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Bolum 1

Egzersizin Postiir ve Denge Uzerine Etkileri

Mehmet Sarikaya’

Ozet

Egzersiz, saghkli bir yasam tarzinin ayrilmaz bir pargasidir ve fiziksel
aktivitenin diizenli olarak yapildig1 yapilandirilmig bir aktivite bigimidir.
Bu, bireylerin fiziksel formda kalmasina, sagligini korumasina ve bir dizi
saglik sorunundan korunmasina yardimer olabilir. Insanoglunun kaliteli ve
agrisiz bir yasam arzusu giin gegtikce daha da artmaktadir. Artan bu arzuya
ragmen teknoloji, kigilerin gilinliik hareket yogunlugunu azaltmaktadir.
Giiniimiizde egitim ve galigma hayati, yagam tarzi, ruhsal durumlar postiir
agisindan  bir¢ok olumsuz etkiler yaratabilmektedir. Postiirde olugan
problemler ilerleyen zamanlarda kronik hale gelmesi durumunda agrilara ve
bazi kas iskelet sistemi hastaliklarina sebep olmaktadir. Postiir diizeltmeye
yonelik arastirmalar giinden giine 6nem kazanmaktadir. Postiir diizeltmek
i¢in yapilan egzersizlerde bedenin ve zihnin iligkisini kuvvetlendiren teknikler
de kullanilmaktadir. Bu tekniklerin de uygulandig: pilates egzersizleri,
Joseph Pilates tarafindan 1900’ yillarin baginda gelistirilip 2000’1 yillarda
fizyoterapistler ile gesitli hastaliklarda kullanilmaya basglanmugtir.

GIRIS

Egzersiz, fiziksel aktivitenin alt baghgi olan genel bir terimdir. Kas
kuvveti esneklik, dayanikhlik gibi fiziksel uygunluk parametrelerini
gelisgtirmek amaciyla yapilan planl, yapilandirilmig ve tekrarlanan
hareketlerin kombinasyonunu igerir (Bayrakdar ve ark., 2020). Egzersiz,
kaslar1 kuvvetlendirmek, kardiyovaskiiler sistemde iyilesme saglamak, viicut

yagini azaltmak, kemik yogunlugunu artirmak ve stresi azaltmak gibi bir dizi
tizyolojik ve psikolojik fayda saglar (Nelson, M. E. ve ark. 2007).

Amerikan Kalp Dernegi ve Amerikan Kanser Arastirma Enstitiisi gibi
saghk kuruluglari, yetigkinlerin haftada en az 150 dakika orta yogunlukta
aerobik egzersiz yapmalarini 6nermektedir. Ayrica, haftada en az 2 giin

1 Dog. Dr., Mardin Artuklu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Mardin, Tiirkiye
Orcid ID: 0000-0003-3107-9877, E-mail: mehmetsarikaya@artuklu.edu.tr

) O d. || htps:/doi.org/10.58830/0zgur.pub617.c2655 1
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kas kuvvetlendirmeyi hedefleyen aktivitelerin de yapilmast Onerilmektedir
(Piercy ve ark., 2018). Nitekim ¢agimizin en ¢ok 6liim nedenlerinden biri
kardiyovaskiiler hastaliklardan olugturmakta ve bu hastaigin olugmasinda
bir gok bilegen mevcuttur ve bu bilesenler igerisinde bazi fiziksel ve fizyolojik
parametrelerin direng/kuvvet ile aerobik egzersizlerinden olusan fitness
uygulamalarinin bazi kardiyovaskiiler risk faktorleri {izerine olumlu yonde
degisimlere sebep oldugu gortilmiistiir (Akkurt ve ark., 2023).

Egzersiz, saghkli bir yagamin temel unsurlari arasinda yer alir ancak
tanimu ve siiflandirmasi genellikle komplikedir ve genig bir fiziksel aktivite
yelpazesini igerir. Egzersiz, kas-iskelet sistemi ve kardiovaskiiler sistemi
hedefleyen gesitli tiirlerde ve sekillerde yapilan birgok fiziksel aktiviteyi
tanimlar. Fiziksel 6zellikleri iyilestirmek veya korumak igin viicut sistemlerini
amagh bir gekilde zorlamaya dayanir (Andrade, C. 2023). Egzersizin
insan organizmasi lzerinde ¢ok yonlii etkileri bulunmaktadir. Bu etkiler
olumlu oldugu gibi zaman zaman etkisiz veya olumsuz sonuglarda ortaya
koyabilmektedir. Egzersizin hormonlarimizin diizenli galigmasinda dikkat
gekici yanitlart bulunmaktadir (Polatcan, 2023).

Amerikan Ortopedik Cerrahlar Akademisi Postiir Komitesi’nin tanimina
gore postiir, viicudu deformasyonlardan korumak, zedelenmesini 6nlemek
i¢in iskelet 6gelerinin dengeli ve diizgiin diziligidir (Michener, L. A. ve ark
2003). Bedenin belirli bir durugunu veya pozisyonunu ifade eder (Kendall
vd., 2005). Viicudun her pargasinin kendisine, komgu segmente ve genel
viicuda oranla en uygun pozisyonda yerlestirilmesi (S. Otman & Kose, 2018;
Uzun, 2017), viicut segmentlerinin (bag, govde ve extremiteler) birbiri
ile iligkileri (Dere, 1990), kas iskelet sisteminin etkisiyle giinliik yagamda
veya herhangi bir ig yaparken viicudunun uzayda uygun bir pozisyonda
konumlanmasi postiir olarak tanimlanmustir (Yagin & Usgu, 2021).

Postiir; inaktif postiir ve aktif postiir olmak iizere ikiye ayrilir. Aktif
postiir de kendi iginde 2 gruba ayrilmaktadir. Bunlar statik ve dinamik
postiirdiir. Kaslarin, eklemleri stabil hale getirebilmeleri igin statik olarak
kasildig: postiir sekli statik postiirdiir. Ornek verilecek olursa ayakta durma,
yatma gibi durumlardaki postiirdiir. Dinamik postiir, herhangi bir hareketin
temelini olugturmak i¢in gerekli olan postiirdiir (Jobe, Phipatanakul &
Coen, 2009).

Degisen ¢evre sartlarina gore aktif postiirii saglamada gerekli olan kas
kuvveti bireyin fiziki 6zelliklerine gore degisiklik gosterebilir. Ayni zamanda
kiiltiirel farkhiliklar veya psikolojik faktorler de postiir tizerinde oldukga
etkilidir (Adak ve ark., 1999). Nitekim degisen zemin ve kogul farkliliklart

altinda meydana gelen dinamik yapinin bazi spor branglarinda (kayak ve
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snowboard) 6nemli yer edindigi ve hatta bu branglarda yapilan egitimlerinde
postiir bilegenlerini olumlu yonde etkiledigi bildirilen ¢aliymalar mevcuttur
(Okmen & Simsek, 2023). Spor dallar1 arasindaki farklilik, postiiral kontroliin
spesifik  gerekliliklere uyum saglamasini gerektirmektedir. Sporcularin
postiiral kontrol yeteneklerinin degerlendirilmesi ve gelistirilmesi, spor
dalinin 6zelliklerine, motor becerilere ve performans hedeflerine uygun
bir gekilde ele alinmalidir. Bu baglamda, spesifik spor dallarinin postiiral
gereksinimlerinin dikkate alinmasi, sporcularin performansini artirmak ve
sakatlanma riskini azaltmak i¢in 6nemli bir adim olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Dogru Postiir

Postiirtin saglikli bir gekilde korunmasi, viicudun yapisal biitiinliigii,
biomekanik denge, adele fonksiyonu, sinir sistemi kontrolii ve psikososyal
faktorlerle iliskilidir. Dogru postiir, viicut agirhginin uygun sekilde
dagimasini saglar, eklemlere gereksiz yiik bindirmeyi Onler, kaslarda
dengeli bir gerilim saglar ve zararli durug aligkanliklarinin olugmasini
engeller. Bununla birlikte, yanhs postiir, fiziksel rahatsizhiklara, agrilara,
fonksiyonel kisitlamalara ve performans diigiikliigiine neden olabilir. Bu
nedenle, postiiriin anlagilmasi, degerlendirilmesi ve uygun miidahalelerle
diizeltilmesi, saglikli bir yagamin siirdiiriilmesi ve performansin optimize
edilmesi agisindan 6nemli bir konudur (Okmen ve Bayer, 2023).

Fizyolojik ve biyomekanik yonden postiiriin dogrulugu, en az gaba ile
viicutta en fazla yeterlilik saglayan durug olarak tanimlanir. Aktivite sirasinda
stabilite saglamak i¢in kas gruplarinin uyum igerisinde ¢aligmasi sonucunda
dogru postiir elde edilmis olur.

Postiirii etkileyen faktorler arasinda; ligamentler, kas tonusu, fasya, eklem
pozisyonu, eklem mobilitesi, kemik yapi, tendon gerginligi ve norolojik
afferentefterentler gosterilebilir. Gerekli mekanizmalar saglam oldugu
siirece, dogru postiir saglanabilir.

Ideal Ayakta Durus Postiirii

Dogru postiir anterior, lateral ve posterior planda viicudun bir gekiil veya
hayali bir ¢izgi ile Olgiilmesi ile belirlenir. Cizgi iizerinde viicudun kiitlesi

dengede kabul edilir.

Dogru bir durug postiiriinde; lateralden bakildiginda referans olarak
alinan ¢izgi lateral malleoliin, diz eklemi orta gizgisinin ve sakroiliak eklemin
hemen Oniinden, biiylik trokanterden, lomber vertebra cisimlerinden,
omuz ckleminden, servikal vertebra cisimlerinden ve kulak memesinden
ge¢mektedir (Beyazova M, Gok¢e KY 2000).
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Kalga ve diz eklemleri, viicudu desteklediginden dolay1 tam ekstansiyonda
olmahdir. Ayak bileginde stabiliteyi saglayan kas m.gastroknemius kasidir.
Bag dik olmalidir. Anterior veya posterior tilt yapmamalidir. Gogiis dik,
abdomende ¢okme veya siglik olmamalidir. Spina iliaka anterior superior
ile simfizis pubis aymi vertikal diizlemde olmalidir. Bu ag¢inin fazla olmasi
anterior pelvik egriligi ifade eder. Anteriordan bakildiginda ayaklarin
mesafesi yaklagik olarak 8 cm uzaklikta olmalidir. Merkez ¢izgi topuklarin
ortasindan yere dik bir bigimde belirlenen ¢izgidir. Viicudu iki egit pargaya
boler. Simfizis pubis, spina iliaka anterior superiorlar ve omuzlar horizontal
planda ayn1 seviyede olmalidir (Beyazova M, Gokge KY 2000).

Omurga ile Postiir Iligkisi

Omurganin dik durusu; ligamentler, kapsiiller, kaslar gibi dokularin
destegiyle saglanir. Diizgiin postiir igin kas ve ligamentler dengede
olmalidir. Yanhs postiir yorgunluk, asimetri ve agriya neden olur. Kaslar
postiirii dengelemek igin fazla gerilir ve bu durum kas spazmlart ile birlikte
agriya neden olur (Unlii Z, Yorgancioglu R. 1993; Griegel-Morris, P ve
ark. 1992).

Lomber vertebranin ana yiik tagtyan boliimiinii intervertebral diskler ve
vertebranin govdeleri olusturmaktadir. Postiirdeki bozulma durumunda
omurgaya lzerindeki yiik bu stitunun direncini etkiler. Omurgaya aksiyal
yonde kompresyon kuvveti uygulandiginda disk yassi bir hal alir ve internal
basinci fazlalagir (Adams, M. A., ve Hutton, W. C. 1985).

Viicudun yer¢ekimi merkezi lomber omurganin 6niinde konumlanmugtir.
Bundan dolayr dengenin devamlilig1 igin dorsolomber ekstansor kaslarda
minimal kontraksiyonlar olur. Goévde kaslar1 omurga stabilizasyonunda ve
omurgayi fleksiyondan korumakta 6nemli rol alirlar. Omurga stabilizasyonu
i¢in kaslara yonelik duyulan ihtiyag vertikal iken minimum, horizontal iken
en maksimumdur (Pope, M. H. 1989; Cakirgil GS, ve ark. 1986).

Kotii Postiir

Kas gruplarinin normalden fazla kasilmasina neden olan durumdur.
Kotii postiire sebep olan durumlara kas zayifliklar, ig stresi, yorgunluk, kas
kuvvet dengesizligi, agrilar, hatali galiyma pozisyonlari, aileden kaynakli ve
kalitimsal kifoz, sonradan veya dogustan olabilen yapisal bozukluklar ve
yanls ahiskanliklar sebep olabilir (Musailek, M. ve ark. 2021).
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Postiir Analizi

Analizin temel hedefi, bireylerdeki postiir bozukluklarini belirleyerek
dogru tedavi programini uygulamak ve gelecekte olusabilecek postiiral
bozukluklarin tespitinin yapilmasidir. Postiir analizinde, gozlemle yapilan
yontemler, ¢ekiil yardimiyla lateral postiir analizi, New York State ve Bragg
Postiir tablosu ile bag — boyun ve omuz kusgagi, sagital planda fotograflama
yontemi, simetrigraf, lateral radyografi, mesafe Olglimleri, gonyometrik
oOlgtimler gibi yontemler kullanilmaktadir (Houglum PA. 2002; Korhonen
T. ve ark. 2003; Cools AM ve ark., 2013).

A: Lateral Postiir Analizi

Bas: Lateral degerlendirmede bagin 6ne veya geriye olan durumu kulak
memesi ve omuz ekleminin pozisyonuna gore kontrol edilir.

Omuzlar: Omuz ekleminin 6ne dogru yuvarlaklagmasina protraksiyon,
geriye dogru fazla gelmesine ise retraksiyon denir. Lateral analizde
protraksiyon veya retraksiyon degerlendirilmelidir. Yergekimi gizgisi omuz
ekleminin ortasindan geger. Postiir bozuklugu fark edildiginde gerekliyse
pektoral kisalik testi yapilabilir. Skapula pozisyonu da degerlendirilmelidir
(Korhonen T. ve ark. 2003).

Kolumna Vertebralis: Lateral analizde bu agamada omurganin normal
degerlerindeki sapmalar ile birlikte omurgaya ait postiiral bozukluklar
degerlendirilmelidir (Cools AM ve ark., 2013).

Pelvis: Ligamentler kalga eklemini destekler. Lateral analiz anterior ve
posterior pelvik tilti degerlendirmek amaciyla yapilir. Pelvisin inklinasyon
agisinin yikselmesi anterior tilt, azalmasi olmasi ise posterior tilt olarak
degerlendirilmeye alinir (Kim, N. J. ve Koo, J. P. 2018).

Dizler: Lateral analizde dizin fleksiyon ve hiperekstansiyon durumuna
bakilir. Uyluk ve bacak ecksenleri arasinda onde bir ag1 gelismesine,
hiperekstansiyon haline genu rekurvatum adi verilir. Genu rekuvartum
halinde 10 dereceye kadar hiperekstansiyon normal kabul edilir (Mc Rae R.
1989).

Ayaklar: Ayakta 2 longitudinal ve 2 transvers ark bulunur. Ayaktaki
longitudinal arkin azalmasi pes planus, artmasi ise pes kavus olarak
isimlendirilir. Pes planus durumunda ayak diizlegir, topuk pronasyona
giderken 6n kisim abduksiyona gider. Pes planus tespitinde ayakta ve ayak
havada olarak inspeksiyon yinelenir. Iki sekilde de sonug ayniysa kemiksel
bir bozukluk sonucu gelismig sert pes planusa isaret eder. Eger yiik verilirken
pes planus goriiliiyor ve yiik verilmediginde normal goriiniiyorsa yumugak
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doku lateksi sonucu geligmis esnek pes planus s6z konusudur. Pes kavusta ise
medial longitudinal arkin yiiksekligi normalden fazladir. Ayak supinasyona
dogru gider. Genellikle bu tabloya parmaklarda pengelesme eslik eder. Pes
kavusun altinda genelde norolojik sorunlar yatar (Choi, S. H. Ve ark., 2018;
Ozkan, T, ve ark., 2007).

B: Anterior Postiir Analizi

Bas: Analizde ¢eneyle suprasternal qukur arasindaki saga ve sola egriliklere
bakilir.

Omuzlar: Anterior analizde iki omuz arasindaki yiikseklik farki
degerlendirilir.

Gogiis Kafesi: Gogiis kafesinde olugabilecek postiiral  bozukluklar
vardir. Bunlar; ¢okiik gogiis (anterior torasik duvarin konkavlhigr), pektus
karinatum (toraks On arka ¢apinin artmasi ve sternumun 6ne dogru yer
degistirmesi), fic1 goglis (toraksta yuvarlaklasma), pektus ekskavatum
(sternum ve baglantili kostalarin ige ¢okmesi), Harrison olugu (toraksin alt
boliimiinde goriilen transvers ¢okiintii) olarak siralanabilir.

Abdominal Bolge: Degerlendirme yag, cinsiyet ve abdominal yag
dagilimi gibi durumlara gore ti¢ asamali yapilir. Protriizyon; abdominal
kaslarin zayifhgindan olur. Abdominal ¢okiikliik; gogiis kafesinin altinda
belirgin bir ¢okiikliik durumudur (Beyazova M. ve Gokge KY. 2000).

Pelvis: Yiikseklik farki ile bacak boyu kisaligi degerlendirilir (Beyazova
M. ve Gokge KY. 2000).

Dizler: Tibial torsiyon; normalde tibianin sagital diizlemi ile viicut
horizontal diizlemi arasinda 0-40 derecelik a¢1 bulunur. Disa dogru tibia
alt ucunun, tist ucuna oranla 0-40 derecelik agidan fazla donmesi durumu
torsiyon anomalisi olarak tanimlanir. Anterior degerlendirmede patellalar
ige doniikse tibial torsiyonu isaret eder. Genu Varum; dizin disar1 dogru
agilmasina denir. Genu Valgum; dizin i¢e dogru agilmasi ve tibia ile femur
hattinin disa deviasyonu olarak tanimlanmaktadir (Beyazova M. ve Gokge
KY. 2000).

Ayaklar: Anterior analizde inversiyon veya eversiyon olarak
degerlendirilmeye almir. Parmaklarda hallux valgus veya ¢eki¢ parmak
deformitesi goriilebilir. Hallux valgus, ayak parmaginin ayak orta hattina
dogru deviasyonudur. Ceki¢ parmak ise, ayak parmaklarinin interfalangeal
eklemden fleksiyonu, metatarsofalangeal eklemden hiperekstansiyon
durumudur (Unlii Z, Yorgancioglu R. 1993).



Mebmet Sarikayn | 7

Posterior Postiir Analizi
Kolumna Vertebralis: Posterior analizde skolyozun varligina bakilir.

Kalgalar ve Dizler: Gluteal alt ¢izgi ayni seviyede olmalidir. Fark olmas:
durumu bacak kisalig1, skolyoz, lateral pelvik tilt durumuna igaret eder.

Ayaklar: Posterior analizde kalkaneusa bakilir. Varusta olmasi patolojik
bir duruma igaret eder (Kleinsmith, A. ve ark., 2006; Beyazova M. ve Gokge
KY. 2000).).

DENGE

Denge, duyusal, motor ve biyomekanik bilegenler kullanarak viicudun
agirlik merkezinin destek ylizeyinde tutulabilmesi olarak tanimlanir (Howe
TE, 2007). Viicudun degisen hareket kogullarina karsi, istenilen pozisyonda
kalma becerisidir (Galeano, D, ve ark. 2014). Kinetik zincir boyunca
koordinasyonlu olarak yapilan hareketlerle kontrolde tutulan kalga, diz ve
ayak bilegi eklem hareketlerinin biitiiniidiir (Gongalves DFE ve ark.2009;
Lephart SM, ve ark., 1997).

