekstansiyon gibi hareketler, proprioseptif
reseptorlerde uyarilarin olusmasina yol acar. Bu uyarilar sayesinde, viicut olasi
yaralanmalara kars1 korunma mekanizmalarin1 devreye sokabilir (Lephart et al.,
1997).

1. 1. Propriosepsiyon ve Noromuskuler Kontrol

Propriosepsiyon terimi, siireci tam anlamiyla agiklamak icin tek basina yeterli
degildir. Ciinkii bu siire¢ yalnizca bir hareketin ya da viicut pozisyonunun
hissedilmesinden ibaret degildir. Algilanan duyusal bilgilerin merkezi sinir
sistemi tarafindan islenmesi ve bu islem sonucunda uygun bir motor yanitin
olusturulmas1 da siirecin ayrilmaz bir pargasidir. Bu baglamda, proprioseptif



siireci iki temel bilesenle agiklamak miimkiindiir: ilki, viicut pozisyonu ya da dis
etkenlere dair bilgilerin merkezi sinir sistemi tarafindan algilanip analiz
edilmesidir. kincisi ise, bu analiz sonucunda merkezi sinir sisteminin cevresel
organlara uygun bir tepki iiretmesidir (Kaynak et al., 2015).

Kaslar, eklemler ve bag dokularinda bulunan mekanoreseptorlerden gelen
duyusal bilgiler, afferent sinir yollar1 araciligiyla dnce omuriligin arka kokiine,
oradan da talamusa ve son olarak serebral kortekse iletilir. Bu duyusal veriler
ayn1 zamanda spinoserebellar yol {izerinden serebelluma da génderilir ve burada
gorsel ve isitsel sistemlerden gelen diger duyularla birlikte islenir. Merkezi sinir
sisteminden ¢ikan efferent sinyaller, omurilikte 6n boynuzda bulunan a ve y
motor ndronlarla sinaps yaparak, uygun motor yanitlarin olusturulmasini saglar.
Bu motor yanitlar, efektdr organlara ilgili motor ndronlar araciligiyla iletilir
(Koku, 2018).

Noromiiskiiler
reseptorler

Eklem Tendon "
reseptorleri asing

pozisyonu Vibrasyon
s Eklem Pozisyon :> S [:> Pozisyon duyusu

Proprivosepsivon

0]

sensorleri Haraket Hareket duyusu
Uzayda

Cilt _ oryantasyon
reseptorleri |/ Giiciin algilanmasi

— ‘ Vestibuler algilama [

o l Gorsel algilayicilar }'—

Sekil 1. Propriosepsiyon Siirecine Ait Isleyis (Kaynak et al., 2015).

Viicut
pozisyonu

1.2. Propriosepsiyon ve Postural Kontrol

Propriosepsiyon, duyusal bilgileri motor komutlarla birlestiren igsel
modellere veri saglayarak hareket kontroliinde kritik bir rol oynar (Wolpert &
Kawato, 1998). Postiir kontroliiniin temel unsurlarindan biri, dik durus sirasinda
viicut sallantisin1 algilayabilme becerisidir. Bu sallanma genellikle ayak bilegi
eklemi ¢evresindeki donmelerin neden oldugu bacak kaslarinin uzunlugundaki
degisimlerle ortaya c¢ikar (Di Giulio et al., 2009). Kas lifleri, golgi tendon
organlarinin kasilma sirasinda olusan kuvvet degisimlerini algilayabilmesi i¢in
ideal konumda yerlesmistir; bu durum kuvvet ve agirlik algisinin olusmasina
onemli katki saglar (Proske & Gandevia, 2012).



Postiiral kontrol, dis ¢evredeki degisiklikleri (6rnegin zemin egimi ve bu
egimdeki degisim hizimi algilayarak, kas kasilmalar1 araciligiyla viicudun statik
denge durumunu siirdiirme siireci olarak tanimlanir (Ivanenko & Gurfinkel,
2018). Postiiral kontrol sirasinda, digsal bir bozulmanin yol actig1 alt ekstremite
kaslarinin uzamasi proprioseptorler tarafindan algilanir. Toplanan bu duyusal
bilgiler, afferent yollar araciligryla merkezi sinir sistemine iletilir. Merkezi sinir
sistemi bu bilgileri entegre edip diizenledikten sonra, efferent yollar1 aktive
ederek alt ekstremite ¢evresindeki kaslarin istemli kasilmasini saglar (Boonstra
et al., 2015).

Postiiral kontrol siirecinde, disaridan gelen bir bozulum nedeniyle alt
ekstremite kaslar1 gerilir ve bu durum proprioseptorler tarafindan algilanir.
Algilanan duyusal bilgiler afferent sinirlerle merkezi sinir sistemine iletilir.
Merkezi sinir sistemi bu bilgileri isleyip organize ettikten sonra, efferent sinirler
araciligtyla alt ekstremite kaslarmin istemli kasilmasini tetikler (Latash &
Lestienne, 2006). Golgi tendon organi, kasmn gerilmesi ve bu gerilmedeki
degisiklikleri algilar (SM, 2000).

Proprioseptif duyular, ekstremitelerin pozisyonlar arasindaki hassas iliskileri
sinir sistemine aktararak motor kontroliin kusursuz bir sekilde ger¢eklesmesini
saglar. Yapilan arastirmalar; gorsel, proprioseptif ve vestibiiler sistemlerin viicut
salinimi sirasinda kritik ve tamamlayici roller {istlendigini ortaya koymaktadir.
Ozellikle propriosepsiyon, postural kontrol i¢in vazgegilmezdir; ¢iinkii dogru ve
zamaninda kas kasilmalarini miimkiin kilan koordineli kas hareketlerinin
temelini olusturur (R. Johansson & Magnusson, 1991).

2. Spor

Insanlik tarihi boyunca spor olgusu, temelinde hareket etme ihtiyacindan
dogmustur. ilk donemlerde viicut hareketliligi, bir spor etkinligi olarak degil,
giinlilk yasamin dogal bir pargasi olarak 6ne ¢ikmistir. Zamanla ise bu fiziksel
hareketlilik, hayatta kalmada kritik dneme sahip olan giiclin ve dayanikliligin bir
gbstergesi olarak degerlendirilmeye baglanmistir (Ontiirk & Ekici, 2018).

Spor; belirli kurallar gercevesinde, eglence amaciyla ya da mesleki olarak icra
edilen, fiziksel gili¢ ve yetenek gerektiren oyun, yarisma veya etkinliklerdir.
Futbol, basketbol ve voleybol gibi branslar ise takim halinde gergeklestirilen spor
dallarina 6rnek gosterilebilir. Spor, her yas grubundan insan icin bir¢ok fayda
sunar. Ornegin, diizenli spor etkinlikleri, hayatin farkli alanlarinda
kullanilabilecek disiplin aliskanligini kazandirir. Ayrica, sporla ugrasmak bireyin
kisisel gelisimine katki saglar ve yasami daha verimli, dengeli bir sekilde
siirdlirmesine yardimci olur (Dorak & Vurgun, 2006).
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Geligmis toplumlarda bireylerin yasam kalitesinin, bedensel ve ruhsal sagligin
korunmasina bagli oldugu kabul edilmektedir. Bu dogrultuda spor; kisilerin
belirli yeteneklerini ortaya c¢ikaran ve gelistiren, aletli ya da aletsiz
gerceklestirilebilen, serbest veya planli sekilde yapilabilen, dayanigma ve rekabet
unsurlarini barindiran kiiltiirel bir faaliyet olarak tanimlanir. Toplumsal yasamin
en onemli unsurlarindan biri olan spor, modern diinyada oldukg¢a yaygin olup,
etki alam1 bilimsel, teknolojik ve kiiltiirel faaliyetlerin ¢cogundan daha genistir
(Sunay, 2009).

2.1. Spor ve Postur

Postural diizenleme, hiyerarsik ve kaliplagsmig siiregcler dogrultusunda
organize edilir ve gorsel, isitsel ile proprioseptif sistemlerden gelen afferent
bilgilerin entegrasyonunu gerektirir. Sportif egzersizler, somatosensorik sistem
ve otolit organlarinin (utrikulus ve sakkulus membranlarindaki kristal partikiiller)
bilgi isleme kapasitesini artirir. Bunun dogal bir sonucu olarak postural beceriler
gelisir. Ayrica, postural degisimler yapilan sporun tiiriine bagh olarak farklilik
gosterir; Ornegin, judo antrenmaninda somatosensorik sistemden alinan bilgi
daha fazla kullanilirken, dans antrenmaninda gorsel sistemden gelen bilgi 6n
plandadir. Bu nedenle, her spor dalimin kendine 6zgii postural adaptasyonlar
gelistirdigi soylenebilir (Paillard et al., 2006).

Bu postural adaptasyonlar; proprioseptif, gorsel, vestibiiler ve somato-
kinestetik duyusal bilgilerin merkezi sinir sistemi tarafindan islenip
diizenlenmesiyle gerceklesir. Her bir duyusal kaynagin postural kontrol iizerinde
o6nemli bir rolii vardir. Sensorlerden gelen girdilerde azalma veya bozukluk
yasandiginda denge kontrolii zorlagir; bu durum da her bir sensdr sisteminin
postural stabilitenin saglanmasindaki kritik 6nemini ortaya koyar (Hayashi et al.,
1988). Yapilan bazi caligmalar, uzun siireli spor antrenmanlarinin sensor
adaptasyonlarini olumlu yonde etkiledigini géstermistir (Perrin et al., 2002).

Deneyimli sporcular, postiiriin diizenlenmesinde kendi spor dallarmin
gereksinimlerine bagli olarak 6zel sensor bilgilerini kullanmaktadir (Vuillerme et
al., 2001). Bu arastirmalar 15181nda, her spor dalinin kendine 6zgii gereksinimleri
dogrultusunda farkli postural sensér-motor stratejiler gelistirdigi sdylenebilir.
Ornegin, eskrim dinamik bir spor bransi olup, yiiksek hizda motor becerilerin
sergilenmesi esnasinda hem gelismis gorsel kontrol hem de denge kontrolii
gerektirir. Buna karsilik, statik bir etkinlik olan tabanca atisi, viicut saliniminin
sik1 bir sekilde kontrol edilmesini gerektirir. Bir diger 6rnek olarak bisiklet¢iler
incelendiginde, dag bisikletcileri denge kayiplarma karsi hizli motor tepkiler
verebilmek i¢in somestetik bilgiye daha ¢ok ihtiya¢ duyarken, yol bisikletcileri
ise agirlikli olarak gorsel bilgiyi kullanmaktadir (Yiou & Do, 2001).
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3. Spor ve Propriosepsiyon

Motor kontroliin saglanmasi, hem dengeyi korumak hem de viicut
hareketlerini etkili sekilde gerceklestirmek agisindan kritik bir rol oynar.
Noromiiskiiler kontrolii destekleyen ve eklem fonksiyonlarini daha stabil hale
getiren egzersizler, sporcularda yaralanmalarin  6nlenmesine  yonelik
programlarin temel bilesenlerindendir. Sinir sisteminden gelen uyarilarin
yetersizligi ya da bu sinyallerin sinir yollarinda hatali sekilde islenmesi, motor
sistemin uygun bir yanit iliretememesine ve dolayisiyla yaralanma riskinin
artmasina yol agabilir. Bu nedenle, geleneksel antrenman ve rehabilitasyon
uygulamalarina spora 6zgii olarak néromiiskiiler kontrolii gelistirmeye yonelik
egzersizlerin entegre edilmesi biiyiik 6nem tagir (Griffin, 2003).

Kas-iskelet sistemi yaralanmalarinin ardindan uygulanan rehabilitasyon
sirecinde, fonksiyonel ve spora 0zgli antrenmanlarin  etkinligi,
propriosepsiyonun tedavinin erken evrelerinde dikkate alinmasiyla 6nemli 6lgiide
artirilabilir. Eklem yapilarinin  sagladigt mekanik stabilitenin yaninda,
proprioseptif geri bildirimler araciligiyla ndrolojik diizeyde saglanan denetim de
eklem stabilitesine katkida bulunur. Yaralanma sonucunda dokularda meydana
gelen hasar, mekanoreseptorlerin duyarliligini  azaltarak  proprioseptif
bozulmalara neden olabilir. Bu bozulmalar, yeniden yaralanma riskini artiran
onemli bir faktordiir. Sporcularin yaralanma sonrasinda eski performans
diizeylerine ulasabilmeleri, ancak yeterli diizeyde gelistirilen néromiiskiiler
kontrol ve proprioseptif fonksiyonlarla miimkiin olmaktadir. Bu nedenle
propriosepsiyon, rehabilitasyon programlarinin vazgecilmez bir unsuru olarak
erken donemde ele alinmalidir (Lephart et al., 1997).

Sporcularda yiiksek performansa ulagsmak; fiziksel kapasite, teknik yeterlilik,
taktiksel beceriler ve psikososyal durumun biitiinciil olarak gelismis olmasina
baglidir. Bu alanlara yonelik diizenli degerlendirmeler yapilmasi, hem sporcunun
mevcut performans diizeyini ortaya koyar hem de uygulanan antrenman ve
rehabilitasyon programlarinin verimliligini takip etme agisindan dnemli bir geri
bildirim saglar (Farley et al., 2020).

Sporda basarili olmak, viicut hareketlerinin dogru, dengeli ve koordineli
sekilde uygulanmasina baglidir. Giinliikk yasamda birgok hareket otomatik olarak
gerceklestirilirken, sportif faaliyetlerde ise karmagik hareketlerin kontrolii ve
uygulanmasi1 daha fazla dikkat ve beceri gerektirir. Bu baglamda yapilan
arastirmalar, propriosepsiyon siirecinde bilginin iletimi ve merkezi sinir sistemi
tarafindan dogru sekilde islenmesinin, sportif performans iizerinde belirleyici bir
rol oynadigini ortaya koymaktadir (Han et al., 2016).
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3.1. Propriosepsiyonun Spor Yaralanmalarindaki Onemi ve Egzersiz
Temelli Miidahaleler

Fizik tedavi uzmanlar, fizyoterapistler ve rehabilitasyon alanindaki
profesyoneller, uzun yillar boyunca hangi egzersizlerin propriosepsiyonu
etkiledigini arastirmis ve belirli egzersizlerin proprioseptif yetenegi artirarak
yaralanmalarin daha hizli ve etkili sekilde iyilesmesine katki sagladigini ortaya
koymuslardir (Kaminski et al., 2003; Verhagen et al., 2004).

Propriosepsiyon tanimlar1 farklilik gosterse de, spor yaralanmalarinin
Onlenmesi ve rehabilitasyonundaki Onemi tartisilmazdir. Propriosepsiyon,
afferent ve efferent sinir yollar1 aracilifiyla noromiiskiiler kontroliin temel
bilesenlerinden biridir. Ancak oOzellikle ark eklem ve yumusak doku
yaralanmalar1 sonucunda bu sistem islevini yitirebilir. Yaralanma sonrasi
proprioseptif islevlerin yeniden kazanilmasi, viicudun hem statik hem de dinamik
kosullarda stabilite ve yonelimini siirdiirmesine olanak tanir. Bu nedenle,
néromiiskiiler fonksiyonlarin degerlendirilmesi ve gelistirilmesi uzmanlarin
oncelikli dikkat gdstermesi gereken bir alandir (Laskowski et al., 2000).

Rehabilitasyon siirecinde proprioseptif egitimin baslica amaci, eklem hareket
duyusunun gelisimini desteklemek igin afferent sinir yollarinda gerekli
iyilesmeyi saglamaktir. Proprioseptif kontrol, merkezi sinir sistemi i¢inde {ig
farkli diizeyde islev goriir. Ilk olarak, spinal seviyedeki refleksler, iist
merkezlerden gelen hareket kaliplarini diizenleyerek eklem stabilitesini saglamak
i¢in refleks yamitlarin olusmasina aracilik eder. Ikinci asamada, afferent yollarin
uyarilmasiyla beyin sap1 fonksiyonlar1 gelistirilir. En yiiksek seviyede ise kortikal
yollarin devreye girmesiyle, merkezi komutlar dogrultusunda hareketler otomatik
olarak gerceklestirilir. Erken donem rehabilitasyonda bu {i¢ motor kontrol
evresinin aktif hale getirilmesi ve proprioseptif eksikliklerin giderilmesi biiyiik
onem tasir. Bu siirecte, afferent sinyallerin maksimum diizeyde tesvik edilmesi
oncelikli hedef olmalidir. Ani pozisyon degisiklikleri ile omurilikteki eklem
stabilizasyon reflekslerinin uyarilmasi saglanmalidir. Beyin sap1 diizeyindeki
motor fonksiyonlarin gelisimi i¢in ise denge ve postiir egzersizlerine agirlik
verilmelidir. Bu nedenle, denge calismalari ile eklem pozisyon algisinm
gelistirmeye yonelik uygulamalarin rehabilitasyon programina mutlaka dahil
edilmesi gerekmektedir (Ergen et al., 2007).

Sensorimotor kontrol acisindan propriosepsiyonun kritik bir rolii oldugu goz
oniinde bulunduruldugunda, bu duyunun degerlendirilmesi ve gii¢clendirilmesi
icin farkli yontemler gelistirilmigtir. Propriosepsiyonu olumsuz etkileyen
faktorlerden biri de yorgunluktur. Bu sebeple, yorgunlugun énlenmesi, yorgunluk
sinirinin yiikseltilmesi ve yorgunlugun zararl etkilerinden korunmak amaciyla
kas giicliniin artirilmasi1 dnemli bir odak noktasi olmalidir (Réijezon et al., 2015).
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Arastirmalar, kuvvet antrenmanlarinin  proprioseptif ~ fonksiyonlari
gelistirdigini gostermektedir. Bu tiir egzersizler, kas igciklerinin hassasiyetini
artirarak ve mekanoreseptorleri aktive ederek propriosepsiyonun giiclenmesine
yardimei1 olur. Ayrica, agirlik ¢calismalari eklem i¢i basinci yiikselterek, bu basing
artis1 ruffini sinir uclarinin uyarilmasini saglar ve bdylece proprioseptif algida
iyilesme meydana gelir. Bunun yaninda, fasyaya yonelik yapilan kayma ve germe
teknikleri de proprioseptif mekanizmalarin desteklenmesine katkida bulunur (Jha
etal., 2017).

Proprioseptif egzersiz programlarinin 6nemli bir pargasint denge ¢alismalari
olusturur. Denge, propriosepsiyonun temel unsurlarindan biridir. Bu kapsamda,
kisiye 0zel olarak tasarlanmig tek ayak ilizerinde denge egzersizleri, denge tahtasi
uygulamalar1 ve tandem yiiriiylis gibi cesitli denge aktiviteleri programda yer
alabilir (Laskowski et al., 1997).

Germe egzersizleri, propriosepsiyonun gelistirilmesinde sik¢a kullanilan
yontemlerden biridir. Uzun yillardir hem yaralanmalarin 6nlenmesi hem de
performansin artirtlmast amaciyla esneme c¢alismalar1 tercih edilmektedir.
Dinamik ve statik esneme tekniklerinin yani1 sira proprioseptif néromiiskiiler
fasilitasyon (PNF) gibi farkli esneme yoOntemleri de mevcuttur. Son dénem
aragtirmalar, germe egzersizlerinin proprioseptif algiytr olumlu yodnde
etkileyebilecegini gostermektedir. Bu egzersizlerin, mekanoreseptorlerin
duyarliligini artirarak proprioseptif fonksiyonlari1 destekledigi ifade edilmektedir
(Mani et al., 2021).
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Sekil 2: Proprioseptif Egzersiz Ornekleri (Russo et al., 2018).

Rehabilitasyon siirecine spora 0zgii egzersizlerin de mutlaka dahil edilmesi
gerekir. Bu tiir egzersizler, proprioseptif mekanizmalar daha etkili hale getirerek
néromiiskiiler kontroliin gelismesine katki saglar. Sporcu, agr1 ya da fonksiyon
kayb1 yasamadan, spor dalina 6zgii hareketleri ve gerekli pozisyonlar1 en iyi
sekilde yerine getirebildiginde rehabilitasyon siireci tamamlanmis kabul
edilebilir. Bu nedenle, miisabaka Oncesinde ilgili becerilerin degerlendirilmesi
o6nemlidir. Uygulanan egzersiz programi, hem spor bransinin gerekliliklerine
hem de sporcunun bireysel Ozelliklerine uygun sekilde kademeli olarak
planlanmalidir (Laskowski et al., 1997).
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2. Bolim

Amator Curling Sporcularinda Ayak Intrinsik
Kas Egitiminin Denge Uzerine EtKkisi'

Miicahit KILIC?, izzet UCAN?

Ozet

Amag: Bu ¢aligma intrinsik ayak kaslarma yonelik yapilan egzersizlerin Curling
oyuncularmin denge performansi iizerine etkisini arastirmay1 amaglamstir.

Yontem: Caligmamiz, 14-22 yas araliginda 24 goniillii amatdr Curling
oyuncusu iizerinde gerceklestirilmistir. Caligmaya katilan sporcular Grup 1 egzersiz
ve grup 2 kontrol grubu seklinde iki gruba ayrilmistir. Tiim katilimcilara yas,
cinsiyet, dominant taraf, boy, kilo, VKI ve spor yasi gibi sorularin oldugu
degerlendirme formu doldurtulmustur. Tek ve ¢ift ayak statik ve dinamik denge
testleri kinestetik denge cihazi (SportKAT 4000-TS) kullanilarak yapilmustir.
Gruplar ici degerlendirmede “Paired Samples T Test”, gruplar arast
degerlendirmede ise “Independet Samples t-Test ~ kullanildi. Tim
degerlendirmelerde p<0.05 olan degerler istatistiksel agidan anlamli olarak kabul
edildi.

Bulgular: Sag ayak statik denge, sol ayak statik denge, ¢ift ayak statik denge,
sol ayak dinamik denge, ¢ift ayak dinamik denge degerleri grup igi
degerlendirmede egzersiz grubunda istatiksel acidan anlaml farklilik bulunurken
(p<0,05) kontrol grubunda anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Gruplar
aras1 degerlendirmede sag ayak statik denge, cift ayak statik denge ve ¢ift ayak
dinamik denge degerlerinde egzersiz grubunda kontrol grubuna gore anlaml
iyilesme gorildi (p<0,05). Sol ayak statik denge, sag ayak dinamik denge ve sol
ayak dinamik denge degerlerine gore ise gruplar arasinda istatiksel agidan anlamli
bir farklilik bulunmamustir (p>0,05).

Sonu¢: Calismamizin  sonuglarima gore egzersiz grubunda grup icinde
baslangica gore cift ayak statik, sag ayak statik, sol ayak statik, ¢ift ayak dinamik ve
sol ayak dinamik denge degerlerinde anlamli iyilesme goriilmistiir. Gruplar

Bu galigma, Atatiirk Universitesi Kis Sporlart ve Spor Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dalinda yiiksek lisans tezi olarak sunulmus ve Atatiirk Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri (BAP)
Koordinatorliigii tarafindan (Proje No: TYL-2022-10809) desteklenmistir.

2 Bayburt devlet hastanesi- fzt.mucahitklc@gmail.com, https://orcid.org/0000-0001-7036-5169

3 Dog. Dr. Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, ucanizzet@gmail.com, https://orcid.org/0000-0002-
9668-1829
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arasinda ise sag ayak statik, ¢ift ayak statik ve ¢ift ayak dinamik denge degerlerinde
egzersiz grubunda kontrol grubuna goére anlamli iyilesme gézlenmistir.

Anahtar Kelimeler: intrinsik ayak kaslari, kinestetik yetenek egitmeni, core
egzersizleri, dinamik denge, statik denge
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Giris

Sporda performans, Onceden tamimlanmis standartlari karsilayarak veya
asarak hedeflere ulagmak olarak tanimlanabilir. Performans; dayaniklilik,
kuvvet, hiz veya esneklik gibi fizyolojik kapasitelerden etkilenebilir. Bu
nedenle performans, beklenmedik ¢evresel etkilere uyum saglamak igin belirli
beceri ve yeteneklerin gelistirilmesi ve bu beceri ve yeteneklerin rekabetgi
durumlarda siirekli ve giivenilir bir sekilde sunulmasiyla belirlenir (Kellmann
vd., 2018). Sporcular ve antrendrler performans gelisimini saglamak ve basari
elde etmek i¢in siirekli olarak caba sarf etmektedir. Performans {izerinde hangi
egzersizin daha etkili oldugunu anlamak amaciyla yapilan bilimsel aragtirmalar
sporculara bilgi saglamaktadir (Reed vd., 2012). Bu baglamda hem gelisen
teknolojiden yararlanilmakta hem de antrenman sistemleri lizerinde aragtirmalar
yapilmaktadir. Antrenman hacminin, yogunlugunun ve sikliginin atletik
performans iizerinde etkili oldugu ve performansin genellikle antrenman
ylukiindeki artiglarla iyilestigi bilinmektedir (Gabbet, 2016).

Biitiin spor branslarinda oldugu gibi, Curling sporunda da performansin
artirllmasinda bilimsel temelli yontemler kullanilmalidir. Sporcunun kuvvet,
dayaniklilik, ¢eviklik, beceri, siirat, esneklik gibi motorik 6zelliklerinin geligimi
bu bransa 6zgii caligmalar ile saglanabilir (Kizilet vd., 2010).

Curling; dort kisilik iki takim tarafindan buz iizerinde oynanan dairesel tasi
hedefin merkezine kaydirarak gotiirmeyi amaglayan bir kis sporudur. Iki takim
arkadasi atilan tasin Oniinii siipiirerek tasi hedefe yoOnlendirse de tasi atan
aticinin performansi, tasi atis hizi ve tasi birakmadan onceki son yerlesimi
basar1 igin biiylik onem tagir. Kaygan buz iizerinde tas dagitimi ve siipiirme
eylemleri sirasinda, iyi siiplirme basinglart uygulamak ve sporcunun diismesini
onlemek i¢in gelismis stabilite ve denge dnemlidir (Kivi vd., 2012; Pojskic vd.,
2020).

Denge, minimum hareketle bir destek tabani iizerinde dururken statik bir
duruma ve ayrica stabil bir durusu korurken ve teknikleri uygularken dinamik
bir duruma kars1 koyma yetenegidir. Bu tanimdan yola ¢ikarak sporda hem
statik hem de dinamik dengeler performans artisi ile iligkilidir ve denge egitimi
motor performansin iyilestirilmesi i¢in uygulanmaktadir (Yoo vd., 2018).
Denge egitimi sonucu ortaya c¢ikan norofizyolojik adaptasyonlar motor
davranislar tizerinde etkili olmaktadir (Lloyd, 2001).

Sporda denge kontroliine katkida bulunan en énemli bilesenlerden biri ayak
bilegi-ayak kompleksidir, ¢linkii cogu spor aktivitesi sirasinda ayak bilegi-ayak
kompleksi viicudun zeminle temas eden tek pargasidir. Statik ve dinamik
aktivitelerde zeminle temasimizin temelini olusturan ayagin kontroliini
saglamak icin ayakta core sistemi olusturan ndral, pasif ve aktif altyap1 islev
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gormektedir. Aktif altyapiy1 olusturan yapilardan biri intrinsik ayak kaslaridir
(McKeon vd., 2015). Ayakta denge sirasinda intrinsik ayak kaslarmin islevsel
roliiniin arastirildigi bir calismada; abdiiktor hallusis (AH), abdiktor digiti
minimi (ADM) ve medial gastroknemius (MG) kaslarinin elektromiyografisi
orneklenerek vestibiiler-uyarilmis denge tepkileri Ol¢iilmiistiir ve vestibiiler
kontroliin intrinsik ayak kaslari tarafindan temsil edilebilecegi bulunmusgtur
(Wallace vd., 2018). Yapilan 4 haftalik intrinsik ayak kas egzersizlerinin motor
fonksiyona etkisinin arastirildigi randomize kontrollii bir calismada motor
performansta iyilesme goriilmiistiir (Fraser & Hertel, 2019).

Curling oyununda denge, temel bir fiziksel kalite olarak kabul edilir. Aticilar
buza yakin sekilde, hamle pozisyonunda kayarak atiglarini gergeklestirirler. Atig
oncesi pozisyonlarint koruyarak etkili bir atis gerceklestirebilmeleri i¢in
dengelerinin 1iyi olmas:t gerekir. Ayrica buz iizerinde dogru siipiirme
hareketlerini gerceklestirebilmek ve diismeleri 6nlemek icin de denge yetenegi
on plandadir (Pojskic vd., 2020).

Curling oyuncularinin performanst hem statik hem de dinamik dengeden
etkilenir. Statik denge aticinin tas1 dogru sekilde dagitmasi sirasinda etkili bir
durumken dinamik denge ise siipiiriiciilerin sliplirme islemi sirasinda statikten
dinamik pozisyona, dinamikten statik pozisyona gecerken daha onemli hale
gelmektedir (Clark vd., 2012; DiStefano vd., 2009).

Curling oyuncularinda sportif performansin iyilestirilmesi agisindan denge
cok 6nemli bir etkendir. Ancak bu alanda yapilan caligsmalar kisitlidir. Daha
once yapilan caligmalarda ayak intrinsik kaslarinin denge iizerindeki etkinligi
bildirilmistir. Bu bilgiden yola ¢ikarak biz de g¢aligmamizda intrinsik ayak
kaslarma yonelik yapilan egzersizlerin Curling oyuncularmin  denge
performansina etkisini arastirmay1 amacladik.

Yontem

Aragtirmanmiz Atatiirk Universitesi Rektorliigii Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik
Kurulunun 17.11.2021 tarihli oturumunda aliman E-70400699-050.02.04-
2100316289 sayili, 2021/10 Fakiilte Etik Kurulu Kararina gére onaylanmaistir.

Cahisma Grubu

Calismamiz Kuzey Yamaci Spor Kuliibii’nde yer alan, 14-22 yas aralifinda
24 gonilli amatdr Curling oyuncusu tizerinde gergeklestirilmistir. Caligmanin
giici G Power 3.1 programi ile hesaplanmistir. Etki biiyiikliigii (effect size)
0.861, %80 giiven araliginda 0,05 anlamlilik diizeyinde gruplarda 12 kisi olmak
iizere toplam 24 kisi bulunmustur. Tiim katilimcilara arastirmaci tarafindan
calisma hakkinda bilgilendirilip bilgiledirilmis goniilli onam formu
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imzalatilmistir. Caligmaya katilan sporcular iki gruba ayrilmistir. Grup 1 (12
Curling oyuncusu) egzersiz grubu ve grup 2 (12 Curling oyuncusu) kontrol
grubu olmak iizere oyuncular “Research Randomiser” web sitesindeki
randomizator programinin belirledigi numaralarla gruplara ayrilmistir.

Calismaya dahil edilme kriterleri;

e 14-22 yag araliginda

* Amatdr Curling oyunculari

Calismaya dahil edilmeme kriterleri;

* Son 6 ay igerisinde gecirilmis alt ekstremite cerrahileri ve kiriklari

e Son 3 ay igerisinde gecirilmis alt ekstremite yumusak doku
yaralanmalaridir.

Veri Toplama Araclan

Tiim katilimcilara yas, cinsiyet, dominant taraf, boy, kilo, VKI ve spor yasi
gibi sorularin oldugu degerlendirme formu doldurtulmustur.

Tek ve cift ayak iizerinde statik ve dinamik denge testleri kinestetik denge
cihazt (SportKAT 4000-TS) kullanilarak yapilmistir. Kinestetik Yetenek
Egitmeni (KAT 2000), néromiiskiiler kontrol sistemin egitimi ve fonksiyonel
testi i¢in tasarlanmis bir denge platformudur. Aktif sporcu kisilerde tek ayakli
statik denge ve iki ayakli dinamik dengeyi test etmek icin bir cihaz olarak KAT
2000'n giivenilirligini degerlendiren ¢alismaya gore ise hem kisa hem de uzun
vadeli calismalarda gruplart test etmek i¢in kullanilabilir, ancak test
sonuglarindaki farkliliklar nedeniyle tek kisileri test etmek i¢in uygun olmadigi
bulunmustur (Hansen vd., 2000).

Uygulama

Aragtirmamizda denge olgiimleri Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri
Uygulama ve Arastirma Merkezinde aragtirmaci gozetiminde bagka bir
uygulayici tarafindan yapilmistir. Egzersiz grubuna 8 hafta siireyle haftada 3
giin ayak intrinsik kas egzersizleri arastirmaci tarafindan uygulanmistir.

Denge olgimii.

