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GIRIS

Ister saglik igin ister de sportif performansi gelistirmeye ydnelik
olarak yapilsin; egzersiz sonrasinda kaslarda hiicresel diizeyde bir hasar
olusmaktadir. Bu hasar literatiirde mikro travma, mikro yaralanma
ya da kas hasart olarak tanimlanmaktadir (Smith ve Miles, 2000).
Hasar mitokondrilerde, myofibrillerde, T tubullerde, Z bandinda ve
sarkolemmada olusabilir. Kasin kasilabilen ve esneyebilen dokularinin

asir1 gerilme sonucunda yapisal olarak zarar gérmesiyle, hasara ugrayan
liflerde kalsiyum dengesi bozulur (Alibeyoglu, 2008).

Serbest oksijen radikallerin daha fazla iiretimi sonucunda, DNA
hasari, lipit peroksidasyonu ve protein inaktivasyonuna sebep olur. Bunun
sonucunda da siddetli doku hasar1 olusur. Yiiksek siddetli veya farkli tiirde
bir egzersizden sonra iskelet kasi hasar1 ortaya cikar. Bu tiir kas hasar1
olduk¢a yaygin bir fizyolojik unsur olup giinliikk hayatimizda ihtiyag
gerektiren aktivitelerde bile olusabilir (Bagis, 2018).

Bu c¢alismanin amaglari, kas hasarinin ne oldugunu tanimlamak,
antrenmanda kas hasarinin nasil olustugunu, kas hasarinin gii¢ ve kas
kesit alanindaki artiglarla nasil iligkili oldugunu, kas fonksiyonunda ve
kas hacminde “kazang” igin “agr1” olgusunu aciklamaktir.

KAS HASARI

Antrenmana uyum saglamak icin, fizyolojik olarak aligkin oldugu
seviyeyi asan yik uyaranina ihtiya¢ duyar. Antrenman sikligi, hacmi,
siiresi ve yogunlugu asir1 yiilklenmeyi saglayan degiskenlerdir. Antrenman
sirasinda veyasonrasinda “agri” diizenli olarak asir1 yiiklenme durumlarina
eslik eder ve bir antrenman adaptasyonu veya “kazancin” meydana gelmesi
icin bir 6n kosuldur. Bu, spor kiiltiiriinde popiiler olan “Agr1 Yok, Kazang
Yok” tabirine kismen 11k tutabilir. Fiziksel agr1 genellikle herhangi
bir doku hasar gordiigiinde ortaya ¢ikar ve inflamasyon belirtilerinden
biridir. Kas hasarinin kas giicii ve biiyilikliigiinde artis i¢in etkili oldugu
bilinmekte, ancak boyle bir kazang i¢in ne kadar kas hasarinin gerekli
oldugu agikliga kavusturulmamistir (Nosaka ve ark., 2003).

“Hasar” genellikle “yaralanmadan kaynaklanan kayip” olarak
tanimlanir ve kas hasar1 genellikle “kas yaralanmasr” olarak adlandirilir
(Armstrong ve ark., 1991). Safran ve ark. (1989), kas yaralanmasinin
klinik sunuma gore ii¢ ana tipe ayrilabilecegini belirtmislerdir.

-Tip I yaralanma, alisilmamis egzersizden 24 ila 48 saat sonra ortaya
cikan, gecikmis kas agrist (DOMS) olarak adlandirilan kas agrisidir.

-Tip Il yaralanma, fasyanin saglam kaldig1 birkag lifin yirtilmasindan
kas ve fasyanin tamamen yirtilmasina kadar degisen, kas yirtilmasindan
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kaynaklanan akut sakatlayici bir agr1 ile karakterizedir.

-Tip III yaralanma, egzersiz sirasinda veya hemen sonrasinda ortaya
cikan kas agrilarini veya kramplar1 icerir (Nosaka ve ark., 2003).
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Sekil 1. 3 set 10 tekrardan sonra kas agrisinda (a), izometrik kuvvette (b) ve
plazma CK aktivitesinde (c) degisiklikler i¢in eksantrik (ECC), es merkezli
(CON) ve izometrik egzersiz (ISO) arasindaki karsilastirma. Her egzersiz
miisabakasinin kasilmasi 15 sn. *: ECC ve diger iki egzersiz arasinda onemli
(P<0.05) fark. (Nosaka ve ark., 2003).

DOMS’nin altinda yatan mekanizmalarin tam olarak anlasilmasi
zor olsa da genel olarak iskelet kasi liflerinde ve hiicre disi matriste
mikro yaralanmayir ve ardindan inflamatuar yanitlar1 icerdigi kabul
edilmektedir (Armstrong ve ark., 1991; Proske ve Morgan, 2001; Nosaka
ve ark., 2003). Eksantrik kas hareketlerinin, konsantrik veya izometrik
kas hareketlerinden daha fazla iskelet kas1 hasarina yol agtig1 belirtilmistir
(Gibala ve ark., 2000). Sekil 1, her egzersizin 3 set 10 tekrarini takiben
kas agrisi, izometrik kuvvet ve plazma kreatin kinaz (CK) aktivitesindeki
degisiklikler i¢cin eksantrik, esmerkezli ve izometrik egzersiz arasindaki
karsilastirmalar1 gostermektedir. Konsantrik ve izometrik egzersizle
karsilastirildiginda, eksantrik egzersizden sonra izometrik kuvvetteki
degisiklikler, kuvvette daha biiyiik ve daha uzun siireli bir azalmaya neden
olur. Eksantrik egzersiz ayrica plazma CK aktivitesinde daha biiyiik bir
artis gosterirken konsantrik ve izometrik egzersizlerde artmamistir. Bu
nedenle, DOMS (Tip I yaralanma) eksantrik egzersize bagli kas hasar1 ile
yakindan iliskilidir (Nosaka ve ark., 2003).



4+ Beyza Oge, Nevzat Demirci, Yildirrm Gékhan Gencer

O oadax
m D Thman
. Asun

Liflerin Sayis1 (%)
=

20

0 =]
Baslangi¢ Konsantrik, (CON) veya Konsantrik (CON) veya
Eksantrik (ECC) Egzersizden | ik (ECC) E|
Hemen Sonra Saat Sonra

Sekil 2. Her kategorideki bozulan liflerin sayist (odak: 1-2 bitisik miyofibrili
kaplayan bir bozulma alani ve 1-2 siirekli sarkomer, tliman: 3-10 siirekli
sarkomeri ve 3-10 bitisik miyofibrili kaplayan bir bozulma alani, > 10 odak
bozulma alani igeren bir fiberin yani sira, aswri: > 10 siirekli sarkomeri ve 10
bitisik miyofibrili kapsayan bir bozulma alani) baslangi¢ta, hemen sonrasinda
ve konsantrik (CON) veya eksantrik (ECC) egzersizden 48 saat sonra bulunur.
(8 set, IRM 'nin %80 inde 8 tekrar). *: dnemli (P<0.05) fark. (Nosaka ve ark.,
2003).

Egzersize bagh kas yaralanmasinin, bozulmus bir sarkomer veya
sarkolemmadan “kirik” bir miyofibrile kadar degistigi belirtilmis, bunun
nedeninin oOncelikle eksantrik kas hareketlerinden kaynaklandigina
inanilmaktadir (Armstrong ve ark., 1991; Fridén ve Lieber, 2001; Proske
ve Morgan, 2001). Gibala ve ark. (1995) dirsek fleksorlerinin tek bir direng
egzersizi (konsantrik 1RM’nin %80’inde 8 tekrarlik 8 set) sonrasinda
iskelet kasi alt yapisindaki degisiklikler i¢in kas hareketinin eksantrik
ve konsantrik fazlarimi karsilagtirmistir. Sekil 2’de gosterildigi gibi,
hem eksantrik hem de konsantrik kollardan alinan biyopsi drneklerinde
(30-54 l1if) miyofibriler bozulma bulunmasiyla birlikte, konsantrik kola
(>%30) kiyasla eksantrik kolda 6nemli dl¢iide daha fazla sayida lif (>%80)
bozulmustur. Eksantrik yiike maruz kalan 6nemli 6l¢iide daha fazla sayida

kas lifi, konsantrik egzersizle karsilagtirildiginda asir1 bozulma gosterdi
(Nosaka ve ark., 2003).

Kas Hasar1 ve Mekanizmalari

Kabul edilmis genel goriis; asagidaki sekilden de anlasilacag iizere,
kas hasar1 siirecinin baslangic fazi olarak sarkomerin gerilmesindeki
homojen eksikligidir. Eksantrik kasilmalar boyunca zayif sarkomerler
veya yari-sarkomerler uzunluk degisiminin ¢ogunu absorbe edecegi one
siriilmektedir. Bunlar miyofilament ortiisme noktasindaki gerilmenin
Otesinde bozulmus sarkomerlerin sonucu olabilir. Buna paralel olarak
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eksantrik kasilma siiresinde kas boyunun uzunlugu hasar derecesinin
belirlenmesindeki kritik faktordiir (Talbot ve Morgan, 1998). Eksantrik
kasilmalar kas boyunun uzamasiyla gerceklesir ve kas boyunun daha kisa
oldugu benzer kasilmalara gore daha fazla hasar belirtilerinin goriilmesine
neden olabilir (Kocaaga, 2020).

Fazlar Mekanizmalar

Baslangig Eksantrik kasilmalar

l

Sarkomer homojensizligi

l

Sarkolemma bozulmasi

1
Ca™ agir1 yiiklenme ~ Kalsiyum akisi

l

[Ca™]~0.1mmol/L

(Ca™ -ATPaz aktivitesi> Ca' akis1; 1[ATP]; geri doniisiimsiiz)
!

[Ca™]>>0.1 mmol/L

(Ca™ -ATPaz aktivitesi < Ca** akis1; |[ATP]; geri doniigiimsiiz)

!

Otogenetik TProteaz aktivite 1Fosfolipaz aktivite
! !
Miyofibriller bozulma Membran bozulmast

Sekil 3. Egzersize bagh kas hasart mekanizmasi ve fazlart (Kocaaga, 2020).

Mekanik hasar siirecinin baglangici ikincil hasar fazinin olusmasina
sebep olan ¢esitli olaylarin tetigini ceker. Kalsiyum dengesindeki kayiplar,
olas1 inflamatuar reaksiyonlar ve reaktif oksijen tiirlerinin iiretiminin
ikincil hasar fazinin olusmasinda katkilar1 olduklar1 diistiniilmektedir.
Kalsiyum dengesindeki bozulmalar alisik olunmayan eksantrik kasilmalar
sonucunda goriilmektedir. Belki de membran hasarinin (Frieden ve Lieber,
2001) veya gerilme-aktive kanallarinin agilmasinin sonucudur (Overgaard
ve ark, 2002).

Kas hiicrelerinin i¢indeki anormal kalsiyum konsantrasyonlarinda
artis, kalpain ad1 verilen kas proteazlarinin aktivasyonundan sorumludur.
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Bu proteazlar, miyofibril biitiinliigiinden sorumlu olan 6nemli yapisal
proteinleri (demsin ve alfa-aktinin gibi) pargaladig1 i¢in egzersize bagl
kas hasarina katki sagladigi one siiriilmektedir. Kalpainler tarafindan
miyofibriler yapidan salgilanan proteinlerin bozulmasi, ubiquitin-
proteazim sistemi gibi diger proteolitik yollar1 arttirabilir (Raastad ve ark,
2010). Kalpainlerin aktivasyonu ayni zamanda membran bilesenlerinin
yok edilmesiyle sonuglanabilir. Mitakondriyal solunum fonksiyonunu
artiran iskelet kasi mitokondrisinde kalsiyum konsantrasyonlarinin
artist da alistk olunmayan eksantrik egzersizlerden sonra olmaktadir
(Rattray ve ark, 2011,2013). Bunun disinda, kalpain aktivitesindeki artis
reaktif oksijen tiirlerinin iiretimine yol agan nétrofiller ve makrofajlarin
aktivasyonunu diizenleyebilir (Powers ve Jackson, 2008). Egzersize bagh
kas hasarinin algilanan gecikmis kas agrisi, kuvvette azalma gibi klinik
belirtilerinin yani sira, akut fazda; glukoz alimi1 ve insulin hassasiyetinde
azalma, glikojen sentezinde bozulma, metabolik oranda artis ve oksidatif
olmayan metabolizmaya dogru kayma gibi metabolik sonuglara neden
oldugu rapor edilmistir (Tee ve ark, 2007).

Kas Hasar1 Belirleme Yontemleri

Kas hasarini belirlemede iki yontem kullanilmaktadir. Bunlar
dogrudan ve dolayli 6lglim yontemleridir.

Dogrudan yontem olarak kabul edilen uygulama kas biyopsisi veya
goriintiileme teknikleridir. Fakat bu yontemler hem zor hem de ¢ok pahali
oldugu i¢in uygulamasi kolay degildir. Kas biyopsisini degerlendirmede
ornegin alindig1 tek bir bolgeden hasarin tahmin edilmesi ¢ok net
sonuglar vermeyebilir. Goriintiileme tekniklerinde ise kasin biitiiniinde
meydana gelen hasar belirlenebilir. Fakat dogrudan 6l¢iim yontemlerinin
uygulamadaki zorluklarindan dolay1 aragtirmacilar dolayli yontemlerle
degerlendirme yapmay1 tercih etmektedirler (Clarkson ve Hubal, 2002).

Dolayli ol¢iim yontemleri olarak gecikmis kas agrisi, plazma
proteinlerinin (kreatin kinaz, miyoglobin, laktat dehidrogenaz, aspartat
aminotransferaz, alanin aminotransferaz, miyozin) serum seviyeleri,
kuvvette azalma, kasta sislik ve eklem genisliginde azalmanin
gozlemlenmesi yaygin olarak kullanilmaktadir (Eston ve ark, 2003;
Rawson ve ark, 2001; Lavender ve Nosaka, 2006).

Gecikmis Kas Agrisi

Gecikmis kas agrisi, etkilenen kasa genellikle dokunulmasinda,
kasilmasinda veya gerilmesinde agri veren, hos olmayan, can sikici
bir durum olarak bilinmektedir. Bu tarz kas agrilar1 genel olarak alisik
olunmayan eksantrik egzersizler sonrasi 12-24 saatleri arasinda ortaya
cikmaktadir. Giderek artmaya devam eden kas agrisi 24 ila 72 saat arasinda
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zirve yaparak egzersiz sonrasi 5-7 gilin arasinda ise kaybolmaktadir.
Ilging olarak, gecikmis kas agrisinin siddeti diger dogrusal olmayan kas
hasar1 belirtegleri ile zayif korelasyon gostermektedir ve kas hasarinin
biiytikligiinii tam olarak yansitmiyor gibi goriinmektedir (Nosaka ve
ark, 2002). Gecikmis kas agris1 cogunlukla yaygin bir belirte¢ olmasina
ragmen kas agrisinin neden gecikmeli ortaya ¢iktig1 ve neden kas boyunun
kisaldig1 kasilmalar degil de eksantrik kasilmalarin gecikmis kas agrisina
sebep oldugu tam olarak anlagilamamistir (Kocaaga, 2020).

Gecikmis kas agrisinin mekanizmasini agiklamak icin cesitli
hipotezler ortaya atilmistir. Bu hipotezler; laktik asit uzaklagmasi, spazm,
bag dokusu hasari, kas hasari, enflamasyon ve oksidatif stresi icermektedir
(Hyldahl ve Hubal, 2014). Murase ve ark. (2010) gecikmis kas agrisinin
molekiiler mekanizmasinin olusumuna yeni bir bakis acist getirmislerdir.
Eksantrik kasilmalar sonrasi gecikmis kas agrisinin ortaya ¢ikmasinda
bradikinin ve sinir biiyiime faktoriiniin 6nemli rolii olduguna dikkat
cekmislerdir. Kemirgenlerle yapilan deneylerde, eksantrik kasilmalar
boyunca bradikinin benzeri maddenin kastan salinmasi, antrenmanli sigan
kasinda B2 reseptorleri tarafindan sinir bitytime faktoriiniin diizenlenmesi
kasin mekaniksel agriya asir1 duyarlilik siirecinin baslamasina neden
oldugunu gostermislerdir. Insanlarda, sinir biiyiime faktorii eksantrik
egzersiz sonrast agrinin Uretilmesi ve potansiyelizasyonuna miidahil
oldugu gosterilmistir (Nie ve ark, 2009). Gecikmis kas agrisinin
gelisiminde rol oynadigi 6ne siiriilen diger bir yol ise COX-2-glial hiicre
hatti tiirevli norotrofik faktoriin (GDNF) aktivasyonudur (Murase ve ark,
2013; Mizumura ve Taguchi, 2016). NGF yoluna benzer olarak bu ajanda
kas nosiseptorlerin uyarilmasi ile veya hiicre disi1 reseptorlere baglanarak
direkt olarak kasin mekaniksel agriya asir1 duyarlilig1 artirir. Miyofiber
mikro-hasarinin enflamasyon ve gecikmis kas agrisinin baslangicinda
gerekli olduguna inanilirken, bazi arastirmalar eksantrik egzersizler
sonrasi kas hasarinin herhangi bir belirtisi olmadan mekaniksel agriya
asir1 duyarlilik oldugunu rapor etmislerdir. NGF ve GDNF patolojik agr1
durumunda da aktif rol oynamaktadir (Turrini ve ark, 2002). Boylece,
kas agrisinin mekaniksel ve hiicresel baslangicinin anlasilmasindaki
gelismeler etkili miidahalelerin sadece egzersiz iliskili kas agris1 ile degil
genel kas agrisinin gelismesine de yol agabilecegi yoniindedir (Hody ve
ark, 2019).

Plazma Proteinleri

Gecmisten gilinlimiize egzersize bagli kas hasarimi belirlemede
kreatin kinaz (CK), miyoglobin, laktat dehidrogenaz (LDH), aspartat
aminotransferaz (AST), miyozin agir zinciri, alfa-aktin gibi hiicre ici
kas proteinlerinin plazma seviyelerinin artist hasar belirteci olarak
kullanilmaktadir (Martinez-Amat ve ark, 2005). Hiicre i¢i proteinlerin
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kana sizarak kas fibrillerin hiicre membranlarinin bozulmasini géstermek
icin kas proteinlerinin plazma seviyeleri Ol¢iilmektedir. Fakat bu
Olctimlerin kullanilmasi, kan proteinlerinin konsantrasyonu, dokudan
saliman ve dolagimdan atilanin yansimasi oldugundan dolay1 karisikliga
neden olabilmektedir (Koh, 2008). Eksantrik egzersizler sonrasit kas
hasarinin takibi i¢in popiiler olarak kullanilan CK konsantrasyonudur. CK
aktivitesinin zaman i¢indeki degisimi hasar olusturulmak i¢in uygulanan
egzersizin tipine baghdir (Clarkson ve Hubal, 2002). Calismalara katilan
bireyler arasi degiskenlik olmasi da ayrica kan CK kullanimini daha
karmasik hale getirmektedir. Calismalarda, yiiksek siddetli eksantrik
egzersizler sonrast1 CK seviyesinin 236 ila 34,500 IU arasinda oldugu
belirtilmistir (Newham ve ark, 1998; Nosaka ve Clarkson, 1996). Yas,
cinsiyet, kas kiitlesi, aktivite diizeyi ve genetik farkliliklar (polimorfozim)
CK diizeyleri arasindaki farki agiklamaktadir (Mahoney ve ark, 2008).
Plazmadaki toplam CK, farkl tiirlerin farkli izoenzimlerinden olustugu
icin hasarin derecesini de tam olarak yansitamamaktadir (Bicard, 2001).

Siskinlik

Siskinlik egzersize bagli hasar sonrasi kasta hemen meydana gelir
(Sayers ve Hubal, 2008). Siskinlik takibi yaygin olarak, kas hasari
egzersizleri sonrasi ¢evre Olgiimleri, ultrasonografi ve manyetik rezonans
gorlintiileme teknikleri kullanilarak yapilmaktadir (McKune ve ark,
2012). Manyetik goriintiileme (MRI) eksantrik egzersiz sonrasi kas
dokusunda hiicre igi 6demi gostermektedir. Ozellikle MRI sinyal siddeti
(t2 gevseme zamani) dokudaki su miktarina baglidir ve hiicre i¢i 6demi
yansitmada goriiniir. Akut yaralanma ve 6demdeki artigy veya kanama
T2 gevseme zamanini uzatir (Clarkson ve Hubal, 2002). Calismalar,
MRI'daki degisim, 6demin yansimasinin kas proteinlerin seviyesinin
eksantrik egzersiz sonrasi hiicre dist alanda artmasi ile iligkili oldugunu
gostermistir. Siskinligin akut fazi olarak egzersiz sonrasi 0-1 saatte artarak
kademeli faz ile egzersiz sonrasi 1’inci giinden 6’inc1 giine kadar arttigi
MRI kullanilan ¢aligmalarda goériilmiistiir (Foley ve ark, 1999; Ploutz-
Snyder ve ark, 1997).

KAS HASARINDA ENZIM AKTIVITESI

Maraton gibi uzun siireli efor gerektiren spor disiplinlerinde iskelet
kast hasarinin yaninda kalp kasinda da infarktiise benzer hasar meydana
gelmektedir. Olusan hasarin miktar1 yas, cinsiyet, ik, kasilma ¢esidi
ve oOzellikle antrenman durumuna gore farkliliklar gostermektedir.
Egzersizle olugan kas hasarini azaltmak icin ¢esitli farmakolojik ajanlar
kullanilabilecegi gibi egzersiz oncesi 1sinma ve germe hareketleri, egzersiz
sonrast ise aktif sofuma ve masaj uygulamalar1 hasar1 azaltabilmekte ve
tedavi edici nitelik tasimaktadir (Hazar, 2004).
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Egzersiz sonrasi kandaki enzim seviyelerini degistiren ¢esitli faktorler
bulunmaktadir. Egzersiz, hiicresel ATP yi azaltarak hiicresel gecirgenligi
arttirir. Bu da CK, LDH ve AST gibi enzimlerin, serumdaki diizeylerinini
arttirir. Bu enzimlerin plazmadaki diizeylerini bes dakikalik kisa siireli
bir ylirliyls bile artirabilmektedir. Egzersizin siddet ve yogunlugu arttik¢a
daha siddetli olarak ortaya ¢ikabilmektedir (Aslan, 2005).

Egzersiz esnasinda olusan cesitli sekildeki kas kasilmalar1 iskelet
kaslarinda hasara neden olabilmektedir. iskelet kaslarindaki hasarinin
kasta agr1 ve kas proteinlerinin kan dolasimindaki artis1 gibi birtakim
belirtileri vardir (Clarkson ve ark., 2006). Kas dokusunun fonksiyonel bir
gostergesi olan iskelet kas1 enzimleri patolojik ve fizyolojik durumlarda
degisim gosterebilmektedir. Bu degisim plazma degerlerindeki herhangi
bir artigtan sonra akut ve kronik kas hasariyla hiicrelerin doku hasarini
veya Olimiinii ifade eder (Garry ve McShane, 2000).

Kas hasart; farkli, yiiksek siddet ve yogunluktaki egzersiz sonucunda
yorgunluk, islev kaybi, giic ve kaslarda agr1 kaybina neden olan akut bir
durumdur (Clarkson ve ark., 2002). Kas hasar1 oldugunda intraselliiler
enzim olan CK’ nin aktivitesi egzersiz sonrasinda da artig gosterir
(Clarkson ve ark., 2006; Giizel ve ark., 2003). Normalde sarkolemmay1
gecemeyecek kadar biiyiikk olan molekiiller egzersizin etkisiyle hiicre
membranindaki hasarlanma sonrast hiicre disina ¢ikarak plazma
konsantrasyonunu arttirir. Meydana gelen artis, doku hasariyla dogru
orantilidir (Clarkson ve ark., 2002; Totsuka ve ark., 2002; Korkmaz,
2010). Iskelet kas1 hasarinin degerlendirmesinde en belirgin artisin CK’na
ait olmasindan dolay1 pek ¢ok caligmada kas hasarini degerlendirmek
amaciyla bu enzimin konsantrasyonundaki degisiklikler referans olarak
kullanilmaktadir (Pasaoglu ve ark., 2019).

Biiyiik molekiile sahip olan enzimler plazma membranindan sinirl
miktarda gecebilmelerine ragmen herhangi bir nedenle (hipoksi, viral,
bakteriyel ajanlar) hiicre membrani hasar goriirse secici gegirgenligi
bozulur ve hasarin derecesine bagli olarak once hiicre membraninda
bulunan enzimler seruma karisir. Cok siddetli hasarlarda mitokondriyal
enzimler seruma sizarlar.

Kas hasarinin belirlenmesinde en 6nemli parametre olan CK’nin
plazmadaki seviyesinin artmasi kas doku hasarinin gostergesidir. CK
kasilma veya tasima sistemlerindeki ATP yenilenmesini saglayan bir enzim
olup kas hiicresinde fizyolojik bakimdan fonksiyonel hale gelir. Kasin her
kasilma dongiisiinde kreatin fosfat kullanilarak ATP olusur. Bu sonug kasin
ihtiyact olan ATP diizeyini sabit tutar (Hazar, 2004). Insanlarda serum
CK ile beraber LDH diizeylerinde artig seklinde gozlenir. Plazma kreatin
kinaz seviyeleri, kas hasarinin boyutunun bir gostergesidir. Disaridan
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aliacak bir darbe bile, CK enziminin kan seviyelerinin artmasina neden
olabilir (Pasaoglu ve ark, 2019).

Egzersiz sonrast CK’nin pik zamani egzersiz siiresi, siddeti ve tiiriine
gore degisiklik gostermektedir. Literatiirdeki ¢alismalarda CK miktarinin
egzersizden 1-5 giin sonra en yiiksek seviyesine geldigi bildirilmektedir
(Staron, 2000). Bunun yaninda CK’ nin tip II liflerinde tip I liflerine oranla
daha fazla aktivasyon gosterebilecegi bildirilmektedir (Hazar, 2004).
Bu farklilik, lif tiplerinin sahip oldugu yapisal farkliliktan kaynaklanip
egzersizde olusan Z bandindaki kopmalarla iligkilidir. Egzersize bagh
kas hasar1 meydana geldiginde plazmadaki CK enziminin aktivitesi artig
gosterir. CK’ nin en aktif oldugu yer iskelet kasi olup aktivitesi cinsiyet,
yas ve egzersiz tipi vb degiskenlerden etkilenir (Staron, 2000).

Kreatin Kinaz (CK)

Kreatin kinaz (CK) kas kasilmasini ve tasima sistemlerindeki
ATP’nin yenilenmesini saglayan 82 kDa agirligina sahip bir enzimdir.
CK’nin sitozolde M (kas tipi) ve B (beyin tipi) olmak iizere 2 formu
bulunmaktadir. Bu alt tnitelerin CK-MB (miyokart, %0-3), CK-MM
(iskelet kasi, %97-100) ve CK-BB (beyin dokusu) olmak iizere 3 tane
izoenzimi bulunmaktadir (Schlattner ve ark., 2006). CK-BB enziminin,
kan beyin bariyerini asarak dolasima ge¢mesi olduk¢a zordur. Bu
sebeptenCK enzimi kalp ve iskelet kaslarinda beyin dokusuna gore daha
yliksek oranlarda bulunur. En 6nemli kullanim alan1 iskelet kas1 veya kalp
kasinda hasar olup olmadiginin belirlenmesidir (Skitek ve ark., 2014).

Dolasimdaki seviyelerinin artisi iskelet kasi ile kalp kasinda olusan
hasardan kaynakhidir (Giinay ve ark., 2001). CK’nin normal deger
aralig1 95-140 U/L arasindadir. CK’nin iist referans degerleri sporcularda
sedanterlere gore iki kat daha fazladir. Bu degerleri; Wu, Wong erkeklerde
350 U/L kadinlarda 200 U/L altinda, Miller ve arkadaglar1 ile Schumann
ve Klauke erkeklerde 391 - 398U/L; kadinlarda 240 - 207 U/L arasinda
oldugunu belirtmisglerdir (Vassilis, 2007).

Kas Kkiitlesinin azaldig1t durumlarda enzim aktivitesi diiger.
Erkeklerde kas kitlesi daha fazla oldugu icin kreatin kinaz referans
degerleri kadinlardan daha yiiksektir. Brancaccio ve ark., (2007) bunun
nedeninin daha diigiik 6strojen hormonunun egzersiz sonrast membran
gecirgenligini azaltarak kastan seruma daha az enzim transferi oldugu
bildirmistir. Saglikli kisilerde serum CK aktivitesinin biytkliigii yas,
cinsiyet, 1rk, viicut kiitlesinin durumu ve fiziksel aktiviteden etkilenir
(Stomme ve ark., 2004). Bununla birlikte, cocuklar yetiskinlerden, erkekler
kadinlardan, beyazlar zencilerden daha yiiksek CK degerlerine sahiptirler.
Caligmalarda siyahilerde kafkas irkindan daha yiiksek CK aktivitesi
tespit edilirken Ispanyollarin siyahi ve kafkas irki arasinda bir dzellige,
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Asyalilarin da Kafkaslara benzer nitelikte CK aktivitesi gosterdikleri
bilinmektedir. Genlerinin yapisinin farkli olmasindan dolay1, irklara 6zgii
bu farkliliklarin ortaya ¢iktigi disiiniilebilir. Saglikli olan bireylerdeki
yiksek CK enzim serum degerleri, iskelet kasi hiicrelerini zedeleyen
yogun siddette yapilan fiziksel egzersizlerle iliskilidir (Koku, 2015).

Egzersizi takiben CK seviyesi 24 saat sonunda en yliksek degerine
ulagir, 48 saatte diismeye baslar ve 72 saat sonra egzersiz oncesi bazal
seviyeye geri doner. Konsantrik kasilmalar birkac saat siire ile % 10-30
arasinda degisen kuvvet kaybina neden olmaktadir. Ancak ekzantrik
kasilmalarda, konsantrik egzersizlerden farkli olarak, kuvvet kaybinin %
50-65’e kadar ulasabildigi, toparlanmanin ise 7-14 giin siirede gergeklestigi
bildirilmistir. Ekzantrik kasilmalarda toparlanma siiresi konsantrik
kasilmalara gore daha uzun siirdiigii goriilmektedir. Kas hasar1 kuvvet
kaybinin yani sira siiratte de performans kaybina sebep olmaktadir.
Yapisal farkliliklarindan dolay1 hizli kasilan kas liflerinin daha fazla
hasara ugradig1 bu sebeple kas liflerinde hiz kaybinin daha belirgin oldugu
gortilmiistiir (Totsuka ve ark, 2002).

