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Sunug

Beden egitimi ve spor, insan yagaminin fiziksel, zihinsel ve sosyal
yonlerini gelistiren temel unsurlardan biridir. Tarih boyunca toplumlarin
saghkli bireyler yetistirme ve bireylerin yagam kalitesini artirma hedefleri
dogrultusunda beden egitimi ve sporun 6nemi her zaman vurgulanmistir.
Bu baglamda, akademik aragtirmalar beden egitimi ve spor alaninda yeni
bilgilerin kegfedilmesi, mevcut uygulamalarin iyilestirilmesi ve toplumun bu
alandaki farkindaliginin artirilmast igin kritik bir rol oynamaktadir.

Son yillarda, beden egitimi ve spor bilimleri, multidisipliner bir yaklagimla
genig bir yelpazeye yayilan konulari ele almaktadir. Fizyoloji, psikoloji,
egitim bilimleri, sosyoloji ve hatta miihendislik gibi farkli disiplinlerden
faydalanarak yapilan aragtirmalar, bu alanin zenginligini ve derinligini
ortaya koymaktadir. Ozellikle, sporda performans analizi, sporcu saghgi,
antrenman bilimi, motor beceri geligimi ve fiziksel aktivitenin yagam boyu
etkileri gibi konular, akademik diinyanin dikkatini gekmis ve bu alanlarda
onemli ilerlemeler kaydedilmistir.

Bununla birlikte, beden egitimi ve sporun toplumsal etkileri de aragtirma
konular1 arasinda giderek daha fazla yer almaktadir. Sporun bireylerin
sosyal baglarini giiglendirmedeki rolii, engelli bireyler igin firsat esitligi
saglama potansiyeli, kadinlarin spor yoluyla giiglendirilmesi ve gocuklarda
erken yasta fiziksel aktivite aligkanhklarinin kazandirilmas: gibi konular,
bu alanin toplumsal 6nemini bir kez daha gozler 6niine sermektedir. Bu
tiir aragtirmalar, yalnizca bireylerin yagamlarini iyilestirmekle kalmaz, ayni
zamanda toplumlarin genel saglik seviyesini ve sosyal uyumunu artirma
amacina hizmet eder.

Beden egitimi ve spor alanindaki akademik ¢aligmalar, uygulayicilar
ve karar alicilar igin degerli bilgiler sunmaktadir. Ornegin, 6gretmenler
ve antrenorler, akademik aragtirmalardan elde edilen bulgular sayesinde
daha etkili egitim ve antrenman programlari tasarlayabilirken; politika
yapicilar, toplum saghgim gelistirmek ve sporu daha erisilebilir kilmak
i¢in gerekli diizenlemeleri daha bilingli bir gekilde gergeklestirebilirler. Bu
agidan bakildiginda, bilimsel bilgi ve pratik uygulama arasinda koprii kuran
akademik galigmalarin, sporun bireysel ve toplumsal faydalarini en iist diizeye
¢tkarmada oynadig rol yadsinamaz.
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Elinizdeki bu eser, beden egitimi ve spor alaninda yapilan akademik
aragtirmalarin  derinlemesine bir incelemesini sunmayr amaglamaktadir.
Cesitli konularda 6zglin aragtirmalar igeren bu ¢aliyma hem akademik
diinyaya katki saglamayr hem de alandaki uygulayicilara rehberlik etmeyi
hedeflemektedir. Ayni zamanda, bu eserin beden egitimi ve spor bilimlerine
ilgi duyan ogrenciler, akademisyenler ve profesyoneller igin degerli bir
kaynak olacagina inaniyoruz.

Bu eserin hazirlanmasinda emegi gegen tiim aragtirmacilara, yazarlarina
ve editorlerine tegekkiirii bir borg biliriz. Ayrica, bu ¢aligmanin hayata
gegirilmesini destekleyen tiim kurum ve kuruluglara da minnettariz. Umariz
ki bu eser, beden egitimi ve spor alanindaki bilgi birikimini artirarak hem
bireylerin hem de toplumlarin daha saglikli ve mutlu bir gelecege ulagmasina
katki saglar.

Sevgi ve saygilarimla,
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Bolum 1

U-12 Yas Kategorisindeki Futbolculara
Uygulanan Core Antrenmanlarin Temel Motorik

Ozelliklere Etkisinin Incelenmesi 8

Ersin Dizlek!
Mehmet Haluk Sivrikaya?

Yasin Sepil?®

Ozet

Bu ¢aliymanin amaci, 12 yag kategorisinde bulunan futbolculara uygulanan
core antrenmanin temel motorik 6zelliklere etkisinin incelenmesidir. Metot:
Erzurum spor FK’nin alt yapisinda bulunan 12 yag takiminda yer alan 40
erkek futbolcu bu ¢alismaya dahil edilmistir. Katilmcilarin boy; kilo, esneklik,
10 m sprint, 30 m sprint, dikey sigrama, durarak uzun atlama, flamingo
denge testi, ¢eviklik, sinav, mekik, el penge sag, el penge sol performans 6lgiim
testleri alinmugtir. Katihmeilarin sezon oncesi Olgiimleri yapilarak 6n test
degerleri alnmugtir. On testleri alinan geng futbolculara sekiz hafta boyunca
core antrenmani uygulatilarak son degerleri kaydedilmistir. Arasturmanin
istatistiksel analizleri SPSS 25.0 paket programu ile gerceklestirilmistir. On
test ve son test analizleri igin Paired-Samples t-test kullanilmugtir. Elde edilen
bulgular %95 giiven aralig1 diizeyinde degerlendirilmistir. Katilimcilarin yag,
boy ve kilo degerlerinin analizi igin betimleyici istatistiksel analiz yontemleri
kullanilmigtir. Bulgular: Uygulama grubunda esneklik, 10 m sprint, 30 m
sprint, dikey sigrama, durarak uzun atlama, flamingo denge testi, geviklik, sinav,
mekik, el penge sag, el penge sol performans 6l¢iim 6n ve son testleri arasinda
anlamh farkliik goriilmiistiir. Sonug: Sekiz haftalik futbol antrenmamin 12
yag kategorisindeki futbolcularin temel motorik 6zelliklerini iyilestirmis olsa
da futbol antrenmanlarina ek olarak core egzersizlerinin uygulanmasi temel
motorik ozelliklerin iizerinde daha iyi bir gelisgim gostermistir.
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GIRIS

Core bolge kaslarim1  giiglendirmenin, sporla ilgili bagarimin
gelistirilmesine katkida bulundugu bilinmektedir. Egzersizin insan sagligina
mental ve fizyolojik yonden olumlu katki saglamasiyla beraber sporun
giinliik yagamdaki ehemmiyeti ve yeri giin gegtikge ¢ok daha fazla 6nem
kazanmaktadir. Egzersiz sayesinde ding kalma; kalp yetmezligi, kronik iskelet
rahatsizliklari, diabetesmellitus, kanser, obezite, zihinsel, mental ve davranig
bozuklugu gibi rahatsizliklar erken teshise katkida bulunmasinin yani sira
ve bu rahatsizliklarin semptomlarinin kontrol altina alinmasinda da katkida
bulunmaktadir. Egzersiz: Viicutta bulunan fazla yaglari eritip kasa ¢evirme;
viicut postiiriiniin  olmas1 gerekli standartlara sahip olmasini, kaslarin
giiclendirilmesini, kan voliimiiniin hizlandirilmasi, enerjinin artirilmasini,
dolagimi, kemik yogunlugu ve direnci artirir (Gonener vd., 2017).

Ergenlik doneminin baglarinda; zihinsel, sosyal, ruhsal, fiziksel ve duygusal
alanlardaki pek g¢ok farklilik beraber ve hizla yaganmaktadir. Cocukluk ve
ozellikle ergenlik doneminde goriilen degisimler bireyin gok hizli yasadigi
evrelerdir. Bu donem ¢ocuklarinda fiziki ve motor gelisim yiiksek derecede
onem arz etmektedir. Fiziki gelisim, viicudun fiziksel yapisi, sinir ve kas
sistemi gorevlerindeki farklilik ve dengelenme siiresiyle alakalidir. Motorsal
beceriler ile ilgili gelisimse fiziksel biiylimeye bagl organizmanin kazandig:
hareket maharetlerini kazanma siiresidir. Antrenor ve sporcular fiziksel
gelisimin ve motorsal gelisiminin kazanilmasi igin iist diizey performansa
ulagmayr amaglarlar. Bu amaca ulagmada bilimsel ¢aliyma yontemlerini
kullanmak son derece 6nem arz etmektedir. Kasin gelistirilebilmesine yonelik
egzersizler ve kas-sinir arasindaki korelasyon iligki bu alandaki paydaglara
yeni imkanlar sunmaktadir. Sporun biitiin branglarinda antrenmanlarin
ortak hedefi, bedenen fizyolojik seviyeye ulagtirmak, ulagilan bu durumu
koruyabilmek ve gelistirebilmektir. Sporsal verimi ve sporcunun bir egzersiz
caligmasini, teknigi veya uygulamay: gergeklestirme yetenegini etkileyen en
onemli faktor kuvvettir. Kuvvet bir cismin yoniinii, seklini ve konumunu
degistirebilen bir unsurdur. Kuvveti iki ana baslk altinda incelenebilir.
Bunlardan genel kuvvet, herhangi bir spor alanina has olmayip bedenin
biitiin kaslarinin ortaya ¢ikardigi kuvvettir. Ozel kuvvet ise herhangi bir dala
has iiretilerek ortaya konan kuvvettir (Balkaya & Ceyhan, 2007).

Fiziksel ve motor gelisim igin, yapilan antrenmanlarla antrenorler ve
sporcular iist diizey performansa ulasmayr amaglamaktadirlar. Ust diizey
performansa ulagmada bilimle ilgili prensipleri kullanabilmek de bu bakimdan
mithimdir. Adale giiglendirici egzersiz gesitlerinin, adale lifi tiirlerinin, adale
biyokimyasinin ve noromiiskiiler yanitlarin etkileri hakkinda artan bilgi,
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sporcu gelisiminde antrendrler ve sporcular igin yepyeni imkan ve firsatlar
sunar (Atesoglu & Meray, 2007).

Cocuklarda Motor Gelisim

Cocuklarda motorsal becerilerin elde edilmesi, dengeli hale getirilmesi ve
azalmast siirecidir. Bu diizen ve zaman iginde tekrarlayan olay ve hareketler
dizisinde de bedensel olarak biiyiime, gelisme gosterme, hazir olma ve
ogrenme” aktif bir rol oynar. Motorsal gelisim, “harekete ait davraniglardaki
degisiklikler yoluyla ortaya konur. Bu sebeple motorsal gelisimi ele almanin
ana amaci, hareket yeteneklerinin kademeli ilerlemesini aragtirmaktir.
Hareket, bigim (slireg) veya performans (iiriin) olarak da ele alnabilir.
Motor becerilerin durduk yere gelisjme gostermedigi artik herkesge kabul
edilen bir olgudur. Cocuklarin motorsal yeteneklerinin en uygun ve verimli
sekilde gelismesi, saglanan imkanlara, onlarin motive edilmesine ve 6gretime
baglidir (Kiyic1 & Alaeddinoglu, 2022). Bu imkanlarin saglanmasi ise ancak
gocugun biligsel ve hissi boyutlarda oldugu kadar motorsal gelisim agisindan
da etraflica taninmas ile olast bir durumdur. Bilimsel doneler géz 6niinde
bulundurularak yapilan bir tanima, ¢ocuga ne gesit hareketlerin hangi
zamanda ve ne gekilde 6gretilecegi konusunda veri saglayacag: gibi erillik-
digilligin farkina varma ve kigisel farkliliklarin 6nemli oldugunu anlamada
da fayda saglayacaktir (Kog & $ahin, 2005). Okul 6ncesi donemde goriilen
sosyallemenin, motorsal becerilerin gelismesi tizerinde olumlu etkileri
oldugu goriilmektedir. Bu siiregte atlama, dikey sigrama ve siirat kogular
gibi erkek oyunlarinda erkeklerin avantajli oldugunu goriiyoruz. Buna
kargihk kizlarin ip atlama ve seksek oynadiklari oyunlarda, koordinasyonu
ve dengeyi gerektiren becerilerde erkeklerden daha tst diizeyde olduklarin
ifade edebiliriz (Muratli, 1997).

Cocuklarda Motorik Ozelliklerin Geligimi

Aslinda 5 ana boliimden olugan motor becerilerin 3’ ana, diger ikisi ise
bu ana becerileri tamamlar niteliktedir. Bunlardan kuvvet, dayaniklilik ve
stirat temel motor becerilerin bilegenleriyken; esneklik (hareket genisligi) ve
beceri (koordinasyon) yardimcr bilegenlerdir (Mengiitay & Saygin, 2000).
Motor gelisimi gocuklarda yasa bagh fiziksel gelisim ile farkli yaglardaki
hareket verimliligi; dolagim, solunum sinir ve kas sistemi yeterlilik diizeyi ile
direkt alakalidir (Sevim, 2002). Motorsal becerilerde herhangi bir kabiliyetin
gelistirilebilmesi  belirli bir yonteme baghdir. Bunlarin = gelistirilmesi
agamasinda kuvvet, siirat ve dayaniklihk gibi motor becerileri de dolayl
olarak etkilemektedir. Bunun neticesinde ise pozitif ya da negatif bir durum
s6z konusu olabilir (Ziyagil & Zorba, 1994).
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Merkez Bolge (core)

Merkez bolge (core) soylendiginde doviig (savunma) disiplinlerinin, bir
Hint felsefe sistemi olan yoganin, Yunan Olimpiyat yariglarinin, klasik ve
cagdas dansin egzersiz sistemindeki en derin noktalariyla kargilagmaktayiz.
Bu hal, bizlere merkez bolge (core) antrenmanlarinin bir anlami ve kargihig
oldugunu belli bir siire¢ igerisinde kendisini etkisel olarak ispatlayarak
diinya olgiisiinde bir antrenman diizenine ulagtigini ortaya koymaktadir
(McGill vd., 2003). Merkez bolge (core) bacak ve kollar arasindaki
etkilesime katkida bulunan beden veya bedenin herhangi bir bolgesi olarak
da isimlendirilebilir. Merkez (core) bolge, gogiis kafesi ile iki diz arasindaki
kisim olmakla beraber temelde biitiin dikkatin verilmesi gereken bolgenin
karin (abdominal) bolgesi, kalgalar ve bel oldugunu soylemek lazimdir.
Ayriyeten lumbopelvik-hip kompleksi (kompleksi kalga) merkez bolge
(core) olarak kabul gérmektedir. Esasen sabit duran bir bireyin omurgasi
dengeli bigimde degildir, bundan dolay1 viicut kaslarina ivme kazandirarak
bedeni dengeli hale gelmesine katkida bulunabiliriz. Bahsedilen bu kaslar
merkez (core) bolge antrenmanlarinda ehemmiyet verilmesi lazim gelen core
(merkez) bolgesinde var olan kaslardir. Bunlarin mithim olmasinin gerekgesi
ise beden yapisyla (anatomi) alakali olarak ve viicudun dengesini saglamak
kaydiyla 6zel bir bigimde tasarlanmug iglevsel nitelikleriyle birtakim degisik
kasin oldugu fikridir (Brungardt, Brungardt & Brungardt, 2006).

Merkez Bolge (Core) Antrenman ve Uygulamasi

Merkez bolge (core) antrenmanlarinin son zamanlarda biiyiik bir ilgi
gormesi neticesinde bu antrenmanlar, egzersiz programlarinin en miihim
pargast olmugtur. Kigide var olan beden agirligiyla uygulamaya konulan,
omurganin dengesini saglayan, viicuttaki bolgesel kas ve kal¢a kisminda yer
alan kaslarin gii¢lendirilmesini gaye edinen egzersiz plan ve programlarina
merkez bolge (core) egzersizleri adi verilmistir. Sonug olarak, okul ¢agi
yaginda olan gocuklara diizenli olarak uygulatilan core antrenman temel
motor geligime olumlu yonde katki saglamaktadir. Ergenlik 6ncesi ve ergenlik
doneminde kendi viicut agirliklar1 ile yapacaklari kuvvet antrenmanlari
kuvvet gelisimine katki saglayacag: soylenebilir. Bu nedenle ¢ocuklara oyun/
egzersiz igin ekstra zaman ayrilmasi gerektigi diisiiniilmektedir. Merkez
bolge (core) antrenmanlar degigik isimlerle ifade edilse de giiglii bir ana yapi
gergeklestirmek i¢in Bati1 ve Dogu uygarliklarinda ortaya konan antrenman
ilkelerinin esas alindigr tespit edilmektedir. Merkez bolge (core) yiizeyde
ve ylizeyden igeri inen kaslarin fiziksel hali ve giicii tizerinde durmaktadir.
Yiizeysel kaslar, rektus abdominis, m.Obliquuseternus abdominis,
m.Latissimusdorsive errektorspinadir. Tip ITliflerinden meydan gelip bedenin
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yakinlagmasini fleksiyon (yakinlagmasini) ve uzaklagmasini (ektansiyon)
kontrol eden ekseriye kaslardir. Bolgesel (derin) kas sistemlerinden
transversabdominus, multifidous ve pelvik 5res5 igermektedir. Biitiin bunlar
bedenin mukavemetliligine doniik olarak ekseriye tip 1 liflerinden meydana
gelmektedir (Panjabi, 1992).

Core Kaslarin Gii¢lendirilmesi

Merkez (core) bolgesiyle iligkin kaslarin kuvvetlendirilebilmesi ise core
bolgesine iligkin faaliyetlerden, bir diger anlatimla merkez bolgesinin (core)
antrene edebilmekten ge¢mektedir. Bu antrenmanlar ve ¢aligmalar, sporcu
bireylerin kendi beden agirliklariyla ortaya koyduklar1 hareketlere veya
birtakim aletler araciligryla yapilan hareketler olarak meydana gelir. Iginde
bulundugumuz zamanda ise gerek sihhatli bir hayat i¢in ¢aba gosterenler
gerekse denge unsurunun ve giiciin artirilabilmesi igin bilindik kondisyon
egzersizlerine ek olarak bu egzersizleri gergeklestiren sporcu bireylerin
siklikla kullandiklart bu antrenmanlar, farkli bi¢imde ortaya konulsa dahi
genel itibartyla en fazla bilinen core antrenmanlarmnin biikme- gevirme
tiirevleri (twist), ¢omelme tiirevleri (squat) ginav tiirevleri, plank tiirevleri,
sigrama tiirevleri (burpee) ve mekik tiirevleri oldugu ifade edilebilmektedir
(Delavier & Gundill, 2011).

Merkez Bolge (Core) Antrenmanin Yararlar:

* Viicut kitle donelerine gore uygun kiloda olmay1 ve bunu muhafaza
etmeyi saglar.

* Viicut giiclinii artirmaya imkan saglamakta ve giiciin artirilmasina
yardimc1 olmaktadir.

* Sakatlanma risklerini minimuma indirir ya da 6nlenmesini saglar.

* Bireyin giinliik hayatinda hosuna giden etkinliklere rahathkla ve
formda katilmasina olanak saglar.

*  Geligmis ve gekilli bir kas yapisina imkan saglar.
* Dolagim ve kalp sisteminin daha sihhatli ¢aliymasina katkida bulunur.

* Viicudu sekteye ugratabilecek veya viicutta olugabilecek bazi denge
problemlerini ve kuvvet kaybinin engellenmesine ve iyilestirilmesine
katk: saglar.

* Belirli bir diizene girmig sthhatli uykuya yararlari vardir.

* Cinsel yagama olumlu katki saglar.
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* Mevcut enerji sistemlerini kuvvetlendirerek daha etkin duruma getirir.

* Viicudun gorev yapan tiim sistemlerini canli tutarak yaslanmay1
yavaglatir ve geciktirir (Brungardt, Brungardt & Brungardt, 2006).

YONTEM

Aragtirma Yontemi

Bu caligmada son testli bir deneysel model uygulanmistir. Deneme
modelleri, neden- sonug iligkilerini belirlemeye galigmak amaci ile, dogrudan
aragtirmacinin kontrolii altinda, gozlenmek istenen verilerin iiretildigi
aragtirma modelleridir (Karasar, 2008, 5.87).

Calisma, Atatiirk Universitesi Kig Sporlart ve Spor Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali, Fakiilte Etik kurulunun 22.05.2023
tarihli oturumunda ele alian E- 70400699050.02.04-2300158950 sayil,
2023/5 Fakiilte Etik Kurulu Karari ile etik kurul onay1 alindiktan sonra Kig
Sporlar1 ve Spor Bilimleri Enstitiisii yonetim kurulunun 27.07.2023 tarihli
ve 2300232315 sayili, 2023/22 Yonetim Kurulu Karari ve tez Onerisinin
kabulii sonrasinda baglanmistir. Erzurum Spor Futbol Kuliibiiniin alt
yapisinda bulunan Ul2 takiminda yer alan 40 erkek futbolcu bu ¢aligma
kapsamina alinmugtir. Caligmaya katilanlarin miisabaka ©ncesi Olgiimleri
yapilmig ve 6n test degerleri tespit edilmistir. On testleri yapilan geng
yagtaki futbolculara sekiz hafta siiresince core egzersizleri uygulanarak
sekizinci haftanin bitiminde Olgiimleri yapilmis ve post degerleri kayit
alna almmugtir. Cahiymaya katilanlara; saglik problemi olmama, sekiz
hafta siiresince tiim futbol antrenmanlarina katilim saglama ve herhangi bir
sakatliktan dolay1 hareket kisitlilig1 yagamama gibi olgiitler sart kogulmustur.
Istatistiki ¢oziimlemede yalnizca egzersizlerin tamamina katilan futbolcular
yer almigtir. Deney amagh antrenmanlar sirasinda futbolcularin kargilagacagt
olmas1 muhtemel zarara ugrama tehlikeleri ve yararlar kapsamlica ifade
edildikten sonra katilimcilardan ve kuliip yoneticilerinden bu antrenmanlara
goniillii katildiklarint ortaya konan yazili onam formu alinmigtir. Bu deneysel
caligmaya katilanlar biitiiniiyle goniilli katihm saglamig ve bir neden
olmaksizin ¢aligmadan gekilme hakkina sahip olmugslardir.

Evren ve Orneklem

Caligmanin evreni, Erzurum merkezde (Erzurum Spor FK) lisansh olarak
futbol oynayan futbolculardir. Orneklem ise, kuliipte 12 yas grubunda olup
futbol oynayan ¢alisma grubu (n=20) ve kontrol (n=20) grubu olmak iizere
totalde kirk lisansh futbolcudan olugmaktadir.
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Veri Toplama Teknikleri ve Araglar1

Sporcu bireylere uygulanan 6n-son test uygulamalar1 Erzurum Spor FK
ne ait tesislerde gergeklestirildi. Testlerde kullanilacak biitiin arag- geregler
sporcu bireylere tanitild1. En iyi performansi gosterebilmeleri igin her test 2
defa tekrar ettirildi ve testler arasinda istirahat siiresi verildi. En 1yi skor cm-
stire-adet cinsinden veri tabanina kayit edilmistir.

Siire¢ / Uygulama

Deney grubu: Erzurum Spor Futbol Kuliibiinde 12 yas grubunda yer
alan futbolculardan 20 kisilik ¢aliyma grubu rastgele olusturuldu. (boy=
146,73+6,03cm, kilo=39,78+4,79 kg). Futbol egzersiz programina
ilaveten, daha once belirlenen ve viicutta merkez bolge kaslarma yonelik
kuvvet hareketlerini kapsayan 10 egzersiz, 8 hafta siiresince haftada iki defa
ve ayni saatlerde olmak kaydiyla, ¢im sahada alaninda uzman iki antrenor
tarafindan uygulamaya konulmugtur. Merkez bolge (core) antrenmanina
katilan ¢aligma grubu sporcularinin 6n test ve 8 haftalik ¢aligma sonrasi son
test Ol¢timleri yapildiktan sonra bilgisayar ortaminda veri tabaninda kayit
altina alinmugtir.

Kontrol grubu: Erzurum Spor Futbol Kuliibiiniin 12 yas grubunda yer
alan futbolcularindan 20 kisilik kontrol grubu rastgele olusturulmustur.
(boy= 146,00=+3,45 cm kilo=39,21+3,89 kg). Caligma grubu oOl¢iimlerini
yapan uzmanlarca bu grubun yalmzca 6n test olglimleri alinmug, ek bir
caliyma yaptirlmamug, haftahk futbol egzersiz programlarmna devam
edilmig, 8 haftanin bitimindeyse son test Olgiimleri alinarak veri tabanina
kaydedilmistir.

Dikey surama olgiimii: Sporcular, zaman ve mesafe olglimlerine duyarl
cihazla, bulundugu yer tizerinde adim almadan ve sekmeden tiim giiciiyle
yukar1 yonde sigrama yaparak ve sigradigi mesafe cihaz iizerinde santim
cinsinden kayit altina alinarak belirlenmigtir. Sporculardan 2 sigrama tekrari
yapmalar1 istendikten sonra sporcularin elde ettikleri en iyi derece dikey

sigrama degeri olarak kaydedilmistir (Arthur & Bailey, 1998).

Otur uzan testi: Yapilan ¢aligma sporcularin esneklik degerlerini belirlemek
amaciyla klasik Olgiilerde esneklik sehpasi kullanilmustir.  Sporcu  denek
zemine oturtulduktan sonra ayaklar1 ¢iplak bir vaziyette sehpaya dayamasi
istenilmig, sonrasinda govdesi, kollarla birlikte 6ne dogru uzanabilecegi en
son noktaya parmaklari ile uzanmasi istenmis ve birkag saniye beklenilmesi
soylenmistir. Sporculara test 2 defa uygulatilmug, elde edilen en 1yi sonug cm
cinsinden kayit altina alinmugtir (Tamer, 2000).
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Stnav-mekik olgtimii: $1nav hareketinin 6l¢limi, sinav pozisyonunda kollar
dirseklerden biikiiliip yere dogru govde egilip dogrultularak 60 saniyede kag
sinav gektigi say1 olarak kayit altina alinmugtir. Diiz mekik uygulamasinin
Olgiilmesi tekrar diiz mekik uygulamasi ile yapilmigtir. Uygulamaya katilan
birey sirtinin tistiine yatirilmig eller ensede olacak gekilde bir araya getirilmis,
viicudu gerilmig, ayaklar1 birlestirilmig halde tutulmus ve herhangi bir
destekte bulunmadan 6n tarafa dogru bedenini dogrultmas: istenmis ve
60 saniyede kag¢ mekik gektigi say1 olarak kayit altina alinmugtir (Biger vd.,
2004).

Durarak uzun atlama: Durarak uzun atlama 6lgtimii yapilacak sahaya bir
cizgi ¢ekilerek ¢izgiden ileri dogru duyarlilik derecesi 0,01 olan bir metre
yerlestirilmistir. Cocuk dik ve ayakta durur vaziyette, ayaklarinin parmak
uglar1 ¢izgiye temas edecek halde yerlestirilmig ve ileri yonde sigramasi
istenmistir. Olgiimii uygulayan gocuklarin sigradiktan sonra ayaklarimn ilk
temas ettigi yerde durmalari istenerek ¢izgi ile ayak topuklar: arasindaki
mesafe dlgiilmiig ve cm cinsinden kayit altina. Tki kez yapilan 6lgiimiin en iyi
skoru kaydedilmistir (Sevim, 1997).

10 mve 30 m Inz testi: Olglimden 20 dk 6nce 6lgiime katilacak sporculardan
kisisel 1sinma hareketleri yapmalari istenmistir. Bu 6lglimiin baglama noktas:
fotosel cihazinin 1 m arkasinda olacak sekilde tespit edilmistir. Bu Olgiime
gocuklar kendini hazir hissettigi zaman baglanmigtir. Bu testler 10 ve 30 m’lik
kosu mesafesine konulan fotosel (Microgate Opto Jump Next) kullanilarak
uygulanmugtir. Olgiim iki tekrarla yapilmig ve en iyi sonug kayit altina
alinmugtir. Tki 6lglim aras1 gocuklara 4 dk istirahat izni verilmistir (Miiniroghu

Sen & Tanilkan, 2000).

Ceviklik testi: Test, 10 metrelik bir yaklagma kosusunu takiben, 5 metrelik
bir mesafenin gidig-doniis seklinde kosulmasindan olugmaktadir. Parkur
kurulduktan sonra, 5 metre ¢izgisi iizerine Illinois testinde kullanilan
fotosel kronometre sisteminin baglangi¢ ve bitig kapilart yerlestirilmistir.
Yaklagma kogusu yoniinde ilk kapi bitig, ikinci kapr ise baglangic olarak
konumlandirlmigtir. 5 metrelik mesafenin  gidig-doniig stiresi  saniye
cinsinden kaydedilmistir. Deneklere test hakkinda bilgi verildikten sonra,
diigiik tempoda birkag deneme yapmalari igin izin verilmigtir. Sporcular, teste
baglamadan 6nce 5-6 dakika siliren 1s1nma ve germe egzersizleri yapmiglardir.
Tim denekler, test esnasinda sozlii olarak motive edilmigtir. Bu test, 3-4
dakikalik aralarla iki kez uygulanmig ve en iyi skor degerlendirmeye alinmistir
(Arthur & Bailey, 1998).

Flamingo denge testi: Katthmcilarin statik dengelerini belirlemek amaciyla
Flamingo Denge Testi kullanimistir. Uzunlugu 50 cm, yiiksekligi 4 cm ve
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eni 3 cm olan tahtadan bir denge aletinin iistiine baskin ayagiyla ¢ikip, diger
ayagim dizden biikiip, kalgaya dogru ¢ekerek, biiktiigii ayak tarafindaki eliyle
biikiilii ayagini tutup 1 dakika siiresince dengede kalabilmesi istenmistir.
Denge de kalma siiresince tuttugu ayagini birakirsa giktig1 tahtadan dengesini
kaybederek yere diiserse veya bu gibi durumlar yaganirsa tiim bu durumlarin
adetleri siire durdurularak ve sayilari tespit edilerek kayit altina alinmugtir

(Hazar & Tagmektepligil, 2008).

Tablo 1. Core Antrenman Programi

Hafta Sali Persembe
5 dk antrenman hakkinda . ..
bilgilendirme. 20 dakika 1sinma, egitsel 20 darlqka s1nma, egitsel oyun ve
& . 8 koordinasyon galigmasin 20 dakika
1 oyun ve koordinasyon ¢aligmast 20 } yon a1 |
dakika merkez (core) antrenman fersez (core) antrenmanin gansmast
N 15 dk soguma ve toparlanma
cahismasi 15 dk soguma ve toparlanma
20 dakika 1s1nma, egitsel oyun ve 20 dakika 1s1nma, egitsel oyun ve
5 koordinasyon ¢aligmas: 25 dakika koordinasyon ¢aligmas: 25 dakika
merkez (core) antrenman ¢aligmasi 10 | merkez (core) antrenman ¢alismast 10
dk soguma ve toparlanma dk soguma ve toparlanma
20 dakika 1stnma, egitsel oyun ve 20 dakika 1sinma, egitsel oyun ve
3 koordinasyon ¢aligmas: 25 dakika koordinasyon ¢aligmas: 25 dakika
merkez (core) antrenman galigmast 10 | merkez (core) antrenman galigmasi 10
dk soguma ve toparlanma dk soguma ve toparlanma
20 dakika 1s1nma, egitsel oyun ve 20 dakika 1s1nma, egitsel oyun ve
4 koordinasyon ¢aligmas1 25 dakika koordinasyon ¢aligmas: 25 dakika
merkez (core) antrenman ¢aligmast 10 merkez (core) antrenman
dk soguma ve toparlanma Calismasi 10 dk soguma ve toparlanma
20 dakika 1s1nma, egitsel oyun ve 20 dakika 1s1nma, egitsel oyun ve
5 koordinasyon ¢aligmas1 30 dakika koordinasyon ¢aligmas: 30 dakika
merkez (core) antrenman ¢aligmast 10 merkez (core) antrenman
dk soguma ve toparlanma Caligmasi 10 dk soguma ve toparlanma
20 dakika 1s1nma, egitsel oyun ve 20 dakika 1s1nma, egitsel oyun ve
6 koordinasyon galigmasi 30 dakika koordinasyon galigmas1 30 dakika
merkez (core) antrenman galigmasi 10 | merkez (core) antrenman galismast 10
dk soguma ve toparlanma dk soguma ve toparlanma
20 dakika 1stnma, egitsel oyun ve 20 dakika 1s1nma, egitsel oyun ve
- koordinasyon ¢aligmas1 30 dakika koordinasyon galigmasi 30 dakika
merkez (core) antrenman ¢aligmasi 10 | merkez (core) antrenman ¢alismast 10
dk soguma ve toparlanma dk soguma ve toparlanma
20 dk 1s1nma, egitsel oyun ve 20 dk 1s1nma, egitsel oyun ve
8 koordinasyon 30 dk core antrenman koordinasyon 30 dk core antrenman
galigmast 10 dk soguma ve toparlanma | ¢aligmasi 10 dk soguma ve toparlanma
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Tablo 2. Antrenman Programnan Siivesi, Siddeti ve Stklyj

Hafta 1 2 3 4 5 6 7 8
Antrenman 55/60 55/60 55/60 55/60 55/60 55/60 55/60 55/60
Siiresi (dk) dakika dakika dakika dakika dakika dakika dakika dakika
Antrenmanin

Maksimum Siddeti  55/60 55/60 55/60 55/60 60/65 60/65 60/65 60/65

(%)

Antrenman Siklig:
(hafta/giin) 2 2 2 2 2 2 2 2
Verilerin Analizi

Bu ¢aligma kapsaminda elde edilmis olan verilerin analizleri SPSS 25.0
programi kullanilarak sonuglandirilmugtir. Aragtirmada veriler {izerinde
gerekli diizenlemeler yapilarak elde edilen biitiin veriler SPSS veri
tabanina aktarilmigtir. Aragtirmacilar istatistiksel analizler yapmadan once,
yapilacak analiz ile ilgili dogrusallik, duraganlik, homojenlik ve normallik
gibi varsayimlarin kargilandigini gosteren istatiksel bilgileri vermelidirler.
Aragtirmacilarin daha sonra tercih ettikleri analiz tekniklerini dogrulamalar:
gerekir (Tozoglu & Dursun, 2020).

Elde edilen verilerin analizlerinde 6ncelikle boy ve kilo degiskenleri igin
tanimlayicr istatistiksel analizler (frekans, aritmetik ortalama, mod, medyan,
standart sapma) yapilmustir. Istatistiksel analizler sonrasinda verilerin normal
dagilim gostermig olup olmadigimi ortaya koymak amaciyla aritmetik
ortalama, mod, medyan ve ¢arpiklik ile basiklik degerleri incelenmigtir. Bu
degerler Tablo 1’de verilmigtir.

Boy ve kilo aritmetik ortalamalari, mod, medyan ve ¢arpiklik ile basiklik
degerlerinin birbirine yakin oldugu ve Kalayc1 (2010) tarafindan belirtilen
sinirlarlar (-3 ile +3) igerisinde degerler almasi veri setinin normal dagilim
gosterdigini  belirtmektedir (Kalayci, 2010). Once deney ve kontrol
gruplarimin 6n test 6lgiimleri alinip 6n testler arasinda farklhilik incelenmistir.
Verileri degerlendirilirken tanimlayic istatistiksel metotlar1 ortalama (x),
standart sapma(ss) kullanilmigtir. 8 haftalik antrenman programi sonrasi
deney ve kontrol guruplarinin 6n test ve son testler ile grup ici ve gruplar
arasindaki farklilagmalar incelenmistir. On test ve son test analizleri igin
Paired-Samples t-test kullanilmigtir. Elde edilen bulgular %95 giiven
araliginda %5 anlamlilik (0.05) diizeyinde degerlendirilmigtir.
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Gegerlik ve Giivenilirlik

Gruplarin 6lglimleri, alaninda uzman akademisyenler ve antrendrlerce
profesyonel futbol kuliibiintin tesisleri iginde bulunan ¢im sahasinda
yapimugtir. Her iki grubun da deneysel 6l¢timleri ayni giin ve saat diliminde
gergeklestirilmistir. On test Olgiimleri yapilmadan 6nce her iki gruba da
testlerin igerigi anlatilmig ve anlatilan test igerikleriyle beraber antrenman
programi uygulamaya konulmugtur. Cahiyma grubuna, uygulayacaklari
antrenman (core) ¢aligmasiyla alakal bilgilendirmeler yapilmistir, bu gruba
kendi beden agirhgiyla yapilan core (merkez) egzersiz caliyma programu tatbik
edilmigtir. Yapilan bu egitim galigmasi sonrasi core antrenmanin motorik
ozelliklere etkisini tespit etmeye doniik olarak hem ¢alisma grubunun hem
de kontrol grubunun performanslarina yonelik son testler uygulamaya
konulmustur.

BULGULAR

Bu boliimde ¢aligma siirecinde elde edilen veriler iizerinde yapilan
istatistiksel analizler sonucunda ortaya ¢ikan tablolar ve tablo yorumlar:
sunulmaktadir.

Tablo 3. Katdwmcilarm Boy ve Kilo Normallik Dagiloma

Uygulama Grubu Kontrol Grubu

Boy Kilo Boy Kilo

N 20 20 20 20
Mean 146,74 39,78 146,00 39,21
Median 146,50 39,25 145,00 38,00
Mode 136,50 34,00 143,00 38,00
Std. Deviation 6,03 4,79 345 3,89
Skewness -,129 461 ,713 2,427
Kurtosis -,905 1,167 -,236 8,119

Caligmaya katilan bireylerden uygulama grubunun boy ortalamalarinin
146,73+6,03 ve kontrol grubunun boy ortalamalarimin 146,00+3,45
oldugu tespit edilmigtir. Caligmaya katilan bireylerden uygulama grubunun
kilo ortalamalarinin 39,78+4,79 ve kontrol grubunun kilo ortalamalarinin
39,21+3,89 oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4. Uygulama ve Kontrol Gruplarmmn Parametvelerinin On Test Puan
Ortalamalarma Giove Kavsdastuwilmas:

Parametreler Grup n X Ss t p
Otur Uzan Testi Iii’gﬂ”ii‘;;a ;g ﬁgz g:(l)g LA7L 643
siay ot 20 1370 22 %
wa S 2 L
G D i S m
O el a0 sz 0 %
i S
Dikey Sicrama Uégzl;;?a ;g ;gﬁ; ;ig 1,454 162
Durarak Uzun Uygulama 20 163,65 985 1359 190
Atlama Kontrol 20 16040 895

Flamingo Denge Testi Ulzgiga ;g gzgg 1”9174 1,285 214
BPnseS® ol wan a0 SO
El Penge Sol Uéﬁi‘::a ;g igg: ;z; 1273 218

Program oOncesinde her iki grubun 6n test puanlarinin ortalamalarina
gore, otur uzan testi parametreleri uygulama grubunun 16,82+ 3,09 kontrol
grubunun 17,23+3,19 program Oncesinde otur uzan testi parametresinde
gruplar benzerlik gostermektedir (t=-,471, p;,643>,050).

Smav parametreleri uygulama grubunun 13,40+1,98 kontrol grubunun
13,70%2,46 program Oncesinde ginav parametresinde gruplar benzerlik
gostermektedir (t=-,538, p;,597>,050). Mekik parametreleri uygulama
grubunun 15,80+2,07 kontrol grubunun 17,85+3,62 program Oncesinde
mekik parametresinde gruplar farklihk gostermektedir (t=- 2,197,
p;,041<,050).

Kontrol grubunun mekik ortalamalarinin uygulama grubundan yiiksek
oldugu gozlenmigtir. 10 metre hiz testi parametreleri uygulama grubunun
2,48+ ,68 kontrol grubunun 2,15=+,29 program 6ncesinde 10 metre hiz testi
parametresinde gruplar farklilik gostermektedir (t=2,723, p;,014<,050).
Uygulama grubunun on metre hiz testi ortalamalarinin kontrol grubundan



Ersin Dizlek | Mehmet Haluk Sivrikaya / Yasin Sepil | 13

yiiksek oldugu gozlenmistir. Otuz metre hiz testi parametreleri uygulama
grubunun 5,11+ .41 kontrol grubunun 5,12+,35 program oncesinde otuz
metre hiz testi parametresinde gruplar benzerlik gostermektedir (t=-,056,

p3,956>,050).

Ceviklik parametreleri uygulama grubunun 2,65 #+,22 kontrol grubunun
2,58+,18 program oOncesinde ¢eviklik parametresinde gruplar benzerlik
gostermektedir (t=1,014, p;,323>,050). Dikey sigrama parametreleri
uygulama grubunun 30,45+,22 kontrol grubunun 29,27+ 18 program
oncesinde dikey sigrama parametresinde gruplar benzerlik gostermektedir
(t=1,454, p;,162>,050).

Durarak uzun atlama parametreleri uygulama grubunun 163,65+,9,85
kontrol grubunun 160,40+,8,95 program Oncesinde durarak uzun atlama
parametresinde gruplar benzerlik gostermektedir (t=1,359, p;,190>,050).
Flamingo denge testi parametreleri uygulama grubunun 5,85=+,1,14 kontrol
grubunun 6,25+ ,97 program oncesinde flamingo denge testi parametresinde

gruplar benzerlik gostermektedir (t=1,285, p;,214>,050).

El penge sag parametreleri uygulama grubunun 18,73+,2.43 kontrol
grubunun 18,28+2,40 program Oncesinde el penge sag parametresinde
gruplar benzerlik gostermektedir (t=,505 p;,619>,050). ). El penge
sol parametreleri uygulama grubunun 17,54+,3,27 kontrol grubunun
16,25+2,27 program oncesinde el penge sol parametresinde gruplar
benzerlik gostermektedir (t=1,273 p;,218>,050).