Tim katilimcilar arastirmaci fizyoterapist tarafindan c¢alisma hakkinda
bilgilendirilip goniillii onam formu imzalatilmistir ve c¢alisma Oncesinde
katilimecilara iginde demografik 6zelliklerin soruldugu degerlendirme formu
doldurtulmustur. Denge testi 6ncesinde arastirmaci tarafindan katilimcilara 10
dakika 1sinma egzersizleri (5 dakika submaksimal aerobik egzersiz, 5 dakika
aktif germe) yaptirilmistir. Katilimcilara denge cihazi ve testin nasil yapilacagi
hakkinda sozlii bilgilendirilme yapilmis ve bir statik ile bir dinamik test

23



denemesi yapmalari saglanmistir. Denge testleri, ¢ift bacak durusu ile dominant
ve dominant olmayan bacak iizerinde yapilan statik ve dinamik testlerden
olusmustur. Tek bacak statik ve dinamik denge testi sirasinda, katilimer diger
dizini yaklagik 20° fleksiyonda tutmustur. Cift bacak statik testinde ise,
katilme1 her iki bacagi iizerinde rahat bir pozisyonda platform iizerinde
durmustur. Her 6l¢iim 30 saniye siirmiigtiir.

Ayak intrinsik kas egzersizleri.

8 hafta her iki grup antreman rutinlerine devam etmistir ve ek olarak
egzersiz grubuna 8 hafta siireyle haftada 3 giin ayak intrinsik kas egzersizleri
uygulanmustir (Sekil 1). Her egzersiz 40 tekrarli ve her tekrar 3 saniye kas 3
saniye gevse seklinde uygulanmistir (Gooding vd., 2016). 8 haftanin sonunda
her iki gruba kinestetik denge cihazi kullanilarak denge testleri tekrar
uygulanmugtr.,

ik sl

Sekil 14yak Intrinsik Kas Egzersizleri A. Kisa ayak egzersizi,

B. Ayak parmaklarint yayma egzersizi, C. Birinci parmak uzatma egzersizi,
D. Ikinci - beginci parmak uzatma egzersizi
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Istatistiksel Analiz

Bulgular istatistiksel agidan SPSS (Statistical Package for Social Sciences)
22.0 paket programi ile analiz edildi. Calismanin analizinde, incelenen bulgular
tanimlayici istatistik olarak standart sapma (SS), ortalama, giiven araligir (GA)
ve ylizde degerleri ile tanimlandi. Tiim degerlendirmelerde p<0.05 olan degerler
istatistiksel agidan anlamli olarak kabul edildi.

Bulgular

Gruplar arasinda yas, spor yasi ve VKI agisindan istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmadi (p>0,05).

Gruplar arasindaki cinsiyet dagilimma bakildiginda anlamli bir fark
saptanmad1 (p=0,111).

Aragtirma baslangicindaki 6l¢lim sonuglarina gore sag ayak statik denge, sol
ayak statik denge, cift ayak statik denge, sag ayak dinamik denge ve cift ayak
dinamik denge degerlerinde gruplar arasinda istatiksel agidan anlamli bir
farklilik saptanmamistir (p>0,05). Sol ayak dinamik denge degerlerine
bakildiginda ise egzersiz grubunda kontrol grubuna gore istatiksel acidan
anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05) (Tablo 1).

8 hafta sonundaki 6l¢iim sonuglarina gore ise sag ayak statik denge, ¢ift ayak
statik denge ve ¢ift ayak dinamik denge degerlerinde gruplar arasi
degerlendirmede egzersiz grubunda kontrol grubuna goére anlamli iyilesme
goriildii (p<0,05) (Tablo 1). Sol ayak statik denge, sag ayak dinamik denge ve
sol ayak dinamik denge degerlerine gore ise gruplar arasinda istatiksel agidan
anlamli bir farklilik bulunmamaistir (p>0,05) (Tablo 1).
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Tablo 1 Sporcularin Gruplar Aras1 Denge Degerlerinin Karsilastiriimasi

ilk Olgiim independent Son Olgiim independent
Ortiss Sample Oorttss Sample
T Test T Test
p P
Sag Statik
Grup 1 790,58 £ 412,44 468,66 £ 220,34
0,924 0,045
Grup 2 807,08 £423,17 649,16 £ 195,60
Sol Statik
Grupl 826,25 + 470,87 460,50 £ 210,41
0,996 0,063
Grup 2 825,25 + 541,03 677,75+321,33
Cift Statik
Grup 1 604,83 £ 268,76 370,58 £ 142,90
0,673 0,016
Grup 2 652,25 + 275,15 618,25 £ 297,65
Sag Dinamik
Grup 1 1626,08 £ 687,69 1228,50 + 424,35
0,13 0,799
Grup 2 1289,08 + 281,45 1265,25 + 253,35
Sol Dinamik
Grupl 1815,58 + 548,89 1290,83 + 268,36
0,01 0,948
Grup 2 1356,75 + 304,83 1297,58 + 229,57
Gift Dinamik
Grupl 1497,25 + 446,41 1031,33 177,72
0,115 0,011
Grup 2 1266,58 £ 195,38 1247,25+ 199,98

Grup 1: Egzersiz Grubu, Grup 2: Kontrol Grubu; Ort: Ortalama; 55: Standart Sapma; p<0,05

Tartiyma ve Sonuc¢

Amator Curling sporcularinda ayak intrinsik kas egitiminin denge lizerine
etkisini aragtirmay1 planladigimiz ¢alismamizda hipotezimiz; sporcularin rutin
antrenman programlarina ek olarak yapacaklar1 ayak intrinsik kas egitiminin
dengeleri lizerinde etkili olabilecgi yoniindeydi. Hipotezimizin gelismesinde ise
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dengenin Curling oyuncularinda 6énemli bir etken oldugunu savunan c¢aligmalar
etkili olmustur (Berry vd., 2013; Kivi vd., 2012). Ayrica ayakta denge sirasinda
intrinsik ayak kaslarmin islevsel roliiniin arastirildig1 bir ¢aligmada; abdiiktor
hallusis (AH), abdiiktor digiti minimi (ADM) ve medial gastroknemius (MG)
kaslarinin elektromiyografisi 6rneklenerek vestibiiler-uyarilmis denge tepkileri
Olciilmiis ve vestibiiler kontroliin intrinsik ayak kaslar1 tarafindan temsil
edilebilecegi bulunmustur (McKeon vd., 2015; Wallace vd., 2018). Bu
caligmalardan yola ¢ikarak ayak intrinsik kas egitiminin denge iizerinde etkili
olabilegi sonucuna varilmstir.

Calismamizin sonucuna gore gruplar demografik o&zellikleri agisindan
degerlendirildiklerinde; ¢alisma baslangicinda kontrol ve egzersiz gruplan yas,
spor yast ve VKI agisindan gruplar benzerlik gostermekteydi ve gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamuistir.

Gruplar aras1 denge degerlendirme sonuglarina bakildiginda c¢aligma
baslangicinda sol dinamik denge degerlerinde egzersiz grubunda kontrol
grubuna gore istatiksel agidan anlamli bir fark bulunurken diger tim
parametrelerde gruplar benzerlik gostermekteydi. Caligma sonunda yapilan
denge degerlendirme sonuglarina gore ise gruplar arasinda sag ayak statik, ¢ift
ayak statik ve ¢ift ayak dinamik denge degerlerinde egzersiz grubunda kontrol
grubuna gore anlamli iyilesme gozlenmistir.

Dengenin VKI ve cinsiyete gore degisimini arastiran galigmalar mevcuttur.
7-15 yas arast 1137 gocuk ve ergenlerde VKI ve denge parametreleri arasindaki
iliskiyi degerlendirmek amaciyla yapilmis bir calismada yiiksek VKIi
degerlerine sahip ¢ocuklarin daha iyi dengeye sahip oldugu sonucuna
vartlmigtir. Ayrica bu caligmaya gore kiz ¢ocuklarinin daha ¢ok yag oranina
sahip olmalarina ragmen daha iyi dengeye sahip olduklar1 bulunmustur (Rusek
vd., 2021). 2020 yilinda 7 ile 18 yaslar1 arasindaki 166 ¢ocuk arasinda Biodex
sistemine dayali bir denge degerlendirmesi yapilarak VKI ile denge arasindaki
iliskinin incelendigi bir calismada ise VKI’si diisiik ¢ikan ¢ocuklara kiyasla
yiiksek VKI’ye sahip cocuklarin &nemli &lgiide daha kotii performans
sergiledigi gosterilmistir (Maslanko vd., 2020). Cocuk ve ergenlerde denge ve
durusun arastirildig1 calismaya gore kizlarin erkeklere gore ve VKI’si diisiik
cocuklarin yiiksek ¢ocuklara gore daha iyi denge degerlerine sahip oldugu
bulunmugtur (Azevedo vd., 2022). 50-67 yas yetiskinlerde yapilan bagka bir
caligmada ise cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (Bryant
vd., 2005). Curling sporcularinda core stabilizasyonu ve denge arasindaki
iligkinin incelendigi ¢alismaya gore ise kadinlarda erkeklere gdre anlamli
sonuglar bulunmustur (Yilmaz, 2018). Literatiirdeki bu sonuglar incelendiginde
dengenin VKI ve cinsiyetler arasindaki farkliliklardan etkilenme durumu vardur.
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Ancak bizim ¢alismamizda; ¢alismaya katilan sporcular, gruplar arasinda kadin-
erkek sayisi ve viicut kiitle indeksi bakimindan istatistiksel a¢idan benzer
dagilim gostermistir.

Dominantligin plantar ayak basinci ve postural salinim iizerindeki etkisinin
arastirildigi calismaya gore; gozler kapali sekilde cift ayak {izerinde statik durus
sirasinda plantar ayak basincinin dominant tarafta dominant olmayan tarafa gore
daha yiiksek oldugu bulunmustur (Maredia vd., 2015). Varol’un intrinsik ayak
kas giicii ile denge arasindaki iligskiye baktig1 calismasinda; dominant tarafta
yalnizca fleksor hallusis brevis kasi, dominant olmayan tarafta ise fleksor
digitorum brevis ve fleksor digiti minimi kaslar1 diisiik korelasyon gostermistir
(Varol, 2020). Dengenin dominant ayak kullanimindan etkilenme ihtimaline
karsin bizim arastirmamizda; istatiksel analiz sonucunda gruplar arasinda
dominantlik bakimidan anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Bicici ve arkadaglarinin (2012), kronik ayak bilegi burkulmasi olan atletlerde
farkli bantlama tiplerinin fonksiyonel performansa etkilerini arastirdiklar
caligmada denge ve koordinasyonu 6lgmek icin SportKAT 3000 denge cihazi
kullanilmistir (Bicici vd., 2012). Erkek basketbolcularin denge performanslarina
bakilan ¢alismada denge Olc¢limleri i¢in SportKAT 2000 cihazi kullanilmigtir
(Erkmen vd., 2012). SportKAT 2000 denge cihazinin {izerinde yapilan denge
testlerinin gilivenilirligine bakilan ¢alismada ise hem kisa hem de uzun vadeli
caligmalarda gruplar1 test etmek icin kullanilabilir, ancak test sonuglarindaki
farkliliklar nedeniyle tek kisileri test etmek i¢in uygun olmadigir bulunmustur
(Hansen vd., 2000). Curling oyuncularinda core stabilizasyonunun dengeye
etkisinin arastirildigi 2018 yilinda yayinlanan tez c¢aligmasinda yine dengeyi
degerlendirmek icin SportKAT 4000 denge cihazi kullanilmistir (Yilmaz,
2018). Curling oyuncularinda intrinsik ayak kas egzersizlerinin denge
tizerindeki etkisini aragtirdigimiz c¢aligmamizda literatiirle paralel olarak
SportKAT 4000 denge cihazi kullanilmistir.

Literatiirde denge yetenegi ile spor yaralanmasi riski ve denge yetenegi ile
atletik performans arasindaki iligki konusunda baglanti kurulan caligmalar
mevcuttur. Birgok sporda, en yiiksek performans diizeyine ulagsmak ve alt
ekstremite yaralanmalarini Onlemek icin iistiin denge yetenegi gereklidir
(Hrysomallis, 2007; Hrysomallis, 2011).

Curling sporunda hem statik hem de dinamik dengenin ¢ok 6nemli oldugunu
anlatan ¢alismalar literatiirde mevcuttur. Iyi bir atis gergeklestirmek icin aticinin
derin bir hamle pozisyonunda 10 metrenin ilizerinde kaymasi ve tas1 yumusak
bir sekilde birakabilmesi gerekir (Berry vd., 2013; Kivi vd., 2012). Ayrica
kaygan buz lizerinde siiplirme islemlerini yapabilmek ve diisme riskini en aza
indirmek i¢in gelismis stabilite ve dengenin daha da onemli hale geldigini
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anlatan c¢aligmalar bulunmaktadir (Shank & Lajoie, 2013). Curling
oyuncularmin core stabilizasyonu ile denge degerleri arasindaki iligkinin
incelendigi 2021 yilinda yayinlanan ¢alisma sonuglarina gore; mekik testi ile
statik ve dinamik denge arasinda negatif yonde bir iligski varken, plank testi
sonuglaria gore plank siiresi uzun olan oyuncularin dinamik denge degerleri
daha yiiksek ¢ikmis, statik denge ile bir iliski bulunamamistir (Bostanct &
Yilmaz, 2021).

Sporda denge kontroliine katkida bulunan en 6nemli bilesenlerden biri ayak
bilegi-ayak kompleksidir, ¢iinkii ¢ogu spor aktivitesi sirasinda ayak bilegi-ayak
kompleksi viicudun zeminle temas eden tek pargasidir (McKeon vd., 2015).
Liseli basketbolcularda ayak bilegi yaralanmalarinin denge parametresinden
etkilenip etkilenmediginin arastirildigi 210 denekten olusan bir kohort
caligmasina gore; dengesi zayif olan deneklerde, dengesi iyi olan deneklerden
neredeyse yedi kat daha fazla ayak bilegi burkulmasinin yasandigi goriilmiistiir
(McGuine vd., 2000). Ergen sporcularda tek ayak lizerinde durma sirasinda asir1
arka ayak valgusu ile postural stabilite arasindaki iliskinin incelendigi calismada
ise asin arka ayak valgusunun postiiral stabilitenin bozulmasina katkida
bulundugu ve spora bagli alt ekstremite yaralanmalarini tetikledigi bulunmustur
(Ikuta vd., 2022). Yine baska calismalarda da postural stabilitenin hem statik
hem de dinamik kosullar altinda ayak tipinden etkilendigi gosterilmistir
(Abdulwahab & Kachanathu, 2015; Cote vd., 2005).

Ayaktaki core sistemini tanimlayan bir ¢aligmada; bu sistemi olusturan
yapilardan birinin de ayak intrinsik kaslari oldugu belirtilmistir (McKeon vd.,
2015). Yine yapilan ¢aligmalarda ayak intrinsik kaslarinin denge tizerinde etkili
oldugu goriilmiistiir (Tas vd., 2020; Wallace vd., 2018). Ayakta denge sirasinda
intrinsik ayak kaslariin iglevsel roliiniin arastirildigi bir ¢calismada; abdiiktor
hallusis (AH), abdiiktor digiti minimi (ADM) ve medial gastroknemius (MG)
kaslarinin elektromiyografisi 6rneklenerek vestibiiler-uyarilmis denge tepkileri
Olciilmiis ve vestibiiler kontroliin intrinsik ayak kaslar1 tarafindan temsil
edilebilecegi bulunmustur (Wallace vd., 2018). Kelly ve ark., planlar intrinsik
kas aktivasyonunu EMG ile arastirdiklar1 calismalarinda; AH kas
aktivasyonunun medio-lateral salinimlarla 6nemli OSlgiide iligkili oldugunu
bulmuslardir (Kelly vd., 2012). 2022°de yapilan ayak plantar intrinsik kas giicii
iyilestirmesinin dinamik fonksiyon iizerindeki etkisinin arastirildigi sistematik
bir derlemeye gore; kesinligi ¢ok diisiik kanit diizeyinde ayak intrinsik kas
kuvvet antrenmanmin dinamik denge testindeki performansi iyilestirdigi
gosterilmistir (Willemse vd., 2022). Varol’un ayak intrinsik kas kuvveti ile
denge ve fonksiyonel performans arasindaki iligkiyi arastirdigi ¢alismasinda;
saglikli bireylerde AH kas kuvvetinin denge ile iligkisi gozlenmezken denge
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sartlar1 zorlastirildik¢a kas gliciiniin 6nemi ve fonksiyonel performans ile
iligkisinin artmakta oldugu belirtilmigtir (Varol, 2020). Ancak bu sonuglarin
aksine bagka bir ¢calismada; ayak bagparmak fleksor kas kuvvetinin gézler agik
pozisyonda tek ayak ve c¢ift ayak iizerinde denge parametreleri ile iliskisi
incelenmis ve postiiral stabilitenin korunmasinda ayak bagparmak fleksor kas
kuvvetinin 6nemli bir rolii olmadigimi bulunmustur (Yamauchi & Koyama,
2019). Bunun nedeni olarak, statik ayakta durus sirasindaki salimimlarn plantar
duyu ve noral yapilar kaynakli oldugunu belirtmislerdir. Caligma grubumuz
saglikli geng sporculardan olustugu i¢in plantar duyu ve ndral yapilar nedeniyle
olusabilecek denge problemlerini elemine ettigimizi diistinmekteyiz.

Intrinsik ayak kas egzersizleri gesitlerine baktigimizda literatiirde birgok
calisma bulunmaktadir. Yapilan 4 haftalik intrinsik ayak kas egzersizlerinin
motor fonksiyona etkisinin arastirildig1 randomize kontrollii bir caligmada; ayak
parmaklar1 agma egzersizi, halluks uzatma egzersizi ve kiiciik parmak uzatma
egzersizleri giinlik ev egzersizleri olarak katumcilara yaptirilmis ve motor
performansta iyilesme gorilmiistir (Fraser vd., 2019). Pes planuslu
katilimcilarda uygulanan plantar intrinsik ayak kasi giliclendirme egzersizinin
statik ve dinamik ayak kinematigi iizerindeki etkilerinin arastirildigi calismada
ise; 8 hafta boyunca haftada 3 kez kisa ayak egzersizi yaptirilmis ve yiiriiyiis
sirasinda, ayak kinematiginin statik ayak dizilimini ve gegici parametrelerini
etkili bir sekilde diizelttigi bulunmustur (Okamura vd., 2020). Biofeedback ile
intrinsik ayak kasi giiclendirme egzersizlerini karsilagtiran ¢aligmada; 6 hafta
boyunca haftada 2 giin bir gruba intrinsik ayak kaslarma biofeedback
uygulanirken diger gruba kisa ayak egzersizi ve parmaklari agma egzersizleri
verilmistir. Her iki grupta da dominant taraftaki parmak fleksor kuvveti artarken
dominant olmayan tarafta sadece biofeedback grubunda anlamli gelisme
olmustur ve denge test sonuglarinda farklilik olmamistir (Okamura vd., 2020).
Lynn ve arkadaslariin iki farkli tipte intrinsik ayak kas egzersizinin statik ve
dinamik denge performansindaki etkinliklerini karsilastirdiklar1 ¢alismalarinda,
4 hafta boyunca bir grup kisa ayak egzersizi yaparken diger grup havlu kivirma
egzersizi yapmistir ve kisa ayak egzersizi havlu kivirma egzersizinden daha iyi
sonuclar vermigtir (Lynn vd., 2012). Bu ¢alismalarin aksine 2019 yilinda
yapilan calismaya gore; deneklere 10 hafta boyunca haftada 3 giin kisa ayak
egzersizi, havlu kivirma egzersizi, eklem hareket agiklig1 egzersizi, eksantrik
diren¢ lastigi kivirmasi ve konsantrik diren¢ lastigi kivirmasi egzersizleri
yaptirilmistir. Sonuglara gore ayak intrinsik kas kuvvetinde artis olurken
yiirime mekanigi ve kosu ekonomisi degismemistir. Buna sebep olarak intrinsik
kaslarin mekanik avantajinin olmamasini ve intrinsik kaslarin birinci gérevinin
ayak tabanini1 boylamasina desteklemek olmasini gostermislerdir (Day & Hahn,
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2019). Bizim ¢aligmamizda da literatiirle benzer olarak kisa ayak egzersizi, ayak
parmaklarini yayma egzersizi, birinci parmak uzatma ve birinci ve besinci
parmak uzatma egzersizleri kullanilmistir. U¢ denge parametresinde anlamli
artis bulunurken diger {i¢ denge parametresinde anlamli artis bulunmamustir.

Ayagin ve ayak intrinsik kaslarinin denge ve performans {izerindeki
etkilerinin incelendigi bu c¢aligmalardan yola ¢ikilarak ve Curling’de dengenin
onemi diistiniilerek bizim ¢alismamizda da Curling oyuncularimin ayak intrinsik
kas giicii arttirilarak denge degerlerinde gelisme olabilecegi varsayildi ve
calisgma bu yonde gergeklestirildi. Literatiirle paralel olarak caligmamiz
sonucunda egzersiz grubunda kontrol grubuna gore sag ayak statik, cift ayak
statik ve cift ayak dinamik denge degerlerinde anlamli iyilesme gozlenmistir.
Egzersiz grubunda grup iginde ise baslangica gore denge degerlerinde anlamli
sonuglar bulunmustur.
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3. Boliim

Futbol Oynayan Kadinlarin Viicut Kompozisyonu ve
Baz1 Kuvvet Ozelliklerinin Sedanter Kadinlarla
Karsilastirilmasi: Bir Deneysel Calisma

H. Bayram TEMUR!

OZET

Amag: Bu calismanin amaci, futbol oyununun kadmlarin viicut
kompozisyonlart ve bazi kuvvet Ozellikleri iizerine nasil bir etkiye sahip
oldugunun arastirilmasidir.

Materyal ve Metod: Yaslar1 ortalamas1 18,62 + 2,28 y1l ve futbol gegmisleri
ortalamasi 4,31 £ 2,22 yil olan 29 sporcu, yaslari ortalamasi1 20,94 + 1,67 yil olan
34 sedanter goniillii kadin caligmaya dahil edildi. Bunlarin boy uzunlugu, viicut
agirligi, bel, kalca, gogiis, uyluk ve baldir ¢evre oliimleriyle birlikte, dikey
sigrama, dinlenik nabiz, sag ve sol el kavrama kuvvetleri 6l¢iildi. Bunlarla
birlikte viicut yag oran1 (VYO), viicut yag kiitlesi (VYK), Yagsiz viicut Kiitlesi
(YVK), Toplam viicut suyu (TVS) diizeyleri de tespit edildi. Elde edilen verilerin
analizi SPSS 26 paket programinde tanimlayici ve t testi kullanilarak yapildi.

Bulgular: istatistiki analizler sonucu, uyluk, sicrama, dinlenik nabiz, sag ve
sol el kavrama kuvvetinin futbol oynayanlar lehinde anlamli (p<0,05) diizeyde
farkli oldugu saptandi. Diger degiskenlerin ise anlamli (p>0,05) diizeyde
farklilasmadig goriildii.

Sonugc: Sonugta, futbol oynamanin nabiz ve kuvvet 6zellikleri iizerine etkili
oldugu, viicut kompozisyonlar1 lizerinde etkili olmadigi, bunda da yas ve
beslenme faktoriiniin etkili olabilecegi varsayilmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Kadin, Futbol, Viicut kompozisyonlari, Kuvvet
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GIRIS

2001 baharinda FIFA, diinya genelinde 200'den fazla iilkede 240 milyondan fazla
insanin diizenli olarak futbol oynadigmi bildirdi. Futbol, iki taktik zekanin,
cevikligin, becerinin ve istesinden gelme isteginin, Ongorilemezligin
ongoriilebilirligiyle, kesinligin olasilikla karsilasmasidir. Futbol biiyilik bir ¢ekim
giiciine sahiptir (Ionel ve Cristian, 2019). Futbol, sigramalar, vuruslar, doniisler, yon
degistiren kosular, farkli hizlarda kosu ve sprintler, yiiriiyiisler, ikili miicadeleler,
savunma baskisina karsi top kontrolii, kayarak miidahaleler ve top ile gergeklestirilen
hareketlerin yer aldig1 acrobik temel {izerine insa edilmis aerobik bir spordur (Stelen
ve ark.,2005). Bir futbol maginda ihtiya¢ duyulan enerinin yaklasik % 90'nimnin
aerobik enerji metabolizmesi tarafindantemin edildigi ileri siiriilmiistiir (Bangsbo,
1994). Futbol oyunu, teknik zeka ve ruhsal faktorlere bagli oldugu kadar
antropometrik ve fizyolojik parametrelere ihtiya¢ duyan bir spordur (Wade, 1979).

Futbolcunun performansinin arttirilabilmesi igin evvela futbolcunun fizyolojik
profilinin saptanmasi gerekir. Antrenman, ancak bu profile, fizyolojik temellere
dayandigi zaman futbolcunun performansinin yiikseltilmesi miimkiin olur. Futbol,;
aerobik ve anaerobik eforlarin art arda kullanildig: siirat, kuvvet, geviklik, esneklik,
elastikiyet, denge, kassal ve kardiorespiratuvar dayaniklilik, koordinasyon gibi
faktorlerin performansa beraberce etki ettigi yiiksek derecede koordine bir spor
disiplinidir (Akgiin,1992). Yiiksek tempoda oynanan giliniimiiz futboluna ayak
uydurmak ve basarili olmak icin istiin yapisal uyumluluk ve fiziksel giic
gerekmektedir (Wade, 1979).

Futbol, viicut yapis1 ve kompozisyonu, sportif performansi artirmada 6nemli bir
rol oynamaktadir. Bu 6zelliklerin yani sira, oyuncunun fiziksel durumu da basari i¢in
kritik bir faktordiir. Ayrica, futbol performansim yiikseltmek i¢in viicut yapismim ve
kompozisyonunun etkisi goz ardi edilemez (Agostini 1994). Viicut yapisinin ise
sporcunun fizyolojik yetenekleri iizerinde belirleyici bir faktdr oldugu ifade
edilmistir (Acikada, ve Ergen 1990). Ayrica antropometrik Slciimlerinnin,
sporcularin gelisimleri ve motor becerileri arasindaki iligkinin belirlenebilmesi ile
birlikte mevcut performans seviyelerinin ortaya konulmasinda 6nem arz etmektedir
(Turna ve Kiling 2016).

Antropometrik 6zelliklerin futbolcularm performanslarini etkiledigi belirtilmistir
(Giirses ve Olgun, 1984). Ozellikle performans; kuvvet olusumu, boy uzunlugu,
viicut agirligi, kol, bacak ve diger viicut organlart uzunluklari, eklem hareketliligi,
esneklik seviyeleri ile direk iligkilidir (Astrand and Rodahi, 1986). Viicut yag
oraninin yiiksek olmasi kuvvet, ceviklik, siirat ve esnekligin azalmasina ayrica enerji
kaybina neden olabilmektedir. Viicut agirligi sporcularin hizim, dayanikliligini ve
kuvvetini etkileyebiliyorken, viicut bilesimi sporcunun giiciinii, goriiniisiinii ve
cevikligini etkileyebilmektedir (Zorba ve Ziyagil, 1995). Diger branslar da oldugu
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gibi futbolda da motorik Ozelliklerin gelistirilmesine yonelik antrenmanlar 6n
plandadir. Etkili bir antrenman, kisinin yapisina uygun olan fiziksel yontemlerin
kullanilmasina, ayrica spor dalinin fiziksel ve fizyolojik ihtiyaclarina dayanmalidir
(Kog ve ark., 2000). Futbolculara uygulanan antrenman programinin amaci ise,
onlarin fiziksel ve fizyolojik verimini gelistirmektir (Gengay ve Coksevim, 1994).
Sporcunun veriminin artmasi, antrenmanda ulagilan ¢aligmanin niceligi ve niteliginin
dogrudan bir sonucudur (Miiniroglu ve ark.,2000).

Antropometri, insan viicudunun 6l¢iilerini miktar olarak yansitan bir dizi sistemli
Olglim teknigidir. Antropometrik Slgiimlerin bir pargasini olusturan boy ve kilo
Olgtimleri degisik Tilkelerdeki insanlarmn fiziki yapilarinin  taniminda ve
karsilagtirilmasinda kullanilan Olgtimlerdir. Bir toplumda yapilan boy ve kilo
Olciimleri, klinik degerlendirmeler i¢in standart saglar. Boy ve kilo degerleri ¢esitli
spor gruplari igin norm olugturulmasinda gok belirgin bir faktordiir (Heymsfield ve
ark., 2005). Somatotip, insan viicudunun incelik, kaslilik ve kitlevi 6zellikleri ile
tanimlanmasi, bu Ozelliklerin bilimsel yontemle belirlenmesi yani viicudun
morfolojik seklinin tanimlanmasidir (Tasucu, 2002).

Insan viicudu farkli oran ve yogunluklarda kas, yag ve kemiklerden olusmaktadr.
Bu bilesenler spor branglarina goére farkli oranlarda performansi etkilemektedir. Etkili
test programlari; sporcularn fiziki yapilariyla ilgili spora uygun olup olmadigim
ortaya koyar. Spor bilimcileri bu yiizden, sporcularin fizyolojik profillerinin yani sira,
viicut kompozisyonlarimi ve fiziksel profillerini de yogun arastirma alanlarina
almislardir (Kuter ve Oztiirk, 1992). Fiziksel uygunluk bazi yeterlilikleri de
beraberinde getirir ve bu parametrelerin mevcut olmasi fiziksel yeterliligi
saglamaktadir. Fiziksel uygunlugu olusturan parametreler; kalp dayanikliligi, kas
giicii, kas dayanikliligi, viicut kompozisyonu, giic, esneklik, hiz, denge ve gevikliktir
(Agaoglu, 1989).

Yapilmis ¢aligmalarda basarili basketbolcularm antropometrik ve fizyolojik
profilleri degerlendirilmis, elit diizeydeki basketbolcularin degerlendirilmesinde
deneyim, viicut komposizyonu, dayaniklilik, aerobik ve anaerobik gii¢ arasindaki
denge gibi parametreler diger faktorler arasinda oncelikli olarak degerlendirilmistir
(Hoffman, 2003; Scheller and Rask, 1993).

Futbolda basari, teknik, taktik, kondisyon, zeka gibi birden ¢ok bilesenin list
seviyede olmastyla miimkiindiir. Bu 6zelliklerinde gelistirilebilmesi antrenmanlarla
miimkiindiir. Yapilacak dogru antrenmanlarin sporcunun gelisimine katki
saglamalidir. Amaca yonelik olmayan antrenman uygulamalar1 bu noktada problem
olusturabilmektedir. Dogru planlanan ve uygulanan antrenmanlar sporcularda
istendik degisiklikler sebep olmali. Aksi halde zamna kaybinin 6tesine gecemez. Bu
caligsmayla, futbol oynayan kadinlarin viicut kompozisyonlarinin yani sira sigrama ve
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el kavrama kuvveti gibi 6zelliklerinde bir degisimin olup olmadigmim arastirilmasi
amaglandi. Bunuda sedanter kadinlarla karsilagtirilarak ortaya konulmaya caligildi.

MATERYAL VE METOD

Arastirma Modeli

Bu arastirma, yar1 deneysel desen kullanilarak tasarlandi. Yart deneysel desenin
kullanildig1 ¢alismalarda, 6nceden rastgele dagilim disinda bir yolla olusturulmus
gruplardan bir ya da birkag1 rastgele deney ve kontrol grubu olarak segilir ancak
katilanlarin olabildigince benzer nitelikte olmalarina 6zen gosterilir (Cepni, 2009)

Arastirma grubu

Bu calisma biyolojik yaslari ortalamasi 18,62 + 2,28 yil ve spor yaglari ortalamasi
4,31 + 2,22 yil olan futbolcu kadinlarla, biyolojik yaslar1 ortalamas1 20,94 + 1,67 y1l
olan sedanter kadin bireylerde gerceklestirildi. Katilimcilarn 29’u amator olarak
futbol oynayan, 34’ ii ise sedanter bir yasan tarzi siiren ve kronik bir rahatsizlig
olmayann bireylerdi. Toplam 63 goniillii kadin caligmaya dahil edildi. Katilimcilarin
boy, viicut agirhigy, bel, kalca, gogiis, uyluk ve baldir gevre oliimleriyle birlikte, dikey
sigrama, dinlenik nabiz, sag ve sol el kavrama kuvvetleri 6l¢iidii. Bunlarla birlikte
viicut VYO, VYK, YVK, TVS diizeyleri de tespit edildi.

Veri Toplama Araclar

Boy Uzunlugu:

Katilimeilara ait boy uzunluk degerleri, 1 mm’lik duyarlilia sahip olan
stadiometre (Holtain, UK) kullanilarak belirlendi. Katilimeilar 6lgiim esnasinda
ayakkabisizdi.

Dikey sicrama: Dikey sicrama degerleri katilimcinin bel bolgesine baglanan
dijital “jumpmetre” (Takei, Japan) dinamometre ile yapildi. Kisiden belirli bir
platform {izerinde dikey olarak sigramasi ve ayni platforma inmesi istendi. Bu test iki
defa tekrar edilerek en iyi derece kaydedildi. Jumpmetrenin duyarliligi 0,1 cm,
gecerliligi 0,78 ve giiven araligi ise 0,90 ile 0,97 dir (Zorba,1999).