Dengenin devamhlig: igin kulak yarim daire kanallarindan, utriculustan
ve sakkulustan algilanan bagin hizli donme sinyalleri ve uzaydaki ti¢ boyutlu
pozisyonel durusu gerekir (Zhao Y, ve ark. 2017). Bunun yani sira gozden
gelen, bagin yere paralel tutulmasi ve gevrenin degisen durumlarinin farkinda
olma gibi afferent bilgilerle periferdeki kas, tendon, eklem, ligament ve deri
aracihgyla aktarilan propriyoseptif girdinin dogru bir bigimde birlestirilmesi
gerekir. Bu bilginin tamami alindiginda, kognitif seviyede birlestirilip kas ve
iskelet sistemi vasitasiyla olmasi beklenen hareket, durus, fiziksel cevap veya
reaksiyon olusturulur (Bruno P. 2014).

Bu verilerden herhangi birinin bozulmasi halinde dogru durug veya
denge sorunlar1 yaganabilmektedir. Spor faaliyetlerinin bagarili olmasinda ve
bu faaliyetler esnasinda ihtiya¢ duyulan durma, yon degistirme, egzersize
yonelik ekipman tutma, yakalama, harekete ge¢irme veya belirlenen bir
pozisyonda viicudun durmasinda dengenin rolii 6nemlidir (Lephart SM, ve
ark., 1997; Lin YH, ve ark., 2012).

Performans ile Tliskili Denge Degerlendirme Yontemleri

Dengenin performansa dayali degerlendirmesinde 7 farkli yontem
kullanilir.

1: Aktiviteye Spesifik Denge Giivenlik Skalas1 (The Activities Specific
Balance Confidence Scale): Hastalarin evde veya disarida istenilen 16
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aktiviteyi ne kadar giivenle yapabildiklerini degerlendirme esasina dayanan
bir ankettir.

2: Modifiye Hizli Mobilite, Denge, Korku Degerlendirme Anketi
(Modified Fast Evaluation of Mobility, Balance and Fear Baseline
Questionnaire): Fiziksel performans, risk faktorleri degerlendirmesi
ve subjektif sikayetlerin sorgulanmasindan olugsan bir ankettir. Anket,
tonksiyonel performans degerlendirmesinin yaninda risk faktorii ve mobilite
kisithligr degerlendirmelerini de igermektedir.

3: Berg Denge Skalast (Berg Balance Scale): Olgek hastanin testleri
bagimsiz bir gekilde belli bir zamanda veya mesafede yapabilme yetenegine
dayanmaktadir. Toplamda 14 testten olugan ankette degerlendirme 0 ile 4
puan arasinda yapilmaktadir (0: yapamuiyor, 4: normal performans). Toplam
puanda 0 (bagimli), 56 (bagimsiz) araliginda puanlandirilir.

4: Tinetti Balance Assessment Tool (Tinetti Balans Degerlendirme
Yontemi): Onceden belirlenmis kriterlere gore aktiviteler sirasinda hastanin
degerlendirilmesi esasina dayanmaktadir. Yiirlime ve denge skalalarini
icermektedir. Toplamda skor, yiiriime (12) ve denge (16) olmak iizere en
fazla 28dir.

5: Balance Error Scoring System (Balans Hata Skorlama Sistemi):
Iki ayak iizerinde durus, tek ayak (dominant- dominant olmayan) iistiinde
durug, gozler agik ve kapali iken hastanin postural kontrol yeteneginin
degerlendirilmesi esasina dayanmaktadir.

6: Kalk ve Yiirii Testi (Get Up and Go Test): Dengeyi degerlendirmede
uygulanmast kolay, giivenilir test olarak Ongoriilmektedirler. Hastadan
sandalyenin kollarindan destek almadan kalkmasi, 3 metre yiiriidiikten
sonra geri donmesi ve sandalyeye dogru vyiiriiyerek tekrar oturur pozisyona
gegmesi istenir ve bu sirada gozlemci tarafindan degerlendirilir

7: Fonksiyonel erisme, Cok yone erisme testleri: Fonksiyonel erigme,
ayakta durug pozisyonunda bireyin destek yiizeyi iizerinde stabilitesini
koruyarak horizontal planda 6ne dogru uzanabildigi maksimum mesafe
olarak tanimlanir. Elektronik fonksiyonel erigme Ol¢iimii veya mezura ile
olgiiliir (Coban, 2021)

Egzersizin insan saglig1, viicut postiirii ve denge gelisimine birgok olumlu
katkilart bulunmaktadir. Kigilerin ilerleyen yaglarda yagam kalitesinin artmasi
i¢in gocukluk, yetiskinlik ve yashlik donemlerinde egzersiz yapmasi biiyiik
bir 6nem tagimaktadir. Bu konuyla ilgili yapilmig ¢aliymalara bakildiginda;
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Emery ve ark. (2010), fonksiyonel bir omuz fleksiyon gorevi esnasinda
pilates egzersizlerinin kol-govde durusu, kuvvet, esneklik ve biyomekanik
modeller iizerindeki etkisini belirlemek amaciyla yaptiklar: ¢alismayada
deney grubuna haftada 2 giin 1 saat ve 12 hafta boyunca pilates egzersizleri
uygulanmistir. Aragtirma sonucunda deney grubunda oturma esnasinda daha
az torasik kifoz gozlemlendigini bildirmigtir. $enol (2018), kiirek sporuna
yeni baglayanlarda pilates egzersizlerinin denge, esneklik ve postiir iizerine
etkilerinin incelendigi ¢aliymasinda, Pilates egzersizleri 6nce ve sonrasi
bulgularina gore postiir bakimindan anterior postiir analizinde bagin sola
kaymasi, omuzun sola egimi ve kalganin sola kaymasinda anlaml farkliliklar
elde edilmistir. Lateral postiir analizinde ise bagin ileri kaymasi, omuzun
ileri kaymasi ve dizlerin ileri kaymasinda anlamli sonuglar elde edildigini
bildirmistir.

Arik ve ark. (2021), ‘Pilates egzersizleri multipl sklerozlu hastalarda
dengeyi geligtirir mi?’ isimli ¢aliymada Berg denge Olgeginde yapilan
degerlendirmede pilatesin MS hastalar1 iizerinde denge agisindan olumlu
yonde anlamli sonug elde edildigini bildirmigtir (112). Roller ve ark. (2018),
‘yash erigkinlerde diigme riskini azaltmak igin pilates reformer egzersizleri’
isimli ¢aligmalarinda Haftada 1 olacak gekilde 10 hafta boyunca pilates
egzersizleri yaptirilan pilates grubunda bulgular neticesinde pilates reformer
egzersizleri yapan diigme riski tagiyan 65 yag ve istii yetigkinlerde diigme
riskinin azalmasina, statik ve dinamik dengede, fonksiyonel mobilitede ve
cklem hareket agikliginda anlamli Olgiide anlamli sonuglar oldugu tespit
edilmigtir.

Bagka bir ¢alisgmada Doénmez ve ark. (2021), erken dénem parkinson
hastalarinda pilates ve elastik bantlama uygulamalarinin denge ve postiiral
kontrol tizerine etkisini inceledigi galiymalarinda 6 hafta boyunca haftada
2 kez pilates uygulanan pilates grubunda normal yiirtime hizinda anlaml
yonde artig oldugu tespit edildigini bildirmistir.

Sarikaya (2022) yapmis oldugu caliymada bosu topu egzersizlerin
tackwondocularda statik ve dinamik dengelerini gelistirdigini bildirmistir.
Sarikaya ve ark. (2023) yapmug olduklar1 ¢aligmalarinda pnf egzersizlerinin
basketbolcularda statik ve dinamik denge iizerine gelisiminin oldugunu
bildirmiglerdir. Okmen ve Simsek (2023), alt ekstremitelere uygulanan
akut titresimin denge perdomansma baktiklart aragtirmalarinda akut
titresim uygulanan egzersizlerin statik dengeyi kliniksel agidan iyilestirdigi,
dinamik dengeyi ise anlamli derecede iyilestirdigini bildirmislerdir. Benzer
sekilde Cakal ve ark. (2022) yaptiklar1 ¢aliyjmada 8 hafta boyunca haftada
bir giin 60 dk. uygulanan tenise yonelik bosu topu antrenmanlarinin erkek
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tenisgilerde sag ve sol ayak igin tiim yonlerde dinamik dengeyi gelistirdigini
belirtmiglerdir. Bu tiir ¢aliymalardan ¢ikan sonuglarla sporcularda denge ve
kuvvet iligkisinin iyi anlagilmasi, sezon 6ncesi eksantrik diz fleksor kaslarinin
kuvvetlendirilmesi, mevcut denge egzersizleri ile performansin artirilmasi
belirtilmigtir (Bagskan & Kefal, 2023).

Sonug olarak; Tlerleyen yasla birlikte kas kuvveti, tonusu, esnekligi ve
duyu sisteminde goriilen degigiklikler yash bireylerde postiir bozukluguna
sebep olmaktadir. Torakal kifoz ve bagin One protriizyonunda artigla
karakterize olan fleksiyon postiirii yaglilarda siklikla goriilmektedir Bagin
One protriizyonu; boyun agrisi, miyofasyal agri, solunum problemleri, uyku
sorunlar1 ve denge gibi ¢ok sayida problemle iligkilendirilmektedir bu gibi
engel durumlarin kargilagilmamasi ya da tedavisi igin egzersizin 6nemi gok
bityiiktiir. Insanlarin yasamin her agamasinda egzersiz tavsiye edilmelidir.
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Bolim 2

Erkek ve Kadin Alp Disiplini Kayakgilar
Arasindaki Yaralanma Risk Farkliliklar:

Asiye Hande Bagkan'

Ozet

Erkek ve kadin alp disiplini kayakg¢ilar: arasindaki yaralanma risk farkliliklarin
ele almaktadir. Kayak sporunun dogasi geregi, ciddi yaralanma riski
bulunmaktadir ve bu riskler, cinsiyetler arasinda belirgin farkliiklar
gostermektedir. Boliimde, fizyolojik, biyomekanik ve hormonal faktorlerin
yaralanma tiirleri Gizerindeki etkileri incelenmigtir. Erkeklerin daha fazla kas
kiitlesi ve kemik yogunluguna sahip olmasi bazi yaralanmalar1 Onlerken,
agresif kayak tarzlari ciddi travmalara neden olmaktadir. Kadinlar ise, 6zellikle
on gapraz bag (ACL) yirtiklar1 gibi diz yaralanmalarina daha yatkindir.
Hormonal degisikliklerin kadinlarda bag dokusu stabilitesini etkiledigi
ve yaralanma riskini artirdigi belirtilmigtir. Cinsiyete 6zgii yaralanma
onleme stratejileri, kuvvet ve denge antrenmanlari, ekipman uyarlamalari
ve teknolojik gelismeler 1g18inda Onerilmistir. Caligma, bu farklhiliklarin
daha iyi anlagilmasinin, yaralanma risklerini azaltmaya yonelik stratejilerin
gelistirilmesi i¢in 6nemli oldugunu vurgulamaktadir.

Giris

Alp disiplini kayak, diinya genelinde milyonlarca insanin keyifle yaptigi,
yiksek hiz, teknik beceri ve fiziksel dayanikhilik gerektiren bir spor dahdir.
Ancak bu sporun dogasi geregi, kayakgilar ciddi yaralanma riski ile karst
kargtyadir. Yaralanmalar, performans diigiikliigii, uzun siireli saghk sorunlari
ve hatta hayati tehdit edebilecek durumlara yol agabilir (Gustafsson ve
ark., 2003). Yapilan aragtirmalar, cinsiyetin kayak yaralanma riskleri
tizerinde belirleyici bir rol oynadiginmi gostermektedir. Erkek ve kadin

kayakgilar arasindaki fizyolojik, biyomekanik ve hormonal farkliliklar,
yaralanma tiirleri ve sikliklari agisindan onemli farklhiliklar yaratmaktadir.

1 Giresun Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenérlitk Egitimi Bolimii
0000-0002-7298-2184, hande.baskan@giresun.edu.tr
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Spor yaralanmalarindaki yaralanma modelindeki cinsiyet farkliliklarinin
anlagilmasi aragtirmacilar arasinda biyiik ilgi gormektedir (Florenes ve ark.,
2009; Bere ve ark., 2014; Shi ve ark., 2020).

Ekstrem sporcular {izerine yapilan gahgmalar risk farkhiliklarini ortaya
koymaktadir (Agilonii ve ark., 2017). Erkek ve kadin alp disiplini kayakgilar
arasindaki yaralanma risk farklihklart detayll bir gekilde incelenmigtir.
Oncelikle fizyolojik ve biyomekanik farklihklar ele alinacak, ardindan
hormonal faktorlerin etkisi anlatilmigtir. Yaralanma tiirleri ve nedenleri
iizerine odaklamildiktan sonra, her iki cinsiyet igin de 6zel olarak gelistirilmig
onleme stratejileri degerlendirilip,son olarak, elde edilen bulgular 15181nda
genel bir degerlendirme yapilmustir.

Fizyolojik Farkliliklar ve Yaralanma Riski

Erkek ve kadin kayakgilar arasindaki temel fizyolojik farkliliklar, yaralanma
risklerinin belirlenmesinde 6nemli bir rol oynar. Erkekler genellikle kadinlara
gore daha yiiksek kas kiitlesine ve kemik yogunluguna sahiptir (Smith ve
ark., 2014). Bu fizyolojik avantajlar, bazi yaralanmalara karst koruyucu
olabilirken, diger durumlarda riskleri artirabilir.

* Kas Kiitlesi ve Kuvvet: Erkek kayakgilar, kadinlara kiyasla daha fazla
kas kiitlesine ve daha yiiksek kuvvet iiretme kapasitesine sahiptirler
(Renstrom ve ark., 2008). Bu durum, kayak sirasinda viicudun sok
emme kapasitesini artirarak, kas ve bag yaralanmalarin1 6nleyebilir.
Ancak, ayn1 zamanda daha yiiksek kuvvet uygulamalari, diigme ve
carpigma anlarinda daha ciddi travmalara yol agabilir (Shealy ve ark.,
2005).

* Kemik Yogunlugu ve Yapist: Erkeklerin kemik yogunlugu genellikle
kadinlara gore daha yiiksektir, bu da kirik riskini azaltabilir (Griftin ve
ark., 2000). Ancak, kemik yapisindaki bu fark, kaza aninda kuvvetin
dagilimini etkileyebilir ve farkli yaralanma tiirlerine neden olabilir.

* Viicut Kompozisyonu: Kadinlar, erkeklere gore daha yiiksek yag
oranina sahiptirler ve bu durum viicut agirliginin dagilimini etkileyerek
denge ve stabilite tizerinde farkli etkiler yaratabilir (Hewett ve ark.,
2006). Bu da kadin kayakgilarin belirli yaralanma tiirlerine kargi daha
duyarli olmalarina neden olabilir.

Biyomekanik Farkliliklar

Biyomekanik farkhiliklar, kayakgilar arasindaki yaralanma risklerini
belirlemede kritik bir rol oynar. Kadin ve erkek kayakgilar arasindaki viicut
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yapist ve hareket dinamikleri, yaralanma olasiliklarini dogrudan etkiler
(Louw ve ark., 2012).

* Diz-Kal¢a Agis1 (Q-Angle): Kadinlarin pelvis yapisinin daha genis
olmasi, diz ve kalga arasindaki agiyr (Q-agis1) artirir (Griffin ve ark.,
2000). Genis Q-agis1, diz eklemine ekstra yiik bindirir ve 6zellikle 6n
capraz bag (ACL) yaralanmalarina yatkinhigi artirir (Hewett ve ark.,
2000). Bu ag1, kayak¢inin denge ve stabilite kontroliinii zorlagtirarak,
ani hareketlerde diz yaralanmalarina neden olabilir.

* Denge ve Koordinasyon: Kadinlar genellikle erkeklere gore daha
diisiik denge ve koordinasyon becerilerine sahip olabilirler (Zebis ve
ark., 2009; Sever ve ark., 2016; Bayrakdar, 2020). Bu durum, kayma
ve diigme anlarinda kontrol kaybina yol agarak yaralanma riskini
artirir. Ayrica, kaslarin sinirsel kontrolii de cinsiyetler arasinda farklilik
gosterebilir, bu da hareketlerin kontrol edilmesini zorlagtirabilir.

* Yiiksek Hiz ve Kuvvet Uygulama: Erkek kayakgilar genellikle
daha yiiksek hizlarda kayak yaparlar ve bu esnada daha fazla kuvvet
uygularlar (Shealy ve ark., 2005; Agilonii ve Kiratl, 2015). Yiiksek
hiz ve kuvvet, diisme ve ¢arpigma anlarinda yaralanma siddetini artirir.
Erkeklerin agresif kayak tarzi, daha ciddi travmatik yaralanmalara
neden olabilirken, kadinlar daha ¢ok eklem ve bag yaralanmalarina
maruz kalmaktadir.

Hormonal Faktorler

Hormonal farkliliklar, 6zellikle kadin kayakgilar arasinda yaralanma
riskini etkileyen onemli bir faktordiir. Kadinlarin adet dongiisii sirasinda
yagadigi hormonal degisiklikler, viicudun gesitli bolgelerindeki dokularin
elastikiyetini ve stabilitesini etkileyebilir (Wojtys ve ark., 2002).

* Ostrojenin Etkisi: Ostrojen hormonu, bag dokularinin elastikiyetini
artirarak eklem stabilitesini azaltabilir (Shultz ve ark., 2004). Bu
durum, ozellikle diz eklemi {izerinde olumsuz etki yaparak, ACL
yaralanmalarini tetikleyebilir. Ostrojen seviyelerindeki dalgalanmalar,
kadin kayakgilarin belirli donemlerde yaralanma riskinin artmasina

neden olabilir (Wojtys ve ark., 2002).

* Testosteron ve Kas Kiitlesi: Erkeklerde yiiksek testosteron seviyeleri,
kas kiitlesinin artmasini saglar ve bu da viicudun sok emme kapasitesini
artirarak yaralanma riskini azaltabilir (Shealy ve ark., 2005). Ancak,
bu durum erkeklerin daha yiiksek hizlarda kayak yapmasina ve daha
agresif manevralar denemesine yol agarak, ciddi travmalarin meydana
gelme olasiligini artirir.
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Yaralanma Tirleri

Erkek ve kadin kayakgilar arasinda goriilen yaralanma tiirleri, fizyolojik,
biyomekanik ve hormonal farkliliklara bagl olarak degisiklik gostermektedir.
Bu farkliliklar, her iki cinsiyetin de yaralanma profillerini belirler.

¢ Kadinlarda Yaygin Yaralanmalar:

o On QGapraz Bag (ACL) Yirtiklart: Kadin kayakgilar arasinda
en yaygin yaralanma tiirlerinden biridir. Yapilan aragtirmalarda,
diz yaralanmalarinin yiizdesininalp kayakgilarinda kadinlarda
erkeklere kiyasla neredeyse iki kat daha yiiksek oldugunu ve kadin
alp kayakgilarin ACL yaralanmasi gegirme olasihiginimn erkek
variggilara gore sirastyla 3,1 kat daha fazla oldugunu bildirilmigtir
(Ekeland ve ark., 2005).

o Diz ve Meniskiis Yaralanmalari: Kadinlar, diz eklemi tizerindeki
agirt stres nedeniyle meniskiis yaralanmalarmna da daha fazla
egilimlidir (Hewett ve ark., 2006).

o Kalga ve Bel Bolgesi Yaralanmalari: Kadin kayakgilar, kalga ve
bel bolgelerinde zorlanma ve kas yirtiklar yagamaya daha yatkindir
(Louw ve ark., 2012).