Tablo 5. Uygulama ve Kontrol Gruplarimm Parametrelevinin Son Test Puan
Ortalamalarma Gorve Karsilasturilmasy

Parametreler Grup n X Ss t p
Otur Uzan Testi Ugﬁiga ;g ggi 2(1)3 - 489 631
LB S Ve SR DL
Mk 30 e s W0 1000
T Um0 w0 w
e w24t 8 o
o Qim0
Dikey Sigrama Dygulama 200 32,33 266 5 ) 0y

Kontrol 20 2955 2,09
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Durarak Uzun Uygulama 20 166,20 10,00

Atlama Konrol 20 161,05 o902 0% 06l
Flamingo Denge ~ Uygulama 20 5,10 1,12 i
Testi Kontrol 20 6,10 85 3,559 002
. Uygulama 20 19,61 2,54
El Penge Sag Konwol 20 1859 237 0% 286
I 20 1 1
El Pence Sol Uygulama =20 18,50 3,13 ) o)) 7

Kontrol 20 16,58 2,31

Program sonrasinda her iki grubun son test puanlarinin ortalamalarina
gore, otur uzan testi parametreleri uygulama grubunun 17,51+3,03
kontrol grubunun 17,94+3,13 program sonrasinda otur uzan testi
parametresinde gruplar benzerlik gostermektedir (t=-,489, p;,681>,050).
Smav parametreleri uygulama grubunun 16,80+1,96 kontrol grubunun
14,85+2,01 program sonrasinda ginav parametresinde gruplar farklilik
gostermektedir (t=4,174, p;,001<050). Uygulama grubunun smav
ortalamalarinin kontrol grubundan yiiksek oldugu gozlenmigtir. Mekik
parametreleri uygulama grubunun 18,55%+2,44 kontrol grubunun
18,55+3,68 program sonrasinda mekik parametresinde gruplar benzerlik
gostermektedir (t=,000, p;,1,00>050). 10 metre hiz testi parametreleri
uygulama grubunun 2,34+,69 kontrol grubunun 2,06+,24 program
sonrasinda 10 metre hiz testi parametresinde gruplar benzerlik gostermektedir
(t=1,807, p;,087<,050). Otuz metre hiz testi parametreleri uygulama
grubunun 4,75+ ,47 kontrol grubunun 5,05+ ,34 program sonrasinda otuz
metre hiz testi parametresinde gruplar farklihk gostermektedir. Uygulama
grubunun 30 metre hiz testi ortalamalarinin kontrol grubundan diisiik
oldugu gozlenmistir (t=-2,471, p;,023<,050). Ceviklik parametreleri
uygulama grubunun 2,25+,21 kontrol grubunun 2,55+,18 program
sonrasinda ¢eviklik parametresinde gruplar benzerlik gostermektedir
(t=1,445, p;,165>,050). Dikey sicrama parametreleri uygulama grubunun
32,33+2,66 kontrol grubunun 29,25+2,09 program sonrasinda dikey
sigrama  parametresinde gruplar farklik gostermektedir (t=3,512,
P3,002<,050). Uygulama grubunun dikey sigrama ortalamalarinin kontrol
grubundan yiiksek oldugu gozlenmigtir. Durarak uzun atlama parametreleri
uygulama grubunun 166,20+,10,00 kontrol grubunun 161,05+,9,02
program sonrasinda durarak uzun atlama parametresinde gruplar
benzerlik gostermektedir (t=1,989, p;,061>,050). Flamingo denge testi
parametreleri uygulama grubunun 5,10+,1,12 kontrol grubunun 6,20=+,85
program sonrasinda flamingo denge testi parametresinde gruplar farklihik
gostermektedir (t=-3,559, p;,002<,050). Uygulama grubunun flamingo
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denge testi ortalamalarinin kontrol grubundan diisiik oldugu gozlenmistir.
El penge sag parametreleri uygulama grubunun 1,961+,2,54 kontrol
grubunun 18,59+2,37 program sonrasinda el penge sag parametresinde
gruplar benzerlik gostermektedir (t=1,098 p;,286>,050). ). El penge
sol parametreleri uygulama grubunun 18,50+,3,13 kontrol grubunun
16,58+2,31 program sonrasinda el penge sol parametresinde gruplar

benzerlik gostermektedir (t=1,922 p;,070>,050).

Tablo 6. Uygulama Grubunun Parametrelerinin On ve Son Test Puan
Ortalamalarvimmn Kavsilastuilmas:

Uygulama 0 -

V)
Parametreler Grubu X Ss % t P
. On Test 20 16,82 3,09
Otur UzanTesti ¢ 20 1751 303 410 -7,970 000
On Test 20 1340 1,98 000
$tnav SonTest 20 1680 196 2530 -10131 °
) On Test 20 15,80 2,07
Mekik SonTest 20 1855 244 1740 -8105 00
10 Metre Hiz On Test 20 2,48 68 000
Testi Son Test 20 234 69 -5064 4762 °
30 Metre Hiz On Test 20 5,11 41 000
Testi Son Test 20 4,75 47 -7,04 5,761 °
o On Test 20 2,65 22
Gevikdik SonTest 20 245 21 754 4562 000
] On Test 20 3045 2,76
Dikey Sigrama Son Test 20 3233 266 617 -6990 00
Durarak Uzun On Test 20 163,65 9,85 000
Atlama Son Test 20 166,20 10,00 1,55 -9,239 °
Flamingo On Test 20 5085 1,14 000
Denge Testi Son Test 20 510 1,12 -12,80 5252 °
. On Test 20 18,73 243
El Penge Sag Son Test 20 1961 254 469 -4674 000
El Penge Sol On Test 20 17,54 327 001

Son Test 20 1850 3,13 547 -4,058

Uygulama grubunun, 6n test otur uzan testi parametreleri ortalamasi
16,82+3,09 son test otur uzan testi ortalamasi 17,51+3,03 olarak
bulunmugtur, uygulama grubunun 6n test ve son test ortalamalarinda
farkliik oldugu sonucu ortaya ¢ikmustir (t=-7,970, p;,000<,050).
Katilimcilarin son test otur uzan testi ortalamalarinin 6n test otur uzan
testi ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sinav parametresinde
on test puan ortalamalarinin 13,40+1,98 son test puan ortalamalarinin
16,80+1,96 olarak bulunmustur, uygulama grubunun 6n test ve son test
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ortalamalarinda farklilik oldugu sonucu ortaya ¢ikmistur (t=-10,131,
P;,000<,050). Katihmailarin son test ginav ortalamalarinin 6n test ginav
ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir. Mekik parametresinde
on test puan ortalamalarinin 15,80+2,07 son test puan ortalamalarinin
18,55+2,44 olarak bulunmustur, uygulama grubunun 6n test ve son
test ortalamalarinda farklilik oldugu sonucu ortaya ¢ikmugtir (t=-8,105,
P;,000<,050). Katilmcilarin son test mekik ortalamalarinin 6n  test
mekik ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir. 10 metre hiz
testi parametresinde On test puan ortalamalarinin 2,48+ ,68 son test puan
ortalamalarinin 2,34 +,69 olarak bulunmustur, uygulama grubunun 6n test ve
son test ortalamalarinda farklilik oldugu sonucu ortaya ¢tkmugtir (t=-8,105,
P;,000<,050). Katitlmcilarin son test 10 metre hiz testi ortalamalarinin
on test 10 metre hiz testi ortalamalarindan diigiik oldugu tespit edilmistir.
30 metre hiz testi parametresinde On test puan ortalamalarinin 5,11+ 41
son test puan ortalamalarimin 4,75+,47 olarak bulunmustur, uygulama
grubunun 6n test ve son test ortalamalarinda farklilik oldugu sonucu ortaya
ctkmugtir (t=5,761, p;,000<,050). Katilimcilarin son test 30 metre hiz testi
ortalamalarinin 6n test 30 metre hiz testi ortalamalarindan diisiik oldugu
tespit edilmistir. Ceviklik parametresinde 6n test puan ortalamalarinin
2,65%,22 son test puan ortalamalarnin 2,45+,21 olarak bulunmustur,
uygulama grubunun On test ve son test ortalamalarinda farklilik oldugu
sonucu ortaya ¢ikmustir (t=4,562, p;,000<,050). Katilimcilarin son test
geviklik ortalamalarinin 6n test ¢eviklik ortalamalarindan diigiik oldugu tespit
edilmigtir. Dikey sigramam parametresinde On test puan ortalamalarinin
30,45+2,76 son test puan ortalamalarinin 32,33 +2,66 olarak bulunmustur,
uygulama grubunun o6n test ve son test ortalamalarinda farklilik oldugu
sonucu ortaya ¢itkmistir (t=4,562, p;,000<,050). Katilimcilarin son test
dikey sigrama ortalamalarinin 6n test dikey sigrama ortalamalarindan yiiksek
oldugu tespit edilmigtir. Durarak uzun atlama parametresinde 6n test puan
ortalamalarinin 163,65+9,85 son test puan ortalamalarinin 166,20+10,00
olarak bulunmusgtur, uygulama grubunun 6n test ve son test ortalamalarinda
farklilk oldugu sonucu ortaya ¢ikmistur (t=-9,239, p;,000<,050).
Katilimcilarin son test durarak uzun atlama ortalamalarinin 6n test durarak
uzun atlama ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir. Flamingo
denge testi parametresinde On test puan ortalamalarinin 5,85+1,14 son test
puan ortalamalarinin 5,10+1,12 olarak bulunmustur, uygulama grubunun
on test ve son test ortalamalarinda farklilik oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir
(t=5,252, p;,000<,050). Katlimcilarin son test flamingo denge testi
ortalamalarinin 6n test flamingo denge testi ortalamalarindan yiiksek
oldugu tespit edilmistir. El penge sag kuvvet parametresinde on test puan
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ortalamalarinin 18,73+2,43 son test puan ortalamalarinin 19,61+2.54
olarak bulunmustur, uygulama grubunun 6n test ve son test ortalamalarinda
farkliik oldugu sonucu ortaya ¢ikmustir (t=-4,674, p;,000<,050).
Katilmcilarin son test el penge sag kuvvet ortalamalarinin 6n test el penge
sag kuvvet ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit edilmigtir. El penge sol
kuvvet parametresinde 6n test puan ortalamalarinin 17,54+3,25 son test
puan ortalamalarinin 18,50+ 3,13 olarak bulunmustur, uygulama grubunun
On test ve son test ortalamalarinda farklihik oldugu sonucu ortaya gikmugtir
(t=-4,058, p;,001<,050). Katithmcilarin son test el penge sol kuvvet
ortalamalarinin 6n test el penge sol kuvvet ortalamalarindan yiiksek oldugu
tespit edilmistir.

Tablo 7. Kontrol Grubunun Parametvelerinin On ve Son Test Puan Ortalamalavmm

Karsdastuwidmas:
Parametreler Kontrol Grubu n X Ss % t p
. On Test 20 17,23 3,19
Otur Uzan Testi SonTest 20 1794 313 412 -5282 000
On Test 20 13,70 2,36 000
§mav SonTest 20 1485 201 839 -5510 °
) On Test 20 17,85 3,62
Meldk SonTest 20 1855 3068 392 -3,199 0%
) On Test 20 2,15 29
10 Metre Hiz Testi Son Test 20 206 24 418 2423 ,026
) On Test 20 512 35
30 Metre Hiz Testi Son Test 20 505 34 -136 2253 ,036
o On Test 20 258 .18
Gevildik SonTest 20 255 18 116 2782 012
. On Test 20 2927 218
Dikey Sigrama Son Test 20 2955 209 095 -3432 003
Durarak Uzun On Test 20 160,40 8,95 008
Atlama Son Test 20 161,05 9,02 040 -2942 °
Flamingo Denge On Test 20 6,25 97 186
Testi Son Test 20 610 85 240 1,371 °
On Test 20 18,28 240
1 P v bl b
El Pence Sag Son Test 20 1859 237 169 3065 000
On Test 20 16,25 227
El Penge Sol Son Test 20 1658 231 203 2276 03°

Kontrol grubunun, 6n test otur uzan testi parametreleri ortalamasi
1723+3,19sontestoturuzantestiortalamasi 17,94 + 3,13 olarakbulunmustur,
kontrol grubunun 6n test ve son test ortalamalarinda farklilik oldugu sonucu
ortaya ¢tkmustir (t=-5,282, p;,000<,050). Katlimcilarin son test otur
uzan testi ortalamalarinin 6n test otur uzan testi ortalamalarindan yiiksek
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oldugu tespit edilmistir. ginav parametresinde 6n test puan ortalamalarinin
13,70+2,36 son test puan ortalamalarinin 14,85+2,01 olarak bulunmustur,
kontrol grubunun 6n test ve son test ortalamalarinda farklilik oldugu sonucu
ortaya ¢ikmistir (t=-5,510, p;,000<,050). Katimcilarin son test ginav
ortalamalarinin 6n test sginav ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit edilmigtir.
Mekik parametresinde On test puan ortalamalarinin 17,85+3,62 son test
puan ortalamalarinin 18,55+3,68 olarak bulunmugtur, kontrol grubunun
On test ve son test ortalamalarinda farklilik oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir
(t=-3,199, p;,005<,050). Katihmcilarin son test mekik ortalamalarinin
on test mekik ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir. 10 metre hiz
testi parametresinde 6n test puan ortalamalarinin 2,15+,29 son test puan
ortalamalarinin 2,06+,24 olarak bulunmustur, kontrol grubunun 6n test ve
son test ortalamalarinda farklihk oldugu sonucu ortaya ¢ikmustir (t=2,423,
P;,026<,050). Katilimcilarin son test 10 metre hiz testi ortalamalarinin 6n
test 10 metre hiz testi ortalamalarindan diisiik oldugu tespit edilmistir. 30
metre hiz testi parametresinde 6n test puan ortalamalarinin 5,12+,35 son
test puan ortalamalarinin 5,05+,34 olarak bulunmustur, kontrol grubunun
on test ve son test ortalamalarinda farklilik oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir
(t=2,253, p;,036<,050). Katlmclarin son test 30 metre hiz testi
ortalamalarinin 6n test 30 metre hiz testi ortalamalarindan diigiik oldugu
tespit edilmistir. Ceviklik parametresinde 6n test puan ortalamalarinin
2,58+,18 son test puan ortalamalarmin 2,55+,18 olarak bulunmustur,
kontrol grubunun o6n test ve son test ortalamalarinda farkliik oldugu
sonucu ortaya ¢itkmistir (t=2,782, p;,012<,050). Katilimcilarin son test
geviklik ortalamalarinin 6n test g¢eviklik ortalamalarindan diisiik oldugu
tespit edilmigtir. Dikey sigrama parametresinde 6n test puan ortalamalarinin
29,27+2,18 son test puan ortalamalarinin 29,55+2,09 olarak bulunmustur,
kontrol grubunun 6n test ve son test ortalamalarinda farklilik oldugu sonucu
ortaya ¢itkmistir (t=-3,432, p;,003<,050). Katithmailarin son test dikey
sigrama ortalamalarinin 6n test dikey sigrama ortalamalarindan yiiksek
oldugu tespit edilmigtir. Durarak uzun atlama parametresinde 6n test puan
ortalamalarinin 160,40+8,95 son test puan ortalamalarinin 161,05+9,02
olarak bulunmustur, kontrol grubunun 6n test ve son test ortalamalarinda
farkliik oldugu sonucu ortaya ¢ikmustir (t=-2,942, p;,008<,050).
Katilimcilarin son test durarak uzun atlama ortalamalarinin 6n test durarak
uzun atlama ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir. Flamingo
denge testi parametresinde 6n test puan ortalamalarinin 6,25+,97 son test
puan ortalamalarinin 6,10%,85 olarak bulunmustur, kontrol grubunun 6n
test ve son test ortalamalarinda benzerlik oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir
(t=1,371, p;,186>,050). El penge sag kuvvet parametresinde 6n test puan
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ortalamalarinin 18,28+2,40 son test puan ortalamalarinin 18,55+2,37
olarak bulunmustur, kontrol grubunun 6n test ve son test ortalamalarinda
farklilik oldugu sonucu ortaya ¢ikmustir (t=-3,065, p;,006<,050).
Katilmcilarin son test el penge sag kuvvet ortalamalarinin 6n test el penge
sag kuvvet ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit edilmigtir. El penge sol
kuvvet parametresinde 6n test puan ortalamalarinin 16,25+2,37 son test
puan ortalamalarinin 16,58+2,31 olarak bulunmustur, kontrol grubunun
On test ve son test ortalamalarinda farklihik oldugu sonucu ortaya gikmugtir
(t=-2,276, p;,035<,050). Katihmcilarin son test el penge sol kuvvet
ortalamalarinin 6n test el penge sol kuvvet ortalamalarindan yiiksek oldugu
tespit edilmigtir.

TARTISMA VE SONUG

Caligmanin genel bulgularina bakildiginda deney grubuna uygulanan
core antrenmanin esneklik, gévde kuvveti, hiz, geviklik, anaerobik gii¢, denge
ve penge kuvveti tizerinde onemli bir etkiye sahip oldugu gortilmektedir.
Bunun yani sira kontrol grubu degerlendirildiginde futbol antrenmanin
esneklik, govde kuvveti, hiz, ¢eviklik, anaerobik gii¢ ve penge kuvvet
tizerinde etkisi oldugu tespit edilmistir. Fakat parametreler tizerindeki etkiye
odaklanildiginda core antrenmanin daha biiyiik etki ve gelisim gosterdigi
goriilmektedir. Esneklik degerleri deney ve kontrol gruplarinda anlaml
fark gozlenmigstir. Birgok aragtirma, esneklik ve core egzersizlerinin esneklik
yetenegi lizerindeki etkisine iligkin farkli argiimanlar 6ne stirmektedir. Core
egzersizlerin esneklik iizerinde olumlu bir etki gosteren aragtirmalarin
(Hwang & Koo, 2019; Kim, 2010; Yakut & Talu, 2021).

Yeterli esneklik, potansiyel olarak spor performansini ve giinliik
iglevi iyilestiren tam eklem hareket araligina izin vermektedir (de Araujo,
2004). Core antrenmani bag ve tendon giictinii arttirir ve kontraktiliteyi
ve eklem biitiinliigiinii iyilegtirebilir. Bu 6zelliklerden biri veya bunlarin
bir kombinasyonu, eklem hareket araligini arttirarak esnekligi gelistirebilir.
Core egitimi ve esneklik hakkinda bilinmeyen ¢ok sey olmasmna ragmen,
son zamanlarda yapilan birka¢ ¢alisma core antrenmanin esneklik etkisini
incelemektedir. Core antrenmani esnekligi kazanimlarinin artan bag dokusu
giici, artan kas giicii, daha fazla motor O6grenme veya noromiiskiiler
koordinasyon yoluyla mu iiretildigi heniiz net ortaya koyulmamustir. Core
antrenmaninin agir1 gi¢ kazanimlar1 olmadiginda esneklik kazanimlarini
sinirlamadig kesinlesmig goriilmektedir (Santos vd., 2010). Core antrenmant,
cesitli popiilasyonlarda tartismasiz olarak giicii ve kas hipertrofisini
artirmaktadir. Core antrenmani bazi popiilasyonlarda esnemeden esnekligi
arttirabiliyorsa core antrenmanina daha fazla antrenman siiresi ayrilabilir
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ve core antrenmanin esneklik {izerinde daha biiyiik etkiye sahip oldugu
ortaya koyulmaktadir (Fatouros vd., 2006; Monteiro vd., 2008). Mevcut
caligmalarda core egzersizlerinin esneklik degerlerini iyilestirdigi ve literatiirii
bu yonde destekledigi goriilmektedir.

Dikey sigrama degerlerinde deney ve kontrol gruplarinda anlamh fark
gozlenmistir. Deney grubunda dikey sigrama degerlerine bakildiginda %6,17
degisim gortiliirken, kontrol grubunda %0,95 degisim gozlenmistir. Birgok
aragtirma, core egzersizlerinin dikey sigrama yetenegi iizerindeki etkisine
iligkin artig gosteren fikirler beyan etmislerdir) Alaeddinoglu, Kaya, 2016).

Boyaci ve Afyon (2017), 12-14 yag araligindaki futbol oynayan bireyler
tizerinde yaptiklar1 12 haftalik core antrenman neticesinde “dikey sigrama
verimliliklerinin gelisme ortaya koyduklarini belirlemislerdir.

Dogan vd. (2016) futbol oynayan bireyler iizerine yaptiklar1 ¢aligmada
8 haftalik antrenmanlarinin  birtakim fiziki ve fizyolojik degigkenler
tizerine etkisini inceleyip ele almuglardir. Yapilan caligma neticesinde
core antrenmanlarinin aerobik, dikey sigrama ve 20 m siirat verimliligini
gelistirdigini, yapilan egzersiz ¢aligmalarinin antrenmanlara ilaveten tatbik
edilmesinin yararli olacagini ifade etmiglerdir

Dilber vd. (2016) vyaptiklart ¢aliygma programinda futbol oynayan
bireylerde core antrenmanlarinin verimlilik ile alakal fiziki parametrelerin
tizerine etkilerini ele almiglardir. Yapilan galiyma neticesinde 8 haftalik
core antrenmanlarinin anaerobik, dikey sigrama ve ¢eviklik verimliligini
gelistirdigini, bir kuvvet antrenman ¢egidi olmasi nedeniyle verimlilik amagh
uygulamaya konulabilecegini ifade etmiglerdir. Nesser vd. (2008) tarafindan
yapilan bir aragtirmada Amerikan 1. ligde oynayan futbolcularda core stabilite
ile kuvvet ve giig iligkisi incelenmigtir. Bu aragtirmada gii¢ ve kuvvetin tespit
edilmesinde dikey sigrama, geviklik testi (proagility), 10 yard mekik kogu testi,
1 MT bench pres, squat ve power clean testleri kullanilmigtir. Kuvvet ve giig
degiskenleriyle ile core stabilite degerleri arasinda birtakim anlamli bagintilar
oldugu anlagilmugtir. Fakat bu anlamh baginti orta ve zayif derece arasinda
degismektedir ve bagintilar birbiriyle geliskilidir. Mevcut ¢aligmada core
egzersizlerinin dikey sigrama degerlerini iyilestirdigi ve literatiirii bu yonde
destekledigi goriilmektedir. Konuya iliskin literatiir tarandiginda gesitli spor
dallar1, 6rneklem gruplar ve gesitli egzersizle kombinli core antrenmanin
uygulatildigr caligmalara rastlandig: goriilmektedir. Cabukluk ve ¢eviklik
sporda performansin 6nemli bilesenleridir. Cabukluk, kaslarin ve beden
boliimlerini muhtemel olan en az siirede dis faktorlere viicut ya da viicudun
bir boliimiiniin direncine karsin eklemleri harekete gecirebilme yetisidir.
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Yani gabukluk veya geviklik ile tiim motorik davraniglarin kondisyonel ve
koordinatif kalitesi ortaya ¢ikmaktadir (Chelladurai, 1976).

Alpsahin (2018) ortaya koydugu ¢alismada futbolcu bireylere uygulanan
8 haftalik core antrenmanlarinin futbol maharetlerine ve dengeye etkisini ele
almugtir. Caligma sonucundaysa 8 haftalik core galigmalarinin ¢eviklik ve siirat
performansini 6nemli 6l¢iide gelistirdigi, futbolcularin motorik 6zelliklerinin
futbol becerilerine etkisini belirlenmesinde uygulanan antrenman sekilleri ve
oyuncularin teknik becerilerinin dikkate alinmasi gerektigini vurgulanmustir.

Bagka bir ¢alismadaysa Vigneshwaran (2017) yaptigr caliymada core
caligmalarinin futbolcu bireylerde siirat performanst tizerine etkisini incelemis,
caliyma sonucunda 8 haftalik core egzersizlerinin siirat verimliligini 6nemli
olgiide gelistirdigini ifade etmigtir.

Hizli bir hilde bedenin yer degistirme kabiliyetine dayanan geviklik;
denge, koordinasyon, kuvvet ve hiz kombinasyonu sonucunda olugmaktadir
(Draper & Lancaster, 1985; Meylan & Malatesta, 2009). Bu bakimdan
yapilan aragtirma kapsaminda ¢aligma grubu On test- son test olgiim verileri
ele alindiginda, geviklik verilerinin istatistiki olarak anlamli bir farklilik
gosterdigi anlagilmistir. Ortalama veriler kiyaslandiginda son test olgiim
verilerinin daha iyi oldugu anlagilmaktadir. Kontrol grubu 6n test son test
oOlgtim verileri ele alindiginda, geviklik verilerinin istatistiki olarak anlamli bir
farklilik ortaya koydugu goriilmiistiir.

Caliymamizda uygulanan programin katlimcilarin ginav ve mekik
diizeyleri tizerinde pozitif etkiye sahip oldugu sonucunu ortaya ¢ikarmustir.
Smav degerlerinde deney ve kontrol gruplarinda anlaml fark gozlenmistir.
Deney grubunda sinav degerlerine bakildiginda %25,30 degigim goriiliirken,
kontrol grubunda %8,39 degisim gozlenmistir. Birgok aragtirma, core
egzersizlerinin ginav yetenegi tizerindeki etkisine iliskin artig gosteren fikirler
beyan etmislerdir.

Afyon (2014) yapmis oldugu ¢alismada merkez (core) antrenmanlarinin
futbolcular {izerindeki etkisini ele almistir. Yapilan ¢aligma neticesinde 12
haftalik (merkez) core antrenmanlarinin uzun atlama, sinav, mekik, 20 m hiz
ve denge performansini noktasinda futbolcular: gelistirdigi min6r ve major
kas gruplarinin gelisme gostermesiyle fiziki ve motorsal geligimlere olumlu
yonde etkisi oldugunu ifade etmistir.

Caligmamizda uygulanan programin katilimcilarin durarak uzun atlama
diizeyleri iizerinde olumlu etki yarattigi neticesini meydana ¢ikarmistir.
Durarak uzun atlama degerleri deney ve kontrol gruplarinda anlaml fark
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gozlenmigtir. Deney grubunda durarak uzun atlama degerlerine bakildiginda
%1,55 degigim goriiliirken, kontrol grubunda %0,40 degisim gozlenmistir.

Boyaa ve Afyon (2017), 12-14 yas aras: futbolcular tizerine yaptiklari
12 haftalik (merkez) core egzersizleri sonucunda durarak uzun atlama
(p>0.00) performans diizeylerinin olumlu yonde gelisgim ortay koydugunu
raporlandirmiglardir. Core antrenmanlarinin viicut ve kalga kuvvetini artirmasi
sonucunda durarak uzun atlama ve dikey sigrama testi performanslarindaki
degisiklikler bacak kuvvetinin olumlu yonde etkilenmesiyle agiklanabilir.
Flamingo denge testi degerleri deney ve kontrol gruplarinda anlaml fark
gozlenmigstir. Deney grubunda flamingo denge testi degerlerine bakildiginda
%-12,80 degisim goriiliirken, kontrol grubunda %-2,40 degisim gozlenmigtir.
Birgok aragtirma, core egzersizlerinin flamingo denge yetenegi lizerindeki
etkisine iliskin pozitif yonden anlamli farkliliklar bulmusgtur. Hakan ve Colak,
(2021) yapmug oldugu ¢aligmada flamingo denge test neticelerinde istatistiki
olarak olumlu yonde anlamsal farkliliklar bulmuslardir.

Giinaydin ve Elioz, (2020). Aragtirmalar1 neticesinde core stabilizasyon
sportif performanslarini ve kogut olarak denge becerisini 6nemli seviyede
etkilemektedir. Voleybol oynayan sporculara tatbik edilen 9 haftalik (merkez)
core antrenman programi sonrasinda denge performansinda gelisimin
anlaml bir seviyede olmadigini ifade etmistir (Sharma & Geovinson, 2012).

Merkez bolge (core) antrenmanlarinin yogun olarak yiiklendigi bolgeler
viicuttaki kalga ve govde kaslarinin bulundugu, bu kaslarin giiglenmesi
bedenin kuvvet ve denge niteligini pozitif yonde etkileyecegini ifade etmigtir
(Faries & Greenwood, 2007).

Caliymamizda uygulanan programin katithimcilarin 10 m ve 30 m hiz
diizeyleri tistiinde olumlu etkiye sahip oldugu neticesini meydana gikarmistir.
10 m ve 30 m hiz degerlerinde deney ve kontrol gruplarinda anlamli fark
gozlenmigtir. Deney grubunda 10 m hiz degerlerine bakildiginda %-5,64
degisim goriiliirken, kontrol grubunda %-4,18 degisim gozlenmistir. Deney
grubunda 30 m hiz degerlerine bakildiginda %-7,04 degisim goriiliirken,
kontrol grubunda %-1,36 degisim gozlenmistir. Bir¢ok arastirma, core
egzersizlerinin 10 m ve 30 m hiz yetenegi tizerindeki etkisine iliskin artig
gosteren fikirler beyan etmiglerdir.

Faries ve Greenwood (2013) ¢alismamuzla benzer neticeye vardiklar
aragtirma ve incelemelerinde erken ergenlik donemindeki sporcu egzersizine
(merkez) core antrenman ilave etmenin kal¢a ekstansor kuvvetini ve dikey
sigrama verilerini yiikseltecegini ifade etmiglerdir. Yaptiklar1 galigmalarinda,
dikey sigrama ve sprint verilerinde istatistik olarak anlamsal farkliliklar tespit
edildigini soylemiglerdir.
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Caligmamizda uygulanan programin katilimcilarin el penge sag ve el
penge sol kuvvet diizeyleri tistiinde olumlu etkiye sahip oldugu neticesini
meydana ¢ikarmistir.

Dilber vd. (2016) yaptiklar1 arastirmada 16 futbolcuya 8 hafta siiren
(merkez) core antrenmanlart uygulamig, ¢aliymanin neticesinde motorsal
niteliklerde; sag el penge, dikey sigrama mesafesi, sirt kuvveti, anaerobik
giig, plank, denge, esneklik, t testi ve illinois test olglimlerinin neticesinde
istatistiki agidan anlamsal farkliliklar gozlemlenmigtir. Merkez (core)
egzersizler araciligiyla core kuvvetinde elde edilen gelisimle birlikte futbolcu
bireylerin govde ve kalga stabilizasyonu geligme gostermektedir. Bu gelisimle
birlikte futbolcu bireyler daha hizli sut atabilir, daha hizli kosabilir ve iki
bacagini daha hizl savurabilirler (Putnam, 1993).

Yaptigimiz galigma neticelerinin akademik ve bireysel olarak bir sonraki
caligmalara oncii olacagi, bu aragtirma sonuglarmin alt yag gruplar
antrenorlerinin egzersiz programlarina belirli bir yol ¢izip, yon verecegi
ve bu dogrultuda pozitif neticeler olusturarak galiyma bilesenlerinin basar1
grafiklerinin artmas: bakimindan pozitif bir tesiri olacag: diistiniilmektedir.
Yapilan bilimsel aragtirma ve incelemelerin giktilarina bakildiginda merkez
(core) bolgelerin kuvvetinin, core antrenmanlar ile daha da giiglendirildigine
dair olumlu etkisinin oldugu sezon bagi, ortast ve sonunda antrenman
planlamalarma dahil edilmesi sporcularin geligimine katkida bulunacaktir.
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Bolim 2

Hipertansiyon ve Egzersiz

Fatmanur Er!

Ozet

Hipertansiyon, kiiresel diizeyde kardiyovaskiiler hastalik kaynakli mortalite
oranlarint artiran ve onemli bir halk saglhgi sorunu olarak tanimlanan
bir hastaliktir. Tedavi ve kontrol siireglerinde yagam tarzi degisiklikleri,
ozellikle egzersiz, farmakolojik olmayan tedavi yontemi olarak onemli bir
rol oynamaktadir. Egzersizin hipotansif etkisi, bireylerin yagi, cinsiyeti,
genetik ozellikleri, mevcut saglik durumlari gibi gegsitli faktorlere bagl olarak
degisiklik gosterse de genis bir popiilasyonda kan basincinda anlaml diistisler
saglayabilecegi gosterilmistir. Egzersizin kan basincini - diizenlemedeki
mekanizmalart arasinda nérohormonal ve vaskiiler adaptasyonlar, sempatik
sinir sistemi aktivitesinin azalmasi, endotel fonksiyonlarinin iyilestirilmesi ve
antioksidan mekanizmalarin diizenlenmesi yer alir. Ayrica, diizenli egzersiz;
nitrik oksit iiretimini artirarak damar tonusunu iyilestirir, kayma stresini
diizenler ve vaskiiler saghgi destekler.

Hipertansiyon yonetiminde en etkili egzersiz tiirleri arasinda aerobik
aktiviteler, dayaniklilik egzersizleri ve direng antrenmanlar1 yer almaktadir.
Aecrobik egzersizler, haftanin ¢ogu giinii uygulanabilen, diigiik veya orta
yogunlukta yapilan aktiviteleri igerir ve kan basincini anlaml diizeyde diistirtir.
Ozellikle yiiriiyiis, bisiklet ve yiizme gibi aktiviteler, hipertansif bireyler igin
ideal olarak oOnerilmektedir. Direng egzersizleri ise kas giiclinii artirmanin
yami sira sistolik ve diyastolik kan basincinda kiigiik ama onemli azalmalar
saglamaktadir. Bu tiir egzersizlerin diigiik agirlik ve yliksek tekrarlarla istasyon
caligmasi (dairesel galiyma) formatinda yapilmasi hem giivenligi artirir hem
de etkili sonuglar sunar.

Hipertansiyon tedavisinde egzersiz programlarinin bireye 0Ozgii olarak
tasarlanmasi biiyiik 6nem tagir. Gozetimli veya evde uygulanan egzersiz
programlari, giivenli ve etkili bir yontem olarak hipertansiyonun farmakolojik
olmayan kontroliine olanak saglar. Bu tiir programlar, bireylerin yagam

1 Dog. Dr., Atatiirk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorlik Egitimi Bolimii,
Erzurum, ORCID ID: 0000-0002-9203-4974, fatmanur.er@atauni.edu.tr

@ A hrips://doi.or/10.58830)ogrurpub640.c2770 29
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kalitesini artirmakla kalmayip kardiyovaskiiler morbidite ve mortalite
oranlarint da azaltir. Egzersizin tedavi siireglerine entegrasyonu hem saglik
profesyonellerine hem de bireylere yon vererek uzun vadeli saglikli yasam
aligkanliklarinin benimsenmesine katkida bulunur.

Girisg

Hipertansiyon, diinya ¢apinda onemli bir halk saglhigi problemi olarak
dikkat ¢ekmekte olup, artmig kardiyovaskiiler hastalik kaynakli mortalite
oranlarinin  artigtyla  dogrudan iligkilidir. Hipertansiyonun 6nlenmesi,

tedavisi ve kontroliinde yasam tarzi degisiklikleri biiyiik bir nem tasir ve bu
stiregte egzersiz temel bir rol oynar.

Egzersiz hipertansiyon tedavisinde onemli yer tutar ¢iinkii egzersizle,
norohormonal ve vaskiiler adaptasyonlar, azalan sempatik aktivite ve
endotelyal iglevde iyilesmeler gozlemlenir Akut egzersiz sirasinda kan
basincinda belirgin bir artiy meydana gelir. Akut egzersiz sirasinda kan
basincindaki artiy, merkezi komut olarak adlandirilan sinirsel sinyallerin,
baroreseptorlerin diizenlenmesi ve iskelet kasi afferentlerinden gelen geri
bildirim ile koordineli bir gekilde ¢aligmasinin bir sonucudur. Bu sinyallerin
etkisiyle parasempatik sinir sistemi aktivitesinde bir azalma meydana
gelirken, sempatik sinir sistemi aktivitesi artar. Bu fizyolojik ayarlamalar, kalp
atis hizinin ve dolayisiyla kardiyak outputun artmasina, ayni zamanda pek
gok damar yataginda vazokonstriksiyon olugmasina neden olur. S6z konusu
sinirsel diizenlemeler, fiziksel aktivite ve egzersizin kan basinci {izerindeki
uzun vadeli koruyucu etkilerine dair 6énemli veriler ortaya koymaktadir.
Benzer gekilde, aktif iskelet kaslarinda gozlemlenen vazodilatasyon ve artan
kan akigi, vaskiiler saghgi destekleyen ve periferik direncin azalmasina
katki saglayan uzun vadeli adaptasyon siireglerine iliskin 6nemli bilgiler
sunmaktadir (Pescatello vd., 2015).

Sonug olarak hipertansiyonun 6nlenmesi ve tedavisinde egzersizin 6nemi
her gegen giin bilimsel galigmalarla daha fazla desteklenmektedir. Bununla
birlikte egzersize verilen yanit, bireyler arasinda farklilik gosterebilir. Bu
nedenle, egzersiz programlarinin bireylerin 6zel gereksinimlerine uygun
sekilde tasarlanmasi egzersizin daha etkili olmasi agisindan oldukga
onemlidir. Bu ¢alisma, egzersizin hipertansiyon tedavisinde destekleyici
bir yontem oldugunu ortaya koymak ve hipertansiyon hastalarina, saghk
profesyonellerine, antrenorlere rehberlik etmesi amaciyla hazirlanmistir.

Hipertansiyon Tan1 ve Risk Faktorleri

Diinya Saghk Orgiitii (WHO), vyiiksek tansiyonu, sistolik ve/veya
diyastolik kan basincinin her yag grubu veya cinsiyet igin belirlenen normal
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sinirlarin tizerinde kronik bir artiy gostermesi olarak tanimlamaktadir.
Diinyada en yaygin goriilen kronik hastaliklarindan biri olan hipertansiyon
ve hipertansiyona bagl 6liim oranlar1 her gegen yil daha fazla insan1 etkisi
altina alarak artis gostermektedir (ACSM, 2013). Geligmis {ilkelerde
kardiyovaskiiler hastaliklarin baslica risk faktorlerinden biri olmasi nedeniyle,
onemli bir halk saghgi sorunu olarak kabul edilmektedir (Hagberg vd.,
2000).

Hipertansiyon, yalnizca kan basinci degerlerindeki yiikselme ile sinirh
olmayan, hedef organ hasarina yol agarak onemli diizeyde morbidite ve
mortaliteye neden olan ciddi bir saghk problemidir. Hipertansif bireylerde
kan basincinin normal sinirlar iginde kontrol altina alinamamasi1 durumunda,
bir¢ok organ ve sistemin iglevleri kalici olarak zarar gorebilir (Kaythan ve
Ersoz, 2009).

Hipertansiyon, birincil (esansiyel) hipertansiyon ve ikincil hipertansiyon
olmak tzere iki ana kategoriye ayrilmaktadir. Hipertansiyon vakalarinin
yaklagik %951, kesin bir etiyolojik nedeni bilinmeyen birincil hipertansiyon
grubuna dahildir. Bununla birlikte, obez bireyler, plazma sodyum
konsantrasyonu yiiksek olan kisiler veya hiperkolesterolemiye sahip bireyler
bu grup iin yiiksek risk tagimaktadir. Tkincil hipertansiyon ise gesitli bobrek,
akciger, endokrin ve vaskiiler hastaliklarla iligkilendirilmigtir.

Tablel: Hipertansiyonun Smiflandwilmast (Williams vd., 2018).

Hipertansiyonun Siniflandirilmas: | SBP (mmHg) DBP (mmHg)
Normal <120 <80
Prehipertansiyon 120-139 80-89
Evre I 140-159 90-99
Evre 11 160-179 100-109
Evre 1T =180 =110
Tzole Sistolik Hipertansiyon =140 <90

WHO’nun tamimina gore, hipertansiyon, sistolik kan basincinin 140
mmHg’nin {izerinde ve diyastolik kan basincinin 90 mmHg’nin tizerinde
olmasiyla iligkilidir. Prehipertansiyon diizeyleri ise, hipertansiyon gelistirme
riski tagtyan bireylerde gozlemlenmekte olup, bu bireylerin kan basinglarinin
normal seviyelere dondiiriilmesi amaciyla diizenli olarak kontrol edilmesi
gerekmektedir. Hafif ila orta dereceli hipertansiyon vakalarinda genellikle
semptom gozlenmemekle birlikte, bu durum bireylerin giinliik aktivitelerini
sinirlamaz. Ancak, hastaligin hedef organlar iizerinde etkili olmas: durumunda
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tiziksel kisitlamalar ortaya ¢ikabilir ve kardiyovaskiiler hastaliklara (6rnegin,
koroner arter hastalig1, inme, kalp yetmezligi) yakalanma riski 6nemli 6lgtide
artar.

Bu baglamda, hipertansiyon tedavisinin temel amaci, hastaligin hedef
organlar tizerindeki olas1 zararli etkilerini en aza indirmek olarak belirlenmistir.
Ayrica, hipertansiyonun, cinsiyet, viicut agirligi, sodyum alim, stres diizeyi,
alkol ve tiitiin titketimi gibi ¢ok sayida degiskenin etkisi altinda sekillenen
tarkli problemleri igeren ¢ok yonlii bir saglik sorunu oldugu goéz oniinde
bulundurulmalidir (Perez vd., 2010).

Hipertansiyonda major risk faktorleri

* Sigara kullanimu

¢ Obezite (BMI>30kg/m?)

* Fiziksel Inaktive

e Dislipidemi

* Diabetes Mellitus

¢ Aile oykiisi

* Herhangi bri kronik bobrek hastaligi

* Mikroalbuminiiri veya GFH <60 mL/min

* Proteintiri>1,5 gr/24 saat

* Metabolik sendrom komponentleri

* Yag erkek=55

kadin=65 (Giinay vd., 2017).

Hipertansiyonda Tedavi Yontemleri

Hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastaliklarin 6nemli risk faktorlerinden
biri olup, uygun tedavi ve yonetim stratejileri ile etkili bir sekilde kontrol altina
alinabilir. Hipertansif hastalarda tedavi yontemleri hastaligin derecesine,
eslik eden durumlara ve bireyin genel saglik durumuna gore sekillenir. Genel
olarak, tedavi yaklagimlari iki ana basghk altinda incelenebilir: farmakolojik ve
nonfarmakolojik (yasam tarzi degigiklikleri) yontemler.