El kavrama kuvveti: Olgiimler Takei Grip-D (Japonya) marka el dinamometre
cihaz1 ile Olgiildii. Dinamometre aragtirma grubunun el Olgiisiine gore ayarlandi.
Denek ayakta, kollar asagi sarkik vaziyette iken dinamometreyi viicuda temas
ettirmeden maksimum kuvvetle sikmalari istendi. Sag ve sol el i¢in ayr1 ayr1 iki kez
Olcim yapil ve en 1iyi deger kilogram olarak kaydedildi. Kuvvetin
belirlenebilmesinde dinamometrelerin  kullanilmasimin giivenilir oldugu ifade
edilmistir (Tamer, 2000).
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Cevre olciimleri:

Cevre dl¢iimlerinde 0,1 cm hassasiyetle serit metre kullanildi.

Bel c¢evresi: Katilimer ayakta ve viicut agirligi her iki bacaga esit sekilde
dagitilmis durumda iken Alt kosta ile iliac crest arasindaki en dar noktadan Slgiildii
(Zhang, 2010).

Kalga c¢evresi: Katilimcr ayakta ve bacaklar bitisik iken arastirmaci katilimemin
sol tarafinda durarak mezura ile iliak altinda ve kalga tizerinde en genis kismindan
oOlcilildii. Simfizis pubis ve gluteal bolgenin en cikintili yerinden yatay olarak
Olgiilmiistiir ( Giinay ark., 2013).

Gogiis cevresi: Dordiincii kaburganin sternum baglantisina yatay olarak mezura
yerlestirilerek 6lgiildii (Zorba, 2005).

Uyluk cevresi: katilimci ayakta ve viicut agirhigr esit sekilde her iki ayaga
aktarildig1 durumda iken kalca ve uylugun birlestigi noktadan 6l¢iildii (Karadenizli
ve Kambur, 2016)

Baldir ¢evresi: Baldirlarin en kalin bdlgesinden 6l¢iildii (Karadenizli ve Kambur,
2016)

Dinlenik nabiz: Caligmaya dahil edilenlerin dinlenik nabizlart bes dakika
dinlendirildikten sonra isaret ve orta parmak uglari, boyundaki atar damar (radial
arter) iizerine konularak, ritim hissedilinceye kadar bastirilir. Kalp ritim atumlar
hissedildigi anda bir dakika boyunca ritim degerlendirildi ve kaydedildi.

Beden kitle indeksi: Katilimcilara ait beden kitle indeks degerleri viicut
agirligmm (kg), boy uzunlugunun (metre) karesine (BKI=kg/m?) béliinmesiyle elde
edildi

Viicut kompozisyonlari: Katilimcilara ait viicut agirlik degerleri, viicut yag
orani, viicut yag kiitlesi, Yagsiz viicut Kiitlesi, Toplam viicut suyu diizeyleri japon
marka (Tanita TBF 300, Japan) Bioelektrik Impedans Analizorii ile (BIA) belirlendi.
katilimcilar 6lgiimler 6ncesinde bes dakika siireyle dinlendirildiler. En hafif giysilerle
cihazin 6niine gegerek yas ve boy gibi bilgileri girildi. Ardindan, LCD ekran {izerinde
yer alan talimatlari izleyerek 6l¢iim islemleri gergeklestirildi. Biyoelektrik impedans
analizi yontemi de referans testlerle karsilastirildiginda gerek viicut suyunu gerekse
yag oranini degerlendirmede kullanilan giivenilir bir testtir(Sheng ve Huggins, 1979).

Istatistiksel Analiz

Olgiimler sonucu elde edilen verilerin analizlerinda hangi testlerin kullanilmasi
gerektigini belirleyebilme adma normallik analizi yapildi. Shapiro—Wilk testi
kullanilarak yapilan bu degerlerin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +1,5 ile -1,5
arasindaoldugu saptandi. Tabachnick ve Fidell (2013), analiz sonunda bir verinin
carpiklik ve basiklik degerlerinin +1-5 ile -1,5 arasinda olmasi o verinin normal
dagilim gosterdiginin kabul edilebilecegini rapor etmislerdir. Normal dagilim
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gosteren verilerin analizlarinde, tanimlayici ve Bagimsiz 6rneklem t- Testi kullanidi.
Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.

BULGULAR

Tablo 1. Gruplara ait degiskenlerin t testi sonuglart

Degiskenler Gruplar n Ortalama + t P
Standart Sapma
5 s Futbol 29 1,60 =544 059 030
oy uzunlugu (m) Sedanter 34 1,60 + 567 h .
Futbol 29 53,03 + 8,90
Viicut agirhigr (k . . -1,110 271
deut agirhig (ke) Sedanter 34 55,80 + 10,59 : :
Beden kitle indeksi Futbol 29 20,89 +2,23 238 405
(kg/m?) Sedanter 34 21,58 +£3,91 ’ ’
Futbol 29 22,42 +4.38
Viicut yag % : : -,649 519
deutyag orant (%) —g g, ter 34 2334+ 6,40 : :
Futbol 29 12,32 £3,76
Viicut yag kiitlesi (k; ’ ’ -,903 351
deut yag kittlesi (ke) —g g, er 34 13,57+ 6,58 : :
- " . -
Yagsiz viicut kiitlesi Futbol 29 40,67 + 6,93 1,062 292
(kg) Sedanter 34 42,22 +£4,55
Toplam viicut suyu Futbol 29 29,87 +2,81 916 270
(kg) Sedanter 34 30,67 = 3,90 ’ ’
Futbol 29 69,34 + 4,45
Bel - i i 680 499
el gevresi (cm) Sedanter 34 68,26 + 7,49 : :
Futbol 29 93,41 +£5,70
Kal i : : -1,705 ,093
alca gevresi (cm) Sedanter 34 96,35+ 7,63
) Futbol 29 84,06 + 6,95
Gogiis gevresi (cm) -,190 ,850
Sedanter 34 84,41+ 7,29
Futbol 29 54,72+ 4,14
1 k : ) ) %
Uyluk gevresi (cm) =g nter 34 53,55+ 7,23 767033
Futbol 29 34,27 + 3,05
Bald i : : 340 735
aldirgevresi (em) g fanter 34 33,97 +3,02 . :
Futbol 29 38,06 + 7,20
S ’ : 5,023 001%**
irama(cm) Sedanter 34 30,29 = 5,03 : :
- - "
Dml.emk Nabiz Futbol 29 75,45+ 12,86 2416 019*
(dakika/atim) Sedanter 34 84,41 + 16,05
5 +
Sag el kavrama Futbol 29 28,90 + 4,80 3.052 003%*
kuvveti (kg) Sedanter 34 25,52 +4,00
+
Sol el lfavrama Futbol 29 27,64 + 3,62 3.405 001%*
kuvveti (kg) Sedanter 34 24,75 +3,10

*p<.05; **p<.001
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Yukaridaki tablo incelendiginde, futbol oynayan kadinlarin boy uzunluklar
ortalamasi ile sedanter kadinlarin boy ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli ( t=-,089; p= ,930) fark olmadig: goriildii. Her iki grup viicut agirliklari
bakimindan karsilagtirildiklarinda, gruplar arasindaki farkin anlamli (t= -1,110;
p=271) olmadig1 belirlendi. Yine her iki grubun BKIi degerleri
kargilastirildiginda aradaki farkin anlamli ( t= -,838; p=,405) olmadigi saptandi.
Futbolcu kadinlar ile spor yapmayanlarin viicut yag orani karsilagtirildiginda ise
aradaki farkin yine anlaml ( t=-,649; p=,519) olmadig1 saptandi. Ayni1 tablodaki
rakamlara gore futbolcu kadimnlarin viicut yag kiitlesi ortalamasi ile sedanter
kadinlardaki ortalama degerler arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli ( t= -
,903; p= ,351) olmadigi ortaya ¢ikti. Katilimcilar yagsiz vucut kiitlesi
baglaminda degerlendirildiginde, her iki grup ortalamalar1 arasinda anlamli ( t= -
1,062; p= 292) olmadig: belirlendi. Gruplara ait toplam viicut suyu degerleri
ortalamalari arasinda da anlamli (t=-,916; p=,270) farkliligin olamadig1 gorildii.
Sporcu kadinlarin bel cevre degerleri ortalamasi ile sedanter kadinlarin bel
cevresi degerleri arasinda var olan matemattiksel farkin, istatisitksel olarak
anlamli ( t=,680; p=499) olmadig1 elde edilen baska bir bulgudur. Gruplar sahip
olduklar1 kal¢a ¢evresi ortalama degerleri karsilastirildiginda ise aradaki farkin
anlamsiz (t=-1,705; p=,093) oldugu belirlendi. G6giis ¢cevresi ortalama degerleri
arasinda da anlamli ( t= -,190; p=,850) fark yotu. Katilimcilarin sahip olduklar1
uyluk ¢evresi ortalama degerleri ele alindiginda, gruplar arasinda anlamli ( t=
,767; p=,033) farkliligin oldugu ortaya ¢ikt1. Buna karsin baldir ¢evresi ortalama
degerleri arasinda ( t=,340 ; p=,735) anlamli fark olmadig1 tespit edildi.
Caligmaya dahil edilen kadinlarin dikey sigrama ortalama degerler arasindaki
fark anlamliyd: (t= 5,023; p=,001). Aralarinda anlamh (t=-2,416; p=,019) fark
oldugu tespit edilen diger bir parametre ise dinlenik nabizdi. Sag ve sol el
kavrama kuvvetinin de gruplar arasinda anlamlilik igerdigi goriildii. Bu fark
futbol oynayan kadinlar lehinde ve sirasiyla, (t=3,052) p= ,003, (t= 3,405)
p=,001 diizeyindeydi.

TARTISMA VE SONUC

Katilmecilardan futbol oynayanlarin boy uzunluklari ortalamasinin 1,60 +
5,44 m oldugu, spor yapmayanlarda bu ortalamanin ise 1,60 £ 5,67 m oldugu
saptandi. Bu ortalama degerlerin istatistiksel olarak karsilastirilmasi sonucu
aralarindaki farkin anlamli (p= ,930) olmadig1 anlasildi. Yolcu (2012) yaptig1
caligmada, basketbolcularin boy uzunluk ortalamasinin futbolcular, giiresciler ve
sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek oldugunu rapor etmigtir. Watts ve
digerleri (2003) diizenli spor egitimi alan ve spor egitimi almayan benzer yas
gurubu c¢ocuklarin boy ve kilolarinda anlamli farkliliklar bulundugunu
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belirtmislerdir. Yapilan calismada boy uzunluk degerlerinin gruplar arasinda
farkliligin olmamasinda, katilimcilarin yetigkin donemde olmalar1 yani fiziksel
gelisimlerini tamamlamis olmalarini etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica
spor yaslar ortalamalar1 dikkate alindiginda adolasen donemde futbola
basladiklar1 anlagilmaktadir. Geligimin hizli oldugu dénemler kagirilmistir. En
onemlisi de futbolun boy uzunlugunu artirdigma yonelik kesin bir kani
olmamasidir.

Yine ayn1 sekilde spor yapanlarin viicut agirliklari ortalamasi 53,03 + 8,90 kg
dir. Sedanterlerde ise bu deger 55,80 + 10,59 kg dir. Bu verilere gore guruplar
arasinda anlamh (p= ,271) bir farkliligin olmadi goriildi. Konuyla ilgili
literatiirde okul sporlarina katilan bireylerin daha yiiksek viicut agirligina sahip
oldugu ortaya konulmustu (Sirin, 2009; Yolcu, 2012). Kagar ve Yesilkaya (2020),
profesyonel kadin futbolcularin beslenme aligkanliklarmi aragtirdiklari
caligmada, kadinlara ait viicut agirliklart ortalamasimin 57,56+8,32 kg oldugunu
ifade etmislerdir. Viicut agirligini olusturan unsurlar yag, kas, bag dokusu vb. dir.
Calisma gruplarindan sedanter olanlarin 6grenci olmalar1 iki grup arasindaki
viicut yag miktar1 bakimidan fark olmamasina etki ettigi tahmin edilmekte.
Viicut agirligina etki eden diger 6nemli parametre olan kas kiitlesinin de yapilan
antrenman igeriklerinin daha ¢ok teknik c¢aligmalar1 barindirmasinda dolay1
kassal farkliliginda olmadig1 varsayilmaktadir.

Gruplar BKI degerlerine gore ele alindiginda, futbolculara ait ortalamanin
20,89 £ 2,23 kg/mz, sedanterlerde ise 21,58 = 3,91 kg/m2 oldugu ortaya ¢ikti. Bu
ortalama degerler arasinda istatistiksel olarak anlamlhi (p= ,405) farkliligin
olmadig1 belirlendi. Konar ve Sanal (2020), yaptiklar1 arastirmada, egzersiz
oncesi ve sonras1 BKI degerleri arasinda anlamli bir farkliligin olmadigimi ortaya
koymuslardir. Diger taraftan Cetin Dagli ve arkadaglarinin (2023) 18-30 yas
araligindaki bireylerde yaptiklar galismada, BKI degerleri agisindan agik havada
spor yapanlar (21.03 £ 2,94 kg/m?), kapali alanda spor yapanlar (23,51 + 3,31
kg/m?) ve hig spor yapmayanlar (24,06 + 5,22 kg/m?) arasinda anlamli farkliligin
oldugunu ileri siirmiislerdir. Kim ve arkadaglar1 (2017), orta ve yiiksek aktivite
gruplarinin karin obezite prevalansi ve diisiik viicut agirligi oranlarinda daha
diisiik bir orana sahip oldugunu ve beden kitle indeksi 25 kg/m?'nin iizerinde olan
gruplarda anlamli bir fark gozlenmedigini saptamiglardir. Calisma bulgularin
yukaridaki ¢alismayla farklilik gostermesinde, yas gruplarinin farkli olmasi ve
bizim ¢aligsmadaki sedanter grubun 6grencilerden olugmasi olabilir.

Diger taraftan kadin katilimeilarin viicut yag orani agisindan incelendiginde,
bu degerlerin futbolcu kadinlarda %12,32 + 3,76, sedanter kadinlarda ise %13,57
+ 6,58 oldugu tespit edildi. Bu iki ortalama deger arasindaki farkin anlaml (p=
,519) olmadigi belirlendi. Eniseler ve arkadaslar1 (1992), futbolcularda viicut yag
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oranini ortalama %10,8 + 0,2 olarak belirlemislerdir. Kayatekin ve arkadaglar
(1993) ise benzer bir calisma yapmislar. Futbolculardaki viicut yag oranin1 %10,3
+ 1,6 olarak tespit etmiglerdir. Ayrica, Cimen ve arkadaglar1 (1997), Tiirk Geng
Milli Masa Tenis¢ilerinin viicut yag ylizdesini %10,4 olarak 6l¢miislerdir. Diger
taraftan Giivel ve arkadaslar1 (1997), Basketbolcularin fiziksel ve fizyolojik
profillerini inceleyen bir ¢aligmada basketbolcularin viicut yag yilizdesi %12,98 £
4,08 olarak bulunmustur. Elde edilen bulgular, literatiirle ortiismektedir. Caligma
bulgularindaki % 1-2 lik farkin, uygulanan antrenman programlarindan daha da
onemlisi katilimcilarin cinsiyetlerinden kaynaklanabilir. Kadinlardaki viicut yag
oranlarimin erkeklere gore daha fazla oldugu bilinmektedir.

Viicut yag kiitlesi gruplar baglaminda ele alindiginda ise sporcu kadinlarda bu
deger 22,42 + 4,38 kg ve diizenli spor yapmayan kadinlarda ise 23,34 + 6,40 kg
di. Bu iki ortalama deger arasindaki farkin anlamli (p= ,370) olmadig1 tespit
edildi. Giizel ve arkadaslarinin 2022 de 12-14 yas arasi bireylerde yaptiklar
caligmada, tiim yas gruplarinda yag kiitlesinin fiziksel aktivite puani ile negatif
korelasyon gosterdigi vurgulanmistir. Arikan ve Revan (2019), yapmis olduklari
calismayla, erkeklerde viicut kompozisyon degiskenleri ile fiziksel aktivite
diizeyi degiskenleri arasinda korelasyon olmadigini belirtmiglerdir. Caligma
bulgulari, literatiirle farklilik gdstermektedir. Bu farka ¢alisilan gruplarin yaglari,
spor yaglari, uygulanan antrenman programmin neden olabilecegi
diisiiniilmektedir. Ayrica ¢alismaya dahil edilen katilimcilarin yaslari geregi her
an formda goriinme istekleri de bdyle bir sonuca neden olmus olablir.Viicut yag
kiitlesi, viicuda alinan enejinin harcanan enerjiden faz olamsi durumunda artig
gosterir. Buda enerji alma noktasinda diyetin, harcama noktasinda ise fiziksel
aktivitenin yogunlug ve siddetinin Onemini ortaya koymaktadir. Viicut yag
kiitlesini kontrol edebilmek i¢in diyet ile fiziksel aktivitenin birlikte planlamasi
gerekir.

Yagsiz vucut kiitlesi, kisinin viicut yag kiitlesi disinda kalan viicut agirlini
olusturan tiim unsurlardir. Bunlar, deri, iskelet sistemi, viicut sivist ve kas
kiitlesinin tamamidir.¢alisma gruplarinin yagsiz viicut kiitleleri incelendiginde,
futbol oynayan kadinlardaki ortalamasinin 40,67 = 6,93 kg, sedanterlerdeki
ortalamasinin ise 42,22 + 4,55 kg oldugu ortaya ¢ikti. Gruplarin sahip oldugu bu
ortalama degerler arasindaki farkin anlamli (p= ,292) olmadig1 goriildi.
Colgohoun ve Chad (1986), 10 Avustralyali eyalet ve uluslararasi oyuncular
tizerinde yaptiklart ¢aligma ile viicut yag kiitleleri ortalamasmin 43.8 kg.
oldugunu rapor etmislerdir. Bagka bir ¢alisma (Withers ve ark.,1987) ise 10 elit
Avustralyali bayan futbolcu lizerinde yapilmig. Calisma sonunda sporcularin
yagsiz vicut kiitlesi ortalamasinin 47.35 kg. oldugu saptanmis. Bulgular
literatiirle paralellik gostermektedir. Gerek kemik mineral yogunlugu gerekse kas
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kiitlesinin kuvvetle pozitif korelasyon gostedigi bilinmektedir. Bu durum
futbolda performansi artirabileceginden, bu 6zelliklerin futbola 6zgii nispette
artirilmall.

Futbolcularin toplam viicut suyu degerleri ortalamasinin 29,87 + 2,81 kg ve
sedanter grubun ise 30,67 + 3,90 kg oldugu, ayn1 zamanda bu iki deger arasinda
anlamli (p=,270) farkin olmadigi da bulundu. Jaremkow ve arkadaslar1 2023
yilinda yaptiklar calismayla, siddetli fiziksel aktivite miktarinin su ve kas igerigi,
hiicre digi/hiicre i¢i su orani arasinda 6nemli Olciide korelasyon gosterdigini
ortaya koymuslardir. Tamer ve arkadaslarinin 2024 yilinda yaptiklari ¢aligmada,
Tiirk kadin hentbolcularinin toplam viicut su kiitlesinin 38,32 + 3,71 kg oldugu
rapor etmislerdir. Calisma bulgulan literatiirle paralellik gostermektedir. Su
organizmanin canlilifini devam ettirebilme noktasinda oksijenden sonra gerek
duydugu maddedir. Viicut su diizeyi kisden kisiye degisebilir. Cilink{i viicut
agirliginin yaklagik %50-70” ini su olusturur. Bu miktar fiziksel aktivite ve ¢evre
sicakligima bagli olarak azalabilir. Fakat bu azalma gecicidir. Sonrasinda bu
eksiklik giderilir.

Bel ¢evre degerleri ortalamasi futbolcularda 69,34 + 4,45 cm, fiziksel olarak
aktif olmayan kadinlarda ise 68,26 + 7,49 cm dir. Bu iki deger arasindaki farkin
anlamhi (p= ,363) olmadigi goriildi. Yapilan bir calisma (Atl, 2009),
basketbolcularda bel ¢evresi ortalamasinin 77,37 + 4,38 cm, futbolcularda 71,11
+ 4,60 cm ve sedanterlerde 70,48 + 6,95 cm oldugunu ortaya koymustu. Diger
taraftan yaslar1 ortalamasi 18 yil olan Tiirk ritmik cimnastikgilerin bel gevre
Olciimlerinin 66.2 cm oldugu rapor edilmistir ( Nalcakan ve Seyidoglu, 2014).
Yapilan bir bagka ¢alismada (Liu ve ark., 2024) ise giinliik adim sayist ile bel
cevresi (r = -0,301) ve karmn yagi (r =-0,318) arasinda anlamh farkliligin oldugu
ifade edilmigtir. Mevcut ¢alismada, literatiirdeki bulgulara yakin degerler elde
edilmistir. Caligmaya dahi edilen tiim katilimcilarin bel ¢evre dlgliim degerleri
diinya saglik orgiitiiniin risk referans aralig1 olarak atnimladigi 80-88 cm’ nin
altindadir. Bunda spor yapmanin etkisi oldugu diisiiniilse de, sedanterlerin bel
cevere degerleri 80 cm’ nin altinda olmasi bu diisiinceyi desteklemememektedir.
Bu, katilimcilarin yag donemleri geregi formda olma istekleri ile agiklanabilir.

Diger taraftan spor yapanlarin kal¢a ¢evre degeri ortalamasinin 93,41 + 5,70
cm, spor yapmayanlarin ise 96,35 + 7,63 cm oldugu ortaya cikti. Bunlarin
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli (p= ,093) olmadig: elde edilen bir
baska bulguydu. Yapilan bir arastirmada (Er, 2010), spor yapan dgrencilerin
kalga gevresinin 97.68+4,95 cm, spor yapmayan &grencilerin 106,34£8,16 cm
oldugunu ortaya konulmustur. Kaynak ve arkadaslarinin (2024) yaptiklar
caligmada, spor yapanlarin 80,33 + 5,62 cm’lik, sedanterlerin ise 81,1+8,47
cm’lik kalca ¢evre degerlerine sahip olduklarini ve bu degerler arasinda anlamli
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farkliligin olmadigini ifade etmislerdir. Kogyigit ve arkadagslarinin 2018 yilinda,
12-14 yas grubu erkek hentbol ve tenis performans sporculari iizerinde
gerceklestirdikleri  arastirmalarda, kalga ¢evresi ortalamalarini  sirasiyla
hentbolcularda 82,59+5,23 cm ve tenis sporcularinda 80,46 + 6,73 cm olarak
tespit etmislerdir. Caligma bulgulari, literatiirle ortiigmektedir. Calismada, kalca
cevresi degerleri acgisindan gruplar arasinda anlamli farkliligin olmamast,
uygulanan antrenman siddeti ve yogunluguna gore diyetin planlanmamasindan
olusmus olabilir.

Aragtirmada elde edilen diger bir bulgu ise gogiis cevre degerleri
ortalamasinin, spor yapanlar da 84,06 &= 6,95 cm, spor yapmayanlarda ise 84,41
+ 7,29 cm oldugu ile birlikte, bu iki deger arasindaki farkin istatistiksel agidan
anlamhi (p= ,850) olmadigidir. Er (2010), gdgiis ¢evresinin spor yapan
Ogrencilerde 93,82 + 5,48 cm, spor yapmayanlarda ise 102,79 £ 7,90 cm
oldugunu ve bu farkin anlamli oldugunu ortaya koyan ¢aligma yapmistir. Bagka
bir ¢alismada (Kaynak ve ark.,2024) ise spor yapan 12-14 yas spor yapan
kadinlarda go6giis ¢evresi degerleri ortalamasinin 74,37+5,37 cm oldugu, spor
yapmayanlarda ise 74,17+8,21 cm oldugu rapor edilmistir. Caligma bulgularinin
baz1 literatiirlerle Ortiistiigii, bazilar1 ile farklilik gosterdigi ortaya cikmuistir.
Farkli olmasinda, futbol alt ekstremitelerle oynanan bir oyun oldugu i¢in daha
¢ok bu bolgelere yonelik antrenmenlar yaptirilmakta ve iist eksremiteler ikinci
planda birakilmasinin etkili olabilecegi kanis1 hasil olmustur.

Uyluk ¢evresi degerleri incelendiginde, futbol oynayan kadmlarda bu degerler
ortalamasi 54,72 + 4,14 cm iken, sedanter kadinlarda 53,55 + 7,23 c¢m dir. Bu
ortalama degerler arasindaki matematiksel farkin, istatistiksel olarak futbol
oynayan kadinlar lehinde p= ,033 diizeyinde oldugu ortaya cikti. Can ve
arkadaglart (2004) profesyonel ve sedanter kadinlarin fiziksel Ozelliklerini
karsilagtirdiklar ¢alismada, sporcu olanlarin olmayanlara gore daha yiiksek
uyluk ¢evresine sahip olduklarini bildirmislerdir. Baska bir ¢calismada (Yavuz,
1990), 12-14 yas arasi elit sporcularin uyluk ¢evre degerlerinin anlamli sekilde
farkli oldugu ifade edilmistir. Literatiir sonuglar1 ¢aligma bulgularini destekler
mahiyettedir. Daha 6ncede bahsedildigi lizere futbol daha ¢ok alt ekstremitelerle
oynanan bir oyundur. Ayni zamanda temas i¢ermesi nedeni ile en fazla sakatlik
yine bu bolgelerde meydana gelir. Uyluk bdlgesinde yer alan kuadriceps kaslar1
viicuttaki en gliclii kaslardan olup, viicut agirligini en ¢ok tasiyan kas
gruplarindandir. Bu kaslarin gelismemesi ya da hasar almasi performasi olumsuz
etkileyecektir. Biitiin bunlar1 asabilme adina antrenorler programlarinda alt
ekstremitelere yonelik caligmalara yer vermektedirler. Dolayisiyla daha fazla
gelismis kas kiitlesine neden olmaktadir.
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Ote yandan kadinlarin baldir ¢evre kalinliklar1 dikkate alindiginda, fiziksel
olarak aktif olanlarin 34,27 + 3,05 cm lik bir ortalamaya sahip oldugu, inaktif
yasam tarzina sahip olanlarin ise 33,97 & 3,92 c¢m lik bir ortalamaya sahip oldugu
ve bu ortalama degerlerin aralarinda anlamli (p=,735) bir farklilik icermedigi
ortaya ¢ikti. Baldir cevresinde de spor yapanlar lehinde anlamli farklili§in
oldugunu ortaya koyan c¢aligmalar (Can ve ark., 2004; Yavuz, 1990)
bulunmaktadir. Polat ve arkadaglarmin 2003 yilinda gerceklestirdikleri
caligmada, baldir ¢cevresi ortalamasi spor yapan ¢ocuklarda 30,39+2,7 cm ve spor
yapmayan ¢ocuklarda ise 29,73 £ 2,67 cm oldugu ortaya konmustur. Diger
taraftan Kaynak ve arkadaslar1 (2024) da bu konuda bir ¢calisma yapmiglar. Bu
calismayr 12-14 yas araligindaki erkek ve kadin sporcular iizerinde
gerceklestirmisler. Sonugta kadinlarda sag alt bacak gevresi ortalama degerlerinin
31,33 + 3,56 cm oldugunu ifade etmisglerdir. Caligma bulgularinin biiyiik oranda
literatiirle Ortiistiigii goriiliir. Rakamlardaki farkliligin ¢aligma gruplarimin yas
farki, spor ge¢misi ve uygulanan antrenmanlarin igerigi ile agiklanabilir. Futbolda
en fazla strese maruz kalan bolgelerden birisi kalf bolgesi oldugu ve antrenman
iceriklerinin daha fazla bu bdlgeyi ¢alistirmaya yonelik yapilmis olmasi, bu
bolgedeki kaslarin (gastrocnemius, soleus, plantaris) gelismesine sebep olur.

Katilimcilarin dikey sigrama degerleri gruplar arasinda karsilastirildiginda,
futbolcularin ortalamasmin 38,06 + 7,20 cm, sedanter kadinlarin ortalamasinin
ise 30,29 £ 5,03 cm oldugu saptandi. Aralarinda matematiksel olarak var olan
farkin istatistiksel olarak p=,001 diizeyinde anlamli oldugu belirlendi. Cimen ve
Glinay (1996), antrenmanlarla birlikte dikey sicrama degerinde artisi rapor
etmiglerdir. Ayni sekilde Brown’da (1986), antrenmanlar sigrama mesafelerinde
anlamli artiglar elde edildigini ifade etmistir. Futbol daha ¢ok alt ekstremiteler
tarafindan icra edildiginden, daha c¢ok bu bolgelere yonelik antrenman
yaptirilmaktadir. Gruplar aras1 fark uygulanan antrenmanlarim etkisiyle
aciklanabilir.

Futbol oynayan kadimnlarin dinlenik nabizlar1 ortalamasinin 75,45 + 12,86
dk/atim, sedanter kadinlarin ise 84,41 + 16,05 dk/atim oldugu, ayn1 zamanda bu
degerler arasindaki farkinda istatistiksel olarak anlamli (p= ,019) oldugu
neticesine varildi. Konar ve Sanal (2020), hafif zihinsel engelli bireylerde sekiz
haftalik egzersiz programinin etkilerini arastirdiklar1 ¢alismada, dinlenik nabiz
acisindan On test — son test degerleri arasinda anlamli farklilik oldugunu tespit
etmislerdir. Ayn1 zamanda Reimers ve arkadaglarinin 2018 yilinda yapmig
olduklar1 calismada, dayaniklilik antrenmanlarmin dinlenik kalp atip sayisi
azalttigini, fakat kuvvet antrenmanlarinin etkilemedigini rapor etmiglerdir. Buda
dayaniklilik gerektiren aktivitelerin kalp hacminin artigina neden olmasi ile
agiklanabilir.
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Caligmada elde edilen el kavrama kuvvetleri irdelendiginde, sporcu kadinlarin
sag el kavrama kuvvetleri ortalamasinin 28,90 + 4,80 kg, spor yapmayanlarin ise
25,52 + 4,00 kg oldugu ve bu iki deger arasindaki farkin istatistiksel olarak p=
,003 diizeyinde anlamli oldugu saptandi. Ayni sekilde sporcu kadinlarmn sol el
kavrama kuvvetleri ortalamasinin 27,64 + 3,62 kg, spor yapmayanlarin sol el
kavrama kuvvetleri ortalamasinin ise 24,75 + 3,10 kg oldugu ve bu ortalamalar
arasindaki farkin anlamli (p= ,001) oldugu belirlendi. Cogalgil ve arkadaslar
(2002), elit diizeydeki 20 futbolcunun sag el kavrama kuvveti ortalamasini
48,95+7,96 kg, sol el kavrama kuvveti ortalamasin 48,85+6,63 kg olarak tespit
etmislerdir. Diger taraftan Agan (1984), elit hentbol oyuncular ile sedanterler
arasindaki fiziksel ve motorik oOzelliklerin karsilagtirlmasinda el kavrama
kuvveti degerleri sag el 57,05+94,31 sol el 53,85+10,2 kg iken, sedanterlerin
degerleri sag el 46,6£8,29, sol el 44,07+£9,19 kg olarak bulunurken iki grup
aritmetik ortalama degerlerinde anlaml fark gézlenmistir. Futbolda asil rolii alt
eksremiteler oynasa da ozellikle ikili miicadelelerde ve kosu performansinin
artirilmasinda kol kuvvetine de biiyiik is diismektedir. Ust ekstremitelere yonelik
antrenmanlarla kuvvet gelisimi miimkiindiir.

Sonug olarak, fiziksel aktivite ve viicut kompozisyonlar1 arasindaki iligki
lizerine birgok calisma yapilmigtir. Bu calismalar sonucu varilan genel kani
egzersizin viicut kompozisyonlarini olumlu etkiledigidir. Yapilan calismada,
uyluk cevresi, dikey si¢crama, dinlenik nabiz ve el kavrama kuvveti s6z konusu
egzersizden olumlu etkilendigi goriildii. Diger degiskenlerin literatiiriin aksine bir
tablo sergilemesinde, sedanter grubun yas ortalamasinin diisiik olmasinin yani
sira belki de daha Onemlisi Ogrenci olmalarindan kaynaklanabilecegi
diisiiniilmektedir. Ogrenci beslenmesinin istenilen seviyede olamayacag
asikardir. Sedanter grubun BKI degerleri ortalamasmin 18,5-24,9 kg/m’
araliginda olmas1 bdyle bir kanin olusmasina neden oldu. Ayrica kuvvet
ozelligindeki farklilikta bu kaniy1 desteklemistir. Calisma bulgular1 6ncelikle
diger konuyla ilgili literatiirler gibi bundan sonraki ¢aligmalara bir basamak
olabilir. Ayrica antrendr ve sporcularm konuyla ilgili bilgi diizeylerine,
antrenman yontemleri ve sporcu sagligi noktasinda katki saglayabilecegi {imit
edilmektedir.
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4. Bolim

Kinezyo Bantlama:
Spor ve Rehabilitasyonda Kullanim Alanlan

Ramazan CEYLAN!, Seydi KARAKUS?