¢ Erkeklerde Yaygin Yaralanmalar:

o Kafa Travmalari: Erkek kayakgilar, yiiksek hizlarda kayak
yapmalar1 nedeniyle kafa travmalarina daha sik maruz kalmaktadir
(Shealy ve ark., 2005). Ancak son yillarda giivenlik sebebiyle dogru

ckipman kullanimi bu orani diigtirmiigtiir.

o Omuz Cikiklar: ve Kemik Kiriklar:: Erkekler, daha agresif kayak
tarzlari ve yiiksek kuvvet uygulamalari nedeniyle omuz ¢ikiklart ve
kemik kiriklarr gibi ciddi yaralanmalara daha yatkindir (Shealy ve
ark., 2005).

o Omurga Yaralanmalar:: Erkeklerde omurga yaralanmalar1 da
daha yaygindir, bu da ciddi saglik sorunlarmna yol agabilir (Carter,
2019).

Onleme Stratejileri

Yaralanma riskini minimize etmek igin, cinsiyete ©zgli Onleme
stratejilerinin gelistirilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu stratejiler, hem
erkek hem de kadin kayakgilarin fiziksel ve teknik becerilerini geligtirmeyi
hedeflemelidir.
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* Kuvvet ve Stabilite Antrenmanlar1: Kadin kayakgilar i¢in 6zellikle
diz stabilitesini artirmaya yonelik kuvvet antrenmanlari ve denge
caligmalar1 onerilmektedir (Hewett ve ark., 2006). Bu antrenmanlar,
diz eklemi etrafindaki kaslarin gii¢lendirilmesine ve eklem stabilitesinin
artirlmasina yardimet olabilir.

* Teknik Antrenman ve Denge Egitimi: Hem erkek hem de kadin
kayakgilar igin teknik antrenman ve denge egitimi, yaralanma riskini
azaltmada etkilidir. Denge tahtalar1 ve proprioseptif egitim yontemleri,
kayak¢inin denge ve koordinasyonunu gelistirmesine yardimci olabilir
(Zebis ve ark., 2009).

* Ekipman Sec¢imi ve Uyarlamalari: Kayak ekipmanlarinin cinsiyete
gore uyarlanmasi, yaralanma riskini azaltmada 6nemli rol oynar.
Kadin kayakgilar igin diz destekleri ve uygun ayakkabi segimi, diz
yaralanmalarini 6nlemede etkili olabilir (Martin ve ark., 2022). Erkek
kayakgilar igin ise daha stabil ekipmanlar ve koruyucu bagliklarin
kullanimi 6nerilmektedir (Shealy ve ark., 2005).

* Isinma ve Esneme Programlar:: Yaralanma riskini azaltmak igin
diizenli olarak yapilan 1sinma ve esneme programlari, kaslarin ve
baglarin esnekligini artirarak ani hareketlerde yaralanma riskini diigiiriir
(Miller ve ark., 2020). Cobanoglu ve Sevil (2013) sporda risk yonetimi
tizerine yaptiklar1 ¢aliyjmada antrenman ya da miisabakalarda 1sinma
igin yeterli siirenin verilmemesi ve 1sinmalarin uzman kisiler tarafindan
yaptirilmamast durumunu orta dereceli risk olarak degerlendirmis ve
bu anlamda 6nemli 1sinmanin 6nemini vurgulamiglardir.

* Egitim ve Bilinglendirme: Kayakgilara yonelik yaralanma onleme
egitimleri  ve bilinglendirme  programlari, dogru tekniklerin
benimsenmesini ve yaralanma risklerinin farkinda olunmasini saglar
(Carter, 2019).

Cinsiyete Ozgii Antrenman Programlari

Erkek ve kadin kayakgilarin farkl: fizyolojik ve biyomekanik ihtiyaglari goz
oniine alindiginda, cinsiyete 6zgii antrenman programlarinin gelistirilmesi

gerekmektedir.

+ Kadin Kayakeilar I¢in Antrenman Programlart: Kadin kayakgilar
igin tasarlanmig antrenman programlari, diz stabilitesini artirmaya
yonelik kuvvet ve denge c¢aligmalarini igermelidir. Plyometrik
egzersizler, hamstring kuvvetlendirme ve core stabilizasyonu, diz
cklemi tizerindeki stresi azaltmada etkilidir (Hewett ve ark., 2006).
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e Erkek Kayakgilar I¢in Antrenman Programlari: Erkek kayakgilar
icin antrenman programlari, hiz kontrolii ve diigme tekniklerine
odaklanmalidir.  Ayrica, st viicut kuvvetini artirmaya yonelik
caligmalar, kafa ve omuz travmalarin1 6nlemede yardimci olabilir

(Shealy ve ark., 2005).

Teknolojik Gelismeler ve Yaralanma Onleme

Teknolojideki gelismeler, kayakgilar arasindaki yaralanma risklerini
azaltmada Onemli bir rol oynamaktadir. Akilli ekipmanlar, sensorler ve
biyomekanik analizler, kayakgilarin performansini izleyerek potansiyel
yaralanma risklerini erken agamada tespit edebilir (Miller ve ark., 2020).

e Akilli Ekipmanlar: Akilli kayak ekipmanlari, kayak¢inin hareketlerini
ve yiiklerini analiz ederek, agir1 yiiklenmelerin Oniine gegebilir. Bu
ckipmanlar, gercek zamanli geri bildirim saglayarak, kayak¢inin
tekniklerini diizeltmesine yardimci olabilir (Martin ve ark., 2022).

* Biyomekanik Analizler: Biyomekanik analizler, kayakgilarin
hareketlerini detayli bir sekilde inceleyerek, potansiyel yaralanma
risklerini belirleyebilir. Bu analizler, cinsiyete 6zgii hareket kaliplarini
dikkate alarak, yaralanma riskini azaltacak stratejiler gelistirilmesini
saglar (Louw ve ark., 2012).

Sonug

Erkek ve kadin alp disiplini kayakgilar arasindaki yaralanma risk
tarkliliklari, biyolojik, biyomekanik ve hormonal faktorlerin karmagik
etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Kadin kayakgilar, ozellikle diz
yaralanmalar1 agisindan daha yiiksek risk tagirken, erkek kayakgilar daha
gok yiiksek hizlarda yaganan ciddi travmalara maruz kalmaktadirlar. Bu
farkliliklarin anlagilmasi, cinsiyete 6zgii Onleyici stratejilerin gelistirilmesi
agisindan kritik 6neme sahiptir. Kuvvet ve denge antrenmanlari, uygun
ekipman segimi ve teknolojik gelismeler, yaralanma riskini minimize etmede
etkili araglardir. Gelecekteki galigmalar, yaralanma Onleme stratejilerinin
etkinligini daha iyi anlamak i¢in cinsiyet farkliliklarin1 daha derinlemesine
aragtirmahdir.
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Bolum 3

On Capraz Bag Yaralanmasi (OCB)

Tiirker Biyikli!
Tlker Kirisci2

Ozet

Akut diizeyde gergeklesen yaralanmalar kaslarda eklemlerde meydana
gelen travmatik olaylardan aniden meydana gelen kardiyak oliimlere kadar
gidebilmekte kronik yaralanmalar ise, beslenme bozuklugundan metabolik
problemlere bunun yaninda kas iskelet sisteminin tamamindan sorumlu
uzun siire tekrarlanan agirt kullanima bagh bozukluklara sebep olmaktadur.
Takim sporu yapan bireylerde yaygin goriilen 6n gapraz bag (OCB) kopmast
sonucunda sahaya déniis igcin OCB rekonstriiksiyonu yaptirmalari gereklidir.
Cocuklarda ve geng niifusta spora ilginin artmasindan dolay1 OCB yaralanma
vakalarinin yiikselmesi, aktif niifus tizerinde diisiiniilmesi gereken bir durum
haline gelmistir. Buna ilave yapilacak olursa, hastalarin %60’mnin iizerinde
OCB yaralanmasimin meniskiis yirtiklarina da sebep oldugu da ortaya
koyulmugtur. Fiziksel aktivite uzmanlar1 ya da antrendrlerin sporcularinin
hazir bulunugluk diizeylerini yiiksek tutmasi gerektiginin yaninda yon
degisikliklerinin 6n gapraz bag (OCB) yaralanmalarimin bas sebeplerinden
biri oldugunu bilmeleri gerekmektedir.

Girig

Sportif aktivitelerdeki yon degisiklikleri, alan yaratma, rakipten kagma
gibi 6nemli anlarla baglant1 kurulan vazgegilmez unsurlarindandir (Martinez-
Herndndez ve ark., 2022). Futbol (Stelen ve ark., 2005) ve hokey (Spencer
ve ark., 2004) gibi sporlarda yon degistirmeler 4-6 sn de bir yaganmaktayken,
bir futbol maginda yaklagik 700 defa yon degisikligi meydana gelmektedir

(Granero-Gil ve ark., 2020; Morgan ve ark., 2022; Bloomfield ve
ark., 2007). Antrenorlerin bu fiziksel duruma kargi sporcularinin hazir

1 Marmara Universitesi, Antrenorlik Egitimi Boliimii, turker.biyikli@marmara.edu.tr,
0000-0002-5155-2169

2 Marmara Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Boliimii, ilker.kirisci@marmara.edu.tr,
0000-0001-5480-9241
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bulunugluk diizeylerini yiiksek tutmasi gerektiginin yaninda (Lopes ve ark.,
2016; Agilonii & Kiratli, 2015) yon degisikliklerinin (Bayrakdar & Kiling
Boz, 2020) 6n capraz bag (OCB) yaralanmalarimin bag sebeplerinden biri
oldugunu bilmeleri gerekmektedir (Montgomery ve ark., 2016; Olsen ve
ark., 2004; Johnston ve ark., 2018).

Dolayisiyla diz yaralanmalarinin goriilme siklig1 da bir endige kaynagidur.
ABD genelinde her yil yaklagik 80.000 ila 100.000 6n gapraz bag (OCB)
yaralanmasinin meydana geldigi tahmin edilmektedir. Bu yaralanmalarin
yaklagik %70 ila %75, temas gerektirmeyen yaralanmalardir (Griffin ve
ark., 2000; Ireland ve Wall, 1990). Ayrica, 6n ¢apraz bag yaralanmalarinin,
etkilenen dizde artrit geligimi ile giiglii bir baglantis1 bulunmaktadir (Hill
ve ark., 2005). Cogu On capraz bag yaralanmast 15 ila 25 yag arasinda
goriilmektedir (Griftin ve ark., 2000). Bu durum, okullarda zorunlu beden
egitimi eksikligi, otomasyon ve teknolojinin yaygmhgi nedeniyle fiziksel
aktivite eksikligi ve artan obezite goz Oniine alindiginda sasirtict degildir
(CDCP, 2005).

Resiml. bttps://www.mediove.com.tv/spor-yaralanmalari (Evisim Tavibi: 21.11.2024)

Aktivite sirasinda meydana gelen yaralanmalarin yaninda bu aktiviteler
gesitli rahatsizliklara da ortam hazirlayabilir. Kisa bir siire sonra iyilegen
yaralanmalar akut siiregler kapsaminda degerlendirilirken, iyilesme siirecinin
daha uzun ve yavag seyrettigi yaralanmalar kronik baghk altinda ele
alinmaktadir. Akut diizeyde gergeklesen yaralanmalar kaslarda eklemlerde
meydana gelen travmatik olaylardan aniden meydana gelen kardiyak oliimlere
kadar gidebilmektedir. Kronik yaralanmalar ise, beslenme bozuklugundan
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metabolik problemlere bunun yaninda kas iskelet sisteminin tamamindan
sorumlu uzun siire tekrarlanan agirt kullanima bagl bozukluklardir. Agir
kullanima bagh olarak meydana gelen yaralanmalar gergeklesen tiim
yaralanmalarin neredeyse yarisin1 olugturmaktadir. Kosu egzersizlerinde
ise %75’lere varabilmektedir. Tedaviye kargi direnglidir ve tekrar etme
ithtimalleri vardir (Wilder ve Sethi, 2004).

Rekreatit etkinliklerin sik¢a sebep oldugu diz yaralanmalarinin geng
yaglarda aktivite sirasinda sahalarda gergeklesme ihtimali oldukga yiiksektir.
Cobanoglu ve Sevil (2013) sporda risk yonetimi iizerine yaptiklari ¢aligmada
geng sporcular igin deneyimsizligin 6nemli bir risk faktorii oldugunu
belirtmigledir. Akut diz bolgesi yaralanmalar hareketliligi ve yagam kalitesini
sinirlamakla birlikte sayilart her gegen giin artmakta, 6nlemek igin yapilan
gok sayida galigmaya ragmen meydana gelmeye devam etmesinin yaninda,
Amerika da genglerde yilda 2,5 milyon diz bolgesinde yaralanma vakasi
yaganmaktadir (Gage, 2012; Gray ve Buford, 2015; Caine, Maffulli ve Caine,
2008). Diz bolgesinde meydana gelen gok fazla yaralanma gegidi mevcutken,
bunlarin bir¢ogu cerrahi miidahale olmadan tedavi edilebilmektedir.

Propriosepsiyon

Propriosepsiyon, statik ve dinamik pozisyonlar, hareketler ve kas kuvveti
ve hareket ile ilgili duyular hakkinda bilgi saglamak igin, mekanoreseptorleri
(deri, kas, tendon ve eklem reseptorlerini) kullanan duyusal (afferent) bir
bilgi bi¢imidir (Newton, 1991; Baskan ve Kefal, 2023). Lephart (Lephart
ve Fu, 2000) propriyosepsiyonu duyusal afferentlerden merkezi sinir
sistemine kiimiilatif noral input olarak tanimlar. Bu hayati bilgi, optimum
motor davranigi ve noromiiskiiler verimi saglar (Schmidt ve Wrisberg, 2000;
Ghez, 1991). Bu afferent bilgi, merkezi sinir sistemi igerisinde hareketin
izlenmesi ve manipiile edilmesinde kullanilmak {izere farkli motor kontrol
seviyelerine iletilir (Lephart ve Fu, 2000). Propriyosepsiyon yaralanma
sonrasi degismektedir (Brown ve Mynark, 2007; Uremovi¢ ve ark., 2007).

Reseptorlerin ¢ogu eklemlerin igine ve etrafina yerlestiginden, herhangi
bir eklem yaralanmasi, yaralanmadan sonra bir siire boyunca tehlikeye
girebilecek propriyoseptif bilegsenlere de zarar verebilir. LBP Lumbo
Pelvic Pain (Bel Agris1) BA yasayan, tahmini 80.000 ile 100.000+ 6n
capraz bag (ACL) yaralanmasi gegiren veya iki milyondan fazla ayak bilegi
burkulmasi yagayan popiilasyonumuzun % 80’1 dikkate aldiginda, bireyler
gecmis yaralanmalar sonucunda propriosepsiyonu degistirmig olabilir. Kas-
iskelet sistemi yaralanmasindan sonra ayrintili bir rehabilitasyon programi
normalde proprioseptif bir bilegen igerecektir. Global kas sistemi tarafindan
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desteklenen hareketlerimizin gogunda, proprioseptif yetenekleri arttirmak,
postiiral kontrolii arttirmak ve agir1 doku yiiklenmesini azaltmak igin kor
ve denge egitimine duyulan ihtiyag artmaktadir (Hewett, 1999; Paterno ve
ark., 2004; Chmielewski ve ark., 2004).

Ayak bilegi, hem sporda hem de giinliik hayatta en sik yaralanan eklemdir
(Wolfe ve ark., 2001). Bazi yazarlar kalgadaki kontroliin ayak bilegi
kontroliinii saglamada hayati 6nem tagidigini bulmuglardir (MacKinnon
ve Winter, 1993; Friel ve ark., 2006). Ayrica LPHC kas giigsiizliigii gibi
proksimal faktorlerin alt ekstremitenin 6zellikle frontal ve transvers planlarda
dizilimininde bozulmaya yol agtig1 ve ayak pronasyonunda artiga yol agtig1
gosterilmigtir (Powers, 2003; Hollman ve ark., 2006; Fulkerson, 2002).

Resim 2. Alt ekstremite de zayiflams Lumbo Pelvic Hip Complex’nin etkilevi (Michael,
Scott ve Brian, 2014).

Eger kal¢anin frontal ve transvers planlardaki dinamik stabilitesi yeterli
degilse agirlik aktarimi sirasinda femur adduksiyona ve internal rotasyona,
bunakarsilik tibia eksternal rotasyona ve ayak agir1 pronasyona gidebilir (Resim
2) (Powers, 2003; Hollman ve ark., 2006). Bu statik dizilim bozukluklart
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(degismis uzunluk-gerilim iligkileri ve eklem artrokinematikleri), anormal
kas aktivasyon paternleri ve dinamik dizilim bozukluklari néromuskiiler
kontrolii degistirebilir ve plantar fasciitise (Riddle ve ark., 2003; Irving ve
ark., 2007), patellofemoral agriya (Powers, 2003; Ireland ve ark., 2003;
Powers, 1998), I'T-bant tendonitine (Fredericson ve ark., 2000), ve anterior
cruciate ligament (ACL) yaralanmasi igin riskin artmasma yol agabilir
(Mountcastle ve ark., 2007; Mandelbaum ve ark., 2005).

Resim 3. bttp://www.orthopoint.com.tr/2021/04/on-capraz-bag-acl-yaralanmalari/
(Evigim Taribi:21.11.2024)

On Capraz Bag Yaralanmalar1 (OCB)

Futbol ve hentbola benzer takim sporu yapan bireylerde sik goriilen
on capraz bag (OCB) kopmasi sonucunda sahaya doniig icin OCB
rekonstriiksiyonu yaptirmalar: gereklidir (Marx ve ark., 2003). Calismalar, elit
ya da elit olmayan sporcularin sadece %55’inin sahaya geri donebileceklerini
(Ardern ve ark., 2014) ve sahaya donenlerinde yaklagik 5°te I’inin yeniden
OCB yaralanmast yasayacagii gostermektedir (Wiggins ve ark., 2016).
On ¢apraz bag, en sik yaralanan baglardandir ve aktivite sirasinda temassiz
meydana gelir. Bu yagayan bireyler genelde geng ve aktiftir. Amerikan
Ortopedi Cerrahlart Akademisi, OCB yaralanmasimi 1., 2. veya 3. derece
burkulma olarak siniflandirir (Tablol.) (Evans ve ark., 2023).

Toblo 1. Amerikan Ortopedi Cerrablary Akademisi OCB yaralanmast
derecelendivmesi. OCB: On Capraz Boy

1.Derece Bag hafifce gerilir, ancak diz ekleminin stabilitesi etkilenmez.

2.Derece Bagin gevseyecek noktaya kadar gerilmesi ve buna kismi yirtiktir.

3.Derece Bag tamamen iki pargaya ayrilmustir ve diz eklemi artik stabil degildir. En
yaygin OCB yaralanmast tiiriidiir.

(Evans ve ark., 2023).