Farmakolojik Tedavi:
* Diuiiretikler

* Adrenerjik blokerler
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* Anjiotensin konverting enzim inhibitorleri ve reseptor antagonistleri
* Kalsiyum kanal blokorleri
* Diger ilaglar

Nonfarmakolojik Tedavi: Farmakolojik olmayan tedaviler, 6zellikle
prehipertansiyon ve hafif hipertansiyon vakalarinda, ilag tedavisine
baglamadan once veya ilag tedavisine ek olarak uygulanmasi 6nerilen yagam
tarzi degisikliklerini igerir. Asagidaki gekilde siniflandirilir;

¢ Kilo kontrolii

* Saghkl beslenme

e Fiziksel aktivite

* Tuz titketiminin azaltilmasi

* Diizenli uyku

* Sigaradan sakinma

e Alkol titketiminin azaltilmasi

* Stres yonetimi (Zungur ve Yildiz, 2004).

Toblo 2: Hipertansiyon Tedavisinde Yasam Tarz: Degisiklikleri (Unal, 2021)

Degisiklik Oneri Sistolik KB’da
ortalama
azalma

Kilo kayb: Normal viicut agirhginin korumasi 5-20 mmHg/10

(VKI, 18,5-24,9 kg) kg agirlik kaybs

Hipertansiyonu Meyve, sebze, doymus ve toplam yag oram| 8-14 mmHg

onlemek igin diyet | azaltilmug yag igerikli {irtinlerden zengin diyet

yaklagimlar: titketimi

Diyette tuz azaltma | Diyette sodyum tiiketimi 2,4 g sodyum veya| 2-8 mmHg

6gr sodyum kloriir

Fiziksel aktivite Tempolu yiirtime gibi diizenli bir aerobik| 2-4 mmHg

fiziksel aktiviteye katiim (en az 30 dk/giin ve
haftanin gogu giinii olacak gekilde)

Alkol titketiminin | Tiiketimi erkete giinde en fazla iki ickiyle| 2-4 mmHg

sinurlandiriimasi ve kadinlarda ve diisiik kilolularda giinde

en fazla bir igkiden fazla olmayacak gekilde
sinirlanmas.

Egzersizin Kan Basinci Uzerindeki Etkisi

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), hipertansiyon tedavisinde farmakolojik
olmayan yaklagimlar1 ilk kez 1983 yilinda 6nermistir. O tarihten bu yana,
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tiziksel egzersizin hipertansiyonun tedavisinde onemli bir rol oynadigina
iligkin ¢ok sayida bilimsel kanit sunulmugtur (Wallace, 2003). Egzersiz sadece
tansiyonu diigiirmekle kalmaz, ayn1 zamanda diigiik yogunluklu lipoprotein
kolesterol seviyelerini diisiiriir, insiilin direncini ve glikoz intoleransini azaltir
ve siklikla viicut agirhginin azalmasiyla iliskilendirilir (Chintanadilok ve
Lowenthal, 2002).

Fizikselaktivitenin kanbasinciiizerindeki olumlu etkilerinin mekanizmalart
tam olarak agikliga kavusmamig olmakla birlikte, aerobik egzersizin yiiksek
kan basinci yiiksek bireyler i¢in faydali oldugu ¢esitli mekanizmalarla
iligkilendirilmigtir. Bu mekanizmalar arasinda, dinlenme sirasinda ve
submaksimal efor sirasinda adrenalin ve noradrenalin saliniminda azalma,
egzersiz sirasinda salgilanan ve damar gevsemesi ile fiziksel iyilik halini
destekleyen endorfinlerin salinimu yer alir. Bu siiregler, kan basincini artiran
stres faktorlerinin azalmasina veya ortadan kalkmasina katki saglar (Perez
vd., 2010). Ayrica fiziksel egzersiz sirasinda insiilin salgisinda bir azalma
meydana gelir, bu da sodyumun tiibiiler reabsorpsiyonunun azalmasimna ve
ardindan kan basincinin diigmesine yol agar. Bununla birlikte egzersize baglh
kilo kaybinin da kan basincini azalttigs belirtilmektedir (Kelley vd., 2005).

Ancak, egzersizin kan basincini diizenlemedeki en 6nemli etkilerinin,
sempatik sinir sistemi aktivitesinin azaltilmas: ve endotel fonksiyonunun
tyilestirilmesiyle iliskili oldugu vurgulanmaktadir (Manfredini  vd.,
2008). Fiziksel antrenman, otonom sinir sistemi aktivitesini diizenler ve
kardiyovaskiiler sistem fonksiyonunda degisiklikler yaratir. Bir egitim
seansindan sonra, kan damarlarinin daha az ¢evresel direnciyle iligkili olan bir
hipotansiyon donemi gelir. S6z konusu direng, fiziksel efordan sonra gelen
sempatik aktivitedeki azalma nedeniyle azalir ve esansiyel hipertansiyonu
olan hastalarda daha belirgindir. Hipertansiyonu olan hastalarda SNS
hiperaktivitesinin azaldig1, normal bireylerde ise sempatik sinir ¢ikiginin ve
dinlenme kan basincinin diistiigii gozlemlenmektedir. Egitim diizenli bir
uygulama haline gelirse, bu diisiik kan basinc1 zamanla korunabilir (Perez
vd., 2010).

Egzersiz endotel hiicrelerinde nitrik oksit tiretimini ve vaskiiler diiz kas
i¢in biyoyararlanimini iyilestirir. Bir¢ok ¢aligma, endotel disfonksiyonunun
hipertansiyonun tipik bir 6zelligi oldugunu gostermektedir. Kan damarlarinin
endotel tabakasi, normal damar tonusunu korur, kan akiskanligini artirir.
Egzersiz, kan akigini ve kayma gerilmesini artirarak, antioksidan enzimlerin
(stiperoksit dismutaz, katalaz ve glutatyon peroksidaz) yani sira vitaminler
ve flavonoidler gibi enzim dig1t maddelerin seviyelerini yukarr diizenler ve
pro-oksidan enzimlerin seviyelerini diistirti. Bu faktorler, vaskiiler diiz
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kas ve endotel bagimli vazodilatasyon igin nitrik oksit biyoyararlanimini
artirir. Nitrik oksit, damar geniglemesini destekleyerek damar tonusunun
diizenlenmesinde 6nemli bir rol oynar (Manfredini vd., 2009).

Egzersiz Testi

Hipertansiyonlu bireyler igin egzersiz testine yonelik 6neriler, kan basinci
(KB) diizeylerine, diger kardiyovaskiiler hastalik (KVH) risk faktorlerinin,
hedef organ hasarinin veya klinik KVH’nin varhigina bagl olarak degisiklik
gostermektedir. Standart egzersiz test protokolleri ve yontemleri de
hipertansiyonlu bireylerde uygulanabilmektedir. Bu tiir testlere katilacak
bireylerde, oncelikli olarak ayrintili bir saghk oykiisii alinmali ve hem
sirtiistii hem de ayakta durma pozisyonlarinda 6lgiilen kan basinci degerleri
kaydedilmelidir. Bu baglamda, agagidaki oneriler dikkate alinmalidir:

* Kan basinc kontrolsiiz hipertansiyon diizeylerinde olan bireyler
(0rnegin, dinlenim sirasinda sistolik kan basinct (SKB) = 140
mmHg ve/veya diyastolik kan basinci (DKB) = 90 mmHg), bir
egzersiz programina baglamadan ©nce doktorlara danigmalidir.
Tibbi degerlendirme ve tedavi uygulandiktan sonra, bu bireylerin
gogu, doktor onayr olmaksizin hafif ila orta siddette (maksimum
oksijen titketiminin %40-60’1, VO-) egzersiz programlarina (6rnegin
ylriiyiig) baslayabilir.

* Yiiksek risk kategorisinde degerlendirilen hipertansiyonlu bireyler
egzersiz Oncesinde tibbi bir degerlendirmeye tabi tutulmalidir. Bu
degerlendirmenin kapsami, planlanan egzersizin yogunluguna ve
bireyin klinik durumuna bagh olarak degisiklik gosterebilir. Bu
bireyler egzersiz programina baglamadan once elektrokardiyogram
goriintiilemesi egliginde egzersiz testine alinmalidir.

* Yiiksek risk kategorisinde yer alan hipertansiyonlu bireyler veya hedef
organ hasar1 bulunan (6rnegin sol ventrikiil hipertrofisi, retinopati)
bireyler, orta (%40-60 VO:) ila yiiksek siddette (%60 VO2) egzersiz
yapmayt planhyorlarsa, egzersiz programina baglamadan 6nce
elektrokardiyogram goriintiilemesi egliginde ve tibbi gozetim altinda
semptom sinirl bir egzersiz testine tabi tutulmalidir.

* Dinlenim sirasinda sistolik kan basincinin (SKB) 200 mmHg ve/veya
diyastolik kan basincinin (DKB) 110 mmHg olmasi, egzersiz testi
igin goreceli risk faktorii olarak degerlendirilmektedir.

* Egzersiz testinin tanisal amaglarla uygulanmasi durumunda, 6zellikle
B-blokeler gibi kan basincini diizenleyici ilaglarin (6zellikle, istirahat
halindeki ve egzersiz sirasinda oOlgiilen kan basinci ile egzersize bagh



36 | Hipertansiyon ve Egzersiz

kalp atim hiz1 yanitini etkileyebilmektedir) test 6ncesinde alinmamasi
hekimin onayiyla saglanabilir. Buna kargin, egzersiz regetesi
hazirlanmas1 amaciyla gergeklestirilen testlerde, bireyin diizenli
olarak kullandig1 antihipertansif ilaglarin test 6ncesinde alinmasi
gerekmektedir.

* Dereceli egzersiz testi uygulama sirasinda, yiiklenmenin artmasina
ragmen sistolik kan basincinda baglangi¢ degerine kiyasla belirgin bir
diigiisiin (>10 mmHg) goriilmesi, egzersiz testinin sonlandiriimasini
gerektiren bir kriter olarak kabul edilmektedir. Bunun yani sira,
sistolik kan basincinin 250 mmHgyi, diyastolik kan basincinin ise 115
mmHg’yi agmasiyla tanimlanan kan basincindaki agirt artig durumu da
egzersiz testinin durdurulmasini gerektirir (ACSM, 2013; Arikan vd.,
2018)

Hipertansiyonda Egzersiz Regetesi

Egzersiz, hipertansiyonun onlenmesi ve tedavisinde 6nemli bir yagam
tarz1 degisikligi olarak tavsiye edilmektedir. Aerobik egzersiz antrenmanlari,
hipertansiyonlu bireylerde dinlenim sirasinda kan basincini 5-7 mmHg

arasinda diigiirmektedir (ACSM, 2013).

Farkli yazarlarin onerileri arasinda bazi farkliliklar olsa da, aragtirmalar
orta ila diigiitk yogunluktaki dayaniklilik antrenmanlarinin, daha ytiksek
yogunluktaki aktiviteler kadar etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Bu bulgu,
halk saglig1 agisindan 6nemli bir noktadir ¢linkii diisiik ila orta yogunluktaki
aerobik egzersiz programlari, hipertansiyon hastalar: tarafindan daha kolay
uygulanabilir (Perez vd., 2010).

Literatiirdeki gahiymalar ¢ogunlukla hipertansif hastalarda yiiriiyiig, kosu
veya bisiklete binme gibi biiyiik kas gruplaria yonelik aerobik aktiviteleri
incelemigtir. Yiirliylis ve kogu, kan basincinda siirekli bir artiga yol agmaz
ve bu nedenle hipertansif hastalar i¢in en uygun dayaniklilik egzersizlerini
temsil edebilir. Baz1 hastalar, yiizme ile kiyaslandiginda kosudan daha
yiksek kan basinci seviyeleri gosterebilir, ancak kardiyopulmoner etkiler
genellikle daha kiigiik olur. Orta diizeyde yapilan ylizme (30-45 dakikalik
seanslar, haftada 3 giin) istirahatte sistolik kan basincini diigiirebilir, ancak
diyastolik kan basincinda belirgin bir azalma saglamadigr gozlemlenmistir.
Yiizme, obezite, egzersiz kaynakli astim veya ortopedik yaralanmalar1 olan
hastalar igin alternatif bir egzersiz yontemi olabilir. Ip atlama, kosma ve
zorlayici aerobik egzersizler hipertansif hastalar igin Onerilmez. Bununla
birlikte, sprint gibi yiiksek yogunluklu kuvvet gerektiren aktiviteler veya
kiirek gekme, hipertansif hastalar i¢in uygun degildir. Yokus agag1 kayak, kan
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basincint artirabilir ve dagcilik gibi yiiksek irtifa aktiviteleri, soguk hava ve
oksijenin kismi basincindaki diigiig nedeniyle kan basincinda agir1 artisa yol
agabilir. Tai Chi, yavag ve ritmik hareketlerinden dolay1 6zellikle hareketsiz
yash bireyler tarafindan iyi tolere edilen basit bir egzersiz programidir. Tai
Chi programinin, hastalarin kan basincini orta yogunlukta aerobik egzersizle
elde edilen seviyeye diigiirdiigiine dair ¢aligmalar mevcuttur (Chintanadilok
ve Lowenthal, 2002).

Egzersiz programlarinda aerobik aktiviteler ©ncelikli olarak tercih
edilmelidir; ancak bu aktiviteler, orta siddette diren¢ antrenmanlari
ile desteklenebilir (ACSM, 2013). Orta yogunlukta direngli egzersiz,
hipertansiyonun 6nlenmesi, tedavisi ve kontrol altina alinmasi igin tasarlanan
kapsamli bir egzersiz programinin en 6nemli bilesenlerinden biridir. 1996 ile
2003 yillar1 arasinda yapilan ¢aliymalara dayanan bir meta-analiz, direngli
egzersizlerin sistolik kan basincinda 3.2 mmHg ve diyastolik kan basincinda
3.5 mmHg’lik bir azalmaya yol agtigini ortaya koymustur (Arikan vd.,2018)

Esneklik egzersizleri ise kapsamli bir 1sinma sonrasinda veya egzersiz
sonrasindaki soguma siirecinde, saglkli yetigkinler ic¢in olusturulmusg
yonergelere uygun sekilde uygulanmalidir. Bu bilgiler 1s181nda hipertansiyonu
olan bireylerde asagidaki Egzersiz Regetesi 6nerilmektedir (ACSM, 2013).

Hipertansiyonu Olan Bireyler I¢in Aerobik Egzersiz FITT Onerileri;

Amag: Dinlenme ve egzersiz sirasinda KB kontroliine yardimei olmak.
KAH risk faktorlerini gelistirmek ve VO2max ve solunum esigini artirmak.

* Frekans (Egzersiz Siklig1): Acrobik egzersiz, haftanin ¢ogu giiniinde,
tercihen tiim giinlerinde uygulanmalidir.

* Intensity (Egzersizin Yogunlugu): Orta siddette aerobik egzersiz,
yani %40-%60 VO:max veya Kalp Atim Rezervi (KAR) seviyelerinde
yapilmalidir; bu yogunluk tipik olarak 11-14 arasinda bir algilanan
efor derecesine denk gelmektedir.

* Time (Egzersiz Siiresi): Giinliik 30-60 dakika siireyle stirekli veya
aralikli aerobik aktivite yapilmahdir. Aralikli egzersizlerde, her bir
seans en az 10 dakika olmali ve ardindan kisa bir ara verilmelidir.

* Type (Egzersiz Tiirii): Birincil olarak biiyiik kas gruplarina yonelik
aerobik egzersiz (yliriime, jogging, bisiklet vb.), direng egzersizi ile
desteklenerek uygulanmalidir.
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Hipertansiyonu Olan Bireyler I¢in Direng Egzersiz FITT Onerileri;
Amag: Kas giicii ve enduransini artirmak

* Frekans (Egzersiz Sikligr): Direng antrenmanlari haftada 2 veya 3
giin uygulanmalidir.

* Intensity (Egzersizin Yogunlugu): %60-80 bir tekrar maksimumu
(1-RM) ile direng antrenmanlar1 desteklenmelidir. Yasli, zayif bireyler
ve kalp hastalar1 igin daha diigiik direng seviyesi (Ornegin; <%40,
1-RM) uygulanmalidir.

* Time (Egzersiz Siiresi): Diren¢ antrenmanlari, ana kas gruplarinin
her biri i¢in 8-12 tekrarl en az bir set igermelidir. Yash, zayif bireyler
ve kalp hastalar1 igin 10-15 tekrarli en az bir set 6nerilmektedir.

e Type (Egzersiz Tiirii): Direng antrenmanlar1 makine agirliklari veya
serbest agirliklarla yapilabilir. Agir kilolar kaldirmak yerine diigiik
siddetli tekrar sayis1 yiiksek istasyon agirlik ¢aliymalarinin (dairesel
antrenman) daha faydali oldugu belirtilmistir.15-45 s’lik bir dinlenme
sonrasl, hasta sonraki egzersize ge¢melidir.

Esneklik ve Denge Egzersizleri

Diigme riski, yagla birlikte belirgin bir sekilde artmaktadir. Bu nedenle,
yasl bireylerde diigme riskini azaltmak amaciyla denge egzersizleri, tansiyon
kontroliinii destekleyen bir egzersiz programina mutlaka dahil edilmelidir.

Denge egzersizleri kapsaminda klasik yoga pozisyonlarindan ve statik
denge caliymalarindan (6rnegin tek ayak tizerinde durma) faydalanilabilir.
Ayrica, aktif denge egzersizleri (denge tahtasinda ¢alisma, topuk ve parmak
tizerinde yiiriime, tek ¢izgi {izerinde ylirtime) haftada 1-2 kez 15 dakika
stireyle uygulanabilir. Bu yaklagimlar, bireylerin fonksiyonel kapasitelerini
artirirken diigme risklerini de 6nemli 6lgiide azaltabilir (Kayihan ve Ersoz,

2009).

Esneklik egzersizleri, alt ve st viicut eklem hareket agikligini artirmayi
hedefler ve haftada en az 2-3 giin uygulanmahdir. Her kas grubu igin 10-30
saniye stiren dort tekrar igeren hareketler programa eklenebilir. Bu egzersizler,
bireylerin esnekligini artirarak kas-iskelet yaralanmalarini 6nlemeyi amaglar

(Arikan vd., 2018).
Ozel Hususlar

* Kontrol edilemeyen giddetli hipertansiyonu olan hastalar (yani,
istirahat SKB’si 180 mm Hg ve/veya DKB’si 110 mm Hg olanlar)
egzersiz uygulamasini tedavi planlarina, once doktoru tarafindan
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degerlendirildikten ve uygun antihipertansif ilaglar regete edildikten
sonra eklemelidir.

Iskemik kalp hastaligi, kalp yetmezligi veya inme gibi belgelenmis
kardiyovaskiiler hastahgi (KVH) olan bireylerde, yogun siddette
egzersiz egitiminin, tibbi denetim altinda rehabilitasyon merkezlerinde
baglanmasi en uygun yaklagimdir.

Dinlenme SKB’si 200 mm Hg ve/veya DKB’si 110 mm Hg olan
bireylerde egzersiz testi igin goreceli kontrendikasyon s6z konusudur.
Egzersiz sirasinda, SKB’nin 220 mm Hg ve/veya DKB’nin 105 mm
Hg’nin altnda tutulmast uygun bir yaklagim olarak goriinmektedir
(ACSM, 2013).

Dinlenme esnasinda SKB >180 mmHg’yi ve DKB >110 mmHg’y1
agtyorsa direng egzersizleri igin dikkat edilmesi gereken durum olarak

diistiniilmiistiir ve direng egzersizi yapilmasi uygun bulunmamistir
(Arikan vd., 2018).

Dinlenme esnasinda SKB >200 mmHg’yi ve DKB >110 mmHg’y1
agtyorsa kardiyovaskiiler egzersiz igin dikkat edilmesi gereken durum
olarak disiintilmiistiir ve aerobik egzersizin yapilmasi kan basinci
kontrol altina alinana kadar tavsiye edilmez (Arikan vd.,2018).

Beta blokerler ve diiiretikler, viicut isisinin diizenlenmesini olumsuz
etkileyebilir. Beta blokerler, ayrica bazi bireylerde (6zellikle insiilin
veya insiilin salgilatici ilaglar kullanan diyabetli hastalar) hipoglisemiye
yatkinligi artirabilir ve hipogliseminin bazi belirtilerini (6zellikle
tagikardi) maskeleyebilir. Bu durumlarda, hastalara 1s1 intoleransi
ve hipoglisemi belirtileri hakkinda egitim verilmesi, ayrica bu
durumlardan kaginmak i¢in alinmasi gereken onlemler anlatilmalidir.

Beta blokerler, 6zellikle segici olmayan tiirleri, esas olarak miyokardiyal
iskemisi olmayan hastalarda, submaksimal ve maksimal egzersiz
kapasitesini azaltabilir. Egzersiz yogunlugunu izlemek igin algilanan
eforu kullanmak, bu bireyler i¢in 6zellikle faydalidir.

Beta blokerler, kalsiyum kanal blokerleri ve vazodilatorler gibi
antihipertansif ilaglar, egzersiz sonrasi kan basincinda ani ve agir
diisiislere yol agabilir. Bu bireylerde soguma doéneminin uzatilmasi ve
dikkatlice izlenmesi 6nerilir.

Hipertansiyonu olan bireylerin ¢ogu agir1 kilolu veya obezdir. Bu
bireyler i¢in egzersiz regetesi, kalori harcamasini artirmaya odaklanmalt
ve kilo kaybini desteklemek amaciyla kalori alimini azaltmalidir.
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* Aecrobik egzersizin kan basinc tizerindeki diigiirticti etkileri hemen
goriilir; bu, egzersiz sonrast hipotansiyon olarak adlandirilan bir
tizyolojik bir tepkidir. Egzersiz uyumunu artirmak amaciyla, bu
bireylere egzersizin akut veya kan basinc diigiiriicti etkileri hakkinda
egitilmelidir.

* Egzersiz sirasinda belgelenmis iskemi ataklar1 olan bireyler igin,
egzersiz yogunlugu iskemik esgigin altina (dakikada 10 atim kadar
diigiik) ayarlanmalidir.

e Direng egzersizi sirasinda valsalva manevrasindan (nefesini tutma)

kaginilmalidir (ACSM, 2013).

Kuvvetlendirme egzersizleri daha ¢ok major kas gruplarina uygulanir.
Izometrik egzersizlerden ozellikle kaginilmalidir (Kayihan ve Erséz, 2009).

Saglikli yetigkinler igin Onerilen egzersiz regetesi FITT ilkesi, genellikle
hipertansiyonu olan bireyler i¢in de gegerlidir. Ancak, kan basinci kontrol
diizeyi, antihipertansif ilag tedavisindeki son degisiklikler, ilaglarin yan etkileri
ve hedef organ hastalig1 ve diger eslik eden hastaliklarin varligi géz oniinde
bulundurularak gerekli ayarlamalar yapilmalidir. Tlerleme kademeli bir
sekilde olmali ve egzersiz regetesinin FITT bilegenlerinden herhangi birinde,
ozellikle hipertansiyonu olan bireylerde, yogunlukta biiyiik artiglardan
kaginilmalidir (Chintanadilok ve Lowenthal, 2002). Ornegin 4-8 aylik bir
egzersiz programi ¢ergevesinde istenilen kapsam ve kaliteye ulagabilmek igin
ilk 4 ve 6 haftada egzersiz siiresini, daha sonra da egzersiz yogunlugunu
artirabilirsiniz. Diger taraftan kuvveti artirmak igin daha fazla tekrar ve daha
sik egzersiz yaparak agamali yiiklenme prensibini uygulamamz hipertansif
bireyler igin daha faydali olacaktir. Kuvvet tatmin edici bir diizeye ulastiginda
koruma programina gegme bu bireylerde ideal ¢aligma yontemi olacaktir.

Sonug olarak hem akut hem de kronik egzersiz, tek bagina veya diger
yagam tarzi miidahaleleri ile birlikte, hipertansiyonun Onlenmesi ve
tedavisinde farmakolojik olmayan etkili bir yontemdir. Bireye 6zel olarak
planlanan egzersiz programlari, fonksiyonel kapasitenin gelistirilmesi ve
yagam kalitesinin artirilmasi agisindan daha giivenli ve etkili bir yaklagim
sunmaktadir. Hipertansif bireylerde yiiriiyiig, yiizme ve bisiklete binme
gibi aerobik egzersizler birincil tercih olarak 6ne ¢ikmakta, diigiik agirlik
ve yiiksek tekrarlarla yapilan istasyon bazh diren¢ antrenmanlariyla
birlestirildiginde daha olumlu sonuglar elde edilebilmektedir. Ayrica, yasa
bagli denge ve eklem hareket agikligindaki fonksiyonel kayiplarin 6nlenmesi
amaciyla, koordinasyon, denge ve esneklik kapasitesinin artirilmasina yonelik
egzersizlere de 6nem verilmelidir.
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Bolum 3

Egzersizde Protein Sentezi ve Etkileyen
Faktorler

Elif Akkus!

Ozet

Viicudun metabolik, mekanik ve biyolojik bir¢ok iglevinin yiiriitiilmesinde
gorev alan iskelet kaslari, enerji titketimi, hareket ve iyilesme siireglerine
katki saglamaktadir. Kaslar, glikoz metabolizmasi, enerji homeostazi,
dolagim diizenlemesi ve metabolik gen ekspresyonunun kontroliinde kritik
rol oynamaktadir. Ayrica, kaslar miyokinler salgilayarak endokrin sistemle
etkilesime girip, bu mekanizma aracihgiyla yag dokusu, karaciger, pankreas
gibi organlarla metabolik dengenin saglanmasina katkida bulunmaktadir.
Yas, beslenme ve fiziksel aktivite diizeyi kas kiitlesi iizerinde dogrudan etkiye
sahiptir. Yaglanma, yetersiz fiziksel aktivite ve kotii beslenme gibi faktorler, kas
kiitlesinde azalmaya yol agabilir; bu da insiilin direnci, obezite ve metabolik
bozukluklar gibi sorunlara zemin hazirlayabilir. Kas kiitlesinin korunmasi igin
direng egzersizleri ve aerobik aktiviteler biiyiik 6nem tagimaktadir. Direng
egzersizleri, protein sentezini artirarak hipertrofiye ve fonksiyonel iyilesmeye
katkida bulunur. Aerobik egzersizler ise uzun vadede kas kaybini azaltir ve
enerji metabolizmasini destekler. Bu egzersizlerin etkili olabilmesi ve kaslarin
yeniden yapilanma ve onarimi igin yeterli ve kaliteli protein alim1 gereklidir.
Protein gereksinimi belirlenirken, protein kalitesi ve biyolojik degerinin
viicut proteini {izerindeki etkisi goz 6niinde bulundurulmalidir. Sporcularin
beslenmesinde, kas protein sentezini optimize etmek i¢in dogru protein
tiirii, miktar1 ve zamanlamasi énemlidir. Ozellikle egzersiz sonrasi donemde
protein alimi kas gelisimini hizlandirmaktadir. Ayrica, karbonhidratlar da
sporcular igin enerji kaynagi olarak 6nemli olup, protein aliminin yani sira
dogru karbonhidrat alimi da kas kiitlesi korunumu ve enerji gereksinimlerinin
kargilanmasi agisindan kritik rol oynar. Bu faktorlerin dogru zamanlamast,
performans artigt ve kas kazanimina katki saglamaktadir. Protein sentezi, IGF-
1 ve mTOR sinyal yollariyla diizenlenirken miyostatin gibi protein yikimini
artiricl faktorlerin kontrol altina alinmasi 6nemlidir. Dinlenme, 6zellikle
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de uyku, kas protein sentezinin siirdiiriilmesi ve toparlanma igin gereklidir.
Uyku o6ncesi protein aliminin, kas yapimini destekleyici etkileri bilimsel
olarak kanitlanmugtir. Ozellikle yagh bireylerde, uyku éncesi protein alimiyla
saglanan iyilesme, kas kaybini engelleyebilmektedir. Egzersiz, beslenme ve
dinlenme siireglerinin dengeli bir gekilde yonetilmesi, kas saghgi ve genel
fiziksel dayamiklilik i¢in vazgecilmez bir stratejidir.

Giris

Iskelet kaslar1, viicudun temel islevlerini siirdiirebilmesi icin kritik bir rol
oynamaktadir. Bu kas grubu, viicutta bulunan proteinlerin biiyiik bir kismini
(%60) depolamakta olup, viicut metabolizmasinin temel bilesenlerinden
biridir (Barkoukis, 2016). Kas kiitlesi, enerji tiiketiminin arttirilmasindan,
bagimsiz hareketin siirdiiriilmesine ve iyilesme siireglerinin desteklenmesine
kadar cgesitli iglevleri yerine getirmektedir (Hoffmann & Weigert, 2017).
Iskelet kaslarnin rolii yalmizca hareket iiretimi ve giic saglamakla simrl
degildir; aymi zamanda glikoz metabolizmasindan enerji homeostazina,
dolagim diizenlemesinden metabolik genlerin kontroliine kadar pek gok
biyolojik siiregte yer alir. Ayrica, kaslar miyokinler salgilayarak endokrin
islevler istlenir ve viicudun farkli sistemleriyle, 6rnegin yag dokusu, karaciger,

pankreas ve beyinle iletisim kurarak metabolik dengeyi saglar (Duzova &
Duzova, 2012).

Yas, beslenme aligkanliklari, fiziksel aktivite diizeyi ve saglik durumu,
kas kiitlesi ve fonksiyonlarinda 6nemli degisimlere yol agmaktadir. Bu
degisiklikler, kas hipertrofisi (biiylimesi) ve kas atrofisi (kiigiilmesi) seklinde
kendini gosterebilir. Ozellikle yaglanma, iskelet kaslarinin azalmasina sebep
olan bir faktordiir ve bu kayip, 65 yas ve sonrasinda hizlanarak metabolik
dengesizliklere, insiilin direnci ve obezite gibi hastaliklarin geligimine yol
agabilmektedir (Gallagher vd., 1997; Barkoukis, 2016). Morbidite ve
mortalitenin artmasi ve hastalik iyilesme siirelerinin uzamasi, kas kaybinin
diger olumsuz sonuglaridir. Tiim bu faktorler, iskelet kaslarinin korunmasinin
genel saglik agisindan 6nemini vurgulamaktadir.

(Baskin vd.,2015).

Kas Kkiitlesinin korunmasinda egzersiz, 6nemli bir yer tutmaktadir.
Ozellikle direng egzersizlerinin, kas protein sentezini tegvik ederek kas
hipertrofisini artirdigi ve gii¢ kazanimina katki sagladigi bilinmektedir
(Francaux & Deldicque, 2019). Direng egzersizleri kas dokusunu uyararak
kas fonksiyonlarinin iyilestirilmesine yol agarken, aerobik egzersizlerin de
kas sagligini destekledigi ve uzun vadede kas kaybini engelledigi literatiirde
yer almaktadir. Egzersizlerin etkili olabilmesi igin yeterli protein aliminin
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saglanmasi gerekmektedir. Protein, kas yapimini hizlandirmak i¢in ana yap1
tag1 olarak gorev almakta ve egzersiz sonras yiiksek kaliteli protein alimi kas
onarimint hizlandirmaktadir (Hoffmann & Weigert, 2017). Kas kiitlesindeki
kayp, ozellikle yaglanma siireci ile hizlanmakta ve bu kayip, insiilin direnci,
obezite gibi metabolik hastaliklarin gelisimine yol agabilmektedir. Kas kaybi,
kisinin genel saglik durumunu etkileyebilir ve iyilesme siirelerini uzatabilir. Bu
siiregte, egzersiz ve beslenmenin bir biitiin olarak ele alinmasi gerekmektedir
(Gallagher vd., 1997). Kas kaybini engellemeye yonelik yapilan aragtirmalar,
direng egzersizlerinin kas fonksiyonlarini iyilestirici etkisini vurgulamaktadr.
Ek olarak, protein ve amino asit aliminin arttirilmast, kas sagligini destekleyen
bir diger 6nemli unsurdur (Barkoukis, 2016).

Egzersizde Kas kiitlesi ve Protein Dengesi

Kas kiitlesi ve protein dengesi, sporcularda hem performans: hem de
saghgin korunmasini destekleyen temel unsurlar arasinda yer almaktadir.
Protein, kas dokusunun onarimi ve korunmast i¢in viicudun ihtiya¢ duydugu
onemli bir besin 6gesidir ve sporcularin bagarisinda kilit bir rol oynar
(Benardot, 2021). Yeterli miktarda protein tiiketimi, kas protein sentezini
artirirken, proteinin enerji kaynagi olarak kullanimini en aza indirir. Bu
durum, kaslarin onarimi ve yeniden yapilanmasi igin proteinin etkin bir
sekilde kullanilmasini saglar. Dolayisiyla, sporcularda protein aliminin
diizenli bir gekilde kontrol edilmesi, optimum performans ve saghk igin
biiyiik 6nem tagimaktadir (Eskici, 2020).

Sporcularda kas kiitlesi olugturmak ve mevcut kasi korumak igin
genellikle viicut agirhginin kilogrami bagina 1,4-2,0 g/giin protein alimi
onerilmektedir. Bu aralik, sporcularin fiziksel aktivitelerine ve antrenman
tiirlerine gore degigiklik gosterebilir (Benardot, 2021) Dayaniklilik egzersizi
yapan sporcularin giinliik protein almmnimn kilogram bagina 1,2 ila 1,4
gram arasinda olmasi Onerilirken, direng egzersizi yapan sporcularin ihtiyag

bildirilmistir. (Ilhan & Sekir, 2016).

Eriskinlerde proteinin, giinliik enerjinin  %10-35’ini  olugturmas:
gerektigi kabul edilmektedir. Sporcular igin ise, protein aliminin total enerji
titketimlerinin %15-35’ini kapsamasi gerektigi vurgulanmaktadir (Oneg &
Saglam, 2020). Kas protein sentezinin etkili bir gekilde gergeklesebilmesi
i¢in, sporculara egzersiz sonrast yiiksek kaliteli 20-40 g’lik protein alimi
onerilmektedir (Ak¢inar & Yigiter, 2023). Ayrica, protein alimmin temel
amino asitler agisindan zengin, 6zellikle 16sin gibi esansiyel amino asitlerden
giiglii bir igerik barindirmasi gerektigi belirtilmektedir (Phillips & Van Loon,
2013).
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Kas protein sentezi, beslenmeyle alinan protein miktar1 ve fiziksel
aktiviteyle dogrudan iligkilidir. Aragtirmalar, hayvansal kaynakli proteinlerin
(6rnegin kirmiz et, siit, yumurta) kas protein sentezini artirmada daha etkili
oldugunu, bitkisel proteinlerin ise bu konuda kisith bir fayda sagladigini
ortaya koymaktadir (van Vliet vd., 2015). Bitkisel proteinler arasinda en
yaygin aragtirma konusu soya proteini olmustur. Ancak, bitkisel proteinlerin
sindirilebilirliginin  genellikle diisiik oldugu ve esansiyel amino asit
bakimindan hayvansal proteinlere gore daha sinurli bir igerige sahip oldugu
belirtilmigtir (T.C. Saglik Bakanhgi, 2016).

Kas protein sentezinin etkin bir gekilde uyarilmasi igin egzersiz sonrasi,
kilogram bagina 0,25 gram yiiksek kaliteli protein ya da 20-40 gram protein
alinmasi 6nerilmektedir (Ones & Saglam, 2020). Bu nedenle, sporcularin
yalnizca yeterli miktarda protein tiiketmesi degil, ayn1 zamanda tiikettikleri
protein kaynaklarinin kalitesini de goz 6niinde bulundurmas: biiyiik 6nem
tagimaktadir. Hayvansal proteinler, igerdigi esansiyel amino asitler ve yiiksek
biyoyararlanimlariyla kas yapiminda daha etkin bir rol oynamaktadir (Phillips
& Van Loon, 2013).

Esansiyel amino asitlerin viicut tarafindan tiretilemedigi ve mutlaka diyet
yoluyla alinmasi gerektigi bilinmektedir (van Vliet vd., 2015). Bu baglamda,
kirmizi et, siit ve yumurta gibi hayvansal kaynakli proteinler, kas yapiminda
ihtiya¢ duyulan esansiyel amino asitler igin en uygun kaynaklar arasinda yer
alir. Buna kargilik, bitkisel proteinlerin sindirimi daha zordur ve esansiyel
amino asitler bakimindan genellikle eksiklik gosterir (T.C. Saglik Bakanhg,
2016).

Protein gereksinimini belirlerken yapilan aragtirmalar, protein kalitesinin
ve viicut proteinin biyolojik degerinin 6nemli oldugunu gostermektedir.
Sadece protein miktar1 degil, ayn1 zamanda kalitesi de protein sentezini
etkileyen faktorlerdendir. Sonug olarak, sporcularin beslenme planlamasinda,
kas protein sentezini optimize etmek i¢in protein tiiri, alim miktar1 ve
zamanlamasina dikkat etmeleri gerekmektedir. Ozellikle egzersiz sonrast
donemde protein alimi, kas yapimina hiz katacak 6nemli bir faktordiir (Ilhan
& Sekir, 2016).

Sporcular i¢in enerji kaynagi olan makro besin 6geleri arasinda proteinin
yani sira karbonhidratlar da 6nemli bir yer tutar. Kas kiitlesinin korunmasi
i¢in protein alimi saglanirken, enerji gereksinimlerinin kargilanabilmesi igin
dogrukarbonhidrat aliminin da ayni oranda 6nemli oldugu vurgulanmaktadr.
Protein ve karbonhidrat alimint dogru zamanlamak, sporcularin daha etkili

bir sekilde kas kiitlesi kazanmasini ve performansini artirmasini saglar
(Eskici, 2020).
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Kas Gelisimi ve Yikiminda Molekiiler Mekanizmalar1

Iskelet kasi hiicrelerinin gelisimi ve adaptasyonu, bir dizi biyokimyasal
sinyal yolu tarafindan diizenlenmektedir. Bu vyollarin baginda, IGFI-
PI3K-Akt-mTOR sinyal yolunun kas anabolizmasini diizenleyen temel
mekanizma olarak kargimiza g¢ikmaktadir. IGF-1, hiicre membranindaki
spesifik reseptoriine baglandiginda PI3K yolunu aktif hale getirir ve bunun
sonucunda hiicre i¢i sinyaller ilerler. Akt, PI3K’nin aktive edilmesi ile
fosforile edilir ve bu sinyal, agag: yonlii olarak mTORZa iletilir. mTORun
aktive edilmesi protein sentezini hizlandirirken, kas hiicrelerindeki anabolik
yanit1 pekigtirir (Schiaffino & Mammucari, 2011). Kas hiicrelerinde IGE-1
reseptoriiniin fonksiyonel olmadigi modellerde, kas gelisimi duraklar ve kas
liflerinin sayis1 ile gapi azalir. Ote yandan, sistemik verilen IGF-1, kas protein
tretimini artirmakla birlikte protein yikimini da engellemektedir (Musaro
vd., 2001). Akt ve mTOR, kas hiicrelerinin protein metabolizmasini
diizenleyerek kritik roller tstlenirler. Aktin aktiflesmesi, kas hipertrofisi ve
adaptasyonu sirasinda protein sentezini artirmak igin biiyiik 6nem tagirken,
mTOR aracihigiyla protein sentezi baslatilir. Ozellikle yiik artigt ile mTOR
hizla aktive olur ve birkag saat i¢inde protein sentezini belirgin sekilde artirir
(Lai vd., 2004). Bu mekanizmanin kas protein metabolizmas: tizerindeki
etkileri oldukga belirgin olup, Akt'nin mTOR {izerindeki aktivasyonu
kaslardaki anabolizmay1 diizenlemektedir. Ayrica, mTOR, kas hiicrelerinde
protein yikimini inhibe eden miyostatin gibi yolaklar1 kontrol eder (Bodine
vd., 2001).

Miyostatin (GDEF-8), kas gelisimi iizerinde olumsuz etkiler yaparak
protein sentezini baskilar. Doniistiiriicii biiylime faktorii [] ailesinin bir
tiyesi olan miyostatin, kas hiicrelerindeki aktivin reseptor tipi IIB (ActRIIB)
aracihgiyla bu etkisini gosterir. Miyostatin’in ActRIIB’ye baglanmasi, Smad2
ve Smad3 proteinlerini aktive eder ve bunun sonucunda mTOR yolaklar:
inhibe olur, kas proteininin sentezi azalir (Lee & McPherron, 2001). Akt'in
zayif aktiflesmesi, FoxO transkripsiyon faktorlerinin fosforilasyonunu
engeller ve kas proteinlerinin yikimini tetikleyen ligazlarin ekspresyonu artar
(Allen & Unterman, 2007). Miyostatin’in baskin oldugu durumlar, kas
protein sentezini sinirlarken, protein yikimini artirarak dengesizlik yaratir.

Kas proteinlerinin korunmasi, protein sentezi (MPS) ile protein yikimi
(MPB) arasindaki dinamik bir dengeye dayanir. Geng ve yash bireylerde,
metabolik olarak aktif dokularda bu denge benzer seviyelerde seyreder. Kas
proteinlerinin doniigiim orami giinde %1-2 civarindadir ve bu oranla tiim kas
proteininin 3-4 ayda bir yenilenmesi saglanir (Barkoukis, 2016). Bu siirecin
diizenlenmesi kasin biiyiime, adaptasyon ve onarim siiregleri agisindan kritik
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rol oynar. Kas proteinindeki net artiy, MPS’nin MPB’den biiyiik olmas ile
saglanir. Bununla birlikte, sadece MPB’yi degistirmenin kas yapisindaki
olumlu degigimi tek bagina saglamak igin yeterli olmadigs, ¢iinkii serbest
birakilan amino asitlerin gogu proteine geri donmedigi anlagilmaktadir.