Ozet

Bu boliimde, spor ve rehabilitasyon alaninda yaygin olarak kullanilan kinezyo
bantlamanin tanimi, yapisi, etki mekanizmalar1 ve uygulama amaglar1 ele
almmaktadir. Kinezyo bantlarin kas, eklem ve dolasim sistemine sagladig:
destek; agr1 kontrolii, kas fonksiyonlarinin diizenlenmesi, eklem stabilizasyonu,
dolasimin iyilestirilmesi ve hareket paternlerinin diizeltilmesi baglaminda
incelenmistir. Ayrica farkli bant tiirleri, kesim sekilleri ve uygulama teknikleri
orneklerle agiklanmistir. Literatiirde etkinligi konusunda farkli bulgular rapor
edilmis olmakla birlikte, kinezyo bantlama sporcularda performans artirici ve
rehabilitasyon siireclerini destekleyici tamamlayici bir yontem olarak One
cikmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Kinezyo bantlama, spor, rehabilitasyon, kas fonksiyonu,
eklem stabilizasyonu

Abstract

This chapter focuses on kinesio taping, a widely used method in sports and
rehabilitation, by addressing its definition, structure, mechanisms of action, and
application purposes. The supportive role of kinesio tapes on the muscular, joint,
and circulatory systems is discussed in relation to pain reduction, muscle function
regulation, joint stabilization, circulation improvement, and correction of
movement patterns. Different types of tapes, cutting methods, and application
techniques are also described with examples. Although the literature presents
conflicting results regarding its effectiveness, kinesio taping stands out as a
complementary method that may enhance athletic performance and support
rehabilitation processes.

Keywords: Kinesio taping, sports, rehabilitation, muscle function, joint
stabilization
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Kinezyo Bantlama: Tanmim ve Yapisi

Kinezyo bantlamanin Tanimai:

Japon fizyoterapist Dr. Kenzo Kase tarafindan 1970’lerde gelistirilen kas,
eklem ve lenfatik sistem {izerinde mekanik destek saglamay1 amaglayan ve elastik
bir bantlarin kullanildig1 bir yontemdir. Bu yontem, kan dolagimini iyilestirmeyi,
agriy1 azaltmayi, kas fonksiyonlarini diizenlemeyi ve yaralanma sonrasi iyilesme
siirecini desteklemeyi amaglar (Williams, et al., 2012). Kinezyo bantlama
yontemi spor performansini artirmak, agriyt azaltmak ve rehabilitasyon
stireclerini hizlandirmak amaciyla giiniimiizde yaygin olarak kullanildigina
rastlanilmaktadir (Ozgiil, et al 2024).

Kinezyo Bantlarin Yapisi:

Kas ve eklem hareketini engellemeden hareket sistemine destek saglayan
elastik yapidaki Kinezyo bantlar. Pamuklu kumas, elastik lifler ve hipoalerjenik
yapiskandan olugmaktadir. Pamuklu kumas, bantin hafif, nefes alabilir ve ciltle
uyumlu olmasmi saglar. Elastik lifler (%5-10 oraninda) bantin gerilip geri
donmesini saglar, boylece kas hareketlerini engellemeden destek sunar.
Hipoalerjenik akrilik yapiskan ise bantin deriye zarar vermeden yapismasini ve
suya dayanikliligini saglar (Kurt, et al, 2024). Renkli veya desenli kaplama
katmani bazi bantlarda bulunabilir; bu katman bantin estetik gdriiniimiinii
artirirken bazi 6zel modellerde anti-bakteriyel veya nano kaplama 6zellikleri de
eklenir (Hanayoglu, 2021; Williams et al.,2012; https://www.beta.kinesiotaping;

https:// www.medicalpark.com.tr).

Kinezyo Bantlama Kimlere uygulanir

Kinezyo bantlama; Sporcular, aktif bireyler ve kas iskelet sistemi problemi ile
kargilasan herkes i¢in uygulanabilecek bir yontemdir. Yaralanma riski nedeniyle
ozellikle Sporcular ve aktif bireyler bantlamadan biiyiik fayda saglar. Bunun
yaninda kas iskelet sistemi sorunlar1 yasayanlar i¢in de etkili bir ¢6ziim yoludur.
Boyun, bel ve sirt agrilar1 gibi durumlarda agriy1 hafifleterek ve durusu destekler.
Dogru teknik ve uzman bir uygulama ile bireylerin giinlilk yasam kalitesini
artirabilir (https://www.profdrpinarborman.com ;https://www.memorial.com.tr).

Kinezyo Bantlamanin Etki Mekanizmalar:

Kinezyo bantlamanin etkileri, elastik yapisi ve ciltle etkilesimi iizerinden olup
ilaca bagli gerceklesmemektedir. Biyomekanik ve norofizyolojik yollar Etki
mekanizmasinin baglicalaridir (Kase et al., 2003).
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1. Mekanik Etki

Cilde bant uygulamasi yapildiginda deri hafifce kalkar, bu sayede cilt ve
kas/fascia arasinda mikro bosluklar olusur. Bu bosluklar sayesinde, lenf ve kan
dolasimini artar ve 6dem atilimi hizlanir (Williams et al., 2012). Ayrica kas ve
eklem hareketi engellemeden destek saglanmis olur.

2. Norosensoriyel Etki

Bantlarin cilde temast ile mekanoreseptorlerin uyarimi gerceklesir. Bu uyari,
agn algisim azaltabilir ¢iinkii spinal kord ve beyin seviyesinde gate control
mekanizmasi devreye girer (Williams et al., 2012). Ayrica kaslarin kasilma ve
gevseme dongiisiinii  diizenleyerek, motor kontrol ve propriosepsiyonu
desteklenir.

3. Lenfatik ve Odem Drenaji
Bantlama cildi hafif kaldirarak mikro bosluklar olusturur, bu durum lenf ve
interstisyel sivinin akisini kolaylastirir. Odem ve morarmis bolgelerde basinci

azaltarak, sislik ve agrinin daha hizli azalmasma katkida bulunur (Kase et al.,
2003).

4. Kas Destegi ve Eklem Stabilizasyonu

Eklem stabilitesini artirmasinin yaninda herhangi bir hareket kisitlamasina
sebep olmayan kinezyo bantlama kas ve eklemleri destekler. Ayrica elastik
yapisi sayesinde kas kontraksiyonuna uyum saglayarak sporcularda ani
hareketlerde yaralanma riskini azaltmaya yardimci olur.

Kinezyo Bantlamanin Genel Amaclari

1. Agr1 Azaltma

Agn kontrolii Kinezyo bantlamanin en sik kullanilan amaglarindan biridir.
Bant, ciltte olusturdugu mekanik kaldirma etkisi sayesinde, cilt ile fasyal tabaka
arasinda mikro bosluk olusturur. Bu bosluk, basinci azaltarak nosiseptorlerin
(agr1 reseptorlerinin) uyarilmasini engeller ve Gate Control Theory mekanizmasi
tizerinden agrinin azaltilmasina katki saglar (Kase et al., 2013; Parreira et al.,
2014).

2. Kas Fonksiyonlarimi Destekleme

Kinezyo bantlamanin diger bir kullanim amaci ise, kas liflerinin yonii boyunca
uygulayarak uygulandiginda kas aktivasyonunu arttirmaktir. (Vithoulka et al.,
2010)
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3. Eklem Stabilizasyonu ve Propriosepsiyon

Eklemlerde mekanik destek saglamanin yani sira deri reseptorlerini uyararak
proprioseptif geri bildirimi artirmak kinezyo bant uygulamalarmin bagka bir
amacidir. Ozellikle el- ayak bilegi burkulmalari, diz ekleminin instabilitesi ve omuz
sakatliklarinda eklem kontroliiniin desteklenmesi oldukg¢a 6nemlidir. (Halseth et al.,
2004; Williams et al., 2012).

4. Kan Dolasim ve Lenfatik Akisin Tyilestirilmesi

Kinezyo Bantm, uygulama bolgesi iizerinde olusturdugu “dalga” benzeri gorsel
etki ile mikrosirkiilasyonu artirir. Bu durum 6dem ve hematomlarin daha hizli
¢ozlimlenmesine ve uzaklastirilmasma destek olmaktadir. Bantlamanin bu etkisi,
ozellikle akut travma ve postoperatif 6demin uzaklastirilmasinda tercih edilmektedir
(Celiker et al., 2011).

5. Hareket Paternlerinin Diizeltilmesi

Fonksiyonel bantlama uygulamalari, yanls hareket paternlerini diizeltmeye
yardimc1 olmak i¢in kullanilmaktadir. Bu amagla kullamimda bant, kas gruplar veya
eklem hatlar1 boyunca yonlendirici sekilde uygulanir. Bdylece kompansatuar (telafi
edici) hareketler azaltilir ve daha fizyolojik bir hareket paternine tesvik edilir (Chang
et al., 2010).

Kinezyo bantlamanin amaglarimi1 genel olarak toparlamak gerekirse; kan
dolagiminm1 arttrma ve hareket paternlerini diizeltme, agr azaltma, kas
fonksiyonlarmi diizenleme, eklem stabilizasyonu saglama, olarak o6zetlenebilir.
Literatiirde etkinligi konusunda farkli sonuglar bulunsada, birgok klinik uygulamada
tamamlayici bir yontem olarak yaygin sekilde kullamlmaktadir.

Kinezyo Bant Renkleri ve Anlamlar

Kinezyo bantlar farkli renklerde {iiretilsede, bu renklerin bantlarin biyomekanik
ya da fizyolojik Ozelliklerini degistirmedigi literatiirde siklikla vurgulanmaktadir.
Bununla birlikte, renk se¢imi bireylerde motivasyon, estetik uyum ve tedaviye
baglilik gibi psikososyal faktorleri etkileyebilmektedir. Bazi kaynaklar, renk
tercihinin bireysel motivasyonu ve tedaviye baglihigi etkileyebilecegini One
stirmektedir. Bu durum, bantin fiziksel etkilerinden bagimsiz olup tamamen
psikososyal bir unsurdur. Ornegin, hasta siyah bantla kendini daha giiclii, pembe
bantla ise daha enerjik hissedebilir. Bu tiir etkiler plasebo ya da algisal yamt
kapsaminda degerlendirilmektedir (https://rocktape.co.uk; https://www.hss.edw/).

Kinezyo bantlar, farkli renkleri ile kargilagmak miimkiindiir. Ancak bu renkler
genellikle estetik tercihlerin 6tesinde herhangi bir tibbi anlama sahip degildir. Fakat
bazi kullanicilar ve terapistler, renklerin psikolojik etkileri olabilecegini diistinerek
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belirli renkleri tercih edebilirler. Iste kinezyo bant renkleri ve bu renklere atfedilen
genel anlamlar agagidaki gibidir.

Mavi (Blue)

e Anlam:: Sogutucu ve yatistirict etkisi oldugu diistiniilmektedir. Genellikle
agri, sislik ve inflamasyonu azaltmak icin kullanilir ve mavi rengin
sakinlestirici bir etkisi olduguna inanilir.

Pembe (Pink)

e Anlamr: Enerji verici ve canlandirici etkisi oldugu disiiniiliir. Viicuda enerji
kazandirmak ve motivasyonu artirmak icin kullanildig: diisiiniiliir. Ozellikle
estetik agidan tercih edilen bir renktir.

Siyah (Black)

¢ Anlamr: Gii¢ ve dayanikliligi temsil eder. Sporcular tarafindan 6zellikle giiclii
ve dayanikli bir imaj olusturmak igin tercih edilir. Ayrica, estetik olarak daha
ndtr bir renktir.

Ten Rengi (Beige/Nude)

e Anlami: Dogalligi temsil eder. Cilt rengine uyum saglamasi nedeniyle
genellikle daha az goriiniir olmasini isteyen kisiler tarafindan tercih edilir.
Ozelliklede giinliik kullamim igin olduk¢a uygundur.

Kirmizi (Red)

o Anlamr: Enerji, gii¢ ve sicaklig1 temsil eder. Viicudu canlandirmak ve enerjiyi
artirmak kullanim amacidir. Ayrica kirmizi rengin uyarici ve enerji verici bir
etkisi olduguna inanilir.

Yesil (Green)

e Anlamn: Denge ve rahatlama semboliidiir. Stresi azaltmak ve viicuda denge
kazandirmak amaciyla kullanildig1 diistiniiliir. Yesil, doga ile iligkilendirildigi
i¢in huzur ve sakinlik i¢in kullanilir.

Sar1 (Yellow)

e Anlami: Mutluluk ve neseyi temsil eder. Pozitif enerji yaymak ve ruh halini
iyilestirmek i¢in kullammm yaygindir. San renk genellikle canlihik ve
iyimserlikle iligkilendirilir.

Turuncu (Orange)

e Anlamr: Enerji ve yaraticiligi temsil eder. Yine Viicuda enerji ve sicaklik
kazandirmak amaci ve yaraticilig tesvik etmek icin kullanildig diisiindiliir.

Mor (Purple)

e Anlami: Maneviyat ve asaleti temsil eder. Zihinsel dengeyi saglamak ve
ruhsal huzur kazandirmak amactyla kullanilir.
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Beyaz (White)

e Anlamu: Saflik ve temizligi temsil eder. Notr ve sade bir gériiniim tercih
edenler igin idealdir. Beyaz renk, sadeligi ve netligi simgeler
(https://www.akademikterapi.com).

Kinezyo Bantlarin Cesitleri ve Ozellikleri

1. Standart Klasik Bant (Kinesio Tex Gold / Classic)

Standart bant, elastik yapisi ve pamuklu yiizeyi ile genel kas destegi, agr1 azaltma
ve ddem drenaji amaciyla kullanilir. Hipoalerjenik yapiskan sayesinde uzun siireli
kullanima uygundur (Kase et al., 2013; Celiker et al., 2011)

2. Mini veya Pre-Cut Bantlar
Ozellikle sporcularda hizli ve pratik uygulama i¢in olduk¢a uygundur. Bu bantlar
onceden belirli uzunluklarda kesilerek tek kullanimlik olarak tasarlanmuistir.).

3. Esnek Bant / Extreme Tape

Diger bant tiirlerine gore daha yiiksek elastikiyet ve dayanikliliga sahip olan bu
bantlar, genellikle agir sporlarda kaslarin giiclendirilmesi ve ekstra destek amaciyla
tercih edilir (Williams et al., 2012).

4. Renkli veya Estetik Bantlar
Temel fonksiyonlar1 standart bantlarla aynidir. Farkli renk ve desen segenekleri
sunmalarindan dolay1 motivasyon ve estetik amaglarla kullanilir. (Kase et al., 2013).

5. Ozel Fonksiyonel Bantlar

Anti-bakteriyel, iyonize kaplama veya manyetik 6zellikler igeren 6zel bantlardir.
Postoperatif destek, hassas ciltler veya 6zel tedavi gereksinimleri icin {iretilmistir
(Williams et al., 2012).

Kinezyo Bant Kesim Sekilleri ve Kullanim Alanlan

Kinezyo bantlar uygulama 6ncesinde farkli sekillerde kesilerek, kas ve eklem
yapisina veya dolagim destegine gore farklilik gostermektedir. Temel kesim
teknikleri asagidaki gibidir:

59



I-Sekli (I-Tape)

-

Bantin diiz bi¢cimde, uzunlamasina serit seklindeki kesilmis halidir. Genelde
dogrudan tek kas grubuna uygulanmaktadir. Eklem destegi Kas fasilitasyonu
veya inhibisyonu amaciyla kullanilmaktadir.

Ornek: Hamstring, quadriceps veya biseps gibi kaslari desteklemede yaygin
kullanilir. (Kase et al., 2013)

Y-Sekli (Y-Tape)

Bant ortasindan yarisina kadar ikiye boliiniir. Diger yaris1 saglam birakilir.
Bu kesim teknigi genis kas gruplarinda kas ¢evresini sararak gerginligi azaltma
amaciyla tercih edilir.

Ornek: Deltoid, quadriceps veya paraspinal kas gruplarinda kullanimi
yaygindir. (Williams et al., 2012)
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X-Sekli (X-Tape)

Bant her iki tarafinda ortasina dogru iki X sekli olusturulur. Capraz kas
gruplarinda eklem hareket agikligini desteklemek bantin bu sekilde kullaniminin
temel amacidir.

Ornek:, Omuz kusag kaslar1 ve Lumbal bolge. (Kase et al., 2013).

Fan Sekli (Fan-Tape)

[l

Bant bir uctan digerine dogru c¢oklu olarak ince seritler halinde kesildigi
sekildir. Lenf drenaji ve 6dem uzaklagtirlmasmin yaninda kan dolasiminin
arttirllmasi amaglanmaktadir.

Ornek: Ayak, el bilegi burkulmalari, lenf 6dem tedavisi. (Mostafavifar et al.,
2012)
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Donut Sekli (Hole/Donut Cut)

Bantin ortas1 yuvarlak sekilde kesilerek bant ortasinda boslugun birakildig
kesim seklidir. Hematom, 6dem veya agr1 noktalariin bosaltilmasi
Ornek: Diz gevresi, yumusak doku yaralanmalarinda (Kase et al., 2013).

Ag Sekli (Web/Net-Tape)

Bant iizerindeki kesimlerin paralel oldugu ag formunda kesim seklidir. Genig

yiizeyli kas gruplarinda dolagim destegi saglamak temek amagtir. Bu bantlama
teknigi ile Kasi gevsetme ve sivi hareketliligi artirllmaktadir.
Ornek: Sirt, uyluk, postoperatif édemli alanlar.
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Kinezyo Bantlama Teknikleri ve Kullanim Alanlan

1. Kas Teknigi (Muscle Technique):

Bu teknigin uygulanmasindaki temel amag kasin aktivasyonunu artirmak veya
azaltmaktir.

Uygulama:

o Kas orijininden insersiyona dogru (kasin baslangicindan sonuna):
Kasin zayif calisigi durumlarda kas1 aktive etmek i¢in uygulanir.

o Kas insersiyonundan orijine dogru (kasin sonundan baslangicina):
Kasin asir1 tonuslu (spastik veya gergin) oldugu durumlarda kasi
gevsetmek icin.

Ornek:

o Quadriceps (uyluk 6n kaslar1) — zayifsa aktivasyonu artirmak igin.

o Trapezius (boyun/omuz kaslar1) — gerginse gevsetmek igin.

o (Celiker, etal 2011).

2. Ligament/Tendon Teknigi (Ligament/Tendon Technique)
Eklem veya tendonlar1 desteklemek ve mekanik yiikii azaltmak. Bu teknigin
uygulanmasindaki temel amagtir

Uygulama: Bant daha fazla gerilimle (%50—75) uygulanir.
Ornek:

o Diz yan baglarinda instabilite

o Asil tendonu tendinopatisi

o Dirsekte “tenis¢i dirsegi” (lateral epikondilit)

3. Fasya Teknigi (Fascial Correction Technique)
Fasyal yapilar1 yonlendirmek ve dokular arasi kaymay1 artirmak i¢in kullanilan
tekniktir.

Uygulama: Bant, cilde spiral veya dalgali (wave) sekilde yapistirilir.
Ornek:

o Skar dokular1 (ameliyat sonrast)

o Kas fasyasinda sertlik (6r. omuz gevresi, bel bolgesi)

4. Lenfatik/Drenaj Teknigi (Lymphatic Correction Technique)

Bu teknikle 6dem ve hematomun azaltilmasi, dolasimin desteklenmesi
amagclanir.
Uygulama: “Fan” seklinde kesilmig bant, sigligin tizerine ¢ok diistik gerilimle
(%0-15) yapistirilir.

Ornek:
o Ayak bilegi burkulmasinda siglik
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o Lenfodem (6r. mastektomi sonrasi kolda)

5. Mekanik Diizeltme Teknigi (Mechanical Correction Technique)
Eklem pozisyonunu diizeltmek veya yonlendirmek i¢in kullanilir.
e Uygulama: Bant yiiksek gerilimle (%50-75) uygulanir, eklem hareketini
yonlendirir.
o Ornek:
o Omuz instabilitesi, Diz kapagi (patella) maltracking
o Ayak tabaninda pes planus (diiz tabanlik) destekleri (Celiker., et al
2011).

6. Fonksiyonel/Kinetik Teknigi (Functional Correction)

¢ Bu teknigin uygulanmasindaki temel amag belirli bir hareketi desteklemek
veya kisitlamaktir,

e Uygulama: Bant, belirli acilarda uygulanirken eklem hareketine izin
verecek sekilde uygulanir.

o Ornek:
o YOn degistirme hareketlerinde ayak bilegini desteklemek
o Dizde hiperekstansiyon egilimini sinirlamak

7. Diizeltici/Uzaysal Teknik (Space Correction Technique)
Bantin kaldiric1 etkisiyle cilt ve kas arasinda “bosluk™ yaratmak — dolasim
artirir, basinci azaltmak i¢in uygulanir.

¢ Uygulama: Bant, tetik noktanin (trigger point) veya agrili bdlgenin
iizerine yerlestirilir.

o Ornek:
o Omuzda subakromiyal sikisma sendromu
o Diz gevresinde patellofemoral agr1 (Kase, at al 2003; Williams, et al.

2012; Halseth, et al 2004).

Kinezyolojik Bantlama Oncesi ve Sonrasinda Dikkat Edilecekler
Bantlamanin Oncesinde asagidaki prosediir uygulanmalidir

Kinezyo Bant Uygulama Asamalar1 (Prosediirii)

Kinezyo bant uygulamasi yalnizca bandin yapistirilmasindan ibaret degildir;
amaclanan etkiyi elde edebilmek i¢in hazirhik, kesim, pozisyonlama, uygulama
ve son kontrol asamalarini igeren sistematik bir siire¢ gereklidir (Kase, Wallis &
Kase, 2003; Williams et al., 2012).
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1.Cilt Hazirhg:

Cildin kuru, temiz ve yagsiz olmasi gereklidir.

Uygulama bolgesinde gerekiyorsa killar tiras edilmelidir.

Alkol bazli soliisyonlarla yag ve nemden arindirma 6nerilir.

Bu uygulamadaki amag: Bantin yapisma siiresini uzatmak ve cilt tahrisini
onlemek.

. Kas/Eklem Pozisyonlandirmasi

Kas uygulama oncesinde gerdirilmis pozisyona getirilmelidir.

Ekleme yapilacak uygulamalarda stabilizasyon saglanmali ve eklem uygun
acida pozisyonlanmalidir.

Ornek: Hamstring fasilitasyonu igin diz ekstansiyonda tutulur.

. Bant Kesimi

Bant, uygulanacak bolgeye ve uygulama amacina uygun (I, Y, X, Fan,
Donut veya Ag) sekilde kesilir.

Bantin Kenarlar1 ovallestirilir boylece kiyafet giyip c¢ikarilmasindan
etkilenmemesi saglanirQ (Mostafavifar et al., 2012).

4. Bantin Yapistirilmasi

Bantin u¢ kisimlar1 gerginlik verilmeden yapistiriimalidir.
Orta kisimlara, amaca gore gerginlik (%15-50) uygulanir.

Kas fasilitasyonu — %25-50 gerginlik, kasin orijinden insersiyona dogru.

Kas inhibisyonu — %15-25 gerginlik, insersiyondan orijine dogru.
Odem / lenfatik drenaj — minimum gerginlik (%0-15).

5. Bantin Aktivasyonu

Uygulama sonrasi bant ylizeyine el ile hafifce siirtiilerek 1s1 ve siirtiinme
yoluyla yapiskan aktive edilir (Kase et al., 2003).

6. Son Kontrol

Bant uygulamasindan sonra ciltte dolasim bozuklugu (renk degisikligi,
morarma) olmamalidir.

Hastaya bantin birka¢ dakika icinde hareketle uyum saglayacagi
aciklanmalidir. (Halseth et al., 2004; Mostafavifar et al., 2012).

Bant uygulandig1 bolgede Birkag giin kalabilir. Yiizmekle ya da Banyo

yapmakla ¢ikmaz, 1slandiginda havluyla fazla suyu almabilir. istenildigi zaman

bir rahatsizlik yaratmaksizin kolayca ¢ikarilabilir ve deride yapiskan kalinti

birakmaz.
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Ancak Kinezyo bant uygulanan bolgede nadiren cilt reaksiyonlar goriilebilir.
Bunlar yiizeysel cilt hassasiyeti veya alerjik reaksiyonlar seklinde olabilir. Alerjik
reaksiyon genellikle kinezyo bandin yapiskan &zelligini saglayan poliakrilat
yapistirictya, bazen de bandin rengini veren boyaya karsi olabilir. Bu durumda
kinezyo bandin c¢ikarilmasi sarttir. Cilt tahriglerine bagli kizariklik olmasi
durumunda bant ¢ikarilip, kizariklik gegtikten bir siire sonra tekrar uygulanabilir.
(www.acibadem.com.tr)

Kinezyo Bantlarin Uygulanmasi Esnasinda Yapilabilecek Yanhshklar

Kinezyo bantlama, amacina uygun kesilip dogru teknikle uygulandiginda agr1
azaltma, kas giiclinii destekleme, dolasimin artirilmasi ve eklem stabilizasyonu
gibi olumlu etkiler saglayabilmektedir. Ancak, uygulama esnasinda yapilan
hatalar hem uygulamanin etkinligini azaltmakta hem de istenmeyen yan etkilere
neden oldugu goriilmektedir

1. Yanhs Gerginlik Uygulamasi

Bantin asir1 gerdirilmesi, cildin tahris olmasina, dolasimin olumsuz
etkilenmesine sebep olabilir. Bunun yaninda, bantin hi¢ gerdirilmemesi veya gok
gevsek uygulanmasi ise terapdtik etkinin yetersiz kalmasimma neden
olabilmektedir (Kase et al., 2003).

2. Uygulama Oncesinde Cilt Hazirhiginin Uygun Sekilde Yapilmamasi

Cildin bantlama Oncesinde yerince temizlenmemesi (ter, yag, krem
kalintilartyla birakilmasi) bantin yapismasini zorlastira bileceginden beklenen
etki goriilmeyebilir. Ayrica uygulama bdlgesindeki tiiylerin kesilmemesi,
yapisma kalitesini diislireceginden bantin erken kalkmasina veya cilt tahrisine yol
acabilir (Williams et al., 2012).

3. Kas Takibi veya Bant Yonii Yanhshklar:

Kas lifleri yerine yanhis yonde yapilan uygulamalar, beklenen kas
fasilitasyonun aksine inhibisyona sebep olabilir. Eklem c¢evresinde yanlis
yonlendirmeler hareket agikligi, eklem mobilitesinin kisitlanmasina sebep
olabilir (Mostafavifar et al., 2012).

4. Cilt Uzerinde Bantin Kivrilmasi / Katlant1 Birakilmasi

Bant diizgiin sekilde yapistirilmadiginda cilt iizerinde kivrim ve katlantilar
olusabilir. Bu durum 6zellikle diz ve dirsek gibi eklem bdlgelerinde siirtiinme ile
su toplamasina ve tahrise yol acabilir (Halseth et al., 2004).
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5. Uygulama Alaninin Yanhs Secilmesi

Bantlamanin yapildigi kasin baslangic ve bitis noktalarinin dogru tespit
edilmemesi, beklenen etkiyi azaltir. Ayrica eklem bodlgesine uzak uygulamalar,
eklem stabilizasyonunda yetersiz kalabilir (Kase et al., 2003).

6. Bant Boyunun Ayarlanmamasi, Fazla Uzun/Kisa Kesilmesi
Bantin kisa kesilmesi kasin tiim uzunlugunu desteklemeye engel olurken,
fazla uzun kesilmesi eklem hareketini kisitlayabilir (Williams et al., 2012).

7. Uygulama Sonrasi Kontroliin Yapilmamasi

Bant uygulandiktan sonra ciltte agir1 gerginlik, renk degisikligi ya da dolasim
sorunlar1 olup olmadig1 mutlaka kontrol edilmelidir (Mostafavifar et al., 2012).

Sonug¢ olarak Kinezyo bant uygulamalarinda yapilan en yaygin hatalar;
gerginligin ayarlanamamasi, yanlig yon, cilt hazirliginin eksik olmasi ve bantin
uygun boyutta ve sekilde kesilmemesi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu nedenle
uygulayicilarin hem anatomi, kinesiyoloji bilgisine sahip olmasi hem de bantlama
tekniklerini iyi bilmesi gereklidir. Bu durum uygulamanin basarisi i¢in oldukga
onemlidir.

Kinezyolojik Bantlar Ne Kadar Siireyle Kullanilmah?

Kinezyolojik bantlar genellikle 3 ila 5 giin boyunca ciltte kalacak sekilde
tasarlanmistir. Bantlar, suya dayamkhdir ve dus alirken veya gilinlik
aktivitelerinizi yaparken cikarilmasina gerek yoktur.
(https://www.akademikterapi.com )

Kinezyolojik Bantlamay: kimler Uygulanabilir?

Kinezyolojik bantlama teknikleri genellikle basit ve uygulamasi kolay olsa da
dogru sonuglar almak i¢in dogru teknikle uygulanmasi olduk¢a 6nemlidir. Temel
bilgileri 6grenen birgok kisi kendi bagina uygulayabilir, ancak 6zellikle karmagik
vakalar veya spesifik yaralanmalar i¢in bantlama, bir uzman (fizyoterapist veya
spor hekimi gibi) tarafindan uygulanmalidir. Yanlis uygulama, beklenen etkinin
saglanamamasma  veya  rahatsizliklarin  artmasina  neden  olabilir.
(https://www.akademikterapi.com)

Kinezyo BantlarYan Etki Yapar m1?

Kinezyolojik bant nadiren de olsa yan etkileri olabilir. Bu yan etkiler asagidaki
gibidir.

e Hazimsizlik

e Cilt iritasyonu veya dokiintiisi
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o Uyusukluk

e Tat bozuklugu

¢ Cildin su toplamasi

e Bag agris1

e Hassas ciltlerde tahrig goriilme riski daha yiiksektir
(https://www.acibadem.com.tr).

Sonuc¢

Kinezyo bantlama, dogru tekniklerle uygulandiginda kas, eklem ve tendon
sagligmm destekleyen etkili bir tamamlayic1 yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Sporcularda yaralanma riskini azaltmak, agriy1 hafifletmek, kas performansini
artirmak ve rehabilitasyon silirecini hizlandirmak gibi ¢esitli faydalar
bulunmaktadir (Ozgiil 2024). Bununla birlikte etkinliginin bireysel farkliliklar,
uygulama teknigi ve bantlama siiresine bagli oldugu unutulmamalidir. Giincel
arastirmalar, kinezyo bantlamanin 6zellikle 6dem yonetimi, postiir diizeltme ve
agr1 kontroliinde olumlu etkiler sagladigim gostermektedir. Ornegin, bir meta-
analiz, kinezyo bantlamanin uygulamadan sonraki ilk bes giin i¢inde agriy1
anlamli sekilde azalttigin1 ve dort ila alt1 hafta sonra da bu etkinin devam ettigini
bildirmistir (Mostafavifar, M., & Shadmehr, A. 2012) Ancak, baz1 sistematik
incelemeler, kinezyo bantlamanin Kkas-iskelet yaralanmalarinda etkinligini
destekleyecek yeterli kanit bulunmadigini belirtmektedir (Tran, L., Nguyen, T.,
& Nguyen, H. 2023). Sonug¢ olarak, kinezyo bantlama, dogru sekilde ve
profesyonel rehberlik esliginde kullanildiginda hem sporcu performansini hem
de rehabilitasyon siireglerini destekleyen degerli bir aractir.
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5. Bolim

Boksta Enerji Sistemleri ve Motorik Ozelliklerle iliskisi

Furkan OGET!

GIRIS

Boks, teknik ve taktik unsurlarin yam sira yiiksek diizeyde fizyolojik
gereksinimler igceren bir spor dalidir. Miisabaka yapisi; kisa siireli, patlayict
eforlarin tekrari ile bu eforlar arasinda sinirli toparlanma periyotlarinin ardigik
bicimde yer almasiyla karakterizedir. Bu ritmik davranis, ring i¢inde goriilen
performansin yalnizca motorik becerilere degil, ayni zamanda enerji
sistemlerinin verimli ve uyumlu c¢aligmasina dayandigi gdstermektedir
(Arseneau, Mekary & Léger, 2011; Davis, Leithduser & Beneke, 2014). Bir
boksdriin performansi; dogru zamanlama ile patlayici gii¢ lretebilme, ayni
zamanda tekrarlayan kombinasyonlar1 siirdiirebilme ve raundlar arasi
toparlanarak yeniden yiiksek kaliteyle miicadele edebilme yeteneklerinin
birlesiminden dogar. Bu bilesenlerin her biri enerji metabolizmasiyla siki bir
iliski i¢indedir (Chaabene, Franchini, Miarka & Chamari, 2015).