28 | On Capraz Baj Yaralanmas: (OCB)

Bu vyaralanmalarin yaklagitk %507si, meniskiis ve kemik yiizeyinde
bulunan kikirdak dokular dahil diger yapilarin zarar gormesiyle ortaya
¢tkmaktadir (Gianotti ve ark., 2009). Teshis igin gesitli testler ve MRI gibi
yontemler kullanilir (Décary ve ark.,2018). Tercih edilecek tedavi siirecinde
yaralanmanin ¢esgidi 6nemlidir (Fithian ve ark., 2005; Grevnerts, 2019).
C)rnegin; 1. derece yaralanmalarda cerrahi miidahaleye gerek olmamasina
ragmen, tam OCB kopmasi meydana gelen bireylere cerrahi operasyon
tavsiye edilmektedir (Frobell ve ark., 2010). Diisiik siddetli aktiviteler yapan
bireylerde ve biiylime plakalar1 hala agik olan ¢ocuklarda cerrahi olmayan
tedavilerin bagarili tedavi edilme ihtimali daha yiiksektir (Mihelic ve ark.,
2011).

Son yillarda OCB tamirinde kullanilmak iizere gelistirilen atroskopik
teknikler kayda deger bir ilerleme gostermistir (Hoogeslag ve ark., 2022;
Murray ve ark., 2020; Glasbrenner ve ark., 2022; Pang ve ark., 2022).

[ :
ON CAPRAZ BAG DIKISLE TEDAVISi ON CAPRAZ BAG KOPMASI TEDAVISI

FEMUR
TON

] PIT
herrTEs

ON CAPRAZ BAG
GREFT °

DIs MENISKDS

BALDIR KEMIGI
CFSULA)

Resim 4. On Capraz Bayj Tedavisi. bttps://hakanozsoy.com/on-capraz-bayy/ Evisim
Taribi: 24.11.2024

OCB onariminin 5 yillik takip sonucunda yaklagik %50 oranla yiiksek
diizeyde bagarisiz oldugu bilimsel olarak ortaya konuldu (Feagin ve Curl,
1976). Fakat diger %50’nin durumu 30 yil boyunca takip edildiginde OCB
onariminin basarill sonug verdigi goriilmistiir (Taylor ve ark., 2009).
Heniiz yeterli diizeyde olmayan yontemler ve yanlis tercihler yiiksek oranda
basarisiz sonuca etki etmistir. Ornegin iyi doku kalitesine sahip hastalarin
OCB tedavisinde vyiiksek diizeyde basarili performansa ulagildigi ortaya
konulmustur (Sherman ve ark., 1991). Daha sonra elit kayakgilar iizerinde
yapilan ¢aligmalar bagarili performansa ulagilabilecegine katki saglamalarinin
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yaninda %18,5 oraninda tekrar kopma vakasinin gergeklesebilecegini ortaya
koydular (Higgins ve Steadman, 1987).

Quadriseps kasi

Quadriseps Tendonu

Femur
Famigl

Patella

Kemigl
'.

Eklem Kikirdadgy

Arka Capraz Bag
. On Capraz Bag

Patellar Tendon
Dis Yan Bag

Meniskiis

Resim 5. Diz Eklemi. bttps://www.dverbiloguz.com/estetikdetay/1/On-Capraz-Boyg.hitml
Erisim Tavihi: 29.11.2024

Iskelet sistemleri yeterli olgunlukta olmayan bireylerde yapilan iyilestirme
caligmalar1 sonucunda %23’lilk bir yeniden yaralanma vakalarinin ortaya
ciktigr (Steadman ve ark., 2006, ortalama 7 yil takip edilen ayni yaralanma
ve tedavi protokoliine tabi tutulan daha yagh bireylerin sadece %8,9 gibi bir
oranda tekrar OCB yaralanmasina maruz kaldig1 goriilmiistiir (Steadman ve
ark., 2012).

Bu durum tercih edilen yontem ve iizerinde uygulama yapilan OCB
yaralanmasi yagayan bireylerin birbirleri arasindaki farkliliklarin tedavi
stirecini ve sonucu etkiledigini ortaya koymaktadir.
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Resim 6. On Capraz Bag Ameliyate. bttps://www.ortopediistanbul.com.tr/on-capraz-
bayy-ameliyati Evisim Tavibi: 29.11.2024

Cocuklarda ve geng niifusta spora ilginin artmasindan dolayi OCB
yaralanma vakalarinin yiikselmesi, aktif niifus tizerinde diigtiniilmesi gereken
bir durum haline gelmistir (Caine ve ark., 2006). Buna ilave yapilacak olursa,
hastalarin %60’1nin tizerinde OCB yaralanmasimin meniskiis yirtiklarina da
sebep oldugu da ortaya koyulmustur. (Smith ve Barrett, 2001). Dolayistyla
genglerde meniskiis yaralanmalarma karst tedbirli olma bilincinin
yayginlagtirilmasi ortaya koyulmalidir. (Kopf ve ark., 2020; Poulsen ve ark.,
2019; Lutz ve ark., 2015; D’Ambrosi ve ark., 2023).

On ¢apraz bag yaralanmalar1 genelde rekonstriiksiyon cerrahisi ve
uzun siiren rehabilitasyon siireciyle tedavi edilir (Swenson ve ark., 2013).
Yaralanma oranlarindan bahsedecek olursak, 1 sezonda 50/1 erkek, 36/1
kadin sporcuda goriilme sikligina sahiptir (Schneider ve ark., 2019).
Sporcularn sadece %40-60 oraninda eski performanslarina kavustugu
goriilmekte bu da spor hayatinin bitmesine ya da agir bir performans kaybina
neden olmaktadir (Ardern ve ark., 2011; Risberg ve ark., 2016).

Cerrahi miidahale olduktan 9 ay sonra déniislerde tekrar OCB yaralanma
riski yaklagik %20, bu siireden daha erken sahaya donenlerin yaralanma
riski ise 7 kat artmaktadir (Beischer ve ark., 2020; Grindem ve ark., 2016).
Tiim bu veriler doktorlari, sporcular1 ve antrendrleri glivenilir sahaya doniig
yontemleri bulmaya tegvik etmistir. Tedavi sonrasi sahaya doniige karar
verecek olan bazi kriterler mevcuttur (Burgi ve ark., 2019; van Melick ve
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ark., 2016). Literatiirde ameliyattan sonraki siirenin etkili bir kriter oldugu
ortaya koyulmustur. Sonraki yaygin kriter ise %41 oran ile bacak giig
oranlarinin degiskenligidir (Burgi ve ark., 2019). Ek olarak, alt ekstremiteye
yonelik tasarlanan iyi bir 1sitnma modeli sprint performansina olumlu katkida
bulunabilmektedir (Tuna ve Yalginkaya, 2023). Yaralanan bireylerin atletik
performans degerlendirmelerinde, geviklik ¢aligmalar1 %75, hiz galigmalar:
%]12,5 ve dayaniklilik galigmalart %8,3 oraninda etkilemektedir. Tedavi
stireci saglikl ilerleyen sporcularin, yaralanma yagayamayan sporcularla ayni
seviyeye gelebilecekleri ortaya koyulmustur. Siiregte kullanilan yontemin
sahip olunan materyallerin etkisinin olmasinin yaninda atletik performans
degerlendirme kriterleri kapsaminda hareket etmek sahaya tekrar doniig
zamanina olumlu katki saglayabilecegi ifade edilmektedir (Golberg ve ark.,
2023).
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Bolum 4

Snowboard Sporcularinin Kas-Iskelet Sistemi
Yaralanmalar1 ve Onleme Stratejileri

Asiye Hande Bagkan'

Ozet

Snowboard sporcularinda  yaygin olarak goriilen kas-iskelet sistemi
yaralanmalarini, bu yaralanmalarin nedenlerini ve Onleme stratejilerini
kapsamli bir sekilde ele alir. Diz, ayak ve el bilegi, omuz, omurga ve kafa
travmalar1 gibi yaralanmalarin mekanizmalar1 detayli olarak agiklanmus,
bireysel (yas, cinsiyet, kondisyon), ¢evresel (hava durumu, kar kalitesi) ve
ekipmanla (koruyucu ekipman eksikligi) ilgili risk faktorleri tartigilmistir.
Yaralanma risklerini azaltmak ig¢in koruyucu ekipmanlarin (kask, bileklik,
dizlik) kullanimi, sporcularin diigme teknikleri ve biomekanik prensipler
iizerine egitim almasi, ayrica denge ve dayamiklhiligi artiran kondisyon
programlarinin uygulanmast onerilmektedir. Boliim, snowboard sporunun
giivenligini artirmak, sporcularin sagligini korumak ve spora katilim oranlarini
stirdiiriilebilir kilmak i¢in bilimsel oneriler sunmaktadir.

Giris

Snowboard, 20. yiizyilin ortalarindan itibaren kig sporlarinin 6nemli bir
dali haline gelmistir. Modern snowboardun temelleri, 1960’larda kar sorfi
olarak bilinen eglence bigimlerinden esinlenerek atilmigtir. Giintimiizde

snowboard, hem rekreasyonel hem de olimpik diizeyde gergeklestirilen bir
spor dalidir (Pino & Navia, 2019).

Bu spor dali, dinamik ve 6zgiirliik hissi veren yapisiyla popiilerligini
artirsa da, beraberinde ytiksek yaralanma risklerini de getirmektedir. Ekstrem
sporlarda risk faktorlerinden birgok ¢aligmada bahsedilmektedir (Agilonii ve
ark., 2017). Yaralanmalar, hem sporcularin fiziksel sagligini hem de psikolojik
durumlarini olumsuz etkileyebilir. Ozellikle ekstrem sporlar arasinda yer alan

1 Giresun Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenérlitk Egitimi Bolimii
Orcid: 0000-0002-7298-2184, hande.baskan@giresun.edu.tr
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snowboard, ani diistisler, sigramalar ve zorlu arazi kogullar1 nedeniyle ciddi
kas-iskelet sistemi yaralanmalarina yol agabilmektedir (Gerrard et al., 2021).

Snowboard yaralanmalar1 i{izerine yapilan aragtirmalar, Onleme
stratejilerinin ve rehabilitasyon stireglerinin gelistirilmesi igin temel tegkil
etmektedir. Bu ¢alismalar, sadece bireysel saglik agisindan degil, ayni zamanda
toplumsal saghk maliyetlerinin azaltilmast ve sporun siirdiiriilebilirliginin
saglanmasi agisindan da 6nem tagir (van Mechelen et al., 2020).

Snowboard Sporcularinin Kas-Iskelet Sistemi Yaralanmalar1

Sonowboard sporcularmin alt ve st ekstremite, bas ve boyun
yaralanmalar1 agagida verilmigtir;

Diz Yaralanmalari: Diz yaralanmalari, 6zellikle snowboardun freestyle
ve halfpipe disiplinlerinde daha yaygindir. Yaralanma mekanizmalar
arasinda hiperfleksiyon, hiperekstansiyon ve ani rotasyonel stresler bulunur.
ACL yirtiklarinin yani sira meniskiis yaralanmalari, bag yirtiklar: da yaygin
goriilen travmalar arasindadir (Adams ve Thomas, 2021; Mauro et al,,

2022).

Ayak ve El Bilegi Yaralanmalar1: Ayak bilegi yaralanmalar1, snowboard
botlarinin sert yapisi nedeniyle genellikle inversiyon burkulmalari ve peroneal
tendon zedelenmeleri ile sinirl kalir. Ancak yiiksek enerjili travmalar, talus
ve calcaneus kiriklarina da neden olabilir (Stenroos & Handolin, 2019).
Bilek, snowboard yaparken siklikla yaralanan bir bolgedir. Sporcularin
diigme esnasinda ellerini yere koyarak diigme refleksi, bileklerinde burkulma
veya kirilma riski olusturabilir (Wilson, 2018).

Omuz Yaralanmalari: Omuz ¢ikiklar1 ve klavikula kiriklari, snowboard
kazalarinin sik goriilen sonuglarindandir. Ozellikle 6n kola dogru yapilan
diigtigler sirasinda akromioklavikular eklem zarar gorebilir (Kocher &
Feagin, 2022).

Dirsek ve Bilek Yaralanmalari: Dirsek ¢ikiklari, snowboard kazalarinda
nadir olsa da ciddi komplikasyonlar yaratabilir. Bilek yaralanmalari, 6zellikle
diigiig sirasinda kollarin refleksif olarak yere koyulmasiyla meydana gelir
(Burkhart & Schirer, 2023).

Omurga Yaralanmalari: Omurga yaralanmalari, snowboard sporculari
icin hem akut hem de kronik riskler tagir. Ozellikle lomber bolgede meydana
gelen vertebra kompresyon kiriklari ve disk hernileri, diigme ve ziplama
sirasinda ortaya gikan agir1 yiiklenmelerle iligkilidir (Park et al., 2018).
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Kafa Travmalar:: Beyin sarsintilari, Ozellikle kask kullanmayan
snowboardcular arasinda yaygindir. Carpigma sonrasi kisa stireli biling kayb1
ve biligsel bozukluklar siklikla gozlemlenir (McIntosh & McCrory, 2021).

Servikal Omurga Yaralanmalari: Boyun travmalar, yiiksek enerjili
carpigmalar veya sigrama sonrasi ani diigiiglerle tetiklenebilir. Servikal omurga
kiriklari, ciddi nérolojik komplikasyonlara yol agabilir (Eckert et al., 2020).

Snowboard Sporcularinda Risk Faktorleri

Risk faktorleri bireysel, gevresel ve ekipmanla ilgili olabilir. Bireysel
taktorlerde; yag, cinsiyet ve kondisyon diizeyi snowboard yaralanmalari
tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Geng yas gruplari, daha fazla risk alict
davraniglarda bulunarak yaralanma riskini artirabilir (Meeuwisse et al.,
2022).Cevresel faktorlerde;hava durumu, kar kalitesi ve pist yogunlugu,
snowboard kazalarinda belirleyici rol oynar. Sert buz yiizeyleri veya agir1
kalabalik pistler yaralanma riskini artirabilir (Hoshizaki et al., 2019).
Ekipman faktorlerde; Uygun olmayan botlar ve koruyucu ekipman eksikligi,
yaralanmalarin giddetini artirabilir. Kask, bileklik ve dizlik gibi koruyucular:
kullanim1 hayati 6nem tasir (Finch, 2021). Cobanoglu ve Sevil (2013)
sporda risk yonetimi tizerine yaptiklar1 ¢aliymada risk derecelendirme matrisi
olusturmusglar ve yukarida sayilan risk faktorlerini orta-yiiksek dereceli risk
olarak degerlendirmisledir.

Elit diizeydeki snowboard sporcularindaki sakatliklara bakildiginda,
yiksek hizlar, zorlu parkurlar ve gesitli teknik hareketler nedeniyle yaygin
olabilmektedir. Bu sakatliklar, genellikle kas-iskelet sistemini etkileyen
yaralanmalar olup, sporcularin performansini ciddi sekilde etkileyebilir
(Smith, 2020).

Snowboard Sporcularinda Sakatliklar1 Onleme Stratejileri

Koruyucu Ekipmanlarin Gelistirilmesi ve Kullanimi: Yeni nesil
koruyucu ekipmanlar, darbe emici ve ergonomik oOzellikleriyle yaralanma
riskini 6nemli olgiide azaltmaktadir. Ornegin, darbe emici kasklar ve
bileklikler, bag ve bilek travmalarint minimize eder (Hoshizaki et al., 2019).

Bilgilendirme ve Egitim Programlari: Snowboard egitim
programlarinin hem teknik hem de diisiig sirasinda kendini koruma tizerine
odaklanmasi, yaralanma riskini azaltabilir. Sporcularin, kas-iskelet sistemi
yaralanmalarinin 6nlenmesi igin temel biomekanik prensipleri 6grenmeleri
tegvik edilmelidir (Finch, 2021).
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Kondisyon Programlari: Kas-iskelet sistemini giiclendirmeye yonelik
esneklik ve denge egzersizleri, sporcularin dayaniklihigini artirir. Bu
programlar yaralanma riskini azaltmanin yani sira performansi da optimize
eder (Shrier, 2019).Snowboard Oncesi uygun 1sinma ve esneme, kaslarin
daha esnek olmasini saglar ve yaralanma riskini azaltir (Jackson ve Green,
2020). Ozellikle bacak, sirt, bel ve bilek kaslarimin esnetilmesi énemlidir.
nowboardcularin merkez kas gruplarini (core) giiglendirmeleri, dengenin
korunmasina yardimer olur ve diz, bel ve sirt gibi bolgelerdeki yaralanma
riskini azaltir (Harrison, 2021). Bu nedenle core bolgesini hedef alan
giiglendirici egzersizler 6nemli bir stratejidir.

Sonug

Snowboard, fiziksel dayanmikliligi, ¢eviklik ve konsantrasyonu test eden
bir spor dahdir. Ancak bu sporun dogasinda bulunan yiiksek yaralanma
riski, bireysel ve toplumsal saglik i¢in 6nemli bir sorun olugturmaktadir.
Yaralanmalarin incelenmesi, sadece sporcu sagligini degil, aym1 zamanda
saghk hizmetlerinin yiikiinii ve maliyetini de azaltmak adina 6nemlidir.

Gelecekte yapilacak ¢aligmalar, daha spesifik Onleme stratejileri
gelistirilmesine ve bu stratejilerin sporcular tarafindan uygulanabilir hale
getirilmesine odaklanmalidir. Snowboard sporcularinin yaralanma risklerini
anlamalar1, sporun giivenligini artiracak ve katilim oranlarini siirdiirtilebilir
kilacaktir. Toplum genelinde bu tiir ekstrem sporlarin faydalarini ve potansiyel
risklerini  dengeleyerek, saglikli bir spor Kkiiltiiriiniin yayginlastirilmasi
hedeflenmelidir.
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Bolum 5

Universite Ogrencilerinin Beslenme Bilgi
Diizeyleri

Tilin Akman!

Saban Unver?

Ozet

Bu galigma, spor bilimleri fakiiltelerinde 6grenim goren 6grencilerin beslenme
bilgi diizeylerini farkhh faktorler agisindan incelemeyi amaglamaktadir.
Cahsmamiza Ondokuz Mayis Universitesi, Bingol Universitesi  ve
Batman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi veya Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda 6grenim goren 203 kadin (yag;22,55+1,34) ve 264 erkek
(23,06+1,65) olmak iizere toplam 467 6grenci goniillii olarak katilmustir.
Veri toplama araglart olarak “Demografik Bilgi Formu” ve “Beslenme Bilgi
Diizeyi” anketi kullanilmistir. Bulgular, “Ogrenim goriilen iiniversite”,
“cinsiyet” ve “spor brangr” olmak tizere iig ana kategoride sunulmugtur: Analiz
sonuglara gore, “iyi,” “Yeterli,” ve “Yetersiz” beslenme bilgi diizeylerine
sahip ogrenci yiizdeleri belirlenmig ve istatistiksel degerlendirmeler
yapilmustir.

Arastirmaya  katilanlarin = %37,7’sinin  beslenme  diizeyi “Iyi” olarak
siniflandirilmigtir. Bu bulgu, aragtirmaya katilan bireylerin neredeyse dortte
birinin iyi bir beslenme diizeyine sahip oldugunu gostermektedir. “Yeterli”
beslenme diizeyine sahip olanlarin orani %41,5 olarak belirlenmigtir. Bu
sonug, arastirmaya katilanlarin ¢ogunlugunun yeterli bir beslenme diizeyine
sahip oldugunu gostermektedir. “Yetersiz” beslenme diizeyine sahip olanlarin
orani ise % 20,8 olarak tespit edilmistir.