IGF-1, kas hiicrelerinin proliferasyonunu tegvik etmenin yani sira, kas
kiitlesinin korunmasina da katki saglar. IGE-1 reseptoriiniin iglevsel olmamasi
durumunda, kas hiicresi sayis1 ve boyutunda belirgin azalmalar goriiliir. Bu
cksiklikler gegici olarak kas kiitlesinin kaybina neden olsa da, zamanla kas
hiicrelerinde kompansatuar bir hiperplazi siireci baglar. Bununla birlikte,
IGF-1 reseptoriiniin normal yetigkin kas kiitlesinin devami igin mutlak
gerekliligi oldugu yoniinde bir sonug¢ bulunmamaktadir. IGF-I’in diger
mekanizmalari, kas hiicrelerinde protein sentezinin yani sira metabolik ve
morfolojik degisikliklerin diizenlenmesine yardimei olabilir. Ornegin, IGF-
I’nin “kas sinirl formu” (muscle-restricted IGF-I), yaslanma yanitina benzer
sekilde kas hiicresi proliferasyonunu destekler. Bu formun, kasin inflamatuar
yanitimt modiile etme yetenegi oldugu da gortilmiistiir. Ayrica, IGF-I'nin
kas metabolizmasi iizerindeki etkilerinin yani sira, kas protein sentezi ve
yikimi arasindaki dengenin de viicut saghg: tizerinde biiyiik etkileri vardir
(Clemmons, 2009).

Kas Yapimin ve Yikimi Kontroliinde Etkili Faktorleri

Kas protein dengesinin korunmasi veya pozitif yonde diizenlenmesi, igsel
ve gevresel stres faktorlerinin karmagik etkileri altinda sekillenir. Bu faktorler,
viicudun homeostazin1 korumak admna genis bir diizenleyici mekanizma
ag1 ile galigir ve enerji metabolizmasindan hormonlarin salinimina, immiin
yanitlar ve gen ekspresyonuna kadar birgok biyolojik siireci kapsar.

Enerji Dengesi ve Beslenme Faktorleri

Son yillarda yapilan aragtirmalar, diyet proteini aliminin, enerji agigi,
egzersiz ve metabolik stresin kas protein sentezi (MPS) ve yikimi {izerindeki
etkilerini daha iyi anlamamiza olanak tanimigtir. Diyetteki protein, ozellikle
negatif enerji dengesi sirasinda kas kiitlesinin korunmasinda kritik bir rol
oynamaktadir. Bu durumda, proteinler kas katabolizmasini engelleyerek
glukoneogenez ve enerji metabolizmast igin Onciil madde olma potansiyelini
ortadan kaldirir. Protein alimimin RDA seviyelerinin oOtesine ge¢mesinin,
ozellikle direng veya aerobik egzersizle birlestiginde kas koruyucu etkiler
sagladigy da goriilmiigtiir (Pasiakos vd., 2013).

Orta diizey enerji agiklarinda (%40 gibi) daha fazla protein aliminin,
yagsiz kiitle kaybini azalttig1 ve bazi durumlarda direng egzersizi ile yagsiz
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kiitle kazancini destekledigi ortaya konmugtur. Ornegin, %40 enerji agig
ve 2,4 g/kg/giin protein almi, 1.2 g/kg/giin protein tiiketimine gore daha
fazla yag kaybi ve yagsiz kiitle kazanci saglamigtir. Ancak giddetli enerji
agiklarinda, protein almindaki artigin etkisi azalmakta, ¢linkii alinan amino
asitler enerji iiretim yollarina yonlendirilmekte ve kas protein sentezi izerinde
sinirl bir etki yaratmaktadir (Longland vd., 2016). Bununla birlikte, daha
yiiksek protein igeren diyetler, 1limli enerji agiklari sirasinda kas kiitlesinin
korunmasina yardimcr olabilir. Ancak belirli bir protein alim seviyesinin
otesinde, ek bir fayda gozlemlenmemektedir. Bu esik, enerji agig sirasinda
kas kaybini en aza indirmek igin beslenme stratejilerinin gelistirilmesinde
onemli bir firsat sunmaktadir (Carbone vd., 2019).

Negatif enerji dengesi kas protein sentezini baskilar ve kas protein
gevrimini olumsuz yonde etkiler. Bu baskilama yalnizca protein miktartyla
degil, ayn1 zamanda protein kalitesi ve 6giin zamanlamasiyla da iligkilidir.
Fazla kilolu ve obez yash erkeklerde yapilan bir ¢aliymada, %40 enerji ag181
sonrasinda kas protein sentezinin belirgin sekilde azaldigini, ancak protein
almimm dort 6giine dengeli sekilde dagimasi durumunda kas protein
sentezinde daha fazla iyilegme saglandigini gostermigtir (Murphy vd.,2015).

Direng antrenmani, enerji agigt sirasinda kas protein sentezindeki
diigtisleri azaltma potansiyeline sahiptir. Direng¢ antrenmaninin %40 enerji
agig1 uygulanan bireylerde kas protein sentezindeki diisiisii tamamen
ortadan kaldirdigin1 ve protein alimimni esit sekilde dagitarak tiiketen
bireylerde kas protein sentezinin enerji dengesiyle benzer seviyelere ulagtigini
belirtmiglerdir (Murphy vd.,2015). Areta vd. (2014), yaptiklar1 galigmada
ise daha yiiksek kaliteli protein aliminin, enerji agig1 durumunda kas protein
sentezini artirarak kas biiytimesini destekleyebilecegini ortaya koymuslardir.
Ornegin, 15 g yerine 30 g whey proteini alimi, enerji agigt sirasinda kas
protein sentezini 6nemli Olgiide artirabilir (Areta vd., 2014),.

Kas protein yikimina iligkin faktorler ise daha az arastirilmugtir. Enerji
agigr swrasinda kas protein yikimimnmn artip artmadigina dair tutarsiz
sonuglar bulunmaktadir. Carbone vd., (2019), enerji agqg1 sirasinda
protein metabolizmasindaki degisikliklerin, bazal protein g¢evrimlerinin
baskilanmast ve amino asitlerin enerji kaynag: olarak kullanilmasina
yonelmesiyle iligkilendirildigini vurgulamuglardir. Ayni aragtirma, diyetteki
protein miktarmin artirilmasinin, enerji agigr kosullarinda daha fazla
protein oksidasyonuna yol agabilecegini, bu yiizden net protein dengesinin

korunmak yerine oksidasyon seviyesinin arttigini ortaya koymustur Carbone
vd., (2019).



50 | Egzersizde Protein Sentezi ve Etkileyen Faktivler

Genel popiilasyonun protein gereksinimleri ise genis ¢apta aragtirilmigtir
ve giinliik yaklagik 0,6 g/kg viicut agirlig1 protein alimmin ¢ogu birey i¢in
yeterli oldugu kabul edilmistir. Ancak bireysel farkliliklar ve proteinlerin
kalitesindeki degisiklikler nedeniyle, ¢ogu iilkede Tavsiye Edilen Giinlik
Alm Miktar1 (RDA) olarak 0,8 g/kg belirlenmigtir. Egzersiz sirasinda
protein oksidasyonunun, dinlenme durumundaki %10-15’lik seviyesine
kiyasla %5’ diistiigiinii, ancak enerji harcamasi arttikga protein yikiminin
oraninin  yiikseldigi, vejetaryenlerin bu gereksinimi yalnizca diyetle
kargilayamayacaklarini, bunun yerine kreatin sentezini de devreye sokarak
tamamladiklarini belirtmistir (Sekhon, 2019).

Egzersiz sonrasi kas biiylimesini artirmak igin egzersizden hemen sonra
ve bir saat sonra karbonhidrat, amino asit ve kreatin igeren igeceklerin
titketilmesi gerektigi one siirtilmektedir. Bu igecekler instilin seviyelerini
yiikselterek kas biiytimesini destekler ve Kas Biiyiime Faktorii’niin artmasina
yardimer olur. Ozellikle insiilin seviyelerinin yiiksek kalmasi igin egzersiz
sonras1 bir saat iginde ikinci bir igecek alim1 6nerilmektedir (Jager vd.,2017).

Kuvvet antrenmani sonrast iskelet kasmnin protein ve amino asitlere
duyarlihig: artirmaktadir. $Oyleki egzersiz sonrasi erken donemde (ilk 0-2
saat) 20-40 g yiiksek kaliteli proteinin kas protein sentezini maksimum
diizeye ¢ikarmak i¢in gerekli oldugunu belirtmislerdir. Ayrica, sporcunun
viicut Olglisit goz Oniinde bulundurularak protein alimi gerektiginde
arttirilabilir, fakat agirt miktarda (>40 g) protein alimi, kas protein sentezini
desteklememektedir. Egzersize bagh protein sentezindeki artig, protein
aliminin zamanlamasina ve kalitesine baghdir. Bazi uzun stireli ¢aligmalar,
egzersiz sonrasi ilk saatlerde alinan proteinlerin kas kiitlesini ve kuvvetini
artirabilecegine isaret etmektedir (Thomas vd., 2016).

Geleneksel protein alim Onerileri, genellikle giinliik alinan protein
miktarina (g/kg) odaklanirken, yeni Oneriler, her 3-5 saatte bir 6giin
titketilmesi gerektigini ve egzersiz sonrasi 0.3 g/kg hedef protein alimina
ulagilmasinin kas gelisimini artiracaginin altint ¢izmektedir (Thomas vd.,
2016). Yapilan ¢aligmalar, egzersiz oncesi, sirast ve sonrasinda karbonhidrat
+ protein kombinasyonlarinin kas hasarini en az diizeye indirdigini, kas
glikojen yenilenmesini hizlandirdigini ve kas protein sentezini artirdigini
gostermistir (Kerksick vd., 2008)

Sonug olarak, protein aliminin zamani, miktar1 ve tiirli, egzersiz sonrast
kas protein sentezini etkileyen 6nemli faktorlerdir. Toplam protein aliminin
li¢ ana Ogiine esit sekilde dagitilmast, kas protein sentezini daha etkili sekilde
uyarirken, dengesiz bir dagilima gore (>%60’1n1n aksam ogliniinde alindig:
durum) daha verimli sonuglar elde edilebilir. Egzersiz sonrast beslenme
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zamanlamas ise kas geligimini ve kas giiciinii maksimize etmek igin 6nemli
bir strateji olarak 6ne ¢ikmaktadir (Mamerow vd., 2014).

Hormonal Faktorler

Hipertrofi siireci, kas dokusunun biiyiimesini ve geligmesini kapsar. Bu
stirecte, endokrin hormonlar kritik bir rol oynar, ¢linkii viicut tarafindan
tiretilen hormonlar, kas hiicrelerinin protein sentezini artirarak ve
katabolizmay1 engelleyerek hipertrofiyi destekler. Hormonlarin anabolik
etkileri 6zellikle insiilin, biiytime hormonu (GH), testosteron ve IGF-1 gibi
hormonlarla belirginlesir (Conboy vd., 2005).

Egzersiz sirasinda endokrin sistem tarafindan salgilanan hormonlar, kas
biiyiimesi ve viicut fonksiyonlarinin diizenlenmesinde 6nemli degisikliklere
yol agar. Ozellikle kisa siireli ve yogun egzersizlerde, viicudun stresle basa
cikabilmesi i¢in hormon seviyelerinde ani artiglar gozlenir. Bu durum
metabolizma, bagigiklik sistemi ve enerji kullaniminin  dengelenmesini
saglayarak hipertrofik adaptasyonlara yardimei olur.

Insiilinin Hipertrofik Ethisi:

Insiilin, pankreasin beta hiicrelerinde tiretilen bir peptit hormondur.
Genellikle enerji metabolizmasindaki roliiyle bilinen insiilin, glukozun hiicre
igine taginmasinda ve enerji depolanmasinda 6nemli iglevler tistlenir. Bununla
birlikte, protein sentezinin baglatilmasini ve siirdiiriilmesini destekleyen
anabolik etkileri de vardir. Insiilin, mTOR (memeli hedefi rapamisin)
yolunu aktif hale getirerek kas biiyiimesini tegvik eder ve bu etki, direng
egzersizlerinden sonra daha belirgin hale gelir (Denne vd., 1992). Egzersiz
sonrast insilin, protein yikimini baskilar ve kas proteinlerinin artmasini
saglar, ancak egzersiz yogunlugu, siiresi ve besin alimi gibi faktorler insiilin
seviyelerini etkiler (Conboy vd., 2005).

Insiilin Benzeri Biiyiime Faktorii-1 (IGE-1):

IGF-1, yapisal olarak insiiline benzeyen ve anabolik etkiler gosteren
bir peptit hormondur. Kas biiyiimesinde IGF-1'in 6nemli roli, uydu
hiicreleri ve Schwann hiicreleri tizerinde etkili olup hem anabolik hem de
anti-katabolik siiregleri tetikleyen sinyal yollartyla iligkilidir. IGE-1, protein
sentezini artirirken, protein yikimini engelleyerek kas hiicresi biiytikligii ve
cekirdek sayisini arttirir. Egzersiz sirasinda kas hiicrelerinin mikrotravmaya
yanitini artirarak, hiicre biiylimesine zemin hazirlar. Bunun yani sira IGF-1,
proteinlerin stirdiiriilebilirligini saglar ve kas liflerine ¢ekirdek baglanmasini
kolaylagtirir (Rommel vd., 2001; Spangenburg vd., 2008).
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Iestosteron:

Testosteron, erkeklerde testislerin Leydig hiicrelerinde sentezlenen ve
kas bityiimesinde 6nemli rol oynayan bir steroid hormondur. Testosteronun
anabolik etkileri, protein sentezini tegvik etmesi ve proteoliz yani protein
yikimini azaltmasiyla tanimlanir (Bhasin vd., 2005). Testosteron, egzersizle
birlikte etkinlesir ve uydu hiicrelerin ¢ogalmasi ve farklilagmasini tegvik eder,
boylece hipertrofiye katki saglar. Yiiksek testosteron seviyeleri, erkeklerde
kas kiitlesinin artigtyla dogrudan iligkilidir (Zhao vd., 2008).

Biiyiime Hormonu ve Kas Hipertrofisi Uzevindeki Ethisi:

Biiylime hormonu GH), 6n hipofiz taratindan iiretilen ve hem anabolik
hem de katabolik etkiler gosteren bir polipeptit hormondur. Egzersiz sonrasi
salimimu artar, ozellikle uyku sirasinda zirveye ulagir. Biiylime hormonu,
kas protein sentezini artirirken ayni zamanda kas liflerinin biiyiimesini
ve ¢ekirdek sayisini tegvik eder. Bu etki igin IGF-1 gereklidir, ¢iinkit GH,
IGF-1 ile etkileserek kas gelisimini artirir (Kafkas & Kurt, 2019). GH’nin
protein sentezini tegvik ederken, yaglarn yikimma katki saglayarak viicut
kompozisyonunu diizenlemesi, kas biiyiimesini pekistirir. Son  klinik
caligmalar, rekombinant biiylime hormonunun belirli kogullarda viicut
protein sentezini artirabilecegini gostermektedir (Long & Lowry, 1990).

Kortizol:

Kortizol, stres yanit1 olarak viicutta artan bir glukokortikoiddir. Fiziksel ve
psikolojik stres, adrenokortikotropik hormonun (ACTH) salinimini tetikler
ve bunun sonucunda kortizol seviyeleri yiikselir. Kortizol, enerji kaynaklarini
mobilize eder ve bagisiklik fonksiyonunu baskilar, ancak agirt salinimi kas
kaybina yol agabilir ve kas katabolizmasini tegvik edebilir (Russell, Lightman,
(2019). Kortizol seviyelerindeki artig, viicudun evrimsel bir tepkisi olup,
agirt kortizol salinimi kas yapisina zarar vererek, kas hastaliklar1 ve yikimi
stirecine yol agabilir (Civan, 2018)

Miyokinler ve Mekanik Biiyiime Faktorleri

Miyokinler, kas kasilmalarina yanit olarak salman kiigiik proteinlerdir
ve kas hipertrofisi iizerinde dnemli bir etkiye sahip olabilir. Tlk tanimlanan
miyokinler, anabolik ve katabolik siireglerde rol oynayarak kas biiyiimesini
etkileyen maddelerdir.

Myostatin (GDF-8)

TGEF-beta ailesinin bir {iyesi olan myostatin, Ozellikle kaslarda ytiksek
ekspresyon gosterirken, kalp ve yag dokularinda daha diigiik seviyelerde
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bulunur (Sharma vd., 2001) Myostatin’in inhibe edilmesi, kas distrofileri
gibi hastaliklarin tedavisinde potansiyel bir hedef olarak arastirilmaktadir
(Abati, 2022). Myostatin, ActRIIB reseptorii araciligryla Smad sinyal
yolaklar tizerinden kas gelisimini inhibe etme, lipoliz ve mitokondriyal lipid
oksidasyonunu artirma osteoklast olusumunu hizlandirarak romatoid artrit
gibi hastaliklarda iyilestirme gibi birgok fonksiyona sahip olan myostatinin
endojen inhibitorii olan follistatinin, kas-karaciger etkilesimini modiile ettigi
de vurgulanmustir (Lee & Jun, (2019). Egzersizde myostatin seviyeleri
bir¢ok ¢aligmada aragtirilmigtir. Egzersiz sonras1 myostatin ekspresyonunun
azalmasi, dayanikhlik ve direng egzersizlerinin ardindan kas biyiimesinin
artugini gostermektedir (Allen vd., 2011). Yine farkl bir ¢alismada egzersiz
sonrast saglikli bireylerde myostatin seviyeleri, IL-6 ile pozitif korelasyon
gostererek 24 saat iginde azalirken, aerobik egzersiz sonrasi myostatin
seviyesi omurilik yaralanmasi olan hastalarda arttig: tespit edilmistir (Han
vd., 2016).

Irisin (FNDC5)

Irisin, FNDC5 proteininin bir tiirevi olup, egzersizin etkilerini aktaran
bir miyokindir. Tlk kez 2002’de kesfedilen irisin, beyaz yag hiicrelerinde
kahverengi yag benzeri geligimi tegvik ederek termojenezi artirir. Egzersiz
sonrasi irisin seviyeleri iizerinde yapilan bazi ¢aligmalar geligkili sonuglar
verirken, genel olarak egzersiz ile FNDCS ekspresyonunun arttig
gosterilmigtir (Dunvd., 2013). Irisin, kas hipertrofisini tegvik eder ve kaslarin
denervasyonuna bagl atrofiyi hafifletir. Ayrica, myostatin ile ters bir iligkiye
sahiptir, bu da kas geligimini arttirma potansiyeline isaret eder. Irisin, PGC1[]
bagimli bir myokin olarak, egzersizin adiposit kahverengilesmesi iizerindeki
etkilerini artirir ve enerji harcamasini arttiran UCP1 ekspresyonunu uyarir
((Lee & Jun, (2019).).

Interleukin (IL-6)

IL-6, 2000 yilinda kestedilen ve egzersizle iliskilendirilen 6nemli bir
miyokindir. Kas kasimalarina yanit olarak kaslardan salian IL-6, kaslarin
merkezi ve periferik organlarla iletisimini saglar. Egzersiz sonrasi IL-6
seviyesi artarak, insiilin etkilerini giliglendirebilir ve obezite ile instilin
direnci ile iligskilendirilebilir. IL-6, genellikle pro-enflamatuar bir sitokin
olarak kabul edilse de egzersiz sirasinda anti-enflamatuar etkiler gosterir
ve pro-enflamatuar sitokinlerin iiretimini engeller (Steensberg vd., 2000;
Steinbacher &Eckl, 2015).
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Interleukin 15(IL-15)

IL-15, 1994 yihinda kesfedilen ve IL-2’ye benzer yapiya sahip bir
sitokindir. Baglangi¢ta bir T hiicresi biiylime faktorii olarak tanimlanan
IL-15, sonrasinda diizenli egzersizle kaslarda biriktigi ve bir miyokinin
roliinii Ustlendigi gosterilmistir. IL-15, kas kiitlesinin artirilmasinda etkili
olup, myoblast farklilagmasini uyarir. IL-15 tedavisi, kanser kakeksisi gibi
hastaliklarla miicadele eden bireylerde kas atrofisini hafifletmig ve diyafram
kas giiciinii artirmugtir. IL-15’in kas hiicrelerinde glukoz alimini Jak3/STAT3
ve AMPK yolaklar araciligiyla artirdig bildirilmistir (Pedersen ve Febbraio,
2008; Brunelli, 2015; Krolopp vd., 2016).

BDNF ve Kas Fonksiyonu Uzerindeki Etkileri

Sinir sistemi gelisimi ile iliskilendirilen BDNE iskelet kaslarinda da
norotrofin reseptorlerinin bulunmasi sayesinde kas fonksiyonu tizerinde rol
oynamaktadir. Kas hasar1 sonras1 BDNE uydu hiicrelerin aktivasyonu ile
regiile olur, bu da kas onarimindaki 6nemini gosterir. BDNF’nin egzersizle
iligkili olarak degisen seviyeleri iizerine yapilan galigmalar geligkili sonuglar
ortaya koysa da bazi aragtirmalar egzersizin BDNF seviyelerini artirdigini
rapor etmisti. BDNF’nin kas metabolizmasi ve kas onarimui tizerindeki
etkileri, distrofik kas atrofisinin tedavisi igin potansiyel bir terapotik yaklagim
olarak degerlendirilmektedir (Pereira vd., 2018).

Myonectin (CTRP15) ve Kas Fonksiyonu

Myonectin, 2012°de kesfedilen ve kas kasilmalar1 sirasinda kan dolagimina
salinan bir miyokindir. Yag asidi alimini artirarak hiicrelere yonlendiren bu
myokin, karacigerde aglik kaynakli otofajiyi inhibe eder ve kas atrofisinin
gelisgimini engeller. Ayrica, protein sentezini PI3K/Akt/mTOR yolaklariyla
artirirken, yag asidi oksidasyonunu AMPK yolaklarini aktive ederek saglar
(Seldin vd., 2013).

Decorin ve Kas Gelisimi

Decorin, kas kasilmasi sirasinda salinarak kas gelisiminde rol oynayan
bir proteoglikandir. Decorin, myostatin’i baglayarak inaktive eder ve kas

biiyiimesini tegvik eder, atrofiyi engeller (EI Shafey vd., 2016).
Fibroblast Growth Factor 21 (FGF21) ve Kas Kiitlesi Diizenlemesi

FGF21, metabolizmayla iligkili bir sinyal molekiiliidiir ve kaslarda
mitokondriyal fonksiyonlar1 diizenler. Skeletal kas-spesifik transgenik
tarelerde FGF21 ekspresyonu, kas liflerinin hipertrofisini artirmigtir. FGF21,
mitokondriyal hastaliklar ve kas bozukluklar: tedavisinde potansiyel bir hedef
olabilir ((Lee & Jun, 2019).
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Secreted Protein Acidic and Rich in Cysteine (SPARC)

Kas hasar1 sonrasi salinan yeni bir miyokin olan SPARC, kas atrofisi
hastaliklarinda, 6rnegin Duchenne muskiiler distrofisinde, artan SPARC, kas
rejenerasyonuna yardimci olabilmektedir Angak enkinligi tam olarak ortaya
koyan ¢aligmalar mevcut degildir (Huh, (2018).

Aminoisobutyric Acid (BAIBA)

BAIBA, miyositlerde kesfedilen ve yag oksidasyonunu artiran bir
bilegiktir. Adipositlerde mitochondrial yag oksidasyonunu artirarak yag
birikimini azaltir. Ayrica, karacigerde lipogenezini inhibe ederek yag
kahverengilesmesine yol agabilir (Huh, (2018).

Meteorin-Like (Subfatin)

PGCla4’iin asir1 ekspresyonu, Meteorin-Like genini tegvik eder ve
kas hasar1 sonrasi kas yenilenmesini artirabilir. Egzersizin metilyasyon
diizeylerini degistirerek kas hacmini arttirabilecegine dair ipuglart vardir
(Rao vd., 2014).

Egzersizin Siddeti ve Siiresinin Etkisi

Aerobik egzersiz ve direng egzersizi arasindaki 6nemli bir fark, her iki
egzersizin kas proteinlerini farkl sekillerde etkileyerek kas hipertrofisi ve
mitokondriyal biyogenez gibi farkli fenotipik degisikliklere yol agmasidir.
Direng egzersizleri genellikle myofibriller proteinlerin (MyoPS) artigini
tesvik ederken, aerobik egzersizler mitokondriyal proteinlerin sentezini
artirir (Wilkinson vd., 2008). Bu siireglerde protein aliminin MPS tizerindeki
etkisi de goz oniinde bulundurularak, protein takviyesinin acrobik ve HIIT
egzersizi sonrast kas onarimini ve adaptasyonlarini iyilestirdigi bildirilmigtir
(Bagheri. 2022)

Agir direng antrenmaninin ardindan kas protein sentez oran1 (MPS) hizla
artar ve 24 saat sonra iki katina ¢ikarken, 36 saat sonunda bu artis 6nemli
oOlgiide diiser ve baglangi¢ seviyesine yaklagir (MacDougall vd.,1995). Bu
durum, egzersiz sonrast MPS’nin zaman igindeki gegici artigini ve azalan
etki siiresini gostermektedir. Aerobik egzersiz ve yiiksek yogunluklu interval
antrenmaninin (HIIT) da kas protein sentezi (MPS) iizerinde benzer etkiler
gosterdigi, ozellikle 24-28 saat siiresince siirdiiriilen bir artiga yol agtig1
gozlemlenmigtir (D1 Donato vd., 2014). Yiiksek siddetli acrobik egzersizler,
mitokondriyal protein sentezini (MitoPS) artirirken, kasin oksidatif
kapasitesini ve yorgunluga karsi dayanikliigini da giiglendirir (Bentsen vd.,
2020). Ayrica, HIIT’in kaslarda anabolik adaptasyonlara neden oldugu ve
kas giicii iretim kapasitesini arttirdig1 gosterilmistir (Bagheri vd.,2022)
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Sonug olarak hem aerobik temelli egzersizler hem de direng
antrenmanlar1, MPS yanitlarini farkli gekillerde etkilese de, her iki egzersiz
tiirii de kas fonksiyonunu artiran adaptasyonlara yol agmaktadir. Bu yanitlar,
egzersiz tiiriine ve protein alimmna bagh olarak degisiklik gosterebilir ve
egzersiz siiresince gozlenen farkli protein sentez oranlari, uzun vadeli kas
adaptasyonlar1 i¢in 6nemli bir gosterge olabilir.

Uyku ve Dinlenmenin Etkisi

Uyku, viicudun onarim, yenilenme ve kas gelisimi agisindan onemli bir
donemegtir. Kas protein sentezi (MPS), kas biiylimesi ve giiglenmesinin
temel bilegenidir ve bu siire¢ uyku sirasinda 6zellikle etkilenmektedir.
Protein aliminin egzersiz sonrasi toparlanma ve kas hipertrofisine olan etkisi
iyi bilinse de uyku Oncesi protein aliminin bu siirece katkilari, son yillarda
yapilan aragtirmalarla daha iy1 anlagilmaktadir. Birgok galiymada uyku 6ncesi
protein aliminin kas protein sentezini artirarak kas kiitlesini ve kuvvetini
destekledigi gosterilmistir. Yaklagtk 30 gram protein aliminin, o6zellikle
kazein proteini tiiketildiginde, kas protein sentezinin etkinligini artirdigt
ortaya koyulmugtur (Kim, 2020). Ayrica, akgam yemeginden iki saat sonra
ve yatmadan Once sivi protein aliminin gece boyunca kas protein sentezini
destekledigi gozlemlenmistir (Trommelen & Van Loon, 2016).

Uyku oncesi protein alimi, sadece kas protein sentezini artirmakla
kalmaz, ayn1 zamanda dinlenme metabolizmasini ve kas kuvvetini de olumlu
sekilde etkiler. Madzima vd., (2014), 30 gram whey proteini, 30 gram
kazein proteini ve 33 gram karbonhidratin birlikte tiiketilmesinin dinlenme
metabolik hizini artirdigini belirtmigtir. Bunun yani sira, uyku 6ncesi protein
aliminin kuvvet antrenmani ile birlikte kas kiitlesini artirdigr goriilmiistiir
(Jager vd., 2017).

Uyku, protein aliminin sindirildigi ve kaslar tizerinde etki gosterdigi bir
stiregtir. Kaslar, uykuda daha verimli bir gekilde onarilir ve biiyiir. Ayrica,
uyku Oncesi protein aliminin sabah 6l¢iilen metabolik hiz iizerinde iyilestirici
etkileri oldugu belirtilmigtir (Thomas vd., 2016). Bu bulgular, protein
aliminin kas protein sentezini gece boyunca artirarak kas fonksiyonlarin
gelistirip korudugunu ortaya koymaktadir.

Yasla birlikte kas protein sentezi (MPS) oranlar azalir ve bu durum,
ozellikle yagh bireylerde kas kaybimna yol agabilir. 76-92 yag arahgindaki
tiziksel olarak zayif bireylerde, 20-32 yag araligindaki bireylere gore MPS
oranlarinin belirgin gekilde diigiik oldugu gozlemlenmistir. Ancak uyku
oncesi protein alimimin, MPSyi artirarak kas kiitlesinin korunmasina
yardimci oldugu bulunmugtur. Yiiksek dozda peynir alti suyu proteini ve



Elif Akkus | 57

16sinle zenginlestirilmis takviyeler, yash bireylerde kas protein sentezini daha
etkin bir sekilde artirmaktadir (Devkota vd., 2024).

Uyku, yalmzca kas protein sentezini degil, ayn1 zamanda kaslarin genel
toparlanma siirecini de dogrudan etkiler. Uyku 6ncesi protein alimi, kas
protein sentezini optimize etmeye, kas fonksiyonlarini giiglendirmeye ve kas
kaybini engellemeye yardimcr olabilir. Bununla birlikte, uyku bozukluklar
veya stres, uyku sirasinda protein sentezi lizerinde olumsuz etkilere yol
acabilir. Bir caligmada, siganlarda REM uykusu yoksunlugunun, beyin
bolgelerinde protein sentezini engelledigi gozlemlenmistir. Bu, stres ve uyku
eksikliginin protein sentezi {izerindeki olumsuz etkisini vurgulamaktadir.
Ancak uyku diizenini iyilestirerek bu etkiyi tersine ¢evirmek miimkiindiir
(Shapiro & Girdwood, 1981).

Sonug olarak, uyku ve dinlenme siiregleri kas gelisimi, kas giiglenmesi
ve iyilesme igin kritik bir rol oynamaktadir. Uyku o6ncesi protein alimu,
kas protein sentezini artirarak kas kiitlesinin korunmasini ve iyilegmesini
saglar. Direng egzersizleri ile birlestiginde, bu strateji, kas adaptif yanitini
tyilegtirerek kas kiitlesi ve kuvvet artisini destekler. Bu nedenle, profesyonel
sporcular ve fiziksel olarak aktit bireyler i¢in uyku 6ncesi protein alimi, etkin
bir beslenme stratejisi olarak 6ne ¢itkmaktadir.
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Bolum 4

Sporda Dayaniklilik ve Aerobik Dayaniklilik
Testleri

Gokhan Atasever!

Fatih Kiyicr?

Ozet

Dayaniklilik, spor dallarina gore degisen bir 6neme sahiptir. Ornegin, maraton
kosucular1 veya bisikletciler gibi dayamikhilik sporlarinda aerobik kapasite,
performansin en kritik unsurlarindan biri olarak 6ne gikar. Futbol, basketbol
ve tenis gibi spor dallarinda ise hem aerobik hem de anaerobik dayaniklilik
birlikte calisir. Bu nedenle, dayaniklilik seviyesinin dogru sekilde olgiilmesi
ve gelistirilmesi, sporcularin bireysel ve takim performanslarini artirmada
hayati bir role sahiptir. Dayaniklilik testleri, sporcularin fiziksel uygunlugunu
Ol¢mek, performans seviyelerini degerlendirmek ve antrenman programlarin
bireysellestirmek amaciyla uygulanir. Bu  testler, spor dalina, bireyin
kondisyon seviyesine ve hedeflerine gore farklilik gosterebilir. Test sonuglart,
sporcularin mevcut dayaniklilik seviyesini belirlemekle kalmaz, ayni zamanda
antrenman programlarinin bireysel ihtiyaglara gore diizenlenmesine olanak
saglar. Dayanikhlik testleri, spor bilimleri ve antrendrliik uygulamalarinda
onemli bir aragtir. Bu testler, sporcularin fiziksel uygunlugunu ve performans
seviyelerini degerlendirmek igin temel bilgiler sunar. Sporcularin bireysel
performans hedeflerine ulagmasini saglamak, sakatlik riskini azaltmak ve
rekabet avantaji elde etmek igin dayanikhilik testlerinden elde edilen verilerin
dogru analiz edilmesi biiyiik 6nem tasr.

1 Atatiirk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Erzurum , ORCID ID: 0000-0003-3222-
9486, gokhan.atasever@atauni.edu.tr

2 Atatiirk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Erzurum, ORCID ID: 0000-0003- 1982-
3894, tkiyici@atauni.edu.tr
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GIRIS

Spor insan viicudunun sahip oldugu potansiyeli zirveye ¢ikarmak ve
sahip olduklar1 yetenekleri tist diizeye ¢ikararak rakiplerine tistiinlitk kurmak
igin yapilan gok yonlii bir faaliyet olarak tanimlanmaktadir (Erdogan,2017;
Kurudirek,2021). Sporcularin performans kapasitelerini artirmak, iyi
yonlerini tespit ederek ve zayif noktalarini belirleyerek gelistirmek igin
performans testleri ok 6nem tagimaktadir (Aktag, 2023 ; Agduman,2023).

Dayaniklilik, sporcularin yorgunluga ragmen performanslarini devam
ettirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Ipekoglu,2018). Sporcunun
performansint sinirlayan ve benzer zamanda da etkileyen ana etmenlerin
biride yorgunluktur (Demirel,2018). Sporcunun kolay kolay yorulmadig:
ya da yorgun oldugu halde antrenmani veya miisabakay1 performans diisiigii
olmadan devam ettirebildiginde bu durumda sporcunun dayanikli oldugu
kabul edilmektedir (Kurudirek,2022); Alaeddioglu, & Kaya (2016).

Performans 6l¢tim testleri, hem sporcularin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
degerlerini belirleyerek antrenman programi hazirlamak hem de resmi
miisabakalarda rakiplerine tistiinliik saglamak i¢in ¢ok 6nemli bir pozisyona
sahiptir (Aktas,2023). Uygulanacak bu testler, sporcularin dayaniklilik ve
kuvvet gibi ana motorik 6zelliklerinin yani sira psiko-sosyal becerilerini de

belirlemek igin kullanilmaktadir (Ogan vd., 2015).

Performanstestleri,sporcularinyasina,cinsiyetine, branginahattamevkisine
uygun olarak dizayn edilebilir. Ornegin, futbolculara uygulanan YoYo test
sonuglart artik ilerleyen antrenman bilimi ve futbolun fiziksel ve fizyolojik
ihtiyaglarindan kaynakli olarak mevkisel olarak degerlendirilmektedir. Orta
saha oynayan futbolcu ile forvet oynayan futbolcunun biitiin performans
testlerinin  degerlendirilmesi ayni degildir (Kiyic1, 2017). Bu bilgilere
ck olarak atletizm brangindaki bir sporcunun performans test ihtiyac ile
basketbol brangindaki bir sporcunun performans test ihtiyact ayni degildir.
Bu yiizden yukarida siraladigim kriterler basarya giden yolda en 6nemli
parametre olarak kabul edilmektedir.

Fiziksel ve fizyolojik performans Olgiim testleri sadece sporcular igin
degil, ayni zamanda antrendrler, spor bilimciler ve saglik profesyonelleri igin
de hayati bir rol oynamaktadir. Bu testler sayesinde antrenman programlari
kisiye Ozgii olarak tasarlanabilir, sporcularin ilerlemesi izlenebilir ve
performans artirict miidahaleler planlanabilir. Ozellikle yiiksek performans
gerektiren spor dallarinda, kiiciik bir gelisme veya iyilestirme bile rekabet
avantaji saglayabilmektedir Kiyici, & Alaeddinoglu, 2022).
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Dayanikliligin Simiflandirilmas:

—  Genel Dayanikhlik
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Sekil 1: Dayanikldyjm Smiflandurilnase

Spor Tiiriine Gore Dayaniklilik
Genel Dayaniklilik

Herhangi bir brang veya sporcu seviyesi olmaksizin tiim sportif
etkinliklere katilan kigilerin aerobik dayanikliligi belirleyen bir gostergedir.
Genel dayanikhlik, 6zel dayaniklihigin gelisimini saglayan en onemli unsur
olarak bilinmektedir ve tiim sporcularin en iist seviyede olmasi gereken bir

ozelliktir (Demirel,2023).
Ozel Dayaniklilik

Spor branglarinin igerdigi yetenekleri hem antrenman hem de miisabaka
sartlarinda gergeklestirebilmek igin gelistirilmesi gereken dayaniklilik gesitidir.
Ust diizeyde olan genel dayanikliliga ek olarak iyi gelismis 6zel dayamkhlik
eklendiginde sporcularin hem antrenman hem de mag performansi sirasinda
kargilagtig1 problemleri ¢ozmede 6nemli bir unsur olarak diigtiniilmektedir.
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Enerji Olusumu Agisindan Dayaniklilik
Aerobik Dayaniklilik

Acrobik dayanikliik veya aerobik gii¢, oksijenin insan viicuduna
girmesinden sonra kas dokularinin alinan oksijenin maksimum diizeyde
kullanilarak oksijenin viicut digina ¢ikigina kadar olan siireci kapsamaktadr.
Kardiyovaskiiler sistem kapasitesi aerobik giiciin 6nemli bir gostergesi
olmugtur (Imamoglu,2005). Uzun siireli egzersizlerde, biiyiik kas
gruplarinin oksijeni devamli ve ritmik bir gekilde kullanabilmesi aerobik
kapasiteyle ilgilidir. Bu egzersizler esnasinda alyuvar sayisi, kan hacmi, kan
damarlar1 ve hemoglobin yeterliligi ve hiicrelerin oksijenden faydalanabilme
kapasitesi de bir hayli 6nemlidir. Dayaniklilik gerektiren spor branglarinda
sporcularin egzersizin siiresi, siddeti ve yogunluguna adapte olabilmek igin
kalp debisi yiikselirken, akcigerde daha fazla hava ventile edilir. Kalp atim
hacmi artarken, kalp hiz1 3 katina kadar ¢ikabilir (Atasever,2021).

Anaerobik Dayaniklilik

Viicudun oksjjen kullanmadan enerji trettigi kisa siireli, yiiksek
yogunluklu aktiviteler sirasinda yorgunluga kargi koyma yetenegidir. Bu tiir
dayaniklilik, 6zellikle hizli enerji gerektiren brang ve egzersizlerde 6nemlidir.
Anaerobik dayaniklilik, fosfokreatin sistemi ve anaerobik glikoliz gibi enerji
sistemlerine dayanur.

Anaerobik dayanikliligin 6zellikleri:

¢ Kisa stirede maksimum ¢aba gerektiren aktivitelerde (6rnegin, sprint,
agirlik kaldirma, basketbol ve futbol gibi sporlarda patlayict hareketler)
etkilidir.

* Kaslarin laktik asit birikimine direng gostermesi 6nemlidir.

* Anaerobik kapasite ve kuvvet gibi fiziksel 6zellikler iizerinde dogrudan
etkili bir unsurdur.

Anaerobik dayaniklilig: gelistirmek igin:

1. Yiiksek yogunluklu interval antrenmanlar (HIIT): Maksimum ¢abayla
kisa siireli galigma ve dinlenme periyotlari igerir.

2. Sprint egzersizleri: Kisa mesafelerde maksimum hizla yapilan kogular.

3. Pliometrik egzersizler: Patlayict kuvvet gelistiren ziplama ve sigrama
hareketleri (Bagkaya,2023).
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Anaerobik dayanikhilik hem bireysel performansi hem de takim sporlarinda
hizli hareket ve tepkiler gerektiren oyun anlarini optimize etmek igin kritik
bir unsurdur

Siire Agisindan Dayaniklilik

Kisa siireli dayamkhlik, genellikle 45 saniye ile 2 dakika arasinda
stiren, yliksek yogunluklu fiziksel aktivitelerde performans: siirdiirebilme
yetenegidir. Bu siire araliginda viicudun enerji ihtiyact ¢ogunlukla anaerobik
yollarla kargilanir; ancak aktivitenin siiresine bagh olarak aerobik enerji
sistemi de devreye girebilir(Pang,2006).

Kisa Siireli Dayanikliligin Ozellikleri
1. Enerji Sistemleri:

* Anaerobik enerji sistemi agirlikli olarak kullamilir; laktik asit sistemi
(glikoliz) devreye girerek ATD tiretir.

* Aktivitenin sonunda oksijen borcu olugabilir.
2. Kas Calismasi:

* Cabuk kasilan (tip IT) kas lifleri dominanttir.
* Yiiksek patlayic1 kuvvet ve hiz gerektirir.

3. Spor Dallarindaki Onemi:

* Kisa mesafe kogular1 (200-400 metre).

* Yiizmede 100-200 metre mesafeler.

* Futbol, basketbol gibi sporlarda 1-2 dakikalik yogun efor gerektiren
durumlar.

Orta Siireli Dayaniklilik

Orta siireli dayanmiklilik, genellikle 2 ila 8 dakika arasinda siiren
tiziksel aktivitelerde yiiksek performans: siirdiirebilme yetenegidir. Bu tiir
dayaniklilik, hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerinin birlikte
caligtig1 bir siireyi kapsar. Ancak siire ilerledikge aerobik enerji sistemi daha
baskin hale gelir.

Orta Siireli Dayanikliligin Ozellikleri
Enerji Sistemleri:

Anaerobik enerji sistemi, aktivitenin baglangi¢ safthasinda 6nemli bir rol
oynar.
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Aerobik enerji sistemi, slirenin uzamastyla devreye girerek daha
stirdiirtilebilir bir enerji kaynag1 saglar.