Enerji sistemlerinin roliinii kavramak, sadece performansi yiikseltme
acisindan degil, antrenman programlarini akile1 bir bicimde tasarlama, sakatlik
riskini azaltma ve miisabaka hazirligini optimize etme bakimindan da zorunludur.
Pratikte ATP-PCr (fosfajen) sistemi, anaerobik glikoliz ve aerobik oksidatif
yolun her biri farkli zaman-siddet pencerelerinde one ¢ikar; ancak boks gibi
dinamik bir ortamda bu sistemler ayni1 anda ve birbirlerini tamamlayarak gérev
yapar (Brooks, Fahey & Baldwin, 2005; McArdle, Katch & Katch, 2015).

Enerji Sistemlerine Genel Bakis

Kas kasilmasi igin gerekli enerji kaynagi adenozin trifosfat (ATP)’tir. Ancak
hiicre icindeki ATP depolar1 son derece sinirlidir ve yalnizca birkag saniyelik
yogun bir eforu karsilayabilir. Bu nedenle organizma, ATP’nin siirekli
yenilenmesini saglayan farkli metabolik yollara ihtiya¢ duyar (Kenney, Wilmore
& Costill, 2015).

ATP-PCr sistemi, cok kisa siireli ve yliksek yogunluklu eforlarda devreye
girer. Kreatin fosfat depolar1 sayesinde ATP ¢ok hizli yenilenir; ancak bu kaynak
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kisa stirede tiikenir. Bir boksorde ani bir kontra atak ya da patlayict bir
kombinasyon, bu sistemin tipik kullanimina 6rnek gosterilebilir (Haff & Triplett,
2016).

Anaerobik glikoliz, 30—120 saniye siiren ve yiiksek siddetli eforlarda baskin
hale gelir. Bu siiregte glikoz oksijen kullanilmadan parcalanir ve ATP iiretilir.
Bunun dogal sonucu olarak laktat ve hidrojen iyonlar1 birikir, kas i¢i pH diiger ve
yorgunluk hissi ortaya c¢ikar (Beneke & von Duvillard, 1996). Boks maglarinda
uzayan seri kombinasyonlar ve raund sonlarina dogru goriilen yogun tempo bu
sistemin etkin oldugu anlardir.

Aerobik sistem, karbonhidrat ve yaglari oksijen kullanarak parcalayan, daha
yavas fakat yiiksek kapasiteli bir enerji yoludur. Uzun siireli performansin
stirdiiriilmesinde, ayrica raund aralarinda toparlanmanin saglanmasinda kilit rol
oynar (McArdle et al., 2015). Aerobik kapasitesi gelismis bir boksor, yorgunluga
ragmen teknik biitiinligiini koruyabilir ve raundlar boyunca daha istikrarli bir
performans sergiler.

Bu ii¢ sistem ardisik degil, entegre bicimde ¢alisir. Ornegin bir boks maginda
patlayici bir atak sirasinda ATP-PCr baskinken, seri devam ettikge anaerobik
glikoliz devreye girer; raund arasindaki toparlanmada ise aerobik mekanizmalar
one cikar (Davis et al., 2014). Dolayisiyla antrenman programlar yalnizca tek bir
enerji sistemine degil, tiimiiniin uyumlu gelisimine odaklanmalidir.

Atp—Pcr Sistemi

ATP-PCr (fosfajen) sistemi, kas kasilmalar i¢in gerekli enerjinin en hizl
sekilde saglandigi metabolik yoldur. Hiicre i¢inde depolanan fosfokreatin (PCr),
kreatin kinaz enzimi araciligiyla adenozin difosfata (ADP) fosfat grubunu
aktararak hizli bir bigimde ATP sentezini miimkiin kilar (Brooks, Fahey &
Baldwin, 2005). Bu siire¢ oksijen gerektirmez ve kas hiicresinin yogun bir efora
saniyeler icinde cevap verebilmesini saglar. Ancak fosfokreatin depolari sinirhidir
ve genellikle 8—10 saniyelik maksimal eforu destekleyebilir (Haff & Triplett,
2016). Boks 6zelinde ATP—PCr sisteminin énemi oldukga biiyliktiir. Ani bir
kontra atak, rakibin agigini yakalayip patlayici bir kombinasyonla giris yapmak
veya hizlt bir adim degisikligi bu sistemin tipik ornekleridir. Miisabaka analizi
caligmalarinda, kisa siireli yiiksek siddetli girislerde ATP—PCr katkisinin baskin
oldugu, bu siireyi asan eforlarda ise anaerobik glikolizin devreye girdigi rapor
edilmistir (Arseneau, Mekary & Léger, 201 1; Davis, Leithduser & Beneke, 2014).
Fosfokreatin depolarinin tiikkenmesi, performansta ani diisiislere yol acabilir.
Ancak kisa toparlanma aralarinda, 6zellikle raund aralarinda aerobik sistem
araciligtyla PCr resentezi gergeklesir. Bu nedenle giiclii bir aerobik altyapi, ATP—
PCr sisteminin tekrar tekrar devreye girebilmesini kolaylastirir (McArdle, Katch
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& Katch, 2015). Raund arasindaki 60 saniyelik molalarda PCr depolarinin %70—
80 oraninda yenilenebildigi, bu siirecin oksijen mevcudiyetiyle dogrudan iliskili
oldugu gosterilmistir (Beneke & von Duvillard, 1996). Antrenman uygulamalari
acisindan ATP-PCr sisteminin gelisimi i¢in kisa siireli, maksimal yogunlukta
eforlarin tekrar1 Onerilmektedir. 5-10 saniyelik sprintler, hizli pliometrik
egzersizler, maksimal agirlikla diigiik tekrar kuvvet ¢aligmalari bu sistemin
verimliligini artirir (Haff & Triplett, 2016). Boksorler i¢in 6zgiil antrenman
Ornekleri arasinda 5—6 saniyelik maksimal vurus serileri, kisa mesafe sprintleri
veya yiliksek siddetli interval torba g¢aligmalari yer alabilir. Ayrica kreatin
monohidrat desteginin, fosfokreatin depolarini artirarak ATP—PCr sisteminin
kapasitesini gelistirebilecegi gosterilmistir (Maughan, Burke & Dvorak, 2018).
Ancak bu tiir desteklerin kullanimi, kilo smiflar1 ve olast su tutulumuna bagh
agirlik degisimleri dikkate alinarak planlanmalidir.

Sonu¢ olarak ATP-PCr sistemi, boksta ani hizlanmalarin ve patlayici
hareketlerin temel enerji kaynagidir. Bu sistemin etkin kullanimi hem
antrenmanlarla desteklenmeli hem de yeterli aerobik kapasite ve dogru
toparlanma stratejileriyle korunmalidir.

Anaerobik Glikoliz

Anaerobik glikoliz, oksijen kullanilmadan glikoz ya da glikojenin hizla
parcalanmasi sonucu ATP iiretiminin saglandig1 metabolik yoldur. Bu sistem,
30-120 saniye arasinda siiren ve yiiksek siddette devam eden eforlarda baskin
hale gelir (Brooks, Fahey & Baldwin, 2005, McArdle, Katch & Katch, 2015).
Boks 6zelinde, dzellikle raund ortasi ve sonlarinda goriilen uzun kombine ataklar
sirasinda enerji ihtiyacinin biiyiik bolimii anaerobik glikolizden karsilanir. Bu
sistemin en belirgin 06zelligi, ATP iretim hizimin yiiksek ancak
stirdiiriilebilirliginin siirl olmasidir. Anaerobik glikoliz siirecinde ortaya ¢ikan
laktat ve hidrojen iyonlar1 kas i¢i pH’1 diisiirerek yorgunlugun en onemli
nedenlerinden birini olusturur (Beneke & von Duvillard, 1996). Ozellikle raund
sonunda goriilen teknik hatalar, vurus hizinda diisme ve reaksiyon siiresinde
gecikmeler, biiyiik 6l¢clide bu metabolik yan iirtinlerin birikimine baglanmaktadir
(Davis, Leithduser & Beneke, 2014). Elit boksorler {iizerinde yapilan
caligmalarda, miisabaka benzeri yiiklenmelerin ardindan kan laktat diizeylerinin
10—14 mmol-L! seviyelerine ulasabildigi rapor edilmistir (Chaabene, Franchini,
Miarka & Chamari, 2015). Bu bulgu, glikolitik katkinin miisabaka
performansinda kritik rol oynadigini ortaya koymaktadir. Antrenman stratejileri
acisindan bakildiginda, anaerobik glikoliz kapasitesini gelistirmek i¢in interval
antrenmanlar, tekrarhh sprintler ve ring-ozgiil istasyon c¢alismalarn
onerilmektedir (Buchheit & Laursen, 2013). Ornegin 30-45 saniyelik yiiksek
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siddetli vurus serileri, 60-90 saniyelik aktif dinlenmelerle tekrarlandiginda hem
glikolitik kapasite hem de tamponlama mekanizmalar1 geligir. Tamponlama
kapasitesinin artirilmasi amaciyla beta-alanin destegi veya yiiksek yogunluklu
interval yontemleri kullanilabilir (Maughan, Burke & Dvorak, 2018). Bununla
birlikte bu tiir yaklagimlar bireysel farkliliklar ve olasi yan etkiler dikkate alinarak
programlanmalidir.

Sonug olarak anaerobik glikoliz, boksta yiiksek tempolu kombine ataklarin ve
raund sonlarindaki miicadelelerin enerji temelini olusturur. Bu sistemin etkinligi,
hem fizyolojik uyumlarla hem de dogru antrenman ve beslenme stratejileriyle
desteklenmelidir.

Aerobik Sistem

Aerobik sistem, kas hiicrelerinde oksijen kullanilarak karbonhidrat ve
yaglardan ATP iiretilmesini saglayan metabolik yoldur. Hiz agisindan ATP-PCr
ve anaerobik glikolizden daha yavas olsa da kapasite bakimindan ¢ok daha
genistir (Brooks, Fahey & Baldwin, 2005). Bu 6zelligi sayesinde uzun siireli
egzersizlerde, dayaniklilik gerektiren branslarda ve aym1 zamanda boks gibi
tekrarlayan yiiksek siddetli eforlar arasinda toparlanmanin saglanmasinda kritik
rol oynar. Boks 0zelinde aerobik sistemin 6nemi iki ana noktada one gikar.
Birincisi, miisabaka boyunca siirdiiriilebilirligin saglanmasidir. Yiiksek VO2max
degerine sahip boksdrlerin raundlar ilerledik¢e daha stabil bir tempo koruduklari,
teknik hatalarinin daha az arttig1 bildirilmistir (Chaabene, Franchini, Miarka &
Chamari, 2015). ikincisi ise toparlanmadir. Aerobik sistem, fosfokreatin
depolarmin yeniden sentezini ve kas i¢i laktatin daha hizli uzaklastirilmasini
saglar (McArdle, Katch & Katch, 2015). Boylece bir boksor raund arasindaki kisa
siirede yeniden yiiksek tempoya hazir hale gelebilir. Elit diizey boksorlerde
yapilan c¢aligmalarda VO.max degerlerinin genellikle 55-65 ml-kg*-dk™
araliginda oldugu rapor edilmistir (Arseneau, Mekary & Léger, 2011; Ghosh,
2010). Bu diizeyler, dayaniklilik sporcular1 kadar yiiksek olmasa da, yiiksek
anaerobik kapasite ile birlestiginde boksa 6zgii hibrit bir fizyolojik profil ortaya
cikar. Aerobik sistem yalnizca uzun ve diisik yogunluklu kosularla
gelistirilemez. Modern antrenman yaklasimlari, yliksek yogunluklu interval
antrenmanlariin (HIIT) ve ring-6zgiil tekrarlarin aerobik kapasiteyi gelistirmede
daha etkili oldugunu gostermektedir (Buchheit & Laursen, 2013). Ornegin 3
dakikalik sparring veya torba raundlarinin kontrollii tempo ile siirdiiriilmesi, hem
aerobik yiiklenme saglar hem de teknik biitiinliiglin korunmasina katkida bulunur.
Ayrica aerobik kapasitenin gelisimi, bagisiklik sistemi ve sakatlik Onleme
acisindan da 6nemli goriilmektedir (Kenney, Wilmore & Costill, 2015). Aerobik
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altyapis1 giiclii sporcularin antrenman sonrasi toparlanmalarinin daha hizl
oldugu, asir1 yiiklenmeye bagli sendromlarin daha az goriildiigii bildirilmistir.

Sonug olarak aerobik sistem, boksta yalnizca dayamikliligin degil, aynm
zamanda anaerobik sistemlerin tekrar tekrar devreye girebilmesinin temelini
olusturur. Yiiksek yogunluklu ataklar arasinda toparlanabilmek ve raundlar
boyunca teknik kaliteyi siirdiirebilmek igin aerobik kapasitenin gelistirilmesi
vazgecilmezdir.

Enerji Sistemlerinin Entegrasyonu

Enerji sistemleri insan organizmasinda higbir zaman birbirinden tamamen
bagimsiz ¢aligmaz. Tiim egzersiz bigimlerinde, farkli enerji yollar1 es zamanh
olarak devrededir; yalnizca katki oranlan siire, yogunluk ve bireysel fizyolojik
Ozelliklere gore degisir (Brooks, Fahey & Baldwin, 2005). Boks gibi ani
patlamalarin, uzayan kombine ataklarin ve smurli toparlanmalarin bir arada
bulundugu sporlarda bu entegrasyon 6zellikle belirgindir. Ornegin bir boksor ani
bir kontra ataga ¢iktiginda ilk 5—8 saniyede ATP—PCr sistemi baskin hale gelir.
Ancak bu patlayic1 giris uzadiginda, yani kombine atak 20-30 saniyeye
yaklastiginda anaerobik glikolizin katkis1 hizla artar. Raund arasindaki 60
saniyelik dinlenmede ise aerobik mekanizmalar devreye girerek hem fosfokreatin
depolarinin  resentezini hizlandirir hem de biriken laktatin kismen
uzaklastirilmasini saglar (Beneke & von Duvillard, 1996, McArdle, Katch &
Katch, 2015). Arastirmalar, elit boksorlerde anaerobik ve aerobik sistemlerin
birlikte yiiksek diizeyde gelismis oldugunu gostermektedir. Ornegin Chaabéne ve
arkadaglar1 (2015), uluslararasi diizeydeki boksdrlerin VO.max degerlerinin 55—
65 ml-kg'-dk™* arasinda oldugunu, ayn1 zamanda laktat diizeylerinin 12—14
mmol-L""ye ulasabildigini rapor etmislerdir. Bu tablo, hem aerobik dayaniklilik
hem de glikolitik toleransin birlikte kritik rol oynadigim ortaya koymaktadir.
Antrenman planlamasi agisindan bu entegrasyonun dogru yonetilmesi biiyiik
onem tasir. Tek yonlii yiikklemeler kisa vadede gelisim saglasa da uzun vadede
performansin diger bilesenlerinde zayiflamaya neden olabilir (Seiler, 2010).
Ormegin sadece yiiksek hacimli aerobik yiiklenmeler boksta patlayici giicii
zayiflatabilir; yalnizca glikolitik odakli galigmalar ise toparlanma kapasitesini
diisiiriip yorgunluk birikimini hizlandirabilir. Bu nedenle antrendrler, ATP—PCer,
anaerobik glikoliz ve aerobik sistemin entegrasyonunu dikkate alan hibrit
antrenman modelleri tasarlamalidir.

Sonug olarak boksta enerji sistemlerinin entegrasyonu, sporun dogasindaki
karmagsik talepleri karsilamanin anahtaridir. Patlayici giig, stirdiiriilmiis tempo ve
hizli toparlanma gibi farkli fizyolojik gereksinimler, ancak bu ii¢ sistemin uyumlu
caligmasiyla karsilanabilir.
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Boksta Enerji Sistemlerinin Kullanim

Boks miisabakalarimin formati, enerji sistemlerinin kullanimini dogrudan
etkiler. Amator diizeyde miisabakalar genellikle 3 x 3 dakikalik raundlardan
olusurken, profesyonel seviyede bu siire 12 x 3 dakikaya kadar uzayabilir. Her
iki formatta da raundlar arasinda yalnizca 1 dakikalik dinlenme siiresi vardir. Bu
yapi, kisa siirede yiiksek yogunluklu eforlar ile sinirli toparlanma periyotlarinin
stirekli tekrarlandig1 bir metabolik ortam yaratir (Davis, Leithduser & Beneke,
2014). Miisabaka esnasinda boksorlerin kalp atim hizlariin genellikle 170-190
atim-dk™ seviyelerinde oldugu; yogun kombine ataklarda ise bu degerin
maksimuma yaklastig1 bildirilmistir (Arseneau, Mekary & Léger, 2011; Ghosh,
2010). Bu degerler, boksta hem anaerobik hem de aerobik sistemlerin yogun
sekilde calistigimi gosterir. Raund sonlarmda goriilen yorgunluk belirtileri ise
genellikle anaerobik glikoliz {iriinlerinin (laktat ve H*) birikimine baglanir
(Beneke & von Duvillard, 1996). Arastirmalar, elit boksorlerin miisabaka
boyunca yaklasik 700-1000 yumruk girisiminde bulundugunu gostermektedir
(Chaabene, Franchini, Miarka & Chamari, 2015). Bu kadar yiiksek tekrar sayisi,
enerji sistemlerinin siirekli devrede oldugunu ve kisa toparlanmalarin kritik rol
oynadigin1 ortaya koymaktadir. Performansin siirdiiriilebilmesi i¢in aerobik
sistem, raund aralarinda fosfokreatin resentezi ve laktat temizlenmesinde anahtar
rol istlenir (McArdle, Katch & Katch, 2015). Ancak anaerobik glikoliz
kapasitesinin de yiiksek olmasi gerekir; c¢ilinkii 6zellikle raund sonlarinda
belirleyici olan patlayici kombinasyonlar bu sistemin katkistyla miimkiin olur.
ATP-PCr sistemi ise ani hizlanmalarda ve kisa siireli patlamalarda devrededir.

Sonug olarak boks, enerji sistemlerinin klasik ayrimini asan karmasik bir spor
dalidir. Ringde basari, ATP—PCr, anaerobik glikoliz ve aerobik oksidatif yollarin
senkronize ve verimli calismasina baglidir. Bu nedenle antrenman planlamalari
miisabaka formatina 6zgii olarak tasarlanmali; her ii¢ sistem de dengeli bir sekilde
gelistirilmelidir.

Yorgunluk Mekanizmalari

Boks miisabakalarinda performansin siirdiiriilebilirligini sinirlayan en 6nemli
faktorlerden biri yorgunluk olgusudur. Yorgunluk, yalnizca enerji depolarinin
azalmasindan degil, ayn1 zamanda metabolik yan {irlinlerin birikimi, sinir-kas
iletisimindeki  bozulmalar ve merkezi sinir sisteminin  korunma
mekanizmalarindan da kaynaklanir (Gandevia, 2001).

Anaerobik glikoliz kaynakh yorgunluk: Yiiksek yogunluklu kombine
ataklar sirasinda glikoz oksijensiz ortamda pargalanarak ATP firetir. Ancak bu
siire¢ laktat ve hidrojen iyonlarinin birikimine yol acar. Kas i¢i pH’1n diigmesi,
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enzim aktivitelerini ve kasilma-verimliligini azaltarak kuvvet kaybina neden olur
(Beneke & von Duvillard, 1996, Robergs, Ghiasvand & Parker, 2004).

Fosfokreatin tiilkenmesi: ATP-PCr sistemi yalnizca birkag saniyelik
maksimal eforu karsilayabilir. Fosfokreatin depolar tiikkendiginde patlayici giig
iiretimi hizla azalir. Raund sonlarina dogru boksoriin yumruk hizinda diisiis ve
reaksiyon siiresinde gecikme goriilmesi bu mekanizmayla iligkilidir (Haff &
Triplett, 2016).

Glikojen depolarmmin azalmasi: Uzayan miisabakalarda kas glikojen
diizeyleri azalir. Bu durum hem anaerobik glikolizin kapasitesini hem de aerobik
sistemin siirdiiriilebilirligini sinirlar. Ozellikle profesyonel boksta 12 raundun
sonlarina dogru goriilen genel performans diisiisii bu faktorle iliskilidir (McArdle,
Katch & Katch, 2015).

Merkezi yorgunluk: Yalnizca periferik mekanizmalar degil, merkezi sinir
sistemi de yorgunlukta 6nemli rol oynar. Uzayan stres, yiiksek nabiz ve yogun
zihinsel odaklanma, sinirsel uyarinin kaslara iletimini sinirlandirabilir (Gandevia,
2001). Bu durum dikkat azalmasi, reaksiyon siiresinde yavaslama ve taktiksel
hatalara yol agabilir.

Yorgunlukla miicadelede aerobik kapasitenin yiiksekligi kritik Oneme
sahiptir. Ciinkii aerobik sistem, hem fosfokreatin resentezini hizlandirir hem de
laktatin uzaklastirilmasini kolaylastirir (Davis, Leithduser & Beneke, 2014).
Ayrica uygun beslenme (karbonhidrat yiiklemesi), hidrasyon, yeterli uyku ve
toparlanma stratejileri de yorgunlugu minimize eder.

Sonug olarak boksta yorgunluk, ¢cok boyutlu bir fenomendir. Sadece tek bir
mekanizma degil, enerji sistemlerinin sinirlari, metabolik yan iiriinler ve sinirsel
faktorler bir arada etkilidir. Antrenman planlamalar1 ve toparlanma stratejileri bu
mekanizmalar1 dikkate alacak sekilde yapilandirilmalidir.

Motorik Ozelliklerle iliski

Boks performansii belirleyen en énemli unsurlar yalnizca enerji sistemleri
degil, ayn1 zamanda bu sistemlerin motorik &zelliklerle olan etkilesimidir.
Kuvvet, siirat, ceviklik, dayaniklilik ve koordinasyon gibi motorik 6zellikler,
dogrudan enerji liretim yollarmin etkinligiyle iliskilidir (Bompa & Buzzichelli,
2018).

Kuvvet ve Patlayicl Gii¢: Boksta her vurusun etkinligi biiyiikk oOlglide
patlayici giice dayanir. Patlayici giig, ATP—PCr sisteminin hizli devreye
girmesiyle saglanir. Fosfokreatin depolariin kapasitesi ve kas lif tipleri, patlayici
gii¢ tretiminde kritik rol oynar (Haff & Triplett, 2016). Arastirmalar, {ist diizey
boksorlerin kisa siireli maksimal gii¢ testlerinde yiiksek skorlar elde ettigini ve
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bu performansin miisabaka igindeki etkili yumruklarla iligkili oldugunu
gostermektedir (Chaabeéne, Franchini, Miarka & Chamari, 2015).

Siirat ve Reaksiyon Zamani: Siirat, enerji sistemleri agisindan 6zellikle
ATP-PCr katkisiyla desteklenir. Ancak reaksiyon siiresi yalnizca enerji
sistemlerine degil, merkezi sinir sistemi verimliligine de baglidir. Yorgunlukla
birlikte reaksiyon siiresinin uzadigi ve bunun savunma basarisini azalttig
bildirilmistir (Gandevia, 2001).

Dayamikhilik: Aerobik dayaniklilik, miisabaka boyunca tempoyu korumak ve
raundlar arasinda toparlanmay1 hizlandirmak agisindan belirleyicidir. Yiiksek
aerobik kapasiteye sahip boksorlerin teknik becerilerini daha uzun siire
koruyabildikleri ve daha az hata yaptiklari bulunmustur (Arseneau, Mekary &
Leger, 2011; McArdle, Katch & Katch, 2015).

Ceviklik ve Koordinasyon: Boksta yon degistirme, adim atma ve rakibe kars1
pozisyon alma becerileri yiiksek koordinasyon ve c¢eviklik gerektirir. Bu
ozellikler, enerji sistemlerinden ziyade néromiiskiiler kontrolle iliskilidir; ancak
yorgunlukla birlikte belirgin sekilde azalir (Seiler, 2010).

Sonug olarak enerji sistemleri, motorik 6zelliklerin etkin kullanimini miimkiin
kilar. Yeterli enerji olmadan patlayici gii¢ aciga ¢ikamaz, aerobik destek olmadan
dayaniklilik siirdiiriilemez. Dolayisiyla boks antrenmanlarinda enerji sistemleri
ve motorik Ozellikler biitiinciil bir sekilde ele alinmalidir.

Antrenman Planlamasi ve Donemleme

Boks performansinin siirdiiriilebilir sekilde gelistirilmesi, enerji sistemlerinin
ve motorik Ozelliklerin sistematik bir antrenman planlamasi ¢ergevesinde ele
alinmasini gerektirir. Bu noktada donemleme (periodization) kavrami temel bir
yaklasim sunar. Donemleme, antrenman yiiklenmelerinin yil boyunca
planlanarak belirli donemlere ayrilmasi ve farkli fizyolojik adaptasyonlarin siral
bigimde gelistirilmesini igerir (Bompa & Buzzichelli, 2018).

Hazirhk Donemi: Bu evrede aerobik kapasite gelistirilir, temel kuvvet
kazanimlar1 saglanir ve teknik beceriler stabilize edilir. Uzun siireli orta
yogunluklu kosular, dayaniklilig1 gelistiren interval antrenmanlar ve genel kuvvet
caligmalart bu donemde 6n plana ¢ikar (Kenney, Wilmore & Costill, 2015).
Aerobik altyapi, sonraki donemlerdeki yiiksek yogunluklu yiliklenmelerin tolere
edilmesini kolaylastirir.

Ozel Hazirlik Dénemi: Bu donemde boksa 6zgii enerji sistemleri hedeflenir.
Anaerobik glikoliz ve ATP—PCr sistemine yonelik yiiksek yogunluklu interval
antrenmanlar, kisa siireli maksimal vurusg serileri ve ring i¢i sparring ¢aligmalari
one cikar (Buchheit & Laursen, 2013). Bu sayede boksdr, miisabaka temposuna
uygun bir metabolik profil kazanir.
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Miisabaka Dénemi: Antrenman hacmi diisiiriiliir, yogunluk artirilir ve
teknik-taktik odakli ¢aligmalar 6n plana ¢ikar. Raund simiilasyonlari, mag¢ benzeri
sparringler ve hiz-giic kombinasyonlart bu donemin temel yiiklenmeleridir
(Chaabéne, Franchini, Miarka & Chamari, 2015). Bu evrede amag, enerji
sistemlerini miisabaka gerekliliklerine uygun bi¢cimde hazir tutmak ve asiri
yorgunluk riskini minimize etmektir.

Gegis Donemi: Miisabaka sonrasi toparlanma siirecidir. Antrenman
yogunlugu diisiirtiliir, aktif dinlenme ve diisiik siddetli aerobik egzersizlerle hem
fiziksel hem de zihinsel yenilenme saglanir. Bu evre, sakatlik riskini azaltmak ve
bir sonraki hazirlik donemine saglikli gecisi miimkiin kilar (Bompa & Buzzichelli,
2018). Modern antrenman biliminde blok dénemleme ve dalgali yiiklenme
modelleri de kullamlmaktadir. Ozellikle kisa hazirlik siirelerinde blok
yaklasimiyla enerji sistemlerine yonelik yogun ve hedefe odakli yiiklenmeler
yapilabilmektedir (Issurin, 2016).

Sonug olarak, boksta enerji sistemlerinin verimli gelisimi i¢in antrenman
planlamasi bilingli yapilmali; aerobik altyapi, anaerobik kapasite ve patlayici gii¢
farkli donemlerde onceliklendirilerek biitiinciil bir performans profili
olusturulmalidir.

Toparlanma ve Beslenme Stratejileri

Boks miisabakalar1 ve yiiksek yogunluklu antrenmanlar, metabolik ve
noromiiskiiler sistem iizerinde ciddi stres olusturur. Bu nedenle performansin
korunmasi ve gelisimi i¢in dogru toparlanma ve beslenme stratejileri kritik 6neme
sahiptir (Barnett, 2006).

Fizyolojik Toparlanma: Raund aralarindaki 60 saniyelik dinlenme siireleri,
fosfokreatin depolarinin resentezi ve kismi laktat uzaklastirilmasi i¢in hayati
Ooneme sahiptir. Arastirmalar, aerobik kapasitesi yiiksek sporcularin bu siirecte
daha hizli toparlandigin1 gostermistir (Beneke & von Duvillard, 1996; Davis,
Leithduser & Beneke, 2014). Uzun vadede toparlanmanin optimize edilmesi igin
aktif dinlenme, disiik siddetli aerobik egzersizler ve esneme protokolleri
Onerilmektedir.

Beslenme Stratejileri: Boksdrler igin enerji dengesi hem performans hem de
kilo smifi yonetimi agisindan 6nemlidir. Miisabaka doneminde karbonhidrat
alimmin, glikojen depolarmin yeterli seviyede tutulmasi i¢in artirilmasi gereklidir
(Burke, 2010). Protein tiiketimi, kas hasarinin onarmmi ve adaptasyonlarin
desteklenmesi i¢in kritik rol oynar (Phillips & Van Loon, 2011). Ayrica sivi-
elektrolit dengesinin korunmasi, 6zellikle antrenman ve miisabaka sonrasi
hidrasyon stratejileriyle saglanmalidir (Sawka et al., 2007).
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Ergogenik Destekler: Kreatin monohidrat, fosfokreatin depolarimi artirarak
ATP-PCr sistemine katki saglayabilir (Maughan, Burke & Dvorak, 2018). Beta-
alanin ise kas i¢i tamponlama kapasitesini yiikselterek anaerobik performansi
gelistirebilir. Kafein destegi de reaksiyon siiresini kisaltma ve algilanan
yorgunlugu azaltma acisindan kullanilabilir. Ancak bu desteklerin bireysel
farkliliklar, yan etkiler ve doping kurallar1 dikkate alinarak planlanmasi gerekir.

Uyku ve Psikolojik Toparlanma: Uyku, hem hormonal denge hem de sinir
sistemi yenilenmesi igin vazgeg¢ilmezdir. Diizenli 7-9 saatlik uyku, antrenman
sonras1 toparlanmay1 hizlandirir (Fullagar et al, 2015). Ayrica psikolojik
gevseme teknikleri, meditasyon ve nefes egzersizleri, miisabaka stresinin
azaltilmasina katki saglar.

Sonug olarak boksta yiiksek performans yalnizca antrenman yiiklenmeleriyle
degil, bu yiiklenmelerin ardindan uygulanan toparlanma ve beslenme
stratejileriyle siirdiiriilebilir. Bu nedenle antrendrler ve sporcular, antrenman
planlamasinda toparlanma siirecini esit derecede onceliklendirmelidir.

Giincel Bulgular ve Uygulama Ornekleri

Son yillarda boks performansi ve enerji sistemleri iizerine yapilan bilimsel
arastirmalar, bu sporun fizyolojik gerekliliklerine dair daha ayrmntili veriler
sunmaktadir. Bu bulgular, antrenorlerin antrenman planlarini  modern
yaklasimlarla uyumlu hale getirmelerine yardimci olmaktadir.

Miisabaka Analizleri: Video ve tasinabilir gaz analiz sistemleriyle yapilan
giincel ¢alismalar, boksorlerin ma¢ boyunca kalp atim hizlarinin %8595
maksimum seviyede seyrettigini ortaya koymustur (Chaabéne, Tabben,
Mkaouer, Negra & Hammami, 2018). Bu veriler, miisabakanin yiiksek
yogunluklu interval bir yapiya sahip oldugunu bir kez daha dogrulamaktadir.

Laktat Profili: Modern 6l¢lim teknikleri, boksta kan laktat seviyelerinin 12—
14 mmol-L "’ye ulastigim1 gostermektedir (Franchini, Takito, Nakamura &
Matsushigue, 2003). Bu degerler, kisa siirede yiiksek siddetli enerji taleplerinin
anaerobik glikoliz yoluyla karsilandigini kanitlamaktadir. Ayn1 zamanda aerobik
kapasitenin yetersiz olmast durumunda laktat birikiminin daha erken ve belirgin
oldugu goézlenmistir.

Kuvvet ve Gii¢ Antrenmanlari: Giincel arastirmalar, patlayici kuvvet odakli
pliometrik ve olimpik kaldiris egzersizlerinin boksorlerde yumruk hizi ve giiciinii
gelistirdigini rapor etmektedir (Loturco et al., 2016). Bu antrenmanlarin, ATP—
PCr sisteminin etkinligini artirdigi ve motorik 6zelliklerle enerji sistemleri
arasindaki uyumu giiglendirdigi belirtilmektedir.

Aerobik Kapasite ve HIIT: Yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarinin
(HIIT), boksorlerin aerobik dayanikliligini gelistirmede klasik uzun stireli
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kosulara gore daha etkili oldugu ortaya konmustur (Buchheit & Laursen, 2013).
Ayrica ringe 0Ozgii HIIT protokollerinin hem teknik-taktik becerilerin
korunmasina hem de enerji sistemlerinin senkronize gelisimine katki sagladig:
rapor edilmektedir.