Ogrenim goriilen {iniversiteye gore beslenme bilgi diizeyinin farklilastig
tespit edilmistir. Cinsiyet kategorisinde kadinlarin beslenme bilgi diizeyinin
erkeklere gore daha iyi oldugu ve istatistiksel olarak anlaml bir fark oldugu

1 Ondokuz Mayis Universitesi, Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi, Samsun/Tiirkiye
takman@omu.edu.tr, https://orcid.org/0000-0001-5660-8910

2 Ondokuz Mayis Universitesi, Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi, Samsun, Tiirkiye
saban.unver@omu.edu.tr, https://orcid.org/0000-0001-7378-596X
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tespit edilmistir. Branga gore yapilan analizde ise takim sporlari ile ugragan
ogrencilerin beslenme bilgi diizeyinin bireysel sporlarla ugrasanlara gore daha
yiiksek oldugu belirlenmistir.

Bu aragtirma, 6grencilerin beslenme bilgi diizeylerini farkl: degiskenlere gore
inceleyerek 6nemli bulgular elde etmistir. Sporcu 6grencilerin beslenme bilgi
diizeylerini artirmak igin egitim ve bilinglendirme programlarinin faydal
olabilecegi sonucuna varilmistir. Arastirmanin sonuglari, saghkli beslenme
ahskanlhiklarinin sporcularin performansi ve genel saghgim olumlu yonde
etkileyebilecegi konusundaki farkindaligi artirmaya yonelik politikalarin
gelistirilmesine katki saglayabilir.

1. GIRIS

Dogru ve dengeli beslenme, yasamin her agamasinda saghgin temelini
olusturur (Ozgelik, 2000). Beslenme sadece agligi bastirmak veya karin
doyurmakla sinirli degildir. Beslenmenin hedefi, bireyin yagina, cinsiyetine
ve fizyolojik durumuna uygun olarak tiim besin 6gelerini yeterli miktarda
saglamaktir (Astarli, 2008). Beslenme; viicutta yeni dokularin yapilmasi,
eskiyen hiicrelerin onarimi, hastaliklara karg1 viicut direncinin saglanmasi,
kisaca biiylime, gelisme ve saglikli olarak yasamin devamui agisindan viicut
igin elzemdir (Demircioglu ve Yabanci 2003). Bireylerin yeterli, denge
saglayan ve saglikli bir bigimde beslenmeleri, dogru beslenme aliskanliklarini
benimsemeleri; toplum i¢inde obezite, kalp-damar hastaliklar1, diyabet,
kanser gibi hastaliklarin riskinin diigmesine katki saglar. Bununla birlikte
yagam kalitesinde artig meydana gelir (Bagkan ve ark., 2017). Ayn1 zamanda
protein-enerji yetersizligi, vitamin mineral eksiklikleri gibi beslenme kaynakli

saghk sorunlarinin engellenmesine yardimci olan koruyucu faktorler arasinda

yer alir (Saglik Bakanligi, 2004).

Sporcu  beslenmesi, sporcu performansini iyilestirmeyi hedefleyen
beslenme prensiplerinin uygulandigi bir uzmanlhk alanimni ifade eder
(Bayrakdar & Zorba, 2020). Sporcularin saghg: ve performansi igin dogru
beslenme uygulamalari son derece kritik bir 6neme sahiptir.

Sporcu beslenmesi tiim spor dallarinda hala yeterli diizeyde vurgulanmayan
bir meseledir. Bu durumun nedeni, sporcularin ve antrendrlerin biiyiik 6lgtide
antrenmana ve performansa odaklanmig olmalari, bagariyr en ist diizeye
¢tkarmay1 amaglamalarindan kaynaklanmaktadir (Giines, 2005). Antrenman
programmin hazirlanip uygulanmasiyla oldugu gibi, performansin
arttirilmasi igin bir beslenme plani da olusturulup takip edilmelidir. Bu
beslenme programinin tasarlanmasinda, sporcu igin gerekli besin igerikleri
ve enerji degerleri dikkatli ve dengeli bir bigimde diizenlenmelidir (Diindar,
19906).
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Caligmamizda Spor Bilimleri Fakiiltelerinde 6grenim goren ogrencilerin
beslenme bilgi diizeylerini farkl: faktorler agisindan incelenmistir.

2. METOD

Caligmamiza Ondokuz Mayis Universitesi, Bingol Universitesi ve
Batman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi veya Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda 6grenim goren 203 kadin (yag;22,55+1,34) ve 264 erkek
(23,06%1,65) olmak iizere toplam 467 ogrenci goniillii olarak katilmugtir.
Veri toplama aract olarak “Demografik Bilgi Formu” ve “Beslenme Bilgi
Diizeyi” anketi kullanilmigtir.

2.1. Demografik Bilgi Formu: Aragtirmaya katilan 6grencilere yaglari,
ogrenim gordiikleri iiniversite, cinsiyet ve spor brnglari sorulmustur. Bu
bilgilere ulagmak i¢in aragtirmacilar tarafindan demografik bilgi formu
olusturulmustur.

2.2. Beslenme Bilgi Diizeyi Anketi: Arastirmada 6grencilerin beslenme
bilgi diizeylerini belirlemek igin Sabbag (2003) tarafindan olugturulan
“Beslenme Bilgi Diizeyi” anketi kullanilmigtir. Anket formunda 25 soru
bulunmaktadir. Ankette yer alan her bir dogru beslenme bilgisi sorusuna
tiger puan verilmis olup, 25 soru toplam 75 puan ile degerlendirilmistir.
yi”, 26-50 arast puan “yeterli”, 25 ve alt1
puan ise “yetersiz” beslenme bilgi diizeyi olarak degerlendirilmigtir (Sabbag
2003).

CCi

Buna gore 51-75 arast puan

2.3. Istatistik: Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 21 paket programi
kullanilmugtir. Verilerin degerlendirilmesinde k kare testi kullanilmistir.

3. BULGULAR

Tablo 1: Universite oiirencilevinin beslenme bilgi diizeylerinin karsiastiridmast

Beslenme Bilgi Diizeyi n Yiizde v P
Iyi 176 37,7
Yeterli 194 415 934,000 0,000%*
Yetersiz 97 20,8
**p<0,001

Tablodaki verilere gore, 176 ogrenci (%37.7) “Iyi” beslenme bilgi
diizeyine sahiptir. 194 6grenci (%41.5) “Yeterli” beslenme bilgi diizeyine
sahiptir ve 97 6grenci (%20.8) ise “Yetersiz” beslenme bilgi diizeyine
sahiptir.
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Aragtirmada kullanilan k-karesi testine gore, beslenme bilgi diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (K-kare = 934.000, p <
0.01). Bu sonug, ogrencilerin beslenme bilgi diizeylerinin farkli oldugunu

gostermektedir.

Tablo 2: Ogrenim goriilen Universitelere gove Beslenme bilgi diizeylerinin

kavsilastuwilmas:
Oniversi Beslenme Bilgi Diizeyi
niversite -
Iyi Yeterli  Yetersiz e P
n 63 67 28
Ondokuz Mayis "o "oy i e 3000 42.4%  17.7%
Universitesi
% Diizey 35.8% 34.5% 28,9%
. n 69 60 26
Bingsl % Universite  44,5%  38,7%  16,8% 11.676 0.020*
Universitesi
% Diizey 39.2% 30,9% 26,8%
n 44 67 43
Batman o i site 28.6%  43.5%  27,9%
Universitesi
% Diizey 25,0% 34.5% 44 3%
*»<0,05

Tablo 2 farkli tiniversitelerde 6grenim goren Ogrencilerin beslenme bilgi
diizeylerini kargilagtirmay1 amaglayan verileri igermektedir. Ogrencilerin

beslenme bilgi diizeylerinin 6grenim gordiikleri iiniversitelere gore farklilik

gosterdigi tespit edilmigtir (p<0,05).

Tablo 3: Cinsiyete gove Beslenme bilgi diizeylevinin kavsdastuwilmast

L. Beslenme Bilgi Diizeyi
Cinsiyet — - :
Iyi Yeterli  Yetersiz © P
n 89 85 29
Kadin % Cinsiyet 43,8% 41,9% 14,3%
% Diizey 50,6% 43,8% 29,9%
10.890  0.004**
n 87 109 68
Erkek % Cinsiyet 33,0% 41,3% 25,8%
% Diizey 49.4% 56,2% 70,1%

**p<0,01
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Farkli cinsiyetlerdeki bireylerin beslenme bilgi diizeyleri kargilagtiriimugtir.
Kadin ve erkeklerin beslenme bilgi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml farkhilik oldugu tespit edilmistir (p<0,01).

Tablo 4: Bransa gove Beslenme bilgi diizeylerinin karsilasturilmase

Beslenme Bilgi Diizeyi

Brang P - -
Iyi Yeterli  Yetersiz o P
n 150 133 55
Takim % Brang 44.4% 39,3% 16,3%
% Diizey 85,2% 68,6% 56,7%
27.875  0.000**
n 26 61 42
Bireysel % Cinsiyet 20,2% 47.3% 32,6%
% Diizey 14.,8% 31,4% 43,3%

Takim ve bireysel sporlar ile ugrasan bireylerin beslenme bilgi diizeyleri
kargilagtirlmistir. Takim ve bireysel spor ile ugrasan sporcularin beslenme
bilgi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit
edilmigstir (p<0,01)

4. TARTISMA

Bu ¢aligmada Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin
beslenme diizeyleri aragtirilmugtir. Arastirmaya katilan bireylerin beslenme
bilgi diizeyleri “Tyi”, “Yeterli” ve “Yetersiz” olmak iizere {i¢ kategoriye
ayrilmigtir. Aragtirmaya katilanlarin %37,7’sinin beslenme diizeyi “Iyi” olarak
siniflandirlmigtir. Bu bulgu, aragtirmaya katilan bireylerin neredeyse dortte
birinin iyi bir beslenme diizeyine sahip oldugunu gostermektedir. “Yeterli”
beslenme diizeyine sahip olanlarin orani %41,5 olarak belirlenmistir. Bu
sonug, aragtirmaya katilanlarin gogunlugunun yeterli bir beslenme diizeyine
sahip oldugunu gostermektedir. “Yetersiz” beslenme diizeyine sahip
olanlarin oran1 ise % 20,8 olarak tespit edilmigtir. Bu bulgu, aragtirmaya
katilanlarin begte birinin yetersiz bir beslenme diizeyine sahip oldugunu
gostermektedir. Sporla ugragan bireylerin saglikli beslenme ve beslenme
bilgi diizeyi arasinda pozitit bir iligki oldugu gortilmektedir. Sporcularin
dogru beslenme aligkanliklarina sahip olmalari, performanslarini artirabilir,
tyilesme siirelerini kisaltabilir ve genel saghk ve refahlarini destekleyebilir.
Kundur ve ark’nin ¢aligmasina (2020) katilan boksorlerin ¢ogunlugu,
sporcu beslenmesi bilgisinin 1yi sayilabilecek diizeyde bilgiye sahip olduklar1
soylenebilir. Ermig ve ark (2015) ¢aligmalari kapsaminda 6grencilerin saglikli
beslenme ve ogiinler ile ilgili gortislerine bakildiginda; %66,4’tiniin saglikh
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beslenmeye inandig, fakat “kismen” yanit1 da olumsuz degerlendirildiginde
%33,6’lik bir 6grenci kitlesinin bu olguya inanmadig ifade edilebilir.

Devran ve Saka’nin ¢aligmasina (2019) katilmay: kabul eden 6grencilere,
ayda iki kez olacak sekilde toplamda 4 kez saglikli beslenme konusunda
egitim verilmigtir. Egitim Oncesi, sonras1 ve 2 ay bekleme siiresi sonunda
ogrencilere beslenme aligkanliklari, besin tiiketim kayitlar1 (3 giin) ve fiziksel
aktivite kayitlarina iligkin anket formlar1 toplamda 3 kez uygulanmugtir.
Toplam enerjinin protein ve yagdan gelen oranlar1 2 ay bekleme sonrasi
artmig, karbonhidrattan gelen orani azalmis, giinliik kolesterol alimi ise
egitim ve 2 ay bekleme sonrast artmugtir. Tiirkiye Beslenme Rehberi’ne gore
ogrencilerin egitim 6ncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi giinliik ortalama A
vitamini, E vitamini, niasin, B12 ve C vitamini ile sodyum ve fosfor aliminin
Onerilerin iizerinde, tiamin ve folat ile potasyum, kalsiyum, magnezyum
ve demir alimlarinin 6nerilenin altinda oldugu saptanmugtir. Egitim 6ncesi
doneme gore, ogrencilerin egitim sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi ortalama
beslenme bilgi puanlarinin arttig1 saptanmustir.

Cahymamizda farkll {iniversitelerde Ogrenim goren Ogrencilerin
beslenme bilgi diizeyleri arasinda bir kargilastirma yapilmigtir. Ondokuz
Mays Universitesi'nde 6grenim goren ogrencilerin yiizde 39,9’u “Tyi”
beslenme bilgi diizeyine sahipken, yiizde 42,4’ti “Yeterli” diizeyde ve yiizde
17,7°s1 “Yetersiz” diizeyde beslenme bilgisine sahip goriinmektedir. Bu
tniversitedeki O0grencilerin beslenme bilgi diizeyi dagilimi genel olarak iyi
ve yeterli diizeydedir. Bingol Universitesi'nde 6grenim goren grencilerin
ylizde 44,51 “1yi,” yizde 38,7’si “Yeterli,” ve ylzde 16,81 “Yetersiz”
beslenme bilgi diizeyine sahip olarak goriinmektedir. Bu iiniversitedeki
ogrencilerin beslenme bilgi diizeyi dagilimi da genel olarak iyi ve yeterli
diizeydedir. Batman Universitesi'nde ise 6grenim goren 6grencilerin yiizde
28.,6%s1 “1yi,” yizde 43,5’1 “Yeterli,” ve yiizde 27,9’u “Yetersiz” beslenme
bilgi diizeyine sahip goriinmektedir. Bu tiniversitedeki 6grenciler arasinda
beslenme bilgi diizeyi dagilimi daha dengesiz gortinmekte ve “Yetersiz”
diizeyde olan 6grenci orani diger iiniversitelere gore daha ytiksektir.

Yildirim ve ark’t (2011) Afyon Kocatepe Universitesi beden egitimi
ve spor yiiksek okulu 6grencilerinin beslenme aligkanliklarini saptamak ve
beslenme aligkanliklarinda etkili olan faktorleri tespit etmek amaciyla bir
caliyma yapmuglardir. Beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin
beslenme egitimlerinin ve beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz oldugu, sik
ogiin atlayarak biiyiik bir boliimiiniin iki 6giin beslendigi, diizenli kahvalti
yapan Ogrencilerin oraninin oldukga diisiik oldugunu belirtmislerdir. Yapilan
bagka bir aragtirmada (Yilmaz ve Seker, 2020) Spor Bilimleri Fakiiltesinde
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ogrenim goren 394 goniillii 6grenci tizerinde yapilan galigmada, beslenme
dersi alan ve almayan 6grencilerin beslenme bilgi diizeyleri incelenmigtir.
Caliyma sonuglarma gore, beslenme dersi alan 6grencilerin  beslenme
puanlarinin dersi almayan 6grencilere gore yiiksek bulunmasina ragmen, her
iki grupta da ortalama beslenme bilgi puanlar diigitk bulunmugtur.

Caliymamizda farkli cinsiyetlerdeki bireylerin beslenme bilgi diizeyleri
kargilagtirilmigti. Kadin bireyler arasinda, yiizde 43,8’ “Iyi” beslenme
bilgi diizeyine sahipken, yiizde 41,9’u “Yeterli” diizeyde ve yiizde 14,3’
“Yetersiz” diizeyde beslenme bilgisine sahip olarak goriinmektedir. Bu
cinsiyet grubundaki bireylerin beslenme bilgi diizeyi dagilimi, genel
olarak “Tyi” ve “Yeterli” diizeyde olan birey sayilarinin yiiksek oldugunu
gostermektedir. Erkek bireyler arasinda ise, yiizde 33,0°'u “Iyi,” yiizde
41,30 “Yeterli,” ve yiizde 25,81 “Yetersiz® beslenme bilgi diizeyine
sahiptir. Erkeklerin beslenme bilgi diizeyi dagilimi, genel olarak “iyi” ve
“Yeterli” diizeydedir. Cinsiyetler arasinda beslenme bilgi diizeyleri agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farkhilik oldugu goriilmektedir. Kadinlarin
beslenme bilgi diizeylerinin erkeklere gore daha iyi oldugu tespit edilmistir.
Caligmamizin bu bulgusunun aksine Arslan ve Tnag (2023) elit yiiziiciilere
yaptiklart ¢aligmada kadin ve erkek sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin
farkhilagmadigini belirtmiglerdir.

Azizi ve ark’1 (2011), iiniversiteli elit sporcularin beslenme bilgi diizeyleri
ve tutumlart {izerine yapilan bir aragtirma, kadin 6grencilerin beslenme
bilgi diizeylerinin erkek ogrencilere kiyasla daha tistiin oldugunu ortaya
koymugtur. Bu bulgular, cinsiyetin sporcularin beslenme konusundaki
farkindahig1 ve bilgi seviyesini etkileyebilecegini gostermektedir.

Celik ve Toksoz’iin (1999) Dicle Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Boliimiinde okuyan ve aktif olarak spor yapan genglerin besin tiiketim
diizeyleri ve beslenme aligkanliklarini saptamak amaciyla yaptig1 aragtirmanin
verileri, BKI yoniinden, kizlarin %33.3’1i, erkeklerin %6.6’ simin zayif
grubuna girdiklerini, beslenme aligkanliklar1 yoniinden de her iki cinste
hatali uygulamalarin yaygin oldugunu gostermektedir.

Yildirim ve ark’r (2011) ¢aligmalarinda kiz 6grencilerin erkeklere oranla
daha fazla 6giin atladiklarini belirtmistir. Uzlu ve ark.’imin ¢alismasinda
(2021) katilimeilarin Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi toplam ve alt boyut
puanlar ile cinsiyet arasinda anlaml bir farklilik bulunmamistir.

Caliymamizda “Takim” spor branglar ile ugragan bireylerin yiizde 44,47
“iyi” beslenme bilgi diizeyine sahipken, yilizde 39,3 “Yeterli” diizeyde
ve yiizde 16,3’ti “Yetersiz” diizeyde beslenme bilgisine sahiptir. “Takim”
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branglartyla ugragan bireylerin beslenme bilgi diizeyi dagilimi, genel
olarak “Tyi” ve “Yeterli” diizeyde olan birey sayilarmin yiiksek oldugunu
gostermektedir. “Bireysel” spor branglar1 ile ugrasan bireylerin ise ylizde
20,2’si “Tyi,” yizde 47,30 “Yeterli,” ve ylizde 32,6’s1 “Yetersiz” beslenme
bilgi diizeyine sahip olarak gortinmektedir. Beslenme bilgi diizeyi, “Yeterli”
diizeyde olan bireysel sporcularin sayisinin diger diizeylere gore daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Takim sporcularinin Beslenme bilgi diizeyi “iyi”
olanlarin orani bireysel sporculara gore daha ytiksektir. Yapilan bir ¢aligmada
(Uzlu ve ark., 2021) takim sporu ve bireysel spor yapan 6grencilerin biiyiik
gogunlugunun (%88,6) sporcu beslenmesi konusunda “zayif ” bilgi diizeyine
sahip oldugu bulunmugtur. Okus, Tiirktemiz ve Cobanoglu (2021) amator
tutbolcularin saglikli beslenmeye iliskin tutumlarin inceledikleri ¢aligmada
“beslenme hakkinda bilgi” alt boyutunda egitim diizeyi agisindan “lisans”
lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulmuslardir.