Kas Caligmast:
* Cabuk kasilan (tip II) ve yavag kasilan (tip I) kas lifleri birlikte ¢aligir.

e Laktik asit tiretimi ve birikimi, dayanikhiligi sinirlayan 6nemli bir
taktordiir.

Spor Dallarindaki Onemi:

* Orta mesafe kosular1 (800-1500 metre).

* Orta mesafeli yiizme yarislar1 (200-400 metre).
* Kiirek ve bisiklet gibi dayaniklilik sporlart
Uzun Siireli Dayaniklilik

Uzun siireli dayaniklihik, genellikle 8 dakika ve iizeri siiren, diigiik ila
orta yogunlukta fiziksel aktivitelerde performansi siirdiirebilme yetenegidir.
Bu tiir dayaniklilik, viicudun oksijen kullanarak enerji tiretme kapasitesine
dayanan aerobik enerji sistemi ile iliskilidir. Stire uzadikga aerobik sistemin
rolii daha belirgin hale gelir ve yag oksidasyonu gibi siiregler devreye girer.

Uzun Siireli Dayanikliligin Ozellikleri
Enerji Sistemleri:

* Aecrobik enerji sistemi baskindir; karbonhidratlar ve yaglar oksijen
kullanilarak enerjiye doniistiirtilir.

e Aktivite siiresine baglh olarak enerji kaynag glikojenden yag
oksidasyonuna kayar (Konopka,2014).

Kas Caligmasi:

* Yavag kasilan (tip I) kas lifleri dominanttir, ¢iinkii bu lifler dayaniklilig
artirir ve oksijeni verimli kullanir.

e Kaslardaki glikojen depolar1 kritik bir rol oynar; uzun siiren
aktivitelerde tiikenmesi yorgunluga yol agabilir.

Spor Dallarindaki Onemi:
¢ Maraton, ultra maraton gibi uzun mesafe kosular.
* Triatlon, bisiklet yariglari, uzun mesafe yiizme etkinlikleri.

 Futbol, basketbol gibi sporlarin uzun siireli miisabakalar: sirasinda
genel performans: destekler.
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DAYANIKLILIK TESTLERI
1-Oksijen Tiiketimi Nasil Olgiiliir (VO2)

Tek yonlii soluma saglayan bir valvli maske

Gazin toplandig: bir kutu veya torba

O, analizorii

CO, analizorii

Hava debimetresi (flowmeter)

Analizorler igin kalibrasyon gazlar1 (% 4 CO,, % 16 O,)

Barometre, termometre, higrometre ile 6l¢iim yapilmaktadur.

2-Maksimum Oksijen Tiiketimi (MaxVO2) 6l¢iimii nasil yapilir?

Labovatuvar Testler:

Test diiglik hiz ile baglanir, denek kararli denge durumuna ulagir ve
kademeli artan ilkesine gore ig yiikii artar ve hiz her bir dakikada 1 km/s
artarak tiikeninceye kadar devam eder.

Ornek Test Protokolsis

0 km/s 4 dakika 1sinma

8 km/s nz ile 1 dakika test
9 km/s Inz ile 1 dakika test
10 kmn/s bz ile 1 daleika test
11 kemfs Inz ile 1 dakika test

Yukarida goriilen test protokolii gibi protokoller uygulanabilir. Sporcunun
antrenman durumuna gore basglangi¢ hizi 10 km/s ile baglayabilir 6zellikle
elit diizeydeki atletler i¢in tercih edilir.

Test bitirme kriterleri;

RER 1.10 iizerine ¢iktiginda,
VO, egrisi plato yapmaya bagladiginda,
Kalp Atim sayisinin % 95 seviyelerine ulagtiginda,

Kan laktat diizeyinin 8 mmol iizerine ¢ikmasi durumunda test
sonlandirilir.
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Sekil 2: MaxVO?2 Olgiimii (k5 cihazt)

Saha Testlers
Y0-Yo Aralikly Toparianma Testi-1

YoYo testleri, bireysel veya takim sporlari ile ugrasan sporcularin
dayaniklilik seviyelerini 6l¢gmek igin ¢ok yaygin olarak uygulanan indirekt
yontem testlerindendir. Sporcularin hem MaxVO2 degerini belirlemede hem
de Maksimal aerobik hiz (MAS) degerini belirlemek i¢in kullanilmaktadir
(Wo0d,2022). Sporcularin yiiksek siddetteki antrenmanlari tekrar yapabilme
becerilerini belirlemek i¢in yapilmistir. Bununla birlikte, laktat eliminasyonu,
kaslardaki artan laktatin taginma kapasitesini, oksidatif kapasiteyi ve azalmig
glikojenolizi yansitan nemli bir parametredir.

Tést Protokoliis
Hiz Lap Sayist
1.Kademe 8 4
2.Kademe 9 4
3. Kademe 10 4
4.Kademe 10.5 16
5.Kademe 10.75 16
6.Kademe 11 16
7.Kademe 11.25 6
8.Kademe 11.5 6
9.Kademe 11.75 12
10.Kademe 12 12

11.Kademe 12.25 12
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Tésti Bitivme Kriterleri;
* Sporcunun uyart sesini iki kez kagirdiginda,
* Sporcunun nefes darlig1 problem yasadiginda,

* Sporcunun uyari sesi geldiginde 1 m’lik alana giremediginde test

sonlandirilir.
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Sekil 3: Test Parkurn
30-15 IFT Testi

Testin isminden de anlagilacag: gibi, test belli araliklarla temponun arttig:
belli araliklarla toparlanma boliimiiniin oldugu bir testtir. Test 30 saniye
yiiklenme, 15 saniye dinlenme olacak gekilde birbirini takip eden siiregleri
takip etmektedir.

Test baglangi¢ hiz1 ilk 30 saniyelik periyotta 8 km/saat hiz ile baglamaktadir
ve her seviyede hiz 0,5 km/saat artmaktadir. Test sporcunun titkenene kadar
devam eder ve sporcu tiikendiginde test sonlanmaktadir (Buchheit,2020).

Yo- yo testiyle arasindaki 6nemli farklardan birtanesi 30-15 IFT testinde
gitkan sonug, katilimcinin % 120’ sini vermektedir. Bundan dolay1 sporcunun
% 100’tine doniistiirmek gerekmektedir.Bu durumun da formiili;

Testi biraktigimiz son hiz / 1.2 olarak hesaplanir. Ornek verecek olacaksak;
Son Hiz : 21,5 km/s
21.5/1.2 : 18 km/s ( % 100 sonug olarak kabul edilmektedir)
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30-15 INTERMITTENT
FITTNESS TEST

Sekil 4: Test Parkuru
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Bolum 5

Sportif Performans Agisindan Izokinetik Kuvvet
Degerlendirme ve Yorumlama

Hasan Hiiseyin Yilmaz'

Sonay Serpil Dagkesen?

Ozet

Sportif performans; fiziksel, fizyolojik, psikolojik, zihinsel ve teknik-taktik
bir¢ok parametreyi kompleks sekilde icerisinde barindirmaktadir. Sporcularin
tiziksel parametreleri diger parametrelere alt yapr olusturmaktadir. Bu
parametrelerden en 6nemlisi kuvvet olarak diisiiniilmektedir. Kuvvet, iskelet
ve eklemleri harekete gecirmek icin gereken mekanik enerjiyi olusturmakta
ve harekete imkan vermektedir. Ayni zamanda hareket sisteminin 6nemli bir
ogesinde meydana getirildiginden bir¢ok performans parametresini dogrudan
etkilemektedir. Sporcularin kuvvet testlemelerinin yapilmasiyla antrenman
takibi ve giincellemesi, kuvvet dengesizlikleri, rehabilitasyon siireci takibi,
spor sakatliklari riskleri tespit edilebilmektedir. Kuvvet dl¢iimleri, birgok farkl
yontem kullanilarak gerceklestirilebilmektedir. Bu yontemlerden en yaygin
kullanilan ve en giivenilir veri saglayan ise izokinetik kuvvet platformlaridir.
Izokinetik kuvvet platformlarinda farkli kasilma tiirlerine yonelik statik ve
dinamik testlemeler yapilmaktadir. Buna ek olarak sporcularin kuvvet temelli,
devambhlik, yorgunluk indeksi, maksimal kuvvet, relatif kuvvet, gii¢ ve relatif
gii¢ gibi fonksiyonel degerlendirmelerine veri elde edilmektedir. Ayrica,
sportif performans igin 6nemli olan propriosepsiyon ile ilgili testlemelere
imkan saglamaktadir. Testlemeler sonucunda, antrenérler, atletik performans
uzmanlart ve kondisyonerlere 6nemli bilgiler saglamakta ve zirve performans
i¢cin dénemleme ve antrenman planlamalarinin giincellenmesinde 6énemli rol
oynamaktadur.

1 Atatiirk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, hasanh.yilmaz@atauni.edu.tr https://orcid.
org/0000-0003-1994-7731

2 Atatiirk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, sonayserpilalpdogan@gmail.com , https://
orcid.org/0000-0002-8227-6590
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Giris

Antrenorler, atletik performans uzmanlari, kondisyonerler ve sporcularin
ortak hedefi performansin en iist diizeye ¢ikarilmasi ve siirdiiriilebilmesidir.
Performans birgok parametre ile yakindan iligki igerisindedir ve kompleks bir
yapidadir (Kurudirek,2022). Sporcularin performanslar fiziksel, fizyolojik,

psikolojik, mental, teknik-taktik ogelerin iist diizeye getirilmesi ile miimkiin
olmaktadir (ACSM, 2012).

Sportit performans agisindan diigtiniildiigiinde fiziksel ve fizyolojik
parametreler sporcularin spor dalina 6zgii beceri ve hareketleri gergeklestirmek
i¢in 6nemli parametreler olarak one ¢ikmaktadir (Kurudirek,2021). Ciinkii
olimpik ve olimpik olmayan bir¢ok spor brangi ¢ogunlukla fiziksel ve
tizyolojik parametreleri igerisinde barindirmaktadir. Fiziksel ve fizyolojik
parametreler arasinda; kuvvet, dayaniklilik, siirat, denge, koordinasyon,
ceviklik, hareketlilik, esneklik, kardiyovaskiiler uyum, enerji sistemleri,
solunum sistemi fonksiyonlar1 gibi faktorler baglica yer almaktadir (Bompa
ve Buzzichelli, 2015; Aktag,2024). Bu parametrelerin her birisine temel
olugturan ise kuvvet 6zellikleridir.

Kuvvet sporcularin, diger tiim motor yetilerinin geligmesi bagta olmak
tizere, teknik-taktik uygulamalar, tiim fiziksel ve fizyolojik parametrelerin
gelismesinde ana faktor olarak ortaya ¢ikmaktadir (ACSM,2012). Kuvvet
tiim temel motor ozelliklerin alt yapisini olugturur bir niteliktedir. Bunun
temel gerekmesi olarak, hareket sisteminin temel 6gesi olarak yer alan kas
sistemi ile iliskisi goOsterilmektedir. Hareket sistemi kas, iskelet ve sinir
sisteminin uyumlu ve sorunsuz ¢aligmasi fonksiyonlarini yerine getirmektedir
(Gaines ve Talbot, 1999). Hareket ve becerilerin uygulanmasi igin gereken
dinamik enerji ise kas sistemi araciligr ile saglanmaktadir. Bu enerjinin ig
yapabilmek i¢in siirekli ve istenilen diizeylerde ortaya ¢ikarilmasinin kogulu
ise kuvvet tiretim mekanizmasinda yatmaktadir. Bu nedenle, kuvvet temelli
olup olmamasina bakilmaksizin spor dallarinin ¢ogunda kuvvet geligimi
sportif performans igin 6nerilmektedir (Porcari ve ark., 2015).

Sportif’ performanstaki 6onemi goz oniine alindiginda kuvvet gelisimi
testlemeleri ve takibi antrenorler, atletik performans uzmanlart ve
kondisyonerler i¢in 6nemli hale gelmektedir Demirel, 2017). Kuvvet birgok
direkt ve indirekt 6l¢tim yontemleri ile degerlendirilmektedir. Kuvvet sportif
miisabakalar sirasinda sergilenen performans gozlemleri ile fonksiyonel
olarak, manuel dinamometreler, sigrama testleri, izometrik yiiklenme
testleri vb. ile indirekt olarak ve izokinetik dinamometreler yardimiyla
ise direkt olarak Olgiilebilmektedir (ACSM, 2013). Kuvvet olgiimleri,

kuvvet parametrelerinin yani sira, sakathk sonrasi rehabilitasyon stireci ve
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sahaya doniig protokollerinin belirlenmesinde, kuvvet dengesizliklerinin
belirlenmesinde, performans takibinin diizenli saglanmasinda, sakatlik
riski tahminlerinde, performans hedeflerinin  belirlenmesinde  siklikla
kullanilmaktadir (Demirel, 2018).

Bu boliim kapsaminda sportif performans agisindan giiniimiizde hem
bilimsel giivenirligi hem de direkt bir 6l¢iim olmasi sebebiyle bir¢ok amator
ve profesyonel sporcunun kuvvet olgiimlerinde kullanilan izokinetik kuvvet
platformu ile kuvvet ve kuvvet ¢iktilarinin degerlendirmesi anlatilmugtir.

Kuvvet ve Izokinetik Kuvvet

Kuvvet en genel tanimui ile bir direnge karsi koyabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Sportif agidan diigiiniildiigiinde ise kuvvet, sporun temel
bilegeni olarak bir veya birden fazla kas grubunun istenilen diizeyde ¢aligmasi
ile direng gosterme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Bompa ve Buzzichell,
2015).

Izokinetik kuvvet ise kasiimanin gerceklesme tipi ile ilgili bir kavram olarak
kargimiza ¢ikmaktadir. Giinliik yasamda ve gogu spor becerileri genellikle
izometrik ve izotonik kasilmalarin kombinasyonu ile gerceklesmektedir
(Zoladz, 2018). Ancak izokinetik kuvvet yardimcr ekipmanlar kullanilarak
gergeklestirilmektedir. Tzokinetik kuvvet; hareket hizimin sabitlenerek
direng yenebilme olarak tanimlanabilmektedir. Izokinetik kuvvet 6lgiim
ve antrenmanlar1 6zel ekipmanlar ile gergeklestirilmektedir. Bu kasiima
ve kuvvet tiirlinde eklem hareketleri de sinirlar igerisinde tutulmaktadir
(Groeber vd., 2021). Sporcularin hareketleri ve hareket hizlarinin kontrol
edilmesi izokinetik kuvvet degerlendirmelerini giiniimiizde en gok kullanilan
kuvvet testleri arasinda yer almasina neden olmaktadir.

1zokinetik Kuvvet Platformu

Izokinetik kuvvet platformlar1 kuvvet olgiimleri igin 6zel olarak
iiretilmis ekipmanlardan olugmaktadir. Izokinetik kuvvet platformu temelde
sporcularin eklem hareketlerine uygun olarak konulandirilabilecegi bir
platform, kuvvet oOlgiimlerinin gergeklesmesini saglayan bir dinamometre
ve testleme yapilacak olan sporcularin platform {izerine sabitlenmesine ve
dinamometre ile baglantinin kurulmasina olanak saglayan farki gekil ve
uzunluklarda aparatlardan olugmaktadir. Izokinetik kuvvet platformlar:
ile hareket sistemi 6gesi olarak degerlendirilen tiim ana eklemlerin tiim
hareketlerinin kuvveti 6lgiilebilmektedir. Tzokinetik kuvvet platformu ve
diger ekipmanlar1 $ekil 1.’de gosterilmektedir.
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Sekil 1. Izokinetil Kuvvet Platformu

1zokinetik Kuvvet Platformu Testlerinde Terimler

Izokinetik kuvvet platformu ile gergeklestirilen testlerde birgok parametre
ve degerlendirme yer almaktadir. Bu parametreler ve degerlendirmeler
sirasinda testleme sonuclarini dogru yorumlayabilmek ve iyi analiz edebilmek
igin terimlerin iyi 6grenilmesi ve kavranmasi 6nemlidir. Tzokinetik kuvvet
platformu ile gergeklestirilen testlerde kuvvet 6lgii birimleri, kasilma tiirleri,
anatomik terimler ve anatomik bilgiler olduk¢a 6nemli yere sahiptir.

Is ve Total Iy

Is, iki temel miktarin garpimindan elde edilir: kuvvet ve uzunluk (mesafe
veya yer degistirme). Mekanik i3, bir cisme uygulanan kuvvet ile cisme
kuvvet uygulanirken cismin kuvvet dogrultusunda hareket ettigi mesafenin
driiniidiir (Kural ve Arslan, 2024). Matematiksel olarak ig, uygulanan
kuvvetin (F), kavvetin nesneye uygulandigr aginin (o) ve nesnenin hareket
ettirildigi mesafenin (D) {irtiniidiir. Total ig ise bir cisme uygulanan
kuvvetlerin toplami olarak ifade edilir. Her tekrardan elde edilen iglerin
toplamina esittir. Iy kavramininin 6l¢ii birimi joule’diir.

Giig
Giig, yapilan igin oranini ifade eden degigkendir. Matematiksel olarak
giig, isin zamana boliimii olarak hesaplanir. Giig¢ (P) igin onerilen birim,

watt’tir (W). Joule gibi, watt da giicli biitiinliigii i¢inde tanimlar (Adas,
2008; Aktag,2023).
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Hiz

Hiz, mesafenin (D) zamana ( t ) boliimiidiir, burada mesafe kat edilen
ger¢ek uzunlugu temsil etmektedir. Hiz, yer degistirmenin (d) zamana ( t )
boliinmesiyle hesaplanir; burada yer degistirme, belirli bir baglangi¢ noktas:
ile bitig noktas arasindaki diiz ¢izgi mesafesini temsil etmektedir (Clark ve
Lucett, 2010). Cogu durumda, hiz terimi siirat yerine kullanilir.

Agsal iz

Agisal hiz, bir nesnenin dondiigii hizi tanimlar. Izokinetik dinamometride
siklikla oldugu gibi, saniye bagina derece olarak tanimlanabilir. Agisal hiz (v),
dogrusal olmak yerine, bir nesnenin donme hizini tanimlar. Agisal hizi ifade
etmek igin tercih edilen Olgii birimi saniye bagina radyandir (rad-s— 1) (Kural
ve Arslan, 2024). Bununla birlikte, 6zellikle izokinetik dinamometri ile ilgili
olarak siklikla kullanilan diger bir birim saniye bagina derecedir (degs — 1
veya °s —1 ). Tam bir ¢emberde 27 radyan oldugundan, bir radyan yaklagik
57,3 “dir.

Tork ve Zirve Torku

Tork, donme veya bitkme hareketi tireten veya iiretme egiliminde olan bir
kuvvet veya kuvvetler kombinasyonudur. Tork, bir izokinetik dinamometre
ile alinan kas giicti 6l¢iimlerini tanimlamak igin kullanilir. Cihaza uygulanan
dogrusal kuvvetin (F) ve bu kuvvetin uygulandigi manivela kolunun dik
uzunlugunun (D) matematiksel olarak ¢arpimudir (Kural ve Arslan, 2024).
Zirve tork tipik olarak birka¢ denemede iiretilen en biiyiik tork olarak
tanimlanir ve kas giiciiniin bir Olgiisii olarak kullanilir. Tork yaratilan
kuvvet momentine “ dayali olarak tiiretilmis bir nicel 6lcii birimidir. Kuvvet
momenti, moment kolunun uzunlugunun (dénme merkezinden kuvvetin
uygulandigr noktaya kadar olglilen) ve o anda kol boyuna uygulanan
kuvvetin matematiksel ¢arpimudir. Tork igin kullanilan Olgii birimi, kuvvet
(N) ve uzunluk (m) biriminden tiiretilen newton metredir (N-m) (Biodex,

2024).

(€9

Kasilma Thurleri

Kas kasilmasi, hareket sistemi Ogeleri olan sinir ve kas sisteminin
koordineli ¢aligmasi sonucun ortaya ¢ikmaktadir. Temel olarak kasa gelen
ardr ardina uyarilar sonucunda boyutsal olarak kisalmasi durumu olarak
tanimlanmaktadir. Kas kasilmasi bir¢ok fizyolojik siirecin katildigi kompleks
bir yapidadir ve sonucunda kasin kasilabilir 6gelerinde gerilim ortaya
ctkarmaktadir (Giinay ve ark., 2019). Kas kasilmas: hareketlerin temelini
olusturan 6nemli bir 6zelliktir. Hareket sisteminin pasif 6gesi olan iskeletin
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harekete ge¢mesini saglar. Kas kasilmast igerisinde kayan filamentler
teorisi ve ya hep ya hi¢ kanunu bulunmaktadir. Kayan filamentler teorisi
kasilmanin fiziksel goriiniimiinii (kisalmay1) gosteren 6gedir (Porcari ve ark.
2015). Ya hep ya hig¢ kanunu ise motor {initelerin kasilma prensibi olarak
agiklanabilmektedir. Hareket iiretebilmenin temel prensibi kasiimayla olan
gerilimin dig dirence olan biiytikligii ile iligkilidir. Kasilma ile hareketin
ortaya citkmasi ancak gerilim, direngten biiyiik ise gergeklesmektedir. Kasiima
dongiisii, uyarilma, kasilma ve gevseme siiregleri olmak tizeri i¢ ana agamada
ger¢eklesmektedir (Powers ve ark., 2018).

Izometrik Kasilma

Izometrik kasilma, temel olarak kasin boyunda herhangi bir degisiklik
olmadan gerilim iireterek direng yenebilmeyi saglayan bir kasilma tiiriidiir.
Bu kasilma tiiriinde aktin ve miyozin baglanma gergeklestirmekte ancak
kayma hareketini yapmamaktadir (Estrdzulas ve ark. 2020). Bu nedenle statik
bir kasilma tiirii olarak nitelendirilmektedir. Bu kasilma tiirtinde kasin boyu
sabittir. Bu tiir kasilmalar izole edilmig kaslarda gergeklestirilebilmektedir
(de Carvalho Froufe ve ark. 2013).

Izotonik Kasilma

Izotonik kasilma, kasin boyunda degisiklik meydana getiren kasilma
tirtidiir. Bu kasilma tiirlinde kas i¢ direncinde herhangi bir degigiklik
meydana gelmemektedir. Bu kasilma tiirii dinamik bir kasilma olarak
nitelendirilmektedir ve kasiima ile ilgili tiim dongi gergeklesmektedir
(Glinay ve ark, 2019). Bu kasilma ile eklemde agisal farkliliklar olugmakta
ve direng hareket ile birlikte yenilmektedir. Kasin kuvvet iiretme biiyiikliigii
ve kapasitesi yenilmesi gereken dirence gore her tekrarda degigmektedir.
Izotonik kasilma, konsantrik ve eksantrik olmak tizere iki ayn faz ile
incelenmektedir. Bu kasilmanin konsantrik fazinda ¢ahgtirilan kas ve/veya
kas grubu kuvvet iiretme iglemini kasin boyu kisalirken gerceklestirmektedir
(L1 ve ark., 1996). Eksantrik fazda ise konsantrik fazin tam tersi sekilde
kaslar direnci yenerken uzayarak kuvvet iiretmektedir (Solomon, 2015).

Izokinetik Kuvvet Testi Tiirleri

Izokinetik kuvvet testleri en genel anlamda kuvvetin genel bir bilgisini
elde etmek igin gergeklestirilmektedir. Kuvvetin 6l¢iimlenmesi dinamometre
yardimi ile nesnel ve kolay bir sekilde yapilabilmektedir. Izokinetik kuvvet
testleri igerisinde kasin kasilma ozelliklerine ve hareketin genel yapisina gore
haereket modlar1 segilebilmektedir. Sporcu ve spor dalinin gereksinimleri
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goz Oniinde bulundurularak kuvvet tiretim mekanizmalar1 ve fazlari net
olarak ol¢timlenebilmektedir.

Izokinetik kuvvet test platformlarinda genellikle, kuvvet dlglimleme igin
statik ve dinamik testler kullanilmaktadir. Statik testler olarak bakildiginda
platform, izometrik kuvvet testlerini ve propriosepsiyon Ol¢iimleri igin
olanaklar sunmaktadir. Dinamik testlerde ise, kasiima 6zelliklerine gore dort
farkli 6l¢lim mekanizmasi ortaya konulabilmektedir (Drouin ve ark. 2004).
Bu testlemelerde eklem hareketleri iki yonlii olarak olglimlenmektedir
(fleksiyon/ekstansiyon, abdiiksiyon/adduksiyon gb.)( Dvir ve Miiller,
2020). Izokinetik kuvvet platformunda dinamik 6l¢iimler sirasinda kasin
kasilma tiirlerine gore herhangi bir eklem hareketi; konsantrik-konsantrik,
eksantrik-eksantrik, konsantrik-eksantrik ve eksantrik-konsantrik olmak
tizere dort farkli gekilde testlenebilmektedir (Biodex, 2024). Bu modlar
arasindaki gegisler spor dalinin 6zelliklerine, testleme yapilan eklemin sportif
performans siirecinde hangi fonksiyonlara sahip olduguna ve nasil ¢aligtigina
bagl olarak karar verilmektedir.

Tzokinetik Kuvvet Platformundna Izometrik Testler

Izokinetik kuvvet platformlarinda, izometrik kuvvet olgiimleri tiim
eklem hareketleri igin gereklestirilebilmektedir. Bu 6lgiimlerde temel amac
statik durumda kaslarin maksimum kuvvet tiretme mekanizmalarini ortaya
cikarmaktadir (Caruso ve ark. 2012). Izometrik testlemeler fonksiyonel
degerlendirmeler igin genellikle kullanilmamaktadir. Bu 6lgiimlemeler daha
¢ok kasin toplam potansiyeline yonelik degerlendirmeler yapmak ve referans
bir iist esik belirlemek i¢in tercih edilmektedir. Bu siire¢ her eklem igin ti¢ kez
tekrarlanmaktadir ve en iyi sonuc test sonucu olarak degerlendirmelere dahil
edilmektedir (Katoh ve ark. 2011).

Izokinetilk Kuvvet Platformunda Propriosepsiyon Testi

Izokinetik kuvvet platformlari gogunlukla kasil kasilabilir 6gelerinin
trettigi kuvvete yonelik olsa da buna ek olarak propriosepsiyon dl¢timlerinide
gergeklestirebilmektedir.  Testlemeye katilacak  bireyleri  tiim  eklem
hareketlerinde hareket hissi ve eklem konumu ile ilgili bilgiler bu dl¢iimler ile
nicel ve nesnel olarak belirlenmektedir (Seven ve ark. 2019). Propriosepsiyon
oOlgtimleri i¢in sporcular platform iizerine 6l¢tim yapilacak eklem izole bir
sekilde kalacak sekilde yerlestirilmektedir ve sporcunun gozleri goz bandi
ile kapatilmaktadir. Bu sayede sporcunun eklem konumunu tahmin etmesi
saglanmaktadir (Ordahan, 2009). Olgiim siireci, test yapan kisi tam eklem
hareket agikligini sporcunun algilayabilmesi igin baglangig ve bitig noktasi
arasinda dinamometre baglanti noktasi olan ve eklem hareketi i¢in baglanmig
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olan aparati yavagca hareket ettirmektedir. Baslangi¢ ve bitig noktasi
arasinda hareket tamamlandiktan sonra sporcuya toplam hareket agiklig
arasinda bir noktada referans bir nokta verilmektedir. Referans noktanin
belirlenmesi igin 3-5 saniyelik bir bekleme gergeklestirilmektedir (Atalay
ve ark. 2008). Sonrasinda ise sporcunun oOl¢iim yapilan ekstremitesinin
konumu degistirilmekte ve referans olarak verilen noktayr tekrar bulmasi
istenmektedir. Sporcunun referans noktasina olan uzaklig: testleme sonucu
olarak kaydedilmektedir (Biodex, 2024). Bu siire¢ her eklem igin ii¢ kez
tekrarlanmaktadir ve en iyl sonuc test sonucu olarak degerlendirmelere
dahil edilmektedir. Bu 6l¢iim sonuclari, sportif performans igin, sakatliklar
sonrast rehabilitasyon siirecinin  belirli agamalarinin  yorumlanmasinda
kullanilmaktadir.

Izokinetik Kuvvet Platformundn Izotonik Testler

Izokinetik kuvvet platformunda kuvvet ve kuvvete bagli olarak yapilan
tonksiyoneldegerlendirmeleriginsiklikla tercih edilen testler dinamik testlerdir
(Baltzopoulos, 2017). Kasin kasilma sistemine uygun olarak izotonik fazlarin
farkli dort kombinasyonu kullanilarak ol¢timler gergeklestirilmektedir. Bu
kombinasyonlar; konsantrik-konsantrik, eksantrik-eksantrik, konsantrik-
cksantrik ve eksantrik-konsantrik olarak dizayn edilmektedir. Sporcularin
eklem hareketi sirasinda, ¢alisan kaslar1 agonist ve antagonist olarak kombine
sekilde olgtilebilmektedir. Bu sayede eklemin hareketinin iki faz1 ile ilgili
bilgiler elde edilmektedir (Gaines ve Talbot, 1999).

Bu olglim sisteminde literatiire bakildiginda siklikla tercih edilen
konsantrik-konsantrik kombinasyon oldugu goriilmektedir ve birgok
tonksiyonel degerlendirme bu kombinasyona gore sekillendirilmektedir (Pua
ve ark. 2008). Ancak spor dali ve sporcunun, antrenor ve kondisyonerlerin
talepleri dogrultusunda diger kombinasyonlar da tercih edilmektedir.

Dinamik ol¢limler olan izotonik testler izokinetik olarak ol¢iimlenirken
tarklr agisal hizlar ve tekrar sayilar: tercih edilebilmektedir. Test agisal hizi ve
tekrar sayilar1 6lglim kombinasyonu ve tiirtine gore degismemektedir.

Izokinetik Kuvvet Platformu Testlerinde Agisal Hizlar ve Tercih
Edilen Tekrar Sayilar1

Izokinetik kuvvet testlerinde degerlendirmlerin anahtari agisal hiz olarak
ifade edilmektedir. Agisal hizlar izokinetik kuvvet degerlendirmelerinde
kuvvet tiirline gore degerlendirmelerde ve fonksiyonel degerlendirmelerde
on plana ¢ikmaktadir. Izokinetik kuvvet platformlarinda farkli agsal
hiz araliklar1 bulunmasina ragmen genellikle 0 ile 600 m/sn araligi her
cihazda bulunmaktadir (Biodex, 2024; Gleeson ve Mercer, 1996). Agisal
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hizlar genellikle ¢ seviye olarak degerlendirilmektedir. 0-90 m/sn agisal
hizlar disiik agisal hiz, 90-180 m/sn agisal hizlar orta agisal hiz ve 180 m/
sn tizeri agisal hizlar ise yiiksek agisal hiz olarak nitelendirilmektedir ve bu
agisal hizlarin sporcularda olugturdugu yiiklenme zorluguna gore tekrar
sayilar1 belirlenmektedir (Stark ve ark. 2011). Sporcularin agisal hizlarda
tercih edilen tekrar sayilar1 antrenman bilimi agisindan yiiklenme siddeti ve
yiklenme tekrar sayisi1 arasindaki iligkiye gore belirlenmektedir. Ancak bazi
durumlarda spesifik farkliliklar olugabilmektedir. Agisal hiz ne kadar diistikse
yiiklenme siiresi o kadar uzamakta ve yiiklenme siddeti ve zorlayicilik okadar
fazla artmaktadir. Bu nedenle tekrar sayilart diigiik hizlarda daha az segilirken
yiiksek hizlarda daha fazla tercih edilmektedir.

Diisiik Agisal Huz (0-90 m/sn)

Izokinetik kuvvet testlemelerinde tercih edilen agisal hizlardan diigiik
agisal hiz  genellikle sporcularin  maksimal kuvvet performanslarinin
belirlenmesinde, sakatlik riski degerlendirmelerinde, bilateral ve unilateral
farklihiklarin ortaya ¢ikarilmasinda tercih edilmektedir. Diigiik agisal hizlarda
tercih edilen tekrar sayilari genellikle 3 ile 8 arasinda degismektedir. En
diisitk 3 tekrar segilmesinin temel sebebi olarak sporcularin maksimum
gii¢ liretme kapasitelerinin genellikle 3. Tekrarda ortaya ¢ikiyor olmasidir.
Sporcularin disiik hizlarda gergeklestirdigi 6l¢timler sonucunda elde edilen
verilerden ozellikle tork ile ilgili kavramlar degerlendirmede gok daha fazla
kullanilmaktadr.

Ortalama A¢isal Hiz (90-180 m/sn)

Izokinetik kuvvet testlemelerinde tercih edilen agisal hizlardan ortalama
agisal hiz genellikle sporcularin kisa siireli kassal devamlilik performanslarinin
belirlenmesinde tercih edilmektedir. Ortalama agisal hizlarda tercih edilen
tekrar sayilar1 genellikle 8 ile 15 arasinda degismektedir. Ayni zamanda
sakatlik sonrasi rehabilitasyon siirecinin ilk agamalarinda maksimal
kuvvetlerin belirlenmesinde tercih edilebilmektedir. Daha ¢ok orta siireli
spor dallarinin degerlendirmelerinde fonksiyonel olarak kullanilmaktadir.
Gilig ve 1§ parametreleri degerlendirmelerde daha ¢ok tercih edilmektedir.

Yiiksek Agisal Huz (>180 m/sn)

Izokinetik kuvvet testlemelerinde tercih edilen agisal hizlardan yiiksek agisal
hizlar genellikle sporcularin uzun siireli kassal dayanikhlik parametrelerini,
yorgunluk indekslerini belirlemek igin tercih edilmektedir. Yiiksek agisal
hizlarda tercih edilen tekrar sayilari 15°den baglayarak sporcularin 6zelliklerine
ve testleme yapilmak istenen Ozelliklere gore artirilabilmektedir. Tekrar sayist
artiglarinda agisal hiz artiglarida g6z ontinde bulundurulmahdir. Sporcularin
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yorgunluk indekslerinin belirlenmesi temel hedef ise tekrar sayisinin 20 ve
tizerinde tercih edilmesi 6nerilmektedir.

Izokinetik Kuvvet Platformu Testlerinin Yorumlanmasi

Izokinetik kuvvet testi sonucunda elde edilen verilerin yorumlanmast
tercih edilen agisal hiz ve modlara gore gesitlenmektedir. Ancak genel olarak
tim degerlendirmeler antrenorler, bilim uzmanlari, kondisyonerler ve
sporcularin talepleri dogrultusunda ¢esitlenebilmektedir.

Sporcularin kas kuvvetleri tizerinden maksimal kuvvet, kavvet farkliliklart
(bilateral ve tinilateral) kassal dayanikliliklari, yorgunluk indeksleri, maksimale
ulagilan ag1, kaslarin ¢aliyma kombinasyonlar: (kasin farkl baglarinin harekete
katki diizeyi) degerlendirilebilmektedir (Osternig, 1986).

Maksimal kuvvet degerlendirmeleri izometrik testler ile statik izotonik
testler ile ise dinamik olarak degerlendirilebilmektedir. Izometrik testlerden
elde edilen tork verilerin en iyisi sporcu i¢in maksimal kuvvet olarak
yorumlanmaktadir. Izotonik degerlendirmelerde ise tiim tekrarlar igerisinde
en yiiksek tork degeri maksimal kuvvet olarak degerlendirilmektedir. Ancak
sporcularin maksimal tork ciktilar1 dinamik testlerde direkt olarak maksimal
kuvvet olarak nitelendirilemeyebilir. Bunun yerine takim kargilagtirmalar ve
nesnelligin artirilmast igin relatif zirve tork hesaplamasi yapilmaktadir. Relatif
tork i¢in; ulagilan zirve tork kisinin viicut agirhigina bolinmektedir. Bu
sekilde, her bir viicut agirligina kargilik gelen iiretilen tork hesaplanmaktadir

(Sahin, 2010).

Bilateral farklilk yorumlamasi ise yine zirve tork degeri lizerinden
gergeklestirilmektedir. Bu degerlendirmede sporcunun farkli ekstremitelerde
calisan aymi kas gruplarmin kargilastirilmas: yapilmaktadir. Sporcularin
bilateral farkliik degerlendirmeleri sakatlik riski ile de ©nemli bilgiler
saglamaktadir (Jones ve Bampouras, 2010; $ahin 2010). Bilateral
kargilastirmalar yapilirken, zirve tork degerleri arasindaki farkliliklara gore
yorumlama yapilmaktadir. Sporcularin iki ekstremite arasindaki kuvvet
farkliligr %10 ve altinda ise normal olarak degerlendirilmekte, %10-20
arast riskli ve %20 ve daha fazla bir farklilik olugmasi durumunda ise gok
riskli olarak degerlendirilmektedir (Jones ve Bampouras, 2010; Sahin
2010). Bu degerler tiim eklemler igin gegerlidir ve tiim eklem hareketlerinde
degerlendirme yapilirken referans araliklar olarak kullanilmaktadir (Sahin,
2010).

Unilateral farkhilik yorumlamasinda da bilateral farklilik yorumlamasinda
oldugu gibi zirve tork degerleri kullanilmaktadir. Sporcularin agonist ve
antagonist (ayn1 harekette karsit ¢alisan) kaslarinin birbirlerine olan kuvvet
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oranlar1 ile unilateral degerlendirme yapimaktadir (Impellizzeri ve ark.
2008). Bilateral farkliliklarda sabit bir oran veriliyorken unilateral farkliliklarin
belirlenmesinde tam bir referans aralik ve oran bulunmamaktadir. Unilateral
degerlendirmelerde, testleme yapilan eklem ve eklem grubuna gore referans
degerler vardir. Ornegin Diz fleksor/ekstansor kaslari igin bu oran %50-80
arahig verilmektedir (Pua ve ark, 2008). Ancak tiim eklem hareketleri igin
norm haline gelmis degerler bulunmamaktadir. Ancak literatiir iizerinde
tarkli 6rneklem gruplarinda yapilmis ¢aligmalar referans alinarak farkli eklem
hareketlerinin unilateral degerlendirmeleri yapilabilmektedir. Unilateral
degerlendirmeler sonucunda kas ve eklem sakatlanmalarina 6n bir tahmin
imkani sunmaktadir.

Kassal — dayanikhilik  yorumlamas:  yiiksek  agisal — hizlar  ile
gergeklestirilmektedir ve genellikle total is ve ortalama i degerleri kullamilarak
yapilmaktadir. Sporcularin tiim tekrarlarda yaptiklar: yiiklenmelerde ortaya
cikardiklari ig miktar: tizerinden degerlendirme yapilmaktadir. Sporcularin
toplam tekrar sayilar1 sonucunda elde ettikleri total i sporcularinin kassal
dayaniklihk diizeyleri ile yorumlama yapmaya katki saglamaktadir. Buna
ek olarak ortalama is degerlerinin total ige olan orani ise kuvvet liretme
mekanizmalarinin yorumlamasinda kullanilmaktadir.

Yorgunluk indeksi hesaplamasi ve yorumlamasi total ig ve ortalama
i§ degerleri iizerinden yapilmaktadir. Sporcularin yorgunluk indeksleri
hesaplanirken yiiksek hizlar kullanilmaktadir. Yiiksek hizlarda yapilan
tekrarlarin (en az 20) ilk bes tekrar total is ve ortalama is degerlerinin
son 5 tekrarda ortaya ¢ikan degerlere gore orami yorgunluk indeksi olarak
yorumlanmaktadir. Sporcularin anaerobik gii¢ testlerinde oldugu gibi
yorgunluk indeksleri igin referans olarak %50-55’lik kayip alinmaktadir
(Vassao, 2016).

Propriosepsiyon yorumlamalari, testleme yapan kiginin belirledigi
referanslara  sporcularin  tahmin ettikleri eklem agikliklar1  oranlarak
yorumlanmaktadir. Bu testlemelerin yorumlamalarinda net bir yakinlik
referans1 bulunmamaktadir (Seven ve ark., 2019). Genellikle sporcularin
referans noktalara yakinliklar1 propriosepsif olarak iyi olduklarini gostermekte
olarak yorumlanmaktadir. Referans noktalardan uzaklagilmig olmas: diigiik
proprioseptif yetenek olarak degerlendirilmektedir (Ordahan, 2009).

Tekrarlar gergeklestirilirken ortaya cikan grafiklerden ise sporcularin
toplam agisal farkliliklarin hangi asamalarinda kuvvet kaybi yagadiklari
yorumlanmaktadir. Ayni zamanda bu grafiklerden testlerin giivenirlik ve
dogruluguna dair yorumlama yapilabilmekte ve buna gore sporcularin
diger parametrelerinin degerlendirmeleri giivenli hale getirilmektedir
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(Sahin, 2010). Buna ek olarak grafik biitiinsel olarak degerlendirildiginde
eklem yaralanmalarina yonelik 6n bir tani ve tahmin imkan: sunmaktadir.
Sporcularin eklem hareketini saglayan kaslarinin eklem {iizerinde etkinligi
degerlendirilebilmektedir.
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Bolim 6

Spor Mimarisi ve Dijital Teknolojilerin Kesigimi

Muhammet Emin Dertli!

Siikran Dertli?