Miyoglobin

Myoglobin, kandaki hemoglobin ile benzer yap1 ve fonksiyona sahip
olup iskelet kasinda bulunur. Oksijenin kas hiicresindeki mitokondriye
taginmasini saglayan protein yapili bir maddedir. Egzersiz sonrasi olusan
ve en erken (1 saatten sonra artmaya baglar) yiikselen belirteclerden
biridir. Kandaki oksijeni kolayca alir, oksijeni ancak parsiyel oksijen
basinct (pO,) diistiigii zaman verebilir. Egzersiz baslangicinda heniiz
oksijen tasima sistemi (solunum-dolagim) devreye girmeden Once
dokuya oksijen saglama 6zelligi nedeniyle dnemlidir. Ayrica miyoglobin,
kapillerdeki hemoglobinden kas liflerindeki mitokondrilere oksijen difiize
eder (Demirhan, 2013).

Troponin I ve Troponin T

Troponinler, tropomiyozin ile birlikte iskelet ve kalp kas1 kasilmasinin
diizenlenmesinde rol alan yapisal proteinlerdir. Troponin T, I ve C’den
olusan troponin kompleksi, aktin ve miyozinin kalsiyum aracilig1 ile
etkilesimini saglamakta ve ince filamentlerde yer almaktadir (Sheehan
ve ark., 2001). Kardiyak troponinler kalp kasi hasarinin duyarli ve 6zgiil
belirtecleridir. Klinik duyarliliklarinin yiiksekligi, kalp dokusunda diger
belirteclere kiyasla yiiksek diizeyde bulunmalari, saglikli kisilerde ise
dolasim diizeylerinin ¢ok diisiik olmasina baghdir. Ozgiilliiklerinin ¢ok
yiiksek olmasi, kalbe spesifik kardiyak troponin T (cInT) ve kardiyak
troponin I (cTnl) izoformlarindan kaynaklanmaktadir. Bu nedenle iskelet
kas1 hasarina bagh olarak kreatinin kinaz (CK) ve CK-MB’de goriilen
yiiksek degerlere bagli olarak gelisen sorunlar kardiyak troponinler igin s6z
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konusu olmamaktadir. Kardiyak troponinlerin dolasimdaki diizeylerinin,
7-14 giin gibi uzun sayilabilecek bir siire¢ boyunca yiiksek seyretmesi,
akut MI tanis1 yanisira, subakut MI tanisinda da kullanimlarina olanak
saglamakta ve laktat dehidrogenaz (LDH) izoenzimlerine duyulan
gereksinimi ortadan kaldirmaktadir (Aveikiigiik ve ark, 2011).

Iki giinliik dag maratonu esnasinda kadinlardaki kardiyak hasarin
tespitine yonelik yapilan bir calismada yaris sonrasinda Tn-T seviyelerinde
anlamli bir artisin meydana geldigi bu artisinda sitozolik degisimlerden
kaynaklandigi bildirilmektedir (Shave ve ark., 2003). Triatlon yarismasina
katilan sporcular lizerinde yapilan bir ¢alismada Tn-T ve Tn-1 da anlaml
artislar meydana geldigi ve her iki durumda da 48 saat i¢cinde normal
seviyeye dondiigi bildirilmektedir. 100 km ultra maraton yarisina katilan
10 atlet lizerinde yapilan calismada sporculardan 9 unda Troponin T
normalden yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak ultra maratonun
miyokart hasart meydana getirdigi bildirilmistir (Hazar, 2004).

H-FABP (Kardiyak Yag Asidi Baglayic1 Protein, Heart, Fatty
Acid Binding Protein)

Yag asidi baglayici proteinler (FABP) olarak bilinen molekiiller ilk kez
1972°de kesfedilmistir ve dokuz tipi tanimlanmistir. Bunlardan H-FABP
kalp, iskelet kasi, beyin, bobrek, akciger, mide, testis, aorta, adrenal bez,
meme, plasenta, over ve kahverengi yag dokusundan izole edilmistir.
H-FABP diizeyi egzersiz, PPAR-a agonistleri, testosteron ve sirkadiyan
ritim degisikliklerinden etkilenir. H-FABP myositlerde bol miktarda
bulunur ve hiicre hasarinda kardiyomyositlerden hizlica dolagima salinir.
Kalp yetmezligi olan hastalarda miyokardial hasarin degerlendirilmesinde
sensitiftir. Akut miyokardiyal hasarin erken biyokimyasal belirteci olarak
onerilmektedir (Tablo 1) (Pasaoglu ve ark, 2019).

Tablo 1. Miyokard Infarktiisiinde Kardiyak Belirtecler

Belirte¢  llk YiikselisPik Normale Spesifitesi
Doniis
H-FABP  1-3 saat 6-8 saat 24 saat Erken yiikselir ve Tnl’ya gore daha
spesifik

Miyoglobin 1-3 saat 5-8 saat  16-24 saat Erken yiikselir ancak spesifitesi diisiiktiir

Troponin-I 3-6 saat 14-18 saat 5-10 giin Spesifik fakat daha gec yiikselir

Troponin-T 3-6 saat 10-48 saat 10-15 giin Spesifik fakat daha geg yiikselir

CK-MB 3-8 saat 9-24 saat 48-72 saat Gorece olarak spesifik fakat daha gec
yiikselir.

BNP (Brain Natriiiretik Peptid)

Kalp normalde bir protein onciilii olan pro-BNP ‘yi diisiik dlizeylerde
iretmektedir. Bu pro-BNP ikiye ayrilarak, aktif BNP hormonu ve etkin
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olmayan NT-proBNP’yi serbestlestirir. BNP’nin salinma amaci kan
hacminin diizenlenmesine ve dolayistyla viicudun her tarafina kalbin kan1
pompalamasina yardimet olmaktir. Hem BNP hem de NT-proBNP esasen
kalbin sol karinciginda (kalbin pompalama islemini ger¢eklestiren baslica
odacig1) yapilmaktadir. Sol ventrikiil (karincik) daha zorlu ¢alisma sonucu
gerildiginde, kanda BNP ve NT-proBNP konsantrasyonlar1 belirgin
derecede yiikselebilir. Bu durum kalp yetmezliginde oldugu kadar kalp ve
dolagim sistemini etkileyen diger hastaliklarda da goriilebilir (Pasaoglu
ve ark, 2019).

Yapilan egzersizin iskelet kasinda oldugu gibi kalp kasinda da
hasar meydana getirmesi beklenebilir. Kardiyak troponin, BNP, ve
ekokardiografik oOlciimlerle yapilan ¢alismalar 6zellikle maraton, ultra
maraton, triatlon gibi yiiksek dayaniklilik gerektiren egzersizlerin
miyokard hasarina ve kardiyak fonksiyon bozukluklarina sebebiyet
verdigini bildirmektedir (Konig ve ark., 2003; Ohba ve ark., 2001, Shave
ve ark., 2003; Shave ve ark., 2002).

Aspartat Aminotransferaz (AST)

Basta karaciger olmak tiizere kalp, akciger, pankreas, bobrek, dalak
ve kas dokuda bulunur (Ersoy, 2012). Doku hasarini takiben 8-12 saatler
arasinda ytikselip 24-72 saatler arasinda pik yapar. Bunu takiben 2 ile 5 giin
arasinda da ytiksek diizeyi korur. AST aktivitesinin en dnemli kullanimi
kalp ve karaciger hasarlar1 durumunu belirlemek olup miktar1 genel olarak
doku harabiyetinin biiytlikliigiinii yansitmaktadir. Ayrica egzersiz sonrasi
CK ve LDH enzimlerinde oldugu gibi kas hasarinin bir gostergesi olarak
kullanilabilmektedir (Cetinkaya, 2014).

Laktat Dehidrogenaz (LDH)

Tiim viicut dokularinda bulunan sitoplazmik bir enzimdir. Glikoliz
sonunda olusan piruvatin anaerobik ortamda laktata doniislimiini
katalizler. LDH molekiilii, H ve M. olarak adlandirilan 2 tip alt {initelere
sahip bir tetramerik molekiildiir. LDH 6zellikle eritrosit, lokosit,trombosit,
beyin, lenf nodlari, akciger, miyokard, karaciger, bobrek ve iskelet kasinda
bulunmakla birlikte hemeh hemen viicudun tiim hiicresinde bulunmaktadir.
LDH’m LDHI1 (kalp kas1 ve eritrositlerde, %15-30), LDH2 (kalp kasinda
ve eritrositlerde, %22-50), LDH3 (lenfatik doku ve trombositlerde, %15-
30), LDH4 ve LDHS (iskelet kast ve karacigerde, %0-15) olmak tizere 5
izoenzimi vardir (Bagis, 2018).

Iskelet kasinin yapilan egzersize metabolik olarak adapte olma
derecesini CK ve LDH seviyeleri gostermektedir. Bu iki bilesenin
birlikte degerlendirilmesi iskelet kasinin durumu ve egzersiz igerisindeki
yiklenmeye karsi olusan adaptasyon hakkinda bilgi saglayacaktir.
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Serum yogunlukla oldukga diisiik olup LDH aktivitesi, AMI’dan 24-48
saatte yiikselmeye baglar, 3-6 giinde pik yapar ve 8-14 giinde normale
doner (Turgut, 2000). Yapilan yogun egzersizlerden sonra bu degerler,
oldukga ytikselir. Egzantrik egzersizler LDH seviyelerinde artiglara neden
olabilmektedirler. Nitekim 6 giin siiresince egzantrik egzersiz yaptirilan
insanlarda LDH diizeylerinde 3. giinden sonra anlamli artislarin oldugu
belirlenmistir (Alibeyoglu, 2008).

Alanin Aminotransferaz (ALT)

ALT, karaciger hiicre hasarin1 gosteren bir belirtectir. Bu enzimlerin
kandaki seviyeleri; karacigerdeki toksik etkileriyle, asir1 kas zorlanmalar1
sonucunda kasta meydana gelen hasar durumlarinda yiikselebilmektedir.
Serum seviyelerinde ise akut kalp kas1 ve iskelet kas1 bozukluklarinda artig
meydana gelebilmektedir. ALT artisi, kalp kasi hastaliklar1 disindaki kas
ditrofisi, kas travmasi, intramuskiiler enjeksiyonlarda da olabilmektedir
(Bezci, 2007).

Urik Asit

Urik asit piirin metabolizmasinin bir son iiriiniidiir (Oda ve ark.,
2002). Yogun egzersizler sonucunda iirik asit plazma konsantrasyonlarini
arttirmaktadir. insan viicudunda bulunan iirik asit endojen (6zellikle kas
hiicrelerinin niikleik asitlerinin doniisiimii ile olusan) ve eksojen (gidalar)
kaynakli olabilmektedir. Viicuttaki yliksek iirik asit seviyelerinin, bobrek
fonksiyon bozuklugunda ortaya ¢ikabildigi gibi; insan viicudundaki iire
ve Urik asit konsantrasyonunun, maksimal oksijen tiiketimi, viicut yag
ylizdesi ve anaerobik gii¢ ile ilgili negatif yonde iliskili olmasinin, iire ve
iirik asit diizeyinin, yorgunlugu belirleyen bir kriter olarak performansi
sinirlayabilir. Caligmalarda, yiiksek siddetteki fiziksel aktivitenin iire
diizeylerini arttirdig1 bildirilmistir. Kadin giirescilerde yapilan ¢alismada,
egzersiz Oncesi ve sonrasinda alinan kan numunelerinden, egzersiz
yapan grubun iire seviyelerinin yapmayanlara gore yiiksek bulunmus,

egzersizsirasinda metabolik hizinin artmasi {ire seviyesinde artisa sebep
olabilecegi bildirilmistir (Oztiirk, 2009).

KAS HASARININ ONLENMESI

Kasin Onceden antrene edilmesi egzersizle hasar olusumunu
engelleyen bir faktordiir. Antrene sporcularda, ilk egzersiz sonrasi olusan
yiksek seviyedeki serum CK diizeylerinin azaldig1 gézlenmektedir. Bu
da kaslarin egzersize adaptasyonu olarak yorumlanmakta ve sporcunun
fiziksel fitness diizeyinin bir gostergesi olarak yorumlanmaktadir
(LaStayo ve ark., 2003). Tekrarlayan egzersiz uygulamalarindan sonra
kuvvette hizli toparlanma, eklem hareket genisliginde daha kiiciik
sinirlama, kas ¢deminde ve agrisinda azalma, MR ve ultrasonda daha
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az anormallikler gézlenir (Nosaka ve ark., 2001). Ekzantrik antrenmana
devam edildigi takdirde, egzersizin etkisi kas hasarini azaltmaktadir.
Germe egzersizlerinin kas kasilmalari sirasinda mikro diizeyde goriilen
kas hasarlarinin olugsma ihtimalini azalttig1 ve kas tonusunu diisiirdiigii
ortaya konmustur. Ister konsantrik ister ekzantrik kaynakli olsun,
antrenman hasar onleyici bir rol oynar. Bir kez yapilan siddetli ekzantrik
egzersizin daha sonra yapilan siddetli ekzantrik egzersizin yol acabilecegi
kas hasarini bir ay korudugu bildirilmistir (Cengizhan ve ark., 2015).

Farmokolojik ajanlar olarak kalsiyum kanali antagonistleri, vitamin
E, coenzim Ql10, Ostrojen, tamoksifen, kortikosteroidler kas hasarinin
onlenmesi amaciyla kullanilmistir. Kalsiyum kanal antagonistlerinin kosu
sonrasi kas hasarini azalttig1 bildirilmistir (Dindar ve ark, 2017).

Elit giirescilerde yapilan aragtirmada miisabakalar arasinda verilen
dinlenme siirelerinde deney grubuna yapilan 8 dk’lik buz masaji ile,
sporcularin miyoglobin ve CK diizeyleri ile; kalp atim hiz1 ve laktat
diizeylerini anlamli bir sekilde diisiirdiigiinii ve sonug olarak, giiresgilere
uygulanan buz masajinin egzersizden kaynaklanan kas hasarini énlemede
etkili olabilecegini bildirilmektedir. Egzersiz Oncesi 1sinma ve germe
hareketleri, egzersiz sonrasi masaj yapilmasinin kandaki CK diizeyindeki
artis1 engelledigi belirlenmistir (Demirhan, 2019).

Eger viicut dikkatlice ve ilerlemeci bir anlayisla stirekli bir miicadeleye
sokulursa, adaptasyonlar meydana gelecek ve viicut daha da gii¢lenecektir.
Diizenli olarak yapilan kuvvet antrenmanlarinin geng sporcularda kassal
dayaniklilik, kas kitlesi ve kas kuvvetinde artisa neden oldugu, yaralanma
ve sakatlanma oraninda azalmaya yol ac¢tig1 goriilmektedir. Bu baglamda
cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenmanlarinin egzersizle olusan
kas hasarini dnleyici etkisi oldugu diisiiniilebilir (Pasaoglu ve ark, 2019).

METABOLIK ENZiM HiPERTROFiSi

Hiicrede 0,, ATP, metabolit yogunlugu ve metabolik hormonlarin
degisimi kontraktil protein ve enzimlerin adaptasyonuna yol agar. Hipoksi
Eritropoetini uyarir. Eritropoetin ayrica vaskiiler endotelyal growth
faktorii (VGF)’yi uyarir. Sitoplazmik ve mitokondrial enzimler genetik
olarak kas kasilmasinda hiz, siddet ve siireye bagli olarak oksidatif
ihtiyaclarin karsilanmasinda onemlidir. Akut egzersizler gibi kronik
egzersizlerde glikolitik enzimleri, proteinleri fosforilasyonu glukozun ve
yaglarin oksidasyonunu hizlandirir (Bhagavan, 2015).

Fiziksel antrenmanlardan ve aktivitelerden kaslarin metabolik
ozelliklerinin de etkilendigi goriilmektedir. Bunun en giizel 6rnegi; kasin
oksitatif potansiyellerinde meydana gelen artigtir. Arastirmalarda iskelet
kaslarindadayaniklilikantrenmanlariilebirlikte cok 6nemlidegisikliklerin
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meydana geldigi tespit edilmistir, dayaniklilik antrenmanlari, kastaki
mitokondrial yogunlugu artirmakta Krebs Dongiisii, yaglarin Beta
oksidasyonu ve elektron tagima sistemini gelistirmektedir. Meydana gelen
adaptasyonun diizeyi ise antrenman siddeti ve siiresine gore degisiklik
gostermektedir. Agir kuvvet antrenmanlari ise kasin hacmini ve kuvvetini
artirirken oksidatif kapasitesini azaltmaktadir (Bhagavan, 2015).

EGZERSIZE BAGLI KAS HASARI

Her olgun iskelet kasi lifi, yaklasik 100 miyoblastin birlesmesiyle
olusan tek bir hiicredir; birlesmeyi takiben, miyoblastlar hiicre boliinme
kapasitesini kaybeder. Iskelet hiicre sayilar1 dogumdan énce belirlenir. Bu
hiicreler 6miir boyu dayanacak sekilde tasarlanmistir ve diger bir¢ok hiicre
tipinde meydana gelen devir ve geri doniisiim siireclerine tabi degildir. Kas
kiitlesindeki biiylime sadece biiylikliikte ger¢eklesir (bliytime hormonu ve
testosteron yoluyla hipertrofi). Hipertrofi kolayca tersine gevrilebilirken
(atrofi), hasarin bir sonucu olarak kas hiicre sayilarinin kaybi giderek daha
ciddi olacaktir. Kaslar, maksimum veya minimum kasilmalarla ilgili her
ihtiyaca uyacak sekilde degisken kas kuvvetine izin veren ¢esitli derece ve
glicte demetler halinde diizenlenir. Sinir lifi ve iligkili kas lifi gruplarindan
olusan motor {initeler, sinir uyariminin gerektirdigi sekilde devreye alinir.
Daha giiclii kasilmalar i¢in daha fazla motor iinite devreye alinir (Baird
ve ark., 2012).

Periferik kas yorgunlugu genellikle, yetersiz enerji ve artan
enerji talebini karsilamak i¢in kasilan kaslari mimkiin kilan anahtar
metabolitlerin mevcudiyetinin bir sonucu olarak goriiliir. Enerji ve
metabolitlerin eksikligi, gerekli is yiikiinii yerine getiremeyen motor
gruplart ile sonuglanacaktir. Bu nedenle, periferik sistemlerin kontrolii,
bir motor iinitede hiikiim siiren lokal metabolizmaya baglidir, oysa kas
yorgunlugunun merkezi modelinde, néromiiskiiler mekanizmalar, motor
iinitenin ise alinmamas1 gibi mekanizmalarla sistemin genel biitiinligtini
korumay1 amaglar. Golgi tendon organlari (GTO’lar), merkezi sinir
sistemine (CNS) siirekli geri bildirim vererek asir1 kuvvetleri 6nlemek igin
kasilma tarafindan iiretilen gerilimi izler. Béylece, CNS kimyasal, mekanik
ve bilissel ipuclarini igeren toplu geri bildirim mekanizmalar1 tarafindan
bilgilendirilir. Bu ipuglarinin her birinin 6nemi, kas aktivitesinin siiresine
ve gii¢ gereksinimlerine bagli olacaktir. GTO geribildirimi, bir sporcunun
performansini artirmasina izin vermek igin CNS’deki biligsel siirecler
tarafindan gegersiz kilinabilirken, yerel periferik sistemlerin, basarisizlik
veya hasarla sonuglanabilecek asir1 kas kasilma seviyesini dnleyebilmesi
muhtemeldir (Baird ve ark., 2012).

Alisilmamis egzersiz, 6zellikle eksantrik kas kasilmalari, degisen
derecelerde mekanik kas hasarini baglatir (Brown ve ark., 1999). Metabolik
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kas bozuklugunun, ATP’nin tiilkenmesi ile baglayan ve hem Na-K-ATPase
hem de Ca2+ ATPase pompa disfonksiyonu nedeniyle hiicre dis1 kalsiyum
iyonlarinin hiicre i¢i bosluga sizmasiyla sonuglanan bir dizi olay yoluyla
hiicresel bilesenlerin salinmasiyla sonuglandig1 disiiniilmektedir. Hiicre
ici proteolitik enzim aktivitesi, bazi hiicre igeriginin dolagima sizmasina
izin veren kas protein yikimimi ve artirilmis hiicre gecirgenligini
artirabilir ve tesvik edebilir (Khan, 2009; Huerta-Alardin ve ark., 2005).
Mekanik ve metabolik olarak baglatilan kas bozulmas siireci tam olarak
anlasilamamistir; artan oksidatif stres, inflamatuar ve immiin yanitlari
iceren karmasik bir dizi olaydan olustugu diisiniilmektedir. Hiicre
miyofiber proteinlerinin kana kaybi, bu siireklilik boyunca birka¢ asamada
meydana gelebilir (Sekil 4).

Egzersiz yapmak

eksantrik/alisilmamig/uzun siireli

Mekanik Metabolik
-Yiiksek 6zgiil gerilim -Yiiksek sicaklik

-Yetersiz mitokondriyal solunum
-Disik pH
-Serbest radikal tiretimi

Ca," dengesinde kayip

Otojenik siire¢

-Kalsiyumla aktive -Lokotrienler + -Mitokondriyal -lizozomal -Serbest

olan proteazlar prostaglandinler kalsiyum birikimi  proteazlar radikal oksijen

kalpain tiirlerinin
iretimi

Nétrofiller ve/veya sitokinler

Sitokinler Yapigmay1 artirin ve asal makrofajlar
16kositler
Reaktif oksijen tiirleri (solunum  fagositoz Rejenerasyon (hiicrelerin
artig1, hasarin onarilmasi) (hasarim kaldirilmasi) uyarilmasi)
Onarmm

Sekil 4. Kas hasart ve onarim déngiisii modeli

Cogu durumda, saglikli bireylerde izole hafif ila orta dereceli hasarin
daha fazla soruna neden olmadigi goriilmektedir ve birgok c¢aligma,
viicudun salinan kas bilesenlerini 7-9 giin iginde baglangic seviyelerine
geri donme yetenegine sahip oldugunu gostermistir (Sayers ve ark., 2003;
Totsuka ve ark., 2002) (Sekil 5a—5c).
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Sekil 5. (a) Art arda ii¢ giinde (Ex1, Ex2 ve Ex3) 90 dakikalik bisiklet egzersizi
swrasinda serum kreatin kinaz (CK) aktivitesindeki degisiklikler, Totsuka ve ark.
(2002). (b) Immobilizasyon ve kontrol grubu arasindaki eksantrik egzersize
Kreatin kinaz (CK) yaniti. PRE, egzersizden onceki temel donemi ifade eder.
1-4 arasi giinler 4 giinliik immobilizasyonu temsil eder ve 5-9 arast giinler
iyilesme periyodudur (Sayers ve Clarkson, 2004). (c) Step egzersizinden once,
hemen sonrasinda ve 15 giin sonra kadinlarda ve erkeklerde kreatin kinaz
(CK) aktivitesi. +++ Egzersiz oncesi seviyesinden onemli fark (p<0.001). $3$
Erkekler ve kadinlar arasindaki onemli fark (p<0.001 ), (Fredsted ve ark., 2008).

Asirt sicaklik ve yorucu egzersiz, Ornegin ultra maratonlar
gibi faktorler daha ciddi rahatsizliklara neden olabilir ve Oncelikle
miyoglobine nefrotoksik etkileri nedeniyle kalici bdbrek hasarini
onlemek i¢in tibbi miidahale gerektirebilir (Khan, 2009). Veri
analizinde cinsiyet, yas ve egitim durumu gibi ana karsilastirilabilirlik
faktorleri hesaba katildiginda bile, ayni egzersiz protokoliine (orta
diizeyde egzersiz dahil) maruz kaldiklarinda bazi bireylerin diger
benzer bireylere kiyasla yiiksek serum CK seviyelerine sahip oldugu
bulunmustur. Bazi durumlarda, bu degiskenlik altta yatan bir miyozise
isaret edebilir, ancak diger bircok durumda neden bilinmemektedir
(Heled ve ark., 2007). Normal saglikli bireylerde, CK seviyeleri
>20.000 U/L-1 olsa bile, alisilmis egzersiz veya akut yiiksek
yogunluklu eksantrik egzersiz ile artan bobrek fonksiyon bozuklugu
veya kas bozuklugu insidansi arasinda yerlesik bir baglant1 yok gibi
goriinmektedir. Genetik yatkinlik, ¢cevresel kosullar veya hastalik gibi
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ek faktorlerin katkisi, akut bobrek yetmezligi ile sonuglanan eforla
rabdomiyoliz riskini artirabilir (Clarkson ve ark., 2006).

Diizenli olarak yiiksek hacimli, yogun egzersize katilan bireyler,
sedanter ve orta derecede egzersiz yapan bireylere kiyasla temel CK
seviyelerini 6nemli Ol¢iide yiikseltme egilimindedir (Chevion ve ark.,
2003). Benzer sedanter bireylerle karsilastirildiginda, menopoz Oncesi
diizenli egzersiz yapan kadinlarda da yiikselmis serum CK seviyeleri
tespit edilmis olup (Thompson ve ark., 2006); bu, seruma CK akisinin
diizenli egzersize dogal ve normal bir tepki oldugunu gosterir.

Kas Hasar1 veya Performans Kapasitesi icin CK

Literatiirde, kas hasarinin bir belirteci olarak serum CK diizeyinin
glivenilirligi ile ilgili kapsamli tartismalar vardir. Serum CK tayinleri
normalde numune alma sirasinda kandaki enzim aktivitesinin ilk
Olctimleridir ve zaman ¢izelgesi profilleri c¢ogunlukla herhangi bir
egzersiz etkisinden ziyade MI ve inme teshisi gereklilikleri tarafindan
belirlenir ve etkilenir. CK’nin kandan temizlendigi mekanizma tam
olarak aydinlatilamamistir ve gdzlemlenen serum CK seviyelerinin, enerji
durumu ve kas rahatsizlig1 olgegi ile baglantili karmasik etkilesimleri
yansitmasi muhtemeldir. Bu nedenle dl¢iilen serum CK, salinan CK’nin
nispi miktarlarini, salinan CK’nin enzim aktivitesinin derecesini ve
CK’nin serumdan temizlenme oranini yansitacaktir (Thompson ve ark.,
2006).

Genel olarak, bazi etnik gruplarda yiiksek serum CK, egzersiz
siklig1 veya kas rahatsizligi ile ilgili olmayan, dogal olarak artan CK kas
dokusu aktivitesi diizeylerinin genetik bir durumunu yansitabilir. Normal
seviyeden daha yiiksek doku CK aktivitesinin hiicresel enerjinin varligini
artirabilecegi ve miyofibril kasilma yanitlarini iyilestirebilecegi 6ne
siriilmiistir (Brewster ve ark., 2006). Bu nedenle, kas hasar1 veya diger
patolojik durumlarin yoklugunda yiiksek serum CK seviyeleri, bireyin
enzim doku aktivitesinin seviyesini yansitabilir.

Tek basina serum CK seviyeleri, yapisal hasarin kas hiicrelerine
tam olarak dogru yansimasini saglamayabilir (Mohaupt ve ark.,
2009; Magal ve ark., 2010). Baz1 caligmalar, serum CK seviyelerinin
eksantrik egzersizden onceki hidrasyon durumundan etkilendigini ve
karsilastirilabilir erkek goniillillerin denek gruplar1 arasinda degisiklik
gosterdigini, kas biyopsilerinin Z bandi kas liflerinde benzer ultrastriiktiir
hasarin1 ortaya ¢ikardigini bildirmistir. Kas agrist gruplar arasinda
farklilik gostermemistir (Fielding ve ark., 2000). Biyopsiler sadece kiiciik
bir arastirma alanina 6zgiidiir ve bu nedenle ¢alistirilan kas gruplarina
verilen hasarin evrensel boyutunu temsil etmeyebilir. Gergekten de biyopsi
prosediiriiniin kendisi kas liflerine zarar verebilir. Manyetik rezonans
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calismalart ve gecikmis baslangicli kas agrisinin (DOMS) (egzersiz
sonrast azalan kas kuvveti, sisme, agr1 algisi ve hareket agikliginin
azalmast (ROM) dahil) degerlendirilmesi gibi kas hasarinin diger ek
dolayl1 gostergeleri, inflamasyon ve stresin diger kan kimyasal belirtegleri
gibi bircok caligmada (Lavender ve ark., 2008; Saka ve ark., 2009)
kullanilmistir (Chen ve ark., 2001; Baker ve ark., 2004). Bu ek 6nlemler,
kas rahatsizlig1 parametrelerinin 6l¢iilmesine ve dogrulanmasina yardimci
olabilir.

Egzersiz Tiirii ve Kas Bozulmasi

Diisiik yogunluklu (LI) egzersiz (maksimal izometrik giictin %50’s1),
aynimiktarda set ve tekrar yapildiginda (3 x 10 tekrar) maksimum eksantrik
egzersize gore daha az kas hasari biiylkligiine ve kas performansinda
diisiise neden oldugu belirtilmistir (Nosaka ve Newton, 2002). Ayrica
calismada setler ve tekrarlar eslestirilmis olmasina ragmen, is hacmi
standardize edilmemistir.