Sonug olarak 6grenim goriilen liniversiteye gore beslenme bilgi diizeyi
farkliik gosterebilmektedir. Kadinlarin beslenme bilgi diizeyi erkelere gore
daha iyidir. Ayrica takim sporlari ile ugraganlarin beslenme bilgi diizeyleri
bireysel sporlarla ugrasanlara gore daha yiiksektir.
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Yiizme Egzersizinin Solunum Fonksiyonlarina
Etkisi
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Ozet

Bu boliim, yiizme egzersizlerinin solunum fonksiyonlar: iizerindeki
etkilerini degerlendirmeyi amaglamaktadir. Caliymada, yiizme egzersizine
diizenli olarak katilan bireylerin ventilasyon kapasitelerindeki degisiklikler
ve solunum performansina iligkin ol¢iimler incelenmigtir. Solunum sistemi
fonksiyonlarindaki iyilesmeler, egzersiz siiresi, yogunlugu ve kullanilan nefes
teknikleri gibi parametreler tizerinden degerlendirilmistir.

Girig

Spor, bireyin hem fizyolojik hem de psikolojik sagligini geligtiren 6nemli
bir aktivitedir. Ayn1 zamanda sosyal davraniglar1 diizenleyerek, zihinsel ve
motor becerilerin gelismesine katki saglar (Yilmaz, 2014). Yiizme sporu su
iginde gergeklestirildiginden bedensel gelisimi en 1yi geklide destekleyen nadir

spor dallarindan biridir. Bu 6zelligi ylizmeyi diger sporlarla kiyaslandiginda
one ¢tkan 6nemli bir faktordiir ( Yapici, 2015).

Yiizme egzersizi, su iginde yapilan zihinsel ve bedensel gelisimi en iyi
sekilde destekleyen bir spor dahdir (Bayrakdar, 2020). Su direncine karg
yapilan bu spor viicut direncini artirirken ayni zamanda yipratic bir etki de
yaratmaz (Bozdogan, 20006). Sportif yiizmede, suda belirlenen mesafeleri
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kurallar gergevesinde en hizli sekilde tamamlamak igin uygun tekniklerin
kullanilmasidir. Diger spor branglarina kiyasla sakatlik riski olduk¢a disiik
ve avantajl bir spor dalidir. Yiizme sporcusu olabilmek igin erken yaslarda
baglayp, iyi bir antrenorle ¢alismak, diizenli antrenman yapmak ve saglikl
bir beslenme programina uymak 6nemlidir. (Hannula, 2001).

Her spor dalinin oksijen titketimini artirdigi, damarlarin geniglettigi kesin
bir gergektir. Ancak yiizme sporu, yatay pozisyonda gergeklestirildigi igin
kalp, dolagim ve solunum sistemi daha aktif ¢aligir. Bu durum, yiiziiciilerin
solunum sisteminin diger sporculara gore daha dengeli olmasina yol agar.
Yiizme branginin bu 6zelligi onu diger spor dallarindan ayiran 6nemli bir
ozelliktir (Tamer, 2000). Solunum sistemi tizerinden ki baskiya bakildiginda,
yiizerek kat edilen mesafenin enerji harcamasi, kosarak katedilen mesafenin
dort kati kadar oldugu soylenebilir. Bu durum yiizmenin fiziksel zorluk
derecesini ve enerji gereksinimini gostermektedir (Odabag, 2003).

Yiizme Egzersizinin Tarihsel Gelisimi

Yiizmek insanoglunun yagami boyunca her donemde etkin olarak yer
almugtir. Tlk gaglardan itibaren giinliik yasamin bir parcasi olmus ve yillar
i¢indeki gelismelerle birlikte teknik anlamda ilerleme gostererek spor etkinligi
halini almigtir. Cesitli donemleri kapsayan siirecte denizlerde, nehirlerde ve
yizme havuzlarinda gok sayida ylizme yarigmasi diizenlenmistir (Bozdogan,
2005). Modern anlamda gergeklestirilen ilk Olimpiyat Oyunu olan 1896
Atina’da yiizme sporu da yer almistir (IOC, 2022).

Eski Misir, Stimer ve Hititler’de bir¢ok yiizme ¢esidinin kullanildig:
arkeolojik bulgular sonucunda ortaya ¢ikmustir. Yiizmenin bazi uygarliklar
tarafindan askeri egitimin bir pargasi olarak hem kadinlar hem erkekler
igin kullanildigr da bilinmektedir. Romahlarin antik tiyatrolarda ytizme
yarigmalar yaptirildigr anti kaynaklar tarafindan tespit edilmig ayrica havuzlar
yaptirdiklart da bilinmektedir. ~ Japonya’da ise yayinlanan fermanlarda
zorunlu yiizme egitimi ve yilizme yariglarinin konu oldugu bilinmektedir.
(Morpa Spor Ansiklopedisi 2005; Koca 2014).

Diinyada agik su ylizme yariglarinin modern baslangici olarak, 3 Mayis
1810 yilinda Lord Byron taratindan Avrupa’dan Asya’ya Canakkale bogazini
(Hellespont)  birkag mil yiizerek geg¢mesi kabul edilmektedir. 1896°da
Atina’daki modern Olimpiyat Oyunlarinin ilk olarak ylizme yarigmasi
agik suda gergeklestirilmistir. Tlk Gergek” disiplin ise: Pekin’de 2008°de
Olimpik programda 10km Maraton Yiizme yarislart adr altinda yapilmugtir
(Federation Internationale de Natation, 2017).
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Denizlerimizin dogal giizelligi diinyanin birgok {iilkesinden turistlerin
tercih sebebi olarak goriilmektedir. Turizm gelirlerinin yaklagik %20’lik
bir kismini deniz turizmi gelirleri olusturmaktadir. Ayn1 zamanda talebin
en fazla oldugu turizm tiirii de deniz turizmidir. Turistlerin yaklagik %901
bu amagla tilkemizi ziyaret etmektedir. Tirkiye sahip oldugu uzun kiyilari,
temiz denizi ve kumsallari, dogal ve tarihi ¢ekicilikleri ve uygun iklim
kogullar1 sayesinde deniz turizmi konusunda elverigli bir konumdadir ve
bu alanda oldukga gelisme gostermistir (Kozan ve ark., 2014). Ozellikle
ekvator kugaginda bulunan denizlerimizin yilin 8-10 ayz yiiziilebilir bir 1s1ya
sahip olmasi, tarihi ve dogal giizellikleri ile turizm potansiyeli tagimasi agik
su ylizme yariglarina katilimi olumlu yonde etkilemektedir. Ayrica diinyanin
birgok iilkesinde goriilen dogal firtinalarin ve kopek baligi saldiri riskinin gok
az olmasi, organizasyonlar1 kolaylastirirken katilimi arttirmaktadir (Cimen,
2017). Ilk Tiirkiye Sampiyonast 1932 yilinda yapilmigtir. 1934’te yapilan
ilk Milli miisabaka ile de sporcularimiz Rusya’da yarigmugtir. 1957 yilinda
ise Yizme Federasyonu kurulmus ve yiizme ile alakll tiim faaliyetler bu
kapsamda devam etmigtir. (Atabeyoglu, 1993; Bozdogan, 2001; Bozdogan
ve Oziiak, 2003; Yilmaz, 2012).

Yizme

Yiizme, suyun kaldirma kuvvetinden vyararlanarak viicudun belirli
bir mesafeyi kat etmesini saglayan bir spor dalidir. Bu spor hem fiziksel
dayaniklihigr artirir hem de kaslari gelistirir. Sportif ylizme, sporcularin
belirli kurallar gergevesinde, serbest stil, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek
gibi teknikleri kullanarak en hizli sekilde mesafe kat etmeye ¢alistigt bir
disiplindir. Bu stiller hem teknik beceri hem de strateji gerektirir, bu da
yizmeyi olduk¢a zorlu ama bir o kadar da keyifli bir spor haline getirir
(Hanula, 2001).

Yiizme sporu, kuvvet, koordinasyon, esneklik ve ritim gibi birgok
motorik ozellik ile birlikte dogru tekniklerin de 6nemli oldugu bir spor
dalidir. Yiizme, tiim viicut kaslarini galigtirarak dayanikliligi artirir ve genel
saghk tizerinde olumlu etkiler yaratir. Ayrica, suyun direnci sayesinde kas
giiclinii geligtirmek igin etkili bir yontemdir (Alpar, 1998).

Yiizme performansini artirmak i¢in suyun i¢inde yapilan antrenmanlarin
yani swra, suyun disinda gergeklestirilen fiziksel antrenmanlarin  da
onemi biiyiiktiir. Bu tiir antrenmanlara “kara antrenmanlar1” denir. Kara
antrenmanlari, ylizme sporcularinin ihtiyaglarina gore kigiye 6zel olarak
planlanir ve gii¢, dayaniklilik ve esneklik gibi motorik 6zellikleri geligtirmeye
yardimci olur. Hem su iginde hem de su diginda yapilan bu antrenmanlar,
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yiiziiciilerin genel performanslarini artirmak igin kritik bir rol oynar (Garrido
vd., 2010).

Yiizme Egzersizinin Faydalar:

Yiizme, suyun iginde yatay bir pozisyonda yapilan bir spor dalidir. Yiizme
esnasinda viicut agirhgr iskelet sisteminin merkezine dik olmadigindan,
iskelet sistemi iizerinde herhangi bir olumsuz etki olugsmaz ve bu nedenle
iskelet deformiteleri gibi sorunlar yaganmaz. Bu durum, gelismis tilkelerde
cocuklarin yiizme sporuna erken yaglarda baglamasini tegvik eder (Ozgeven,
2019).

Yiizme hem fiziksel hem de zihinsel saglik agisindan bir¢ok fayda sunar.
Kalp ve akciger saghigm gelistirirken, dayamikliigr artirir ve kas giictini
destekler. Ayrica, eklemler tizerindeki baskiy1 azaltarak yaralanma riskini
digtiriir (Kiling ve ark., 2018). Stresi azaltma ve ruh halini iyilegtirme
gibi psikolojik yararlar1 da vardir. Ozellikle fazla kilolari nedeniyle hareket
edemeyenler, hamile kadinlar ve hastalar i¢in 6nemli saglik yararlar1 saglar ve
fizik tedavi siireglerinde destekleyici bir rol oynar. Bu nedenle, yiizme hem
eglenceli bir aktivite hem de saglikli bir yagam tarzi igin oldukea faydalidir
(Giinay, 2007).

Yizme Teknikleri

Yiizmede dort ana stil bulunur: serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek.
Bu stiller, yiiziictiniin teknik becerilerini ve stratejilerini gelistirmesi agisindan
onemlidir. Ayrica, giiniimiizde 50 ile 1500 metre arasinda toplam 16 farklh
olimpik yiizme etkinligi diizenlenmektedir. Bu etkinlikler, 50-100 metre
sprint (kisa mesafe), 200 metre orta mesafe ve 400-1500 metre uzun mesafe
olarak siniflandirilmaktadir (Aspenes ve Karlsen, 2012).

Serbest Yiizme Teknigi

Giiniimiizde serbest stil “krawl teknigi” olarak bilinir, 1897 yilinda
Avusturyah yiiziictilerin uygulamig oldugu serbest yiizme stili kullanilmaktadir
(FBSK, 2007).

Yiizme teknigi, kulaglar ve ayak vurusunun yani sira nefes alma ve verme
yontemini de igerir. Sporcu, ayak vurusu ve kollarini koordine ederken nefes
alma teknigini gelistirerek hizini artirabilir. Genelde, su igindeki sporcular
ti¢ kulag attiktan sonra baglarini yana gevirerek nefes alirlar; ancak bu durum
kigisel tercihlere bagl olarak degisebilir. Kulaglar, miimkiin olan en uzak
noktaya atilmali, parmak uglar1 kargiy1 gosterecek sekilde uzatilmali ve kulag,
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karnin altindan kal¢anin sonuna kadar ¢ekilmelidir. Bu hareketler siirekli bir
akig i¢inde olmahdir (Yigit, 2011).

Serbest stil, yiizme yarigmalarinda en hizli ve etkili tekniklerden biridir.
Bu teknikte, sag ve sol kollarin ardigik olarak gekilmesi ve ayak vuruslartyla
senkronize bir gekilde hareket edilmesi gerekmektedir. Farkli mesafelerde,
ornegin 50m, 100m, 200m, 400m ve 1500m gibi yariglarda, erkek ve
kadin sporcularin performanslari yag gruplarina gore degisiklik gosterebilir.
Ozellikle, 1500m kadinlar yarigmalarinin - son yillarda eklenmesi, bu
alandaki rekabeti artirmigtir.  Yiizme tekniklerinin ve yarigmalarinin
gelisimi, sporcularin yeteneklerini daha da ileriye tagimasina olanak taniyor
(Bozdogan, 1986).

Sekil 1. Serbest Yiizme Teknigi (Alemdar, 2007).

Sirtiistii Yiizme Teknigi

Sirtlistii ylizme stilinde, su igerisinde durug sekli olduk¢a Onemlidir.
Bu teknikte, bag yukarida ve yiiz tavana bakarken, ayaklar dibe dogru
konumlanir. Sirtiistii yiizmede uzuvlar es zamanl hareket etmez; kollar ve
bacaklar dontigiimlii olarak ¢aligir. Ayrica, kalganin pozisyonu omuzlardan
daha diigiitk olmali ve bakislar ayaklara dogru yonlendirilmelidir. Bu
teknik, yiiziicliniin su igerisinde dengede kalmasini ve daha etkili bir ylizme
gergeklestirmesini saglar (Barth ve Dietze, 2015). Sirt iistii teknik yarigma
mesafeleri kadin ve erkeklerde 50m, 100m, 200m olarak uygulanmaktadir.
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Sekil 2. Swt Ustii Yiizme Teknigi (Alemday;, 2007).

Kurbagalama Yiizme Teknigi

Kurbagalama stili, yiizme teknikleri arasinda en yavas olanlardan biri ve en
eski tekniktir. Sporcular bu stilde yar1 dairesel kol gekisi yaparak ‘sarlon” ad1
verilen ayak vuruglarini kullanirlar. Hizlarini koruyabilmek igin siirtiinmeyi
azaltmali ve ayak vuruglar sirasinda kollarini agagi indirmelidirler. Kadin ve
erkek sporcular da bu teknigi 50m, 100m ve 200m gibi mesafelerde yarigmak
igin kullanirlar.( Bozdogan, A 2000) Bu teknikte kollar yarim kol dairesel
gekis yapar bacaklarda ayni zamanda dizler fleksiyon yaparken ayaklarin
tabanlar1 suya itig yapar ve karsidan nefes alinir (Urartu, 1994).

Sekil 3. Kurbagalama Yiizme Stili (Alemday, 2007)

Kelebek Yiizme Teknigi

Kelebek stili, yiizme teknikleri arasinda en fazla yukari ve agagt hareketin
yapildig1 bir tekniktir. Bu teknikte sporcular, kalgayr yukar1 kaldirmak igin
dolfin vurugunu kullanirken, kollarini ileri atarken bag, omuzlar ve gogiis
agag1 dogru ¢ekilmelidir. Bu sirada kol ¢ekigini tamamladiktan sonra bag
ve omuzlar yukari dogru kaldirilmalidir. Kelebek stilinin gelistirilmesinde
dogru teknikle galiymak oldukga 6nemlidir. Dolfin ayak vurugu, bu teknikte
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en kritik hareketlerden biridir ve denge ile hizin korunmasinda biiyiik rol
oynar. Hem kadin hem de erkek sporcular, bu stil ile 50m, 100m ve 200m
gibi mesafelerde yarigmaktadir. (Underechts, 1983).

Sekil 4. Kelebek Yiizme Teknigi (Alemdar, 2007).

Solunum Sistemi

Solunum sistemi canli hayatinin temel fonksiyonlarindan biridir. Bu
sistemin baglica gorevi, arteriyel kan akiginda optimal oksijen miktarini
korumak ve oksijen ile karbondioksit degisimini saglamaktir. Organizmanin
yasamsal ihtiyaglar1 bu sekilde kargilanir ve bu iglem ventilasyon yani nefes
alma ile gergeklesir. Dogru nefes alma teknikleri, 6zellikle ytizme gibi sporlar
sirasinda performanst artirmak igin olduk¢a Onemlidir (Braman, 1995).
Solunum sistemi, viicudun oksijen alip karbondioksit atmasini saglayan
onemli bir mekanizmadir. Nefes alma iglemi sirasinda, hava akcigerlere
girer ve burada oksijen kana gegerken, karbondioksit disar1 atilir. Bu
stireg, hiicrelerin enerji tiretimi igin gerekli olan oksijenin saglanmasini ve
atik gazlarin atilmasini saglar. Saglikli bir solunum sistemi, viicudun genel
igleyisi igin kritik 6neme sahiptir (Horrobin, 2012). Havanin akcigerlere
dolmas: inspirasyon, akcigerlerden digar1 ¢ikmasi ekspirasyon olarak ifade
edilmektedir (Fox vd., 2011). Buna ek olarak solunum sisteminde yer alan
organlar sayesinde;

1. Nefes alma sirasinda atmosferden alinan zararl gazlar temizlenir.
2. Viicudun hidrojen iyon konsantrasyonu dengelenir.

3. Enerji olusumu iglevleri sirasinda ortaya ¢ikan enerji ile viicut 1sist
olusur.

4. Su ile 151 kayb1 durumu diizenlenir.

5. Hava gegislerinde olusan titresimler ile konugma sesleri olugur.
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6. Koku alinimi saglanir.

7. Akcigerlerde bulunan gaz ile dolagim ile gelen kan arasinda gaz
degisimi gergeklesir (Ozdal, 2015).

Solunum dis (ekstrenal ) solunum ve i¢( internal) solunum olarak iki
gruba ayrilir:

Eksternal Solunum: Digsolunum olarak da nitelendirilmektedir.
Atmosferden oksijenin alinmasi, viicutta bulunan karbondioksitin ortamdan
uzaklagtirilmas1 durumudur. Akciger alveollerindeki var olan oksijenin
akciger kapilleri i¢indeki kana, kanda bulunan karbondioksitin ise alveollere
difuzyonu seklinde meydana gelmektedir (Ozaltas, 2009).

Internal Solunum: I¢ solunum olarak kullamlmaktadir. Difiizyon sonrast
kan ile hiicreler arasindaki sivida gerceklesen gaz degisimidir (Ozaltas, 2009).

Solunumdan Sorumlu Organlar

Solunum sistemi, burun, yutak, girtlak, soluk borusu ve soluk borusunun
ayrilarak akcigerlere ilerleyen bronglar, brongioller boliimii ve alveollerden,
akcigerler ve akcigerleri ve gogiis boglugunu kaplayan plevradan, solunum
kaslarindan ve bu boliimlerden sorumlu olan duyusal ve motor sinirlerden
olugmaktadir (Giinay, 1998).

Akcigerier -

iy fror

Sekil 5: Sol Sisteminin Organlar: (fennotlavi.com)

Burun: solunum sisteminin baglangi¢ organi olarak 6nemli bir rol oynar.
Dig burun ve burun boslugu olmak iizere iki kisimdan olusur. Solunan
havadaki partikiilleri temizleyerek havanin yeterli nem diizeyine ulagmasina
yardimci olur. Burun igindeki killar, yabanci maddelerin viicuda girmesini
engellerken, baz1 kiiglik partikiiller yine de alveollere ulagabilir. Alveollere
ulagmayan maddeler ise solunum organlari tarafindan atilir. Bu sayede
viicut, zararli maddelerden korunmug olur (Ortug, 1991; Oztiirk ve Aktana,
1997).
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Farinks (Yutak): I¢ burun deliklerinden boynun alt kismima kadar
uzanan yaklagik 13 cm uzunlugunda bir borudur. Bu yapi, hem konugma
sirasinda seslerin olugumuna yardimci olur hem de gidalarin ve havanin
iletilmesini saglar. Yutak, solunum ve sindirim sistemleri arasinda 6nemli
bir gegis noktasidir ve bu iglevleri sayesinde viicudun saglikli bir sekilde
caligmasina katkida bulunur (Ortug, 1991).