Ozet

Bu galisma, spor mimarisi ile dijital teknolojiler arasindaki etkilesimi
inceleyerek, bu alandaki literatiir eksikligini doldurmayr amaglamaktadir.
Literatiirde, dijital teknolojilerin spor mimarisi {izerindeki etkilerini
biitiinsel bir bakig agistyla ele alan bir bibliyometrik analiz bulunmamaktadir.
Dolayisiyla bu galigma spor mimarisi ile dijital teknolojilerin entegrasyonunun
gelecekteki aragtirmalara  ve uygulamalara yon verecek oOnemli  bir
kaynak olmayr hedeflemektedir. Spor mimarisinde djjital teknolojilerin
entegrasyonu, tasarim siireglerini, kullanici deneyimini ve tesis yonetimini
koklii bir sekilde doniistiirmektedir. Bu baglamda, dijital teknolojiler, spor
tesislerinin tasarim verimliligini artirarak kullanici deneyimini gelistiren
yenilik¢i ¢oziimler sunmaktadir. Ayrica, dijital teknolojiler mimari egitimde
de oOnemli degisikliklere yol agarak, gelecegin mimarlarimin teknolojik
yeterliliklere sahip olmalarini gerektirmektedir. Ancak, hizli teknolojik
geligmelerin, geleneksel mimari uygulamalarla uyum saglama konusunda
zorluklar yagamasina yol agabilecegi de bir gercektir. Bu bibliyometrik analiz,
1999-2024 yillar1 arasinda Web of Science (WoS) veri tabanindan elde edilen
474 yayini inceleyerek, bu alandaki arastirma egilimlerini ve 6nemli konulart
belirlemektedir. Bulgular, dijital teknolojilerin spor tesislerinde yenilikgi
tasarim ¢Oziimleri gelistirmede ve i¢ mekan tasariminda sanal modellerin
kullamlmasinda kritik bir rol oynadigini géstermektedir. Caligma sonuglari
2009°dan bu yana yaymlarda belirgin bir artig oldugunu ortaya koyarak, spor
mimarisi ile dijital teknolojilerin kesigimine yonelik akademik ilginin arttigini
gostermektedir. Spor mimarisi, metaverse ile birlestiginde bircok yeni firsat
ve zorlugu beraberinde getirebilecektir. Bu kapsamda, konuyla ilgili caligma
yapmay1 planlayan arastirmacilarin, dijital teknolojilerin spor mimarisindeki
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potansiyelini kesfederken, bu teknolojilerin yaratacagr olasi etik ve giivenlik
risklerini de goz oniinde bulundurmalidirlar. Bununla birlikte spor mimarisi
alaninda metaverse teknolojisinin nasil etkili igerikler {iretebilecegini
aragtirmalar1 6nerilmektedir. Ayrica, metaverse ortaminda toplanan verilerin,
spor mimarisi siireglerinde nasil kullanilabilecegi tizerinde durulmahdir. Bu
teknolojilerin uygulanmasinda kargilagilabilecek etik sorunlar ve giivenlik
endiseleri de 6nemli aragtirma alanlarr arasinda yer almahdir.

GIRIS

Spor, teknik ve taktik gelisimin yani sira fiziksel, fizyolojik, zihinsel ve
psikolojik unsurlarin da gelisimini igeren, bireylerin iist diizey performansa
ulagmalarini saglayan bir etkinliktir (Yilmaz, 2023a). Spor, saglikli bir yagami
stirdiirebilmek i¢in son derece onemli bir faktordiir (Tiirkmen ve Varol,
2015). Spor, toplumsal diizeyde saglik, kiiltiir ve bireyleri bir araya getirme
agisindan diinyanin en biiyiik etki faktorlerinden biri olarak tanimlanabilir.
Modern sporun yaygimnlagmasi, onu kiiresel olgekte insanlarin ilgi odag
haline getirmistir. Ozellikle teknolojinin ilerlemesiyle, spor, evrensel bir
olgu olarak diinya genelinde biiyiik bir etki alani olugturmugtur (Tezcan,
1992, Akt., Alaeddinoglu, 2024a). Giiniimiiz diinyasinda meydana gelen
hizli degisim, spor olgusunu da 6nemli Olgiide etkilemis ve bu alandaki
doniigiimii hizlandirmistir (Alaeddinoglu, 2024b). Spor alaninda, sportif
performansin degerlendirilmesi, oyun kurallarinin daha etkin uygulanmasi,
sportif malzeme ve ekipman gelistirilmesi ve anlik veri akiginin saglanmasi
gibi bir¢ok alanda teknoloji 6nemli bir rol oynamaktadir. Giiniimiizde,
sportif bagar1 elde etmeyi hedefleyen tiim kuliiplerin yolu teknoloji ile
kesigmekte ve bu durum, teknolojinin spora yon veren bir arag haline
geldigini gostermektedir (Yilmaz, 2023b).

Sporun, diger programlardan ayr1 bir gekilde planlanmasi1 mekansal olarak
yalitilmig bir tasarimla sonuglanabilir. Ancak sporun etkisi, farkli alanlar ve
faaliyetlerle etkilesime giderek genisletilebilir. Spor projeleri, bolgelerdekifarkl
paradigmalara uyum saglayabilir, bu alanlara yeni 6zellikler kazandirilabilir
ve gesitli insan gruplart ile organizasyonlari bir arada baglama iglevi gorebilir.
Spor yapilar1 zaman ve ¢evresel degisimlerle farkli etkilerle sekillenen, agik
ve etkilesimli toplumsal satig aglar1 olarak degerlendirilmelidir. Bu yaklagim,
sporun yalmzca bir fiziksel alan olmadigini, aymi zamanda toplumsal
dinamiklerin ve iletisimlerin gekillendigi bir alan oldugunu vurgulamaktadir.
Boylece spor tesisleri sadece bireysel egzersiz alanlar1 degil, aym1 zamanda
sosyal ve kiiltiirel iletigimlerin bir araya geldigi, toplumsal hayatin bir
pargast olan mekanlar olarak dikkat ¢ekmektir (Vertinsky, 2004). Bir spor
tesisi, yalmizca stadyumlar ya da yiizme havuzlari igin gegerli olan iglevsellik,
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estetik ve gevresel, ekonomik, sosyal siirdiirtilebilirlik kriterlerini degil; farkli
gruplar tarafindan kullanilan ve sosyal, kentsel, kiiltiirel baglamda 6nemli bir
yer tutan her tiir aktif sosyal alan1 da kapsamaktadir. Spor yapilari, kentsel
organizmalar iginde isleyen, ¢oklu ve karmagik iligkileri birlegtiren bir sistemi
temsil etmektedir (Ghriretti, 2020). Bu nedenle, spor mekanlar1 bu gok
yonlii paradigmalar aracili@iyla sorgulanabilir hale gelmektedir (Caligkan ve
Kog Aytekin, 2023). Oyle ki Olimpiyat Oyunlart, kiiresel boyutta kiiltiirlerin
paylagilmasina, sporun gelisimine, spor alanindaki mimarinin ilerlemesine
ve toplumsal mesajlar vererek kiiresel sorunlara dikkat ¢ekilmesine 6nemli
katkilar saglamaktadir (Yildiz ve Aydin, 2013). Bu noktada spor mimarisi,
spor etkinliklerini ve fiziksel aktiviteleri destekleyen mekanlarin tasarimi
ve oyunlaryla ilgi ¢ekici bir mimari disiplindir. Teknolojinin ilerlemesiyle,
mimari yapilar biyiik bir doniigiim gegirmis ve yeni spor tesisleri
sekillenmigtir. Artik spor salonlar1 gibi, teknolojiyi hem inga siireglerinde
hem de isleyislerinde kullanan yapilar, ¢evresel kogullardan bagimsiz, kapali
ve kontrollii alanlar olugturabilmektedir. Bu tiir yapilar, ihtiyaglara gore hizla
ve kolayca degistirilebilmekte ve uyarlanabilmektedir. Ayrica, sigirilebilir
yapilar gibi gegici ve tagmabilir mimari ¢oziimler de gelistirilebilmektedir.
Bu, spor alanlarmin esnekligini ve fonksiyonelligini artiran 6nemli bir
gelismedir (Selo ve Erdonmez, 2018).

Giiniimiizde spor mimarisi ve dijital teknolojiler arasindaki baglantilar
ilgi cekicidir. Ciinkii bu gegisler tasarim ve deneyim siireclerinde 6nemli
degisimlere yol agmakta ve hizli hareket eden bir alan olarak dikkat
¢ekmektedir. Spor mekanlarinda mimari estetige, performansa ve seyirci
konforuna odaklanilmasi, teknolojik gelismelerle birlikte spor mimarisinin
koklii bir dontisim gegirdigini ortaya koymaktadir. Bu doniisiimler spor
mimarisinin tasarim, kullanim ve yonetim siireglerine yenilik¢i yaklagimlar
getirmesi agisindan onem tagimaktadir. Spor mimarisi ve dijital teknolojiler
arasindaki etkilegimleri derinlemesine inceleyen bu ¢aligmanin, literatiirdeki
onemli bir boglugun doldurulmasina ve spor mimarisindeki giincel uygulama
ve geligmelerin anlagilmasina katki saglayacag: diistintilmektedir. Literatiirde
dijital teknolojilerin spor mimarisi iizerindeki etkilerini biitiinciil bir bakig
agistyla ele alan bibliyometrik bir analiz bulunmamaktadir. Bu aragtirma,
spor mimarisinin yapay zekd, metaverse ve dijital teknolojiler arasindaki
etkilesiminin bibliyometrik analiz yoluyla incelenmesi konusundaki boglugu
doldurmay1r hedeflemektedir. Dolayistyla aragtirma kapsaminda djjital
teknolojilerin avantajlari ve dezavantajlar1 da dahil olmak iizere potansiyel
etkileri tartigtlmistir.
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YONTEM

Bu ¢aliymada, spor mimarisinin yapay zeka ve dijital teknolojilerle
entegrasyonunu degerlendirmek i¢in bibliyometrik analiz kullanilmugtir.
Bibliyometrik analiz dokiiman incelemesi teknigine dayali bir nitel aragtirma
yontemidir (Gok ve Oztiirk, 2024; Giizel vd., 2024). Bibliyometrik analiz,
mevcut literatiire genel bir bakig sunarak, arastirmacilarin gelecekteki
caligmalar1 igin potansiyel bogluklar1 ve firsatlar1 belirlemelerine olanak
saglar. Bu analiz, sporda ozellikle aragtirma egilimlerini, bilgilerin
vayillma siireglerini ve spor biliminin farkli alt alanlarindaki geligmeleri
anlamada degerli bilgiler sunmaktadir. Bibliyometrik analiz yontemi, spor
aragtirmalarinin disiplinlerarasi dogasinda bilimsel ¢iktilar, tematik gelismeler
ve yeni ilgi alanlar1 hakkinda derinlemesine bir anlayig elde edilmesine katki
saglamaktadir (Belli ve Bagoglu, 2024). Bu ¢alismanin temel problemlerini
Yapay zeka ve metaverse teknolojileri spor mimarisine nasil entegre
edilir? Bu teknolojiler spor tesislerinin tasarim ve gelistirme siireglerine
ne gibi yenilikler getiriyor? Bu entegrasyonlar mimarlik egitimini ve spor
mekanlarmnin i¢ tasarimini nasil etkiler? Bu teknolojik entegrasyondan ne
gibi zorluklar ortaya ¢ikiyor? olugturmaktadir. Dolayisiyla bu ¢aligmanin
amact, spor mimarisi ile dijital teknolojiler arasindaki iligkiyi yapay zeka ve
metaverse perspektifinden incelemek, mevcut bilgi alanlarini ve gelecekteki
aragtirma firsatlarini arastirmaktir. Bu kapsamda Web of Science (WoS)
veri tabaninda gelismig bir arama yapilmig ve 1999°dan 2024°¢ kadar 474
ilgili yayin elde edilmistir. Bu aramada spor mimarisi ve dijital teknolojilerle
ilgili kapsamli bir anahtar kelime seti (Sport Architecture*, Technolog*,
Digital Technolog*, Digital Sport Architecture*, Digital Technolog* in
Sport Facilit*, Digital* and Sport Architecture*, Artificial Intelligence,
AT Application* in Sports Facilit*, Al-Assisted Sport Architecture*, Sport
Architecture, Al Technolog*, Metaverse, Metaverse Application* in Sport
Facilit*, Metaverse in Architecture, Al, Digitalization, Smart Technologies,
Technology Applications in Sports Facilities, Digital Sports Experiences)
kullanilmugtir. Analiz, atif modellerini, yayin egilimlerini ve anahtar kelime
kullanimini incelemek igin  Bibliyometrix R/VOSviewer programlari
kullanilarak gergeklestirilmistir. Caligma kapsaminda;

* Yaymn ve Atuf Dagilimi
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e Ulkelerin Zaman Igindeki Uretimleri

e En Fazla Isbirligi Gergeklestiren Ulkeler
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* Ortak Auf Alan Ulkeler

* Referans Spektroskopisi

e Ortak Yazarlarin Kurumlari

e Kurum Atflar

*  Kurumlarin Bibliyometrik Eglestirmeleri
* Lotka Yasasi ile Yazar Verimliligi

e Bagh Kuruluglarin Zaman Igindeki Uretimi
*  Ortak anahtar kelimeler

e Three-Field Plot

* Faktoriyel Analizi

e Bagliklar

*  Ogzetler incelenmistir.

Spor mimarisinin yapay zeka, metaverse ve dijital teknolojilerle
entegrasyonuna iligkin akademik literatiirii kapsayan bu bibliyometrik
caligma, Web of Science (WoS) veri tabaninda gergeklestirilen taramadan elde
edilen 474 veri (baglik, 6zet, anahtar kelime art1 ve yazar anahtar kelimeleri)
ile siirhidir. Bu kapsamda diger veri kaynaklarinda yer alan ¢aligmalar bu
analize dahil edilmemis olup bu durum ¢alismanin sinirliligini olugturmustur.
Bir diger sinirlilik ise genel temalari kapsayan Ingilizce anahtar kelimelerin
kullanilmasidir. Bagka herhangi bir kisitin olmamasi, bu ¢aligmanin genis bir
literatiirii temsil ettigini ve analiz edilen veri yelpazesini zenginlestirdigini
gostermektedir.

BULGULAR

Bu boliimde ¢aligma kapsaminda elde edilen bulgular yer almaktadir.
Yayin ve atif sayilarina ait veriler $ekil 1’de yer almaktadir.
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Sekil 1. Yoy ve Atof Dayjrlma.

Sekil 1, konuyla ilgili ilk aragirmanin 1999 yilinda bagladigin
gostermektedir. Calismalarin 67’sinin 2022, 59’unun 2024, 56’smuin 2021,
45’inin 2023, 34’tiniin 2020, 30’unun 2019 gibi yillarda hazirlandig ortaya
konulmustur. Bununla birlikte aragtirmalara 1065 atifin 2024, 922 aufin
2023, 841 aufin 2022, 572 aufin 2021,327 aufin 2020, 244 aufin 2019
gibi yillarda alindig1 gozlemlenmistir. Tematik evrime ait veriler Sekil 2°de

yer almaktadir.

1999-2020 2021-2024

Sekil 2. Tematik Evrim
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Sekil 2°de, mimarlik, spor, egitim, teknoloji, internet, sosyal medya gibi
kelimelerin birbiri ile iliskili oldugu ortaya konmustur. Ortak yazarlarin
tilkelerine ait veriler Sekil 3°de yer almaktadir.
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Sekil 3. Ovtak Yazariavm Ulkeleri

Sekil 3’te, Items (Diiglim): 52, Clusters (Kiime): 9, Links (Baglant1):
177, Total Link Strength (Toplam Baglanti Giicii) : 223 oldugu ortaya
konmaktadir. Ortak yazarlarin yayin sayilariimn 137’sinin Cin, 45’inin ABD,
36’s1in ingiltere, 30’unun ispanya, 29unun 1talya, 26’simin Almanya gibi
iilkelere ait oldugunu gostermistir. Ulkelerin zaman igindeki iiretimlerine ait
veriler Sekil 4de yer almaktadir.

Country Production over Time

5 -
Year
Country
oHHA
GERMANY
FAN
UNITED HINGDD

Sekil 4. Ulkelerin Zaman Igindeki Uretimleri
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Sekil 4’de zaman iginde en fazla yayin gergeklestiren iilkelerin Cin, ABD,
Birlegik Krallik gibi tilkeler oldugu ortaya konulmustur. Bu noktada Cin’deki
caligmalarin 250’sinin 2024, 205’inin 2023, 187’sinin 2022, 125’inin 2021
gibi yillarda hazirlandigi gozlemlenmistir. Bununla birlikte ABD’deki
caligmalarin 86’s1nin 2024, 60’1n1n 2023, 53’tiniin 2022, 49’unun 2021 gibi
yillarda hazirlandig: belirlenmistir. Birlegik Krallik’taki ¢aligmalarin 69>unun
2024, 63’tiniin 2023, 52’sinin 2022, 38’inin 2021yillarinda hazirlandigy
bulgusuna ulagilmigtir. En fazla isbirligi gerceklestiren iilkelere ait veriler
Tablo 1’de yer almaktadir.

Toblo 1. En Fazla Isbirligi Gergeklestiven Ulkeler

from to frekans
Cin Hindistan 4
Almanya Isvigre 4
Amerika Italya 4
Cin Kore 3
Cin Malezya 3
Cin Filipinler 3
Italya Fransa 3
Italya Yunanistan 3
Birlesik Krallik Fransa 3
Birlesik Krallik Yunanistan 3
Birlesik Krallik Italya 3
Birlegik Krallik Pakistan 3
Birlesik Krallik Ispanya 3
ABD Almanya 3

Tablo 1, en fazla isbirligi gergeklestiren iilkeler arasindaki igbirligi
frekanslarini  gostermektedir. Bu tablo, belirli iilkeler arasinda yapilan
aragtirma igbirliklerinin sikligin1 ortaya koyarak, spor mimarisi ve dijital
teknolojiler konusundaki kiiresel igbirligi aglarini analiz etmeye olanak
tanimaktadir. One gikan isbirlikleri arasinda Gin ile Hindistan, Almanya ile
Isvigre, ve Amerika ile Ttalya gibi iilkeler bulunmaktadir. Bu tiir isbirlikleri,
tarkl: tilkeler arasindaki akademik etkilesimi ve bilgi paylagimini yansitarak,
spor mimarisi ve dijital teknolojiler alanindaki aragtirmalarin uluslararasi



Muhammet Emin Dertli / Siikvan Dertli | 101

diizeyde nasil sekillendigini gozler 6niine sermektedir. Ortak atif alan iilkelere
ait veriler Sekil 5’te yer almaktadir.
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Sekil 5. Ortak Atif Alan Ulkeler

Sekil 5te, Items (Diigtim): 29, Clusters (Kiime): 6, Links (Baglant1):
74, Total Link Strength (Toplam Baglanti Giicii) : 81 oldugu ortaya
konmaktadir. Yayinlarin ortak atf sayilarinin 1413%iniin Cin, 752’sinin
ABD, 626’sinin Ingiltere, 594°linlin halya, 300%iniin Almanya, 280’inin
Hindistan gibi iilkelere ait oldugu belirlenmistir. Referans spektroskopisine
ait veriler Sekil 6’da yer almaktadir.

Reference Publication Year Spectroscopy
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Cited References
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Sekil 6. Referans Spektroskopisi
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Sekil 6 yaymlarin atif sayilarimin 1558’inin 2020, 1306’simn 2019
1262’sinin 2021, 1187’sinin 2018, 1077’sinin 2017, 989’unun 2016,
865’inin 2015 gibi yillarda alindigr belirlenmistir. Ortak yazarlarin
kurumlarina ait veriler $ekil 7°de yer almaktadir.

i vosviewer

Sekil 7. Ortak Yozaviarm Kurumlar:

Sekil 7 ortak yazarlarin Univ Politecn Madrid, Univ, Ljubljana, Politecn
Torino, Shanghai Univ Sport, Deakin Univ, Zhengzhou Univ, Southeast
Univ gibi kurumlarla yogun iliskili oldugunu gostermigtir. Kurum atiflarina
ait veriler Sekil 8’de yer almaktadir.
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Sekil 8. Kurum Atiflar:

Sekil 8deki kurum atiflarinin Nanjing Tech Univ Nanjingtech, Univ
Calabria, Dalian Univ Technol, Univ Reading vb. yogun iliskili oldugunu
gostermigtir. Kurumlarin bibliyometrik eglestirmelerine ait veriler Sekil 8’de
yer almaktadir.
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Sekil 9. Kurumlarm Bibliyometrik Eslestivmeleri

Sekil 9 Univ Politecn Madrid, Univ Ljubljana, Deakin Univ, Shanghai
Univ Sport, Univ Valencia gibi kurumlarin bibliyometrik eslestirmelerinin
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yogun iligkili oldugunu gostermistir. Lotka yasast ile yazar verimliligine ait
veriler Sekil 8°de yer almaktadir.

Author Productivity through Lotka's Law

Sekil 10. Lotka Yasast ile Yazar Verimliligi

Sekil 10 birinci yazili belgenin 1451, ikinci yazili belgenin 43,iigiincii
yazili belgenin 9, dordiincii yazili belgenin 1 yazar tarafindan hazirlandigin
gostermigtir. Bagl kuruluglarin zaman igindeki iiretimine ait veriler Sekil

11°de yer almaktadir.

Affiliations' Production over Time
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Sekil 11. Bagls Kuruluglarm Zaman Igindeki Uretimi
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Sekil 11’de zaman iginde en fazla yayin gergeklestiren kuruluslarin
Universidad Politecnica De Madrid, Sichuan University, Universidade
Do Porto gibi kurumlar oldugu ortaya konulmugtur. Bu noktada Sichuan
Unwversity’deki galigmalarin 7’sinin 2024 yilinda, Universidad Politecnica
De Madrid’deki ¢alisgmalarin 6’sarinin 2023 ve 2024 gibi yillarda hazirlandigy
gozlemlenmigtir. Bununla birlikte Universidade Do Porto’daki ¢aligmalarin
6’sarinin 2021, 2022, 2023 ve 2024 gibi yillarda hazirlandigr goriilmiistiir.
Ortak anahtar kelimelere ait veriler Sekil 12°de yer almaktadir.
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Sekil 12. Ortak anabtar kelimeler

Sekil 12°de, Items (Diigtim): 21, Clusters (Kiime): 7, Links (Baglant1):
32, Total Link Strength (Toplam Baglanti Giicii) : 49 oldugu ortaya
konmaktadir. Yayinlarin en fazla spor, yapay zeka, makine 6grenimi, derin

ogrenme, mimarlik, nesnelerin interneti, sanal gergeklik, teknoloji, beden
egitimi gibi ortak anahtar kelimelerde yogunlastigini gostermistir. Three-
Field Plot’a ait veriler $ekil 13°de yer almaktadir.
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Sekil 13. Three-Field Plot

Sekil 13°de, spor, makine 6grenimi, mimarlik, teknoloji, performans, veri,
algoritma, geligtirme, sensor gibi kelimelerin birbiri ile iligkili oldugu ortaya
konmaktadir. Faktoriyel analizine ait veriler Sekil 14°de yer almaktadur.
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Sekil 14. Faktoriyel Analiz
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Sekil 14, ¢aligmalarda spor, mimarlik, 6grenme, egitim, saglik, ag, sensor.
yapay, izleme, tanima, geligim, giyilebilir, sanal, derin, insan, akilli, internet,
gergeklik, video, bilgi iglem gibi kelimelere yer verildigini gostermistir.

Bagsliklara ait veriler Sekil 15°de yer almaktadir.
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Sekil 15. Bashiklar

Sekil 15, ¢aligmalarin bagliklarinda spor, mimarlik, analiz, tasarim, dijital
teknoloji, veri, spor, fiziksel, egitim, yapay, zeka, sensor, tanima, akilli, sanal,
internet, performans gibi kelimelere yer verildigini gostermistir. Ozetlere ait

veriler $ekil 16’da yer almaktadur.
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Sekil 16. Ozetler

Sekil 16, galigmalarin 6zetlerinde spor, sistem, veri, teknoloji, mimarlik,
dijital, aragtirma, tasarim, egitim, model, fiziksel, performans, ag, sosyal,
video, yoOnetim, sensor, sporcular, cihazlar, mobil gibi kelimelere yer
verildigini gostermistir.

SONUCLAR

Bu ¢galigma, spor mimarisi, dijital teknolojiler ve iligkili alanlarda kiiresel
bir aragtirma ag1 olusturulmasint hedeflemis ve elde edilen veriler, bu alandaki
uluslararas: igbirliklerini, anahtar kelimelerle iligkili kavramlar1 ve yayn
egilimlerini kapsaml bir sekilde ortaya koymusgtur. Caligma kapsaminda elde
edilen sonuglar spor mimarisi ve dijital teknolojilerle ilgili aragtirmalarin
zaman iginde artan gelistigini gostermektedir. 2000-2022 yillar1 arasinda hem
yayin sayilarinda hem de atiflarda belirgin bir artig gézlemlenmigstir. Ancak,
2023 yilinda yayin sayisinda yaganan diigiig, bu alandaki aragtirmalarin bir
gegls donemine girdigini ya da bazi1 gegici zorluklar yagandigini gosterebilir.
2024 yili itibariyle yayin sayilarindaki yeniden hiz kazanan artig, bu alandaki
aragtirma potansiyelinin devam ettigini ve gelecekte daha fazla akademik katki
saglanacagina isaret etmektedir. Aragtirma alaninda 2023 yilinda yasanan
patlamanin ekonomik zorluklar, pandeminin etkileri, akademik odaklanmanin
bozulmasi gibi faktorlerden kaynaklanabilecegi diisiintilmektedir. 2024’teki
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hizli yiikselig, alanda yeniden popiilerlik kazandigi ve konuyla ilgili yeni
arastirma firsatlarinin ortaya ¢iktigina isaret etmektedir. Dolayisiyla 2024
yilinda gozlemlenen artigin  siirdiirtilebilir olmasi igin, aragtirmalarin
genigletilmesinin, uluslararasi igbirliklerinin devam ettirilmesi Onerilmistir.
Bununla birlikte, aragtirmalara alinan atiflarin da yillar iginde 6nemli bir artig
gosterdigi, ozellikle 2024 ve 2023 yillarinda yiiksek atif sayilarinin oldugu
gozlemlenmigtir. Bu, ilgili alandaki ¢aligmalarin daha fazla tanindigini ve
bilimsel camiada etkili bir gekilde yer buldugunu gostermektedir. Tiim bu
sonuglarda dijital teknolojiler ile spor mimarisi alanindaki aragtirmalarin
hizla gelistigini ve bu alanin gelecekteki akademik ¢aligmalara ilham verecek
potansiyele sahip oldugu ortaya konmaktadir.

Caligmalarda spor, yapay zeka, makine Ogrenimi, derin Ogrenme,
mimarlik ve nesnelerin interneti gibi teknoloji odakl kavramlarin kullanildig:
sonucuna ulagilmigtir. Bu durum, djjitallesmenin ve teknolojinin spor
alanindaki yapilar1 yeniden sekillendirdigini, 6zellikle veri odakli ¢oziimlerin
ve sensor teknolojilerinin tasarim siireglerine entegre edilmeye basladigini
gostermektedir. Ayrica, fiziksel performans ve akilli sistemler gibi kelimeler,
spor tesislerinin tasariminda teknolojinin giderek daha fazla yer aldigini
ortaya koymaktadirTiim bu durumlarda spor, mimarlik, teknoloji, egitim,
yapay zeka gibi kavramlarin giderek daha fazla birbiriyle iliskilendigini
ve birbirinden beslenen ¢ok disiplinli bir aragtirma alaninin geligtigini
gostermektedir. Bu gelisim, ozellikle dijital teknolojilerin spor mimarisine
entegrasyonu ile iligkili olarak 6nemli bir trendi isaret etmektedir.

Caligmalarin ve atiflarin yogun olarak Cin, ABD, Birlesik Krallik, Ttalya ve
Almanya gibi iilkelerden geldigini ve bu tilkeler arasinda giiglii igbirliklerinin
varligini ortaya koymaktadir. Cin, 6zellikle 2024 yili itibariyla en fazla yayina
sahip iilke olarak dikkat cekmektedir. Cin ile Hindistan, Almanya ile Isvigre,
Amerika ile Ttalya arasinda 6ne gikan igbirlikleri, bu alanlardaki akademik
etkilesimin giiglii bir sekilde devam ettigini ve bilgi paylagiminin kiiresel
Olgekte arttigini gostermektedir. Bu igbirlikleri, spor mimarisi ve dijital
teknolojilerdeki yenilikgi aragtirmalarin kiiresel bir ag etrafinda sekillendigini
vurgulamaktadir. Cin ve ABD gibi iilkelerde 2024 yil itibartyla artan yayin
sayilar1, bu iilkelerin spor mimarisi ve dijital teknolojilere olan ilgilerinin
arttigini gostermektedir.

Aragtirmanin Ilk problemine yonelik (Yapay zeka ve metaverse teknolojileri
spor mimarisine nasil entegre edilebilir?) YZ ve metaverse entegrasyonunun
spor mimarisinde tasarim verimliligini ve kullanic1 deneyimini artirabilecegi
sonucuna ulagilmigtir. Dolayisiyla bu teknolojilerin spor tesislerinin tasarim
stireglerini hizlandirarak verimlilik saglamasina, ayn1 zamanda daha dogru
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veri analizi ve simiilasyonlar ile kullanici deneyiminin zenginlestirilmesine
katki saglayabilecegi belirlenmigtir. Metaverse’tin ise tasarim dogrulama
stirecinde kullanicilarin sanal ortamda etkilesimde bulunmasini saglayarak
stiriikleyici bir deneyim sunabilecegi ortaya konulmugtur

Aragtirmanin  ikinci  problemine yonelik  (Bu teknolojiler spor
tesislerinin tasarim ve gelistirme stireglerine ne gibi yenilikler getiriyor?)
YZ’nin veri odakli tasarim ¢Oziimlerini kolaylagtiracagi, metaverse’in ise
tasarim dogrulamasi igin siiriikleyici deneyimler saglayabilecegi sonucuna
ulagilmistir. Bu sonug¢ta YZ’nin, tasarim siirecinde verilerin daha etkin
kullanilmasina olanak saglayarak tasarimin daha optimize ve kullanic1 odakl
olmasina yardimcr olabilecegini gostermistir. Metaverse’iin ise, mimarlarin
ve kullanicilarin tasarim tizerinde sanal deneyimler yagamalarini saglayarak
tasarim dogrulama stirecini daha etkilegimli hale getirebilecegi belirlenmistir.

Aragtirmanin iiglincii problemine yonelik (Bu entegrasyonlar mimarhk
egitimini ve spor mekanlarinin i¢ tasarimini nasil etkiler?) dijital teknolojilerin
hizla geligmesi ve yayginlagmasinin, mimarlik egitiminde yeni becerilerin
kazandirilmasini  ve miifredatin teknoloji odakli bir sekilde yeniden
sekillendirilmesini etkileyecegi sonucuna ulagilmistir.

Aragtirmanindordiincii problemine yonelik (Buteknolojikentegrasyondan
ne gibi zorluklar ortaya ¢ikiyor?) dijital teknolojilerin hizla gelismesinin,
geleneksel mimari siireglerin ve pratiklerin gerisinde kalmasina yol agabilecegi
sonucuna ulagilmigtir. Bu durumun, spor mimarisinde teknolojik yeniliklere
uyum saglamakta zorluk yagayan bazi projelerin ve profesyonellerin
kargilastig1 6nemli bir engel olabilecegini ortaya koymaktadir.

Bu ¢aligma, spor mimarisi ile dijital teknolojilerin entegrasyonunun, hem
tasarim verimliligini hem de kullanict deneyimini 6nemli 6lgtide iyilestirdigini
ortaya koymustur. YZ ve metaverse’iin spor mimarisi siireglerinde sagladigi
yenilikler, mimarhk egitiminde dijital becerilerin artirilmasina olanak
tanimasina ragmen teknolojik degisimin hizli temposunun geleneksel
yontemlerle uyum saglamakta zorluklar yaganabilecegini ortaya koymaktadir.

Caligma, bu teknolojilerin spor tesislerinin tasarimi ve yonetiminde
yenilikgi yaklagimlara yol agacagini ve hem operasyonel etkinligi hem de
kullanicr  katihmini  artiracagini  varsaymaktadir. Dolayisiyla metaverse,
i¢ tasarim ig¢in sanal modellerin olusturulmasini kolaylagtirarak daha 1iyi
planlama ve kullanici deneyimi degerlendirmelerine olanak saglayabilir.
Ozellikle, yapay zeka, metaverse ve dijital teknolojiler, spor tesislerinde
yenilikgi tasarim ¢oziimlerinin ve gelismig i¢ ortamlarin kritik saglayicilart
olarak tanimlanmaktadir. Bu teknolojiler, proje gelistirme ve yonetim
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stireglerini  dontistiirebilecek veri odakli yaklagimlar1 tegvik etmektedir.
Aragtirma, bu teknolojilerin spor tesislerinin tasarlanmasi ve yonetilmesinde
yenilikgi yaklagimlara yol agacagini varsaymaktadir. Yapay zeka, veri odakli
tasarim ¢Oziimlerinin olugturulmasint kolaylagtirabilirken, metaverse i¢
tasarim i¢in sanal modeller saglayarak mimarlarin konseptleri etkili bir
sekilde gorsellestirmesine ve iyilestirmesine olanak taniyabilir. Metaverse™in,
i¢ mimarlar tarafindan olugturulan spor tesislerinin i¢ tasariminin etkinliginin
degerlendirilmesine yeni bir boyut katabilecegi sonucuna varilmugtir. Ayni
zamanda bu ¢aligmanin spor mekanlarim mimari tasariminda dijital
teknolojilerin entegrasyonu ile ilgilenen aragtirmacilar igin bilgilendirici bir
kaynak olarak katki saglayacag: diistiniilmektedir. Tiim bu durumlarda dijital
teknolojilerin tasarim siireglerini gelistirdigini ve mekan yonetimine yonelik
yenilikgi yaklagimlart tesvik ettigini gostermektedir. Elde edilen veriler,
gelecekteki mimari uygulamalara rehberlik ederek spor mekanlarinin iglevsel
olmasini ve degisen kullanicr ihtiyaglarina yanit vermesini saglayabilir. Bu
teknolojilerin mimarlik egitimi ve pratigi tizerindeki uzun vadeli etkilerini
kesfetmek i¢in daha fazla aragtirmaya ihtiyag vardir. Teknolojik gelismelerden
haberdar olmak, bu dinamik alanda liderlik etmeyi hedefleyen mimarlar ve
tasarimcilar igin son derece 6nem arz etmektedir. Spor mimarisi ve dijital
teknolojiler arasindaki iligki karmagik ve cok yonliidiir. Yapay zeka, veri analizi
yoluyla tasarim optimizasyonunu gelistirerek mimarlarin yerlesim planlari,
malzemeler ve siirdiiriilebilirlikle ilgili bilingli kararlar almasini saglayabilir.
Makine Ogrenimi algoritmalari kalabalik dinamiklerini analiz ederek spor
alanlarindaki giivenligi ve deneyimi iyilestirebilir. Ote yandan metaverse,
kullanict katilimi ve tasarim kesfi igin siirtikleyici ortamlar saglayabilir.
Sanal gezintiler, paydaglarin ingaattan 6nce tasarimlari deneyimlemelerine
olanak taniyarak igbirligini ve kullanici geri bildirimlerini tegvik edebilir.
Bu o6zellik, tasarim siirecini gelistirerek nihai Grtintin kullanici ihtiyaglarini
ve beklentilerini kargilamasini saglayabilir. Akilli spor tesislerinin tasarimi
ve bu tesislerde kullanilan dijital teknolojilerin entegrasyonu iizerine
aragtirmalar yapilmalidir. Cok fonksiyonlu spor alanlarinin tasarimu tizerine
doniistiiriilebilir i¢ mekanlar iizerine inovatif ¢oziimler aragtirilabilir. Spor
yapilarmin toplumsal egitlik prensipleri gergevesinde tasarimi daha fazla
aragtirlmalidir. Spor tesislerinin tasariminda psikolojik faktorlerin ve sosyal
etkilesimlerin nasil daha iyi entegre edilebilecegi tizerine ¢aligmalar yapilabilir.
Spor tesislerinin tasariminda iklim degisikliginin etkisi arastirilabilir.
Gelecekte, stirdiiriilebilirlik, dijital teknolojilerin entegrasyonu, esnek
kullanim, toplumsal erigilebilirlik gibi alanlara daha fazla odaklanilmasi
onerilmigtir.
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Bolum 7

Gelisimde Spontan Fiziksel Aktivitenin Onemi

Mehmet Karasu!
Muharrem Ogan?
Yusuf Ziya Dogru?

Ozet

Psikomotor gelisim, bireylerin fiziksel hareketlerini planlama, koordine etme
ve gerceklestirme becerilerini ifade eder. Bu gelisim, kas-iskelet sistemi, sinir
sistemi ve duyusal algilar arasindaki etkilesimle gekillenir. Psikomotor beceriler,
sadece giinliik yagamin temel hareketlerini degil, ayni zamanda akademik
ve mesleki performans: da etkiler. Cocukluk déneminde bu becerilerin
desteklenmesi, bireyin hem fiziksel hem de zihinsel saghg: tizerinde kalici bir
etkiye sahiptir.

Erken ¢ocukluk doneminde oyun temelli aktiviteler, psikomotor gelisimi
desteklemek icin ideal bir aragtir. Ozellikle ince motor beceriler (yazi yazma,
kiigiik nesneleri tutma gibi) ve kaba motor beceriler (kogma, ziplama gibi)
bu donemde hizla gelisir. Bu becerilerin kazandirilmasi, ¢ocugun sosyal
ve duygusal gelisimiyle de dogrudan iligkilidir. Ornegin, bir ¢ocugun
akranlariyla oyun oynarken edindigi beceriler, 6zgiivenini artirabilir ve sosyal
etkilesimlerini giiclendirebilir.

Fiziksel aktiviteler, psikomotor gelisim siirecinde kritik bir role sahiptir.
Diizenli fiziksel egzersiz, kas kuvvetini artirmanin yani sira denge, esneklik ve
koordinasyon gibi becerileri gelistirir. Ayni zamanda, fiziksel aktiviteler zihinsel
saglhgr olumlu yonde etkileyerek stresin azalmasina ve konsantrasyonun
artmasina katkida bulunur. Ozellikle okul ¢agindaki ¢ocuklar igin sportif
etkinlikler, akademik basari ile psikomotor beceriler arasinda koprii kurar.
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Psikomotor geligimin 6nemi sadece ¢ocukluk donemiyle sinirli degildir.
Yetigkinlikte de bu beceriler, mesleki performans, bagimsiz yasam becerileri
ve saglikli bir yasam tarz1 siirdiirme agisindan kritik 6neme sahiptir. Ornegin,
el-gbz koordinasyonu gerektiren isler veya hizh tepki verme yetenegi,
psikomotor becerilerin etkin kullanimiyla miimkiindiir.

Sonug olarak, psikomotor gelisim, bireyin yagam boyu fiziksel ve zihinsel
saghg tizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir. Bu nedenle, erken yaglardan
itibaren fiziksel aktivitelerin tesvik edilmesi, bireyin hem kisisel hem de
toplumsal yagamda daha saglikli ve tiretken bir birey olmasina olanak saglar.

GIRIS

Bireylerin dogumdan baglayarak biitiin hayati boyunca gelisim ve
biityiimesini etkileyen biitiin faktorler arasinda fiziksel yeterlik ve motor
uyarim 6nemli bir yer tutar. Kiigiik bir ¢ocuk aktif, becerikli ve verimli olmayi
Ogrenebilir veya tam tersi durumda duragan ve pasif olarak erken yorulan ve
hareket etme noktasinda isteksiz olabilir. Bu baglamda, gocuklar igin erken
uyarim sistemi 6nemli bir rol tegkil eder. Beceri ve diger motor yatkinliklar
uygun genetik yapiya sahip olanlar i¢in, optimum fiziksel aktivite seviyesi
daha kolay ve daha kabul edilebilirdir, ancak planli bir egitimle bu seviye
arzu edilen noktalara taginabilir. Genetikgiler genellikle iig¢ temel genetik

egilimi tammlar bunlardan biri “akrobasi” yani egzersiz igin en tist seviyede
noromiiskiiler koordinasyonu ifade eder.

Taklit, bir gocugun 6grenmesi igin en iyi yoldur. Sonug olarak, ebeveynler
ve tiim aile 6nemli bir rol oynar. Cocuklar hareket etmeden Once taklit
etmeye baglar. Cevrelerindekiler, 6rnek olarak onlari tegvik edebilir veya
cesaretini kirabilir. Her yag grubundaki ¢ocuklar birbirlerinden ¢ok farkl
sekilde gelisir. Birok bilim insanina gore, bir gocugun motor beceri seviyesi,
genel geligiminin 6nemli bir belirleyicisidir (Koch 1977, 1978, Wolanski ve
Parizkovd 1976, Cooper 1991).

Cocukluk Caginda Motor Gelisim

En genig anlamuyla, ¢ocuklar igin iki tiir hareket donemi vardir.

a) Cocugun disaridan bir uyarana ihtiya¢ duymadan gergeklestirdigi
dogal hareketleri

b) Cocugun farkli gelisim agsamalarindaki fizyolojik ve islevsel
yeteneklerine gore uyarlanmig, 6grenilmis, yonlendirilmis hareketler.

Kendiliginden hareketler, yonlendirilmig hareketlerin temelini olusturur.
Ilk dénemde, ¢ocuga hareket etmesi igin yeterli alan saglama, onu 6zgiir
bir uyku ortaminda tutma ve yeterli spontane harekete izin verme egilimi



Mehmet Karasu | Mubarrem Ogan [ Yusuf Ziya Dogrn | 115

olusmugstur (Papousek 1961, Papousek ve Papousek 1975, 1979). Dolayistyla
bu erken agamada uyaranlarin niteligi ve tekrarlanma siklig: kritik 6nem
tagryabilir.