Dinamik konsantrik ve cksantrik bacak uzatmalari, sedanter 21
erkek ve kadin katilimciyla gerceklestirilmistir (Tiidus ve ark., 1983).
Yiiksek yogunluklu (%70 10RM ve %90 10RM) egzersiz, 150 tekrari
sabit tutarken, disiik yogunluklu (%35 10RM) egzersize gore daha
yliksek serum CK, glutamik oksaloasetik transaminaz ve serum laktat
dehidrojenaz seviyeleri ortaya ¢ikardigin1 belirtmislerdir. Benzer
sekilde, yogunluk %70 10 RM’de tutulurken daha fazla sayida tekrar
gerceklestirilerek c¢aligma siiresi arttirildiginda, serum kas hasari
indeksleri daha yiiksekti. Bu nedenle, gerceklestirilen egzersiz hacmi,
beklendigi gibi artan metabolik talepler olarak, kas hasar1 endeksleri artti.
Bununla birlikte serum enzim seviyelerindeki en biiytik artis, daha uzun
stireli (%30 10 RM, 545 tekrar) daha diisiik yogunluklu egzersize gore,
kisa siireli (%80 10 RM, 170 tekrar) en yiiksek yogunluklu egzersizde
meydana geldi. Bu sonuglar, egzersiz siddetinin, egzersize bagh kas
hasarina hiicresel yanit tizerinde siireden daha fazla etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Bagka bir arastirma (Paschalis ve ark., 2005), sedanter
katilimeilarda esit hacimlerde yiiksek ve diisiik yogunluklu eksantrik
bacak uzantilarini karsilastirdi. Bu calismada, izokinetik dinamometre
kullanilarak is hacmi esitlenmis, kas rahatsizlig1 gostergelerinde (24 saat
hari¢) 6nemli bir fark olmadig1 sonucuna varilmistir. Bununla birlikte,
yiksek yogunluklu (HI) egzersiz, kas performansinda daha biiyiik
diisiisler ve daha yavas bir iyilesme sagladi. Bunun nedeni, tip I’e kiyasla
bozulmaya daha duyarli oldugu bulunan yiiksek yogunluklu eksantrik
egzersizde tip 1l kas liflerinin daha fazla toplanmasi olabilir (Magal ve
ark., 2010; Friden ve ark.,1983). Serum CK seviyeleri yiiksek yogunlukta
daha yiiksekti, ancak anlamli degildi. Agrinin subjektif 6l¢iimii ve ROM
Olctimleri gruplar arasinda anlamli bir fark gostermedi. Bu calismada,
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esit hacimlerde calisma, benzer kas bozulma indeksleri ile sonuglanir,
ancak kas performansinda daha az azalma ve yiiksek yogunluga kiyasla
diisiik yogunlukta daha fazla iyilesme saglanir. Nosaka ve Newton (2002)
calismasinda dirsek fleksiyonu ile karsilagtirildiginda, ikinci ¢alismada
bacak ekstansiyonlarinin kullanilmasi, iki c¢alisma arasindaki kas
rahatsizlik indekslerindeki degisikliklere katkida bulunmus olabilir. Kas
hasarinin derecesini gosteren kanitlar vardir. Dirsek fleksiyonunda diz
ekstansiyonuna gore daha fazladir (Saka ve ark., 2009). Bununla birlikte,
her iki ¢aligma da, LI’ye kiyasla HI’dan sonra kas performansinda daha
fazla diistise iliskin bulgularinda benzerlik gostermektedir.

Egitimli askerler (19.1 + 1.8 yas), bir bench press protokolii
kullanilarak dort deney grubundan birine rastgele atandi (n = 8, %50 1
RM,n=7%751RM,n=7,%90 1 RM, n=7, %110 1 RM ve bir kontrol
grubu n = 6). Gruplar arasinda toplam egzersiz hacminde anlamli bir
fark yoktu. Tiim denekler, egzersiz sonrast CK aktivitesinde 6nemli bir
(F =240, P <0.03) artis gosterdi. En yliksek degerler 24, 48 veya 72
saatte meydana geldi; ancak katilimcilar arasinda biiyiik bir degiskenlik
olmasina ragmen gruplar arasinda anlamli bir fark (P = 0.2) bulunmada.
Gruplar arasinda kas agrisi agisindan anlamli bir fark yoktu (P = 0.39).
%110 1 RM, egzersizden 24 ve 48 saat sonra diger gruplara gore anlaml
olarak daha yiiksek (P < 0.05) prostaglandin E2’ye (PGE2) sahipti
(Uchida ve ark., 2009). Bu caligsma ayrica, yogunluktan ziyade egzersiz
hacminin kas hasar1 seviyesini belirledigi sonucuna variyor; bununla
birlikte, %50, 75 ve %90 gruplarindaki denekler eksantrik ve esmerkezli
eylemler gerceklestirirken, %110 grubu yalnizca eksantrik kasilmalar
gerceklestirdi. Bu, %110 grubundaki kas hasarinin biiyiikligiini etkilemis
olabilir. Toplam egzersiz hacmi bir hesaplamadan belirlendi (toplam hacim
= set sayist x tekrar sayist x yiik (kg)); bu nedenle hesaplanan hacim,
izokinetik dinamometre protokolii kadar dogru belirlenmemis olabilir.
%110 1 RM grubundaki daha yiiksek PGE2 seviyeleri, diger gruplara
kiyasla 24 ve 48. saatlerde daha biiyiik bir inflamasyon biiyiikliigiine isaret
eder. Kas kuvveti ol¢timii, %1 RM’lik varyasyonun neden oldugu kuvvet
eksikliklerinde herhangi bir varyasyonu daha da kanitlamis olabilir.

Caligmalarda gozlemlenen farkliliklar (Nosaka ve Newton, 2002;
Paschalis ve ark., 2005; Uchida ve ark., 2009) ¢alisma yontemlerindeki
farkliliklardan kaynaklaniyor olabilir ve ¢alismalar i¢inde ve arasinda CK
yanitindaki bilyiik varyasyon, egzersiz yogunlugunun ve hacminin hiicre
degisiklikleri {izerindeki katkisi hakkinda kesin bir sonuca varilmasini
zorlagtirmaktadir. Diisiikk yogunluga kiyasla yiiksek yogunluklu
egzersizin bir sonucu olarak bulunan CK diizeylerinde 6nemli artig
(Nosaka ve Newton, 2002; Tiidus ve ark., 1983) g6z Oniine alindiginda,
performansta azalmalar yasanmistir ((Nosaka ve Newton, 2002; Paschalis
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ve ark., 2005) ve daha yiiksek PGE2 seviyeleri bile (Uchida ve ark.,
2009) bildirilmistir. Egzersiz hacmi standardize edildiginde, daha yiiksek
yogunluklu egzersizin hiicre zarlarinin daha fazla bozulmasina neden
olacagini diisindiiriir; bununla birlikte, yeterli iyilesme ile, en kisa siirede
egzersiz yapmak i¢in en biiyilik adaptasyonlar1 da saglayabilir.

Ayn1 izokinetik maksimal dirsek fleksiyon protokoliiniin (ECC2’den
ECC7) haftanin yedi giinii, egzersiz protokoliiniin (ECC1) sadece bir
seansini uygulayan bir kontrol grubuna kiyasla kas rahatsizlig1 indekslerini
artirmadi. Plazma CK seviyeleri, her iki grupta da énemli 6l¢tide artt1 (P
<0.05), ilk egzersiz doneminden 4 giin sonra zirve yapti. Sonraki 6 giin
boyunca seviyelerde bir diisiis oldu ve her iki grupta da 7. giinde dnemsiz
CK plazma seviyeleri vardi; gruplar arasinda higbir zaman anlamli bir fark
yoktu. Bu, kas stresine karsi artan dirence veya daha fazla kas bozulmasi
meydana gelmemesine baglanmistir (Chen ve ark.,2001). Toplam ¢alisma,
egzersizin ilk gilinline kiyasla, sonraki alt1 egzersiz seansinin her birinde
ECC2’den ECC7 grubuna disiiriildii; bununla birlikte, daha diisiik bir
mutlak biiyiikliikte olsalar bile, miimkiin olan en yiiksek yogunlukta
olduklar1 kabul edildi. Bu calismada ilk egzersizin sagladigi ardisik
eksantrik bozulmadan kaynaklanan kas koruma teorilerine ve daha az
kesintiye ragmen, is ylikiinlin azalmasiyla sonuglanan kas kuvveti kayb1
muhtemelen sonuglar1 etkilemis olabilir. Ik CK kaybinin 6 giinliik siire
boyunca gii¢ kaybina katkida bulunup bulunmadigini veya kaybin tip II
liflerdeki bozulma ile iliskili olup olmadigini diisiinmek ilgingtir.

Bir dizi ¢calisma, kas bozulmasinin ortaya ¢ikmasini saglamak igin ¢ok
yiksek yogunlukta veya hacimde egzersiz veya her ikisini kullanmigtir
(Davies ve ark.,2009; Byrne ve ark.,2002). Diisiik yogunluklu submaksimal
kas istemli kasilmalarinin (%60 MVC), daha yiiksek yogunluga (%80
MVC) kiyasla CK seviyeleri, kas 6demi ve agr1 algisi ile lineer olarak
iligkili oldugu gosterilmistir (Evans ve ark., 1998). Evans ve ark. (1998)
daha biiyiik kas bozuklugu biiyiikliiklerinin zaman siirecini ve kas lifi
hasari, agri ve CK salinimi arasindaki korelasyonu degistirebilecegini
ve kismen CK’nin kas bozulmasinin giivenilir bir belirteci olmadigina
dair bazi caligmalarin raporlarini agiklayabilecegini One siirmektedir.
Aslinda orta diizeyde kuvvetin {stiin 6lglim parametreleri liretebilecegi
One slirilmiistiir (Byrne ve ark., 2002).

Egzersiz Yontemi

Egzersiz modalitesi kan serumunda CK gorliniimiinii etkileyebilir.
Eksantrik diren¢ antrenmani CK serum seviyeleri 72 saat (Paschalis ve
ark., 2005; Arnett ve ark., 2000) ve 96 saat (Chapman ve ark., 2008)
ila 120 saat (Sayers ve ark., 2003) arasinda zirve yapabilir (Sekil 5 b).
Antrenman durumu bu siire yanitint etkileyebilir. Diren¢ antrenmanli
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(RT) ve antrenmansiz (UT) erkeklerde tam viicut eksantrik direng
caligsmalari, 24 saatte CK serum seviyelerinde 6nemli bir artis (UT P =
0.002, RT P = 0.02) ortaya ¢ikardi. Bu, RT grubundaki en yiiksek yaniti
belirtirken, UT grubundaki seviyeler yiikselmeye devam etti ve 72 saatte
zirve yapti (Hackney ve ark., 2008). Bununla birlikte, antrenmansiz
erkeklerde ii¢ set 50 maksimal eksantrik bacak fleksiyonu kontraksiyonu,
24 saatte CK serum seviyelerinde onemli bir artis (p<0.05) ile sonuglandi.
Egzersizden 24 saat sonra en yiiksek serum CK yanitinda seviyeleri
sonraki 2 giin icinde azaldi, bunu 96 saatte dnemsiz bir artis (p>0.05)
izledi (Magal ve ark., 2010). Antrenmansiz erkekler tarafindan 2-5 dakika
boyunca gerceklestirilen bir dizi pliometrik sigrama, 48 saatte bir zirve
CK serum yanit1 (Tofas ve ark., 2008) ve belirli bir mutlak is yiikiinde
(dakikada 60 devirde 1.5 kilo havuz) 90 dakikalik dayaniklilik dongiisii
ergometre egzersizi uretti. Ayrica art arda li¢ gilin gergeklestirilen ilk
egzersiz seansindan 3 saat sonra serum CK seviyelerinde 6nemli bir artiga
(p<0.05) neden oldu ve egzersizin baglangicindan 72 saat sonra egzersizin
ticiincil gliniinden hemen sonra pik CK serum seviyeleri meydana geldi
(Totsuka ve ark., 2002) (Sekil 5a). Stepping egzersizi, 3. giinde kadinlarda
CK serum artigina neden olurken, ayni protokolii uygulayan erkeklerde
CK serum seviyelerinde anlamli bir artis olmadi (Sekil 5c).

Pantoja ve ark. (2009) karada veya suda gergeklestirilen dinamik
diren¢ antrenmaninin kas bozucu etkisini analiz etti. Her katilimcida dirsek
fleksiyonuicin maksimum 10 tekrar siiresi, hem karahem de suortamlarinda
egzersizi standart hale getirmek ve ayni enerji lireten metabolik yollar1
indiiklemek i¢in bir kronometre ile kaydedildi. Katilimcilar, setler arasinda
2 dakikalik dinlenme ile her iki ortamda da 3 set gerceklestiren her set
icin miimkiin oldugunca ¢ok maksimal efor kasilmalar1 gerceklestirdi;
her ortam oturumu (kara veya su) 4 hafta ile ayrilmistir. Karada
egzersizden 48 saat sonra serum CK’da 6nemli bir artis gozlemlendi ve
suda baglangi¢ serum CK seviyelerinde dnemli bir degisiklik meydana
gelmedi. Bu saatten sonra bagka numune alinmadi. Sudaki kas hasarini
azalttig1 varsayilan ana mekanizma, eksantrik kasilmalarin azalmasiydi.
Karada ve suda egzersiz yogunlugunu ve is hacmini karsilagtirmada
zorluklar vardir (Takeshima ve ark., 2002; Volaklis ve ark., 2007). Su ve
kara arasindaki egzersizin standardizasyonu, sudaki havaya kiyasla farkli
kosullar (direng, sicaklik ve hidrostatik basing) nedeniyle zordur. Egzersiz
modalitesinin CK serum yaniti iizerindeki dnemi, aktivitede yer alan
eksantrik kasilmalarin bliyiikliigii ve miiteakip kas bozulmasinin boyutu
ile iliskili goriinmektedir. Daha biiyiik kas hiicresi bozuklugu, daha az
bozulmaya kiyasla bir CK serum zirvesinin goriiniimiinii geciktirir. Bu,
inflamasyonun zaman siireciyle baglantili olabilir; ancak literatiirde bu
teoriyi destekleyen kanitlar belirsizligini koruyor.
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Egzersize Bagh Kas Hasarimin Kas Dokusundaki Prototipik
Inflamatuar Tepkileri

EIMD, egzersiz sirasindaki ¢ok yiiksek mekanik ve metabolik
taleplerin bir sonucu olarak ya uzun siireli alisilmamis bir egzersizden
(yiiksek yogunluk, uzun siire, yiliksek hacim, yiiksek siklik veya
bunlarin kombinasyonu) sonra ya da ¢ok yogun, yiiksek giic gerektiren
bir egzersizden sonra ortaya ¢ikan bir fenomendir. EIMD, sarkomerlerin
yapisal bozulmasi, bozulmus uyarma-kasilma eslesmesi ve kalsiyum
sinyalizasyonu ve uzun siireli kas protein yikimi gibi kalic1 bir kusur
olmaksizin kii¢lik ultrastriiktiirel kas bozulmalari ile karakterize edilen 1.
derece kas yaralanmasi olarak siniflandirilir (Margaritelis ve ark., 2020;
Peake ve ark., 2017; Owens ve ark., 2018). EIMD’nin patolojisi genellikle
subklinik olmasina ragmen, algilanan duyu, hafif kas sertliginden yorucu
agriya ve uyarandan birkag¢ giin sonrasina kadar hem maksimum giicte
hem de hareket agikliginda gecici bir azalmaya kadar degisebilir (Peake
ve ark., 2017). Ayrica genellikle hasarli kasin palpasyonu veya hareketi
sirasinda hassasiyet, sisme veya sertlik eslik eder, bu siire¢ gecikmis
baslangicli kas agrisi (DOMS) ile iliskilidir. Bununla birlikte, kas
dokusu hasarinin hiicresel yanit1 olarak bu inflamatuar ortam, uygun kas
dokusunun onarimi ve yenilenmesi i¢in bilyiilk 6nem tagimaktadir (Peake
ve ark., 2017; Methenitis ve ark.,2021).

Egzersizin tiirii ve uygulanan kas kasilmalarinin tiirii, zarar verici
ve inflamatuar yanitlarin ¢ok o©nemli belirleyicileridir. Sadece kas
hareketlerini uzatmay1 igeren eksantrik egzersizin genis EIMD ve
inflamasyona yol acabilecegi iyi bilinmektedir (Peake ve ark., 2017,
Owens ve ark., 2018; Jamurtas ve ark., 2012). Eksantrik egzersizler
sirasinda (izokinetik, yokus asag1 kosma, merdiven inme veya bir kutu)
kaslar, tizerine etki eden dis kuvvetler (dis agirliklar, yer¢ekimi, viicut
agirligl) kaslarin iiretebilecegi kuvvetlerden daha biiyiik oldugunda,
uzamaya zorlanir. Bu, sarkomerlerin normal uzunluklarinin &tesinde
asirt gerilmesine yol agar (Jamurtas ve ark., 2012). Kapsamli sarkomer
uzamasi sirasinda, aktin-miyozin filamentlerinin iist {iste binmesi azalir,
bu da azalan sayida aktif capraz koprii baglantisina ve dolayisiyla aktif
kuvvet olusturma kapasitesinin azalmasina yol acgar (Owens ve ark.,
2018; Jamurtas ve ark., 2012). Ek olarak, eksantrik kasilmalar sirasinda
kaslar, kuvvet-hiz egrisinden ortaya ¢iktig1 gibi, daha biiyiik kuvvetler
iiretme yetenegine sahip olsa da, motor linitelerin ige alim sirasi, eksantrik
kasilmalar ve konsantrik arasinda farklidir. Tip II kas lifleri, Kas liflerinin
aktivasyonu, kasin maksimum esmerkezli kasilmalar yaptigi zamana
kiyasla azalmis olsa bile, kas kasilmasinin baslangicindan itibaren ise
alinabilir. Boylece, eksantrik kasilmalar sirasinda devreye alinan daha
az motor initenin yani sira, miyozin ve aktin filamentlerinin iist iiste
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binmesinin azaldigi gerilmis ve asir1 gerilmis sarkomerler nedeniyle,
kaslar ¢gok olumsuz bir mekanik olarak dig yiiklerin {istesinden gelmeye
zorlanir. Cevre, ayni zamanda, pasif kuvvetlerin dramatik bir sekilde
artmasi, sarkomerlerin asir1 gerilmesine ve dolayisiyla muhtemelen titin
gerilmesinin neden oldugu hasar nedeniyle sarkomerin bozulmasina yol
acar. Ek olarak, tekrarlayan eksantrik kasilmalar sirasinda, daha zayif
sarkomerler, yukaridaki durumlardan, asir1 gergin kalarak (muhtemelen
titinin par¢alanmasi nedeniyle) ve sonraki kasilmalar1 siirdiiremez hale
gelerek ilk etkilenenlerdir. Bu nedenle, kalan “giiclii” sarkomerler, asiri
efor sarf etmelerine yol acan daha da yiiksek yiikler alir. Bu yavas yavas
sarkomerlerde genis bir hasara, sarkoplazmik retikulum membranlarinin
par¢alanmasina ve miyositte kalsiyum homeostazinin kaybina yol agar.
Bu noktada, sitoplazmik kalsiyumdaki dramatik artig, miyofibriler
proteinlerin bozulmasi ve hasarli liflerin sarkolemmasi ile birlikte ¢esitli
kalsiyum bagimli proteolitik ve fosfolipolitik siireglerin aktivasyonuna
neden olur. Ek olarak, eksantrik egzersiz mitokondri, sarkoplazmik ve bag
dokusu agina zarar verir (Owens ve ark., 2018). Hasar, eksantrik egzersizi
izleyen giinlerde kotiilesir, egzersizin tiirline, yogunluguna ve yiiklerine
bagl olarak egzersizden 24-72 saat sonra zirveye ulasir ve daha sonra
egzersizden 2 veya 3 hafta sonra yavas yavas kaybolur (Peake ve ark.,
2017, Owens ve ark., 2018; Jamurtas ve ark., 2012).

EIMD’den sonraki inflamatuar yanit oldukga iyi karakterize edilmistir
ve birkag miikemmel orijinal ve derleme makalesi bunu ayrintili olarak
aciklamaktadir. Bununla birlikte, Sekil 6’da sunulan mekanik detaylarin
cogunun hiicresel ve hayvan caligsmalarina dayandigi, insanlarda
inflamatuar yanitin tam olarak arastirilmadigi ve iyi ele alinmadigi
belirtilmelidir. Kisaca, sitoplazmada artan Ca,” konsantrasyonlari
kalpainler ve fosfolipazlar A2’nin aktivasyonu ile kas proteinlerinin
ve membran fosfolipidlerinin bozulmasina yol a¢tiginda ana mekanik
hasardan hemen sonra baslar (Methenitis ve ark.,2021).
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1 Egzersiz Uyarantarinin Spesifik Ozellikleri:

T Yitksek ve Asm Antrenman Hadmleri ve/ve
Kas Hasanigin Egzersiz Uyaranlar yoRunluklar
&f ' Eksantrik Kasimalar
Uzun sireli Algimadik Egzersiz
siddetii veya Asiri Zorunlu Fizyolok, l
Metabolik ve Mekanik Talepler Fizyolojik Tepkiler:

/ @J&' Kas Hasari Szintisi, Kemo-cekid Gradyaniar,
< M1 Makrofajlar ise Almi, Pro-inflamatuar
iyokinler, Protein , Fagosi
Otofaji-Mitofaji, Apoptoz/Nekroz, Ubikuitie
Proteazom ve Atrofi Kaskadiari, ROS/NOS
dlari, Kas Hiicresi Aktivasyonu, Uydu

AKHYASYONH..PAMS

Faz I: Enflamatuar Asama
{0-24/48h Egzersiz Sonrasi)*

Fizyolojik Tepkiler:

Kas Hasari Sizintisi, M2 Makrofaj Alimi, Ant-
inflamatuar Miyokinler, Protein
Degradasyonu, Fagositoz, Otofaji-Mitofaji,
Apoptoz/Nekroz, Ubiquitin-
Proteasome&Atrofi Kaskadiar,
Makromolekillerin Qksidatif Hasari, Kas
DQ'larinin Aktivasyonu ve Farklilagmas, Uydu
Hicrelerinin Direnci MS

Fazll: Anti-
Inflamatuar/cozinirlik Fazi
(24-96h Egzersiz Sonras))*

Fizyolojik Tepkiler:

Kas Hicresi&Mitokondri Onarm ve
Faz 1H: Hasarhi Kas Dokusunun Rejenerasy kadiari, ka5 Hi i
Rejenerasyonu y i Kontrol Ede ¥:
{4B-158h Egzersiz Sonrasi)* i iSaymiver iy Ani

iyogEnez,

-DNA Onarim, Uydu Hiorelerinin Farkiiasmasy
ve Proliferasyony, Sitokorumays Destskieven
Yapisal Uyumiar Amagiayan Molekiier
Kaskadlar {"TekrarlananBout i

A i Lami

EIMD Kaynakh Uyariamsisr:
Sitopotatif Mekanizmalasin Reslissyony
(Anti-inflamatuar, Anticksidan, Proteostaz,
DNA Onarimi), Geligtiriimis Mitokendri
Fonksiyonu, Mitohormesis, Artan Kas Lif
Boyutu ve Metabalik-Mekanik Fonksiyon

Faz IV: Homeostaziye Donls
(72- Haftz Egzersiz Sonraz)*

Sekil 6. Egzersiz kaynakli kas hasart sirasinda fizyolojik tepkilerin zaman siireci

Ana amaglari, aktif oksijen/azot formlarini serbest birakarak hasarli
dokuyu parcalamak ve EIMD’den sonra kas yenilenmesi i¢in ¢ok 6nemli
olan oksidatif stresi indiiklemektir. Notrofiller birka¢ saat i¢cinde kas
dokusuna sizarlar ve IL-1 ve TNF- gibi bir proinflamatuar miyokin
kaynagi olustururken nekrotik kas liflerini ve hiicresel artigi fagosite
ederler. EIMD’den yirmi dort saat sonra, hasarli bolgelerde 14 giine kadar
kalan hasarli kas dokusunda makrofajlar ortaya ¢ikiyor. Makrofajlarin
ilk alt popiilasyonu, ED1+ antijenini eksprese eden makrofajlardir ve
hasarli kas liflerine, fagosit kalint1 hiicrelerine ve aginmis miyofibrillere
girebilir. Ikinci alt popiilasyon, birincil islevi biiyiime faktorlerinin ve
miyoblastlarin ¢ogalmasini ve farklilasmasini diizenleyebilen IGF-1,
IL-6 ve PDGF gibi sitokinlerin salgilanmasi olan ED2+ makrofajlardir.
Beyaz kan hiicreleri enflamasyonun ana aracilari olsa da, fibroblastlar
ve merkezi hiicreler de hasarli bolgede toplanir. Fibroblastlarin IL-6 ve
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IL-1 tirettigi, bu yolla inflamatuar yaniti korudugu ve hasarli kas liflerinin
rejenerasyonunu baslatmak igin uydu hiicrelerinin proliferasyonunu
aktive ettigi gosterilmistir. Ek olarak, EIMD, inflamatuar yanita eslik
eden reaktif oksijen ve nitrojen tiirlerini (RONS) ortaya ¢ikarir. Kas
hasarinin derecesine gore, RONS kas dokusuna daha fazla hasar
verebilir, ancak ayni zamanda antioksidan enzimlerin up-regiilasyonuna
ve egzersizin mitohormetik etkilerine aracilik ederek kas yenilenmesi
ve kas dokularinin eksantrik egzersize adaptasyonu i¢in 6nemli bir rol
oynarlar. EIMD kas hiicrelerinin otofajisine yanit olarak daha oOnce
bahsedilen tiim mekanizmalarin aktivasyonunun bir sonucu olarak,
apoptoz ve rejenerasyon-adaptasyon molekiiler mekanizmalari, kas
hiicrelerinin yenilenmesini giiclendirmek i¢in yukar1 regiile edilir (Toptas
Demirci ve ark., 2016). Bu nedenle, EIMD ayrica diyet bilesiklerinin stres
kaynakli otofaji, apoptoz ve rejenerasyon-adaptasyon molekiiler kaskad
mekanizmalar1 lizerindeki etkisini arastirmak icin basarili bir modeldir.
Tablo 2, EIMD’den etkilenen en yaygin klinik ve biyokimyasal endeksleri
Ozetlemektedir (Methenitis ve ark.,2021).

Tablo 2. Egzersiz kaynakli kas hasari sonrast inflamatuar yanittan etkilenen
klinik ve biyokimyasal géstergeler.