Larinks (Gurtlak): Sesin iiretildigi ve hava gegisinin saglandigr bir
organdir. Dil kokiinden trakeaya kadar uzanir ve ses telleri, larinksin iginde
yer alir. Ayni zamanda solunum yolunu korumak igin yabanci maddelere
karst refleks olarak kapanir. Oksiiriik refleksi, bu tiir maddeleri disar1 atmalk
igin devreye girer. Yetiskinlerde genellikle 3-6. omurga seviyesinde bulunur
ve saglikl bir larinks, sesin kalitesi igin olduk¢a 6nemlidir (Fahri ve Yiicel,
1994; Oztiirk ve Aktana, 1997; Solomon, 2000).

Trakea (Soluk borusu): Larinksten sonra yer alarak iki akciger arasinda
uzanan bir yapidir. Uzunlugu genellikle 13-15 c¢m civarindadir ve kikirdak
halkalardan olugur. Bu halkalar at nali seklindedir ve arka kisimlarindaki
agikhik fibroz doku ile kapatilmistir. Trakea, hava akigini saglarken ayni
zamanda solunum sistemini koruma islevi de goriir (Oztiirk ve Aktana,

1997).

Akcigerler: Viicudun st kisminda yer alan ve solunum iglevini
gerceklestiren Onemli organlardir. Alt kisimlart diyaframin iizerinde, ist
kisimlart ise klavikulanin hemen {izerinde bulunur. Akcigerlerin tabani,
diyaframin dig biikey yapisiyla uyumlu olacak sekilde konkav bir gekildedir.
Sag akciger ti¢ lobdan, sol akciger ise iki lobdan olugur. Klavikulanin {ist
kisminda arteria subklaviyalarin olugturdugu oluklar da mevcuttur (Fahri ve
Yiicel, 1994; Solomon, 2000).

Brong ve Bronsioller: Solunum sisteminin 6nemli bilesenleridir ve
kikirdak halkalardan olugarak hava yollarini olugtururlar. Sol akcigerde iki lob
bulunurken, sag akcigerde ii¢ lob bulunur. Sag brons, ii¢ ana dala ayrilir ve
bu dallar daha kiigiik bronsiollere doniisiir. Bu bronsioller, Arbos bronchialis
ad1 verilen bir agag yapisi gibi dallanarak giderek daha kiigiik tiiplere ayrilr.
Temel bronsiollerden sonra, respiratuvar brongioller ve sonunda ductus
alveolaris ad1 verilen yapilar olugur. Bu yapilar, akcigerlere hava tagimak ve
gaz aligverigini saglamak i¢in kritik bir rol oynar (Fahri ve Yiicel, 1994).
Bronsiollerin ug kisimlarinda yer alan alveoller, gaz aligverisini saglayan hava
kesecikleridir. Bu brongioller, otonom sinir sistemi tarafindan kontrol edilen
diiz kaslardan olugur ve alveollere kanalciklar araciligiyla baglanarak solunum
sisteminin igleyiginde kritik bir rol oynar. Alveoller, oksijenin kana gegisini
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ve karbondioksitin digart atilmasini saglayarak viicudun solunum ihtiyacin
karsilar (Fahri ve Yiicel, 1994; Solomon, 2000; Noyan, 1982).

Alveoller: Solunum sirasinda havanin gaz degisimine ugradig, iiziim
salkimina benzeyen keseciklerdir. Tek katli yassi epitel dokudan olugan
bu vyapilar, elastik liflerle desteklenmektedir. Genis bir ylizey alanina
sahip olmalar1 ve yogun kilcal damarlar igermeleri sayesinde, oksijen ve
karbondioksit degisimi igin ideal bir ortam saglarlar (Fahri ve Yiicel,
1994; Solomon, 2000). Siirekli agtk ve nemli olduklarinda etkili bir
sekilde ¢alisabilir. Gaz degisimi, alveollerdeki gaz oksijenin kilcal damarlara
gegmesi ve karbondioksitin kilcal damarlardan alveollere dogru difiizyon
yoluyla gergeklesir. Bu siireg, viicudun ihtiyag duydugu oksijeni almasini ve
karbondioksiti atmasini saglar (Solomon, 2000).

Akciger Hacimi

Tidal Voliim (TV): Ventilasyon sirasinda akcigerlere giren ve gikan hava
miktar1 olarak tanimlanir (Atan ve ark., 2013).

Inspirasyon Yedek Hacim: Kisinin zorlayarak fazladan aldigi hava
miktar1 olarak tanimlanur,

Ekspirasyon Yedek Hacmi: zorlamali olarak verilen hava miktaridir
(Glinay ve ark., 2013).

Rezidual Voliim: Akciger igerisinde kalan hava hacmi olarak tanimlanur.

Anatomik Olii Bogluk: Akcigerlerde solunum katilamayan soluk borusu
ve bronglardan olugan boliimdiir (Vagas ve Akgiil, 2012).

Akgiger Kapasitesi

Akciger Kapasitesi: Birkag akciger hacim degerlerinin toplanmasi ile
belirlenir (Giinay ve ark, 2013).

Inspirasyon Kapasitesi: Soluk hacmi ve inspirasyon rezervinin toplamina
esittir. Dinlemeden baglayarak akciger igerisine alinabilen en yiiksek hava
miktaridir. Yaklagik 3500 ml kadardir (Akgiil, 2010).

Ekspirasyon Kapasitesi: Ekspirasyon yedek hacmi ve rezidiiel hacmin
toplamina esittir. Bu, normal ekspirasyonun sonunda akcigerlerde kalan
hava miktaridir ve ortalama 2300 ml kadardir (Guyton ve Hall, 2013).

Fonksiyonel Artik Kapasite: Rezidual voliim ile ekspirasyon yedek
hacmi toplamidir. Dinlenimde nefes verme bitiminde akcigerlerde kalan
hava miktaridir ve ortalama 2300 ml kadardir (Akgiil, 2010).
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Toplam Akciger Kapasitesi: Rezidual hacim ile vital kapasitenin
toplamudir. Akcigerlerin en iyi sekilde yapabildigi inspirasyon sonrasi ulagilan
hacim degeridir (Akgiil, 2010).

Sonug olarak, yiizme egzersizinin solunum fonksiyonlarina birgok faydas:
oldugu gozlenmistir. Yiizme egzersizinde ozellikle serbest stil, kurbaga stil
ve kelebek stilde viicut su altinda oldugundan nefes kontrolii sayesinde
alveollerin daha etkili oksijen almasini ve karbondioksiti atilmasini saglar,
diyaframini dogru kullanimi sayesinde su altinda hizh ilerlemeyi ve su altinda
dogru nefes kontroliiyle daha uzun siire kalmay: saglamaktadir. Bu durum
akciger kapasitesini artirarak solunum kaslarinin giiglenmesine ve kalp atig
hizin1 artmasina bagh olarak oksijen alimini artirarak dolagim sistemine

yardimci olmaktadir. Sonug olarak; diizenli ylizme egzersizleri solunum
sisteminin verimliligini artirarak genel saglik tizerinde olumlu etkiler yaratir.



66 | Yiizme Egzersizinin Solunum Fonksiyonlarina Etkisi

Kaynakga

Atabeyoglu C. (1993). Tiirk Yiizme Tarihi. Tiirk Spor Vakfi Yayinlari, Istanbul.

Akgiil, M. (2010). Tekvando Sporcularinda Koruyucu Agizlik Kullaniminin
Solunum Fonksiyonlaria Etkisi, Master’s Thesis, Saghk Bilimleri Ens-
titiisii, 2010.

Alemdar, O. (2007). Ust Diizey Tiirk Paletli Yiizme ile Yiizme Sporcularinin
Fiziki ve Fizyolojik Ozelliklerinin Kargilagtiriimast. Yiiksek lisans tezi.
Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Alpar, R. (1988). Yiizme ve Su Topu Antrenmanlarinin Temeli. BTSGM
Yayinlar.

Aspenes, S. T., & Karlsen, T. (2012). Exercise-training intervention studies in
competitive swimming. Sports medicine, 42, 527-543.

Atan, T., Akyol, P, & Cebi, M. (2013). Bireysel sporlarla ugrasan yildizlar kate-
gorisindeki sporcularin solunum fonksiyonlarinin karsilastirilmasi/Com-
parison of respiratory functions of athletes engaged in different individual
sports branches. Dicle Tip Dergisi, 40(2), 192.

Barth, K., & Dietze, J. (2015). Yiizme Ogreniyorum. (Coskun, H. gev.): Spor
Yaymevi ve Kitabevi.

Bayrakdar, A. (2020). Yiiziicii gocuklarda stabil ve stabil olmayan zeminlerde
yapilan kalistenik egzersizlerin dengeye etkisi. Gazi Kitabevi, Ankara.

Bozdogan, A., & Oziiak, A. (2003). Stilleriyle temel yiizme. ﬂpress Basim ve
Yayin.

Bozdogan, A. (1986). Yiizme teknik analizleri ve yontemi. Yiizmedebiomekanik-
leurallay, Gorsel Sanatiay, Istanbul.

Bozdogan, A. (2006). Yiizme, Morpa Yayinlari.

Bozdogan, A. (2000). Yiizmede fizyoloji, mekanik ve metod. Tlpress Basin ve
Yayin Evi

Bozdogan, A. (2001). Teknikleriyle Temel Yiizme. Morpa Kiiltiir Yayinlar:.

Braman, S.S. (1995). “The regulation of normal lung function”, Allergy and
Asthma Proceedings, 16 (5), 223-6.

Cimen, K. (2017). Uluslararas: agik su yilizme yariglari katilimer profili ve rekre-
asyonel turizm potansiyelinin incelenmesi (Bodrum Ornegi). Spor Egi-
tim Dergisi, 1(1), 42-50.

Dere, E, & Yiicel, B. D. (1994). Spor egitimi igin fonksiyonel anatomi. Okullar
Pazar Kitabevs s, 16-20.

FBSK. (2007). Yiizme Sporu ve Tarihge . http://www.fbsk.org/yuzme/ detay.
asp?ContentID=9862, Erisim Tarihi: 05.12.2024



Kadriye Akyiiz / Ismail Polatcan | Melhmet Salib Erdogan | 67

Federation Internationale de Natation (FINA), (2017), “Agk Su Yiiz-
me Tarihi” Erisim Link: https://fina-budapest2017.com/en/sports/
open-water-swimming.

Fox, E., Bowers, R. W. and Foss M. L. (2011). The Physiological basis of
physical education, Ceviri Editorii: Cerit, M. Beden egitimi ve sporun
tizyolojik temelleri, 1st. ed., Spor Yayinevi ve Kitabevi.

Garrido, N., Marinho, DA., Barbosa, TM., Costa, AM., Silva, AJ., Pe'rezTur-
pin, JA., and Marques, MC. (2010). “Relationships between dry land
strength, power variables and short sprint performance in young compe-
titive swimmers”. Offical Journal of the Area of Physical Education and
Sport; 5(2): 240-249.

Hall, J. E. (2013). Guyton ve Hall Tibbi Fizyoloji. 12. bs.(Cev. Ed. Berrak
Caglayan Yegen).

Giinay, E. (2008). Diizenli yapilan yiizme antrenmanlavimn cocuklarn fiziksel
ve fizyolojik parametreleri dizerine ethisi (Master’s thesis, Saglik Bilimleri
Enstitiisii).

Giinay, M. (1998). Egzersiz Fizyolojisi, Bagirgan Yaywnevi, 2. Basks, Ankara,
Tiirkaye.

Giinay, M., Tamer, K., & Cicioglu, H. (2013). Spor Fizyolojisi ve Performans
Olgiimii.

Hannula ve Thornton (2001). Rekabetgi yiizme performansina-1 tahmin etmek
i¢in regresyon ve noral modellerin uygulamas.

Hanula D, Narth T. (2001). The Swim Coaching Bible. Human Kinetics,
America.

Horrobin, D. E (2012). An introduction to human physiology. Springer Scien-
ce & Business Media

International Olympic Committee (IOC). (2022). Athletes. Erigim tarihi: 18
Nisan 2022. https://olympics.com/en/athletes/

Kiling, H., Glinay, M., Kaplan, §., & Bayrakdar, A. (2018). 7-12 yas aras1 gocuk-
larda yiizme egzersizi ve thera-band ¢aligmalarinin dinamik ve statik den-
geye etkisinin incelenmesi. Journal of Human Sciences, 15(3), 1443-1452.

Koca, B. (2014). Cimnastik, yiizme ve atletizm branslarinda yarismalara katidan
12 yag cocuklarim motor ozelliklerinin kavsilastirdmas: (Master’s thesis, Sag-
lik Bilimleri Enstitiisii).

Morpa Spor Ansiklopedisi. (2005). Istanbul, Morpa Kiiltiir Yayinlari.

Odabas, B. (2003). 12 haftalik yiizme temel egitim calsmalarimmn 7-12 yas grubu
laz ve erkek yiiziiciilerin fiziksel ve motorsal ozellikleri dizevine ethisi (Master’s
thesis, Saghk Bilimleri Enstitiisii).

Ortug, G. (1991). Anatomi, Ist. ed., Agik C)gretim Fakiiltesi Yayinlar.



68 | TYiizme Egzersizinin Solunum Fonksiyonlarina Etkisi

Ozaltag, H. N. (2015). Farkls branslarda amator sporcularin antrenman sonra-
v solumum ve dolagim sistemlevinde olusan adaptasyonlarin kavsilastirima-
5o (Master’s thesis, Saglik Bilimleri Enstitiisii).

Oz¢oven, M. (12). 12 haftalik yiizme egzersizinin deniz harp okulu (DHO) hazir-
Itk sumafi dgrencilerinin fiziksel performansiar: dizevine ethisi (Master’s thesis,
Saglik Bilimleri Enstitiist).

Ozdal M. (2015). Solunum Kaslarina Yonelik Istnma Egzersizlerinin Aerobik
ve Anaerobik Giice Etkisi, Doktora Tezi, On dokuz Mayis Universitesi
Saghk Bilimleri Enstitiisii, Samsun.

Panjabi, M. M. (1992). The stabilizing system of the spine. Part I. Function,
dysfunction, adaptation, and enhancement. Journal of spinal disorders, 5,
383-383.

Solomon, E. P. (2000). Introduction to human anatomy and physiology, Ce-
viren: Siizen, L. B., Insan anatomisi ve fizyolojisine girig, 1st. ed., Birol
Basin Yaymn Dagitim.

Tamer, K. (2000). Sporda fiziksel-fizyolojik performansin dlgiilmesi ve degerlendiril-
mesi. Bagirgan Yayinevi.

Underechts, B. (1983). A comparison of the movements of rear parts of buttert-
ly swimmers biomechanics ans medicine and swimming.

Urartu, U. (1994). Yiizme: teknik, taktik, kondisyon. Inkilap Kitabevi.

Vagas, E., & Akgiil, A. G. (2012). Solunum sistemi fizyolojisi ve ¢ocuklardaki
farklar. Toraks Cerrahi Biilteni, 77-83.

Yapici, A., & Cengiz, C. (2015). The relationship between lower extremity
Wingate anaerobic test (want) and 50m freestyle swimming performan-
ce. International Journal of Sport Culturve and Science, 3(Special Issue 3),
44-54.

Yilmaz, A., Sentiirk, U., & Ramazanoglu, E (2014). Bedensel Engellilerde
Spor Konulu Aragtirmalarin Igerik Analizi. Spor Yonetimi ve Bilgi Tékno-
lojileri, 9(1-2), 28-43.

Yigit, M. (2011). Diizenli yiizme antvenman yapan cocuklavin antropometrik geli-
simlerinin incelenmesi (Master’s thesis, Saghk Bilimleri Enstitiisii).



Bolum 7

Padel Performans Analizi: Akademik Bir Bakis
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Ozet

Bu galisma, Tiirkiye’de padel sporuna yonelik ilk kapsamli performans
analizi ve literatiir incelemesini sunmaktadir. Padel sporu, tenis ve squash
karistmi bir oyun olarak tanimlanir ve diinya capinda hizla popiilerlik
kazanmaktadir. Calismada, padel sporunda kullanilan teknik, taktik, fiziksel
ve psikolojik analiz yontemleri ele alinmis ve bu yontemlerin oyuncu
performansi iizerindeki etkileri incelenmistir. Ozellikle video analizi ve
sensor teknolojilerinin, oyuncularin giigli ve zayif yonlerini belirlemede
kritik bir rol oynadig: belirtilmistir. Arastirma, padel sporunun bireysel ve
takim oyunlarini gelistirmek igin bilimsel temellere dayanan analizlere ihtiyag
duydugunu vurgulamaktadir. Sonug olarak, bu ¢alisma Tiirkiye’de padel
sporunun geligimi i¢in bir rehber niteliginde olup, gelecekteki ¢aligmalar igin
onemli bir referans olusturmaktadir.

GIRIS
Padel Sporunun Tanimi ve Popiilaritesindeki Artis

Padel, raket sporlar1 arasinda kendine 6zgii yapisiyla dikkat ¢eken ve
hizla biiyiiyen bir spor dalidir. Tlk olarak 1969 yilinda Enrique Corcuera
tarafindan Meksika’da ortaya ¢ikmig olan bu spor, tenis ve squash karigimi
bir oyun olarak tanimlanir. Padel, genellikle 10x20 metre Olgiilerinde, etrafi
duvarlarla gevrili bir kortta dort kisiyle (¢iftler) oynanir (Priego vd., 2013).
Ovyunda kullanilan raketler delikli ve kiigiik, toplar ise tenis toplarina benzer
niteliktedir. Padelin temel Ozelliklerinden biri, topun duvarlara garpmasi

1 Dog. Dr., Alanya Alaaddin Keykubat University, Sport Sciences Faculty
orbay.cobanoglu@alanya.edu.tr, https://orcid.org/0000-0002-1305-9496

2 Dog. Dr., Eskisehir Technical University, Sport Sciences Faculty
ckacoglu@eskisehir.edu.tr, https://orcid.org/0000-0002-1817-5234
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durumunda oyunun devam etmesidir; bu 6zellik, oyunu daha stratejik ve
dinamik hale getirir.

Baglangicta yerel bir oyun olan padel, kisa siirede Ispanya ve Arjantin’de
popiilerlik kazanmustir. Ozellikle Ispanya’da, padel 2000li yillardan itibaren
biiyiik bir yiikselis gostererek futbolun ardindan en ¢ok oynanan sporlar
arasinda yerini almigtir (Courel-Ibdnez & Sanchez-Alcaraz, 2018). 2020 yili
itibartyla Ispanya’da 6 milyonun iizerinde padel oyuncusu oldugu tahmin
edilmektedir. Bunun yani sira, Arjantin’de de ulusal diizeyde biiyiik bir ilgi
gormiis ve yerel turnuvalarla desteklenmigtir. Diinya Padel Taru (World
Padel Tour) gibi organizasyonlar, padel sporunun profesyonel diizeyde daha
fazla taninmasini saglamistir (Sanchez-Alcaraz vd., 2020).