Dogumdan ilk yilin sonuna kadar, kilo ve diger fiziksel 6zelliklerde artig
da dahil olmak iizere, fark edilir ve hizli bir geligim vardir. Sinir sistemi
onemli bir gelijmeden gegerken, bireysel duyular (isitme, dokunma ve
gorme) ve serebral korteks aktivitesinin belirtileri ortaya gikar. Bir gocugun
bu dénemde edindigi tiim bilgiler, gelecekteki 6grenme ve gelisim igin bir
temel gorevi goriir (Koch 1977, 1978). Normal saglikli ¢ocuklarda motor
gelisiminde bir miktar kolaylastirma yapilabilir. Ornegin Koch (1977, 1978)
tarafindan gocugun motor gelisimini desteklemek igin 6zel aktiviteler ve
oyunlar, yani bebegin motor uyarimi sistemi gelistirilmistir. Ancak, erken
yasamda motor katiiminin ve uyariminin faydalarinin motor becerilerin
otesine uzandiginin bir kez daha vurgulanmasi gerekir. Arama, kavrama,
emme, yutma ve emekleme, sayisiz dogal tepkiden sadece birkagidir. Bir
bebek kaldirildiginda, koltuk altlarindan tutularak 6ne dogru egildiginde,
bag her zaman 6ne bakan bir pozisyon alir. Bu, yagamin ilk ayinda zaten
belirgindir. Yagamun ilk aymndaki egitimin amaci, bebegin etrafindaki
diinyayla etkilesime girmesine yardimct olmaktir. Bebege belirli sinyallerin
belirli anlamlar1 oldugunu 6gretmek miimkiindiir. Dogumdan bir ay kadar
erken bir zamanda, bakislarin belirli bir nesneye sabitlenmesi Ogretilebilir.
En iyi ses uyarimi, bazi onemli mesajlar da iletmesi gereken insan sesidir.
Cevresel maruziyetin ince belirtileri ikinci ve Giglincii aylarda bile goriilebilir.
Cocuk sirt iistii yattiginda, viicudun st ve alt boliimleri biikiiliir, eller
yumruk seklinde kapanir ve bag bir tarafa ¢evrilir. Hareketler daha akici ve
yumusaktir.

Ikinci ila {igiincii aylarda, bebek yiiz iistii pozisyonda yatarken basim
kaldirabilir ve iki tarafa gevirebilir; ayrica iki eliyle yere yaslanabilir ve
boyun lordozu gelismeye baslar. Bebek elleriyle oynarken ¢evresini kegfeder.
Boyun hareketlerini ve gorsel temast gelistirmek igin renkli bir oyuncak
kullanilabilir. Bebek banyo yaptirilirken uzun siire su igerisinde serbest
hareket etmesine miisaade edilebilir. Tlk yaslardaki ¢ocuk nesneleri aramaya
bagladik¢a hareketleri daha bilingli hale gelir. Bacaklarin tekmelemesi
daha enerjiktir. Tkinci ila iigiincii aylarda, bebek bakislartyla bir nesneye
odaklamay1 6grenir ve her yone dogru hareket ederken onu takip etmeye
caligir. Bag, goz hareketleriyle birlikte hareket eder. Bebek, ikinci ayda belirli
bir sesin kaynagini aramak igin gozlerini kullanmaya baglar ve sonunda
onu bulur. Bebek sakinlegir ve annesinin sesini duydugunda giiven hissi
gelisir ve memnuniyet ifadeleri gosterir. Daha sonra oyun oynama evresi
denilebilecek aktiviteler ortaya ¢ikar (yani, gocugun kendini tatmin eden
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ve geligtiren bir aktivite). Duygusal gelisimdeki ilerleme, sosyal temaslarin
gelismesini saglayan giiliimseme ve homurdanma ile kendini gosterir. Ayrica
bebek, bu donemde gece-giindiiz biyoritmine uyum saglamaya baglar.
Motor geligimindeki en biiyiik ilerleme, yagamin ilk yilinin ikinci ¢eyreginde
(dordiincti ila altinci ay) elde edilir ve bu, ¢cocugun genel gelisiminde kilavuz
konumdadir. Bebegin kisiliginin gelisimsel ilerlemesi motor hareketlere ve
hareket ¢esitliligine baghdir. Bu nedenle, gocuklarinda belirli aktiviteleri
tegvik eden ve gelistiren ebeveynler, bu konuda daha az duyarli olanlara gore
gocugun gelisimine daha fazla katki sagladig1 gozlemlenmistir (Koch 1977,
1978).

Dordiincii ayda, bebek baginin hareketlerini 6grenir ve bagini geriye
dogru egip yukari bakabilir. Ayaklarina bakabilir, ¢enesini gdgsiine dogru
getirebilir, sirtiistii yatarken bagini kaldirabilir ve onu yukarida tutup her
yone ¢evirebilir. Ellerin ve ayaklarin geligimi belirgin bir yol izler. Kavrama ve
manipiilasyonun geligimi, oyun ve oyunu yonlendirme agisindan 6nemlidir.
3 aylikken kavrama zayiflar, ancak 4 aylikken tekrar giiglenir. Bebege bir
parmak uzatildiginda, onu tutabilir ve kendini oturma pozisyonuna gekebilir.
Baglangigta bebegin kollart dik, yani hareketsizdir, ancak daha sonra, 5
aylikken kollarini biikebilir ve bagini ¢ekerek aktif bir sekilde oturabilir. 6
aylikken ¢ocuk hem oturma pozisyonuna hem de ayakta durma pozisyonuna
gegebilir. Kavrama o kadar giigliidiir ki ¢ocuk asili pozisyonda veya
merdivende ayakta kalabilir (Koch 1977, 1978). 3 aylik bir bebek, karninin
tstiinde yatarken yalnizca ellerine yaslanabilir. Bu agamanin ardindan ¢ocuk,
sirt listii mideye ve sirt iistii gogsiine donebilir ve ayrica bag ve gogsiin
agirhgin desteklemek igin bir oyuncaga tutunabilir. Yine bu donemde
gocuklarin bazist kendi baglarina emekleme davranigi gosterebilir. Ayaklarin
hareketleri en son 6grenilir ve bacaklarin daha ileri hareketleri yagamin ikinci
ii¢ ayinda (altinci ay) gelisir. Bu donemde bebegin duyusal gelisimi 6zellikle
belirgindir; sesleri, ylizleri, nesneleri vb. tanimaya ve ayirt etmeye baglarlar.

Sonra oyunun ilk belirtileri ortaya gikar. Ayrica, bebek elleri ve ayaklariyla
oynar, nesneleri manipiile eder ve kendi bedenini ve pargalarini inceler. Koch
(1977, 1978) ifade ettigi gibi bir bebegin zekasi, nesneleri nasil aldigindan
anlagilabilir.

Yiirtimeye baglayan gocuk kendi aktiviteleri arasindaki baglantilar
kavramay1 6grendiginde, nesneleri elle manipiile etmek biligsel geligimi igin
¢ok 6nemlidir. Ek olarak, gocugun duygusal durumu daha belirgindir ve bazi
davraniglar zaten yerlesmis olabilir. Cocuk bagimsizlik kazanir ve yedinci
aydan dokuzuncu aya kadar siiren ilk yilin Gigiincii ti¢ aylik doneminde belirli
sesleri ve kelimeleri kavramaya baglar.
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Motor gelisimi, tiim viicuda ve belirli viicut pargalarina ait becerilerin
geligtirilmesidir.  Gelistirilen birincil motor becerileri yiiriime, ayakta
durma, oturma ve emeklemedir. Kiigiik gocuk oturmadan 6nce emeklemeyi
ogrenmelidir. Cok erken oturmayr 6grenen kiigiik gocuklar genellikle asla
emeklemezler ve agir1 oturmalar1 nedeniyle carpik bir durusa sahip olurlar.
Bir yiirtimeye baglayan ¢ocuk asir1 emeklediginde, genellikle daha erken
ayaga kalkmaya baglarlar. Beginci ayda, ¢ocuk dik pozisyondan ¢omelerek
yerden bir geyi kavrayabilene kadar ayakta durmak ¢ok belirsizdir. Yeni motor
becerilerinin gelisgimi oyun, 6grenme, deneyimler ve diigiince siireglerinin

gelisimiyle baglantihdir. (Koch 1977, 1978).

Cocuk beginci aydan 6nce nesneleri tutmak igin tek elini kullanir. Bagka
bir nesne teklif edildiginde, ilk nesneyi diigiiriir. Yiirtimeye baslayan ¢ocuk
altr aylikken bir nesneyi bir elinden digerine tagiyabilir ve iki eliyle tutabilir.
Kiigiik ¢ocuk yedi aylik oldugunda bir nesneyi dondiirebilir ve iki eliyle
tutabilir. Bu manipiilasyonlar gesitli nesne deneyimleri kazanma gansi sunar.
Hareketler zamanla giderek daha dogru hale gelir. Bir nesneyi kavrama
ve ayrica dogru anda (ki bu daha zordur) birakma yetenegi ikisi de gok
onemlidir.

Yagamin {igiincii ve dordiincii trimesterlerinde kigisel geligim i¢in en
onemli aktivitelerden biri manipiilasyon oyunudur. Gengler, nesnelerin
dogasini agik¢a anladiktan ve onlar1 nasil kullanacaklarini 6grendikten sonra
belirsiz manipiilasyondan kesin manipiilasyona dogru ilerler. Bir nesnenin
kasith manipiilasyonunu, nesneler ve dig siirecler arasindaki baglantinin
farkindahigin1 gosteren bir zihin ifadesi olarak gormek miimkiindiir. Ayrica,
cocuklar belirli kelimelere zaten tepki verseler de, aktif konugsma geligimi hala
emekleme agamasindadir.

Artan miktarda kasitli hareket ve eylem, birinci yilin motor gelisiminin
ikinci yarisinin bir Ozelligidir. Sonug olarak, oyun ve motor uyariminin
da hedeflere ulagmak, sorunlar1 ¢6zmek ve engelleri agmak gibi bir amaci
olmalidir. El hareketleri daha dogrudur ve her eylem ¢ocugun tiim kigiliginin
gelisimi igin daha biiyiik 6neme sahiptir (Koch 1977, 1978). Cocuk bu stire
zarfinda daha fazla zamana, alana ve insanlarla ve nesnelerle etkilesime ihtiyag
duyar. Bir oyuncagin orijinal iglevinin bir ikame gorevi gormek oldugunu
ve ¢ocuklarin vyetigkinlerin kullandigi egyalar1 6zledigi unutmamalidir.
Cocuklarin tehlikeli, kirllgan veya kolay kirilabilir olmayan bu tiir nesnelerle
oynamasina izin verilebilir. Bu dénemde motor egitiminin amaci, onceki
zamanlarda 6grenilen yetenekleri gelistirmektir. Bu, anlik olarak yapilabilen
eski model bir arabanin motorunu ¢aligtirmaya benzetilebilir. Sonug olarak,
cocuk kendi kendiliginden hareketine dayanarak uyarilir ve daha az dogrudan
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motor uyarist alir. Bu, ¢ocugun kigisel begenisine gore, belirli bir aralikta
amagli aktivitelerle oynamasina izin vermek anlamina gelir. Bebek “elleriyle
diisiinmeye” baglar (Koch 1977, 1978). Cocuk, nesneleri bir yerden bir yere
tagimak, bir kutunun deligine qubuk sokmak, nesneleri tutmak, ¢ekmeceleri
agmak, nesneleri karigtirmak ve kutular1 bogaltmak veya doldurmak gibi
gesitli sekillerde oynayabilir.

Bir bebek dokuzuncu aydan sonra bir nesneyi bagka bir nesneyi elde etmek
igin kullanmaya baglar, 6rnegin bir oyuncagi ¢izmek igin masa Ortiisiinii
kullanmak gibi. Araglarin kullanimi ¢ocuklarin fikirlerini iletmelerinin
bir yoludur; iki nesne arasindaki iliskiyi kavradiklarini ve birini digeriyle
bir hedefe ulagmak igin bilingli bir sekilde kullandiklarini gosterir. Bebek
ayrica 9 aylikken bir oyuncaga ulagmak igin bir engeli agmak gibi temel
zorluklar1 da ¢ozebilir. Motor uyarimini her ¢ocugun benzersiz kisiligine,
gelisim agamasina, alicilhgina vb. gore uyarlamak 6nemlidir. Daha 6nce
belirtildigi gibi amag, motor becerilerine ek olarak ¢ocugun genel gelisimini
(somatik, entelektiiel, duygusal ve sosyal) desteklemektir. Entelektiiel ve
rasyonel 6gretimden 6nce, bir ¢ocuk neseli, hedef odakli oyun yoluyla en iyi
benligini gelistirebilir; bu, onlarla olugturulabilecek sézel olmayan uyaric
temaslardan biridir (yiyecek, duygular ve ¢evresel unsurlar). Cocuklar,
daha dogal veya ilkel ortamlarda biiytidiikleri gesitli kiiltiirel baglamlardan
edinilen deneyimlere gore, dogumda daha fazla motorik olarak geligmistir.
Daha sonra, bu hizlanma ortadan kalkar ¢linkii kiiltiirel baglamimizda (daha
dogal temel kogullarda) tipik olan daha sofistike motor egitimi ve uyarim
cksikligi vardir.

Cocuk, yagaminin ilk yilinin (10 ve 12 ay) sonundan 6nce biraz hareket
edebilir, bazi seyleri tutabilir ve gevresiyle biraz temas kurabilir. Bunun
yaninda yine ¢ocuk, 12 aylik oldugunda genellikle yardim veya destek
almadan ilk adimlarini kendi bagina atabilir. Motor olarak uyarilan ¢ocuklar
genellikle 10. ila 11. aylarda yiirtimeye baglar (Koch 1977, 1978). Her
gocugun kendi bagina ylirtimeye bagladig1 yas birkag ay degisir. Bagimsiz
yiriimenin ve diger Ozelliklerin ortaya ¢ikmasimun iliskili olup olmadig:
heniiz belgelenmemistir. Cocugun yeni motor becerileri arasinda, segilmig
bir nesneyi bilerek kavrama, parmaklarini boyutuna uyacak sekilde 6lgekleme
ve kiigiik nesneleri kavramak i¢in bagparmagini ve isaret parmagini kullanma
yetenegi yer alir. Kavranan bir nesneyi belirli bir zamanda serbest birakma
veya belirli bir yere yerlestirme yetenegi de degisir. Giinliik aktivitelerde
kullanilan deneyimlerden bazilarinin yani sira, artik gocugun entelektiiel
geligimini gozlemlemek de miimkiindjir.
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Kiigiik bir engeli agmak, oturma pozisyonundan kalkmak veya bagimsiz
olarak oturup vyiirimek kaba motor gelisiminin hedefleridir. Motor
gelisimini  hizlandirmak igin bebek vyiiriitegleri kullanilmas1 6nerilmez.
Crouchman’in (1986) gosterdigi gibi, yiiriitegleri sik kullananlar, daha az
kullananlar grubuna kiyasla yiiziistii hareketin baslangicinda 6nemli bir
gecikme gosterdigi gozlemlenmistir.

Yagamun ilk yilinda, tinlii psikolog Koch (1977, 1978) tarafindan uyarilmig
ve uyarilmamug li¢ grup yenidogan gozlemleyerek ve belirli bir motor uyarim
sistemini varsaymugtir. Elde edilen iki tesadiifi bulgu bu aragtirmanin itici
giicii olmugtur.

Bebekler, 1,8 metreye 1,2 metre Olgiilerinde, yerden 60 cm yiikseklikte,
kenarlart 45 cm vyiiksekliginde, gapraz gubuklardan yapilmig normalden
daha yiiksek oyun alanlarina yerlestirildi; boylece bebeklerin odada
daha fazla hareket edebilmesi saglandi. Diger seylerin yani sira, bebekler
sekizinci ayda emekleyebiliyor ve dokuzuncu ayda oyun alaninin duvarini
kullanarak ayakta durabiliyorlardi. Sekiz aylik olduklarinda temiz bir zemine
alindilar ve bolmelerinin duvarlarina tirmanmaya bagladiklarinda diigme
tehlikesi yagadiklar igin onlara kiigiik bir merdiven verildi. Heniiz kolayca
ylriiyemeyen bebekler bile dikey merdivene tirmandilar (bir yetiskinin
gozetiminde). Bu, merdivene tirmanmanin yardimsiz yiiriimekten daha
kolay oldugunu gosterdi. Bebekleri dogal olarak biiyiitmek ve gelisimleri igin
dogustan gelen olanaklarindan faydalanmalari igin, 6nce yerde siirtinmeyi ve
sonra merdivene tirmanmayt 6grenen bebeklere basamakli bir duvar agild.
Sonunda, desteksiz bir sekilde yerde yiiriidiiler. Kiiltiirel baglamimizda
anlagildig1 sekliyle motor gelisimin “normalliginin” yeni doganlarin dogustan
gelen egilimlerini ve becerilerini dogru bir sekilde yansitmadig: agiktir.
Bebek, genellikle ¢iplak ayaklariyla nesneleri tutmayr 6grenir, eger bunlar
agikta birakilirsa (6rnegin, iki eliyle ve ayaklariyla sallanan gisirilmis bir
topla oynar, sonra bir eliyle, bir ayagiyla, vb.). Bebegin ayaklar1 her zaman
sarilysa, ayaklariyla asla dokunmaz veya hissetmez (Koch 1977, 1978).

Bu bulgular su sonuglara varilmasini saglar: (i) yeni dogmus bir bebegin
kiigiik yagta aldigi motor uyarilarinin hem hareketlerin geligimi hem de
genel geligimi tizerinde 6nemli bir etkisi vardir; ve (ii) uyarim yontemini
degistirmek bebegin gelisimini degistirebilir. Tlk yi1l boyunca yeterli motor
uyariminin kullanilmasz, belirli etik kaygilara ragmen fizyolojik aragtirmalarla
desteklenmektedir. Ayrica, tarihten ve Ugiincii Diinya iilkelerinden gelen
deneyimler, tagima hipotezini ortaya ¢ikarmistir. Bebek, bagini kaldirarak,
govdesini ve uzuvlarini hareket ettirerek ve elleri ve ayaklariyla tutarak
annesinin hareketlerine (egilme vb.) uyum saglamalidir. Bu durumda, anne
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bebegini tiim glinliik aktiviteleri boyunca tagir. Bu nedenle bebek, bu enerjik
hareketlerle uzun siireler boyunca uyarilir ve aktive edilir (Koch 1977,1978).
Baz1 geleneklerin olas1 etkisi ve gecikmig sonuglarla ilgili benzer deneyimler,
Sioux ve Yurok Kizilderililerinde beslenme uygulamalar1 ve siitten kesme
ile birlikte belirtilmistir (Boliim 3’¢ bakin), buna yasamin baslangicindaki
spontan hareketlerin sinirlandiriimasi da dahildir (Erikson 1950).

Bebeklerde Motor Uyarimin Etkisine Dair Arastirma Bulgular:

Motor uyarimi da dahil olmak iizere her tiirli uyarim, biiyiimeyi
hizlandirmaktan ziyade daha dengeli ve uyarlanabilir hale getirmeyi
amaglar. Yavruyu taleplerle agir1 yliklemek yerine, yeterli sayida uygun faktor
kullanilarak uyarilmalidir. Ancak ihmal ve uyarim eksikliginin de zararh etkileri
olabilir. Yetersiz beslenmenin sonuglarinin en azindan kismen ¢ocugun bazi
motor aktiviteleri de dahil olmak iizere uygun gekilde uyarilmasiyla telafi
edilebilecegi bilinmektedir.

Koch (1977, 1978) tarafindan ii¢ grup yenidogan gézlemlendi. Tlk grup
(I), 6-7 aylik olana kadar Anneler ve Cocuklar Bakim Enstitiisiinde dogan
ve kalan bebekleri igeriyordu. Dordiincii haftadan altinci ayin sonuna kadar,
bir uzman uyaniklik dénemi boyunca her bir bebege kendini adad: (giinde
vaklagik iki saat), daha 6nce belirtildigi gibi hareketlerini uyarmak i¢in onunla
oynad ve gelisimini belgeledi. Tkinci grup (IT) ebeveynleriyle evde yagayan
ve ilk yillarinda yukarida belirtilen enstitiiyii haftada bir veya iki kez diizenli
olarak ziyaret eden bebeklerden olusuyordu, toplamda yaklagik 20 kez.
Bebekler kontrol edilirken, ebeveynlere hareketlerini nasil tegvik edecekleri
konusunda talimat verildi. Daha 6nce de soylendigi gibi, ebeveynler evde
cocuklartyla ¢aligtilar. Ebeveynlere ilk yildan sonra artik talimat verilmedi,
ancak ¢ocuklarin biiyiimesi iigiincii yila kadar takip edildi. Ugiincii kontrol
grubundaki (III) bebekler normal pediatrik muayeneler igin Prag ¢ocuk
merkezlerinden birini ziyaret ettiler. Herhangi bir 6zel uyaranlar1 yoktu ve
tipik aile kogullarinda yagiyorlardi. Cocugun yagaminn ilk yilinin tigiincii,
altinci, dokuzuncu veya on ikinci aylarinda her gocuk bir muayeneden gegti.
Cek Cumhuriyeti’'nin niifusu o donemde diger Avrupa iilkelerine gore
daha homojen oldugundan, ebeveynler ¢ok cesitli sosyal ge¢mislere sahipti.
Caligmamuzi tibbi degerlendirmelerin bir bilegeni olarak gordiiler ve hedefleri
veya amaci hakkinda bilgilendirilmediler. Tiim gruplarda hem erkek hem de
kiz ¢ocuklar1 vardi. Homojen verilerin sunumu igin yalmzca erkek ¢ocuklar
secildi, ancak kiz gocuklarnin motor uyariminin sonuglarr ayni egilime
sahipti. On erkek ¢ocuk Grup I'1, yirmi erkek ¢ocuk Grup ITyi olugturdu.
On ti¢ aylik erkek ¢ocuk, on ii¢ alt1 aylik erkek cocuk, on bir dokuz aylik
erkek gocuk ve on beg on iki aylik erkek ¢ocuk Grup IIT’ii olugturdu. Her
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gocugun bag hareketleri, iist ve alt uzuv hareketleri, karmagik hareketleri,
oyunlar1 ve konugma gelisimi belgelendi. Her ay yaklagik on beg gelisimsel
ozellik, toplamda iki yiiz, istatistiksel olarak islendi.

Farkliliklarin istatistiksel 6nemini belirlemek igin agagidaki Olgiitler
kullanildi. Ug ayda higbir bebek oyuncag: bir elinden digerine tagiyamazken,
dokuz ayda her gocuk tastyabiliyordu. Her 6l¢lim sirasinda, bu gorevi
tamamlayabilen gocuk sayis1 hesaplandi ve istatistiksel olarak degerlendirildi.

Koch’un galigmasinin bulgularina gore (1977, 1978; Amerika Birlesik
Devletlerr’nde iki baski halinde yayinlanmistir), uyarilmig iki grup (Grup
I ve II) kargilastirilabilir gelisgimsel biiyiimeye sahipti, ancak uyarilmamig
grup (Grup III) geride kaldi. Uyarilan ve uyarilmayan bebekler arasindaki
istatistiksel farkhliklar, test aktivitelerinin karmagikhgiyla artti. Insanlar
yaglandik¢a ve aktivitenin karmagikligr arttikga, tutarsizhiklar da biiyiidii.
Bebeklerin motor aktiviteleri uyarimin ana kaynagi olmasina ragmen, oyun
ve konugma gelisimlerinde de farkliliklar vard.

Ancak gocuklar biiyiidiikge, Grup I ve IT arasindaki farklar, yani kurumda
uyarilan bebekler ile evde uyarilan bebekler arasindaki farklar azaldi.
Uzmanlar tarafindan uyarildiklar: igin, kurum tarafindan uyarilan gengler
baglangigta daha iyi performans gosterdi. Bu esitsizlik, ebeveynler yeterli
pratik ve deneyime sahip olduktan sonra ortadan kalkti.

Evde sistematik olarak uyarilmig gocuklar (II) ile uyaridmamis ve
olagan gelencksel kogullar altinda yagayan ¢ocuklar (IIT) arasindaki
gelisim farkliliklarr dikkat ¢ekiciydi ve giderek artiyordu. Bu makale yogun
erken motor stimiilasyonunun gegerliligini ve yenidogan geligimini nasil
tyilestirdigini vurgulamaktadir.

Ayrimlar hem genel gelisim hem de hareketlerin evrimi ile baglantili
olduklari igin belirgindi. Baglangigta saf ve izole lokomotor stimiilasyon elde
etmek imkansizdir. Ebeveynler veya yakin sosyal etkilegime sahip diger kisiler,
onu hareket etmeye tegvik ettiklerinde bebekle konugur ve ona oyuncaklar
verirler. Lokomotor stimiilasyonu ayrica konugma ve diigiincenin gelisimini
de etkilediginden, bu multimodal stimiilasyonda vurgulanmaktadir. Bu
nedenle, motor stimiilasyonunun etkisi yalnizca motorikle sinirli degildir,
tipki ¢ocuklugun sonraki donemlerinde oldugu gibi. Sonra, karmagik bir
gocuk yetigtirme yonteminde bagarili olan ebeveynler bebeklerini her agidan
gelistirme egilimindedir ve kasitli olarak diger iglevleri de tercih ederler (Koch
1977, 1978). Ancak oyun ve motor uyarimi, bir gocuga nasil davranilmasi
gerektigi konusunda karmagik bir program olusturur: ebeveynler ¢ogu
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zaman ¢ocuklartyla nasil oynayacaklarini ve ayni zamanda onlara nasil bir
seyler o6greteceklerini bilemezler.

Bir bebegin yagaminin ilk yilindaki geligmis gelisimsel kalitesinin kalict
mu yoksa gegici mi oldugu hala belirsizdir. Daha sonra toplanan kanitlar,
ozellikle ¢ocuklar daha tutarli ve yogun uyarim aldiginda bu gelisimin
kalicr oldugunu gostermektedir. Kiiglik ¢ocuklarla ylizmek de benzersiz
bir deneyim olmugtur; bu program, Almanya, Koln ve Cek Cumbhuriyeti,
Prag’da beden egitimi 6gretim iiyesi olan L. Diehm ve M. Hoch tarafindan
olusturulmustur ve ¢ocuklarin gelisimi tizerinde g¢ok olumlu bir etki
gostermistir. Bu girisimler o zamandan beri yiirtitiilmektedir. Yagamun ilk
yilinda psikolojik geligimin ivme ve yon verebilecegi gosterildiginden, bu
olasilik daha fazla incelenmeli ve gelistirilmelidir. Diger teorik aragtirma
alanlarindan ve 6gretim deneyimlerinden elde edilen kanitlara gore, her tiirli
erken uyarim (gocugun gelisim agamasina ve benzersiz Ozelliklerine bagh
olarak uygun ve olumlu oldugu siirece) istenen sonuglari verir, ¢ocuk igin
taydalidir ve hatta biiylime doneminin 6tesinde bile stirebilir.

Yiirtimeye Baglayan Cocuklar

Ikinci yilda, ebeveynlerin temel hedefleri, ¢ocuklarin kendi baslarina
hareket etme konusundaki dogal egilimlerini tesvik etmek, onlara pozisyon
ve tutum degistirmeyi Ogretmek, onlar1 zarardan korumak ve sonunda
ylriimeyi 6grenmelerine yardimer olmaktir.

Ugiincii yil, iist uzuv hareketliliginde 6nemli bir artig ve hareket hizinda
belirgin bir artig goriiliir. Ebeveynlerin birincil sorumlulugu, ¢ocuklarina
bagimsiz hareket etmeleri, kogma, ziplama, emekleme ve gesitli aktivitelerde
bulunma yeteneklerini gelistirmeleri igin birgok firsat saglamak ve ayrica
onlara kiiltiirel davranig 6gretmektir. Bir ebeveyn ve g¢ocugun birlikte
yaptig1 egzersiz, onceki deneyimlerden ve belirli motor becerilerinden
yararlanabilecegi igin daha hedef odaklidir. Son olarak, tiim aktiviteler bir
oyun Ogesi igermeli ancak ayni zamanda ilgi ¢ekici ve eglenceli olmalidir.
Cocuk bu sartlar altinda egzersiz yapmaya ve bundan fayda saglamaya devam
edecektir. Daha yakin zamanlarda, bu biiyiime donemi yalmzca simdiki ve
sonraki gelisgimi etkilemek agisindan degil, ayni1 zamanda ailede 6zel beden
egitimi sistemleri ve ¢ocuk ve annesi, babast veya herhangi bir bakicist igin
beden egitimi ve egzersiz igin 6zel organizasyonlar 6nermek agisindan da
onemli olarak kabul edilmistir (Berdychovd 1975). Baz1 kregler bu sistemi
uygulamaya koymuslardir.
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Motor Gelisim ve 3-6 Yas Aras1 Cocuklarin Egitimi

Cocuk hayatinin dordiincii yilinda beceriksizligin iistesinden gelmeye
baslar, hareketleri daha kesin hale gelir ve kasith aktiviteler i¢in yetenegi
daha da artar. Gengler belli bir seviyede performans gosterebilir, ritmik
aktivitelerden hoglanir, daha 6z giivene sahiptir ve 30 ila 40 cm yiikseklikten
ziplamaktan korkmazlar. Motor egitiminin temel hedefleri beceri gelistirme,
dogru durus ve dengeli yiiriiyiigtii. Cocuklara bazi spor aktivitelerine
(elbette kiigiik gocuklar igin ¢ok dikkatli segilmig) baslanmasi Onerilir, 6rnegin
kayak ve ylizme. 6 yagina kadar bu yetenekler daha da gelisir. Bu donem,
kendiliginden motor aktivitesi seviyesinin daha sonrakinden daha yiiksek
oldugu motoriklerin altin ¢ag1 olarak tanimlanir (Wolanski ve Parizkéva
1976). Bu egilimleri fiziksel aktivite (PA) ve uygun hareket oyununa ilgi i¢in
kullanmak ¢ok 6nemlidir. Uygun motor aligkanliklar1 ve becerileri zamaninda
tanitildiginda ve belirli bir kardiyovaskiiler verimlilik, hiz, dayaniklilik ve kas
giicli elde edildiginde gelecekteki performans ve egzersiz motivasyonu igin
saglam bir temel olugturulur. Okul 6ncesi gocuklar, en yiiksek performans
igin gabalamaktan ziyade oyun igin kullanilan dogustan gelen hareketleri
nedeniyle aerobik dayanikhilik egitimi igin olduk¢a uygundur. Aktivite
swrasinda, kiigtik bir gocugun kalp atig hiz1, 6. Boliimde (Ku[Jera ve digerleri,
1975) belirtildigi gibi dakikada 200 atigin iizerine ¢ikabilir.

Okul 6ncesi gocuk oynamayi sever; bu nedenle, yeterli yiiriiyiig, hizli
kosular, cesur sigramalar, becerikli emekleme, atma vb. gibi becerilerin siirekli
gelisimine odaklanan oyunlar oynayarak bundan faydalanmak arzu edilir.
Cocugun motor ve kondisyon gelisiminin uyarilmasinda yag ve bireysellik
dikkate alinmali, bunun igin de dogru fizyolojik ve psikolojik anlayisa ihtiyag
duyulmaktadir. Yakin zamana kadar, normal saglikli okul 6ncesi ¢ocuklarla
ilgili bilgiler nispeten daha sinurliyd, glinkii gelisimsel veya saglik sorunlar
olan ¢ocuklara daha fazla dikkat ediliyordu.

1992°de  Amerikan Pediatri Akademisi Spor Hekimligi ve Fitness
Komitesi, okul 6ncesi gocuklarin spor, PA ve fitness’a katilimini inceledi.
Motor beceri testi tahmininin gegme veya kalma yontemi, motor geligim
diizeyini belirlemek igin belirli nesnelerin (6rnegin dénme, ziplama ve top
sekmesi) segilmesine yol agti. Benzer oneriler, giinliik yagsamdaki ¢ocuk
davramiglarinin gozlemlenmesinden yola ¢ikilarak 3-5 yas araligindaki Japon
gocuklar1 igin de hazirlanmugtir (Goshi vd. 2000).

Ebeveynler ve ¢ocuklarin fiziksel aktiviteye iligkin stereotiplemeleri
arasindaki iligkilerin analizi, anaokulu ve ikinci siif 6grencilerinin gozle
goriiliir gekilde daha vyiiksek Fiziksel Aktivite Stereotipleme Endeksi
puanlarina sahip oldugunu ortaya koydu (Pellett ve Ignico 1993).
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Onemli faktorler arasinda ebeveyn etkisi, genel aile yasam tarzi ve her iki
ebeveynin olusturdugu ornek yer alir (Beets ve Foley 2008). Uzunlamasina
degerlendirmeler, okul 6ncesi gocuklarin genel olarak daha sonraki ¢ocuklara
gore daha fiziksel olarak aktif olduklarini tutarli bir sekilde gostermistir
(PafJizkova ve Hainer 1990, Sigmund ve digerleri 2008), bu nedenle bu
igsel Ozellikten daha sonraki gelisim igin yararlanmak tercih edilir. Uygun
tiziksel aktivite gelisgimini kolaylagtiran faktorler cinsiyet (erkeklerde daha
yiiksek fiziksel aktivite), ebeveynlerin egitim diizeyi, erken dogum ge¢misi,
cocuk bakim merkezinin niteligi, babanin beden kitle indeksi (BKI) vb. dir
(Finn ve digerleri 2002). Giindiizleri ¢ocuk bakimi hayati 6nem tasiyabilir
(Bower vd. 2008). Diisiik motor performansina sahip gocuklar ayrica daha
diisiik seviyede fiziksel zindelik gosterir ve 5 yillik uzunlamasma takip,
kardiyovaskiiler dayanikhlik, 50 m kogsu ve denge testlerinde daha kotii
sonuglar gosterdi ancak viicut kompozisyonu, el iistii atma ve ayakta uzun
atlama igin ayn1 sonuglar gortilmedi (Hands 2008).

Fiziksel aktivite kaynakli zindelik, okul 6ncesi ¢ocuklar, okul ¢agindaki
gocuklar ve ergenler dahil olmak tizere ¢esitli yag gruplarinda, siklikla diger
beslenme agisindan tanimlayici Ozelliklerle birlikte incelenmigtir. 4-10 yag
arast ¢ocuklarda diisiik motor becerileri gerektiren yeni bir standart kogu
band1 yiiriime testi, fiziksel zindelik diizeyini belirlemek igin kullanilabilir
(Wat er-Kammermann vd. 2008).

Egzersizintiiriigok nemlidir; 6rnegin, acrobikantrenmankardiyovaskiiler
sagligr iyilestirir ve egzersiz rejiminden sonra gevikligi ve 6z saygiy1 artirir
(Alpert vd. 1990). Daha yiiksek fiziksel aktivite seviyesi, kardiyovaskiiler
dayanikliligr artirabilir veya okul o©ncesi yillardan itibaren gismanhgi
azaltabilir, ancak 6nemli etkiler hemen goriilmeyebilir (Grund ve ark. 2000,
Al-Nakeeb ve ark. 2007, Weymans ve Reybrouck 1989): Fiziksel aktivite,
daha sonraki yaglarda miimkiin olan yogunluga ve genellikle takip edilen
parametrelerdeki 6nemli degisikliklerin ortaya ¢ikmast igin vazgegilmez olan
bir siire boyunca ulagamaz. Fiziksel aktivite diizeyi ile egzersiz programina
katihm arasindaki iligskiye dair aragtirmalar yapilmal ve 6rnegin Almanya’da
kullanilmaktadir. Alman Cocuk ve Ergenler Igin Saghk Goriigmesi ve
Muayene Anketi’ndeki (KIGGS) “Motorik” modiilii tiim niifustaki okul
oncesi gocuklari da igermektedir (Opper vd. 2007, Lampert vd. 2007). Bunun
yani sira, bu biiylime evresi boyunca, aerobik kondisyonlarini gelistiren veya
BMPlerini diigiiren kiiglik ¢ocuklarda kan basincinda tipik oldugu gibi bir
artiy goriilmez (Shea ve ark. 1994). Oyun firsatlarinin eksikligi onemli bir
dezavantajdir; mahalledeki tehlikeli kosullar ve diizensizlik fiziksel aktivite
seviyelerini etkiler. (Molnar vd. 2004). Muhtemelen sakarliga ve disiik
zindelik seviyesine yol agan motor gelisiminin thmal edilmesi, ¢ocugun diger
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yeteneklerinin bagarili bir gekilde gelismesi igin bir arag degildir. Bu nedenle,
oyun se¢imi amaca baghdir. Neredeyse her tiirlii aktivite, ¢ocugun ilgisini
gekecek ve oyunun kurallarini ve oynanigini agikga belirtecek yaratici bir isim
verilerek bir oyuna doniistiiriilebilir. Baz1 oyunlar igin daha fazla gocuga
ihtiya¢ duyulur; bazen iige kadar. Cocugun kardesi yoksa ebeveynler dahil
olmalidir, ancak zaman kisitlamalar1 bunu bazen zorlagtirabilir. Cocuklarin
akranlarina nasil uyum saglayacaklarini 6grenmeleri igin diger ¢ocuklarla
da zaman gegirmeleri gerekir. Okul 6ncesi ¢agindaki ¢ocuklar arkadaglik
kurma konusunda daha fazla arzuya sahiptir ve oyun yoluyla birbirleriyle
bag kurarlar. Bir cocugun kisiligi ve diger aktivitelerle olan iligkisi, onun nasil
oynadiginin gozlemlenmesiyle gikarilabilir (Berdychova 1975-1985, 1978,
1993).

Birgok {ilkede, okul oncesi ¢ocuklar igin organize beden egitimi, az
¢ok yakin zamanda, ya kreslerde ya da ebeveynlerden biriyle (anne, baba,
biiyiikanne veya bakici) birlikte okul Oncesi ¢ocuklar igin 6zel beden
egitimi derslerinde, ¢esitli spor organizasyonlar tarafindan farkl tilkelerde
organize edilmigtir. Ancak bu, ispanya, Fransa, Almanya, Amerika Birlegik
Devletleri, Ttalya, Bulgaristan, Slovenya, Kiiba ve daha yakin zamanlarda
Kanada, Yeni Zelanda, Avustralya ve diger bir¢ok iilkede uzun zamandir
mevcuttur. Bu tiir beden egitimi, yetenekli bir pedagojik ve fizyolojik
yaklagim gerektirir ve oncelikle bireysel spor organizasyonlar1 veya belirli
kregler ve enstitiiler tarafindan sunulur. Bu tiir beden egitimi ilk olarak
1964°te eski Cekoslovakya’da kullanild: ve iilke ¢apinda yayginlagti. Baglatan
kigi, gocugun erken yaglarinda bu fiziksel egitim sisteminin yaratilmasi ve
kurulmasi igin ana krediyi alan Profesor Jana Berdychova’yd: (sistem onun
monografilerinde agiklanmstir ve birgok dile ¢evrilmigtir; Berdychova 1975,
1985, 1978, 1993). Ebeveynleri esliginde okul 6ncesi ¢ocuklara yonelik 6zel
beden egitimi dersleri, 50 yildan uzun siiredir Cek Cumbhuriyeti’nin genel
beden egitimi sisteminin 6énemli bir bileseni olmustur. Katilimcilar ayrica
periyodik ulusal jimnastik yarigmalarina da katilmaktadir.

Giiniimiizde, bu tiir beden egitimi, Cek Olimpiyat Komitesi’ne bagli olan
“Herkes Igin Spor” ve 1862°de kurulan Cekge sahin kelimesi olan “Sokol”
orgiitlerinin ulusal (ve diinya ¢apinda) beden egitimi programlarmin ilk
maddesidir. Neyse ki, okul 6ncesi gocuklarin beden egitimini bir ebeveynden
veya bagka bir bakicidan alma uygulamasi, orada meydana gelen tiim
degisikliklere ragmen Cek Cumhuriyeti’nde yayginlagiyor.Bu beden egitimi
sisteminin sonuglari, ornegin, Aralik 1994’te Prag’da Avrupa Konseyi
tarafindan desteklenen Uluslararast “Cocuk-hareket-aile” Semineri’nde
sunulmus ve analiz edilmistir. Sonraki yillarda fiziksel aktivitenin ve 6zel
egzersiz programlarinin ¢ocuk gelisimi {izerindeki olumlu etkilerini ortaya
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koyan bagka bilimsel konferanslar da diizenlendi. Ancak, yukarida belirtildigi
gibi, sonuglar genellikle bu uyaranin uzun bir stireden sonra sadece gecikmig
etkiler olarak geligmis kardiyovaskiiler zindelik, gii¢, kemik gelisimi, daha
uygun serum lipitleri seviyesi, azalmig kan basinci, azalmig yaglanma, vb.
ortaya ¢iktigr belirtilmisti (Stewart ve ark. 1995, Hussey ve ark. 2007,
Specker ve Vukovich 2007, Daly 2007, Schef er ve ark. 2007).

Her yagta hareketsizligin bir belirtisi olarak goriilen televizyon (TV)
izlemenin okul 6ncesi gocuklarda olumsuz bir etkisi oldugunda, hareketsizligin
olumsuz etkileri belirginlesir. Bes yagindaki ¢ocuklar bile “kanepe patatesi”
olarak adlandirilir ve bu durum motor semptomlara yol agabilir (Kammerer
20006). Framingham Cocuk Caligmasi ve diger ¢aligmalara gore (Moore
ve ark. 1995, Grund ve ark. 2001, Proctor ve ark. 2003, Hancox ve ark.
2004), okul oncesi yillarda televizyon izlemek viicut yagini artirabilir. Bu
durum 6zellikle diigiik sosyoekonomik gegmise sahip gocuklar igin gegerlidir
(Dennison ve ark. 2002). Boere-Boonekamp ve digerlerine (2008) gore,
agirt kiloyla baglantili davranig kaliplar: siklikla ileri yaglarda goriilmiistiir ve
ebeveyn davraniglart 6nemlidir. Ebeveynler igin bes 6nemli 6neri yapilmugtir:
emzirme, daha fazla agik hava oyunu ve fiziksel egzersiz, diizenli saglikli
kahvaltilar, gekerli igeceklerin tiiketiminin azaltilmasi ve TV ve bilgisayar
kullaniminin azaltilmasi. Ailenin destegiyle, obeziteye ve fiziksel zindeligin
azalmasina neden olan saglksiz aligkanliklar1 durdurmak i¢in daha geng yag
gruplarinda miidahaleler uygulanabilir.