Fizyolojik Yanit Belirti

Agri/Gecikmis Kas Agrisi Gorsel Analog Skala veya Algometrelerle Algilanan Kas Agrisi

Kas Fonksiyonu Kuvvet/Tork Gelisimi Orani, Maksimum Mukavemet Giicii, Hareket
acikligl, Kas ¢aligmasi

Odem Uzuv Cevreleri

Oksidatif stres Protein Karbonilleri, MDA, izoprostanlar, GSH/GSSG, Antioksidan

Enzimler (Glutatyon Peroksidazlar, Siiperoksit Dismutaz, Katalaz),
Toplam Antioksidan Kapasitesi, Antioksidan Vitaminler

Kas Hasar1 CK, LDH, Miyoglobin, T-Troponin,
Hidroksiprolin, Hidroksilisin

Sistemik Enflamasyon WBC Sayisi, IL-6, TNF-a, CRP, IL-10, IL-8, IL-1Ra, Lipid Aracilari,
INF-y, MCP1, MIP-1

Egzersize Bagh Kas Hasar1 ve insanlarda Enflamatuar Bir Model
Olarak Metodolojik Avantajlari

EIMD kullanigh, dinamik ve bilgilendirici bir inflamasyon modelidir.
Inflamatuar uyaranlar altindaki bireylerin homeostatik tepkilerini
aragtiran caligmalarda veya diyet kaliplarinin, gidalarin, takviyelerin,
besinlerin veya fitokimyasallarin anti-inflamatuar veya pro-inflamatuar
potansiyelinin tahmin edilmesi i¢in uygulanabilir. EIMD’nin baslica
avantajlar1 sunlardir (Sekil 7):

1.EIMD, goniilliiler ve biyoetik kurullar tarafindan kolaylikla kabul
edilebilir. Alt veya st uzuvlarda farkli egzersiz/antrenman tiirleri ile
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kolaylikla indiiklenebilir. Enflamatuar yanit, saglik ve egitim durumu,
yasi, cinsiyeti, irki, viicut kompozisyonu vb. ne olursa olsun her tiir
popiilasyona uygulanabilir. En 6nemlisi, goniilliiler, aslinda kendileri igin
egzersizden ibaret olan bu tiir bir miidahaleye kolayca riza gosterirler. Ek
olarak, cogu biyoetik komitesinin insanlarda bu tiir deneylere higbir itirazi
olmayacaktir.

ii.EIMD, diizenli bir sekilde insanlara kolayca uygulanabilir. Egzersiz
bilimcileri, cesitli uyaranlarla aktif gerilim iiretirken kaslar1 uzamaya
zorlayarakkashasariniindiikleyebilir. EIMD,85ila300maksimumeksantrik
kasilmadan sonra eksantrik egzersizi yoluyla kolayca indiiklenebilirken,
eksantrik egzersizden kaynaklanan EIMD’nin biiyiikligli ve kapsami,
diger egzersiz tiirlerine kiyasla daha yiiksek ve uzun gibi goriinmektedir
(Peake ve ark., 2017; Owens ve ark., 2018; Jamurtas ve ark., 2012). Eksantrik
egzersizin diger egzersiz tiirlerine kiyasla yaklasik 2-4 kat daha diisiik
metabolik ve kardiyovaskiiler gereksinimleri oldugundan bir¢ok kronik
saglik durumunun 6nlenmesi ve rehabilitasyonu i¢in eksantrik EIMD’nin
kullanilabilecegi ve onerilebilecegi belirtilmelidir. Bu nedenle, eksantrik
egzersiz kullaniminin tiim popiilasyon gruplarinda EIMD’yi indiiklemek
icin giivenli, etkili ve diizenlenmis bir yol oldugu goriilmektedir. Ancak,
diger egzersiz uyaranlar1 da uygulanabilir. Ornegin, yiiksek hacimli
diisme atlama seanslar1 (100 sigrama) veya genel olarak artan hacimde
germe-uzatma dongiisii hareketleri, uzun siireli orta ila yiiksek yogunluklu
kosu, bisiklete binme ve yokus asag1 kosmanin, antrenmandan sonra 72-
96 saatten fazla stiren 6nemli EIMD’yi indiikledigi bir¢ok calismada yer
almistir. Geleneksel direng egitimi (6rnegin, IRM’ nin %60-80’1, egzersiz
basina 4-8 set) ayrica EIMD’yi indiikleyebilir ve immiin ve inflamasyonla
ilgili molekdlleri (6rn. sitokinler ve kemokinler) tetikleyebilir. Yanitlar,
EIMD’nin kapsami, 6zellikle eksantrik antrenmanlakarsilastirildiginda,
yukaridaki egzersiz tiirlerinden sinirl veya dnemli dl¢iide daha diistiktiir
ve daha kisa stirelidir. Kullanilan egzersiz, ornegin yiiksek hacimler
ve yogunluklar, hizli kasilma hizlari, yiiksek kasilma frekanslari, kisa
dinlenme siireleri ve uzun kas giicii ile ¢ok yiiksek mekanik ve metabolik
taleplerle karakterize edilirse, egzersiz tiirtinden bagimsiz olarak, EIMD
daha giiclii ve daha uzun olacaktir. Ancak, antrenmansiz katilimcilarda ve
goniilliilerin asina olmadig1 yeni/farkl bir antrenman uyarisi (alisiimamis
egzersiz) uygulandiginda EIMD’nin daha da biiyiik ve daha uzun siireli
oldugu goriilmektedir.

iii. EIMD’nin altinda yatan inflamatuar mekanizmalar iyi
tanimlanmistir. Farkli egzersiz tiirlerinin neden oldugu, ancak ¢ogunlukla
eksantrik egzersizden kaynaklanan kas mikrotravmasi, doku hasarindan
sonra aseptik inflamasyona benzeyen tipik bir inflamatuar olaylar
dizisini tetikleyebilir (yukariya bakin). Bu nedenle, arastirmacilarin her
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miidahalenin etkileyebilecegi dnemli mekanik noktalar1 belirlemesi daha
kolaydir.

iv. EIMD’nin en biiylik avantajlarindan biri, arastirmacilarin
inflamatuar yanitin tiim resmine ve kati ve diizenli bir zaman diliminde
lizizine sahip olabilmeleridir. Buna karsilik, halihazirda diisiik dereceli
kronik inflamasyonu olan bireyler ise alindiginda, klinik ve biyokimyasal
fenotiplerin, farmakolojinin ve tibbi ge¢misin degiskenligi, iyi kontrollii
calismalarda bile genellikle biiytiktiir. Bu nedenle, en iyi kontrollii kesitsel
calismalarda bile, katilimcilar arasindaki g¢esitliligin aragtirma sonuglari
iizerinde giiclii ve celiskili bir etkisi olacaktir.

v. Biyolojik ornekleme. Genellikle egzersiz denemesinden Once ve
birka¢ zaman noktasinda toplanan klasik kan veya tiikiiriik 6rneklerinin
yant sira, bu tiir deneyler, inflamasyon igeren doku &rnekleri, yani kas
biyopsileri almaniza olanak tanir. Bu teknik, ya kas lifleri tizerindeki
antrenman kaynakli adaptasyonlar1 (Methenitis ve ark., 2020; Wright ve
ark., 2015) ya da kas hasari-inflamasyonu (Michailidis ve ark., 2013; Wright
ve ark., 2015) arastiran bir¢ok ¢alismada kullanilmigtir. Bu tiir caligmalar
icin kas ornekleri genellikle alt ekstremite Vastus lateralis’ten Bergstrom
igneleri ile lokal anestezi altinda, goniilliiler igin kolay ve oldukga giivenli
iken, lilkelerin cogunda bu, biyoetik kurullardan iyi kabul edilmektedir. Kas
ornekleri almanin ana avantaji, inflamatuar mekanizmalarin dolagimdaki
biyokimyasal belirteclerin  degistirilmesiyle c¢ikarsanan c¢aligmalarin
cogunun aksine, arastirmacilarin inflamasyonu dogrudan iltihapli doku ve
hiicreleri iizerinde arastirabilmeleridir. Kas biyopsileri, sarkomer hasarinin
boyutu, hiicre i¢i biyokimyasal-molekiiler prosediirlerin ve EIMD’nin
genetik arka plani hakkinda 6nemli bilgiler saglayabilir.

vi. Inflamatuar yanitla baglantili klinik fenotiplerin kinetigi kolayca
belirlenebilir. Bu tiir fenotipler, gecikmis kas agrisi, maksimum izometrik
tork, hareket agiklig1, ekstremite ¢evresi ve inflamasyon igeren ekstremiteye
gore diger birkag ergometrik test tiirtidiir (Methenitis ve ark.,2021).

Goniilliiler Tarafindan Kolayea Kabul Edilir
Niifus Cesitliligi
BB TYLRE

Biyolojik Ornelleme/fitthaph
Dokuyz Erisim

EIMD'nin Metodolojik
inflamatuar Tepkinin Biitinsel Avantajlan

Goriiniimi ve Kab ve Diizenlenmis Bir

Siire Iginde Coziiniirligi

= 4

Iyi Tanimlanms Enflamatuar Mekanizmalar

Bitme

Sekil 7. Egzersize bagl kas hasarinin metodolojik avantajlar:
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EGZERSIZE BAGLI KAS HASARI VE ATLETIiK
PERFORMANS IiLISKISI

Literatiir incelendiginde egzersize bagli kas hasarinin olumsuz
etkilerinin yaklasik bir haftayakadar devam ettigibelirtilmistir. Dolayisiyla
atletik performansin ne derecede etkilendigi ile ilgili ¢esitli ¢aligmalar
yapilmis ve bu ¢aligmalarda da farkli sonuglar ortaya konulmustur. Kimi
arastirmacilar atletik performansin kas hasarindan etkilenmedigini
belirtirken kimi arastirmacilar ise performansin distiglinii rapor
etmislerdir. Bu baglamda yapilan ¢alismalara asagida yer verilmistir.

Marcora ve Bosio (2007) egzersize bagli kas hasarinin dayaniklilik
kosu performansina etkisini arastirmislardir. Calismaya 24 erkek 6
kadin antrenmanli yetiskin kosucu katilmistir. Calismada algilanan kas
agrisi, diz ekstensor kuvveti, bacak ¢evre 6l¢iimii, CK enzim aktivitesi
ve 30 dakika dayaniklilik kosu testi dlgiimleri yapilmistir. ilk olarak
katilimcilarin MaxVO2 leri belirlendikten 1 giin sonra On testlerin
Olgiimleri yapilmistir. Ardindan katilimeilar deney ve kontrol grubu
olarak rastgele ayrildiktan sonra deney grubuna 10x10 derinlik sigramasi
kas hasar1 egzersiz protokolli uygulatilmistir. Katilimcilardan 30 dakika
dayaniklilik kosu testinde % 1 egimli treadmilde kosabildikleri kadar
fazla mesafe kogsmalar1 istenmistir. Egzersiz sonrasi 48’inci saatte ise
biitiin 6l¢timler tekrarlanmistir. Bulgularda egzersiz sonrasi 48’incisaatte
algilanan kas agrisi ve CK enzim seviyesi anlamli artmis, diz ekstensor
kuvveti %12 azalmis, fakat bacak ¢evre dlglimiinde anlamli diizeyde fark
bulunamamistir. Otuz dakika dayaniklilik kosu mesafeleri ise egzersiz
sonrasi 48’inci saatte bazal degerlere gore anlamli diizeyde azalmistir.

Yine diger bir dayaniklilik ¢alismasinda egzersize bagli kas hasarinin
bisiklet zaman deneme performansina etkisini inceleyen Burt ve Twist’in
(2011) calismasina 17 (2 bayan 15 erkek) saglikli birey katilmistir. Olgiimler
algilanan kas agrisi, izokinetik kuvvet ve bisiklet zaman denemelerinden
olusmustur. Kas hasar1 egzersiz protokolii olarak ise 10 tekrarli 10 set
dikey sigrama egzersizi uygulanmistir. Bazal degerler alindiktan sonra
egzersiz sonrasi 48’inci saatte dl¢limler tekrarlanmigtir. Bisiklet deneme
zaman testi, katilimcilarin daha 6nce belirlenen solunum esikleri ile 5
dakika submaksimal bisiklet siirdiikten hemen sonra 15 dakika zaman
deneme bisiklet performansi gergeklestirilmistir. 15 dakika boyunca
katilimcilardan kat edebildikleri kadar mesafe kat etmeleri istenmistir.
Yapilan dl¢iimler sonucunda egzersiz sonrasi 48’inci saatte algilanan kas
agri degerleri anlamli artmis ve izokinetik zirve kuvveti anlami derecede
azalmistir. Bisiklet zaman deneme Ol¢iim sonuglar1 ise egzersize bagh
kas hasar1 protokoliinden sonra 48’inci saatte gii¢ ¢iktilar1 15 dakikalik
denemenin 3,6 ve 9’uncu dakikalarinda anlamli diizeyde azalmistir. Ayrica
kat edilen mesafe de 48’inci saatte bazal degerlere gore daha distiktiir.
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Dayaniklilik caligsmalarina ek olarak Twist ve Eston (2009), fiziksel
olarak aktif 7 saglikli bireye uyguladiklar1 100 dikey sicrama egzersiz
protokoliiniin 6ncesinde ve egzersiz sonrasi 48’inci ve 168’inci saatlerde
algilanan kas agris1 degerlerine, izokinetik kuvvete ve bisiklet zaman
denemesine bakmislardir. Olgiimler sonucunda egzersiz sonrasi 48’inci
saatte katilimeilarin kas agrilarinda artis, izokinetik kuvvetlerinde azalma
ve bisiklet dayaniklilik performanslarinda ise diisiise rastlamiglardir.
Egzersiz sonrasi 168’inci saatte ise 0lglim sonuglarinin bazal degerlerine
geri dondiigii gdzlemlenmistir.

Doncaster ve Twist (2012) egzersize bagli kas hasarinin kol
dayaniklilik calismasina etkisini inceleyen bir calisma yapmiglardir.
Calismaya fiziksel olarak aktif' 9 erkek 6grenci katilmistir. Calisma capraz
deney desenine gore dizayn edilmistir. Kas hasar1 egzersiz protokolii
olarak maksimalin %70 agirliginda 10 set 6 tekrar bench press egzersizi
uygulanmistir. Egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi 48’inci saatte 6 dakika
kol dayaniklilik testi yapilmistir. Bunun yani sira algilanan kas agrisi,
CK aktivitesi ve izokinetik ¢ekme ve itme kuvveti indirekt 6l¢tiim olarak
uygulanmistir. Yapilan dl¢iimler sonucunda ise deney deneme grubunda
algilanan kas agrist ve izokinetik itme kuvveti egzersiz sonrasi 24’iincii
ve 48’inci saatte, izokinetik ¢cekme kuvveti ise egzersiz sonrast 24’lincii
saatte anlamli diizeyde artis gosterirken CK aktivitesinde anlamli diizeyde
artis gozlemlenmemistir. Alt1 dakika kol dayaniklilik ¢alismasinin ise
egzersize bagli kas hasarindan olumsuz etkilendigi rapor edilmistir.

Bir bagka calismada egzersize bagli kas hasarinin izometrik ve
dinamik diz ekstensor kuvveti ve dikey sigrama performansina bakilmistir.
Calismaya 8 saglikli birey katilmistir. Kas hasar1 egzersiz protokolii olarak
10 set 10 tekrarli squat egzersizi uygulanmistir. Kas kuvveti, dikey sigrama
testi ve CK aktivitesinin egzersiz Oncesi bazal degerleri alinmis ve egzersiz
sonrasi 1’inci saat, 1, 2, 3, 4, ve 7’inci giinlerde dl¢iimler tekrarlanarak
egzersize bagli kas hasarinin zaman igerisindeki degisimlerine bakilmistir.
Olciimler sonucunda kas kuvvetinde egzersiz sonrasi 1’inci saatten itibaren
4’lincii gline kadar anlamli azalma gozlemlenmistir. Kas hasar1 indirekt
belirtilerinden olan CK aktivitesi de egzersiz sonrasi 1’inci saatte artmaya
baslamis 1’inci giinde zirve yaparak 4’iincii giinde bazal degerlere geri
doniis baslamistir. Dikey sigrama performansi ise yine egzersiz sonrasi
I’inci saat itibari ile 4’{incii giine kadar bazal degerlerine gore anlamli fark
bulunmustur (Byrne ve Eston, 2002).

Egzersize bagl kas hasariin ¢eviklik ve siirat performansina etkisini
inceleyen Highton ve ark. (2009) 12 saglikli katilimeiya egzersiz protokolii
olarak 10 set 10 tekrarl1 dikey sigrama egzersizi uygulatmislardir. Egzersiz
oncesi ve egzersiz sonrasi 24, 48 ve 168’inci saatlerde algilanan kas
agrisi, izokinetik zirve torku, 5 ve 10 m siirat zamanlar1 ve 505 ¢eviklik
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performans testi uygulanmistir. Yapilan Ol¢iimler sonucunda egzersiz
sonras1 24’lincii ve 48’inci saatlerde bazal degerlere gore algilanan kas
agrisinda artis, izokinetik kuvvette azalma oldugu belirtilmistir. 5 ve 10
m silirat zamanlarinin da bazal degerlere gore egzersiz sonrast 24’tincii
ve 48’inci saatlerinde arttigi goézlemlenmistir. Ayn1 zamanda ceviklik
performansinin egzersiz sonrast 24’inci ve 48’inci saatlerdeki test
zamanlarinin bazal degerlere gore daha yavas oldugu belirtilerek ¢eviklik
performansinin egzersize bagli kas hasarindan olumsuz etkilendigi rapor
edilmistir. Egzersiz sonrasi 168’inci saatte ise biitliin Olglimler bazal
degerlerine donmiistiir.

Tablo 3.Egzersize bagli kas hasarimin atletik performansa etkisini inceleyen bazi
calismalar ve sonuglart

(Calismalar Protokol [Kuv  [Day  [Siir Cev  |Bec IDen |CK Agrnn  |U.C
IMarcora & 10x10 | | T T —
Bosio (2007)  [Derinlik s.
Burt & Twist  [10x10 | | 1
(2011) Dikey s.
[Doncaster &  [Bench | | T
Twist (2012)  [Press
INottle&Nosaka [Yokus | T T
(2007) lasag1 kosu
Semark ve ark [7x10 > > i >
(1999) IDerinlik s.
Highton ve ark |10x10 l | | T
(2009) Dikey s.
Byrne & Eston (10x10 | T T
(2002) Squat
Twist&Eston  [10x10 | | T
(2009) Dikey s.
Twist&Eston  [10x10 | i i
(2005) Dikey s.
IAkdeniz ve ark [5x20 | | T
(2012) Derinlik s.
Karl1 (2013)  2x25 | T T
biceps
IDraganidis ve [Direng | | i i
ark (2013) [Egzersizi
Twist ve ark ~ [20x10 | l 1
(2008) Dikey s.

Kuv: kuvvet, Day: dayaniklilik, Siir: siirat, Cev: ¢eviklik, Bec: beceri,
Den: denge, U.C: uyluk ¢evre, s:sigrama

Yapilan bir bagka calismada Akdeniz ve ark. (2012) egzersize bagl
kas hasarmin siirat ve ¢eviklik performansina etkisini incelemislerdir.
Calismaya 11 saglikli erkek futbolcu katilmistir. Kas hasar1 egzersiz
protokolii dncesi (bazal) ve egzersiz sonrasi 1, 24, 48, 72 ve 96’nc1 saatlerde,
sporcularin gorsel agr1 tanimlama skalasi ile agr1 diizeyleri belirlendikten
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sonra ¢eviklik ve siirat kosusu zamanlar1 6l¢iilmiistiir. Kas hasar1 egzersiz
protokolii olarak 5 set 20 tekrarli derinlik sigramasi uygulanmistir.
Ceviklik testi olarak illinois ¢eviklik testi, siirat testi olarak da 30 m siirat
kosu testi yapilmustir. Olciimler sonucunda kas hasari indirekt dlciim
yontemlerinden algilanan kas agrisi degerleri egzersiz sonrasi biitiin
zamanlarda bazal degerlere gore anlamli diizeyde farkli bulunmustur. 30 m
stirat kosusu zamanlari ise egzersiz sonrasi 1, 24 ve 48’inci saatlerde bazal
degerlere gore anlamli diizeyde artmustir. Illinois ceviklik testi degerleri
de egzersiz sonrasi tiim zamanlarda bazal degerlere gore istatiksel olarak
anlaml1 yiiksek oldugu kaydedilmistir.

Diger bir siirat ¢alismasina 25 antrenmanli erkek rugby oyuncusu
katilmistir. Yetmis derinlik sigcramasinin ardindan katilimcilarin 5, 10, 20
ve 30 m siirat zamanlarina etkisi arastirilmistir. Ayrica egzersize bagli kas
hasar belirteglerinden kas agris1 ve CK enzim aktiviteleri de 6l¢tilmiistiir.
Egzersiz oncesi bazal degerleri alinan 6lgiimler egzersiz sonrast 12, 24,
48 ve 72’incisaatlerde de tekrarlanarak egzersize bagl olarak olusan kas
hasarinin zaman igerisindeki etkilesimi incelenmistir. Yapilan ol¢iimler
sonucunda egzersiz sonrasit 24’lincli ve 48’inci saatlerde agr1 diizeyleri
anlamli yiiksek bulunurken CK aktivitesinde herhangi bir anlaml1 diizeyde
artis gozlenmemistir. 30 m siirat zamanlarinda da yine hicbir zaman da
anlamli bir fark bulunmamistir. 30 m siirat zamanlarinin egzersize bagh
kas hasarindan etkilenmemesinin nedenini arastirmaya katilan bireylerin
antrenmanli olmalar1 yoniinde agiklanmistir (Semark ve ark, 1999).

Twist ve Eston (2005) egzersize bagli kas hasarinin maksimal siddetli
aralikli egzersiz performansina etkisini incelemislerdir. Calismaya 10
saglikli erkek birey katilmistir. Alistirma siirecinin ardindan katilimecilar
kas hasar1 egzersiz protokolii 6ncesi ve sonrasinda 30’uncu dakika, 24,
48 ve 72’inci saatlerde testlere tabii tutulmuslardir. Olgiimler 10 x 6 sn
bisiklet ergometre siirati, 10x 10m siirat kosusu, algilanan kas agris1 ve
CK enzim aktivitesinden olugsmustur. Kas hasar1 egzersiz protokolii olarak
ise 10 set 10 tekrarli dikey sigrama egzersizi uygulanmistir. Olgiimler
sonucu algilanan kas agrisi egzersiz sonrasit 30’uncu dakikada artmuis,
48’inci saatte zirve diizeyine ulagsmis ve 72saat boyunca devam etmistir.
CK enzim aktivitesi ise egzersiz sonrasi 24’tincii ve 48’inci saatlerde
bazal degerlere gore anlamli diizeyde farkli bulunmustur. 10 m siirat
kosu zamanlar1 da egzersiz sonrasi 24’iincii ve 48’inci saatlerde anlaml
diizeyde artig gostermis ve 72’inci saatte bazal degerlere geri donmiistiir.
Bisiklet ergometrisi siirat testi zamanlar1 ise egzersiz sonrasi biitiin
zamanlarda anlamli diizeyde diisiis gostererek en fazla azalmanin 48’inci
saatte gergeklestigi gozlemlenmistir.

Twist ve Eston (2007) 19 (12 erkek, 7 bayan) saglikli katilimcr ile
egzersize baglh kas hasarinin maksimal siddetli bisiklet ve derinlik
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sicramasi performansina etkisini arastirmislardir. Ayrica kas hasari
belirteglerinden algilanan kas agrist ve izokinetik kuvvet degerlerine de
bakilmistir. Kas hasar1 egzersiz protokolii olarak 10x10 dikey sigrama
egzersizi kullanilmigtir. Olglimler egzersiz oncesi, egzersiz sonrasi 24,
48, 72 ve 168’inci saatlerde tekrarlanarak zaman icindeki degerlerine
bakilmistir. Maksimal siddetli bisiklet performansi testinde 100 W hizile 5
dakika bisiklet siirdiikten sonra 3 dakika hizli bir bigimde pedal ¢evirerek
Sdakika germe ile 1sinma yapilmistir. Isinmanin ardindan teste gegilmis
ve 30 saniye 50 W yiik ile test dncesi artirma yapilarak, bayanlarda 0.67
N. m . kg-1 , erkeklerde 0.70 N. m . kg-1 yiike karst 10 sn maksimal
siddetli bisiklet performans testi gerceklestirilmistir. Derinlik sigramasi
test protokoliinde ise katilimcilardan 50 cm yiikseklikten diiserek minimal
yere kontakt ile olabildiginde yiiksege dikey sicramalari istenmistir.
Yapilan Olgiimler sonucunda algilanan kas agris1 egzersiz sonrasi
24’lincii, 48’inci ve 72’inci Saatlerde bazal degerlere gore anlamli artig
gdstermistir. izokinetik kuvvette de egzersiz sonrasi 24’iincii ve 48’inci
Saatlerde anlamli azalma gortilmistiir. 10 saniye bisiklet ergometrisi
stirat testi zirve gli¢ ¢iktilarinda ise egzersiz sonrasi 24’lincii ve 48’inci
saatlerde anlaml1 diisiisiin oldugu rapor edilmistir. Diger bir degisken olan
derinlik sigcramasinda ise sigrama yiiksekliginde egzersiz sonrasi 24, 48 ve
72’inci saatlerde bazal degerlere gore anlamli fark gézlenmis, yere kontakt
zamaninda da 48’inci ve 72’inci saatlerde sirastyla %10.6 ve %12.8 anlaml
diizeyde artis gozlemlenmistir.

Nottle ve Nosaka (2007) yokus asagi kosunun anaerobik gii¢
performansina etkisini arastirmiglardir. Arastirma grubu 13 erkek
katilimcidan olusmustur. 8i deney grubunda 5 i kontrol grubunda yer
almislardir. Olgiimler izometrik kuvvet, kas agrisi, CK enzim aktivitesi
ve 30 sn Wingate testinden olugmustur. Bazal degerler alindiktan sonra
testler, egzersiz sonu 30’uncu dk, 24’iincii, 72’inci ve 120’inci saatlerde
tekrarlanmistir. Yokus asagi kosu prosediirii setler aras1 2 dk dinlenme
olan 8%er dakikalik 5 setten egimi %-7 olan treadmilde toplam 40
dakika kosu olacak sekilde uygulanmistir. Anaerobik gii¢ testinde 30 sn
Wingate Bisiklet Testi kullanilmistir. Yapilan 6l¢iimler sonucunda kas
hasar1 belirteclerinden CK enzim aktivitesinde egzersiz sonrasi biitiin
zamanlarda bazal degerlere gore anlamli farklilik gézlemlenmistir. Diger
bir belirtec olan algilanan kas agris1 degerleri ise egzersiz sonrasi 72’inci
saate kadar anlaml1 diizeyde artarken 120’inci saatte bazal degerlere geri
doniis olmustur. Izokinetik kuvvet de egzersiz sonras1 30’uncu dakika ve
24inci saatte anlamli diizeyde azalmis ve 72’inci saatte bazal degerlere
geri doniis yapmistir. Anaerobik gii¢ ¢ikti degerleri ise yokus asagi kosu
protokoliiniin ardindan sadece 30’uncu dakikada olumsuz etkilenmistir.

Karli (2013), yapmis oldugu bir calismada egzersize bagl kas
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hasarinin hedefe atis beceri performansina etkisini arastirmigtir.
Arastirma grubu 11 saglikli, aktif erkek bireylerden olusmustur. Olgiimler
algilanan kas agrisi, CK enzim aktivitesi ve dominant ve nondominant
kol hedefe atig beceri testinden olugmustur. Bazal degerler alindiktan
sonra yiiksek siddetli 6n kol eksantrik kasilmalari i¢eren 2 set 25 tekrarl
kas hasar1 egzersiz protokolii uygulanmistir. Egzersiz sonrast 5.dakika,
24, 48, 72, 96 ve 120’inci saatlerde biitiin 6l¢imler tekrarlanarak zaman
icerisindeki degisimleri incelenmistir. Hedefe atis beceri testinde dart
tahtast kullanilmigtir. Dart tahtasi 1’den 9’a kadar numaralandirilmig
halkalardan olusturulmustur. 9 en yiiksek skor iken 1 en diisiik skor olarak
belirlenmistir. Atiglar dart kurallarina gore gerceklestirilmistir. Yapilan
Olctimler sonucunda kas hasar1 belirtegleri olan CK aktivite diizeyleri
egzersiz sonrasi artmis, 48’inci saate zirve yapmis fakat 120’inci saatte
hala bazal degerlere geri doniis olmamistir. Algilanan kas agris1 degerleri
de her iki kol i¢in egzersiz sonrasi 72’inci saate kadar anlamli diizeyde
artis gostermistir. Hedefe atis beceri testi skorlarinda ise hem dominant
hem de dominant olmayan kolda egzersiz sonrasi 5’inci dakikada diisiise
gegerek 96’inc1 saate kadar diisiis devam etmistir. Bazal degerlere doniis
120’inci saatte gerceklesmistir.

Egzersize bagl kas hasarinin beceri performansina etkisi ile ilgili
yapilan diger bir caligmada arastirma grubunu 10 saglikli, elit futbolcu
olusturmustur. Diisiik siddetli direng egzersiz, yiiksek siddetli direng
egzersiz ve kontrol denemeleri olmak iizere 3 farkli egzersiz denemesi
uygulanan katilimcilarin 4 asamadan olusan futbol becerileri; deneme
oncesi ve deneme sonrasi hemen, 24, 48 ve 72’inci saatlerde takip
edilmistir. Kas hasar1 belirteglerinden ise CK, C-reaktif protein ve 16kosit
sayimi yine beceri testleri ile ayni zamanda izlenmistir. Analizler sonucu
futbol beceri performanslarinin, uygulanan direng egzersizleri hemen
sonrasinda olumsuz etkilendigi belirtilmistir (Draganidis ve ark, 2013). 27
Yapilan bagka bir performans ¢alismasinda Twist ve ark. (2008) egzersize
bagli kas hasarinin tek bacak denge performansina etkisini incelemislerdir.
Calisma, saglikli 6 erkek ve 3 bayan katilimer ile gerceklestirilmistir. Tek
bacak denge testi i¢in katilimcilarin dominant bacaklar1 kullanilmaistir.
Kas hasar1 egzersiz protokolii olarak 20 tekrarli 10 setten olusan dikey
sigcrama egzersizi uygulanmistir. Caligmada zirve izokinetik kuvvet testi,
algilanan kas agr1 dl¢iimii, dinlenim plantor fleksiyon ac¢1 6l¢iimii ve tek
bacak denge testi yapilmustir. Olgiimler, egzersiz 6ncesi bazal degerler
alindiktan sonra, egzersiz sonrasi 30’uncu dakika, 24, 48 ve 72’inci
saatlerde tekrarlanmistir. Tek bacak denge testi, Biodex denge cihazinda
gerceklestirilmistir. Katilimcilarin, futbol topuna vururken hangi
ayaklarini tercih ettikleri sorusuna gore belirlenen dominant bacaklart ile
tek bacak denge genel stabilite indeksleri 20 saniye siiresince ol¢lilmiistiir.
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Yapilan oOlglimler sonucunda algilanan kas agrisi degerleri egzersiz
sonrast 24’lincili saatte zirve diizeyinde artmis ve 72’inci saat sonunda
bile hala anlamli diizeyde yiiksek oldugu gdzlemlenmistir. Izokinetik
plantar fleksiyon zirve torku sonuglari, egzersiz sonrasi 30’uncu dakikada
bazal degerlere gore anlamli diizeyde azalmis ve bu azalma 24 ve 48’inci
saatte de devam etmistir. Egzersize baglh kas hasar1 egzersiz protokolii
sonrast katilimcilarin tek bacak denge performanslari olumsuz etkilenmis
fakat anlaml diizeyde diisiisiin sadece egzersiz sonrasi 24’{incli saatte
gerceklestigi kaydedilmistir.

Sonug;

Kuvvet antrenmani, Ozellikle alisilmamig eksantrik hareketler
yapildiginda antrenmanin ilk asamasinda kas hasarina neden oluyor
gibi goriinmektedir. Kas hasari, dzellikle maksimum izometrik giigteki
azalmalarla yansitilan kas fonksiyonunun kaybi ile en iyi sekilde gosterilir.
Antrenmandan sonra kas agrisi yaygin olsa da, kas hasarinin biiyiikliigiinii
mutlaka yansitmaz. Eksantrik egzersiz, kas boyutunu biiyiitme ve sadece
eksantrik kuvveti degil, ayni1 zamanda konsantrik ve izometrik kuvveti de
artirma potansiyeline sahip oldugu i¢in direng egitimine dahil edilmelidir.
Kas hasar1 ve kas agrisi, izometrik veya esmerkezli eylemlerden ziyade
eksantrik kas hareketleriyle daha fazla uyarildigindan, genel olarak kas
hasarinin boyut ve gii¢ kazanimi igin gerekli olduguna inanilir. Bununla
birlikte, kas adaptasyonu i¢in kas hasarinin ve/veya kas agrisinin
gerekli oldugu pek olasi goriinmemektedir. Kuvvet antrenmaninda kas
adaptasyonu i¢in ne kadar kas hasarinin gerekli oldugunu belirlemek igin
daha fazla arastirma gereklidir.

Hafif egzersizden sonra kastan CK salinimina neden olan molekiiler
mekanizmalar belirsizdir. Daha fazla agiklama, kas hipertrofisi,
performans ve egzersiz periyotlar1 arasindaki dinlenme siirelerinin
onemi ile ilgilenen sporcular i¢in 6nemli bilgiler saglayabilir. Gelecekteki
calismalar, egzersize CK yanitinda etnik varyasyonlarin arastirilmasini
icermelidir. Herhangi bir mekanik kas hasarinin yoklugunda, egzersizden
sonra artan CK’nin bir dereceye kadar gergek kas hasarini m1 yoksa enerji
kontrol siireclerinde bir tiir bozulmayr m1 yoksa baska bir molekiiler
reaksiyon mekanizmasini mi1 temsil ettigi sorusu kalir.