Padelin popiilaritesi, yalnizca Avrupa ve Giiney Amerika ile sinirh
kalmamug, Orta Dogu ve Asya gibi bolgelerde de yayginlagmaya baglamistir.
Bu durum, hem sporun kolay 6grenilebilir olmasi hem de sosyal bir aktivite
olarak genig kitlelere hitap etmesiyle iligkilendirilebilir. Kort boyutlarinin
kiigiik olmas1 ve ciftler halinde oynanmasi, padeli diger raket sporlarina
kiyasla daha erigilebilir kilmaktadir (Courel-Ibafez vd., 2019). Ayrica,
padelin rekabetgi ve eglenceli yapisi, her yag grubundan oyuncunun ilgisini
¢ekmektedir.

Padelde Performans Analizi ve Onemi

Performans analizi, sporcularin teknik, taktik ve fiziksel 6zelliklerinin
sistematik bir sekilde degerlendirilmesi siirecidir. Bu siireg, oyuncularin
giiclii ve zayif yonlerini belirleyerek antrenman programlarinin optimize
edilmesine ve mag stratejilerinin gelistirilmesine olanak tanir (Courel-Ibafiez
vd., 2017). Padel gibi ¢ok yonlii ve dinamik bir spor dalinda performans
analizi, oyuncularin bagarilarini etkileyen faktorlerin anlagiimasinda kritik bir
rol oynar.

Padeldeki performans analizi, genellikle oyuncularin vurus teknikleri,
kort igindeki hareketlilikleri, oyun stratejileri ve rakip davraniglarinin
degerlendirilmesine dayanir. Ornegin, oyuncularin file 6nii oyunlarindaki
etkinligi, ¢iftler arasindaki uyum ve savunma stratejilerinin bagarisi, mag
sonuglarini belirleyen 6nemli unsurlardir (Ramén-Llin vd., 2020). Ozellikle
profesyonel diizeyde, video analizleri ve istatistiksel veriler kullanilarak
oyuncularin performansi detayli bir sekilde incelenmektedir.

Teknik ve taktik performansin yani sira, padelde rallilerin uzunlugu, vurug
hizlar1 ve oyun sirasindaki hareketlilik gibi parametrelerin analizi de 6nem
tagir. Bu analizler hem antrenorlere hem de oyunculara, oyunun gelistirilmesi
ve stratejik kararlarin alinmasi konusunda rehberlik eder (Garcia-Benitez
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vd., 2018). Ornegin, bir oyuncunun mag boyunca hangi vuruglari daha
sik kullandig1 veya hangi kort bolgesinde daha basarili oldugu gibi veriler,

antrenman siireglerinde kigisellestirilmis yaklagimlar geligtirilmesini saglar.

Performans analizi, sadece bireysel oyuncularin gelisimini desteklemekle
kalmaz, ayn1 zamanda takim performansini artirmak igin de kullanilabilir.
Ciftler halinde oynanan padelde, oyuncularin birbirleriyle olan koordinasyonu
ve kort igindeki uyumu, basarty1 dogrudan etkiler. Bu baglamda, takim
oyunlarina yonelik analizler, padel sporunun kendine 0Ozgii yapisinin
anlagilmasinda 6nemli bir rol oynar (Sanchez-Alcaraz vd., 2020).

Sonug olarak, padel sporunda performans analizi, oyuncularin teknik
ve taktik becerilerinin geligtirilmesinde hayati bir aragtir. Teknolojinin
de yardimiyla, padel performansmi etkileyen unsurlar daha detayli bir
sekilde analiz edilebilmekte ve bu bilgiler, sporun genel geligimine katki
saglamaktadir (Courel-Ibanez vd., 2017).

Padel sporunda performans analizi izerine yapilan arastirmalar, teknik ve
taktik beceriler, fiziksel uygunluk ve psikolojik faktorler gibi farklh boyutlarda
zengin bir bilgi birikimi sunmaktadir. Ornegin, Courel-Ibifez vd. (2017),
profesyonel padel oyuncularinin mag sirasindaki oyun dinamiklerini ve
rallilerin uzunluklarini analiz ederek, bu faktorlerin mag sonuglarina olan
etkisini ortaya koymustur. Bu galiyma, oyunun hizli temposunun ve stratejik
dogasinin oyuncularin performansint nasil etkiledigine dair 6nemli veriler
sunmaktadir.

Fiziksel uygunluk agisindan, Sinchez-Munoz vd. (2020), diinya ¢apindaki
elit erkek padel oyuncularinin antropometrik ve fiziksel uygunluk profillerini
incelemis ve dayamiklilik, kuvvet ve ¢eviklik gibi fiziksel Ozelliklerin
oyuncularin performansindaki kritik rollerini vurgulamistir. Bu tiir bulgular,
padel sporculari igin bireysel ve hedefe yonelik antrenman programlarinin
tasarlanmasinda yol gosterici olmugtur.

Cinsiyet farklar1 Gizerine yapilan g¢aligmalar, kadin ve erkek sporcular
arasinda teknik, taktik ve fiziksel performans parametrelerindeki farkliliklary
incelemektedir. Ornegin, EscuderoTena vd. (2021), profesyonel padel
oyuncular arasinda cinsiyet farklarinin oyun stratejileri tizerindeki etkisini
analiz etmig ve bu farkliliklarin antrenman siireglerine nasil yansitilabilecegini
tartigmistir.

Psikolojik faktorler de padel sporunda giderek daha fazla dikkat ¢eken bir
aragtirma alamdir. Diaz-Garcia vd. (2023), profesyonel padel oyuncularinda
zihinsel yorgunlugun reaksiyon siireleri ve vurug hizlar1 iizerindeki etkilerini
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analiz etmig ve psikolojik dayanikliligin mag performansinda kritik bir faktor
oldugunu gostermistir.

Teknikve taktikanalizler, padel oyuncularinin mag sirasindakidavraniglarini
ve stratejik kararlarini anlamak igin temel bir aragtir. Priego vd. (2013), yiiksek
performans seviyesindeki padel oyuncularinin vurug ve hareketlerini incelemis,
ozellikle file onii oyunlarinin mag sonucundaki belirleyici roliine dikkat
gekmigtir. Benzer gekilde, Ramén-Llin vd. (2020), oyuncularin saha igindeki
yerlegim stratejilerini ve vurug tercihlerini analiz etmis ve oyuncularin hiicum
ile savunma arasinda hizli gegis yapma becerilerinin 6nemini vurgulamistir.
Padelde Performans Analizine Etki Eden Faktorler

Fiziksel Faktorler

Padel sporunun dogasi geregi, oyuncularin fiziksel dayamiklilik ve
geviklik gibi ozelliklere sahip olmasi biiylik bir avantaj saglar. Mellado-
Arbelo ve Baiget (2022), padel maglarinin tekrarlayan yiiksek yogunluklu
hareketler ve ani yon degisiklikleriyle karakterize oldugunu belirtmis ve bu
durumun hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerini gerektirdigini
ortaya koymustur. Sianchez-Munoz vd. (2020), elit oyuncularin fiziksel
profillerini degerlendirerek, oyuncularin performanslarini optimize etmek
igin dayanikliik ve kuvvet odakli antrenman programlarinin 6nemini
vurgulamugtir.

Zihinsel ve Psikolojik Faktorler

Padel sporunda zihinsel dayaniklilik, 6zellikle uzun siiren ralliler ve
stratejik karar alma stireglerinde 6nemli bir role sahiptir. Castillo-Rodriguez
vd. (2022), prekompetitif anksiyete ve 6z giiven gibi faktorlerin oyuncularin
performans: iizerindeki etkisini analiz etmistir. Ayrica, Diaz-Garcia vd.
(2023), zihinsel yorgunlugun hem fiziksel hem de teknik performans
iizerindeki etkilerini incelemis ve bu tiir faktorlerin oyuncularin genel
performansini nasil sekillendirdigini gostermigtir.

Padelde Performans Analizi I¢in Kullanilan Yoéntemler
Notasyon Analizi

Notasyon analizi, oyuncularin vurus tiirleri, kort igindeki pozisyonlari
ve oyun stratejilerinin sistematik bir sekilde kaydedilmesini saglar. Bu
yontem, oyuncularin mag sirasindaki teknik ve taktik davraniglarinin
degerlendirilmesine olanak tamr. Ornegin, Courel-Ibifiez vd. (2017)
tarafindan yapilan ¢aligmada, rallilerin uzunlugu ve oyuncularin kort igindeki
yerlesimleri analiz edilerek mag sonuglaryla iliskileri incelenmistir.
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Video Analizi

Video analizi, padel oyuncularinin performanslarini detaylt bir sekilde
incelemek igin yaygin olarak kullanilan bir yontemdir. Bu yontemde, yiiksek
¢oziiniirliiklii videolar ve yazilimlar kullamilarak oyuncularin hareketleri,
vurug hizlarr ve stratejik kararlart analiz edilir. Ramén-Llin vd. (2020), mag
sirasinda oyuncularin saha yerlesimlerini ve vurus tercihlerini video analizi
yoluyla incelemistir.

Sensor Teknolojileri

Giyilebilir sensorler ve cihazlar, oyuncularin fiziksel performansini 6lgmek
ve analiz etmek i¢in kullanilan modern teknolojilerdir. Bu cihazlar, hizlanma,
kalp atig hiz1 ve enerji titkketimi gibi parametrelerin anlik olarak izlenmesini
saglar. Mellado-Arbelo ve Baiget (2022), padel maglarinin fiziksel taleplerini
analiz ederken bu tiir teknolojilerden yararlanmustir.

Performans Analizinde Uygulama Alanlar1 ve Smurliliklar
Uygulama Alanlar:

Bu baslk altinda antrenman planlamasi, mag stratejisi geligtirme ve
sakatlik 6nleme konular: incelenecektir.

* Antrenman Planlamasi: Teknik ve fiziksel analizler, oyuncularin
bireysel ihtiyaglarina yonelik 6zel antrenman programlarinin
olusturulmasina katkida bulunur. Ornegin, fiziksel uygunluk testleri,
oyuncularin dayanikhilik ve geviklik gibi 6zelliklerini geligtirmek igin
kullanilir.

* Mag Stratejisi Gelistirme: Video ve notasyon analizleri, rakiplerin
oyun stratejilerinin anlagilmasina olanak tanir. Bu bilgiler, mag 6ncesi
hazirliklarda ve taktik planlamalarda kullanilir.

e Sakathik Onleme: Sensor teknolojileri, oyuncularin yiiklenme
seviyelerini izleyerek agir1 kullanim kaynakl sakatliklarin 6nlenmesine
yardimci olur. Ayrica, bu veriler rehabilitasyon siireglerinde rehberlik
edebilir.

Swnawrliiklar

Bu baglik altinda teknolojik gereklilikler, veri dogrulugu ve giivenilirligi
ve veri gizliligi konular1 incelenecektir.

* Teknolojik Gereklilikler: Video analizi ve sensor teknolojileri gibi
yontemler, yiiksek maliyetleri nedeniyle her diizeydeki oyuncu igin
erigilebilir olmayabilir.
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e Veri Dogrulugu ve Giivenilirligi: Toplanan verilerin dogrulugu ve
analizlerin hassasiyeti, kullanilan ekipman ve yazilimlarin kalitesine
baglidir. Hatali kalibrasyonlar, yanlig sonuglara yol agabilir.

e Veri Gizliligi: Oyuncularin performans verilerinin toplanmasi
ve saklanmasi, veri gizliligi ve etik sorumluluklar1 beraberinde
getirir. Ozellikle profesyonel diizeyde, bu konuda dikkatli olunmast
gerekmektedir.

Literatiirden Cikarilan Ana Bulgular

Padel sporunda yapilan aragtirmalar, oyunun teknik, taktik ve
fiziksel gereksinimlerinin yani sira psikolojik dayanikhligin  6nemini
vurgulamaktadir. Courel-Ibdnez vd. (2017), rallilerin uzunlugu ve saha
yerlegiminin, profesyonel oyuncularin mag sonuglarini belirlemede kritik
oldugunu gostermistir. Ayni zamanda, Ramén-Llin vd. (2020), saha igi
hareketlilik ve vurug tercihlerinin oyuncularin oyun bagarisindaki etkisini
incelemis ve bu parametrelerin antrenman  siireglerinde  kullanilmasi
gerektigini vurgulamigtir.

Fiziksel uygunluk ¢aligmalari, elit oyuncularin dayaniklilik, geviklik ve
kuvvet gibi ozelliklerinin bagarida belirleyici oldugunu ortaya koymustur.
Mellado-Arbelo ve Baiget (2022), padel maglarinin hem aerobik hem de
anaerobik sistemlerin etkin kullanimini gerektirdigini ve bunun oyuncu
performansini sekillendirdigini belirtmistir. Psikolojik faktorlerin analizinde,
Diaz-Garcfa vd. (2021), mental yorgunlugun oyuncularin performansini
nasil etkiledigini gostermistir.

Performans Analizinin Antrenman Uygulamalarma Yansimalar1

Bu bulgular, padel sporunda antrenman planlamasinin bilimsel bir temele
dayanmasini gerektirmektedir.

* Teknik ve Taktik Gelisim: Oyuncularin saha igindeki davraniglarin
analiz etmek i¢in video ve notasyon analizlerinin diizenli kullanimu,
stratejik karar alma siireglerini iyilestirebilir. Bu baglamda, Courel-
Ibanez vd. (2017), net yakinindaki etkinligin mag sonuglari tizerinde
onemli bir etkisi oldugunu vurgulamigtir.

* Fiziksel Hazirlik: Aerobik ve anaerobik kapasitenin gelistirilmesi,
oyuncularin dayanikhlik gereksinimlerini kargilamalarina  yardimci
olabilir. Sanchez-Munoz vd. (2020), bu tiir antrenmanlarin
oyuncularin fiziksel uygunluk seviyelerini artirabilecegini belirtmistir.



Halil Orbay Cobangjilu / Celil Kagoilu | 75

* Dsikolojik Dayaniklilik: Stres yonetimi ve zihinsel dayanikhilig
artirmaya yonelik stratejiler, uzun siireli maglarda performansi
tyilestirebilir. Mental yorgunluk {izerine yapilan aragtirmalar,
oyuncularin reaksiyon siirelerini ve karar verme becerilerini gelistirmek
i¢in uygulanabilir yontemler sunmaktadir.

Gelecek Perspektifler
Daha Fazla Arastirma Yapilmas1 Gereken Alanlar

Padel sporunda performans analizi hala gelisen bir alan olup, gelecekteki
aragtirmalarda su konulara odaklanilmasi gerekmektedir:

* Farkli oyun seviyeleri ve yag gruplarindaki oyuncularin performans
parametrelerinin karsilagtiriimasi.

* Cinsiyet farkliliklarinin oyun stratejileri  {izerindeki etkilerinin
incelenmesi (Ramon-Llin vd., 2020).

* Karar verme siireglerinin ve zihinsel dayaniklibigin oyun bagarisina
etkisinin detayh arastirilmasi (Diaz-Garcia vd., 2023).

Yeni Teknolojilerin ve Yontemlerin Performans Analizine Olas1
Katkilar1

Geligen teknolojiler, padel sporunda performans analizi igin yeni firsatlar
sunmaktadir:

* Yapay Zeka ve Makine Ogrenimi: Video analiz yazilimlarinda yapay
zeka kullanimi, oyuncu davraniglarinin daha dogru degerlendirilmesine
olanak tanur.

* Artirilmis Gergeklik (AR): AR tabanh simiilasyonlar, oyuncularin
stratejik karar verme becerilerini gelistirmek i¢in kullanilabilir.

* Sensor Teknolojileri: Giyilebilir cihazlar ve ger¢ek zamanl veri
analitigi, oyuncularin fiziksel yiiklenme seviyelerini optimize etmek
ve sakathk risklerini azaltmak i¢in kullanilabilir (Mellado-Arbelo &
Baiget, 2022).

SONUC

Bu galigma, padel sporunda performans analizi iizerine yapilan literatiiriin
kapsamli bir incelemesini sunarak, teknik, taktik, fiziksel ve psikolojik
faktorlerin oyuncu bagarist tizerindeki etkilerini degerlendirmistir. Padel
sporu, stratejik karar almayz, yiiksek fiziksel uygunluk seviyelerini ve mental
dayaniklihigr gerektiren bir spor dali olarak 6ne ¢ikmaktadir. Literatiirdeki
ana bulgular, su sonuglar1 ortaya koymaktadir:
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* Teknik ve Taktik Analiz: Oyuncularin kort icindeki yerlesimleri, vurug
tercihleri ve savunma-hiicum gegislerindeki performansi, maglarin
sonuglarint 6nemli Slgiide etkilemektedir. Ozellikle net yakinindaki
etkinligin, bagarili bir oyun stratejisinin temel unsurlarindan biri
oldugu belirtilmigtir (Courel-Ibanez vd., 2017; Ramén-Llin vd.,
2020).

¢ Fiziksel Faktorler: Aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin dengeli
bir gekilde kullanimi, dayaniklilik, hiz ve geviklik gibi 6zelliklerin
oyuncularin performansinda belirleyici oldugu goriilmiistiir. Fiziksel
uygunluk ¢ahigmalari, bu Ozelliklerin gelistirilmesinde rehberlik
edebilecek 6nemli veriler saglamaktadir (Sdnchez-Munoz vd., 2020;
Mellado-Arbelo & Baiget, 2022).

¢ Dsikolojik Dayaniklilik: Mental dayaniklilik, 6zellikle uzun siireli
maglarda performans: siirdiirebilmek igin kritik 6neme sahiptir.
Mental yorgunluk, oyuncularin reaksiyon siirelerini ve stratejik karar

alma becerilerini etkileyen bir faktor olarak 6ne ¢ikmugtir (Diaz-Garcia
vd., 2023).

Gelecekteki aragtirmalar, padel sporunun gelisimini daha bilimsel
temellere dayandirmak igin biiyiik bir potansiyele sahiptir. Ozellikle:

* Cinsiyet farklarinin oyun stratejilerine etkisi,

* Yas gruplan ve farkli seviyelerdeki oyuncular arasindaki performans
farkliliklart,

* Yapay zeka ve artirlmig gergeklik gibi teknolojilerin antrenman
siireglerine entegrasyonu gibi alanlarda daha fazla ¢aligma yapilmasi
gerekmektedir.

Yeni teknolojiler, sporcularin bireysel ihtiyaglarii karsilamak ve daha
etkili antrenman programlar gelistirmek igin genis firsatlar sunmaktadir.
Ornegin, yapay zeka tabanli video analiz yazilimlari ve sensor tabanh izleme
sistemleri, performans analizi siireglerini hem hizlandirabilir hem de daha
dogru hale getirebilir.

Literatiirde padel sporunda performans analizi iizerine yapilan ¢aligmalar,
teknik-taktik beceriler, fiziksel uygunluk ve psikolojik faktorlerin oyuncu
performansi tizerindeki etkilerini detayli bir gekilde ortaya koymaktadir. Bu
analizler, antrenman siireglerini ve mag stratejilerini gelistirmek igin kritik
bir yol haritast sunmaktadir. Sonug olarak, padel sporunda performans
analizi, oyuncularin bireysel ve takim olarak gelisgimini desteklemek i¢in
vazgegilmez bir aragtir. Bu galigma, spor bilimciler, antrenorler ve oyuncular
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iin bir rehber niteliginde olup, gelecekteki aragtirmalar ve uygulamalara 151k
tutmaktadir. Disiplinler aras1 bir yaklagim benimsenerek padel sporunun
daha stratejik ve bilimsel bir gergevede ele alinmasi saglanabilir. Gelecekteki
aragtirmalar, bu faktorlerin etkilesimlerini daha derinlemesine inceleyerek,
padel sporunda performansin biitiinciil bir anlayisla degerlendirilmesine
katki saglayabilir.
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