Uygulama Ornegi: Ornegin bir antrenman protokoliinde, boksorler 3
dakikalik sparring veya torba ¢aligmasini maksimal yogunluga yakin tempoda
stirdiirmekte; ardindan 1 dakikalik aktif toparlanma (hafif adim ¢alismasi, golge
boks) yapilmaktadir. Bu dongiiniin 6-8 tekrar uygulanmasi, miisabaka
temposunu birebir simiile ederek hem anaerobik kapasiteyi hem de aerobik
toparlanmay1 gelistirmektedir (Davis, Leithduser & Beneke, 2014).

Sonug olarak giincel bilimsel bulgular, boksta klasik antrenman yontemlerinin
yan sira modern yiiklenme modellerinin kullanilmasinin daha etkili sonuglar
verdigini gostermektedir. Uygulama ornekleri, ring gergekligine yakin
simiilasyonlarin hem enerji sistemlerini hem de motorik 6zellikleri gelistirdigini
ortaya koymaktadir.

Sonug ve Oneriler

Boks, hem teknik-taktik hem de fizyolojik agidan karmasik bir spor dalidir.
Miisabaka yapisi, kisa siireli patlayici eforlarla bunlar takip eden simirh
toparlanma periyotlarinin ardisik sekilde yinelendigi yiiksek yogunluklu bir
interval 6zellik tasir. Bu nedenle ATP-PCr, anaerobik glikoliz ve aerobik
sistem birlikte ve senkronize olarak ¢aligmak zorundadir.

Aragtirmalar, elit boksorlerin hem yiiksek anaerobik kapasiteye hem de
belirgin aerobik dayanikliliga sahip olduklarii ortaya koymustur (Chaabeéne,
Franchini, Miarka & Chamari, 2015; Davis, Leithduser & Beneke, 2014). Bu
hibrit fizyolojik profil, miisabaka temposunu siirdiirebilmek i¢in zorunludur.
Yiiksek VO.max degerleri, raundlar aras1 toparlanmay1 kolaylastirirken; giiclii
glikolitik kapasite, uzun kombine ataklarin ve raund sonundaki kritik
patlamalarin basarisint belirler. ATP—PCr sistemi ise ani hizlanmalarin ve
patlayici yumruklarin temel enerji kaynagidir.

Antrenman planlamasinda bu gerceklik dikkate alinmalidir. Tek tarafli
yiiklenmeler kisa vadeli gelisim saglasa da uzun vadede performansin diger
bilesenlerini sinirlayabilir. Bu nedenle antrenman programlari, dénemleme
ilkeleri dogrultusunda biitiinciil bi¢imde tasarlanmali; hazirlik doneminde
aerobik altyap1 giiclendirilirken, ©6zel hazirlik ve miisabaka donemlerinde
anaerobik ve ATP-PCr odakli ¢alismalar oOnceliklendirilmelidir (Bompa &
Buzzichelli, 2018).

Toparlanma ve beslenme stratejileri, performansin korunmasi agisindan
antrenman kadar 6nemlidir. Dogru hidrasyon, karbonhidrat ve protein dengesi,
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kreatin ve beta-alanin gibi bilimsel temelli desteklerin kontrollii kullanimi, hem
enerji sistemlerinin etkinligini hem de toparlanmay1 destekler (Maughan, Burke
& Dvorak, 2018). Uyku diizeni ve psikolojik toparlanma yontemleri de modern
boks antrenmaninin ayrilmaz pargalaridir.

Oneriler:

1. Antrenorler, her ii¢ enerji sistemini dengeli gelistiren hibrit antrenman
modelleri uygulamalidir.

2. Aerobik kapasiteyi gelistirmek i¢in ringe 6zgii yiiksek yogunluklu interval
protokolleri tercih edilmelidir.

3. Anaerobik kapasiteyi artirmak amaciyla laktat toleransina yonelik sparring
ve interval torba ¢aligsmalar1 programlanmalidir.

4. ATP-PCr sistemini gelistirmek icin kisa siireli maksimal gii¢ ve hiz
egzersizleri diizenli olarak kullanilmalidir.

5. Beslenme ve toparlanma stratejileri performans planlamasinin ayrilmaz bir
parcasi olarak ele alinmalidir.

Sonug olarak, boksta basar1 yalnizca teknik ve taktik becerilere degil, ayni
zamanda enerji sistemlerinin dogru gelistirilmesi ve motorik &zelliklerle
biitiinlestirilmesine baglidir. Bu dogrultuda yapilan bilimsel temelli antrenmanlar
ve toparlanma uygulamalari, boksorlerin performanslarini uzun vadede st
diizeye ¢ikarmalarini miimkiin kilacaktir.
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6. Bolim

Beden Egitimi Derslerinin Psikolojik ve
Akademik Boyutlar Acisindan Etkilerinin
Degerlendirilmesi'

Ramazan CEYLAN?, Seydi KARAKUS?

Ozet

Bu aragtrmanin amaci, ilkdgretim okullarda haftalik ders programu igerisinde
beden egitimi dersini takiben islenen derslerde 6grencilerin akademik basarilarmin
etkilenip etkilenmedigini, etkileniyorsa bu etkinin yoniinii ve diizeyini ortaya
koymaktir.

Aragtirmanin evrenini, 20062007 egitim-6gretim yilinda Kiitahya ilinde bulunan
sekiz ilkdgretim okulunda, beden egitimi dersinden hemen sonra Matematik, Fen
Bilgisi, Tiirkge, Sosyal Bilgiler ve Ingilizce derslerinin islendigi 7. simif dgrencileri
olusturmaktadir. Orneklem ise ayni egitim-6gretim yihinda s6z konusu okullarda
Ogrenim goren toplam 444 dgrenciden meydana gelmektedir. Evren ve 6rneklem
seciminde, Kiitahya’daki ilkdgretim okullarmin 6grenci ve veli profili (sosyo-
ekonomik ve kiiltiirel agidan) ile Il Milli Egitim Miidiirliigii tarafindan uygulanan iig
farkl1 OKS deneme sinavindaki basar1 durumlar1 dikkate alinmistir.

Veriler, 6grencilerin goriis ve diisiincelerini belirlemek amaciyla gelistirilen anket
araciligiyla toplanmistir. Anket formu, alt1 soruluk kisisel bilgi boliimiinden ve on
dokuz soruluk beden egitimi dersine iliskin goriisleri igeren ikinci boliimden
olusmaktadir. Bdylece toplam 25 maddelik bir &lcek elde edilmistir. Ogrencilerin
beden egitimi dersine yonelik tutumlari, bu dersin ardindan yasadiklar
olumlu/olumsuz durumlar ve sonraki derslerdeki basarilarina etkileri incelenmistir.

Elde edilen veriler MS Excel programinda diizenlenmis ve SPSS 15.0 istatistik
paket programinda analiz edilmistir. Verilerin gecerlilik ve giivenilirlik analizleri
yapilmus; istatistiksel ¢oziimlemelerde ki-kare testi kullanilmstir. Anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul edilmistir.

! Bu galigma Dumlupinar Universitesi. Sosyal Bilimler Enstitiisii. Beden Egitimi ve Spor Boliimii. Beden
Egitimi ve Spor Ana Bilim Dalinda “Ilkgretimde; Beden Egitimi Dersinin, Takiben Yapilan Diger Derslerde
Ogrencilerin Basarilar Uzerindeki Etkisinin Arastirilmas (Kiitahya ili Ornegi)” bashikh yiiksek lisans
tezinden tiretilerek bazi giincel bilgiler eklenerek gelistirilmistir.

2 Dr. Ogr. Uyesi rceylan@bayburt.edu.tr Bayburt Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi Ve Spor
Egitimi Bolimii. orcid: 0000-0003-0123-0783/

3 Prof. Dr. sekarakus@gelisim.edu.tr Istanbul Gelisim Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Engellilerde
Egzersiz ve Spor Bilimleri. orcid:0000-0003-2566-1764
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Arastirma bulgularina gére katilimcilar, beden egitimi ve spor etkinliklerinin
diger derslerdeki basarilarini kismen olumlu yonde etkiledigini ifade etmistir. Ayrica,
beden egitimi dersinden sonra kendilerini zihinsel olarak rahatlamis hissettiklerini,
dersleri anlamada ise kayda deger bir farkliligin ortaya ¢ikmadigi sonucuna
varilmustir.

Anahtar kelimeler: Beden Egitimi Dersi, Akademik Basari, ilkogretim
Ogrencileri, Ogrenci Goriigleri

Abstract

The purpose of this study is to investigate whether physical education (PE)
classes, when followed by academic lessons within the weekly curriculum of primary
schools, have an effect on students’ academic achievement, and if so, to determine
the direction and magnitude of this effect.

The population of the study consisted of seventh-grade students attending eight
primary schools in Kiitahya during the 20062007 academic year, where
Mathematics, Science, Turkish, Social Studies, and English lessons were scheduled
immediately after PE classes. The sample included a total of 444 students enrolled in
these schools during the same academic year. In selecting the population and sample,
factors such as the socio-economic and cultural profiles of students and parents, as
well as the success rates in three different OKS practice examinations administered
by the Provincial Directorate of National Education, were taken into consideration.

Data were collected through a questionnaire designed to determine students’
opinions and perceptions. The questionnaire consisted of two sections: a personal
information part with six items, and a second part comprising nineteen items related
to students’ views on PE classes, yielding a total of 25 items. Students’ attitudes
toward PE, their positive/negative experiences following these classes, and the
perceived effects on their performance in subsequent lessons were examined.

The data were organized in MS Excel and analyzed using SPSS 15.0 statistical
software. Validity and reliability analyses were conducted, and chi-square tests were
employed for statistical evaluations. The significance level was set at p<0.05.

Findings revealed that participants perceived physical education and sports
activities as having a partially positive effect on their performance in other academic
subjects. Furthermore, students reported feeling mentally relaxed after PE lessons,
although no significant differences were found in terms of understanding the
subsequent lessons.

Keywords: Physical Education, Academic Achievement, Primary School
Students, Student Perceptions
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Giris

Beden egitimi, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerini destekleyen,
kas ve eklemlerin dengeli bir sekilde giiclenmesini saglayan, fiziksel giiciin
ekonomik bi¢imde kullanilmasini 6greten ve organlarin kontroliinii gelistiren
sistematik bir etkinlikler biitiiniidiir (Ozmen, 1999). Ayni zamanda, bireyin
sosyal ihtiyaglarmi karsilamaya yonelik, bulundugu yasmm ve genetik
kapasitesinin gerektirdigi giice ulagmasini amaglayan bilimsel bir alan olarak
tanimlanabilir.

Beden egitiminin temel hedefleri arasinda bireyin bedensel, ruhsal ve zihinsel
gelisimini saglamak, giinliik yasamin ve is yasaminin kosullarina hazirlamak,
ulusal biling ve yurttaglik duygularini kuvvetlendirmek yer almaktadir (Akinci,
2007). Diizenli ve metotlu beden egitimi ¢aligmalari, bireyin toplum kurallarina
uygun olarak yasamasi, birbirleriyle olan iliskilerinin iyi érnegini verebilmesi,
yardimsever, insan haklarina saygili, diiriist davranmasi, zeki, ruhsal ve bedensel
yapt itibartyla saglikli olmasiyla baglantilidir.

Genel egitimin tamamlayicisi ve ayrilmaz bir pargasi olan beden egitimi, ayn1
zamanda organizmanin biitiinliigii ilkesine dayali olarak kisiligin de egitimidir.
Ogrencinin gelisim o6zellikleri gbz oniinde tutularak; onlarin fert ve toplum
yoniinden saglikli, mutlu, iyi ahlakli ve dengeli bir kisilik sahibi, yapici, yaratici
ve iretken, milli kiiltiir degerlerini ve demokratik hayatin gerektirdigi
davraniglart kazanmis fertler olarak yetistirilmeleri en 6nemli amagtir (Atici,
2024).

Insanin toplum kurallarina uygun olarak yasamasi, birbirleriyle olan
iligkilerinin iyi 6rnegini verebilmesi, yardimsever, insan haklarma saygilt ve
diiriist davranmasi, zeki, ruhsal ve bedensel yapi itibariyla saglikli olmasina
baglhdir. Bu amag ve ilkeye bagli kalindigi siirece, beden egitimi sadece tek yonlii
gelisimi kabul etmemektedir. Beden, ruh ve fikir egitimi genel egitimin
tamamlayicisidir (Demir, 2024).

Fert ve toplum iligkilerinin gelistirilmesinde sportif olay hem ferdi hem sosyal
acidan etkili olmaktadir. Spor, sadece ferdin fiziki ve psikolojik yonden
giiclenmesi icin siirdiiriilen egitici bir faaliyet degildir. Bunun yaninda, fertteki
sorumluluk ve is birligi egilimi ile diizen saglama kabiliyetini ortaya ¢ikararak
ferdin sosyallesmesine de katkida bulunmaktadir (Tutar & Kayitken, 2024).

Spor, biiylime ¢agindaki ¢ocuklar i¢in hem bedensel saglik ve fiziksel gelisme
yoniinden; hem de iyi bir kisilik olugsmasi ve ruh sagligi bakimindan yararli ve
gereklidir. Cocuk agisindan spor fiziksel gelisimin yani sira sosyal acidan da
onemlidir. Cocuk spor yoluyla, ¢evresini tanir, iletisim kurar, kendine olan 6z
giiveni artar, toplum igerisindeki sahip oldugu yerini saglamlastirir. Psikolojik
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acidan ise, kendini kontrol etmeyi, bir konuda konsantre olabilmeyi, iradesini
kullanabilmeyi, basariya giidiilenebilmeyi 6grenir (Yalgin, 2024).

Insanoglunun yaratilistyla beraber getirdigi bir¢ok giidii ve diirtiileri vardir.
Bu diirtii ve giidiiler, zaman gegcip yasi ilerledikce cesitli zamanlarda insanda
birtakim arzu ve isteklerin tezahiiriine sebep olur. (Yemek, uyumak, bir iste
basarili olmak, toplum igerisinde iyi bir mevkie sahip olmak, anne, baba olmak,
zengin olmak, bir spor dalinda sampiyon olmak vs.) gibi iste insanin ¢evresindeki
bu hususlarda basarili olmasi veya kendisini ilgilendiren genel konularda
hedefledigi yere gelmesi o kisinin genel hayatindaki basarisini ifade eder. Hayatta
basarili olmak ise birlikte ¢calismak ve iyi bir egitim ile miimkiindiir. Yalniz
egitimin yapildig1 okullarda Ggrenciler is birliginden ¢ok yarigmay1
ogrenmektedir. Bu yanigta yetenekli Ogrenciler motive olabilmekte, ama
kazanmas1 umutsuz olan 6grencilerin bu yarisin i¢ine ¢ekilmesi okulu kaygi ve
giivensizlik yaratan bir ¢evre haline getirmektedir. Okuldaki bu yarigma
ortaminda beklenilen bagarty1 gosteremeyen Ogrenciler basarisizlik inanci
gelistirip derslerden uzaklagabilmektedir. Oysa is birligi ortaminda insanlar ortak
bir amaca ulagsmak icin yeteneklerini daha kolay ortaya koyabilirler (Cimen,
Bayiroglu & Dagli, 2024).

Beden egitimi ve sporun insanlarin gerek sosyal hayatinda gerek is hayatinda
gerekse okul hayatinda yukarida bahsedilen olumsuzluklari ortadan kaldirmada
sporun insanlara kazandirdig1 en 6nemli 6zellikler olan kendine giiven, dogru ve
cabuk karar verebilme, ortak amag i¢in is birligi yapabilme, bir durum tizerinde
uzun stireli dikkatli olma, konsantre olabilme ve saglikli bir biinyeye sahip olma
gibi ozellikler sayesinde onemli katkilar saglayacagi anlasilmaktadir (Yalgin,
2024).

Ayrica herkesce malumdur ki spor kat1 kurallar iceren bir faaliyettir. Insanlara
kisisel olmayan otoriteyi kurallara uymayi, demokratik hayatin gerektirdigi
karsisindakinin diislincelerine saygi duymayi Ogreten, buna en iyi ortami
hazirlayan 6nemli bir etkinliktir (Demir, 2024).

Beden egitimi hayatta basarili olmak i¢in insanlarin hayatlarinin sadece belli
bir béliimiinde degil 6miir boyu ihtiya¢ duyacagi bir faaliyettir (Yalgin, 2024).

Yontem

Bu boliimde arastirma grubu, veri toplama teknikleri, aragtirma teknigi ve
uygulanan istatistiki yontem hakkinda bilgi verilmistir.

Arastirma Modeli

Arastirmada, beden egitimi dersinden sonra &grencilerin takip eden
derslerdeki basarilar1 ve algilar1 arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla iligkisel
tarama modeli kullanilmigtir. Bu model, var olan durumun betimlenmesine ve
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degiskenler arasindaki iligkilerin ortaya konmasina olanak saglamaktadir
(Karasar, 1991).

Calisma Evreni

Calismanimn evreni, Kiitahya ilinde 11 Milli Egitim Miidiirliigii tarafindan
yapilan ilkogretim okullarindaki seviye belirleme sinavlarinda farkli diizeylerde
basar1 gdsteren, 6grenci ve veli profili (sosyo-ekonomik ve kiiltiirel agidan) géz
ontinde bulundurularak secilen 8 ilkdgretim okulunda 20062007 egitim 6gretim
yilinda okuyan 7. sinif 6grencilerinden olugmaktadir (Ozgelik, 1989). Okullarin
basar1 bilgileri, 11 Milli Egitim Miidiirliigii tarafindan yaymmlanan smav
sonuglarindan elde edilmistir.

Arastirma Grubu

Il Milli Egitim Miidiirliigii tarafindan yapilan denemelerdeki basar
siralamalar1 ve veli-6grenci profili dikkate alinarak sekiz ilkdgretim okulu
caligma icin se¢ilmistir. Daha sonra okullara gidilerek haftalik ders programlari
alinmistir. Ders programlarinda, beden egitimi dersinden sonra Tiirkge,
Matematik, Fen Bilgisi, Sosyal Bilgiler ve Ingilizce derslerinin arka arkaya
yapildigr siniflar anket uygulamasi icin belirlenmistir. Valilik oluru ile segilen
okullarda yaklasik 500 dgrenciye anket formu ulastirilmis ve 444 6grenciden geri
dontis saglanmistir. Anketi cevaplayan bu 444 6grenci calismaya katilmigtir.

Arastirma Teknigi

Bu c¢aligmada, ogrencilerin beden egitimi dersinden sonra takip eden
derslerdeki basar ve algilarini belirlemek amaciyla anket teknigi kullanilmistir.
Anket yontemi, ekonomik olusu, uygulanabilirligi ve genis kitlelerden kisa
stirede veri toplama imkani saglamasi nedeniyle tercih edilmistir (Karasar, 1991).
Ankette, 6grencilerin kisisel 6zelliklerini belirlemeye yonelik sorular ve beden
egitimi dersi sonrasi derslerdeki deneyim ve basar1 algilarini 6lgmeye yonelik
Likert tipi sorular yer almigtir. Tiim deneklere aymi sorularin yoneltilmesi,
calismanin giivenirligini artirmistir (Ozgelik, 1989). Arastirmada birincil
kaynaklardan elde edilen veriler igin anket yontemi kullanilmistir. Anket
yontemi, ekonomik olusu ve daginik kitlelerden kisa siirede bilgi toplama imkan1
saglamasi nedeniyle tercih edilmistir. Ayrica tiim deneklere ayni1 sekilde iletildigi
icin c¢alismanin giivenirligi artinlmistir (Karasar, 1991). Bu arastirma igin
diizenlenen ankette, 6grencilere kisisel ozellikleri ile ilgili 6 soru ve beden egitimi
dersi hakkindaki goriislerini 6lgen 19 soru olmak iizere toplam 25 soru
yoneltilmistir.
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Veri Toplama araclar: ve verilerin toplanmasi

Veri toplama araci iki boliimden olusmaktadir: birinci boliim, katilimcilarin
demografik o6zelliklerini belirlerken; ikinci boliim, dgrencilerin beden egitimi
dersi hakkindaki goriislerini 5’1i Likert 6l¢egi ile 6lgmektedir. Toplanan veriler,
MS Excel programinda diizenlendikten sonra istatistiki analiz i¢in SPSS paket
programma aktarilmistir. Anketler 8—15 Haziran 2007 tarihlerinde okullara
gidilerek arastirmaci gozetiminde uygulanmistir. Anketin amaci &grencilere
aciklanmig ve dogru cevap alimmasina 0zen gosterilmistir. Anketler, donem
boyunca beden egitimi dersinden sonra yasanan deneyimlerin daha gergekgi
aktarilmas1 amaciyla dénemin son haftasinda uygulanmistir.

Verilerin analizi

Aragtirma modeli, iligkisel tarama (survey) modeli olarak belirlenmis olup,
var olan durumu tanimlamak ve ekonomik bir sekilde verileri toplamak amaciyla
diizenlenmistir (Karasar, 1991). Veriler nominal (non-parametrik) olarak
derlenmis ve SPSS paket programinda ¢apraz tablo (Cross-Tabulation) ve ki-kare
(Chi-Square) bagimsizlik testleri ile analiz edilmistir.

Tablo 1: Katihmeilara iliskin Tanmimlayic: Istatistikler

Katilimer sayisi Yiizde %
Kiz 247 % 55,6
Erkek 197 % 44,4
Toplam 444 % 100

Tablo 2: Beden Egitimi Dersinden Sonra Kendimi Daha Iyi Hissediyorum

Eedan Egitimiderzindenzonra kendimidaha ivi hezediyorum
Hemzinlikle
Katilmiyor | Katilmiyar Keainlikk
um um FikrimYaok | Katilwarum | Katiliyorum Total
Count 28 4 g a3 az 297
Twithincir 3% I8, 8% 23 3% 20 3% 2L 1% F %
kEOgrencilkr | o yithin Baden Egitimi
daerainde naonra kendimi 34.39% 323% a3 0% 34295 33 19 33, 8%
8 daha iyi hEmadiyorum
s Count 22 L E2 a3 F4a mr
Swithincimm 153% 0 2% J7 2% 27 0% 25.9% F %
Erkak Carenciler | o yithin Baden Egitimi
derainde naonra kendimi 43 895 F03% 27 0% 43 895 4 095 F F%G
data iyi hEmadiyorum
Count 8 &8 o2 iz0 a8 Fff
Swithincimrm I 8% Pl P ] 27 0% 23, 1% F %
Totzl % within Beds n Egitimi
derainde naonra kendimi 200 0% Fod 0% Jod 0% 200 0% 200 0% Fod 0%
daha iyi hEsadiyorum

Anketi cevaplayan 6grencilerin beden egitimi dersinden sonra kendilerini
daha iyi hissedip hissetmedikleri konusundaki diisiincelerini belirlemek igin
0=0.05 anlamlilik diizeyinde cross-tabulation ve Ki-kare testi uygulandi. Test
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sonuglar1 katilimcilarin beden egitimi dersinden sonra kendilerini daha iyi
hissedip hissetmedikleri konusundaki diisiincelerinde anlamli farkliliklar
oldugunu gosterdi (X, 05 (4=31,506;, P<0.001). Test sonuglari dencklerin
%30,2°nin Beden egitimi dersinden sonra kendimi daha iyi hissetmedikleri,
%20,7’nin kararsiz oldugu, %49,1’nin ise beden egitimi dersinden sonra
kendilerini daha iyi hissettikleri goriildi.

Tablo 3: Beden Egitimi Dersi Bedensel ve
Zihinsel Olarak Rahatlamam Saghyor

Badan Bgitimidarai badammalwe rihiree loBrak ratetememi
magliyor.
Keainlikle
Hatilmiyor | Batilmiyor Feainlitie
um um FikrimYok | Katiliwerum | Katiliyoerom Total

Cournt iz 28 4 I'Ed 7o Mr

% w ithin cirm o 0% 1132 17 8% 33, 2% Eg e 100 0%a
Kz Ogranzilr S within Bedan

Bgtimderaitedermel | gp ros | ggaoes | seees|  sogee|  suSes | S5ate

wa zihimelobrak

ratathmemisagliyor.

cirma

GCournt i a0 EX ad ol ar

B w ithincim 0 6% 13,29 13, 79 289% 210% 100 0%
Erkak Ograncikr | %awithin Badsn

Battimideraibedermel | 57200 | sr1pes|  gr3%s| a9z 443% | 449%

wa zihimelobrak

ratethmemizaglyer.

Cournt ar I8 Fi) 193 iar T4

% w ithin o i £ 0% FEP L] 1609 222% 20025 100 0%

Totz! S within Bedan

Batimideraitedermel | popgoe | zogoss | maoss| 1000 000% | 1000%

wi rihimelobrak

ratethmemizaglyer.

Anketi cevaplayan dgrencilerin beden egitimi dersinden sonra bedensel ve
zihinsel olarak ne yonde etkilendikleri konusundaki diisiincelerini belirlemek igin
0=0.05 anlamlilik diizeyinde cross-tabulation ve Ki-kare testi uygulandi. Test
sonuglar katilimeilarin beden egitimi dersinden sonra bedensel ve zihinsel olarak
ne yonde etkilendikleri konusundaki diisiincelerinde anlamli farkliliklar
oldugunu gosterdi (X, 05 (4)=110,674; P<0.001). Test sonuglar1 deneklerin
%20,1’nin beden egitimi dersinden sonra bedensel ve zihinsel olarak
rahatlamadiklari, %16,9’nun kararsiz oldugu, %63,1’nin ise beden egitimi
dersinden sonra bedensel ve zihinsel olarak rahatladiklar1 yoniinde cevap
verdikleri goriildii.
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Tablo 4: Beden Egitimi Dersinden Sonraki Dersi
Anlamakta Giicliik Cekmiyorum

Beden Egitimi dersinden sonrahki dersi anlamakta gucluh
cehmiyoruam
Kesinlikle
Hatilmiyvor Katilmiyor HKesinlikle
um um Filwimn Toh Katilivorum Katilivorum Total
Count &5 =1 =2 a5 &7 24T
% within cins 7 25 Fd 2a I 9% P ] I a2a Ja0a%a
Kiz Ogrenciler | % wi_thin Beden Egilirr
dersinden sonrahi der) o9 00 | spges | spees 55, 9% qaama | szems
anlamaklta gucluh
cehmiyorum
cins
Gount g =L &I =y - ig7
% within cing ) I7 53%% IO 3 2% I 5% TO0 a2a
Erheh Ogrencile %o vAthin Beden Egrting
dersinden sonraki der| 4 2op | ageec | 2202 44,794 sgees | A4420
anlamakta guciuh
cehmiyormnm
Gount T i row TIig a5 S
% within cing =) 15 824 25 2% 25,795 18 72a T002E
Total % within Beden Egiting
dersinden sonrabi der) ;o5 oon | ronges | roaose | Ieaess | Ioaoee | Joaess
anlamakta guciuh
cehmiyorum

Anketi cevaplayan ogrencilerin beden egitimi dersinden sonraki dersi anlamakta
giicliik cekip cekmedikleri konusundaki diisiincelerini belirlemek i¢in 0=0.05
anlamlilik diizeyinde cross-tabulation ve Ki-kare testi uygulandi. Test sonuclar
katilmecilarin beden egitimi dersinden sonraki dersi anlamakta giicliik c¢ekip
cekmedikleri konusundaki diistincelerinde anlamli farkliliklar oldugunu gosterdi (X
05 (4)=18,180; P<0.001). Test sonuglar1 deneklerin %32’ sinin beden egitimi
dersinden sonraki dersi anlamakta giicliik ¢ektikleri, %23,6’nin kararsiz oldugu,
%54,4’niin ise beden egitimi dersinden sonraki dersi anlamakta giicliik cekmedikleri
yoniinde cevap verdikleri goriildii

Sonug:

Bu arastirmada beden egitimi dersinin dgrenciler lizerindeki etkileri incelenmistir.
Elde edilen bulgulara gore: Ogrencilerin dnemli bir kismu (%49,1) beden egitimi
dersinden sonra kendilerini daha iyi hissettiklerini ifade etmislerdir. Bu durum, beden
egitimi derslerinin 6grencilerin psikolojik iyi olusunu artirict bir rol oynadigimin bir
gostergesi olabilir. Katilimeilar %63,1°1 beden egitimi dersinin bedensel ve zihinsel
olarak rahatladigini dile getirmistir. Bu sonugtan, beden egitimi ve spor derslerinin
ogrencilerin fiziksel ve ruhsal saghklarim destekledigini cikarabiliriz. Ogrencilerin
%54,4’11 beden egitimi dersinden sonraki dersleri anlamakta giicliikk ¢cekmediklerini
belirtmistir. Bu bulgu, beden egitimi derslerinin 6grencilerin biligsel islevlerini ve
akademik performanslarini olumlu yonde etkiledigini sonucunu ortaya koyan bir
gosterge olabilir. Genel olarak, beden egitimi derslerinin yalnizca fiziksel gelisime
katk1 saglamakla kalmayip ayn1 zamanda 6grencilerin ruhsal ve biligsel siireglerini
de destekledigi sonucuna ulagilmustir.
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Tartisma:

Arastirmadan elde edilen bulgular, beden egitimi dersinin dgrenciler i¢in ¢ok
boyutlu faydalar sundugunu gostermektedir. Oncelikle, dgrencilerin yaklasik
yarisimin (%49,1) beden egitimi dersinden sonra kendilerini daha iyi hissettigini
belirtmesi, bu derslerin duygusal iyilik hali iizerindeki pozitif etkisini ortaya
koymaktadir. Fiziksel aktivitenin serotonin ve endorfin salgisimi artirarak ruhsal
iyilik halini destekledigi bilinmektedir (Biddle & Asare, 2011). Benzer sekilde,
Yetim (2014) de yaptig1 aragtirmasinda beden egitimi ve spor derslerinin
ogrencilerin psikolojik iyi oluslarini destekledigini vurgulamaktadir.

Bunun yaninda, 6grencilerin %63,1’i beden egitimi dersinin bedensel ve
zihinsel olarak rahatladiklarini ifade etmislerdir. Diizenli fiziksel aktivitenin stres
ve kaygiy1 azalttigi, motivasyonu artirdigi cesitli ¢alismalarla desteklenmektedir
(Lubans et al., 2016). Ulkemizde yapilan bir ¢alismada ise beden egitimi dersine
katilan Ogrencilerin ders sonrasi kendilerini daha enerjik ve zihinsel olarak
yenilenmis hissettikleri ortaya konmustur (Giillii & Giigli, 2009).

Aragtirmada dikkat ¢eken bir diger bulgu, 6grencilerin %54,4 {iniin beden
egitimi dersinden sonraki dersleri anlamakta giiglilk ¢ekmediklerini belirtmis
olmasidir. Fiziksel aktivitenin biligsel islevleri gelistirdigi ve akademik
performansi artirdigi literatiirde sikca dile getirilmektedir (Hillman, Erickson &
Kramer, 2008). Yine Tirkiye’de yapilan arastirma sonuclari bu bulguyu
destekler niteliktedir; 6rnegin Celik & Pulur (2011), beden egitimi derslerinin
ogrencilerin dikkat ve 6grenme siireglerini olumlu etkiledigini belirtmistir.

Sonug olarak, beden egitimi derslerinin 6grenciler i¢in fiziksel, ruhsal ve
biligsel faydalar1 oldugu sonucuna varilabilir. Bu dersler yalnizca spor
becerilerinin gelisimi agisindan degil, ayn1 zamanda 6grencilerin psikolojik iyi
olusunu ve akademik basarilarini artirma potansiyeli agisindan énemli bir role
sahiptir denilebilir.

Oneriler

e Beden egitimi ders saatleri artirilmasi i¢in miifredat diizenlenmesi
yapilabilir.

e Beden egitimi dersleri, 6grencilerin stres ve kaygi diizeylerini azaltic1 bir
arag olarak kullanilmali;

e Ders Cesitliligi: Ders icerikleri sadece klasik spor aktiviteleri ile sinirli
kalmamali; nefes egzersizleri, koordinasyon ve odaklanma ¢alismalar1 gibi
biligsel ve zihinsel gelisimi destekleyici etkinlikler de derslere entegre
edilmelidir.
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e Benzer c¢aligmalar farkli yas gruplari, cinsiyet ve okul tiirlerinde
tekrarlanarak beden egitimi derslerinin etkileri daha genis Orneklemler
tizerinden incelenmelidir.

e Beden egitimi derslerinin dgrencilerin sonraki derslere olan dikkat ve
motivasyonlarini artirdigt géz Oniinde bulundurularak, ders saatleri
ogrencilerin verimliligini artiracak sekilde planlanmalidir.
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7. Bolim

Motor Becerilerin Kazanim ve Transferi: Ogrenme
Psikolojisi Perspektifinden Spor

Ustiin TURKER!