Burada, diisiik ila orta yogunluktaki egzersizi takiben serumda CK
gorliniimiiniin kas enerji siireclerinde bir rahatsizlig1 temsil ettigi ve MI,
felg veya diger fiziksel hasari takiben gozlenen kas hiicresi hasarinin
tipini temsil etmedigi one siiriilmektedir. Ne yazik ki, mevcut literatiirden
bu 6neri i¢in daha kesin kanitlar ¢ikarmak miimkiin olmamistir. Birgok
caligma arasindaki dikkate deger degiskenlik, yorumlamay1 daha zor hale
getirir ve bu alanda egzersize dayali deneysel ¢aligmanin yiiriitiilmesi ve
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degerlendirilmesi igin lizerinde anlagmaya varilan kilavuz prosediirlerin ve
tanimlanmis parametrelerin eksikliginin, etkinin daha iyi anlasilmasinin
oniinde biiylik bir engel oldugu aciktir. Egzersize dayali deney ve
laboratuvar protokolleri konusunda uluslararasi bir komitenin kurulmasi
faydali olabilir. Boyle bir komite, arastirmacilarin ilgili deneysel sorular
etkin bir sekilde yanitlamasini saglamaya onciiliik edip, agiklik ve
standardizasyon saglayabilir.

Cikar Catismasi
Herhangi bir ¢ikar ¢atismasi yoktur.



38+ Beyza Oge, Nevzat Demirci, Yildirim Gékhan Gencer

KAYNAKLAR

1. Akdeniz, S., Karli, U., Dasdemir, T., Yarar, H., and Yilmaz, B.
(2012). Impact of exercise induced muscle damage on sprint and agility
performance. Journal of Physical Education and Sports Science, 6(2),
152-60.

2. Alibeyoglu, A. (2008). Diizenli spor yapmayan geng erkeklerde
akut dayamiklhilik egzersizi sonrasi hematolojik ve serum enzim
degerlerindeki degisikliklerin incelenmesi. Yayimlanmamis yiiksek lisans
tezi. Kafkas Universitesi.

3. Armstrong,R.B., Warren,G.L.,& Warren,J. A.(1991). Mechanisms
of exercise-induced muscle fibre injury. Sports medicine, 12(3), 184-207.

4. Arnett, M. G., Hyslop, R., Dennehy, R. H., and Schneider, C.
M. (2000). “Age-related variations of serum CK and CK MB response
in females,” Canadian Journal of Applied Physiology, vol. 25, no. 6, pp.
419-429.

5. Aslan, D. Klinik kimyada temel ilkeler. Palme Yayincilik Ltd. Sti.
Ankara, 2005;44-159.

6. Avcikiiclik M, Bakir F, Topguoglu C, Giigtekin A. Akut koroner
sendromda troponin T ve troponin I. Turk Hij Den Biyol Derg,; 68 (3): 127-
34.2011.

7. Bagis, Y. E. (2018). Elit dag bisitletgilerinin miisabaka ortaminin
kas hasar1 {lizerine etkisinin incelenmesi. Doktora Tezi. Sakarya
Universitesi

8. Baird, M. F., Graham, S. M., Baker, J. S., & Bickerstaff, G. F.
(2012). Creatine-kinase-and exercise-related muscle damage implications
for muscle performance and recovery. Journal of nutrition and metabolism.

9. Baker, J. S., Bailey, D. M., Hullin, D., Young, 1., and Davies, B.
(2004). “Metabolic implications of resistive force selection for oxidative
stress and markers of muscle damage during 30 s of high-intensity
exercise,” European Journal of Applied Physiology, vol. 92, no. 3, pp. 321—
327.

10. Bezci, S. (2007). Elit Tackwonducularda Antrenman Oncesi ve
Sonrasi Bazi Hematolojik ve Biyokimyasal Parametrelerin incelenmesi,
Yayrmlanmamus Yiiksek Lisans Tezi, Selguk Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii. Konya

11. Bhagavan, N. V., & Ha, C. E. (2015). Protein and Amino Acid
Metabolism. Essentials of Medical Biochemistry.



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler 39

12. Bicard, A. X. (2001). Exercise-induced musce injury and
overtraining. Science of Sports, 16, 204-215.

13. Brancaccio P, Maffulli N, Limongelli FM. Creatine kinase
monitoring in sport medicine. Br Med Bull 2007; 81-82: 209-230.

14. Brewster, L. M., Mairuhu, G., Bindraban, N. R., Koopmans, R. P.,
Clark, J. F., and Van Montfrans, G. A. (2006). “Creatine kinase activity is
associated with blood pressure,” Circulation, vol. 114, no. 19, pp. 2034—
20309.

15. Brown, S., Day, S., and Donnelly, A. (1999). “Indirect evidence
of human skeletal muscle damage and collagen breakdown after

eccentricmuscle actions,” Journal of Sports Sciences, vol. 17, no. 5, pp.
397-402.

16. Burt, D. G., and Twist, C. (2011). The effects of exercise-induced
muscle damageon cycling time-trial performance. Journal of Strength and
Conditioning Research,25(8), 2185-2192.

17. Byrne, C., and Eston, R. (2002). The effect of exercise-induced
muscle damage on isometric and dynamic knee extensor strength and
vertical jump performance. Journal of Sports Science, 20, 417-425.

18. Byrne, C. and Feston, R. (2002). “Maximal-intensity isometric and
dynamic exercise performance after eccentric muscle actions,” Journal of
Sports Sciences, vol. 20, no. 12, pp. 951-959.

19. Cengizhan, P., Giinay, M. (2015). Cabuk Kuvvet ve Kuvvette
Devamlilik Antrenman Metodlarinin Erkek Basketbolculardaki Bazi
Teknik, Motorik Ozelliklere Ve Kas Hasarina Etkisinin Incelenmesi.
Journal of Physical Education and Sport Sciences 17 (1):43-57.

20. Chapman, D. W., Newton, M. J., Zainuddin, Z., Sacco, P., and
Nosaka, K. (2008). “Work and peak torque during eccentric exercise do
not predict changes in markers of muscle damage,” British Journal of
Sports Medicine, vol. 42, no. 7, pp. 585-591.

21. Chen, T. C. and Hsieh, S. S. (2001). “Effects of a 7-day eccentric
training period on muscle damage and inflammation,” Medicine and
Science in Sports and Exercise, vol. 33, no. 10, pp. 1732—-1738.

22. Chevion, S., Moran, D. S., Heled, Y. et al. (2003). “Plasma
antioxidant status and cell injury after severe physical exercise,”
Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of
America, vol. 100, no. 9, pp. 5119-5123.



40 * Beyza Oge, Nevzat Demirci, Y1ildirim Gékhan Gencer

23. Clarkson, P. M., and Hubal, M. J. (2002). Exercise induced
muscle damage in humans. American Journal of Physical Medicine and
Rehabilitation, 81 (11), 52-69.

24. Clarkson, P., Kearns, K.A., Rouzler, P., Rubin, R., Thompson,
D.P. (2006). Serum creatine kinase levels and renal function measures in
exertional muscle damage. Med Sci Sports Exerc., 38(4): 623-627.

25. Cetinkaya, E. (2014). 17 yas alti futbolcularda sezon basi
hazirlik dénemi antrenmanin bazi biyomotorik, fizyolojik, biyokimyasal
parametreler ile kas hasari lizerine etkisinin incelenmesi. Doktora Tezi.
Gazi Universitesi.

26. Davies, R. C., Rowlands, A. V., and Eston, R. G. (2009). “Effect
of exercise-induced muscle damage on ventilatory and perceived exertion
responses to moderate and severe intensity cycle exercise,” European
Journal of Applied Physiology, vol. 107, no. 1, pp. 11-19.

27. Demirhan, B. (2013). Giires¢ilerde buz masajinin toparlanmaya
iliskin baz1 biyokimyasal parametrelere etkisi. Doktora Tezi, Gazi
Universitesi.

28. Dindar Badem N. Bolim: 12 Vitaminler, Koenzimler. Temel/
Klinik Biyokimya Editor: Hatice PASAOGLU (Pelikan Yayinevi 2017).

29. Doncaster, G. G., and Twist, C. (2012). Exercise-induced muscle
damage from bench press exercise impairs arm cranking endurance
performance. European Journal of Applied Physiology,, 112(12), 4135-42.

30. Draganidis, D., Chatzinikolaou, A., Jamurtas, A. Z., Barbero, J.
C., Tsoukas, D., Theodorou, A. S., Margonis, K., Michailidis, Y., Avloniti,
A., Theodorou, A., Kambas, A., and Fatouros, 1. (2013). The time-frame of
acute resistance exercise effects on football skill performance: the impact
of exercise intensity. Journal of Sports Science, 31(7), 714-722.

31. Ersoy O. Karaciger enzim yiiksekliginin degerlendirilmesi.
Ankara Medical Journal 2012; 12(3), 129-135.

32. Eston, R., Byrne, C., and Twist, C. (2003). Muscle function after
exercise-induced muscle damage: considerations for athletic performance
in children and adults. Journal of Exercise Science And Fitness, 1(2), 85-
96.

33. Evans, G. F. F,, Haller, R. G., Wyrick, P. S., Parkey, R. W., and
Fleckenstein, J. L. (1998). “Submaximal delayed-onset muscle soreness:
correlations between MR imaging findings and clinical measures,”
Radiology, vol. 208, no. 3, pp. 815-820.



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler +41

34. Fielding, R. A., Violan, M. A., Svetkey, L. et al. (2000). “Effects
of prior exercise on eccentric exercise-induced neutrophilia and enzyme
release,” Medicine and Science in Sports and Exercise, vol. 32, no. 2, pp.
359-364.

35. Foley, J. M., Jayaraman, R. C., Prior, B. M., Pivarnik, J. M., and
Meyer, R. A. (1999). MR measurements of muscle damage and adaptation
after eccentric exercise. Journal of Applied Physiology, 87, 2311-2318.

36. Frieden, J., and Lieber, R. L. (2001). Eccentric exercise-induced
injuries to contractile and cytoskeletal muscle fibre components. Acta
PhysiologicaScandinavica, 171, 321-326.

37. Friden, J., Sjostrom, M., and Ekblom, B. (1983). “Myofibrillar
damage following intense eccentric exercise in man,” International
Journal of Sports Medicine, vol. 4, no. 3, pp. 170-176.

38. Garry, J.P., McShane, J.M.(2000). Postcompetition elevation of
muscle enzyme levels in Professional football players. MedGenMed., 2: 4.

39. Gibala, M. J., Interisano, S. A., Tarnopolsky, M. A., Roy, B.
D., MacDonald, J. R., Yarasheski, K. E., & MacDougall, J. D. (2000).
Myofibrillar disruption following acute concentric and eccentric resistance
exercise in strength-trained men. Canadian journal of physiology and

pharmacology, 78(8), 656-661.

40. Giinay M. Cicioglu 1. Spor Fizyolojisi. Ankara: Gazi Kitapevi;
2001. 133.

41. Glizel NA, Eler S. Bir miisabaka siiresinde elit erkek plaj
hentbol oyuncularinin kan glikoz, laktat ve kreatin kinaz diizeylerindeki
degisimler. Fizyoterapi Rehabilitasyon Dergisi, 2003; 14 (1): 23-27.

42. Hackney, K. J., Engels, H. J., and Gretebeck, R. J. (2008). “Resting
energy expenditure and delayed-onset muscle soreness after full-body
resistance training with an eccentric concentration,” Journal of Strength
and Conditioning Research, vol. 22, no. 5, pp. 1602—1609.

43. Hazar S. Egzersize Bagli iskelet ve Kalp Kasi Hasari.
SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 11 (3) 119-126,
2004.

44. Hazar, S., Erol, E., Gokdemir, K. Kuvvet Antrenmani Sonrasi
Olusan Kas Agrisinin Kas Hasartyla Iliskisi, Gazi BESBD. 3: 49-58, 2006.

45. Heled, Y., Bloom, M. S., Wu, T. J., Stephens, Q., and Deuster, P. A.
(2007). “CM-MM and ACE genotypes and physiological prediction of the
creatine kinase response to exercise,” Journal of Applied Physiology, vol.
103, no. 2, pp. 504-510.



42+ Beyza Oge, Nevzat Demirci, Yildirim Gékhan Gencer

46. Highton, M. J., Twist, C., and Eston, R. (2009). The effects
of exercise-induced muscle damage on agility and sprint running
performance. Journal of Exercise Science and Fitness, 7(1), 24-30.

47. Hody, S., Croisier, J. L., Burry, T., Rogister, B., and Leprince,
P. (2019). Eccentric muscle contractions: risks and benefits. Frontiers in
Physiology, 10, 1-18.

48. Huerta-Alardin, A. L., Varon, J., and Marik, P. E. (2005). “Bench-
tobedside review: rhabdomyolysis—an overview for clinicians,” Critical
Care, vol. 9, no. 2, pp. 158—169.

49. Hyldahl, R. D., Olson, T., Welling, T., Groscost, L., and Parcell,
A. C. (2014). Satellite cell activity is differentially affected by contraction
mode in human muscle following a work-matched bout of exercise.
Frontiers in Physiology, 5, 485.

50. Jamurtas, A.; Fatouros, I. Eccentric Exercise, Muscle Damage and
Oxidative Stress. In An International Perspective on Topics in Sports Med.
and Sports Injury; Zaslav, K., Ed.; IntechOpen: London, UK, 2012; pp.
113-130.

51. Karli, U. (2013). Impact of exercise induced muscle damage on
target shooting performance. Life Science Journal, 10(1), 3386-3392.

52. Khan, F. Y. (2009). “Rhabdomyolysis: a review of the literature,”
Netherlands Journal of Medicine, vol. 67, no. 9, pp. 272-283.

53. Kocaaga, T. (2020). iki farkli germe protokoliiniin egzersize
bagli kas hasarina akut etkisi. Doktora Tezi, Gazi Uni, Saglik Bilimleri
Enstitiisii. Ankara.

54. Koh, T. J. (2008). Physiology and mechanisms of skeletal muscle
damage. In: PM. Tiidus (ed.) Skeletal Muscle Damage and Repair. Human
Kinetics, Champaign, 1L, 3-12.

55. Koku F.E. Sportif Performansin Genetik ile iliskisi Spor Hekimligi
Dergisi 50, 21-30, 2015.

56. Konig, D., Schumacher, Y.O., Heinrich, L., Schmid, A., Berg,
A., Dickhuth, H.H.. Myocardial Stres After Competitiv Exercise In
Professionel Road Cyclist., Med Sci Sports Exercise, 35 (10): pp. 1678-
1683, 2003.

57. Korkmaz, S. (2010). Sporcularda uzun siireli yorgunlugun kas
hasariyla iliskisi. Doktora Tezi. Cukurova Univeritesi

58. LaStayo, PC, Woolf, JM, Lewek, MD, Mackler, LS, Reich, T,
Lindstedt, SL. Eccentric Muscle Contractions: Their Contribution to



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler 43

Injury, Prevention, Rehabilitation, and Sport. Journal of Orthopaedic &
Sports Physical Therapy, 2003; 33 (10): 557-572.

59. Lavender, A. P., and Nosaka, K. (2006). Comparison between
old and young men for changes in markers of muscle damage following
voluntary eccentric exercise of the elbow flexors. Applied Physiology,
Nutrition and Metabolism, 31, 218-25.

60. Lavender, A. P. and Nosaka, K. (2008). “Changes in markers
of muscle damage of middle-aged and young men following eccentric
exercise of the elbow flexors,” Journal of Science and Medicine in Sport,
vol. 11, no. 2, pp. 124-131.

61. Magal, M., Dumke, C. L., Urbiztondo, Z. G. et al. (2010).
“Relationship between serum creatine kinase activity following
exerciseinduced muscle damage and muscle fibre composition,” Journal
of Sports Sciences, vol. 28, no. 3, pp. 257-266.

62. Mahoney, D. J., Safdar, A., Parise, G., Melov, S., Minghua, F.,
MacNeil, L., Kaczor, J., Payne, E. T., and Tarnopolsky, M. A. (2008).
Gene expression profiling in human skeletal muscle during recovery from
eccentric exercise. American Journal of Physiology, 294, 1901-1910.

63. Marcora, S. M., and Bosio, A. (2007). Effect of exercise-
induced muscle damage on endurance running performance in humans.
Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports, 17, 662—671.

64. Margaritelis, N.V., Paschalis, V., Theodorou, A.A., Kyparos, A.,
Nikolaidis, M.G. (2020). Redox basis of exercise physiology. Redox Biol.,
35, 101499.

65. Martinez-Amat, A., Boulaiz, H., Prados, J., Marchal, J. A., Padial
Puche, P., Caba, O., Rodriguez-Serrano, F., and Aranega, A. (2005).
Release of a-actin into serum after skeletal muscle damage. British Journal
of Sports Medicine, 39, 830-834.

66. McKune, A. J., Semple, S. J., and Peters-Futre, E. M. (2012). Acute
exerciseinduced muscle injury. Biology of Sport, 29(1), 3-10.

67. Methenitis, S.; Mpampoulis, T.; Spiliopoulou, P.; Papadimas, G.;
Papadopoulos, C.; Chalari, E.; Evangelidou, E.; Stasinaki, A.N.; Nomikos,
T.; Terzis, G. Muscle fiber composition, jumping performance and rate
of force development adaptations induced by different power training
volumes in females. Appl. Physiol. Nutr. Metab. 2020, 45, 996—-1006.

68. Methenitis, S., Stergiou, I., Antonopoulou, S., Nomikos, T.
(2021). Can Exercise-Induced Muscle Damage Be a Good Model for the
Investigation of the Anti-Inflammatory Properties of Diet in Humans?.
Biomedicines, 9, 36.



44 - Beyza Oge, Nevzat Demirci, Y1ildirim Gékhan Gencer

69. Michailidis, Y.; Karagounis, L.; Terzis, G.; Jamurtas, A.; Spengos,
K.; Tsoukas, D.; Chatzinikolaou, A.; Mandalidis, D.; Stefanetti, R.;
Papassotiriou, I. Thiol-based antioxidant supplementation alters human
skeletal muscle signaling and attenuates its inflammatory response and
recovery after intense eccentric exercise. Am. J. Clin. Nutr. 2013, 98, 233—
245.

70. Mizumura, K., and Taguchi, T. (2016). Delayed onset muscle
soreness: involvement of neurotrophic factors. Journal of Physiological
Sciences, 66, 43-52.

71. Mohaupt, M. G., Karas, R. H., Babiychuk, E. B. et al. (2009).
“Association between statin-associated myopathy and skeletal muscle
damage,” CMAJ, vol. 181, no. 1-2, pp. E11-EI8.

72. Murase, S., Terazawa, E., Hirate, K., Yamanaka, H., Kanda,
H., Noguchi, K., Ota, H., Queme, F., Taguchi, T., and Mizumura, K.
(2013). Upregulated glial cell linederived neurotrophic factor through
cyclooxygenase-2 activation in the muscle is required for mechanical
hyperalgesia after exercise in rats. The Journal of Physiology, 591, 3035—
3048.

73. Newham, D. J., McPhail, G., Mills, K. R., and Edwards, R. H.
(1998). Ultrastructural changes after concentric and eccentric contractions
of human muscle. Journal of the Neurological Science, 61, 109-122.

74. Nie, H., Madeleine, P., Arendt-Nielsen, L., and Graven-Nielsen, T.
(2009). Temporal summation of pressure pain during muscle hyperalgesia
evoked by nevre growth factor and eccentric contractions. European
Journal of Pain, 13, 704-710.

75. Nosaka K, Sakamoto K, Newton M, Sacco P. The repeated bout of
reduced load eccentric exercise on elbow flexor muscle damage. European
Journal of Applied Physiology, 2001; 85: 34-40.

76. Nosaka, K., and Clarkson, P. M. (1996). Variability in serum
creatine kinase response after eccentric exercise of the elbow flexors.
International Journal of Sports Medicine, 17, 120-127.

77. Nosaka, K., Lavender, A., Newton, M., & Sacco, P. (2003).
Muscle Damage in Resistance Training—Is Muscle Damage Necessary
for Strength Gain and Muscle Hypertrophy?—. International Journal of
Sport and Health Science, 1(1), 1-8.

78. Nosaka, K., Newton, M., and Sacco, P. (2002). Delayed-onset
muscle soreness does not reflect the magnitude of eccentric exercise-
induced muscle damage. Scandinavian Journal of Medicine and Science
in Sports, 12, 337-346.



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler 45

79. Nosaka, K. and Newton, M. (2002). “Difference in the magnitude
of muscle damage between maximal and submaximal eccentric loading,”
Journal of Strength and Conditioning Research, vol. 16, no. 2, pp. 202—
208.

80. Nottle, C., and Nosaka, K. (2007). Changes in power assessed by
the wingate anaerobic test following downhill running. The Journal of
Strength and Conditioning Research, 21, 145-50.

81. Oda M, Satta Y, Takenaka O, et al. Loss of urate oxidase activity
in hominoids and its evolutionary implications. Mol Biol Evol 19:640—-653,
2002.

82. Ohba, H., Takada, H., Musha, H., Nagashima, J., Mor1, N., Awaya,
T., Omiya, K., Murayama, M., Effect Of Prolonged Strenuous Exercise On
Plasma Levels Of Atrial Natriuretic Peptide And Brain Natriuretic Peptide
In Helty Men., Am Heart J. 142 (5) pp.751-758., 2001.

83. Overgaard, K., Lindstrom, T., Ingemann-Hansen, T., and Clausen,
T. (2002). Membrane leakage and increased content of Na+ -K+ pumps and
Ca2+ in human muscle after a 100-km run. Journal of Applied Physiology,
92, 1891-1898.

84. Owens, D., Twist, C., Cobley, J., Howatson, G., Close, G. (2018).
Exercise-induced muscle damage: What is it, what causes it and what are
the nutritional solutions? Eur. J. Sport Sci., 19, 71-85.

85. Oztiirk C. Sporcularda ve Sedanter Bireylerde Akut Egzersiz
Oncesi Gliserol Takviyesinin Bazi1 Biyokimyasal Parametreler ile Laktat
Ve Aerobik Gii¢ Uzerine Etkileri, Yiiksek Lisans Tezi , Selcuk Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Anabilim
Dali, Konya 2009: 39; 1, 3, 5-10

86. Pantoja, P. D., Alberton, C. L., Pilla, C., Vendrusculo, A. P., and
Kruel, L. F. M. (2009). “Effect of resistive exercise on muscle damage in

water and on land,” Journal of Strength and Conditioning Research, vol.
23, no. 3, pp. 1051-1054.

87. Paschalis, V., Koutedakis, Y., Jamurtas, A. Z., Mougios, V., and
Baltzopoulos, V. (2005). “Equal volumes of high and low intensity of
eccentric exercise in relation to muscle damage and performance,” Journal
of Strength and Conditioning Research, vol. 19, no. 1, pp. 184-188.

88. Pasaoglu H, Ofluoglu E, ilhan M, Cengel A,Ozdemir M,
Durakoglugil E, Erden M.: The Role of Heart-Type Fatty Acid Binding
Protein in Acute Myocardial Infarction (AMI) in Comparison with
Conventional Cardiac Biochemical Markers. Turkish J.of Medical Science
37(2)61-67 2007.



46 * Beyza Oge, Nevzat Demirci, Yildirim Gékhan Gencer

89. Peake, J., Neubauer, O., Della Gatta, P., Nosaka, K. (2017). Muscle
damage and inflammation during recovery from exercise. J. Appl. Physiol.,
122, 559-570.

90. Ploutz-Snyder, L. L., Nyren, S., Cooper, T. G., Potchen, E. J.,
and Meyer, R.A. (1997). Different effects of exercise and edema on T2
relaxation in skeletal muscle. Magnetic Resonance in Medicine, 37, 676-
682.

91. Powers, S. K., and Jackson, M. J. (2008). Exercise-induced
oxidative stress: cellular mechanisms and impact on muscle force
production. Physiological Reviews, 88, 1243— 1276.

92. Proske, U., & Morgan, D. L. (2001). Muscle damage from
eccentric exercise: mechanism, mechanical signs, adaptation and clinical
applications. The Journal of physiology, 537(2), 333-345.

93. Raastad, T., Owe, S. G., Paulsen, G., Enns, D., Overgaard, K.,
Crameri, R., Kiil, S., Belcastro, A., Bergersen, L., and Hallen, J. (2010).
Changes in calpain activity, muscle structure, and function after eccentric
exercise. Medicine and Science in Sports and Exercise, 42, 86—95.

94. Rattray, B., Caillaud, C., Ruell, P. A., and Thompson, M. W.
(2011). Heat exposure does not alter eccentric exercise-induced increases
in mitochondrial calcium and respiratory dysfunction. European Journal
of Applied Physiology, 111, 2813-2821.

95. Rattray, B., Thompson, M., Ruell, P., and Caillaud, C. (2013).
Specific training improves skeletal muscle mitochondrial calcium
homeostasis after eccentric exercise. FEuropean Journal of Applied
Physiology, 113, 427-436.

96. Rawson, E. S., Gunn, B., and Clarkson, P. M. (2001). The effects
of creatine supplementation on exercise-induced muscle damage. Journal
of Strength and Conditioning Research, 15(2), 178—184.

97. Safran, M. R., Seaber, A. V., & Garrett, W. E. (1989). Warm-up
and muscular injury prevention an update. Sports Medicine, §(4), 239-249.

98. Saka, T., Akova, B., Yazici, Z., Sekir, U., Giir, H., and Ozarda, Y.
(2009). “Difference in the magnitude of muscle damage between elbow
flexors and Knee extensors eccentric exercises,” Journal of Sports Science
andMedicine, vol. 8, no. 1, pp. 107-115.

99. Sayers, S. P.and Clarkson, P. M. (2003). “Short-term immobilization
after eccentric exercise. Part II: creatine kinase and myoglobin,” Medicine
and Science in Sports and Exercise, vol. 35, no. 5, pp. 762-768.



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler 47

100. Sayers, S. P.,and Hubal, M. J. (2008). Histological,
chemical, and functional manifestations of muscle damage. In: P.M. Tiidus
(ed.) Skeletal Muscle Damage and Repair. Human Kinetics; Champaign,
IL, 37-48.

101. Schlattner U, Tokarska-Schlattner M, Wallimann T.
Mitochondrial creatine kinase in human health and disease. Biochim
Biophys Acta 2006; 1762: 164-180.

102. Semark, A., Noakes, T. D., Clair Gibson, A.St., and
Lambert, M. 1. (1999). The effect of a prophylactic dose of flurbiprofen on
muscle soreness and sprinting performance in trained subjects. Journal of
Sports Sciences, 17(3), 197- 203.

103. Shave, R., Dawson, E., Whyte, P.G., George, K., Ball, D.,
Gaze, C.D., Collinson, P. Cardiac Troponin T In Female Athletes During
Two-Day Mountain Marathon. Scott Med J., 48; pp. 41-42, 2003.

104. Shave, R.E., Dawson, E., Whyte, P.G., George, K., Ball, D.,
Collinson, P., Gaze, C.D., The Cardiospecificity Of The ThirdGeneration
cInT Assay After Exercise-Indiiced Muscle Damage”., Med Sci Sports
Exercise 34(4); pp. 651-654., 2002.

105. Sheehan P, Vasikaran SD. The evolving clinical role
of cardiac troponins and new acute miyokardial infarction guidelines:
Implications for the clinical laboratory. Clin Bichemist Rev, 2001; 23: 52-
65.

106. Smith, L. L., and Miles, M. P. (2000). Exercise induce
muscle injury and inflamation, exercise and sport science (William E.,
Garrett Jr., Ed.) 401-410, USA.

107. Skitek M, Kranjec I, Jerin A. Glycogen phosphorylase
isoenzyme BB, creatine kinase isoenzyme MB and troponin I for
monitoring patients with percutaneous coronary intervention a pilot study.
Med Glas (Zenica) 2014; 11: 13-18.

108. Staron SR., Hikita S., Muscular Responses To Exercise
And Training. “Exercise And Sport Science” (William E., Garrett, J.R.,
Ed.,) pp.163-173., USA ,2000

109. Stomme JH, Rustad P, Steensland H, Theodorsen L,
Urdal P. Reference intervals for eight enzymes in blood of adult females
and males measured in accordance with the international Federation of
Clinical Chemistry reference system at 378C: Part of the Nordic Reference
Interval Project. Scand J Clin Lab Invest 2004; 64: 371-384.

110. Takeshima, N., Rogers, M. E., Watanabe, E. et al. (2002).
“Water-based exercise improves health-related aspects of fitness in older



48 + Beyza Oge, Nevzat Demirci, Yildirim Gékhan Gencer

women,” Medicine and Science in Sports and Exercise, vol. 34, no. 3, pp.
544-551.

111. Talbot, J. A., and Morgan, D. L. (1998). The effects of
stretch parameters on eccentric exercise induced damage to toad skeletal
muscle. The Journal of MuscleResearch and Cell Motility, 19, 237-245.

112. Tee, J. C., Bosch, A. N., and Lambert, M. 1. (2007).
Metabolic consequences of exercise-induced muscle damage. Sports
Medicine, 37, 27-36.

113. Thompson, H. S., Scordilis, S. P, and De Souza, M. .
(2006). “Serum creatine kinase activity varies with ovulatory status in
regularly exercising, premenopausal women,” Hormone Research, vol. 65,
no. 3, pp. 151-158.

114. Tiidus, P. M. and lanuzzo, C. D. (1983). “Effects of
intensity and duration of muscular exercise on delayed soreness and serum
enzyme activities,”’Medicine and Science in Sports and Exercise, vol. 15,
no. 6, pp. 461-465.

115. Tofas, T., Jamurtas, A. Z., Fatouros, I. et al. (2008).
“Plyometric exercise increases serum indices of muscle damage and
collagen breakdown,” Journal of Strength and Conditioning Research,
vol. 22, no. 2, pp. 490—496.

116. Toptas Demirci, P; Demirci, N.; Ziyagil M.A. Effect
Of Six Weeks Of Quercetin Supplementation On Exercise Performance
And Muscle Damage In Male Boxers, Journal Of International Scientific
Publications: Materials, Methods & Technologies , 2016, Volume 10, 587-
594.