Bagka bir ¢aligma, 3-6 yaslarindaki BMI’nin TV izleme ve fiziksel aktivite
ile tahmin edildigini ve yiyecek alimiyla tahmin edilmedigini ortaya koydu
(Jago ve ark. 2005). Polonyali ¢ocuklar iizerinde yapilan aragtirmalar, genetik
ve anneye ait faktorlerin yani sira geleneksel normlar ve sosyal davraniglara
ait kiltiirel unsurlarin da gocuklarin motor 6zelliklerini etkiledigini ortaya
koymugtur (Wolanski vd. 1992). Sosyal, beslenme ve gevresel etkilere ek
olarak, yerel gelenekler ve kiiltiir agisindan etnik farklihiklar Senegal’deki
(Bénéfice vd. 1996, 1999), Nijerya’daki (Toriola ve Igbokwe 1986) ve
yukarida belirtildigi gibi bagka yerlerdeki ¢ocuklarda rol oynamugtir.

Egzersiz ve fiziksel aktivite saglik sorunlar1 olan gocuklar i¢in de faydali
olmugstur; 6rnegin, diyabetli ¢ocuklarda sonuglart iyilestirdigi (Kirk ve ark.
2005, Giannini ve ark. 2006, Rachmiel ve ark. 2007) ve obez okul Oncesi
gocuklarda fazla yag azalttigr gosterilmistir (Epstein ve ark. 2008). Tip 2
diyabet riski yiiksek olan gocuklar arasinda, anaokulundan sekizinci sinifa
kadar yapilan taramalar, BMI ve aerobik kapasite, iist viicut giicii vb. gibi
saghk ozellikleri gibi tibbi endige alanlarini ortaya ¢ikarmigtir. Bunlar artan
tiziksel aktivite ve egzersizle olumlu etkilenebilir (Smith ve ark. 2002). Orta
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diizeyde motor gecikmesi olan okul 6ncesi ¢ocuklar igin 6zel bir okul yili
boyunca sadece motor becerilerini degil, ayn1 zamanda 6z bakim, hareketlilik
ve sosyal iglevlerini de gelistirdiler (Case-Smith 1996).

Geligmis dogum Oncesi bakim, zihinsel bozukluklar1 olan gocuklarin
hayatta kalmasini sagladi ve bu da birgok sanayilegmis tilkede engelli ¢ocuk
sayisinin artmasina katkida bulundu. Bu insanlar igin fiziksel egitim faydal
olabilir; Ozel Olimpiyatlar, birgok saglikli insanin basaramadigi inanilmaz
seyleri bagarabileceklerini gosterdi.

Kosu egzersizleri, zihinsel engelli okul 6ncesi ¢ocuklar igin oyun veya
okul aktivitesini iyilestirmenin bir yolu olarak kullanilmigtir ve bu, 6zellikle
kosudaki performanslariniaynianda gelistirenler igin gosterilmistir (Yamanaka
ve ark. 1994). Kisa stireli giinliik kogu bandr egzersizlerinin olumlu etkileri,
yani geligmis islevsel yetenek ve fiziksel zindelik, zihinsel engelli ¢ocuklarda
gosterilmigtir (Lotan ve ark. 2004). Serebral palsi, miyopati, solunum
alerjileri, dogustan kalp hastalig1 nedeniyle ameliyat sonrasi rehabilitasyon
vb. gibi rahatsizliklar1 olan ¢ocuklarin da belirli fiziksel aktivite ve egzersiz
rejimlerinden fayda gordiigti gosterilmistir. Gozlemler ¢ogunlukla daha
biiyiik ¢ocuklar1 ve ergenleri ilgilendirmistir. Baz1 egzersizlerin erken yasta
tanitilmast bu ¢ocuklarin ¢ok daha fazla gelismelerine yardimci olabilir
ve egzersizlerin etkisi yine sadece motorikle sinirli degildir. (Kvapilik ve
Cerna 1992). Yukarida belirtilen diizenli beden egitimi derslerine annesiyle
birlikte katilan 3 yagindaki Down sendromlu bir kiz gocugunun genel saghk
durumunda 6nemli bir iyilesme oldugunu hatirlayalim.

Kiigiik Cocuklarin Motor Uyarmmin da Kaginilmasi Gerekenler

Bu erken gelisim doneminde saglikli normal ¢ocuklarin tiim beden
egitiminin, kii¢lik ¢ocuklarin saghgi ve fizyolojik, psikolojik ve sosyal
ozellikleri goz oniinde bulundurularak, gocuk gelisiminin bu agamasinin
ozel ozelliklerine gore ayarlanmasi gerektigi tekrar belirtilmelidir (Rowland
1990). Esasen her aktivitenin organik ve plansiz olmasi, ¢ocugun bundan
keyif almasi saglanmalidir.

Motor egitimide dahil olmakizere herhangi bir egitim ¢abasinin sonuglari,
kendiligindenligin ve gocugun kigisel katilimmin olmadigi durumlarda
kaginilmaz olarak daha az basarili olur. Hatta bunun tersi de olabilir: yani,
cocugun reddetmesi ve olumsuzlugu ve motor becerilerinin yetersiz sekilde
ele alinmasi nedeniyle potansiyelinin bozulmasi. Agir1 yiikleme, yani gok
fazla talepte bulunmak veya tam tersi -gok az talepte bulunmak- istenmeyen
durumlardir. Bu, diger tiim egitim girisimleri i¢in de gegerlidir. Her egzersiz
etkinligi giivenli bir ortamda gergeklestirilmelidir. (Gould ve DeJong 1994).
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Cocugun planlanmamig katilimina saygi gostermek ve g¢ocugun fiziksel
olarak agir1 yiiklenmesini 6nlemek icin motor aktiviteler s6z konusu
oldugunda belirli bir miktarda 6z kontrol gereklidir. Cocugun 6zellikle ¢ekici
buldugu bir aktiviteye olan yogun cogkusunu kontrol etmek ve etkilemek
hayati 6nem tagir. Cocuk boyle bir durumda kendini kontrol edemez. Bu,
ozellikle de daha biiyiik siif arkadaglariyla etkilegim halindeyken 6ncelikle
ilgi gekici oyunlar ve aktiviteler gerektirir,

Cocuklarin oyun aktiviteleri farkli karaktere sahiptir ve art arda yas
zirvelerine sahip {i¢ tiir tanimlanmugtir: bebeklikte zirveye ulagan ritmik
stereotipler, okul oncesi yillarda zirveye ulasan egzersiz oyunu ve orta
gocuklukta zirveye ulagan sert ve sert oyun. Erkek ¢ocuklarinin son ikisine
sahip olma olasilig1 daha yiiksektir. Bebeklikten gelen ritmik stereotiplerin
belirli motor hareketleri kontrol etme yetenegini gelitirdigine inanilmaktadir.
Egzersiz oyununun temel amacinin gii¢ ve dayanikhilik egitimi olduguna
inanilmaktadir (Pellegrini ve Smith 1998).

Cocuklarda statik egzersizler genellikle Onerilmez. Tek tek eklemlerin
statik egzersizlerle agir1 yliklenmesi yasaktir. Tamamuyla tek tarafli aktiviteler
de uygun degildir, yani bir oyun tiiriinde uzmanlagma veya hatta baz1 spor
aktivitelerinin hazirlanmasinda. Ne yazik ki, ¢ogunlukla genglerin altin
madalya kazandig1 bazi disiplinler (jimnastik, buz pateni, tenis, vb.), bazi
ebeveynleri ¢ocuk ilkokula baglamadan once bile uzmanlagmig egitime
baglamaya tegvik eder. Bu yeni bir sey degil; sirk akrobatlari, antik ¢agda
ve Orta Cag’da gocuklarini “begikten itibaren” siki bir sekilde egitiyorlardh.
Zararl sonuglar olmadan yiiksek seviyede performans gelistirebilecek bazi
gengler her zaman olmasina ragmen bundan kaginmak daha iyidir. Ancak
genel ¢ocuk niifusu i¢in bu kabul edilebilir degildir.

Iki ug nokta var gibi goriiniiyor. Ebeveynlerin ¢ogunlugu gocuklarinin
motor becerilerini diizgiin bir sekilde gelistirmeyi ihmal ediyor ve bu
nedenle gocuklarinin diger yeteneklerini gelistirmek igin motor egitimini
kullanma firsatin1 da kagiriyorlar. Ancak, ebeveynlerin kiiglik bir yiizdesi,
gocuklarini miimkiin olan en kisa siirede bir spor yildiz1 yaratma hedefiyle
yikleyerek onlar1 istismar ediyor. Cocuk is¢iligine benzer sekilde, bu,
gocugun ozlemlerinden ziyade ebeveynlerin (genellikle yerine getirilmemisg)
hedeflerini yerine getirir. Yaralanmay1 6nlemek igin egzersizin giivenli olmasi
gerekir ve 0-3 yag arasi gocuklar igin stratejiler gelistirildi (Agran ve ark.
2003) ve aktiviteler sirasinda giivenlik 6nlemlerinin uygulanmasi saglandi
(Kahl ve ark. 2007). Cocugun motor egitimi de dahil olmak tizere diizgiin
bir gekilde egitilmesi igin ebeveynlerin ¢ocuklarini gelecegine en iyi gekilde
hazirlamak igin mevcut tiim olasiliklarin farkinda olmasi gerekir. Bazen bir
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gocugun hayatinin ebeveynlerin ¢ok fazla gaba sarf etmesine gerek kalmadan
gergekten iyi gittigi dogrudur. Ote yandan, ayrintilara dikkat etmek mutlaka
en iyi sonuglar1 vermez. Ancak ¢ok geg oldugunda ¢ok daha az sey yapilabilir.
Ebeveynler, egitim ve motor uyarim gibi tiim alanlarda ve beslenme gibi
diger alanlarda uygun sekilde miidahale ettiginde daha 1yi sonuglar beklenir.



130 | Gelisimde Spontan Fiziksel Aktivitenin Onemi

Kaynakga

Agran, PE, Anderson, C., Winn, D., etal., Rates of pediatric injuries by 3-month
intervals for children 0 to 3 years of age, Pediatrics, 111, ¢683, 2003.

Al-Nakeeb, Y., Duncan, M.J., Lyons, M., et al., Body fatness and physical acti-
vity levels of young children, Ann. Hum. Biol., 34, 1, 2007.

Alpert, B., Field, T., Goldstein, S., et al., Aerobics enhances cardiovascular tness
and agilit in preschoolers, Health Psychol., 9, 48, 1990

Beets, M.W. and Foley, ].T., Association of father involvement and neighborho-
od quality with kindergartners’ physical activity: A multilevel structural
equation model, Am. J. Health Promot., 22, 195, 2008.

Bénéfice, E., Fourée, T., and Malina, R.M., Early nutritional history and motor
performance of Senegalese children, 4-6 years of age, Ann. Hum. Biol.,
26, 443, 1999.

Bénéfice, E., Foyere, T., Malina, R.M., et al., Anthropometric and motor chara-
cteristics of Senegalese children with different nutritional historie, Child
Care Health. Dev., 22, 151, 1996.

Berdychova, J., Mother, Father Exercise with Me, Olympia, Prague, 1969 (in
Czech; then also in German Siidwest Verlag, Miinchen, 1975.

Boere-Boonekamp, M.M., CHoir, M.P, Beltman, M., et al., Overweight and
obesity in preschool children (04 years): Behavior and views of parents,
Ned. Tijdschr. Geneeskd.152, 324, 2008 (in Dutch).

Bower, J.K., Hales, D.P, Tate, D.E, et al., The childcare environment and child-
ren’s physical activity, Am. J. Prev. Med., 34, 23, 2008

Case-Smith, J., Fine motor outcomes in preschool children who receive occupa-
tional therapy, Am. J. Occup. Ther. 50, 52, 1996.

Cooper, K.H., Kid Fitness. The Complete Shape-up Program from Birth throu-
gh High School,Bantan Books, New York, 1991.

Crouchman, M., The effect of babywalkers on early locomotor development,
Dev. Med. Child. Neurol., 28, 757, 1986

Daly, R.M., The effect of exercise on bone mass and structural geometry during
growth, Med Sport Sci., 51, 33, 2007.

Dennison, B.A., Erb, TA., and Jenkins, P.L., Television viewing and television
in bedroom associated with overweight risk among low-income prescho-
ol children, Pediatrics, 109,1028, 2002.

Epstein, L.H., Roemmich, J.N., Robinson, J.L., et al., A randomized trial of

the effects of reducing television viewing and computer use on body mass
index in young children,Arch. Pediatr. Adolesc. Med., 162, 239, 2008.

Erikson, E.H., Childhood and Society, W.W. Norton, New York, p. 117, 1950.

Finn, K., Johanssen, N., and Specker, R., Factors associated with physical acti-
vity in preschool children, J. Pediatr., 140, 81, 2002



Mehmet Kavasu | Mubarrem Ofgan [ Yusuf Ziya Dogrn | 131

Giannini, C., Mohn, A., and Chiarelli, E, Physical exercise and diabetes during
childhood, Acta Biomed., 77 (Suppl. 1), 18, 2006.

Goshi, E, Kasuga, K., Demura, S., Sato, S., & Minami, M. (2000). Kiigiik ¢o-
cuklarin motor beceri testlerinde 6znel tahmin kullanimr: giinliik yagam-
daki davraniglarin gozlemlenmesine dayali yargi. Algisal ve Motor Bece-
rileri, 90 (1), 215-226.

Gould, J.H. and DeJong, A.R., Injuries to children involving home exercise
equipment, Arch. Pediatr. Adolesc. Med., 148, 110, 1994.

Grund, A., Dilba, B., Forberger, K., et al., Relationship between physical acti-
vity, physical tness, muscle strength and nutritional state in 5- to 11-ye-
ar-old children, Eur. J. Appl.Physiol., 82, 425, 2000.

Grund, A., Krause, H., Siewers, M., et al., Is TV viewing an index of physical
activity and tness in overweight and normal weight children? Public He-
alth Nutr., 4, 1245, 2001.

Hancox, R.J., Milne, B.]J., and Poulton, R., Association between child and ado-
lescent television viewing and adult health: A longitudinal birth cohort
study, Lancet, 17, 364, 2004.

Hands, B., Changes in motor skill and tness measures among children with high
and low motor competence: A ve-year longitudinal study, J. Sci. Med.
Sport, 11, 155, 2008.

Hussey, J., Bell, C., Bennett, K., et al., Relationship between the intensity of
physical activity, inactivity, cardiorespiratory tness and body composition
in 7- to 10-year-old Dublin children, Br. J. Sport Med., 41, 311, 2007.

Jago, R., Baranowski, T., Baranowski, J.C., et al., BMI from 3 to of age

g ki, T. ki, J.C 1 fi 3 to 6y of ag
is predicted by TV viewing and physical activity, not diet, Int. J. Obes.
(Lond.), 29, 557, 2005

Kahl, H., Dortschy, R., and Ellsasser, G., Injuries among children and adoles-
cents (1-17 years) and implementation of safety measures. Results of the
nationwide German health Interview and Examination Survey for Child-
ren and Adolescents (KiGGS), Bundesgesundheitsblatt Gesundheitsfors-
chung Gesundheitsschutz, 50, 718, 2007.

Kammerer, S., Couch potato already at 5 years of age. Every 8th preschooler as
motor symptoms, MMW Fortschr. Med., 148, 12, 2006.

Kirk, S., Zeller, M, Claytor, R., et al., The relationship of health outcomes to
improvement in BMI in children and adolescents, Obes. Res., 13, 876,
2005.

Koch, J., The Education of the Infant in the Family, Avicenum, Prague, 1977
(in Czech).

Koch, J., Total Baby Development, Wallaby Pocket Books, New York, 1978.



132 | Gelisimde Spontan Fiziksel Aktivitenin Onemi

Kucera, M., Berdychova, J., Javirek, J., Parizkova, J., & Zika, K. (1975). So-
matic develop-ment of children inearly years of life. Report on the state
plane of research. Charles University, Prague.

Kvapilik, J. and Cernd, M., Physical Activity of Mentally Retarded, National
Center of Health Promotion, Prague, 1992 (in Czech).

Lampert, T., Mensink, G.B., Romahn, N., et al., Physical activity among child-
ren and adolescents in Germany, Results of the German health Interview
and Examination Survey for Children and Adolescents (KIGGS), Bun-
desgesundheitsblatt Gesundheitsforschung Gesundheitsschutz, 50, 634,
2007 (in German).

Lotan, M., Isakov, E., Kessel, S., et al. Physical tness and functional ability of
children with intellectual disability: Effects of a short-term daily treadmill
intervention. Scientifi cWorld Journal, 4, 449, 2004.

Molnar, B.E, Gortmaker, S.L., Bull, EC., et al., Unsafe to play? Neighborho-
od disorder and lack of safety predict reduced physical activity among
urban children and adolescent, Am. J. Health Promot., 18, 378, 2004.
Berdychova, J., Mother, Father Exercise with Me, Olympia, Prague, 1969
(in Czech; then also in German—Siidwest Verlag, Miinchen, 1975; Po-
lish—Warszawa, 1972; SerbianBeograd, 1973; RussianMoscow, 1975;
Spanish—Havana, 1976; Japanese—1979; Bulgarian—So a, 1974; Slo-
vak—DBratislava, 1970 and 1985).

Moore, L.L., Nguyen, U.S., Rothman, K.J., et al., Preschool physical activity
level and change in body fatness in young children, The Framingham
Children’s study, Am. J. Epidemiol.142, 982, 1995.

Opper, E., Worth, A., Wagner, M., et al., The module “Motorik” in the German
Health Interview and Examination Survey for Children and Adolescents
(KIGGS). Motor tness and physical activity of children and young pe-
ople, Bundesgesundheitsblatt Gesundheitsforschung Gesundheitsschutz,
50, 879, 2007 (in German).

Papousek, H. and Papousek, M., Cognitive aspects of preverbal social interacti-
on between human infants and adults, in Parental-Infant Interaction, M.
O’Connor, Ed., Elsevier, Amsterdam, p. 241, 1975.

Papousek, H. and Papousek, M., Early ontogeny of human social interaction: Its
biological roots and social dimensions, in Human Ethology, M. Van Gra-
nach, K. Poppa, W Lepenies, and D. Ploog, Eds, Cambridge University
Press, Cambridge, p. 456, 1979.

Papousek, H., Conditioned head rotation re exes in the rst months of life, Acta
Pediatr.50, 565, 1961

Parizkov4, J. and Hainer, V., Exercise in growing and adult obese individuals, in
Current Therapy in Sports Medicine-2, J.S. Torg, R.P. Welsh, and R.]J.
Shephard, Eds, H.B.C. Decker, Inc, Toronto, p. 22, 1990.



Mehmet Karasu | Mubarrem Ogan [ Yusuf Ziya Dogrn | 133

Pellegrini, A.D. and Smith, PK., Physical activity play: The nature and function
of a neglected aspekt of platiny, Child. Dev., 69, 604, 1998

Pellett, TL ve Ignico, AA (1993). Cocuklarin ve ebeveynlerin fiziksel aktivitelere
iligkin stereotiplemeleri arasindaki iliski. Algisal ve Motor Becerileri, 77
(3_ck), 1283-1289.

Proctor, M.H., Moore, L.L., Gao, D., et al., Television viewing and change in
body fat from preschool to early adolescence: The Framingham Child-
ren’s Study; Int. J. Obes. Relat. Metab. Disord., 27, 827, 2003.

Rachmiel, M., Buccino, J., and Daneman, D., Exercise and type 1 diabetes mel-

litus in youth: Review and recommendations, Pediatr. Endocrinol., 5,
656, 2007.

Rowland, T.W., Exercise and Children’s Health, Human Kinetics Books, Cham-
paign, IL,p. 47, 1990.
Schefer, C., Ketelhut, K., and Mohasseb, 1., Does physical education modify the

body composition? Results of a longitudinal study of pre-school children,
Anthropol. Anz.65, 193, 2007 (in German).

Shea, S., Basch, C.E., Gutin, B., Stein, A.D., Contento, I.R., Irigoyen, M., and
Zybert, P, The rate of increase in blood pressure in children 5 years of
age is related to changes in aerobic tness and body mass index, Pediatrics,
94, 465, 1994 a.

Sigmund, E., Miklankovd, L., Sigmundovd, D., et al., The commencement of
children to rstgrade elementary school from viewpoint of physical acti-
vity. Med. Sport Boh. Slov.,, 17, 65, 2008.

Smith, W.G., Burghardt, M., Gowanlock, W., et al., Community-based exercise
assessment in children with high risk for type 2 diabetes, Clin. J. Sport
Med., 12, 379, 2002.

Stewart, K.J., Brown, C.S., Hickey, C.M., et al., Physical tness, physical acti-
vity, and fatness in relation to blood pressure and lipids in preadolescent
children. Results from the FRESH Study, J. Cardiopulmonal. Rehabil.,
15, 122, 1995.

Toriola, A.L. and Igbokwe, N.U., Age and sex differences in motor performan-
ce of preschool Nigerian children, J. Sport Sci., 4, 219, 1986.

Wafer-Kammermann, N., Lacorcia, R.S., Wettstein, M., et al., A new standar-
dized treadmill walking test requiring low motor skills in children aged
4-10 years, Pediatr. Pulmonol.43, 187, 2008.

Weymans, M. and Reybrouck, T., Habitual level of physical activity and cardio-
respiratory endurance capacity in children, Eur. J. Appl. Physiol. Occup.
Physiol., 58, 803, 1989.

Wolanski, N. and Par“i{zkova, J., Physical Fitness and the Development of Man,
Wydawnictwo Naukowe, Warszava, 1976 (in Polish).



134 | Gelisimde Spontan Fiziksel Aktivitenin Onemi

Wolanski, N. and Siniarska, A., et al., The effect of culture and genotype on
motor development of parents and their children, Stud. Hum. Ecol., 10,
243, 1992 (in Polish).

Yamanaka, T., Furuya, T., and Shibagaki, M., Use of running exercise for pres-
choolers with mental retardation as a means of improving play or school
activity, Percept. Mot. Skills, 78, 571, 1994.



Bolim 8

Video Analiz Yonteminin Performans ve Teknik
Geligimine Katkist (Alp Disiplini Ornegi)

Buket Sevindik Aktag'

Ozet

Sportif performansi artirmak, her zaman spor bilimcilerinin ilgi odag:
olmustur olmustur’. Teknolojinin ve bilimsel yontemlerin geligmesiyle birlikte
spor diinyasi, hi¢ olmadigi kadar detayli bir performans analiz siirecine adim
atmistir. Performans analizi, sporcularin ve takimlarin teknik, taktik, fiziksel
ve zihinsel durumlarint degerlendirmeye yonelik bir yontemdir. Performans
analizi, gesitli yontem ve araglar kullanilarak gergeklestirilebilir. Video analizi,
veri toplama, istatistiksel degerlendirmeler ve geri bildirim mekanizmalari,
bu stirecin temel bilesenlerindendir. Antrenmanlar ve yarigmalar sirasinda
elde edilen veriler, sporcularin performanslarini gelistirmek amacryla
kullanilir. Boylece teknik hatalar tespit belirlenir, taktik stratejiler olusturulur
ve sporcularin fiziksel durumlarn takip edilir. Sporda performans analizi
yontemlerinden biri olan video analizi, spor performansini degerlendirme,
gelistirme ve optimize etme amaciyla gergeklestirilen bir siiregtir. Bu
caligmada, video analiz yontemine dair bilgiler sunularak ve alp disiplini
kayaginda kullanilan video analiz yonteminin performans ve teknik geligim
tizerindeki etkileri incelenerek 6nerilerde bulunulmaktadir. Ayrica, mevcut
literatiiriin giincel durumu vurgulanarak alp disiplini kayaginda video analiz
yonteminin 6nemi ele alinmakta ve bu alandaki ¢aligmalara ve uygulamalara
rehberlik edecek bir referans noktast olugturulmasi amaglanmaktadir.

GIRIS

Kar sporlari, genel olarak kar iizerinde yapilan ve ana branglari alp
disiplini, kayakli kosu, kayakla atlama, biatlon ve snowboard olan spor
faaliyetleridir.? Alp disiplini kayag, kig sporlar arasinda fiziksel dayaniklilik,

teknik beceri ve mental konsantrasyonun bir arada gerektirdigi kompleks
bir branstir. Bu sporda sporcularin performansi, yalmzca fiziksel hazirlik

1 Dr. C)gr. Gor., Erzurum Teknik Univcrsitcsi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, buket.sevindik@
erzurum.edu.tr, https://orcid.org/0000-0001-6662-4439

@88 d) hips:joi.or/10.58830)ozgurpub640.c2793 135
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ve yetenekle degil, ayn1 zamanda teknik analiz ve geri bildirim siireglerinin
etkinligiyle de dogrudan baglantiidir. Alp disiplini bransi, her biri farkl
biyomekanik beceriler gerektiren 6zgiin yarigmalardan olusmaktadir. Bunlar,
slalom (SL), biiyiik slalom (GS), inis (DH), stiper biiyiik slalom (SGS) ve
kombine (CO) yarigmalarindan olugmaktadir.® SL ve GS kayakgilarinin,
hizli doniis frekanslarina uyum saglamasi ve zemin tepki kuvvetlerindeki ani
degisiklikleri absorbe etmesi gerekir. Bu nedenle, bu yarigmalar genellikle en
teknik olanlar olarak siiflandirilir. Bu nedenle, bu yarigmalar genellikle en
teknik olanlar olarak simflandirihir. Ote yandan, SGS ve DH kayakgilarinin
doniigler sirasinda veya sert iniglerde yiiksek hizlarin yarattigi zemin
tepki kuvvetlerini absorbe edebilmek i¢in yarig boyunca giiglii bir durug
sergilemeleri gerekir. Bu nedenle, SGS ve DH genellikle hiz yarigmalar
olarak adlandirilir. CO yarigmalar1 ise DH ve iki SL yarigmasindan olugtugu
i¢in her iki 6zelligi bir arada barindirir. Her birinde, amag aynidir: Tasarlanan
parkurun kapilarindan miimkiin olan en kisa siirede ge¢mektir. *

| MENTAL |

‘ FiZIKSEL |
| SOSYAL |

| MALZEME |

| TEKNIK |

Resim 1. Alp disiplini bransmda performansy etkileyen faktorier

Alp disiplini branginda performans: etkileyen faktorler arasinda mental
etkenler, fiziksel faktorler, sosyal imkanlar ve malzeme 6zelliklerinin yani sira,
teknik ozellikler de biiyiik bir 6neme sahiptir. Alp disiplini kayaginda bagari,
hassas teknik becerilerin ve fiziksel yeteneklerin uyum iginde sergilenmesine
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baglidir. Ozellikle doniisler, hizlanma ve inig sirasinda denge kontrolii gibi
temel unsurlar, performansi belirleyen kritik faktorlerdir. Buna ek olarak,
kiigiik teknik hatalar bile sporcunun zaman kaybetmesine ve yarig sonuglarini
olumsuz gekilde etkilemesine yol agabilir. Bu noktada, video analiz
yontemleri, hatalarin tespit edilip diizeltilmesinde antrenorlere ve sporculara
onemli bir avantaj sunmaktadir. Son yillarda, video analiz teknolojilerinin
kullanimi artmig ve bu yontem, yalnizca profesyonel diizeyde degil, amator
sporcular arasinda da performans iyilestirme aract olarak benimsenmistir.
Bu sistemler, sporcunun hareketlerini yavaglatilmig goriintiiler veya farkl
agilardan yapilan kiyaslamalarla ayrintili bir gekilde inceleme imkani tanur.
Boylece, sporcular ve antrenorler teknik becerilerin daha iyi anlagilmasini ve
bireysel eksikliklerin giderilmesini saglayabilir.

VIDEO ANALIZ YONTEMI

Video analiz yontemi, sporcularin performansini ve teknik becerilerini
gelistirmek igin teknolojik araglar ve yazilimlar kullanilarak yapilan bir
gozlem ve degerlendirme siirecidir. Video analizi, sporcularin giiglii
yonlerini belirlemelerine, taktik gelistirmelerine ve zayif' yonlerini tespit
edip iyilestirmelerine imkan tanir. Rakip analizi yaparak strateji geligtirmeye
yardimci olur. Hareket takibi sistemleri, sporculara aninda geri bildirim
sunar. Sporcular, antrenman sonrast hareketlerini izleyerek hatalarini hemen
diizeltebilirler.’ Ozellikle dinamik ve hizli hareketlerin yogun oldugu alp
disiplini kayag1 gibi branglarda, bu yontem teknik detaylarin analizinde ve
bireysel geri bildirim siireglerinde biiyiik bir 6neme sahiptir.

Avantajlar1

* Hatalarmn tespiti: Sporcularin teknik agidan gelistirilmesi gereken
yonleri objektif bir gekilde ortaya koyar.

* Antrenman etkinligi: Hangi tekniklerin daha verimli oldugu
belirlenerek, sporcuya 6zel antrenman programlar: olugturulabilir.

* Gorsel 6grenme: Sporcularin, hatalarmi kendi gozleriyle gormesi
Ogrenme siirecini hizlandirir.

Video Analiz Siireci
1.Kayit Asamast:

* Sporcularin antrenman veya yarigma esnasindaki hareketleri, yiiksek
¢oziiniirliiklii kamera, drone, taginabilir kameralar ile farkll agilardan
kaydedilir.
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Resim 2-Kayit asamasmdn kullanidan dijital video kayit aletleri.

¢ Kameralarin yerlesimi, sporcunun viicut durugu, doniig teknikleri ve
kayakla zemin arasindaki etkilegim gibi detaylarin net bir gekilde analiz
edilebilmesine imkan verecek sekilde yapilir.

Resim 4-Pistte kayan sporcunun, drone ve gopro kullanilavak farkls agiardan video
kayds yapilmas.®
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2.Analiz Asamast:

Video analizinde teknoloji, 6nemli bir rol oynamaktadir. Yaygin olarak
kullanilan araglar arasinda:

* Hareket analizi yazilimlar1 (Dartfish, Kinovea, Coach’s Eye vbg.)
* GPS cihazlar1 ve hizdlgerler (Archinisis, Protern)
* Biomekanik analiz sistemleri bulunmaktadir.

* Kaydedilen goriintiiler, sporcularin hareketlerini  yavaglatmak,
durdurmak veya belirli agilar1 kargilagtirmak icin 6zel yazilimlar
kullanilarak analiz edilir.

LI | Speed: |05

Resim 4-Pistte kayan spovcunun yarisma iz ovanmdaki kazang ve kayiplay, kap:
kombinasyonlar: gegisindeki cizyyileri analiz edilevek belivienir®

v \\ | —— \ .
\I f‘; \
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! [ |

Resim 5- Pistte kayan sporcularm inislevdeki teknik favklar ve vakipler avasmdaki kape
kombinasyonlar: gecisindeki kazang ve kayiplarm analizi.’
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Resim 6-Slalom kap: gegislerinin basamaklama analizi, slalom yarislavinda
sporcularin teknik beceviler agisindan digerlerinden daha yiiksek performans
gostermeleri beklenmelktedir”

.‘t:ﬂ:—'\.-.
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Resim 7- Kayan sporcunun bivinci ve ikinci inisleri avasmdaki teknik farklididklar veya
vakipleri avasmdaki kap: kombinasyonlar: gegisindeki kazang ve kaywplarm teknik
analizi. °
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Resim 8- Kayan sporcunun ava deveceleri, doniis ¢izgisi ve yavisma devecesinin analizi.’

* Doniiglerdeki agilar, viicut agirhiginin dagilimi ve hiz gibi metrikler
analiz edilerek sporcunun giiglii ve zayif yonleri belirlenir.

2.Geri Bildirim ve Degerlendirme:

* Antrenorler, sporcularla birlikte analiz sonuglarini inceleyerek, teknik
diizeltmeler ve stratejik iyilestirmeler igin bir plan hazirlar.

* Bu geri bildirimler, video goriintiileriyle desteklenerek sporcularin
cksikliklerini gorsel olarak fark etmeleri saglanur.

VIDEO ANALIZIN PERFORMANS UZERINDEKI
ETKILERI

Yapilan  aragtirmalar, genellikle sporcu performanst ve analiz
yontemlerinin, belirlenen hedefe gore teknolojinin vurguladigr faktorler
olarak degerlendirildigini gostermektedir.” Sporcu performansina yonelik
zamaninda ve dogru geri bildirim, atletik performansin iyilestirilmesine
onemli bir katki saglar. Alp disiplini kayakgilar1 i¢in geri bildirim genellikle
video, antrenor yorumlart ve zamanlama sistemi aracihigiyla alimr. Ancak
video ve antrenor yorumlari, genellikle performanstan saatler sonra gelir ve
ozneldir.’® Alp Disiplini Kayaginda performans, sadece fiziksel dayaniklilik
ve gligle degil, ayn1 zamanda teknik dogruluk ve taktiksel stratejilerle de
sekillenir. Video analiz yontemleri, bu performans unsurlarini gelistirmek ve
optimize etmek i¢in 6nemli bir aragtir.
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1.Teknik Performansin Tyilestirilmesi

Video analiz yontemleri, sporcularin hareketlerini ayrintili bir gekilde
inceleyerek teknik eksikliklerin ve hatalarin tespit edilmesine olanak saglar.

Doniis Teknikleri: Alp disiplini kayagi, doniig tekniginin spor
performansinda 6nemli bir rol oynadig bir spordur.!! Sporcularin doniiglerde
viicut pozisyonu, agirlik merkezinin dogru sekilde korunmasi ve diz agilar
analiz edilebilir. Ornegin, yanls agirlik dagihmi doniis sirasinda kayma
hatalarina neden olabilir ve bu tiir sorunlar analizle diizeltilebilir.

o

Resim 9- Videodan alinan karelerle sporcunun kenar baskisinin analizi."

A ve B gorsellerinde sporcunun baski noktas1 dogru konumda iken, diger
gorsellerde sporcunun agirlik merkezi ve dogru kenara baski yapmadigt
gozlemlenmektedir. Bu yontemle sporcu, ayni pistte ve ayni kapilarda, farkl
iniglerdeki baski pozisyonlarini gorerek hatalarini minimize edebilir veya
diizeltebilir.
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Zemin ile Etkilesim: Kayaklarin zeminle olan temas siiresi ve basinci
olciilerek, sporcunun hizini artirmaya veya denge kaybini 6nlemeye yonelik
teknik oneriler gelistirilebilir.?

Resim 10- Denyge ve agjwlik merkezi analizi (Ted Ligethy, SL, Beaver Creek 2005. Photo:
Ron LeMaster)™

2.Hiz ve Zamanlama Performansinin Tyilestirilmesi

Alp disiplini kayaginda zamanlama, performansin en 6nemli unsurlarindan
biridir. Video analizi sayesinde:

* Sporcularin inig hizlari, ara siireleri ve hiz kaybettikleri noktalar agik¢a
belirlenebilir.

* Kritik boliimlerdeki yavaglama sebepleri belirlenerek, hatalarin tekrar:
onlenebilir.

* Daha hizli ve akic1 bir inig saglamak igin teknik diizenlemeler yapilabilir.
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Resim 11- Doniis Cizyisi. Aksel Lund Svindal, D, Aare 2006. Photo: Ron LeMaster™

3.Psikolojik Performansa Katkilar1

Video analiz yontemlerinin sadece teknik degil, psikolojik performans
tizerinde de olumlu etkileri vardir:

* Ozgiiven Artisi: Sporcular, analiz sonuglarinda teknik hatalarint
diizelttiklerini gozlemlediklerinde 6zgiivenleri artar.

* Motivasyon: Video analizi, sporcularin gelisimlerini gorme imkani
tantyarak, onlar1 daha disiplinli hale getirir.

e Odaklanma: Analiz sirasinda tespit edilen hatalar, sporcularin
dikkatlerini bu alanlara yogunlagtirmasini saglar.

Video analiz, sporcunun becerisini geligtirirken antrendr ve sporcuya
digsal geri bildirim saglar.'s

Performans Karsilastirmalar:

Video analiz, sporcularin kendi ge¢gmis performanslarini veya rakiplerini
kiyaslamalarina imkan tamr. Bu yontem, rekabet avantaji saglayarak
sporcularin daha yiiksek seviyelere ulagmalarini destekler.

Ornek Bir Uygulama Senaryosu

Bir sporcunun yarig sirasinda doniiglerde zaman kaybettigi belirlenirse,
video analiziyle bu kaybin nedenleri incelenebilir.
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. Hatal1 doniig agilar1 ve viicut pozisyonlari tespit edilir.

. Doniig teknikleri optimize edilerek sporcunun bu bolgedeki zamani

kisaltilir.

. Bir sonraki antrenmanda bu degisiklikler test edilip, performans

gelisimi tekrar analiz edilir.

Bu siireg, video analiz yonteminin performans tizerindeki etkinligini

somut olarak ortaya koymaktadir.

Teknik Gelisim Uzerindeki Katkilar1

Video analiz yontemleri, sporcularin teknik geligimlerini hizlandirarak
daha etkili ve verimli bir gekilde ilerlemelerini saglar.

1.

Teknik Hatalarin Duzeltimi

Sporcularin yaptig1 teknik hatalar, video goriintiileri sayesinde detayli bir
sekilde analiz edilebilir. Ornegin:

3.

Diz ve Kalg¢a Pozisyonlari: Sporcularin doniiglerde diz ve kalga agilarini
yanlig kullanmasi, denge kaybina neden olabilir. Video analizi, bu
hatay1 gorsel olarak belirleyerek diizeltmeye yardimcr olur.

Ust Viicut Pozisyonu: Kayak yaparken {ist viicut durugunun yanhs
olmasi, doniiglerde agirlik merkezini olumsuz gekilde etkileyebilir.

2. Teknik Becerilerin Gii¢lendirilmesi

Sporcularin teknik becerileri, dogru pozisyon ve hareketlerin stirekli
olarak tekrarlanmasiyla gii¢lendirilir.

Gorsel Ogrenme araglary, sporcularin ideal hareket tekniklerini
zihinlerinde canlandirmalarini daha da kolaylastirir.

Bireysel Antrenman Planlamasi

Her sporcunun giiglii ve zayif yonleri birbirinden farklidir. Kigisellestirilmis
antrenman programlart her sporcu igin en uygun ve en etkili antrenman
rutinlerinin  tasarlanmasma yardimcr olur'®.  Video analizinden elde
edilen veriler, kigisel eksikliklere yonelik 6zel antrenman programlarinin

hazirlanmasina olanak tanir.

Video analizinin performans ve teknik gelisim tizerindeki etkisi, bu
yontemin sadece bir antrenman aract olmanin Otesinde, sporcunun tiim
kariyer yolculuguna rehberlik eden Onemli bir ara¢ oldugunu ortaya

koymaktadir.
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SONUG

Literatiirdeki mevcut galigmalar incelendiginde, video analiz yonteminin
sporcu geligimine olan etkisinin, benzer arastirmalarla tutarlh oldugu
gozlemlenmigtir. Kros kayakgilar1 lizerinde yapilan bir ¢aligmada, video
ve sensoOr tabanli geri bildirimle birlestirilen hedef odakli egitimin, pist
zamanlarina olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir.!” Bagka bir ¢aligmada,
motor Ogreniminin genel hedefleri igin, temel harici geri bildirim ve ek
teknolojilerin, basit video kayitlardan karmagik simiilatorlere kadar olan
etkilerinin bityiik 6nem tagidig1 ve normal uygulama semasinda ciddi sekilde
g6z oniinde bulundurulmasi gerektigi sonucuna varilmustir.'® Ayrica video
analizi kesinlikle psikolojik bir arag olarak kullanilabilir. Antrendrlere olumlu
bir destek sunar ve sporcularin performanslarini gelistirmelerine yardimei
olur.” Bagka bir ¢aliymada video destekli zihinsel antrenmanin futbolda
sut becerisinin 6grenimine etkisi oldugu belirtilmistir.?® Aragtirmalar,
video analizinin yalnizca teknik geligimi degil, ayn1 zamanda sporcunun
yarigma stratejilerinde de iyilesmeler sagladigr diistintilmektedir. Ancak, bu
yontemin etkili olabilmesi i¢in bazi unsurlarin dogru uygulanmasi gerektigi
de vurgulanmalidir:

* Teknolojik Altyapi: Video analiz sistemlerinin etkin bir gekilde
kullanilabilmesi igin yiiksek ¢Oziiniirliiklii kamera ve gelismig
yazilimlarin temin edilmesi 6nemlidir.

e Antrenér Yetkinligi: Video analiz verilerini dogru bir sekilde
degerlendirebilen antrendrler, bu yontemin bagarili bir sekilde
uygulanmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir.

Sonug olarak, video analiz yontemi, alp disiplini kayakgilarinin performans
ve teknik gelisgimini optimize etmek igin giiglii bir aragtir. Bu yontem,
sporcularin teknik becerilerini detayli bir gekilde degerlendirmelerine,
hatalarini gorsel olarak fark etmelerine ve hedeflerine yonelik stratejik
tyilestirmeler yapmalarina olanak tamir. Ayrica, antrenorlerin dogru geri
bildirim vermelerini saglayarak, antrenman siireglerinin daha verimli ve
odakli bir gekilde ilerlemesine katki saglar. Ayni zamanda bu yontemin
antrenman  stireglerine dahil edilmesi, sadece bireysel gelisimi tesvik
etmekle kalmaz, ayni zamanda spor dalinin genel rekabet seviyesini de
yiikseltmektedir. Boylece, video analizin spor bilimlerindeki 6nemini
vurgulayarak, gelecekteki aragtirmalar ve uygulamalar igin saglam bir temel
olusturmayr amaglamaktadir. Bu yontem, teknik gelisim ve performans
tyilestirmesinin yani sira, sporcularin stratejik kararlar alabilme yeteneklerini
de destekleyerek, spor bilimleri alanindaki ilerlemeye 6nemli bir katki
saglayacaktir.
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