1. GIRiS

Bireylerin yeni bir bilgiyi, motor beceriyi ve davraniglar nasil kazandiklarini,
gelistirdiklerini, siirdiirdiiklerini ve farkli alanlara bu kazanimlari nasil transfer
ettikleriyle ilgilenen 6grenme psikolojisi, psikolojinin alt disiplinlerinden biri
olarak kabul edilmektedir. Spor ve spor egitiminde 6grenme, sadece motor
becerilerin kazanimu ile iliskili olmakla sinirli kalmayip, bilissel, duyussal, sosyal
ve motivasyonel siireglerin etkilesimiyle olusmaktadir (Tiirker, 2020). Bu
sebeplerle 6grenme psikolojisinde yer alan ilkeler, hem sporcularin atletik
performans gelisiminde hem de egitimcilerin ve antrendrlerin  6gretim
stratejilerinde kritik bir role sahiptir (Schmidt ve ark., 2019).

Spor bilimleri literatiiriinde 6grenme siiregleri iizerine yiiriitiilen arastirmalar
giincelligini korumakta ve belirgin bir artis trendi gdstermektedir. Ozellikle
dikkat odag1, uygulama yapisindaki diizenlemeler, geri bildirim zamanlamas1 ve
siklig1 ile 6grenme stilleri gibi degiskenlerin beceri kazanimi {izerindeki etkileri
ve iligkileri kapsamli bir bigimde incelenmektedir. Arastirma sonuglari, genel
olarak dig faktorlere odakli dikkat stratejilerinin performans ve kaliciligt
artirdigmi  (Wulf ve Lewthwaite, 2016; Kim ve ark., 2024), blok
uygulamalardansa randomize uygulamanin transfer {izerinde avantaj
saglayabildigini (Chow ve ark., 2024), ancak baglamsal girisim etkisinin gérev
tirline ve Olgiim zamanlarindaki farkliliklara baghh olarak farklilik
gosterebildigini (Wright ve ark., 2025), 6grenen kontrollii ve gecikmeli
geribildirimin kalicili1 artirabilecegini ancak, oransal olarak geribildirimlerin
beceri diizeylerine gore farklilagtigini (Sigrist et al., 2023) ve brans farkliliklarina
gore cesitlilikler olussa da spor bilimleri alanindaki 6grencilerin baskin olarak
kinestetik ve igitsel Ogrenmeyi tercih etseler de, ¢oklu Ogrenme modelini
benimsedikleri anlagilmaktadir (Tiirker ve Bostanci, 2023).

Bu bilgilerin yaninda, goézlem yoluyla 6grenme, video modelleme, 6z-
diizenleme stratejileri ve teknoloji destekli yazilimlar da spor pedagojisi ve

' Dr. Ogr. Uyesi, Giimiishane Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Boliimii
Giimiishane, Tiirkiye. ustunturker@gumushane.edu.tr ORCID : 0000-0003-0604-8577
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antrenman siireclerine son dénemlerde daha yogun olarak entegre edilmektedir
(Dowrick, 2019; Ste-Marie ve ark., 2020). Bu yaklagimlar, sporcularin ve
Ogrencilerin yalnizca motor beceri performanslarini desteklemekle siirlt
kalmayip, bununla birlikte motivasyonel ve 0z-diizenleme inanglari ile
psikososyal uyumlarini da destekleyerek spor egitiminin niteligini artirmaktadir
(Ste-Marie ve ark., 2020; Dowrick, 2019). Dolayisiyla 6grenme psikolojisi,
sporda ve spor egitiminde hem mikro Olgiitte (sporcu—antrendr etkilesimi,
bireysel beceri kazanimi) hem de makro diizeyde (spor pedagojisi, egitim
programlar1 ve politikalar1) alana kritik kazanimlar sunabilmektedir. Ogrenme
psikolojisinin kuramsal temel ilkelerini spora ve spor egitimine uyarlamak,
giincel literatiir bulgular1 15181nda 6grenme siireglerini agiklamak ve uygulamaya
0zgli ¢ikarimla gelistirmek bu boliimiin amaglaridir.

2. KURAMSAL CERCEVE

Spor ve spor egitiminde Ogrenmeyi anlayabilmek igin, bireylerin motor
becerileri kazanma ve uygulama siireglerini etkileyen psikolojik mekanizmalari
kavrayabilmek gerekir. Bu baglamda 6grenme psikolojisi, davranige1, biligsel,
sosyal 6grenme ve motor 6grenme teorileri olarak dort alt baglikta incelenecektir.
Her bir 6grenme yaklasimi, spor ortaminda farkli 6grenme siireglerini agiklamada
katkilar sunacaktir.

2.1. Davrams¢ Yaklasim

Ogrenmeyi, dissal cevresel uyarici ile tepki iliskileri ve bu baglantilarin
sonuglariyla iligkili degisim olarak (pekistirme ve ceza) tanimlayan yaklagimdir.
Bu tanimdan hareketle spor baglaminda; antrendriin ve 6gretmenin cevresel
tasarimlari (giidiiler, isaretler, geri bildirim, odiiller) kullanarak sporcunun veya
Ogrencinin godzlemlenebilir davraniglarint  bigimlendirmesi anlamini tagir.
Davranig¢1 yaklasimin benimsedigi bu uygulamalar, geleneksel Ggretimin
kuramsal temelini olusturur ve antrenman programlar ile spor egitimlerinin
yapilandirilmasinda bir strateji olusturulmasina yardimei olur (Staddon ve
Cerutti, 2003).

2.1. 1. Temel Mekanizmalar ve Kavramlar

Klasik Kosullanma

Notr bir uyaranin belirli bir tepkiyle iliskilendirilme durumudur. Spor ile
iligkilendirerek bir ornekle agiklamak gerekirse; bir atletizm veya ylizme
yarigmasindan Onceki rutinler ve baglangic sesi gibi sinyallerle olusan
otomatiklesen hazirlik tepkileridir. Diger bir ifadeyle, 6zellikle yarisma hazirligi,
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dikkat yonlendirme ve genel hazir bulunusluk uygulamalari anlamini
tagimaktadir (Leeder, 2022).

Edimsel Kosullanma (Pekistirme — Ceza)

Istenilen bir davranisin veya gorevin ardindan verilen 6diil olarak bilinen
pozitif pekistirmedir. Olumsuz bir uyaranin kaldirilmas: ile davranisin
giiclendirilmesi ise negatif pekistirme anlamina gelmektedir. Cezalar,
istenilmeyen davranisi azaltmayi veya sinirlamayr amaglar ancak iligkileri
zedeleyebilir, 6grenme ikliminde ise olumsuz etkilerin gerceklesmesine yol
agabilir. Siirekli pekistirmeler yeni davranisi hizla olustururken, kismi/sabit
programlar davraniglarin daha direngli ve kalici olmasina imkan tanir. Spor
baglammda disiiniildiigiinde; bu ilkeler, yeni teknik Ogreniminden
antrenmanlarin siirdiiriilebilirligine kadar dogrudan uygulanabilir (Staddon ve
Cerutti, 2003; Leeder, 2022).

Sekillendirme ve Zincirleme

Hedeflenen karmagsik bir davranis veya hareketin, daha basit diizeyde ve
kademeli olarak pekistirilmesi yontemi sekillendirmedir. Uzun motor dizilimlerin
yani formlarin (6rn., jimnastik becerileri) temele inilerek alt bilesenlerinin tek tek
Ogrenilip sonrasinda da baglantilar kurularak birlestirilmesi ise zincirleme olarak
tanimlanmaktadir. Bu teknikler 0&zellikle karmasik hareket becerilerinin
Ogretiminde kullanilan etkili yontemlerdir (Leeder, 2022).

Genelleme ve Ayrim

Ogrenilen bir davramgin, hareketin veya tepkinin yeni ama benzer bir beceri
O0grenimine aktarimiyla (6rn., farkli saha ve hava kosullarinda bir ok¢unun ayni
atis teknigini uygulayabilmesi) belirli uyaricilara 6zgli yanitlar1 ayirt edebilme
arasindaki dengedir ve egitim/antrenman programlarinin dizayninda kontrolii
saglanmalidir (Staddon ve Cerutti, 2003).

Sénme ve Direncg

Ogrenilen davramisin  veya hareketin diizeyinde zamanla azalma
goriilmesindeki faktorlerden biri pekistirmenin kaldirilmasidir ancak, kismi
pekistirme programlar1 sonmeye karst daha direngli ve istikrarli siirecler
iretmektedir. Bu durum, uzun siireli egitim ve antrenman aliskanliklarim
planlama ve gercgeklestirme de kullanighidir (Staddon ve Cerutti, 2003).
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2.1. 2. Spor Egitiminde Uygulamalar ve Pratik Ornekler

Davranig¢1  ilkeleri, antrenman ve beden egitimi programlariyla
somutlastirilmig Ornekler {izerinde incelemek gerekirse; beceri dgretiminde
asamali uygulamalar 6zelinde, yeni bir teknik 6gretimi i¢in siirekli pekistirmeler
kullanilir. Davranigin  gergeklesmesi ve otomatiklesmesiyle pekistirecler
kademeli olarak aralikli hale getirilidir. Bu durum, hem 6grenme hizin1 hem de
uzun vadede siirdiiriilebilirligi destekler. Kalici ogrenme hedeflendiginde;
Ogretimin gerceklesmesi esnasinda anlik diizeltmeler kisa vade i¢in performansi
olumlu yonde etkilese de, kalict 6grenme icin geri bildirimin dozu ve
zamanlanmasi diizenlenmelidir. Egitimciler baslangi¢ evresinde daha sik geri
bildirimler sunup, daha sonrasinda geri bildirimleri azaltarak 6grenenin 6z-
diizene gecisini saglamali, tesvik etmelidir. Duyusal isaretler ve ritiiellerde
(klasik kosullanma), yarig-baslangic diidiigii, antrenman sinyalleri veya 6diil
ritiielleri, beklentiyi diizenleyerek performansa pozitif yonde etki saglayabilir,
gelistirebilir. Bu sinyallerin istikrarli ve tutarli kullanimi sporcunun tepki
otomatiklesmesini gii¢lendirebilir (Leeder, 2022).

2.2. Bilissel Yaklasim

Ogrenmeyi gozlemlenebilir uyarici-tepki iliskileri iizerinden davranisc
yaklasim aciklarken, biligsel yaklasim ise 6grenmenin temelinde var oldugunu
diisiindligli zihinsel siire¢lere odaklidir. 20. yilizyilin ikinci yarisindan itibaren
gelisen biligsel yaklasim hareketleri, insan zihnini bir ‘bilgi isleme sistemi’ olarak
incelemis; dikkat, hafiza, problem ¢6zme ve karar verme gibi siireclerin
o6grenmede Onemli rol oynadigina vurgu yapmistir (Anderson, 2010). Spor
psikolojisi agisindan ise, 6zellikle stratejik diisiinme, motor becerilerin biligsel
temsilleri ve performans ici karar verme mekanizmalar1 agisindan 6nemlidir.

Bilgiyi Isleme Modeli

Yasant1 ve deneyimle kazanilan bilgilerin duyusal kayit, kisa siireli bellek ve
uzun siireli bellekte islenerek davramisa donilisiimii bilgiyi isleme modelidir
(Schmidt ve Wrisberg, 2008). Spor egitimi ve sporda bu siireg, bir 6grenenin
uyaranlar algilamasi, kisa siireli bellekle islemden gecirmesi ve uyarana uygun
motor yaniti belirleyerek uygulamasi seklinde ortaya cikar. Arastirmalar, elit
diizeydeki sporcularin ¢evresel bilgiyi daha hizli belirleyip isleyebildiklerini, bu
sebeple oyun veya miisabaka igerisinde daha etkili ve kritik kararlar aldiklarini
gostermektedir (Williams & Ford, 2008).
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Sema Teorisi

Bilissel yaklasimin spor 6grenmesine en 6nemli katkilarindan biri Schmidt’in
(1975) ortaya koydugu sema teorisidir. Motor becerilerin belirli bir hareket i¢in
degil, farkli durumlara genellenebilir genellestirilmis motor programlar (GMP)
iizerinden Ogrenilmesi sema teorisidir. Ornegin, basketbolda serbest atis
caligmalart yalnizca o beceriyi gelistirmez; ayni zamanda farkli mesafe ve
acilardan atis yapma yetisini de giiclendirir. Arastirmalar, degisken
uygulamalarin sporcularin daha esnek ve uyarlanabilir motor beceriler
gelistirmelerini sagladigini dogrulamaktadir (Barreiros ve ark., 2007).

Bilissel Yiik Kuram

biligsel kaynaklarinin smnirli oldugunu ve asir1 biligsel yiikiin 6grenmeyi
zorlagtirdigin1 6ne siiren yaklasgimdir. Spor egitiminde bu durum, o6zellikle
karmasik hareketlerin ve becerilerin &gretiminde 6nemlidir. Ornegin, yeni
baslayan bir jimnastik¢inin ayni anda ¢ok sayida teknik ayrintry1 dgrenmeye
caligmast biligsel yiikii artirarak performans:t diislirebilir. Bu nedenle
antrendrlerin veya egitimcilerin, bilgiyi basamaklandirarak (tiimevarim),
modelleme ve geri bildirim stratejileri kullanarak sunmalar1 6nerilmektedir (Paas
& van Merriénboer, 1994).

Zihinsel Temsil ve Imgeleme

Biligsel kuramlar, zihinsel temsillerin ve imgelemenin 6grenme siirecindeki
onemini de vurgulamaktadir. Ogrenenlerin hareketleri zihinsel olarak prova
etmeleri, motor performans iizerinde olumlu etkilere sahiptir (Moran, 2012).
Ozellikle elit sporcularin imgeleme tekniklerini kullanarak hem motor beceri
O0grenimini hizlandirdiklart hem de 6z gilivenlerini artirdiklar1 bildirilmistir
(Cumming & Williams, 2013).

2.2.1. Spor Egitimine Yansimalar

Spor egitimi alan bireylerin veya sporcularin oyunu okuma, rakip
hareketlerini veya tekniklerini tahmin edebilme ve uygun stratejileri segme
becerileri stratejik diisiinmeyi ve karar vermeyi destekler. Farkli kosullarda
gergeklestirilen egitimler/antrenmanlarin transferi kolaylastirmasi ise degisken
uygulamalarin dnemine vurgu yapar. Bilgi ve becerilerin basamaklandirilmasi,
imgeleme tekniklerinin kullanilmasi ve dikkat odaginin ydnetilmesi dgretim
tasaruvmina igaret etmektedir. Sonug olarak biligsel yaklagim, spor ortaminda ve
spor egitiminde sadece davranisin gozlemlenebilir yonlerine degil, bununla
birlikte bu davranisin arkasindaki biligsel siire¢lere 151k tutmaktadir.
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2.3. Sosyal Ogrenme Yaklasimi

Biligsel siireclere odakli diger yaklasimlara gore, 6grenmenin sosyal boyutunu
aciklayan spor ve spor egitimi agisindan sosyal 6grenme yaklagimimin nemi
literatiirde vurgulanmaktadir. Albert Bandura’nin (1977) sosyal 6grenme kurami,
O0grenmeyi yalnizca dogrudan yasantilar yoluyla degil, bununla birlikte
bagkalarinin davraniglarini gozlemleyerek ve model alarak da gerceklesen bir
stirec olarak ifade etmektedir. Sosyal Ogrenme, Ozellikle spor ortaminda
modelleme, gozlemsel Ogrenme, 06z yeterlik ve sosyal pekistirme
mekanizmalarint anlamada kritik bir teorik ¢er¢eve sunmaktadir (McCullagh &
Weiss, 2001).

Gozlemsel Ogrenme ve Modelleme

Bandura’ya (1986) gore gozlemsel Ogrenme, bireylerin bagskalarinin
davraniglarim1 gozlemleyerek yeni bilgi, beceri ve tutumlar kazandiklari bir
siiregtir. Spor baglaminda bu durum, gen¢ sporcularin antrenodrlerini, takim
arkadaglarini veya elit sporculari izleyerek teknikleri 6grenmeleriyle somutlasir.
Ornegin, bir tenis oyuncusunun profesyonel bir sporcunun servis hareketini
gozlemleyip kendi performansina uyarlamasi, gézlemsel 6grenmenin tipik bir
ornegidir. Ayrica modelleme siireci; dikkat, hatirlama, yeniden fiiretim ve
motivasyon olmak iizere dort asamayla gerceklesir (McCullagh & Weiss, 2001).

Oz Yeterlik ve Performans

Oz yeterlik kavrami, sosyal 6grenme yaklasimmin en 6nemli katkilarindan
biridir. Bandura’ya (1997) gore, bireyin belirli bir gérevde basarili olabilecegine
dair inanc1 0z yeterlik olarak agiklanir. Spor psikolojisinde agisindan ise 6z
yeterlik, performans ve motivasyonun giiclii bir yordayicisidir. Aragtirmalar,
yiiksek 0z yeterlik diizeyine sahip sporcularin veya spor egitimi alan bireylerin
zorlu antrenmanlarda/egitimlerde daha 1srarci olduklarini, baski altinda daha iyi
performans  sergilediklerini ve basarisizlik karsisinda daha  direncli
davrandiklarini ortaya koymaktadir (Moritz ve ark., 2000; Feltz ve ark., 2008).

Sosyal Pekistirme ve Grup Dinamikleri

Sosyal dgrenme yaklasimi, yalnizca bireysel diizeyde degil, ayn1 zamanda
grup dinamikleri icinde de islevseldir. Takim sporlarinda sporcularin birbirlerini
gdzlemlemeleri, sosyal pekistirme yoluyla égrenmeyi hizlandirabilir. Ornegin,
bir basketbol takiminda kaptanin veya liderin disiplinli tutumunun diger
oyuncular tarafindan model alinmasi, yalnizca teknik becerilerin degil, ayni
zamanda sportif degerlerin ve takim kiiltiiriiniin de aktarilmasina katkida bulunur
(Carron & Eys, 2012).
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2.3.1. Spor Egitimine Yansimalar

Antrenorler ve egitimciler, beceri ogretiminde dogru modelin segilmesiyle
ogrenmeyi kolaylastirabilir. Ogrenenlere kiiciik ama basarilabilir gérevler
verilmesi, gelisimi gliclendirir ve 6z yeterligi artirir. Gozlemsel 6grenme
stiregleri; video analizleri, akran gézlemleri ve elit sporcularin performanslarinin
incelenmesiyle destekler. Grup igi sosyal Ogrenme mekanizmalari hem
performans1 hem de motivasyonu grup iklimi agisindan etkiler. Sonug olarak,
sosyal 6grenme kurami spor egitiminde 6grenmenin yalnizca bireysel bir biligsel
siire¢ degil, ayn1 zamanda sosyal bir etkilesim ve gozlem siireci oldugunu
vurgulamaktadir. Ozellikle modelleme ve 6z yeterlik mekanizmalari, spor egitimi
alan bireylerin beceri kazanimi, motivasyonu ve performans gelisiminde kritik
bir rol iistlenmektedir (Carron & Eys, 2012).

2.4. Motor Ogrenme Teorileri

Motor beceriler, spor performansinin temel bilesenlerinden biri olarak kabul
edilmektedir. Bu becerilerin nasil 6grenildigini aciklamak i¢in farkli kuramsal
yaklagimlar ortaya atilmistir. Motor 6grenme teorileri, hem davranig¢t hem de
biligsel temellere dayanmakla birlikte, 6zellikle uygulamali (devinsel) yapisi, geri
bildirim siiregleri ve gevresel kosullarin etkisini anlamada kritik bir ¢erceve
sunmaktadir (Schmidt & Lee, 2019).

Adams i Kapali Déongii Teorisi

Adams (1971), motor 6grenmeyi algisal iz ve hafiza izi kavramlariyla
aciklamaktadir. Bu teoriye gore Ogrenme, siirekli geri bildirim ve hatalarin
diizeltilmesi yoluyla gergeklesir. Spor ile iliskisi 0zelinde, yeni beceriler
Ogrenilirken tekrarlarin 6nemi ve siirekli geri bildirimin rolii bu teoriyle iligkilidir.
Ornegin, jimnastikte yeni bir hareket 6grenen bireyin, antrendrden aldig1 siirekli
geribildirimle hatalarim1 diizeltmesi kapali dongii mekanizmasina Ornek
gosterilebilir. Ancak teori, hizli ve ayrik becerilerin (Or. tenis servisleri, basketbol
sutlar1) 6grenimini agiklamada sinirl kalmistir (Adams, 1971; Schmidt & Lee,
2019).

Schmidt’in Sema Teorisi

Schmidt (1975), motor O0grenmede tek tek hareketlerin depolanmasinin
imkénsiz oldugunu savunarak sema teorisini gelistirmistir. Bu teoriye gore,
bireyler genellestirilmis motor programlar (GMP) olusturur ve farkli baglamlara
uygun parametreleri bu programlara adapte etmektedirler. Degisken uygulama
ilkesi, spor egitiminde sema teorisinin en O6nemli katkilarindandir. Nitekim
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arastirmalar, degisken uygulamalarin kalicilik ve transfer tizerinde olumlu etkiler
yarattigini bildirmistir (Barreiros et al., 2007).

Ekolojik Dinamikler ve Kisitlamalar Temelli Yaklasim

Geleneksel teorilere alternatif olarak ortaya ¢ikan ¢agdas yaklasimlar, motor
O0grenmeyi birey-cevre etkilesimi i¢inde dinamik bir siire¢ olarak gormektedir.
Ekolojik dinamikler yaklasgimma gore, Ogrenme organizmanin, gorevin ve
cevrenin karsilikl etkilesimiyle sekillenir (Davids ve ark., 2008). Bu yaklagimin
merkezinde kisitlamalar temelli model yer almaktadir.

e Bireysel kisitlamalar : Sporcunun yas, yetenek, fiziksel kapasite
ozellikleri.

e Gorev kisitlamalari : Oyunun kurallar1, ekipman 6zellikleri,
becerinin amact.

e (Cevresel kisitlamalar : Fiziksel ortam (zemin, hava) ve sosyo-kiiltiirel
faktorler.

Bu model, antrendrlere dgretim siirecinde beceriyi pargalara ayirmak yerine
cevresel diizenlemeler yaparak 6grenmeyi kolaylastirma Onerisi sunmaktadir.
Ornegin, kiiciik yas gruplarinda futbol topunun daha kiigiik boyutta kullanilmas1
veya saha Olgiilerinin azaltilmasi, ¢ocuklarin temel motor becerileri daha kolay
Ogrenmelerini saglar (Chow ve ark., 2016).

2.4.1. Spor Egitimine Yansimalar

Kapali dondii teorisi, spor egitimi agisindan ele alindiginda ozellikle
baglangic diizeyinde siirekli geri bildirimin 6nemine isaret eder. Sema feorisi ise,
degisken uygulama ile motor becerilerin farkli durumlara transfer edilebilecegini
savunmaktadir. Antrenman tasariminda bireysel farkliliklarin ve c¢evresel
diizenlemelerin 6nemine vurgu yapan ise ekolojik dinamiklerdir. Bu nedenle
modern spor egitiminde tek bir kurama bagli kalmak yerine, farkli teorilerin giiclii
yOnlerinin birlestirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Renshaw ve ark., 2019).
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Tablo 1. Ogrenme Yaklagimlarinin Spora ve Spor Egitimine Yansimalari

Yaklasim Temel flkeler Spor Egitiminde Uygulama Ornek Senaryo
L. Odiil ve ceza kullanimi, temel Basketbolda serbest
Davramis¢1  Pekistirme, tekrar, .
L motor becerilerin alistirma atislarin puanla
Yaklasim uyarici-tepki bagi o .. .
yoluyla kazandirilmasi odiillendirilmesi
1 ihi Futbolcul
Bilissel Bilgi isleme, zihinsel Sporcularin oyunu 'z1 inde "utbo.cu' arin oyu.n.
. R canlandirmasi, taktik oncesi video analiziyle
Yaklasim temsil, problem ¢ozme . e . .
¢cozlimleme strateji gelistirmesi
s‘ovsyal Modelleme, gézlemsel Rol model. s.porcul.arm. . Okguh’lkta Mete o
Ogrenme o N . hareketlerinin taklit edilmesi, Gazoz’un atis tekniginin
ogrenme, 6z-yeterlik VS .
Kurami grup i¢i 6grenme izlenip uygulanmasi
Motor Pratik yapisi, geri Rastgele ve degisken Voleybolda farkli pas
Ogrenme  bildirim, baglamsal uygulamalar, video geri varyasyonlarinin
Teorileri girisim bildirimi doniisiimli uygulanmast

3. SPOR ORTAMINDA OGRENME SURECLERI

Spor ortami, O6grenmenin ¢ok boyutlu dogasinin en somut sekilde
gozlemlenebildigi mekanizmalardan biridir. Bu ortamda 6grenme yalnizca motor
becerilerin edinimiyle sinirhi kalmamakta; biligsel, duygusal ve sosyal siirecleri
de kapsayan biitiinciil bir gelisim alani sunmaktadir (Tiirker, 2020). Spor
egitiminde hangi Ogretim stratejilerinin, uygulama diizenlemelerinin ve geri
bildirim bi¢imlerinin 6grenmeyi en etkili sekilde destekledigini anlamak, hem
teorik hem de uygulamali spor bilimleri agisindan kritik 6neme sahiptir (Magill
ve Anderson, 2021). Zaten diizenli spor egitimi yapanlarn hem fiziksel hem de
psikolojik agidan daha saglikli olabilecegi de literatiirde vurgulanmaktadir
(Aydin ve ark., 2025).

Kuramsal yaklagimlar 6grenmenin temel mekanizmalarini agiklamakta yol
gosterici olsa da, bu bilgilerin spor ortamina aktarilmasi 6grenme siirecinin pratik
boyutunu olusturmaktadir. Bu agidan 6zellikle dikkat odagi, uygulama yapisinin
organizasyonu, geri bildirim stratejileri ve gozlemsel 6grenme yontemleri,
sporcularin performans gelisimi, beceri kalicilig1 ve transferi lizerinde belirleyici
bir rol oynamaktadir (Schmidt ve ark., 2019). Literatiirde, bu siireclerin yalnizca
anlik performans ¢iktilar1 degil, ayn1 zamanda uzun vadeli 6grenme, motivasyon
ve 0z-dlizenleme becerileri agisindan da kritik oldugu vurgulanmaktadir (Wulf ve
Lewthwaite, 2016).

Dolayisiyla spor ortaminda 6grenme siireclerini ele almanin, hem pedagojik
uygulamalarin niteligini artirmakta hem de sporcularin potansiyellerini en {ist
diizeye c¢ikaracak bir o6grenme iklimi olusturulmasma katki saglanmasi
beklenmektedir. Bu bdliimde, spor egitiminde 6grenme psikolojisinin pratik
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yansimalari; dikkat odaginin yonetimi, uygulama yapisinin diizenlenmesi, etkili
geri bildirim kullanimi1 ve gozlemsel 6grenme stratejileri ¢cer¢evesinde ayrintilt
olarak tartigilacaktir.

3.1. Dikkat Odag

Spor ortaminda 6grenme siireglerini etkileyen en temel faktorlerden biri,
bireylerin dikkatlerini nereye yonlendirdikleridir. Dikkat odagi, ©6grenme
sirasinda biligsel kaynaklarin belirli bir uyarana veya goreve tahsis edilmesi
anlamina gelir ve performans ¢iktilar1 iizerinde dogrudan etkiye sahiptir. Motor
Ogrenme literatiiriinde dikkat odag1 genellikle i¢sel ve digsal olmak {izere ikiye
ayrilmaktadir (Wulf, 2013).

I¢sel dikkat odagn, bireyin hareketini gerceklestirirken organizma bdliimlerine
veya kas aktivitesine odaklanmasini ifade eder. Ornegin bir basketbol
oyuncusunun sut esnasinda el bileginin acisina dikkat etmesi, i¢sel odaklanmaya
ornek verilebilir.

Dussal dikkat odag ise, hareketin gevresel etkilerine, yani hareketin sonucuna
veya amaca odaklanmay1 igerir. Ayni Ornek iizerinden disiiniildiiglinde,
oyuncunun bileginin agisina degil, topun potaya gidisine odaklanmasi digsal odak
olarak tanimlanir.

Aragtirmalar, dissal dikkat odagmin genellikle 6grenme ve performans
acisindan daha avantajli oldugunu bildirmigtir (Wulf ve Lewthwaite, 2016).
Bunun nedeni, digsal odaklanmanin motor kontrol siireglerini daha otomatik hale
getirmesi ve bilissel yiikii azaltarak hareketin daha verimli gerceklestirilmesine
olanak tanimasidir. Spor pedagojisinde bu bulgu, antrendrlerin ve 6gretmenlerin
geri bildirim verirken kullandiklar1 dilin dnemini ortaya koymaktadir. Ornegin,
‘ayagini daha yukari kaldir’ gibi igsel odakli bir yonerge yerine, ‘topu ¢izginin
tizerine gecir’ seklinde digsal odakli bir yonlendirme, 6grenmeyi daha etkili hale
getirebilmektedir (Wulf ve ark., 2010).

Bununla birlikte, dikkat odagmin etkisi her durumda sabit kalamayabilir.
Becerinin karmagikligi, sporcunun deneyim diizeyi ve 6grenme asamasi gibi
faktorler, igsel ya da dissal odagin etkinligini degistirebilmektedir. Ornegin, yeni
baglayan sporcular ic¢in igsel odak belirli bir agamada faydali olabilirken,
uzmanlik diizeyine yaklasildik¢a dissal odak performansi daha giiglii bicimde
desteklemektedir (McNevin ve Wulf, 2002).

Sonug olarak, dikkat odaginin yodnetimi spor egitimi ortaminda 6grenme
siirecinin kritik bir bileseni olarak gosterilebilir. Egitimcilerin ve antrenérlerin,
Ogretim stratejilerini  belirlerken dikkat odaginin yoniinii bilingli bigimde
kullanmalari, hem beceri kazanimini hem de uzun vadeli performans geligsimini
destekleyebilir.
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3.2. Uygulama Yapisi

Spor ortaminda 6grenmenin niteligini belirleyen en 6nemli etkenlerden biri de
uygulamalarin nasil dizayn edildigidir. Uygulama yapisi, beceri 6greniminde
tekrarlarin sirasi, gesitliligi ve yogunlugu gibi faktorleri igerisinde barindirir.
Ogrenme siirecinde uygulamalarm diizenlenmesi, yalnizca kisa vadeli
performansi degil, ayn1 zamanda uzun vadeli 6grenme kalicilig1 ve transfer
izerinde de belirleyici bir rol oynamaktadir (Schmidt ve ark., 2019). Literatiirde
siklikla ele alinan konulardan biri de blok uygulama ve rastgele uygulama
arasindaki farkliliklarin incelenmesidir.

Bir becerinin uzun siire ve kesintisiz tekrar edilmesi esasina dayali olan blok
uygulamadir. Bu yontem, kisa vadede bireye performans artisi sagliyor olsa da,
uzun siireli kalicilik ve transfer agisindan simirhiliklar dogrulabilmektedir.
Rastgele uygulama ise, farkli becerilerin veya benzer becerinin farkli hareket
formlarmin karigik bir bigcimde c¢aligmasini agiklar. Literatiirdeki bulgular,
rastgele uygulamanin baslangicta 6grenenin performansini zorlastirtyor olsa da,
ogrenmenin kalicilig1 ve transferini giiglendirdigini bildirmistir (Shea ve Morgan,
1979; Chow ve ark., 2024; Wright ve ark., 2025). Bu durum literatiirde baglamsal
girigim etkisi olarak bilinmektedir. Yiiksek baglamsal girisim, kisa vadede
hatalar1 artirabilir, ancak uzun siiregte motor pldnlamayi ve problem ¢dzme
stireclerini gelistirdigi i¢in 6grenme acisindan bireye avantajlar saglar (Brady,
2004).

Spor egitiminde veya ortaminda farkli hareket varyasyonlarinin ¢aligiimast,
Ogrenenlerin sadece tek bir hareket formunu degil, degisen ¢evresel kosullara
uyum saglayabilecek esnek beceriler gelistirmesini destekleyebilmektedir. Bu
boyut uygulamanin gesitliligi olarak adlandirilmaktadir (Magill & Anderson,
2021). Ornegin, voleybolda smag hareketinin farkli hizlarda ve farkli set
pozisyonlarinda uygulanmasi, oyuncularin degisken oyun kosullarina
adaptasyonunu kolaylastirabilmektedir.

Spor Egitimine Yansimalar

Antrendrler ve beden egitimi dgretmenleri i¢cin uygulama yapisinin bilingli
sekilde diizenlenmesi, 6grenme siirecinin etkinligini artirabilmektedir. Baglangig
asamasindaki sporcular icin blok uygulamalar temel becerilerin kazanimi
acisindan yararli olabilirken, ilerleyen asamalarda rastgele ve ¢esitlendirilmis
uygulamalar 6grenmenin kaliciligini ve transferini giiclendirebilmektedir.
Dolayisiyla uygulama yapisi, 6grenme hedeflerine, sporcunun diizeyine ve
becerinin dogasina gore esnek bigimde tasarlanmalidir.