117. Totsuka, M., Nakaji, S., Suzuki, K., Sugawara K, Sato K.
Break Point Of Serum Creatine kinase After Endurance Exercise. J Appl
Physiol 2002; 93: 1280-1286.

118. Turgut K. Klinik Enzimoloji, Veteriner Klinik Laboratuvar
Teshis (2. Bask1) Bahg¢ivanlar Basim Sanayi A.S. Konya, 2000; ss:185-189.
119. Turrini, P., Gaetano, C., Antonelli, A., Capogrossi, M. C.,

and Aloe, L. (2002). Nerve growth factor induces angiogenic activity in a
mouse model of hindlimb ischemia. Neuroscience Letters, 323, 109-112.

120. Twist, C., and Eston, R. (2005). The effects of exercise-
induced muscle damage on maximal intensity intermittent exercise
performance. Journal of Applied Physiology, 94, 652—658.



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler 49

121. Twist, C., and Eston, R. (2007). The effect of muscle-
damaging exercise on maximal intensity cycling and drop jump
performance. Journal of Exercise Science Fitness, 5(2), 79-87.

122. Twist, C., and Eston, R. (2009). The effect of exercise-
induced muscle damage on perceived exertion and cycling endurance
performance. European Journal of Applied Physiology, 105, 559-56.

123. Twist, C., Gleeson, N., and Eston, R. (2008). The effects of
plyometric exercise on unilateral balance performance. Journal of Sports
Sciences, 26(10), 1073-1080.

124. Uchida, M. C., Nosaka, K., Ugrinowitsch, C. et al.
(2009). “Effect of bench press exercise intensity on muscle soreness and
inflammatory mediators,” Journal of Sports Sciences, vol. 27, no. 5, pp.
499-507.

125. Vassilis M. Reference Intervals For Serum Creatine
Kinase In Athletes. BISM 2007; 41 : 74-78.
126. Volaklis, K. A., Spassis, A. T., and Tokmakidis, S. P.

(2007). “Land versus water exercise in patients with coronary artery
disease: effects on body composition, blood lipids, and physical fitness,”
American Heart Journal, vol. 154, no. 3, pp. 560e1-560¢6.

127. Wright, C.R., Brown, E.L., Della Gatta, P.A., Fatouros,
I.G., Karagounis, L.G., Terzis, G., Mastorakos, G., Michailidis, Y.,
Mandalidis, D., Spengos, K., et al. (2015). Regulation of Granulocyte
Colony-Stimulating Factor and Its Receptor in Skeletal Muscle Is Dependent
Upon the Type of Inflammatory Stimulus. J. Interferon Cytokine Res., 35,
710-719.



50 + Beyza Oge, Nevzat Demirci, Yildirim Gékhan Gencer



2020-2021 TURKIYE FUTBOL SUPER LiGi SEZONU
SONUNDA AVRUPA KUPALARINA KATILAN
TAKIMLAR ILE P.T.T. 1. LIGINE DUSEN TAKIMLARIN
BAZI PERFORMANS PARAMETRELERI ACISINDAN
KARSILASTIRILMALI ANALIZI

Erol BAYKAN'
Mehmet YILDIRIM?

1 Ogretim Gorevlisi Erol BAYKAN Yozgat Bozok Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Antrendrliik egitimi Boliimii orcid :0000-0002-7429-3446 email:erol.baykan@yobu.edu.tr

2 Dog¢.Dr. Mehmet Yildirim Yozgat Bozok Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Yéneti-
ciligi Boliimii orcid:0000-0002-9707-6540 email: mehmet2682@hotmail.com



52+ Erol Baykan, Mehmet Yildirim

GIRIS

Diinyada en ¢ok ilgi ¢ceken ve popiiler olan branslarin baginda gelen
futbol. Bircok alanda oynanabilirligi ve seyir zevkinin {ist diizey olusu mil-
yonlarca insanin futbola ilgisin daha da artirtmaktadir. Bu ilgi futbolun
sadece bir brang olarak kalmasini engellemis ve kazangh bir sektor haline
getirmistir (Yiiksel, 1998; Apaydin, 1995). Gilinlimiizde bu bransta basari-
y1 elde etmek her zamankinden daha da elzem hale gelmistir. Takimlarin
ve oyuncularin saha i¢i basarilarini geligen teknoloji daha ileriye tagimigtir
(Imamoglu ve ark. 2015). Futbolun ilerleyisi sadece belli iilkelerde degil bii-
tiin diinyada yayilmaya devam etmektedir, bunun sonucu olarak alt yapilara
olan destek artmakta hatta futbol okullar1 agilmakta ve egitim vermektedir.
Baéylece futbol kuliipleri asarak hayatin bir pargast haline gelmistir (Inan
2004). Diinyada futbolun bu kadar ilerlemesi bilim diinyasinin da futbolla
ilgili caligmalar yapmasina vesile olmus ve bu durum futbolu daha ileri ta-
stmaktadir. Futbol ¢ogunlukla subjektif gézlemlerle degerlendirilmektedir.
Yapilan gozlemlerle takimlarin kotii ve iyi taraflari tespit edilir, bu tespitlere
gore antrenmanlara yon verilmelidir. Subjektif gozlemler; izleme sartlari,
insan limitleri, 6n yargilar, sahsi diislinceler ve duygularin etkileri gibi ne-
denlerden dolay1 yaniltici fikirler verebilmektedir (Smith ve ark. 1996). Mag
analizi, yarigma sirasinda ortaya ¢ikan davranissal olaylarin objektif kaydi
ve incelenmesidir (Carling ve ark. 2007). Futbolda bireysel performanslarin
ve oyunun seviyesini belirlemek i¢in mag analizinin 6nemi daha da artmak-
tadir. Gliniimiizde sadece profesyonel takimlar mag analiziyle ilgilenmiyor,
amator kuliiplerin antrendrleri de mag analiziyle ilgileniyor ve sporcularin
kag kilometre kostugunu gibi saha i¢inde oyuncularinin ve rakip oyuncula-
rinin saha performanslarini bilmek ve takip etmek istemektedir. Takimlarin
once oynamis olduklar1 maglardan veya antrenmanlardan elde edilen istatis-
tiksel caligmalar, antrenorlerin takim stratejisi belirleme stirecine 151k tuta-
bilmektedir. Bu istatistiksel uygulamalar antrendrlere dogruyu gostermeye
bilir fakat dogruya yaklasmasina yardime1 olacagi sdylenebilir (Cobanoglu
ve ark. 2018). Takimlarin Avrupa kupalarina katilmalar1 sayginlik ve maddi
anlamda 6nemi biiytiktiir. Stiper ligde miicadele eden takimlar bu durumun
farkinda olup gerekli miicadeleyi vermektedirler. Ayrica takimlarin bir alt
lige diigmeleri de ayn1 sekilde sayginlik ve maddi kayiplara yol acilmasi
anlamina gelmekte ve diismeme miicadelesi son maglara kadar devam et-
mektedir. Verilen miicadelenin bir pargasi da dogru yapilan mag analizle-
rinden ge¢cmektedir. UEFA Sampiyonlar Ligi, UEFA tarafindan 1955’ten bu
yana siirekli diizenlenen, Avrupa’daki en iyi kuliiplerin miicadele ettigi ve
kazanmak igin biiylik miicadele sergiledigi uluslararasi bir turnuva olarak
kabul edilmektedir.

1955’ten 1992’ye kadar Avrupa Sampiyon Kuliipler Kupasi ismiyle
diizenlenmis olan Sampiyonlar Ligi, Kupa 1 olarak da biliniyor ve ku-
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lipler diizeyinde Avrupa’nin en bilyiik turnuvast durumundadir (https://
www.dunya.com, 2018). Fazlasiyla ilgi géren bu turnuvanin maddi gelirle-
rinin de yiliksek olmasi, turnuvaya olan ilgiyi de arttirmakta ve turnuvaya
katilan biitiin takimlarin sampiyon olmak i¢in ellerinden gelen gabay1 gos-
termesine neden olmaktadir (Coban, 2019).

Futbolda oyunun sonucuna etki eden bir¢ok faktdr bulunmaktadir.
Takimlarin mag igerisinde topla oynama yiizdeleri, topa sahip olma yiiz-
desi, ceza alanina attiklar1 toplar, topla oynama oranlari, kaleye ¢ektikle-
ri sutlar, birbirleriyle paslagsmalar1 bu faktorler arasinda gosterilir(Bakair,
2007). Ayrica ikili miicadele kazanma orani, hava topu kazanma orani,
pas arasi, ofsayt diigme veya rakip oyuncular1 ofsayt diisiirme oranlari,
korner kazanma oranlari, toplam pas sayisi, uzun pas sayisi, pas isabet
orani, rakip yar1 sahada pas isabet orani, orta isabet oranlar1 da oyun
icinde performansi etkileyen onemli parametrelerdir. Miisabakalarda bir
takimin diger takima istatistiksel olarak iistiinliik saglamasi, mac1 kaza-
nacagi anlamina gelmemektedir. Fakat elde edilen veriler sporcu gelisimi,
takim oyunlarinda verimliligin arttirma yoniinde yapilacak caligmalar1
ve takimin gelecek maglardaki performansini olumlu yonde etki yapacagi
diisiiniilmektedir (Bakir, 2007). Takim yonetimindeki bagarida hem sey-
retmenin hem de sistematik analizin 6nemi ¢ok biiyiiktiir (The Coach At
Work, 1986). Takim oyunlarinda ¢ogu zaman en unutulan oyuncular iis-
tlin bir performans gostererek iiretici olabilmektedirler. Analiz sistemleri-
nin yardimi ile oyun esnasinda gercekten takdir edilmesi gereken futbol-
cular belirlenebilmektedir. Ayrica takimlardaki yildiz olarak kabul edilen
oyuncularin performanslarini pozitif yonde etkileyen diger oyuncular
genellikle gdlgede kalmaktadir. Bunun en biiyiik sebebi, oyun siirecinde
futbolcularin performanslarinin yeteri kadar ve saglikli olarak degerlendi-
rilememesidir. Boylelikle cogu zaman yersiz yticeltilen yildizlar, subjektif
gortslerle bir iki maglik yildizlarin dogmasina neden olmaktadir (FIFA,
1995). Mag analizi, antrendrliik islem siirecini arttirarak uzun ve kisa do-
nem stratejilerin belirlenmesinde etkili olabilecek bilgiler saglamaktadir.
Ayrica antrendrlerin miimkiin oldugu kadar objektif bilgiler elde etmele-
rine ve verimi yiikseltmek i¢in parametreler arasi iligskiyi incelemelerine
yardimci olur (Hughes ark., 1988). Futbolda macin analizi ya da oyuncu-
larin degerlendirilmesi konusu, antrendr acisindan son derece dnemlidir.
Bu degerlendirmeler sonucu, gerek belli bolgelerdeki oyuncularin gorev
dagilimi, gerekse gorev tanimlamasini yapma antrendriin goérevidir. Hem
degerlendirme, hem de taktik arastirmalardaki hatalarin asgariye indiril-
mesi ve futbolcularin performansinin takibi i¢in antrendriin analize ihti-
yaci vardir (Tiryaki, 1995).

Bu ¢aligma 2020-2021 futbol sezonunda Tiirkiye Futbol Siiper Ligini
ilk 5 sirada tamamlayip Avrupa kupalarina katilan takimlar ile ligi son 4
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sirada tamamlay1p bir alt lige diisen takimlar1 baz1 teknik performans pa-
rametreleri agisindan karsilastirmak amaciyla yapilmistir. Ayrica gegmis
maglarin sonuglarina gore performans etkenlerin tespit edilmesi ve antre-
ndrlerin bu etkenlere gore yeni antrenman planlar1 gelistirebilmeleri i¢in
bilimsel verilerin sunulmasi amaglanmastir.

YONTEM
Calismanin Amaci

Bu ¢aligma 2020-2021 futbol sezonunda Tiirkiye Futbol Siiper Ligini
ilk 5 sirada tamamlayip Avrupa kupalarina katilan takimlar ile ligi son
4 sirada tamamlayip bir alt lige diisen takimlar1 bazi1 teknik performans
parametreleri agisindan karsilastirmak amaciyla yapilmistir.

Arastirma Grubu

Belirtilen sezonda Siiper ligde 21 takim yer almis ve toplam 420 mii-
sabaka oynanmistir. i1k 5 siray1 olusturan Besiktas, Galatasaray, Fener-
bahge, Trabzonspor ve Sivasspor takimlari Avrupa kupalarina katilim
saglamis (UEFA Sampiyonlar Ligi, UEFA Avrupa Ligi ve UEFA Avrupa
Konferans Ligi), son 4 siray1 olusturan Erzurumspor, Ankaragiicii, Geng-
lerbirligi ve Denizlispor kuliipleri ise kiime diiserek Siiper Lig’e veda eden
takimlar olmuslardir.

istatistiksel Analiz

Maglarin verileri i¢in mackolik resmi web adresinden yararlanilmis-
tir. Elde edilen verilerin istatistiksel analizi i¢in SPSS 18 paket programi
kullanilmigtir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belir-
lemek i¢in Shapiro Wilk testi uygulanmig ve verilerin normal dagilima
uygun oldugu tespit edilmistir. Bunlarin sonucunda iki farkli grubun kar-
silastirilmasi icin bagimsiz gruplarda parametrik testlerden Independent
Samples t testi uygulanmistir. Veriler ortalama, standart sapma olarak ve-
rilmis ve p<0.05 istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.

Analizi Yapilan Parametreler

- Topla Oynama (%) - Korner

- Toplam Pas - Ikili Miicadele Kazanma (%)
- Uzun Pas - Hava Topu Kazanma (%)

- Pas Isabeti (%) - Pas Arasi

- Rakip Yar1 Sahada Pas Isabeti (%) - Orta
- Ofsayt - Orta Isabeti (%)
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Bu bolimde Avrupa kupalarina katilan takimlar ile kiime diisen ta-
kimlarin belirtilen parametreler dogrultusunda istatistiksel analiz sonug-
larina yer verilmistir.

Parametreler  Grup N Ortalama Standart Sapma p
Avrupa’ya Katilanlar 200 54,4665 10,14835
Topla 000*
Oynama(%) g ime Diisenler 160 46,1331 9,94032
ikili Miicadele Avrupa’ya Katilanlar 200 51,5070 5,32093 000+
Kazanma (%) g sme Diisenler 160 48,7275 5,58817
Hava Topu Avrupa’ya Katilanlar 200 51,7680 10,54786 000+
Kazanma (%) g ime Diisenler 160 47,7756 1023070
Avrupa’ya Katilanlar 200 11,8550 3,91672
Pas Arasi ,068
Kiime Diigenler 160 12,6688 4,39657
Avrupa’ya Katilanlar 200  1,8050 1,47235
Ofsayt ,158
Kiime Diigenler 160 1,5875 1,43359
Avrupa’ya Katilanlar 200  5,5100 2,94333
Korner ,000*
Kiime Diisenler 160 4,3438 2,45986
Avrupa’ya Katilanlar 200  472,4750 107,09212
Toplam Pas ,000*
Kiime Diigenler 160 377,2313 81,57238
Avrupa’ya Katilanlar 200 52,4650 12,49115
Uzun Pas ,000*
Kiime Diigenler 160 59,3375 10,42668
) Avrupa’ya Katilanlar 200 82,0735 5,71838
Pas Isabeti (%) ,885
Kiime Diigenler 160 81,3738 6,88325
Rakip Yar1 Avrupa’ya Katilanlar 200 72,0255 7,35796
Sahada Pas ,000*
Isabeti (%) Kiime Digenler 160 64,4700 7,10115
Avrupa’ya Katilanlar 200 20,9750 9,18182
Orta ,001*
Kiime Diisenler 160 17,8563 8,27807
. . Avrupa’ya Katilanlar 200 24,3695 11,06195
Orta Isabeti (%) 219
Kiime Diigsenler 160 22,8994 11,38632

*P<0.05
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2020-2021 sezonunda Tiirkiye futbol siiper liginde Avrupa kupalari-
na katilan takimlar ile bir alt lige diisen takimlarin karsilastirilmasinin
yapildig1 bu ¢alismada, iki grup arasinda, topla oynama(%),ikili miicadele
kazanma (%),hava topu kazanma (%), korner, toplam pas, rakip yar1 saha-
da pas isabeti (%) ve orta parametresi agisindan Avrupa kupalarina katilan
takimlar lehine, yapilan uzun pas parametresi acisindan ise bir alt lige
diisen takimlar lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0.05). Pas Arasi, ofsayt, pas isabeti (%) ve orta isabeti (%) parametresi
acisindan ise, iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir (p>0.05).

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢aligma 2020-2021 futbol sezonunda Tiirkiye Futbol Siiper Ligini
ilk 5 sirada tamamlayip Avrupa kupalarina katilim hakki kazanan takim-
lar ile ligi son 4 sirada tamamlay1p bir alt lige diisen takimlar1 baz1 teknik
performans parametreleri agisindan karsilagtirmak amaciyla yapilmigtir.
Elde edilen istatistiksel analiz sonuglarina bakildiginda Avrupa kupalari-
na katilan takimlar ile kiime diisen takimlar arasinda topla oynama yiiz-
desi, ikili miicadele kazanma yiizdesi, hava topu kazanma yiizdesi agisin-
dan Avrupa kupalarina katilan takimlar lehine istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05). 2014/2015-2019/2020 sezonlarinda
UEFA Sampiyonlar Liginde toplam 721 miisabaka iizerinde yapilan bir
calismada (Giirkan ve ark., 2020), miisabakalardan galibiyetle ayrilan ta-
kimlarin topa sahip olma yiizde ortalamalarinin %53,35, miisabakalardan
maglubiyetle ayrilan takimlarin topa sahip olma yiizde ortalamalarinin ise
%46,65 oldugu sonucuna ulagilmistir. 2018 Diinya Kupasinin analizinin
yapildigi bir baska ¢aligmada Giirkan ve ark., 2019) miisabakalardan gali-
biyetle ayrilan takimlarin topa sahip olma yiizde ortalamalarinin %51,06
oldugu, miisabakalardan maglubiyetle ayrilan takimlarin ise %48,94 oldu-
gu sonucuna ulasiimistir. 2015-2016 sezonunda Ingiltere premier ligi iize-
rine yapilan bir ¢aligmada (Aquino ve ark., 2017), ligi ilk 8 sirada tamam-
layan takimlarin (1-8) topa sahip olma ortalamalarinin %50,60, ligi son 10
sirada tamamlayan takimlarin (9-20) topa sahip olma ortalamalarinin da
%47,59 oldugu tespit edilmistir. 2016-2017 sezonunda Tiirkiye futbol sii-
per ligini ilk 9 (1-9) ve son 9 (10-18) sirada bitiren takimlarin karsilastiril-
masinin yapildig1 bir baska caligmada (Glirkan ve Giimiisdag, 2018), ligi
ilk 9 sira tamamlayan takimlarin topa sahip olma yiizde ortalamalarinin
%51,606, ligi son 9 sirada tamamlayan takimlarin topa sahip olma yiizde
ortalamalarinin ise %48,34 oldugu sonucuna ulasilmistir. Topla oynama
(topa sahip olma yiizdesi) degiskeni ilgili literatiirden elde edilen sonuglar,
bizim bulgularimizi destekler niteliktedir.

2014 ve 2018 diinya kupalarinin analizlerinin yapildig1 bir ¢aligmada
(Bilgin ve ark., 2020), belirtilen turnuvalarda grup asamalarindan son-
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ra yapilan 19 miisabakada, maglardan galibiyetle ayrilan takimlarin ikili
miicadele kazanma ytizde ortalamalarinin %51,69, maclardan maglubiyet-
le ayrilan takimlarin ikili miicadele kazanma yiizde ortalamalarinin da
%48,54 oldugu ortaya konmustur. 2013-2014 sezonunda Tiirkiye futbol
siiper ligine yiikselen takimlar ile, siiper ligden diisen takimlarin ikili mii-
cadele kazanma sayilarina bakildiginda, siiper lige yiikselen takimlarin
ikili miicadele kazanma sayilarinin daha yiiksek oldugu sonucuna ve iki
grup arasinda istatistiksel olarak da anlamli bir farkliligin bulundugu
(p<0,05) sonucuna ulasilmistir (Giicliiover, 2016). Ikili miicadele kazan-
ma degiskeni ile ilgili elde edilen sonuglar da bizim bulgularimizi destek-
ler niteliktedir.

Hava topu kazanma parametresi ile ilgili literatiir sonuglarina bakil-
diginda, 2012-2013 futbol sezonunda Ingiltere premier liginde yapilan bir
calismada (Araya ve Larkin, 2013) ligi ilk 10 sirada bitiren takimlarin
mag basi hava topu kazanma ortalamalarinin 15.60, ligi son 10 sirada ta-
mamlyan takimlarin ise, mag basi hava topu kazanma ortalamalarinin da
17.59 oldugu ve iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmadig1 ortaya konmustur. Bu bulgu bizim sonuglarimiz ile benzerlik
gostermemektedir. 2012 Avrupa futbol sampiyonasinda basarili takimlar
iizerine yapilan bir baska calismada (Shafizadeh ve ark., 2013), ispanya
takiminin mag basi hava topu kazanma ortalamasinin %58,83, Alman-
ya takiminin %57,27, Italya takiminin %43,18, Fransa takiminin %51.25,
Portekiz takiminin %46.5, Cek Cumhuriyeti takiminin %57.13, Ingiltere
takiminin %47.6, Yunanistan takiminin da %53.96 oldugu sonucuna ula-
stlmistir.

2020-2021 sezonunda Iki grup arasinda (Avrupa kupalarma kati-
lan takimlar ile kiime diisen takimlar ) ofsayt ve pas arasi parametrele-
ri acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir
(p>0.05). 2002, 2006 ve 2010 Diinya Kupasinin analizinin yapildig1 bir
calismada (Castellanol ve ark., 2012), miisabakalardan galibiyet, beraber-
lik ve maglubiyet ile ayrilan takimlarin ofsayt ortalamalarinin birbirine
cok benzer oldugu ve ayni zamanda gruplar arasinda istatistiksel olarak da
anlamli bir farkliligin bulunmadigi (p>0,05) sonucuna ulagilmistir. 2018
diinya kupasinda maglardan galibiyet ve maglubiyetle ayrilan takimlarin
karsilastirmali analizlerinin analizinin yapildigi bir baska c¢aligmada,
maglardan galibiyet ve maglubiyetle ayrilan takimlarin (Giirkan ve ark.,
2019) ofsayt ortalamalarinin birbirine ¢ok yakin oldugu tespit edilmistir.
Ofsayt parametresi ile ilgili literatiirdeki bu sonuglar bizim bulgularimiz
ile benzerlik gostermektedir.

2012-2013 futbol sezonunda ingiltere premier liginde yapilan bir ¢a-
lismada (Araya ve Larkin, 2013), premier ligi ilk 10 sirada bitiren takimla-
r1n pas arasi ortalamalarinin 14.54, premier ligi son 10 sirada tamamlayan
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takimlarin pas arasi ortalamalarinin ise 16.60 oldugu ve iki grup arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadigi ortaya konmustur.
2012 Avrupa futbol sampiyonasinda bagarili takimlarin analizlerinin ya-
pildig1 bir baska c¢alismada (Shafizadeh ve ark., 2013), Ispanya takimi-
nin mag basi pas arasi ortalamasinin 12.33, Yunanistan takiminin 21.66,
Almanya takiminin 15.25, Portekiz takiminin 17.5, italya takiminin 23.5,
Fransa takimimin 14.75, ingiltere takiminin da 17.75 oldugu sonucuna ula-
stlmistir. 2015-2016 futbol sezonunda Etiyopya ulusal takimi tizerine yapi-
lan bir ¢alismada (Zembaba, 2018), Etiyopya takimin turnuvada oynadig1
miisabakalarda pas arasi ortalamasinin 31.4 oldugu ortaya konmustur.

Avrupa kupalarina katilan takimlar ile kiime diisen takimlar arasinda
korner, toplam pas, rakip yar1 sahada pas isabet yiizdesi a¢isindan Avrupa
kupalarina katilan takimlar lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmis(p<0.05) iken, pas isabet yilizdesi acisindan iki grup arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaistir (p>0.05). Uzun pas
parametresi ac¢isindan ise, ligden diisen takimlar lehine istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05). 2008-2009 futbol sezonun-
da Ispanya liginde yapilan bir ¢alismada, miisabakalardan galibiyet, bera-
berlik ve maglubiyet ile ayrilan takimlarin korner ortalamalarinin sirast
ile 5.2, 5.5, 5.3 oldugu ortaya konmustur.

(Coban ve ark 2016) calismalarinda 2012 ve 2016 yillar1 arasinda
oynana sampiyonlar ligi final maglarinda toplamda kazanan takimlarin
27 korner atig1 kullanirken kaybeden takimlar 25 korner atig1 kullandi-
g1 bildirmis ve Istatistiksel olarak anlamli farklilik olmasa da kazanan
takimlarin daha fazla korner atisi kullandigini belirtmistir. 2014-2015
futbol sezonunda Ingiltere Premier liginde yapilan bir baska calismada
(Lowe, 2016), premier ligi ilk 4 sirada bitiren takimlarin kornerden ge-
len toplardan kaydettikleri gol sayilarinin 19, premier ligi son 4 sirada
bitiren takimlarin kornerden gelen toplardan kaydettikleri gol sayilarinin
da 16 oldugu tespit edilmistir. 1997-2003 sezonlarinda sampiyonlar ligi
final miisabakalarinin analizinin yapildig1 bir calismada (Szwarc, 2007),
miisabakalardan galibiyetle ayrilan takimlarin toplam pas ve olumlu pas
ortalamalarinin miisabakalardan maglubiyetle ayrilan takimlarin ortala-
malarindan daha yiiksek oldugu ortaya konmustur. 2016-2017 futbol se-
zonunda Tiirkiye siiper liginde yapilan bir bagka calismada (Giirkan ve
Glumigdag, 2018), ligi ilk 9 sirada (1-9) bitiren takimlarin toplam pas or-
talamalarinin 411,31, ligi son 9 sirada (10-18) bitiren takimlarin toplam
pas ortalamalarinin da 353,95 oldugu, ayn1 zamanda iki grup arasinda is-
tatistiksel olarak anlamli bir farkliligin da oldugu sonucuna ulasilmistir
(p<0,05). Italya Serie A’da ligi ilk 5 sirada bitiren takimlarin pas paramet-
re ortalamalarinin ligi son 5 sirada bitiren takimlarin ortalamalarindan
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Rampinini ve ark., 2009). Yine 2014
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diinya kupast iizerine yapilan bir baska ¢aligmada (Goral, 2015), turnu-
vada basarili olan takimlarin daha fazla sayida pas yaptiklar1 sonucuna
ulagilmistir. Cin siiper liginde ligi 1-4, 5-8, 9-12, 13-16 sira araliklarinda
bitiren takimlarin bazi degiskenler agisindan karsilastirmali analizinin
yapildig1 bir calismada (Yang ve ark., 2018), ilk iki grubun (1-4, 5-8) hii-
cum alanina (3. bolgeye) ve ceza sahasina pas ile girme ortalamalarinin
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. 2016 Avrupa futbol sampiyonasinin
analizinin yapildig:1 bir bagka ¢alismada (Giirkan ve Miiniroglu, 2018),
miisabakalardan galibiyetle ayrilan takimlarin rakip yar1 alanda yaptiklar1
olumlu pas ortalamalarinin, miisabakalardan maglubiyetle ayrilan takim-
larin ortalamalarindan daha yiiksek oldugu ortaya konmustur. 2019-2020
sezonunda Tiirkiye futbol siiper liginde COVID-19 6ncesi ve COVID-19
sonras1 oynanan maglarin analizlerinin yapildig bir ¢alismada (Glirkan ve
ark., 2021), pas isabet yiizde parametresi agisindan COVID-19 6ncesi oy-
nanan maglar ile COVID-19 sonrasi oynanan maglar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

2010 diinya kupasinda (Imamoglu ve ark., 2011) kaydedilen gollerin
yaridan fazlasinin yapilan kisa paslar sonucunda meydana geldigi, uzun
pas sonucu kaydedilen gol sayilarinin daha diisiik oranda oldugu tespit
edilmistir. Literatiirden elde edilen tiim bu ¢alisma sonuglar1 bizim bulgu-
larimiz ile benzerlik gostermektedir.

Atilan toplam orta parametresi agisindan Avrupa kupalarina katilan
takimlar ile ligden diisen takimlar arasinda, Avrupa kupalarina katilan
takimlar lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmis iken
(p<0.05), iki grup arasinda orta isabet yiizdesi degiskeni agisindan istatis-
tiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). 2012 Avrupa Sam-
piyonasinin analizinin yapildig1 bir calismada (Frame, 2013), turnuvada
basarili takimlarin toplam orta sayilarinin 228, olumlu orta sayilarinin
132 oldugu, basarisiz takimlarin toplam orta sayilarinin ise 188, olumlu
orta sayilarinin da 96 oldugu ortaya konmustur.

Coban ve ark.(2020) yapmis olduklar1 ¢alismada futbolcularin sut
ylizdelerinin analizinde farkli liglerde oynayan oyuncular arasinda istatis-
tiksel olarak anlamli farkliliklar bulundugunu bildirmistir.

2020-2021 sezonunda Tiirkiye P.T.T. 1.Ligi iizerine yapilan bir calis-
mada (Giirkan ve Kirkaya, 2021), ligi iist siralarda (1-6) ve ligi orta siralar-
da (7-12) bitiren takimlar ile ligi alt siralarda bitiren (13-18) takimlar ara-
sinda istatistiksel acidan anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05). Ligi
st (1-6) ve orta siralarda (7-12) bitiren takimlarin toplam orta ve olumlu
orta ortalamalarinin ligi alt siralarda bitiren (13-18) takimlarin ortalamala-
rindan daha yliksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Literatiirdeki bazi ¢alis-
malarda miisabakalarda yapilan orta sayisinin bagarili olmak i¢in 6nemli
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bir parametre oldugu goriilirken (Frame, 2013) baz1 ¢alismalarda da orta
sayisinin (Lago-Ballesteros ve Lago-Pefias, 2010; Araya ve Larkin, 2013)
basarili ve basarisiz takimlari birbirinden ayirt etmek i¢in dnemli bir pa-
rametre olarak goriilmedigi ortaya konmustur.

Sonug olarak, 2020-2021 sezonunda Tiirkiye futbol siiper liginde ba-
sar1l1 olmak icin topla daha fazla oynamanin, daha fazla sayida pas, orta
yapmanin ve korner atis1 kullanmanin, yine ikili miicadele ve hava topu
kazanmanin olduk¢a 6nemli oldugu tespit edilmistir. Teknik adamlarin ve
antrenodrlerin bu degiskenleri goz oniinde bulundurarak antrenmanlarini
planlamalarinin siiper ligde basarili olabilmeleri adina daha dogru olacag:
sOylenebilir.
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LAKROS SPORU

Amerika’nin ilk sporu olarak kabul edilen Lakros, Kuzey Amerika
Kizilderilileri tarafindan oynanmaya baslanmis, Kuzey Amerikali Fran-
sizlar tarafindan kabul gérmiis ve gelistirilmis, Kanadalilar tarafindan
bugiinkii sekline uyarlanmis ve biiyiitiilmiistiir (Fisher, 2003). Modern
lakros, bir asirdan fazla bir siiredir Amerika Birlesik Devletleri ve Ingi-
liz Milletler Toplulugu’nun sporcularive meraklilari tarafindan 6nemli bir
spor dali olarak benimsenmistir.

Oyun ilk olarak St. Lawrence Vadisi bolgesinde Algonquian kabi-
lesi tarafindan oynanmis veilerleyen siirecte Kuzey Amerikanin dogu
yarisindaki ve Bat1 Biiyiik Goller ¢evresindeki diger kabileler tarafindan
oynanmuigtir (Claydon, 2021). Kizilderililer oyunlari, birkag giin i¢inde ger-
¢eklesen biiyiik olaylar olarak goriiyorlardi ve oyuna 6nemli deger yiiklii-
yorlardi (Winston, 2020). Lakros ilk zamanlarinda koyler arasindaki de-
vasa agik alanlarda, agaglar veya diger dogal 6zellikler olabilecek hedefler
belirlenip 400 metre ve 3 kilometre arasindaki alanlarda 10’larca hatta
100’lerce, 1000’lerce katilimcinin oyuna dahil olmasi ile oynanmistir
(Claydon, 2021) . i1k zamanlarda tahta toplarla oynan lakros sporu daha
sonra kiirkle doldurulmus geyik derisi toplarla oynanmaya baslandmis ve
oyun icerisinde kullanilan sopalarin aglar1 geyik kaslar1 kullanilarak ge-
ligtirilmistir (sportlegacy.net, 2021). Ojibway’ler bu sporu “bagaa’atowe”,
Kuzey Amerika aborjinleri ise “dehuntshegwaes” olarakadlandirmiglardir
(Delsahut, 2015).

Sekil 1. Eski Donemler Lakros Top ve Sopast {hockeygods.com, 2013; mnopedia.
org, 2021}

Lakros sporu gen¢ savascilari savasa hazirlayan bir spor olarak ka-
bul edilmis, ancak ayni zamanda eglence ve dini nedenlerle oynanan bir
oyundu halini almisti, ayrica oyun igerisinde dini ritiieller de yer almak-
taydi (Sadler, 1994). Kuzey Amerika’ya yerlesen Fransizlarin oyuna ilgisi
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ile onemli bir ivme yakalayan lakros hakkinda ilk olarak Jean de Brebeuf,
1636°da bir metin yazdi ve oyuna “lakros” adin1 verdi (Arellano ve Dow-
ney, 2018). Daha sonraki siirecte Kanadali bir dis hekimi olan Dr William
George Beers, 1856’da Montreal Lacrosse Kuliibii’nii kurdu ve 1869 yilin-
da, oyuncu sayisini azaltmayi, bir lastik top ve yeniden tasarlanmis bir
sopay1 dahil etmeyi iceren kurallar1 ortaya koydu(Beers, 1869). Kanada
toplumu tarafindan kisa siire igerisinde benimsenen oyun 1800’1i yilla-
rin ortalarinda Kanada’nin resmi sporu olarak kabul edilmeye baglandi.
Lakros sporu Basketbol, Amerikan Futbolu ve Hokeyin birlesimi olarak
kabul edilmektedir (Scott, 1976). Lakros oyununu yasibiiyiik ya da kiiciik,
kadin ya da erkek herkes oynayabilir. Oyun, genel olarak kas giicli degil,
koordinasyon ve ¢eviklik gerektirmekte, bunun yani sira ¢abukluk ve hiz
becerileri, lakros sporunda degerli iki niteliktir olarak ifade edilmektedir.

Sekil 2. 1866 Yili Sampiyonu Montreal Lakros Takimi {hockeygods.com, 2014}

Son donemlerde kolej takimlar1 kapsaminda da sporcu, izleyici ve ka-
tilimer sayisini arttiran Lakros sporunun ABD’de 2019 y1l1 itibari ile 830
bin civarinda sporcu sayisina sahip oldugu (statista.com, 2021) bunun yani
sira Lakrosu resmi yaz sporu olarak kabul eden Kanada’da toplam 100
binin {izerinde kayitli sporcu oldugu belirtilmektedir (https:/reviewlution.
ca, 2021). ingiltere’deise yaklasik 19 bin kayitli Lakros sporcusu oldugu
bilinmektedir (statista.com, 2021).

Lakros sporu 19. Yiizyilin sonlart itibari ile baglayan donemle birlikte
bir¢ok kolej veiiniversitede miifredatin bir parcasi haline geldi ve 1904 ve
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1908’deki yaz Olimpiyatlarina kabul edildi ayn1 zamanda 1928, 1932 ve
1948 olimpiyatlarinda gosteri spor olarak oynandi. Lakros esas olarak Ka-
nada, ABD ve Biiyiik Britanya ve Avustralya’daki toplumlar tarafindan
ilgi gébrmekte ve oynanmaktadir. Son dénemlerde ise Avrupa ve Dogu
Asya olmak tizere birgok yeni lilkede ortayagikmasiyla uluslararasi alan-
da bityiimeye baslamistir (Delsahut, 2015).

Erkekler Lakros Oyun Kurallar1

L]

Lakros takimlar: (iki Takim) sahada toplam 10 sporcudan olus-
maktadir.

Saha bulunan 10 sporcunun Kaleci, Savunma, Orta Saha ve Hii-
cum olarak farkli bolgelerdegdrevleri bulunmaktadir.

Takim Kadrolar1 25-30 kisiden olusabilir.

Takimlarin savunma bdlgelerinde kaleci hari¢ 3 oyuncu ve hii-
cum bolgelerinde de 3 oyuncubulunmasi gerekmektedir.

Bunun yani1 sira orta saha oyunculari savunma ve hiicum bolge-
lerinde giris ¢ikisyapabilirler.

Oyuncularin topa elle dokunmasi miimkiin degildir, sadece kale-
cileri topa el ile temasedebilirler.

Lakros karsilagmasi yiiz yilize pozisyon ile baslar. Top, sahanin
ortasindaki iki ¢dmelmisoyuncunun ¢ubuklar1 arasina yerlestiri-
lir. Hakem oyuna baslamak i¢in diidiigii calar.

Oyunun topu orta sahaya konup tekrar baglamasi, oyunun basin-
da, her ¢eyregin basinda veher goliin ardindan yapilir.

Lakros maglar1 15 dakikalik 4 periyod olacak sekilde toplam 60
dakikalik siireden olusur (Farkli Profesyonel Liglerde 12 dakika
bir periyod siiresi olmak tizere 48 dakika oynandigida goriilmek-
tedir).

Lakros maglarinda, mag icerisindeki periyod aralar1 2 dakika,

devre arasi ise 10 dakikaolarak belirlenmistir.

Lise oyunlar1 ve diger geng ligleri miisabakalar1 genellikle 12 da-
kikadir.

Magin sonunda en ¢ok puan alan takim magi kazanir.

Magin berabere bitmesi durumunda uzatmalara gidilir ve ilk pu-
an1 alan takim mag1 kazanir. Uzatma, ilk takim gol atana kadar
4 dakikalik periyotlar halinde oynanir.Takimlar devre arasinda
saha degisimi yapar.
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Mag igerisinde tutma, sopayla engelleme ve ofsayt gibi ihlaller
oldugunda ihlali yapansporcuya 30 saniyelik bir disarda kalma
cezast verilir.

Sportmenlik dis1 faullerde ise 60 saniyelik bir ceza uygulanir.

Kural dis1 ekipman kullanmak veya hakemlere itirazlar ise top-
lam 3 dakikalik oyun disikalma cezasi ile sonuglanir.

Lakros sporunda sinirsiz oyuncu degisikligi hakki vardir ve
oyundan ¢ikan oyuncu sahayiterk etmeden diger oyuncu oyun
alanina giremez.

Takimlarin, topu hiicum bdlgesine gotiirmek i¢in 20 saniyesi ve
kaleye sut atmak i¢in 60

saniyesi daha vardir. Bu 80 saniyelik siire boyunca bir oyuncu
topa sahip olabilir.

Her takimin, bir devrede sadece iki olmak {izere toplam 3 mola
hakk: vardir. Bazi liglerde ve seviyelerde her devre icin ikiser
mola hakki olarak uygulanabilmektedir.

Hiicum yapan bir oyuncu kalenin etrafindaki alana giremez, an-
cak serbest bir topu almak i¢in sopasiyla igeri girebilir.

Topa sahip olan bir oyuncu saha disina ¢ikarsa, diger takim topa
sahip olur.

Basarisiz bir kale vurusundan sonra top saha disina ¢ikarsa, saha
disina ¢iktig1 yerde topa enyakin olan oyuncuya sahip olma hak-
k1 verilir.

Herhangi bir anda sahada kaleciler hari¢ en fazla dort uzun sopa
olabilir. Geriye kalan sporcular kisa sopalar kullanmalidir.

Sekil 3. Topa Sahip Lakros Oyuncusu {collegecrosse.com, 2019}
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LAKROS SAHASI:

Lakros sahasi ii¢ ana oyun alami tarafindan tanimlanan dikdortgen
bir ¢im sahadir. Hangi takimin oynadigina bagli olarak, rakip takima hii-
cum veya kale alani, ev sahibi takima savunma alan1 ve merkez orta saha
olarak adlandirilir. Orta sahanin kenarlarinda kanat alanlari, savunma ve
hiicumalanlarinin kenarlarinda ise kenar ¢izgileri bulunur. Ayrica, Lakros
Hedefleri hiicum ve savunma alanlarinin merkezinde bulunur ve kivrim
ad1 verilen dairesel bir alanin ortasina yerlestirilir. Lakros Sahast 100.59
m toplam uzunluga ve 54.86 m genislige, toplam 5518 m? alana sahiptir.Sa-
hanin yarigap1 2.75 m? olup, ortada bir gol ¢izgisi bitis ¢izgisinden 13.72 m
uzaktadir. Kanat ¢izgisi,kenar ¢izgilerinden 9.14 m uzaklikta, tutucu ¢izgi
orta saha ¢izgisinden 18.29 m uzaklikta yer alir.

Sekil 4. Lakros Oyun Alant {NCAA.ORG, 2021}
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Detaylar

Genislik 15486 m

Uzunluk : 100,59 m

Alan : 5518 m?

Sinirlama Hatti : 18.29 m (orta sahadan)Kanat Cizgisi:
9,14 m (yan ¢izgiden) Kirisiklik : 2,74 m (Yarigap)

Kale Cizgisi 213,72 m

Kale Genisligi :182,9 cm

Saha Isaretleri :50,8-101.6 mm

Yandan Kagis 1549 m

Bitis Kosusu :4.57m

Yiizey Malzemeleri

LAKROS KALESI:

: Dogal veya suni ¢im

Bir Lakros Kalesi, geriye dogru ¢ikint1 yapan iple 6riilmiis agla dokun-
mus ¢elik bir ger¢eveden olusan, Lakros sporlarinda birincil saha ekipmani-
dir. Lakros kalesi portatiftir. Yere yerlestirildiginde kare bir sekil olusturur.
Kaleci, rakibin gol atmasini dnlemek i¢in lakros kalesinin dniinde bekler-
ken, rakip gol atmak ve puan almak i¢in topu lakros kalesine veya filesine
sokmay1 amaglar. Bu nedenle, bir lakros kalesi satin alirken boyut, net kul-
lanilabilirlik, taginabilirlik ve katlanabilirlik esastir. Lakros Kaleleri, 182.9
cm i¢ genislige, 182.9 cm i¢ yiikseklige ve 213.4 cm derinlige sahiptir.Bir
Lakros Kalesinin agirligi tipik olarak 15.9-52,2 kg arasindadir.
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Sekil 5. Lakros kalesi {dimensions.com, 2021}
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LAKROS TOPU:

Lakros Topu, lakros sopasiyla birlikte kullanilan Lakros sporunda
onemli bir bilesendir. Genellikle kat1 kauguktur. Erkekler beyaz lakros
toplar1 kullanirken kadinlar sar1 kullanir, ancak turuncu ve limon yesili de
mevcuttur. Her lakros top, NOCSAE lakros top standardini kargilamalidir.

Ayrica, her lakros topunun tizerinde "NOCSAE Standardin1 Karsilar"
yazist bulunmalidir. Tlging bir sekilde, lakros topu sadece lakros sporunda
degil, ayn1 zamanda spor salonlarinda kas performansini artirmak, yor-
gunlugu azaltmak ve agriy1 azaltmak i¢in masaj toplar1 olarak da kulla-
nilir. Lakros Toplar 62.7-64,7 mm ¢apinda ve 19.69-20.32 cm ¢evresine
sahiptir. Bir Lakros Topunun agirlig1 140-147 gr arasindadir.
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Sekil 6. Lakros topu {dimensions.com, 2021}

2.47°-285"
627-647 mm =

LAKROS SOPALARI:

Bir Lakros Sopalar1 topa hakim olmak ve gol atmak i¢in kullanilir.
Ayrica lakros topunu pas vermek veya rakip oyuncularin topu diistirmesini
saglamak icin kullanilir. Ceviz agaglarindan yapilirve topu yakalamak, pas
vermek veya sut atmak i¢in 6riilmiis agda (cep olarak da adlandirilir) ka-
baca iiggen dokunmus bir kafadan olusan benzersiz bir sekle sahiptir. Sap
olan saft, i¢ci bos metal olabilir.Kadin ve erkek lakros ¢ubuklari benzerdir,
ancak cep derinliginde farklilik gosterir.

Lakros Sopalar1 hiicum oyunculart i¢in 101,6-106.7 cm, Savunma
oyunculari i¢in 132.1-182.9 cm ve 16,5-25.4 cm arasinda genislige sahip-
tir ve cep derinlikleri 50.8-63.5 mm’dir. Bir Lakros Cubugunun agirlig
142-340 gr araligindadir.
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Sekil 7. Lakros sopalart {dimensions.com, 2021}
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Lakros Sopasi (Savunma) M i®

(m

Lakros Sopasi (Hiicum)

Lakros Kaleci Sopasi

3.5"| 8.9 cm (Cevresi)

3
6.5-10" | 16.5-25.4 cm
40"-42" | 101.6-106.7 cm (Hiicum)
52"-72" | 132.1-182.9 cm (Savunma)
D | th/ I
2"-2.5"| 50.8-63.5 mm (Cep)
Detaylar
Genislik :16,5-25,4 cm
Derinlik : 50,8-63,5 mm (Cep)
Uzunluk : 101,6-106.7 cm (Hiicum); 132.1-182.9 c¢m (Sa-
vunma)
Agirlik : 142-340 gr

Saft (Kisa Cubuk) : 76,2 cm

Saft (Uzun Stik)  : 1524 cm

Mil Cevresi : 8,9 cm (En fazla)
Kafa Uzunlugu 1254 cm

Malzemeler: Aliiminyum, skandiyum, alagim, titanyum, ahsap (gele-
neksel) saft; deri veya naylon ip cebi; bant veya lastik
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LAKROS KALECI SOPAST:

Lakros Kaleci Sopasi, Lakros sporunu oynarken kaleci tarafindan
kullanilan ekipman parcgasidir. Lakros Kaleci Sopasinin ana unsurlari
kafa, cep ve safttir. Kafa ticgen bir sekle sahiptir vediger oyuncular tarafin-
dan kullanilan tipik bir lakros ¢gubugunun basindan daha biiyiiktiir. Cep,
topunyakalandig1 yerdir ve basa tutturulmus ve i¢ ice ag yapilmistir. Saft,
Lakros Kaleci Cubugunun kaleci tarafindan tutuldugu yerdir. Bir Lakros
kalecisi tarafindan kullanilan 3 ¢esit Lakros Kaleci Sopasi vardir. Lakros
Kaleci Sopalarinin uzunlugu 101,6-182,9 cm, genisligi 25,4-30,5 cm ve
cep derinligi 127-139,7 mm arasindadir. Lakros Kaleci Sopasinin agirligi

170-397 gr araligindadir.

Sekil 8. Lakros kaleci sopasi {dimensions.com, 2021}

3.5"| 8.9 cm (Cevresi)

«——— 15"|381cm —_

0
10-12" | 25.4-30.5 cm
O T
7 1211397 mm
7 T v
Detaylar
Genigslik :25,4-30,5 cm
Derinlik :127-139,7 mm (Cep)
Uzunluk : 101,6-182,9 cm
Agirlik : 170-397 gr
Saft (Kisa Cubuk) : 76,2 cm
Saft (Uzun Stik)  : 1524 cm
Mil Cevresi : 8,9 cm (En fazla)
Kafa Uzunlugu : 38,1 cm (Tipik)

Malzemeler: Aliminyum, skandiyum, alagim, titanyum, ahsap (gele-
neksel) saft; deri veya naylon ip cebi, bant veya lastik
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LAKROS VUCUT EKIPMANLARI:

Erkeklerde tiim oyuncular koruyucu giysiler giyerler;
e Kask,

e Eldiven,

*  Omuz Pedleri

. Dirsek Pedleri vb. kullanilir.
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GIRIS
Sporun sosyal yasanti ile iligkili olmasi sporu yasantimizin vazgegil-
mez bir parcasi haline getirmistir. Giiniimiizde sosyal yasantilara ve ilgi
alanlarina bakildiginda bazi spor branslarina yonelimin daha fazla oldugu
goriilmekle birlikte bireyi herhangi bir spor bransina yonlendiren en temel

unsurlar ilgi, merak ve tercih ettigi spor bransini yapabilme yetenegi ve
devam ettirrebilmesidir (Tiikenmez, 2009).

Insanlari tesvik eden, harekete geciren etkenler degisiklik gostermek-
tedir. Bundan dolay1 her etken insanlarda ayni derecede etkiye sahip ol-
mayabilir. Insanlar1 tesvik etmek icin icsel ve dissal motivasyon uyaranla-
rinin birbiriyle uyum i¢inde olmasi gerekir (Bakan ve Biiyiikbese, 2004).

Sporun sosyal yasanti ile ilgili olmasi onu yasantimizin énemli nok-
talarindan biri haline getirmistir. Glinlimiizde sosyal yasantilar ve ilgi
alanlar1 bakimindan bazi spor branglarina yonelimin daha fazla oldugu
goriilmekle birlikte, kisiyi herhangi bir spor bransina yonlendiren temel
nedenler ilgi, merak ve yapmak istedigi spor brangini yapabilme yetenegi-
dir (Sirganci, Arag llgar ve Cihan, 2019).

Ulkemizde tenis ilk olarak 1900°’da Ingilizler tarafindan Istanbul’da
oynanmustir. Istanbul’da ingilizler, Celen¢ Kupasi organize etmistir. Ve
ii¢ y1l art arda sporcumuz sampiyon olmustur. Tenis branginda Tiirki-
ye’de ilk sporcular Sait Selahattin Cihanoglu, Tevhik Tasg¢ioglu, Zeki
Sporel’dir (1924). Ulkemizde Tenis Federasyonu kurulmasiyla daha po-
ptiler ve bilinen bir spor bransi haline gelmis, Tiirkiye’de tenis egitimi
1950’11 yillardan itibaren Avustralyali, Rus, Amerikan Egitim ve Kiiltiir
Merkezi’nin 15%er giinliik egitimlerle ve uluslararasi organizasyonlar-
daki sporcularinin izlenmesiyle giderek yayginlasmistir. 1946 yilinda
Istanbul Tenis Turnuvasi gerceklestirilmistir. 1951-65 yillar1 arasinda
kesintisiz olarak 14 yil iist tiste Tiirkiye Sampiyonu Nazmi Bari olmus
ve kirilmasi gii¢ bir rekora imza atmistir. Nazmi Bari uluslararasi turnu-
valarda basari elde ederek iilkemizi yurt disinda temsil etmistir (Urartu,
1996).

Giiniimiizde tenis sporu, diinyada ilgiyle takip edilen, sevilen rekre-
atif ve performans diizeylerinde yapilan, her yastan her kisiye hitap eden
popiiler bir spor bransidir. Eskiden yalnizca seckinlerin oynadig bir spor
olan tenis, glinlimiizde kitle iletisim araglarinda elde ettigi goriiniirlik
(televizyon, internet, gazete vb.), elit sporcularin popiilaritesi, tenis orga-
nizasyonlarinin bir iletisim araci olarak kullanilmasi ve tenis malzemele-
rinin ulagilabilirlik seviyesinin artmasi sonucunda her gegen giin gerek
katilimei, gerekse izleyici olarak daha fazla insanin ilgisini ¢cekmektedir.
Tiirkiye’de son donemde diizenlenen uluslararasi turnuvalar, profesyonel
sporcularimizin diinya ¢apinda elde ettigi basarilar, tenis kortlarinin sa-
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yisinin artmasi ve daha goriiniir hale gelmesi tenis sporuna kars ilgilinin
olusmasinda etkili olan etkenlerden bazilaridir (Ergiil ve dig., 2016).

Eski Yunan déneminden bu yana 6zgiir bireyin hem kendine hem de
bulundugu topluma yararl olabilecegi diisiincesi savunulmustur. Insan-
lar var olduklarindan bu yana toplumla etkilesim halindedirler. Toplumla
olan etkilesimde hem cevreye hem de kendine yararli olabildigi siirece
mutlu, huzurlu ve saglikli bir yasam stirmiistiir. Yunan filozoflarindan
Aristo; iyi bir yasam i¢in gerekli formiiliin en dnemli parcasinin serbest
zaman oldugunu belirtmistir. 14.yy filozoflarindan olan Ibn-i Haldun iinlii
eseri Mukaddime ‘de ikinci boliimde gdcebe-kdy toplumsal yasami ile
yerlesik-kent toplumsal yasaminin karsilastirmasini yer almaktadir. Ibn-i
Haldun’a gore; koy halki, kent halkina gore daha saglam, mert, 6zgiiveni
daha fazla, 6zgiir, koklii ve az bozulmustur. Bu diistinceler ¢ercevesinde
bireyin toplumla olan etkilesimi olduk¢a 6nemlidir. Bu etkilesimler her
zaman yardim amacl degil rekreatif faaliyetler ¢evresinde de ortaya ¢ik-
maktadir (Ardahan ve dig., 2016).

“Diinya Bos Zaman ve Rekreasyon Birligi” bos zamani; se¢gme sansi
yaraticilik hosnutluk veren, memnuniyet igeren ve kisisel doyumu arttiran
eglencelere onciiliik eden yararlari ile insan hayatinin 6zel bir alan1 olarak
tanimlamaktadir (Ozdemir ve dig., 2006). Daha genel anlamiyla ise bos
zaman bireylerin 6zgiirce ve zevk alacak sekilde harcayabilecegi zama-
n1 ifade etmektedir (Broadhurst, 2002). Rekreasyonel faaliyetlere katilim
icin bireylerin 6zgiirce ve zevk alacak sekilde harcayabilecegi bu zaman
icerisinde giinliik yasamin zorunlu ¢alisma zamani i¢in ayrilan zamanin
disinda olmasi gerekmektedir (Karakiiciik, 2005). Ekonomik giiciin art-
mast ve ¢aligma sartlarinin giin gegtikce iyilestirilmesiyle bos zamanin
bilingli bir sekilde degerlendirilmesi, insan hayati agisindan faydali sonug-
lar1 olacak biitiinsel bir ¢aba olmalidir (Ozdilek ve dig., 2007).

Rekreasyon bilimi bireylerin zamanla arasinda olan iliskilerini detay-
11 bir sekilde incelemektedir. Bireylerin saglikli bir birey olarak toplumda
yer alabilmesi i¢in serbest zaman olduk¢a 6nemlidir. Fiziksel, sosyal, psi-
kolojik, biyolojik ihtiya¢larinin hepsini yeterli bir sekilde karsilayabilme-
si igin bireyin zamana ihtiyaci vardir. Insan haklar1 bildirgesinde bireyin
gilinde ideal olarak ii¢ saat calismas1 gerektigi savunulmustur (Karakiiciik
ve dig., 2016).

Bireyler kendilerini yenileyebilmek amaciyla rekreasyonel etkinlik-
lere ihtiya¢ duymaktadir. Tenisin yapilabilir bir spor branst olmasinin ya-
ninda fiziksel ve zihinsel yonden de gelisim giiciiniin olmasi tercih edilen
rekreasyonel bir brang olmasinda biiyiik bir etkisi bulunmaktadir. Bireyin
hem fiziksel, hem zihinsel gelisimini saglayan, keyif veren bir spor olma-
s1 tenisin tercih edilmesinde biiylik bir etkendir. Giintimiiz Tiirkiye’sinde
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asir1 yanlis kentlesme ve is hayatinin yiiksek temposu bireyde stres olus-
turmaktadir. Insani ihtiyaglari, sorumluluklar1 ve ise ayirdigi zamanin
disinda kalan siirede birey; yenilenmek, tazelenmek ve canlanmak igin
ayrica olusan stresten az da olsa kurtulabilmek i¢in eglendirici, 6gretici,
gelistirici faaliyetlere ihtiya¢ duymaktadir. Tenis bireyin giinliikk yagamin-
da olusan stresinden uzaklasabilmesi i¢in kullandig1 6nemli ve etkili bir
aractir. Tenis ge¢cmisten gliniimiize bir kiiltiirli temsil ettigi i¢in ayn1 za-
manda sosyal yonii olan bir spor bransidir. Eski donemlerde saray sporu
olmasi, bireylere statii ve prestij saglamasi bu spor bransini ¢ekici hale
getirmektedir (Akdeniz ve Ardahan, 2019).

Rekreasyonel faaliyetlere katilimin yararl: katkilarina ragmen birey-
lerin degisik sebepler ortaya koyarak kendileri ve yasadiklar1 toplum igin
faydali olan bu tiir faaliyetlere katilmadiklar1 ya da cesitli engeller nede-
niyle yer almadiklar1 goriilmistiir. (Karakiiciik ve Giirbiiz, 2007). Glinii-
miizde konutlagmanin artmasi ve dogadan uzaklasma gibi sebepler ve bu
giinliik yagsamin yorucu temposu, rekreasyonel etkinliklerde yer almadaki
engelleri olusturacak sebeplerden sadece birkagidir. Bu ve buna benzer
engeller insanlarin fazla enerjilerini bosaltamamalarina ve yeteneklerini
aciga ¢ikartamamalarina neden oldugu goriilmektedir (Karakiigiik, 2005).

Bireylerin teknolojik gelismeler, yogun is temposu ve giinliik yasamin
gereklilikleri karsisinda serbest zamanin degerlendirilmesi 6nemli bir yere sa-
hiptir. Serbest zamanlarini herhangi bir spor bransi ya da fiziksel aktiviteyle
gecirmelerinin bireylerin mutluluk seviyelerini arttiracagi ve mutluluk seviyesi
artan bireylerde hayata bakis agisinin da daha pozitif olacag agikardir. Bireyler
yapmak istedikleri ya da yaptiklar1 spor branslari ile aralarinda bir bag kurmak-
tadir. Bu calismada bireylerin farkl degiskenlere gore spora bagliliklart incele-
necek ve spora baglilik seviyeleri belirlenecektir. Bu ¢aligmada rekreasyonel te-
nisgilerin spora bagliliklarinin incelenmesi amaglanmistir. Bu ¢alisma Antalya
ili Alanya ilgesinde bulunan rekreasyonel tenisgiler ile siirlidir.

YONTEM
Arastirma modeli

Rekreasyonel tenisgilerin spora bagliliklarinin incelenmesi amaciyla
yapilan bu calismada “ge¢misten giiniimiize halen devam etmekte olan
bir olgu ya da olay1 oldugu gibi resmetmeyi hedefleyen ve calismaya konu
olan durum igin, kisinin ya da nesnenin, var oldugu gibi betimlenmeye

calisildig1” tarama modeli kullanilacaktir (Karasar, 2009).

Arastirmanin Evreni

Calismanin evrenini, Alanya’da rekreasyonel olarak tenis oynayan
61 kadin 115 erkek rekreasyonel tenis¢i olmak tizere toplam 176 goniillii
olusturmustur.
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Veri toplama Araci

Aragtirmada Kayhan-Bardaker ve Caz (2020) tarafindan gelistirilen
“Spora Baglilik Olcegi” (SBO) kullanilmistir. “Spora Baglilik Olgegi”
Ding¢ Olma (7 madde) ve Odaklanma (3 madde) olmak tizere iki alt boyut
toplam 10 maddeden olusmaktadir. SBO maddeleri 7’1i likert (1= Higbir
Zaman...,7= Her Zaman) ile hazirlanan ifadeler icermektedir. “Higbir za-
man” (1) ifadesinden “Her zaman” (7) ifadesine dogru 7’li likert tipinde
derecelendirilmistir. Olgekte ters kodlanmasi gereken madde (olumsuz
madde) bulunmamaktadir.