3.3. Geri Bildirim
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Spor ortaminda &grenme siireclerinin en kritik bilesenlerinden biri geri
bildirimdir. Geri bildirim, sporcunun gerceklestirdigi performansa iligkin bilgi
almasi ve bu bilgiyi kullanarak hareketlerini diizenlemesi siirecini ifade eder.
Motor 6grenme literatiiriinde geri bildirim, 6grenmenin hizini, kaliciligint ve
transferini dogrudan etkileyen temel degiskenlerden biri olarak kabul
edilmektedir (Schmidt ve ark., 2019).

Ogrenenin kendi duyusal sistemleri (gorsel, isitsel vb.) yoluyla edindigi dogal
bilgiler i¢sel geri bildirimdir. Egitimci veya teknoloji araciligiyla ulagilan diger
bilgi beceriler ise dissal geri bildirim olarak bilinmektedir. Bununla birlikte, geri
bildirimlerin zamanlamasi1 da 6grenme iizerinde kritik bir role sahiptir. Anlik
gerceklesen geri bildirimler hatalarin hizli diizeltilmesini kolaylastirirken,
gecikmeli geri bildirim sporcunun 0z-diizenleme ve hata farkindaligini
gelistirmesine katki saglayabilir (Anderson et al., 2021). Benzer sekilde, geri
bildirimin siklig1 da kritik bir faktordiir. Cok sik verilen geri bildirim, sporcuda
bagimlilik yaratabilirken; belirli araliklarla veya azaltilarak verilen geri bildirim,
uzun vadeli 6grenmeyi daha fazla desteklemektedir (Winstein & Schmidt, 1990).

Spor Egitimine Yansumalart

Antrendrler ve beden egitimi 6gretmenleri i¢in geri bildirim, yalnizca hata
diizeltmeye yonelik bir ara¢ degil, ayn1 zamanda motivasyonu artiran, dgrenme
stratejilerini sekillendiren ve sporcunun o6z-yeterlik algisini giiclendiren bir
pedagojik unsur olarak degerlendirilmelidir. Etkili geri bildirim stratejileri,
sporcularmm ve spor egitimi alan bireylerin yalnizca mevcut becerilerini
gelistirmelerine degil, ayn1 zamanda 6grenme siirecinde daha bagimsiz ve 6z-
diizenleyici bireyler haline gelmelerine katki saglayabilmektedir.

3.4. Gozlemsel Ogrenme

Spor ortaminda 6grenmenin temel siireglerinden biri, bireylerin bagkalarinin
davraniglarin1 gézlemleyerek bilgi ve beceri kazanmasidir. Gézlemsel 6grenme,
Bandura’nin (1986) sosyal 6grenme kurami ¢ergevesinde ele alinmakta ve sporda
hem motor becerilerin hem de stratejik ve sosyal davranislarin ediniminde kritik
bir rol iistlenmektedir (McCullagh ve Weiss, 2001). Gozlemsel 6grenme,
sporcunun bir modelin hareketlerini dikkatle izlemesi, zihinsel olarak kodlamast
ve sonrasinda kendi performansina uygulamasi siirecini igerir. Bu siireg, dort
temel asamadan olusmaktadir:

Sporcunun modeli dogru goézlemlemesiyle dikkat, gozlenen hareketlerin
zihinsel temsilinin olusturulmasiyla hatirlama, hareketin motor repertuar
gergevesinde uygulanmasiyla yeniden iiretim ve Ogrenilen davranigin
uygulanmasina yonelik i¢sel ve digsal geri bildirimlerin etkisiyle motivasyon.
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Aragtirmalar, gozlemsel 6grenmenin etkinliginin sporcunun yas, deneyim
diizeyi ve dikkat odag1 gibi bireysel faktorlerden etkilendigini gdstermektedir.
Ayrica modelin uzmanlik diizeyi ve davraniglarin netligi, 6grenme siirecinin
kalicilig1 ve transferi agisindan kritik dneme sahiptir.

e Modelin uzmanlik diizeyi: Uzman modeller, ozellikle teknik ve stratejik

becerilerin 6greniminde daha etkili olmaktadir.

o Davranmislarin netligi ve tekrari: Hareketlerin acik ve anlagilir sekilde

tekrarlanmasi, sporcunun gdézlemsel 6grenme siirecini giiglendirir.

e Sosyal pekistirme: Modelin aldig1 geri bildirim ve sosyal onay,

gozlemleyen sporcunun motivasyonunu artirir (Horn, 2019).

Gozlemsel 6grenme stratejileri, spor egitiminde hem dogrudan hem de
teknolojik  yontemlerle desteklenebilir. Antrendr ve elit sporcularin
performanslarinin saha icinde gozlemlenmesi dogrudan gézlem, hareket
formlarmin yavaslatilarak ve farkli acilardan izlenerek gosterilmesi video
analizleri, karmagik becerilerin simiile edilerek 6grenilmesini saglamakla sanal
ve artirllmis gerceklik yontemleriyle miimkiin olabilir. Bu stratejiler, bireyin hem
motor becerileri hem de oyun stratejileri agisindan 6grenmesini optimize eder ve
0z-diizenleme becerilerini destekler. Ayrica, gozlemsel 6grenme motivasyonu
artirarak sporcularin 6grenme siirecine daha aktif katilimini saglayabilmektedir
(Feltz ve ark., 2008).

Spor Egitimine Yansimalart

Antrendrler ve beden egitimi 6gretmenleri, gézlemsel 6grenme stratejilerini
bilingli bigimde planlayarak hem bireysel hem de takim performansini
artirabilirler. Model se¢imi, gozlem sikligi ve geri bildirim kombinasyonu,
sporcunun 6grenme hizimi ve beceri kaliciligin1 dogrudan etkileyebilmektedir.
Ozellikle karmasik ve stratejik hareketlerde gdzlemsel dgrenmenin etkinligi,
bireysel tekrar ve geri bildirim ile desteklendiginde maksimum diizeye
ulasabilmektedir.
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Tablo 2. Sporda ve Spor Egitiminde Ogrenme Siirecleri

Siire¢ Teorik Temel Uygulama Stratejisi Pedagojik Yontem
. “Hedefi vur” talimat
Dikkat Igsel ve digsal odak (Wulf, Digsal odakl esie Lvurta ¥ma b
Oda@n 2013) dnergeler teknik detay yerine
& yonetg amaca odaklanma
Blok ve rastgele pratik,

Basl lok
Uygulama baglamsal girisim (Shea ve aslangicta blok, Farkli sahalarda ve

ileride rastgele

Yapisi Morgan, 1979; Chow ve ark., kosullarda aligtirma
uygulama
2024)

. S Hatalarin diizeltilmesi, Video analizi, aninda ve
Geri Sonug ve performans bilgisi . o 1eme ecikmeli geri bildirim
Bildirim  (Schmidt ve ark., 2019) au geetameli 8

gelistirme kombinasyonu
U
Gozlemsel Modelleme, sosyal bilis Profesyonel modeller, h;zllj;iiri)gmg;ll:; I:li
Ogrenme  (Bandura, 1986) video kullanimi gozienip

tekrar edilmesi

4. PEDAGOJIK YANSIMALAR

Spor ortaminda 6grenme siireglerinin etkili yonetimi, hem bireysel hem de
takim  dlizeyinde performansin  siirdiiriilebilir ~ bigimde  gelismesini
saglayabilmektedir. Yukarida ele alinan dort temel siire¢ olan dikkat odag,
uygulama yapist, geri bildirim ve gézlemsel 6grenme birbiriyle etkilesim iginde
caligsarak sporcunun motor, biligsel ve duygusal gelisimini biitiinciil bigimde
destekleyebilmektedir.

Dikkat odagi, 6grenme siirecinin verimliligini belirleyen kritik bir bilesen
olarak, antrendr ve 6gretmenlerin sporcunun biligsel kaynaklarin1 yonlendirme
bi¢imini dogrudan etkiler. Dissal odaklanmay1 destekleyen stratejiler, becerilerin
daha otomatik ve verimli uygulanmasini saglayarak performansin kaliciligini
artirabilmektedir (Wulf ve Lewthwaite, 2016).

Uygulama yapisi, beceri 6greniminde kisa ve uzun vadeli hedefler arasinda
denge kurmay1 gerektirmektedir. Blok uygulama baglangi¢ diizeyinde 6grenmeyi
hizlandirirken, rastgele ve degisken uygulamalar kaliciligt ve transferi
giiclendirebilmektedir. Bu nedenle antrenman programlari veya spor egitimi
bireylerin deneyim diizeyine ve becerinin karmasikligina uygun sekilde
yapilandirilmalidir (Chow ve ark., 2024; Schmidt ve ark., 2019).

Geri bildirim, bireylerin = 6z-diizenleme ve Ogrenme stratejilerini
gelistirmelerinde merkezi bir rol oynamaktadir. Aninda ve gecikmeli geri bildirim
kombinasyonlar1 ile i¢sel ve digsal geri bildirim dengesi, 0grenenin hem
hatalarini diizeltmesini hem de kendi performansini degerlendirme yetenegini
artirabilmektedir (Winstein ve Schmidt, 1990; Anderson ve ark., 2021).
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Gozlemsel 6grenme, modelleme ve sosyal bilis siirecleri araciligiyla motor
becerilerin ve stratejik davraniglarin ediniminde etkili bir yontemdir. Sporcunun
model se¢iminden motivasyonuna kadar olan siireglerde bilingli pedagojik
yonlendirme, 6grenmenin kaliciligi ve transferini optimize edebilmektedir
(Bandura, 1986; Feltz ve ark., 2008).

Tiim bu siiregler bir arada degerlendirildiginde, spor egitiminde &grenme
psikolojisi temelli yaklasimlarin, yalnizca bireysel beceri gelisimi degil, aym
zamanda takim uyumu, motivasyon ve Oz-yeterlik algisinin giiclendirilmesi
acisindan da kritik 6neme sahip oldugu goriilmektedir. Pedagojik uygulamada,
antrenOrler ve Ogretmenler, bu siireclerin birbirini destekleyecek sekilde
planlanmasini saglayarak sporcularin 6grenme potansiyelini maksimum diizeye
cikarabilirler. Diger bir ifadeyle; bu dort siirecin etkilesimli bigimde yonetilmesi,
spor egitiminde Ogrenmenin hem etkili hem de siirdiiriilebilir olmasini
saglayabilmektedir. Sonug olarak, spor ortaminda 6grenme psikolojisinin bilingli
ve biitiinciil bir sekilde uygulanmasi, yalnizca bireysel performansin iyilesmesini
saglamakla sinirli kalmayip, ayni zamanda bireyin 6grenme motivasyonunu ve
uzun vadeli basar1 potansiyelini de artirabilecektir.
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8. Boliim

Sporcu Beslenmesinde
Yagda Eriyen Vitaminlerin Fonksiyonel Rolleri

Zeynep Hazal ATES!

Sporcularin  temel hedefleri; optimal performansa ulagsmak, viicut
kompozisyonunu en iyi seviyeye getirmek, kondisyonu siirdiirmek ve ilerletmek,
sakatlik ve hastaliktan uzak bir sezon gegirmektir (Oliveira ve ark., 2017). Tiim
bunlarin yaninda miimkiin olan en yiiksek performansi gosterebilmek ve
sakatliklardan uzak bir siire¢ icin yeterli toparlanma da son derece dnemlidir
(Doeven ve ark., 2018). Bu hedeflerin yerine getirilmesi i¢in uzun yillardir
multidisipliner ¢alismalar yiiriitilmektedir, bunlardan en 6nemlilerinden biri 6zel
besleneme stratejilerinin gelistirilmesidir (Thomas ve ark., 2016). Tiim spor
branslarinda optimum performansin saglanmasi i¢in makro ve mikro besin
Ogelerinin ve sivi aliminin yeterli ve dengeli bir sekilde ayarlanmasi 6nemlidir
(Kreider ve ark., 2010). Beslenme stratejileri, sporcularin performansini artirmak
amaciyla makro besinlerin antrenman yiikiine ve fizyolojik adaptasyon
stireclerine gore diizenlenmesini igerir. Bununla birlikte enerji {iretimi, oksijen
tasinmasi, doku onarimi ve bliylime gibi pek cok metabolik siire¢ yalnizca
makrobesinlere degil, ayn1 zamanda vitamin ve minerallerin yeterli diizeyde
almmasina da baghdir (Beck ve ark., 2021). Mikrobesinlerin yeterli diizeyde
kalmasi toparlanmay1 hizlandirabilir, performansa katkida bulunabilir (Burke ve
Deakin, 2015).

Sporcular, ozellikle mikrobesinler agisindan oOnerilen giinlik alim
diizeylerini (DRI) karsilamali ve antioksidan alimina 6zen gostermelidir (Nunes
ve ark., 2018). Daha yiiksek enerji gereksinimleri olan sporlarda yarisan
sporcularin artan mikro besin ihtiyaclari olmasi muhtemeldir (Beck ve ark.,
2021). Yogun antrenman ve siki diyet programlarina ek olarak, bir¢ok elit sporcu
performanslarin1  artirmak amaciyla besin takviyelerine bagvurmaktadir;
Amerikan College of Sport Medicine verilerine gore sporcularin yaklasik yarisi
vitamin takviyesi kullanmaktadir (Higgins ve ark., 2020). Sporcular cogunlukla
vitamin ve mineral yetersizliklerini gidermek, bagisiklik sistemini desteklemek,
toparlanmay1 hizlandirmak ve performansi gelistirmek amaciyla mikrobesin
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takviyelerine yonelmektedir (Beck wve ark.,, 2021). Cogu sporcunun
beslenmesindeki vitamin eksikligini gidermenin en makul ve gilivenli yolu,
beslenme planlarina siirekli olarak, asir1 olmayan ve optimum vitamin durumunu
korumaya yetecek dozlarda vitamin-mineral takviyeleri ve/veya zenginlestirilmis
besinler eklemektir (Beketova ve ark., 2013).

Sporcularda vitamin takviyelerinin tercih edilmesinin bir diger sebebi de
egzersiz kaynakli olusan reaktif oksijen tiirlerini siipiirme yetenekleridir (Oliveira
ve ark., 2017). Insan organizmasinda oksidatif stres ile antioksidan sistemler
arasinda hassas bir redoks dengesi bulunmaktadir. Radyasyona maruz kalma,
alkol ve sigara tiiketimi ya da yogun diizeyde yapilan egzersizler bu dengeyi
bozarak reaktif oksijen tiirlerinin iiretimini artirabilmektedir. Ozellikle uzun
stireli ve agir egzersizler, oksidatif stresin tetikleyici faktorleri arasinda
goriilmektedir (Yavari ve ark., 2015; Kawamura ve Muraoka, 2018). Egzersiz
esnasinda metabolik hizin ve oksijen tiikketiminin ylikselmesi, mitokondrilerden
reaktif oksijen tiirlerinin sizmasina yol acar. Bu molekiiller hiicresel yap1 ve
islevlerde bozulmalara neden olarak kas hasarina, bagisiklik sistemi iglev
bozukluklarina ve yorgunluga katkida bulunur (Braakhuis ve Hopkins, 2015).
Eger bu siire¢ denetlenmezse sporcularin performans kapasitesi olumsuz yénde
etkilenebilir. Ote yandan, stres belirli sinirlar iginde kaldiginda organizmanin
endojen antioksidan mekanizmalar1 devreye girerek herhangi bir kas dokusu
hasar1 olusturmadan ve performanstan 6diin vermeden redoks dengesini
sirdlirebilmektedir (Antonioni ve ark., 2019). Antioksidanlar, serbest radikallerin
olusumunu engelleyen, bu radikallerin yol agabilecegi hiicresel hasarlar1 6nleyen
ve toksik bilesiklerin viicuttan uzaklastirllmasina yardimci olan savunma
mekanizmalaridir. Bu  bilesikler radikallerle etkilesime girerek lipid
peroksidasyonunu durdurur. Esas olarak serbest radikalleri etkisiz hale getirerek
onlarin zararli etkilerini smirlarlar (Karabulut ve Giilay, 2016). Hiicrelerde
oksijenle reaksiyona girebilecek DNA, yag ve protein gibi yapilara kars1 koruma
saglayan maddelere antioksidan, bu isleyisi siirdiiren siireglere ise antioksidan
savunma sistemleri ad1 verilmektedir (Aslankog ve ark., 2019).

Vitaminlerde, antioksidan savunma sistemlerinin islevlerini yerine
getirebilmesi i¢in gerekli olan temel mikro besin 6geleridir. Hayvan hiicrelerinde
sentezlenemediklerinden dolayr mutlaka besinler aracilifiyla alinmalar1 gerekir
(Pal ve ark., 2014). Vitaminler in vivo ¢oziiniirliiklerine gore siiflandirilir, A, D,
E ve K yagda ¢oziiniir olarak siniflandirilir ve B ve C vitaminleri suda ¢oziiniir
olarak siniflandirilir (Fogelholm ve ark., 2015).
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Vitamin A

A vitamini, gérme, bagisiklik, hiicre farklilasmasi ve ¢ogalmasi, hiicreler arasi
iletisim ve iireme dahil olmak iizere ¢ok cesitli fizyolojik siireglerde kritik rol
oynayan temel bir mikrobesindir (Debelo ve ark., 2017). Antioksidan 6zellik
gosteren bu vitamin, Onciisii olarak gorev yapan karotenoidler ve retinoidlerden
olusur ve optimal bir bagigiklik sistemi igin son derece elzemdir; A vitamini
eksikligi olan bireylerde bagisiklik sistemi baskilanir ve retinoik asit bagisikligin
diizenlenmesinde 6nemli iglev goriir (Karaaga¢ ve Koyu, 2020). Beta-karoten,
diger besin karotenoidleriyle birlikte, retinoliin metabolik bir kaynagi olmasinin
yani sira, DNA hasarina yol agan serbest radikalleri nétralize ederek
karsinojenezi Onleyebilen giiglii bir antioksidandir (Dawson, 2000). Yagda
¢ozlinen bir vitamin olarak A vitamini, insan fizyolojisinde gérme, bagisiklik
fonksiyonu, iireme, hiicresel iletisim ve epitel doku biitiinliigii gibi kritik
stireclerde rol oynar (NIH, 2022). Kaynagin tiirline bagli olarak A vitamini
biyoyararlanimi1 farklilik gosterir; hayvansal {iriinlerde bulunan retinoidler
dogrudan kullanilabilir ve emilimleri genellikle yiiksektir (%70-90)
(Tanumihardjo, 2011), buna karsin bitkisel kaynaklardan elde edilen provitamin
A karotenoidleri, bagirsak ve karacigerde retinole doniistiiriilerek aktive olur
(NIH, 2022; Haskell, 2012). Hayvansal kaynaklar, 6zellikle sigir, kuzu ve tavuk
karacigeri, retinoidler agisindan en zengin gidalardir ve asir1 tilkketim durumunda,
ozellikle hamilelikte, toksisite riski tasir (WHO, 2009), buna karsilik bitkisel
kaynaklar, diyetteki A vitamini dnciillerinin ana kaynagini olusturur; havug, tath
patates, yumurta sarisi, siit ve peynir tiirleri gibi besinler yiiksek beta-karoten
icerir ve yag ile pisirilmeleri, karotenoidlerin emilimini artirir (Pal ve ark., 2014;
Haskell, 2012). Provitamin A karotenoidlerinin emilimi diyetteki yag varliginda
onemli Ol¢iide artarken (Haskell, 2012), 6nceden olusturulmus A vitamininin
asir1 alimi karaciger toksisitesi, kemik mineral yogunlugunda azalma ve dogum
kusurlar1 gibi ciddi yan etkilere yol agabilir (WHO, 2009; Penniston ve
Tanumihardjo, 2006), ancak bu risk, provitamin A karotenoidleri ig¢in gecerli
degildir; yiiksek alimlar1 yalmzca gegici bir cilt renk degisikligi olan
karotenodermiye neden olabilir (NIH, 2022). Ayrica beta-karotenin retinole
doniigiim orani, genetik varyasyonlar, beslenme durumu ve bagirsak sagligi gibi
bireysel faktorlere bagh olarak degiskenlik gosterir (Haskell, 2012). Sonug
olarak, A vitamini gereksinimi hem yiiksek biyoyararlanimli hayvansal
kaynaklardan (karaciger, siit iiriinleri) hem de giivenli ve antioksidan 6zellikli
bitkisel kaynaklardan (tatli patates, yesil yaprakli sebzeler) karsilanabilir; dengeli
bir diyet, her iki kaynaktan da yararlanarak yeterli A vitamini alimin1 ve genel
sagligin desteklenmesini saglar.
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Vitamin D

D vitamini, yagda ¢6ziinen Ozellikte bir vitamindir ve bagisiklik sistemi
tizerindeki etkisi nedeniyle antioksidan savunma mekanizmalariyla baglantilidir
(Karaagag¢ ve Koyu, 2020). Kemik sagliginin korunmasinda kritik bir rol oynar
(Cranney, 2007). Bu vitamin, karaciger, cesitli balik tiirleri, balik karaciger
yaglari, siit iiriinleri ve tereyagi gibi besinlerde diisiik seviyelerde bulunmaktadir.
Bununla birlikte, D vitamininin temel kaynagi giines 1silaridir (Unsal, 2019).
Cildin giines 151g1na maruz kalmasi, insan viicudunda D vitamini sentezlenmesini
saglamaktadir.

D vitamini, sporcularda kemik sagliginin yani sira kas fonksiyonu ve immiin
regiilasyon tlizerindeki etkileri nedeniyle biiyiik 6nem tagir. Kas hiicrelerinde D
vitamini reseptorlerinin (VDR) bulunmasi, bu vitaminin kas metabolizmas1 ve
kasilma mekanizmasinda dogrudan bir role sahip oldugunu diistindiirmektedir.
Diisiik D vitamini seviyelerinin, kas gii¢siizliigii, artmis sakatlanma riski ve zayif
toparlanma ile iliskili oldugu bilinmektedir. Ozellikle kapali ortamlarda
antrenman yapan sporcularin giines 1s1g1ina maruz kalma siirelerinin kisitl olmast,
D vitamini eksikligi i¢in énemli bir risk faktoriidiir (Wicinski ve ark., 2019).
ABD'de 103 iiniversite sporcusu ile yapilan bir calismada, sporcularin %32’sinde
D vitamini yetersizligi veya eksikligi saptanmistir. Diisiik D vitamini diizeyine
sahip sporcularin dikey sigrama, mekik kosusu ve 1RM ¢omelme testlerinde
performanslariin anlamli derecede diisiik oldugu goriilmiistiir. Bulgular, yeterli
D vitamini durumunun kas giicli ve kuvvetin korunmasi i¢in énemli oldugunu
gostermektedir (Hildebrand ve ark., 2016). Sporcu performansi agisindan
bakildiginda, yeterli D vitamini seviyelerinin (genellikle 30 ng/mL'nin iizerinde)
izokinetik kuvvet, dikey si¢grama ve sprint performans: gibi parametrelerde
olumlu etkileri olabilecegi One siiriilmiistiir. Ancak, D vitamini takviyesinin
performans iizerindeki etkileri konusundaki bulgular tutarsizdir. Bu tutarsizligin
baslica nedeni, takviyenin etkisinin bireyin baglangi¢taki D vitamini durumuna
bagl olmasidir. Eksikligi olan bireylerde takviye, performansta belirgin
iyilesmeler saglarken, seviyeleri yeterli olan sporcularda benzer bir ergojenik etki
gozlemlenmemistir (Farrokhyar ve ark., 2015; Ksigzek ve ark., 2021). D vitamini
yetersizligi; kemik erimesi, ragitizm, kemik yumusamasi, denge bozukluklari,
seker hastali§i, romatoid artrit, astim, depresyon, sara ve bagisiklik
fonksiyonlarinin zayiflamasi gibi cesitli saglik sorunlariyla iliskilendirilmektedir.
D vitamini, 7-dehidrokolesterol, ergokalsiferol ve kolekalsiferol olarak
adlandirilan ii¢ farkli formda bulunur. S6z konusu formlarmm tamami, demir
kaynakli lipit peroksidasyonunu engelleme kapasitesine sahiptir. Ayrica, 1,25-
dihidroksikolekalsiferol formunun, lipit peroksidasyonunu stabilize ederek
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dogrudan bir antioksidan gorevi gorebilecegi diisiiniilmektedir (Sinbad ve ark.,
2019).

Sonug olarak, sporcularin performans ve genel saglik i¢in optimal D vitamini
seviyelerini korumalar1 kritik dneme sahiptir. Bu, periyodik kan testleriyle
seviyelerin izlenmesini, yeterli glines 1s181na maruz kalmay1 ve diyetle yagh
baliklar, yumurta sarisi ve zenginlestirilmis besinlerin tiiketimini igeren
bitiinlesik bir yaklasimi gerektirir. Takviye karar1 ise mutlaka bir saglik
profesyoneli gozetiminde ve kisinin ihtiyacina bagli olarak verilmelidir.

E Vitamini

E vitamini, kimyasal olarak "tokokromanoller" adi verilen bir grup bilesigi
kapsayan ve yagda ¢oziinen bir vitamindir. Bu grup, yapisal olarak benzer olan
dort tokoferol (a, B, v, 8) ve dort tokotrienol (a, B, v, 0) olmak iizere toplam sekiz
farkl1 molekiilden olusur (Pal ve ark., 2014). Baslica biyolojik rolii gii¢lii bir
yagda ¢oziinen antioksidan olarak tanimlanir. Tiim bu bilesikler, hiicre zarlarinin
yap1 tast olan ¢oklu doymamis yag asitlerini (PUFA'lar) serbest radikallerin
neden oldugu lipit peroksidasyonundan korumada kritik islev goriir. Biyolojik
acidan en etkili ve viicutta en iyi kullanilan formu olan a-tokoferol, lipit
radikallerini etkisiz hale getirmede 6zellikle aktiftir; reaktif oksijen tiirleri (ROS)
ve serbest radikallerle reaksiyona girerek onlar1 notralize eder ve oksidatif stresin
hiicrelere verdigi zincirleme zarar1 onler (Pal ve ark., 2014; Traber ve Atkinson,
2007; Niki, 2014). Bu antioksidan savunma mekanizmasi, kas dokusu, néronlar
ve kardiyovaskiiler sistem dahil olmak {izere viicuttaki c¢esitli dokularin
biitiinliigiiniin korunmasi igin hayati 6neme sahiptir (Traber ve Atkinson, 2007,
Niki, 2014).

E vitamini, oksidatif stres ve inflamasyona bagli kas hasarmi azaltmada
onemli bir role sahiptir. Yapilan bir meta-analiz, disik doz E vitamini
takviyesinin (500 IU'dan az), ozellikle kreatin kinaz ve laktat dehidrogenaz
diizeyleri Tlizerinden degerlendirildiginde, egzersiz kaynakli kas hasarini
Onleyebilecegini ve sporcularda daha belirgin koruyucu etkileri olabilecegini
gostermistir (Kim ve ark., 2022). Ayrica, anti-inflamatuar (iltihap o6nleyici)
etkileri sayesinde kas agrisimi (gecikmis baslangichi kas agrist - DOMS)
hafiflettigi ve immiin fonksiyonu destekleyerek iist solunum yolu enfeksiyonu
riskini azaltabildigi bildirilmistir (Taghiyar ve ark., 2013). Ancak, bazi calismalar
E vitamini takviyesinin, egzersizin dogal olarak uyardig hiicresel antioksidan
savunma sistemlerinin (0rnegin, siliperoksit dismutaz) adaptif yanitini
baskilayabilecegine dair bulgular sunmaktadir. Bu nedenle, takviye kullaniminin
faydalart ve olast riskleri, dozaj ve bireysel ihtiyaclar dikkate alinarak
degerlendirilmelidir (Ristow ve ark., 2009).
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Diyetle alinan E vitamininin ana kaynaklar1 bitkisel tiriinlerdir ve igerikleri
biliyiik Olgiide degiskenlik gosterir. En zengin kaynaklar bitkisel yaglar,
kuruyemisler, tohumlar ve yesil yaprakli sebzelerdir (Ahsan ve ark., 2015). Bu
besinlerdeki baskin form, bolgeye ve isleme yoOntemlerine bagh olarak
degismekle birlikte, genellikle y-tokoferoldiir; ancak biyolojik aktivitesi en
yiiksek olan form a-tokoferoldiir (Reboul, 2017). Kuruyemisler ve tohumlar da
onemli kaynaklardir; badem, aycicegi c¢ekirdegi ve findik yiiksek
konsantrasyonlarda E vitamini, 6zellikle de a-tokoferol icerir (Ahsan ve ark.,
2015; Jiang, 2014). Yesil yaprakli sebzeler (1spanak, pazi) ise daha diisiik yag
igeriklerine ragmen, diyete 6nemli miktarda E vitamini saglarlar. E vitamininin
biyoyararlanimi, emilimini optimize etmek i¢in diyetteki yag varligina baghdir.
Bu nedenle, yagsiz bir diyetle beslenmek E vitamini emilimini ve dolayistyla
viicuttaki durumunu olumsuz etkileyebilir (Reboul, 2017).

Vitamin K

K vitamini, ismini Almanca "koagulation" (pihtilagma) kelimesinden almakta
olup, temel islevi kan pihtilasma faktorlerinin sentezini saglamaktir. Ug ana
formu bulunur: K1 (filokinon), K2 (menakinon) ve sentetik bir form olan K3
(menadion). K vitamini viicutta yagda ¢dziinen bir vitamindir ve K1 vitamini
ozellikle koyu yesil yaprakli sebzelerde; K2 vitamini ise yumurta, et, balik, siit
iirtiinleri ve fermente gidalarda bulunur. K3 vitamini ise diyetle dogal olarak
alinmaz (Ugurlu ve ark., 2020). Bu vitamin, kan pihtilagmasinin yani sira, kemik
saghgr i¢in kritik olan osteokalsin gibi proteinlerin karboksilasyonunda rol
oynayarak kemik mineral yogunlugunun korunmasina yardimei olur. K vitamini
eksikligi, kan pihtilasma bozukluklari, kemik mineral yogunlugunda azalma ve
biligsel performansin diismesi gibi sorunlara yol agabilir; bu nedenle yesil
yaprakli sebzeler, brokoli, lahana ve soya fasulyesi gibi besinlerle yeterli alinmas1
onemlidir (Ugural ve Ayaz, 2020).

K vitamininin rolii kemik ve kan saghgiyla sinirl degildir. Ozellikle sporcular
icin performansi etkileyebilecek onemli bir mikrobesin oldugu diistiniilmektedir.
Vitamin K, elektron tasima zincirinde bir ara {iriin olarak gorev yapar ve oksidatif
fosforilasyonda onemli bir rol oynar. Bu ozellikleri, kas hiicrelerinde enerji
iretimini ve fonksiyonunu destekleyerek dayaniklilik performansini olumlu
yonde etkileyebilir (Giirsoy ve Dane, 2002). Ayrica, aragtirmalar K vitamininin
ndroprotektif (sinir koruyucu) bir etkisi olabilecegini de gdstermektedir. Viicutta
reaktif oksijen tiirlerinin iiretim mekanizmalarindan biri, aragidonik asit
metabolizmasinda yer alan 12-lipoksijenaz enzimidir. K vitamini, gelisen
oligodendrositlere yonelik aragidonik asit kaynakli oksidatif hasarda bu enzimin
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aktivasyonunu bloke ederek ve noronlart glutatyon tilkenmesine bagli oksidatif
hasara kars1 koruyabilir (Sinbad ve ark., 2019).

Sporcular tizerinde yapilan spesifik calismalar, K vitamininin potansiyel
faydalarmni destekler niteliktedir. Ornegin, 8 hafta boyunca giinliik 300 mg K2
vitamini takviyesi alan aerobik olarak antrenmanli sporcularda, egzersiz sirasinda
maksimum kardiyak debinin arttig1 gdzlemlenmistir (Henning, 2017). Bu bulgu,
vitamin K2min kalp-damar fonksiyonlarim iyilestirerek egzersiz kapasitesini
artirabilecegine isaret etmektedir. Ancak, bu etkilerin altinda yatan
mekanizmalarin ve uzun dénem sonuglarinin daha iyi anlasilabilmesi i¢in daha
fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Ilging bir sekilde, sporcular arasinda
yapilan bir arastirmada, vitamin K takviyesi kullanim oranmin %21,2 oldugu
bildirilmistir (Giiler ve ark., 2004). Bu nispeten diisiik oran, vitamin K'nin
sporcular tarafindan performans takviyesi olarak heniiz yaygin sekilde
benimsenmedigini gostermekte ve bu vitaminin performans {izerindeki
potansiyel etkileri konusunda daha fazla calisma yapilmasi ve farkindaligin
artirtlmasi gerektigini ortaya koymaktadir.
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