Arastirmada i¢ tutarlik katsayisi 0,92 olarak bulunmustur. Ding olma
alt boyutunun i¢ tutarlilik katsayist 0,90 ve odaklanma alt boyutunun ig¢
tutarlilik katsayisi da 0,85 olarak bulunmustur. (Kilig, 2016)’a gore giive-
nirlik katsayisina iligkin dl¢iit degerleri;

0.00<a <0,40 oldugu zaman “gilivenilir degil”,

0,41<0<0,60 oldugu zaman “diisiik giivenirlikte”,
0,61<0<0,80 oldugu zaman “orta diizeyde glivenilir”,
0,81<a<1,00 oldugu zaman “yiiksek diizeyde giivenilir” dir.

Bu degerler 15181nda mevcut arastirmanin yiiksek diizeyde giivenirli-
ge sahip oldugu goriilmektedir.

Verilerin Toplanma Siireci

Olgek, arastirmacilar tarafindan Google Forms araciligiyla cevrimigi
ortama aktarildi. Arastirmaya gontlli katilim saglanmasi amaci ile 6lge-
gin baslangicinda arastirmanin amacina ve katilime1 onayina yer verilerek
katilimeilarin onaylar1 alindi. Olgek, elektronik posta ve Whatsapp uy-
gulamasi yolu ile gonderildi. Yanitlar Google Form iizerinden e-tables’da
toplandi. Ayrica olgek tenis kortlarinda rekreasyonel tenisgilere pandemi
kurallarina dikkat edilerek yiiz ylize uygulandi. 176 sayida rekreasyonel
tenisci Olgegi yanitladi.

Verilerin Analizi

Aragtirmanin verileri IBM SPSS 25 istatistik paket programi kullani-
larak analiz edilmistir. Arastirma verilerinin analizinden Once, verilerin
normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla carpiklik
(skewness) ve basiklik (kurtosis) degerlerine bakilmistir. Ding olma alt
boyutu icin carpiklik degeri -1.138 basiklik degeri .976 olarak, odaklanma
alt boyutu icin ¢arpiklik degeri -.286 ve basiklik degeri-.766 olarak bu-
lunmustur. Carpiklik ve basiklik degerleri Tabachnick ve Fidell (2013)’in
belirttigi sinirlar igerisinde (-1.5 ile +1.5) yer aldig1 i¢in verilerin normal
dagilim gosterdigi gortilmiistiir. Verilerin normal dagilim gostermesi ne-
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deniyle parametrik testlerden bagimsiz 6rneklem t-testi ve ANOVA tek
yonlii varyans analizi testleri kullanilmistir. Egitim durumu degiskeni i¢in
baz1 grup sayilart 20’nin altinda olmasindan dolay1 normallik kosullar
saglanmadigindan nonparametrik testlerden Kruskal-Wallis testi kullanil-
mistir. Testler p<0.05 anlamlilik diizeyi ile test edilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Faktor Degisken N %
25 veya alti 54 30,7
Yas 26-35 77 43,7
36 veya Ustil 45 25,6
Cinsiyet Kadin 61 34,7
Erkek 115 65,3
o
Durumu 97 ’
[kogretim 6 3.4
Egitim Lise 31 17,6
Durumu Onlisans/Lisans 123 69,9
Yiikseklisans/Doktora 16 9,1
3000 veya alt1 53 30,1
Gelir 3001-5000 39 222
Durumu 5001-7000 57 32,4
7001 veya tistii 27 15,3
Ogrenci 38 21,6
64 36,4
Meslek Kamu
.. . 51 28,9
Grubu Ozel Sektor 2 13.1
Serbest Meslek ’

Tablo 1’de arastirmaya katilan rekreatif tenis oyuncularinin demog-
rafik bilgilerinin dagilimi verilmistir. Arastirmaya katilan rekreatif tenis
oyuncularinin “Yas” degiskeni incelendiginde 26-35 yas arasinin en fazla
katilimi gosterdigi (%53,9), 36 veya uistii ise en az rekreatif tenis oyuncu-
larinin katilim (%25,6) gosterdigi goriilmektedir. “Cinsiyet” degiskenine
gore %34,7’sinin kadin (n=61), %65,3’linilin ise erkek (n=115) oldugu go-
rillmektedir. “Medeni Durum” degiskeni incelendiginde arastirmaya ka-
tilan rekreatif tenis oyuncularinin %44,9’unun evli (n=79) ve %55,1’inin
ise bekar (n=57) oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan rekreatif te-
nis oyunculariin “Egitim Durumu” degiskeni incelendiginde %3.,4’linlin
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(n=6) ilkogretim mezunu oldugu, %17,6’sinin (n=31) lise mezunu oldugu,
%69,9’unun (n=123) ise 6nlisan/lisans mezunu oldugu ve %9,1’inin (n=16)
yiiksek lisans/doktora mezunu olduklar1 gériilmektedir. “Gelir Durumu”
degiskeni incelendiginde arastirmaya katilan rekreatif tenis oyuncularinin
%30,I’inin (n=53) 3000 TL veya alt1, %22,2’sinin (n=39) 3001-5000 TL,
%32,4’lnilin (n=57) 5001-7000 TL ve %]15,3’liniin (n=27) de 7001 TL veya
uistii gelir diizeylerinin olduklar1 goriilmektedir. “Meslek Grubu” degis-
kenine gore en yiiksek katilim1 %36,4 oranla kamuda calisanlar olustur-
maktadir. Arastirmada %13,1 oranla en diisiik katilim ise Serbest Meslek
calisanlarinin oldugu goriilmektedir.

Tablo 2. Rekreasyonel Tenisgilerin Spora Bagliliklarinin Yas Degiskenine Gore
Anova Testi Sonucu

ANOVA
?ggiﬁ; S.D. Kareler Ort. F p

Gruplar arasi 16,365 2 8,182 9,231 ,000
Ding Olma Grup i¢i 153,354 173 ,886

Toplam 169,719 175

Gruplar arasi 62,935 2 31,468 20,072,000
Odaklanma Grup i¢i 268,080 171 1,568

Toplam 331,015 173

Tablo 2’de arastirma grubunun yas degiskenine gore vermis olduk-
lar1 cevaplarin ortalamalar1 arasinda ding olma alt boyutu i¢in istatistik-
sel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p=0.00<0.05). Ding olma alt
boyutu i¢in hangi gruplar arasinda istatisksel olarak anlamli farkliligin
oldugunu belirlemek amaciyla veriler homojen dagilmadigindan dolay1
(p=0.00) ve gruptaki Orneklem sayilar1 esit olmadigindan dolayr post-
hoc testlerinden games-howell testi kullanilmistir. Aragtirma grubunun
yas degiskenine gore vermis olduklari cevaplarin ortalamalari arasinda
odaklanma alt boyutu i¢in istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik bulun-
mustur (p=0.00<0.05). Odaklanma alt boyutu i¢gin hangi gruplar arasinda
istatiksel olarak anlamli farkliligin oldugunu belirlemek amaciyla veriler
homojen dagildigindan dolay1 (p=0.42) ve gruptaki 6rneklem sayilari esit
olmadigindan dolay1 post-hoc testlerinden bonferroni testi kullanilmistur.
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Tablo 3. Rekreasyonel Tenisgilerin Spora Bagliliklarinin Yas Degiskenine Gére
Coklu Karsilastirmalar Testi Sonucu

Coklu Karsilastirma Testi Sonucu

Bagimli Degisken (HYAS  (J)YAS  Ort. Fark (I)) Elt;t‘;da“

25 veva aly 2635 49639 13799 001
YAA 36 veya iistii ,79683" 21399 001
, 25 veyaalti -,49639° 13799 001

Ding Ol Howell 26- ’ : :
ing Olma Games-Howell 26-35 36 veya iistii ;30043 21265 340
36 vova i 23 Vovaaltl ~79683 21399 001
VYA Ut 5635 -30043 21265 340
26-35 1,04138° 22407 000

2yveyaaltt Jo st 1,54703° 25381 000

Odaklanma Bonferroni 26.35 25 veyaaltt -1,04138 ,22407 ,000

36 veya iistii ,50565 23551 100
36 veva g 25 VOvaaltl -1L54703° 25381000
VEYaustt 5635 -,50565 23551 ,100

Tablo 3.’te arastirma grubunun yas degiskenine gore verdikleri ce-
vaplarin ortalamalar1 arasinda ding olma alt boyutu i¢in 25 yas veya alt1
ile 26-35 yas (p=0.00) ve 25 yas veya alt1 ile 36 yas veya Ustii (p=0.00)
yas gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur.
Aragtirma grubunun odaklanma alt boyutu bakimindan verdikleri cevap-
larin ortalamalar1 arasinda 25 yas veya alt1 ile 26-35 yas (p=0.00) ve 25
yas veya alt1 ile 36 yas veya lstii (p=0.00) yas gruplar1 arasinda istatistik-
sel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur.

Tablo 4. Rekreasyonel Teniscilerin Spora Bagliliklarmin Cinsiyet Degiskenine
Gore Bagimsiz Orneklem T-Testi Sonucu

Bagimsiz Orneklem T-Testi Sonucu

Levene testi
sonucu

. Ortalama Std.
F Sig. t sd p Fark Hata
Farki
Varyanslar Esit ,100 ,753 -,620 174 536 -,09696 ,15626
Ding olma . .
Varyanslar Esit Degil -,616 120,145 ,539 -,09696 ,L15730
Varyanslar Esit ,017 ,897 -2,096 172 ,038  -,45979 ,21937
Odaklanma
Varyanslar Esit Degil -2,089 116,065 ,039 -45979 ,22009

Tablo 4’te arastirma grubunun cinsiyet degiskenine gore verdikleri
cevaplarin ortalamalar1 arasinda ding olma alt boyutuna gore istatistiksel
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olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p=0.53>0.05). Arastirma gru-
bunun cinsiyet degiskenine gore verdikleri cevaplarin ortalamalari arasin-
da odaklanma alt boyutuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur (p=0.03<0.05).

Tablo 5. Rekreasyonel Teniscilerin Spora Bagliliklarinin Medeni Durum
Degikenine Gore Bagimsiz Orneklem T-Testi Sonucu

Bagimsiz Orneklem T Testi

Levene’s Testi
sonucu

Ortalama  Std.Hata

F p t sd P Fark Fark

Varyanslar Esit 10,315 ,002 -3,861 174 ,000  -,55456 ,14365
Ding olma  viryanslar Esit

Degil

Varyanslar Esit 2,536,113 -4,523 172 ,000 -90318 ,19969

Odaklanma vryanslar Esit
Degil

-3,735 137,408 ,000  -,55456 ,14847

-4,564 170,729 ,000  -,90318 ,19787

Tablo 5’te arastirma grubunun medeni durum degiskenine gore ver-
dikleri cevaplarin ortalamalar1 arasinda ding olma alt boyutuna gore ista-
tistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p=0.00<0.05). Arastir-
ma grubunun medeni durum degiskenine gore verdikleri cevaplarin orta-
lamalar1 arasinda odaklanma alt boyutuna gore istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulunmustur (p=0.00<0.05).

Tablo 6. Rekreasyonel Teniscilerin Spora Baglhiliklarinin Egitim Durumu
Degiskenine Gére Kruskal Wallis Testi Sonucu

Kruskal Wallis Test Istatistigi*®

Ding Olma Odaklanma
Kruskal-Wallis H 23,447 11,673
S.D. 3 3
p ,000 ,009

a. Kruskal Wallis Testi
b. Grup degiskeni: Egitim Durumu
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Tablo 6°da arastirma grubunun egitim durumu degiskenine gore ver-
dikleri cevaplarin ortalamalari arasinda ding olma ve odaklanma alt boyu-
tuicin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p=0.00<0.05).

Tabloe 7. Rekreasyonel Tenis¢ilerin Spora Bagliliklarinin Egitim Durumu
Degiskenine Gore Coklu Karsilastirma Testi Sonucu

Test S. Test

Bagimli Degisken Orneklem 1-Orneklem 2 istatistigi 1" istatistii Sig. Adj. Sig.
Ding Olma Micdgretim- -83,031 24,327 3413 001 004
¢ Yiikseklisans/Doktora > > ? ? ?
llkogretim-Onlisans/ ¢ 57, 21,246 4112 1000 ,000
Lisans
Lise-Onlisans/Lisans  -29,799 10,213 -2,918 ,004 ,021
Odaklanma lkdgretim-Onlisans/ ¢, 75, 21,012 2,987 ,003 017

Lisans

Tablo 7°de arastirma grubunun egitim durumu degiskenine gore ver-
dikleri cevaplarin ortalamalari arasinda ding olma alt boyutu igin ilkogre-
tim ile yiikseklisans/doktora grubu, ilkdgretim ile 6nlisans/lisans grubu ve
lise ile Onlisans/lisans grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark-
lilik bulunmustur (p=0.00, p=0.00, p=0.02< p=0.05). Arastirma grubunun
egitim durumu degiskenine gore verdikleri cevaplarin ortalamalari arasin-
da odaklanma alt boyutu i¢in ilkdgretim ile 6nlisans/lisans grubu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p=0.01<0.05).

Tablo 8. Rekreasyonel Tenis¢ilerin Spora Baghliklarinin Gelir Durumu
Degiskenine Gire Anova Testi Sonucu

ANOVA
Kareler Toplami S.D. Kareler Ort.  F p

Gruplar Arasi 6,380 3 2,127 2,239 ,085
Ding Olma  Grup I¢i 163,339 172 ,950

Toplam 169,719 175

Gruplar Arast 22,982 3 7,661 4,228 ,007
Odaklanma ~ Grup Igi 308,032 170 1,812

Toplam 331,015 173

Tablo 8’de arastirma grubunun gelir durumu degiskenine gore verdik-
leri cevaplarin ortalamalari arasinda odaklanma alt boyutu i¢in istatistik-
sel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p=0.00<0.05). Odaklanma
alt boyutu i¢in hangi gruplar arasinda istatisksel olarak anlamli farklili-
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gin oldugunu belirlemek amaciyla veriler homojen dagildigindan dolay1
(p=0,100) ve gruptaki 6rneklem sayilari esit olmadigindan dolay1 post-hoc

testlerinden bonferroni testi kullanilmistir.

Tablo 9. Rekreasyonel Tenisgilerin Spora Baghiliklarinin Gelir Durumu
Degiskenine Gore Coklu Karsilastirma Testi Sonucu

Coklu Karsilastirma Testi Sonucu

. .. () GELIR_ (J) GELIR _
Bagimh Degisken ;0 vy DURUMU
3001-5000
Odaklanma 3000 veya altt ~ 5001-7000

7001 veya tistl

Ort. Fark (I-J) S.H. p

, 71356 ,28728  ,084
,50011 ,25814 326
1,05437 31930 ,007

Tablo 9°da arastirma grubunun gelir durumu degiskenine gore ver-
dikleri cevaplarin ortalamalar1 arasinda odaklanma alt boyutu i¢in 3000
veya alti ile 7001 veya istli grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmustur (p=0.00<0.05).

Tablo 10. Rekreasyonel Tenisgilerin Spora Baghiliklarinin Meslek Grubu
Degiskenine Gore Anova Testi Sonucu

ANOVA
Kareler
Toplami1 S.D. Kareler Ort. F P
Ding¢ Olma Gruplar Aras1 28,338 3 9,446 11,492 ,000
Grup I¢i 141,380 172 ,822
Toplam 169,719 175
Odaklanma Gruplar Arast 70,062 3 23,354 15,214 ,000
Grup I¢i 260,953 170 1,535
Toplam 331,015 173

Tablo 10°da arastirma grubunun meslek grubu degiskenine gore ver-
dikleri cevaplarin ortalamalar1 arasinda ding olma alt boyutu i¢in istatis-
tiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. (p=0.00<0.05). Din¢ olma
alt boyutu i¢in hangi gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli1 farklili-
gin oldugunu belirlemek amaciyla veriler homojen dagilmadigindan do-
lay1 (p=0.00) ve gruplardaki 6rneklem sayilar1 esit olmadigindan dolay1
post-hoc testlerinden games howell testi kullanilmistir. Arastirma gru-
bunun meslek grubu degiskenine gore verdikleri cevaplarin ortalamalari
arasinda odaklanma alt boyutu icin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
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bulunmustur (p=0.00<0.05). Odaklanma alt boyutu i¢in hangi gruplar ara-
sinda istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugunu belirlemek amaciyla
veriler homojen dagildigindan dolay1 (p=0.12) ve gruplardaki drneklem
sayilar1 esit olmadigindan dolay1 post-hoc testlerinden bonferroni testi
kullanilmistir.

Tablo 11. Rekreasyonel Tenis¢ilerin Spora Bagliliklarinin Meslek Grubu
Degiskenine Gore Coklu Karsilastirmalar Testi Sonucu

(I) MESLEK_ (J) MESLEK_ Ort. Fark
Bagiml Degisken S.H. p
GRUBU GRUBU (I1-))
Ogrenci Kamu ,65731°,14449 000
. Games- Ozel Sektor ,54268" 16003  ,006
Ding Olma .
Howell Serbest Meslek 1,39032" 28145 ,000
Ozel Sektor Serbest Meslek 84764”29642 035
Kamu 1,35864" ,25662 ,000
Odaklanma  Bonferroni Ogrenci Ozel Sektor 1,25314° 26755 ,000

Serbest Meslek 2,03290" ,32898 ,000

Tablo 11’de arastirma grubunun meslek grubu degiskenine gore ver-
dikleri cevaplarin ortalamalar1 arasinda ding olma alt boyutu igin 6grenci
grubu ile kamu grubu arasinda, 6grenci grubu ile 6zel sektor grubu ara-
sinda ve 6grenci grubu ile serbest meslek grubu arasinda istatistiksel ola-
rak anlamli bir farklilik bulunmustur (p=0.00<0.05). Arastirma grubunun
meslek grubu degiskenine gore verdikleri cevaplarin ortalamalari arasinda
ding olma alt boyutu i¢in 6zel sektor grubu ile serbest meslek grubu ara-
sinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p=0.03<0.05).
Aragtirma grubunun meslek grubu degiskenine gore verdikleri cevaplarin
ortalamalar1 arasinda odaklanma alt boyutu igin 6grenci grubu ile kamu
grubu arasinda, 6grenci grubu ile 6zel sektor grubu ve dgrenci grubu ile
serbest meslek grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bu-
lunmustur (p=0.00<0.05).

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismada rekreasyonel tenisgilerin spora bagliliklarinin farklila-
sip farklilasmadigi yas, cinsiyet, medeni durum, meslek, egitim durumu
ve gelir diizeyine gore incelenmistir.

Spora baglilik 6lgegini yas degiskenine gore inceledigimizde ding
olma ve odaklanma alt boyutlarinda istatiksel olarak anlamli farklilik bu-
lunmustur. Ding olma alt boyutu bakimindan 25 yas veya alti ile 26-35 yas
ve 25 yas veya alt1 ile 36 yas veya {istli arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik bulunmustur. Odaklanma alt boyutu bakimindan ise 25 yas veya
alt1 ile 26-35 yas ve 25 yas veya alt1 ile 36 yas veya iistii arasinda istatistik-
sel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Yas olarak daha geng bireylerin
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yast bilyiik bireylere gore spora bagliliklarinin ding olma ve odaklanma
alt boyutlarinda daha yiiksek ¢iktig1 goriilmektedir. Geng bireylerin yas-
larinin verdigi enerji ve fiziksel durum g6z 6niinde bulunduruldugunda
yas olarak daha biiyiik bireylere gore yaptiklar1 rekreasyonel etkinliklere
bagliliklariin yiiksek oldugu sdylenebilir. Siyahtas ve dig. (2020) tarafin-
dan yapilan ¢alismada sporcularin yaslar1 ile spora bagliliklar1 arasinda
negatif yonli anlamli iligki tespit edilmistir. Sporcularin yaglarinin artma-
styla spora bagliliklarinin azaldigi tespit edilmistir. Benzer ¢alismada, Ya-
maner ve dig. (2019) tarafindan yapilan ¢aligmada spor bilimleri fakiiltesi
ogrencilerinin spora baglilik diizeylerinin cinsiyete gore farklilagsmadigini
belirtmiglerdir. Bu ¢aligmadan farkli olarak, Uzgur (2020) yaptig1 calis-
mada rekreatif kosucularin spora bagliliklar1 ile yas degiskeni arasinda
anlaml1 bir farklilik tespit etmemistir.

Spora baglilig1 cinsiyet degiskenine gore incelendigimizde ding olma
alt boyutuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir.
Odaklanma alt boyutunda ise cinsiyet degiskeni acisindan istatistiksel ola-
rak anlamli bir farklilik bulunmustur. Literatiirde tenis disinda farkli spor
branslarinda yapilan calismalar bulunmaktadir. Peke (2020) tarafindan
yapilan calismada oryantiring sporcularinin spora baglilik diizeylerinin
cinsiyete degiskenine gore farklilasmadigi belirlenmistir. Yamaner ve dig.
(2019) tarafindan yapilan ¢alismada spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin
spora baglilik diizeylerinin cinsiyete gore farklilasmadigi belirlenmistir.
Yerlikaya (2019) tarafindan yapilan ¢alismada sporcularin adanma diizey-
lerinin cinsiyete gore farklilik gostermedigi ancak dinglik alt boyutunda
istatistiksel olarak anlamli fark gosterdigi belirtilmistir. Cvetkovi¢ ve dig.
(2014) ilkokul ¢ocuklari ve ailelerinin spor aktivitelerine katilim durum-
lar1 tizerine yapmis olduklar1 ¢alismada cinsiyet degiskenine gore erkek
katilimcilarin kadin katilimeilardan daha yiiksek ortalamaya sahip oldu-
gunu ortaya koymuslardir. Cinsiyete degiskeni bakimindan kadinlarin
glinliik yagsamin gerektirdigi aile hayati ve kadinin toplumdaki sorumlu-
luklar1 gibi pek ¢ok farkli isle ugrasmalar1 ve daha az rekreasyonel etkin-
liklere katilmalarindan dolay1 erkeklere gore spora bagliliklarinin diisiik
olugu soylenebilir.

Spora baglilig1 medeni durum degiskenine gore inceledigimizde ding
olma ve odaklanma alt boyutlarinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur. Bekar bireylerin evlilere gore spora baglilik agisindan daha
yiiksek bir ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir. Peke (2020) tarafindan
oryantiring sporcularinda yapilan ¢aligmada sporda zihinsel dayaniklilik,
giliven ve devamlilik alt boyutlarindaki ortalamalarinda medeni duruma
gore bekar lehine anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir. Yerlikaya
(2019) tarafindan bisiklet sporcularinda yapilan ¢alismada adanmislik alt
boyutunda evlilere gore bekarlarin istatistiksel olarak daha yiiksek puan
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aldig1 belirlenmistir. Bu ¢alismadan farkli olarak, Uzgur (2020) tarafindan
kosucular tizerinde yapilan ¢alismada rekreatif kosucularin spora bagli-
liklar1 ile medeni durum degiskeni arasinda istatistiksel olarak bir farkli-
lik tespit edilememistir. Bu ¢aligmalara bakildiginda bekar bireylerin daha
yliksek ortalamaya sahip olmasinin nedeninin daha fazla serbest zamana
sahip olmalar1 iken evlilerin aile hayatinin getirdigi sorumluklarin fazla
olmasindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Spora baglilig1 egitim durumu degiskenine gore inceledigimizde ding
olma ve odaklanma alt boyutlarinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur. Ding olma alt boyutunda ilkégretim-Yiiksek Lisans/Dok-
tora, Ilkogretim-Onlisans/Lisans ve Lise-Onlisans/Lisans arasinda ista-
tistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Odaklanma alt boyutunda
ise Tlkogretim-Onlisans/Lisans arasinda istatistiksel olarak anlamli fark-
lilik bulunmustur. Peke (2020) tarafindan yapilan ¢alismada oryantiring
sporcularinin zinde olma diizeylerinin egitim durumu degiskenie gore
istatistiksel olarak anlamli farklilasmadig: fakat, ytiksek lisans mezunu
olan sporcularin adanma ile i¢sellestirme diizeylerinin lisans mezunu olan
sporculardan daha yiiksek oldugu ve istatistiksel olarak anlamli farklililik
bulundugunu belirtmislerdir. Uzgur (2020) tarafindan yapilan ¢alismasin-
da igsellestirme alt boyutunda “Lisans ve On lisans” mezunlari ile “Yiik-
sek Lisans ve Doktora” mezunlar1 arasinda “Lisans ve On lisans” mezun-
larinin ortalamasinin daha yiiksek oldugu goériilmiistiir. Bu c¢alismadan
farkli olarak Yerlikaya (2019) tarafindan yapilan calismada lise mezunu
bisikletcilerin adanma ve zinde olma diizeylerinin lisans mezunu bisiklet-
cilere kiyasla daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Akademik olarak ilerle-
mis ve kendisini geligtirmis bireylerin daha diisiik akademik gruplara gore
serbest zaman diislincesinin gelistigi, serbest zamani fiziksel aktivelerle
gecirmenin dnemi ve hem psikolojik hem de fiziksel olarak daha saglikli
olunacag: bilincinin olmasinin sebebiyle spora bagliliklarinin daha yiik-
sek oldugu soylenebilir.

Spora baglilig1 gelir diizeyi degiskenine gore inceledigimizde odak-
lanma alt boyutunda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur.
Odaklanma alt boyutu bakimindan gelir diizeyi 3000 veya alt1 ile 7001
veya Ustii olan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulun-
mustur. Siyahtas ve dig. (2020) tarafindan yapilan ¢alismada sporcularin
aylik gelirlerine gore spora baglilik diizeylerinin karsilastirilmasinda, zin-
de olma, adanma, igsellestirme ve baglilik alt boyutlarda istatistiksel ola-
rak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Daha diisiik gelir diizeyine sahip
sporcularin ortalamasinin daha yiiksek ¢iktig1 goriilmiistiir. Cvetkovic¢ ve
dig. (2014) yaptiklar1 ¢alismada aile bireylerinin gelir durumlarinin ¢o-
cuklariin spora katilimlarini etkileyen bir faktor oldugunu ve aile birey-
lerinin gelir durumu seviyesinin artmasinin spora katilimi destekledigini
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belirtmislerdir. Yerlikaya (2019) tarafindan yapilan ¢alismada bireylerin
sosyo ekonomik statiileri ve bisiklet sporuna baglilik agisindan giiven,
adanmislik, dinglik, cosku alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlaml1 bir
farklilik bulunmamistir. Daha yiiksek gelir diizeyine sahip bireylerin bu
gelir diizeyine sahip olmalarinda ¢alisma siirelerinin daha fazla oldugu ve
daha yogun bir is temposunda hayatlarini devam ettirdikleri daha diisiik
gelir diizeyine sahip olan bireylere gore serbest zamanlarinin az olmasin-
dan dolay1 gelir diizeyi daha diisiik olan bireylerin spora bagliliklarinin
daha yiiksek oldugu diisiiniilmektedir.

Spora baglilig1 meslek grubu degiskenine gore inceledigimizde ding
olma ve odaklanma alt boyutlarinda istatistiksel anlamli bir farklilik bu-
lunmustur. Ding olma alt boyutunda 6grenci grubu ile kamu grubu arasin-
da, 6grenci grubu ile 6zel sektor grubu arasinda ve 6grenci grubu ile ser-
best meslek grubu arasinda ve 6zel sektor grubu ile serbest meslek grubu
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Odaklanma alt
boyutunda ise 6grenci grubu ile kamu grubu arasinda, 6grenci grubu ile
0zel sektor grubu arasinda ve 6grenci grubu ile serbest meslek grubu ara-
sinda istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik bulunmustur. Ogrenci olan
bireylerin diger ¢aligma grubundaki bireylere gére daha fazla bos zama-
nin bulunmasi ve diger meslek gruplarinin giinliik yogun is temposunun
bulunmasi ve serbest zamanlarinin kisitli olmasindan dolay1 6grenci olan
bireylerin spora bagliliklarinin daha ytiiksek ¢iktigi sdylenebilir.

Sonug olarak sporcu bagliligi ding olma ve odaklanma alt boyutla-
rinda yas, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, gelir durumu, meslek
grubu degiskenleri agisindan farklilik gosterebilir.
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Voleybolda tamamen sizin kontroliiniiz altinda olan tek teknik servistir.
Karch Kiraly

Bir voleybol antrenériiniin iyi
bir antrendr olabilmesi i¢in sade-
ce voleybol sporunu degil daha
fazlasin1 bilmesi gerekmektedir.
Sporun Gtesine gegerek sporcula-
rina nasil daha iyi oyuncular ola-
bileceklerini 6gretmenin yollarini
bulmali ve sporcularinin perfor-
manslarini iyilestirmek i¢in etkili
ve glincel 6gretim ve degerlendir-
me yontemleri dahil ¢ok yonlii ve
biitiinsel bir siire¢ yonetebilmeli-
dir (Reynaud, 2011). Voleybolun
en temel ve onemli tekniklerden
biri olan servisin oyundaki roli,
tirleri, uygulanisi, miisabaka
stratejileri ve calisma Ornekle-
rinin Ozetlenmeye calisildigi bu

Resim 1. William G. Morgan bt')h':lmiin amact antrendr adaylari,

ozellikle geng sporcular, voleybol

severler igin bazi pratik bilgiler
sunmasi ayrica voleybol antrendrleri i¢cin hem bir bakis acist saglamasi
hem de var olan bilgilerin tazelemelerine yardimci olmaktir.

Voleybol bir¢ok insanin hayatinin bir doneminde arkadaslariyla veya
aile iiyeleriyle okulda, bahgede, piknikte, sahilde ya da daha organize ta-
kimlarla rekreasyonel amaglh oynadigi bir oyundur. Basit olarak voley-
bolda oyunun amaci, topu kendi sahanizda zemine temas etmesini onle-
mek ve en fazla {i¢ pas ile topu file lizerinden rakip takimin sahasina say1
kazanmaya yonelik etkili sekilde gondermektir. Bunu basaran takim bir
say1 alir ve setin sonunda daha fazla say1 alan takim bu béliimii kazanir
ve 3 seti kazanan takim mag1 kazanir. ABD’nin Massachusettes eyale-
tinde simdiki ad1 Springfield Koleji olan Geng Hristiyan Erkekler Der-
negi (YMCA) egzersiz okulunda spor direktorii olan William G. Morgan
(Resim 1), 1895 yilinda yaslar1 daha ileri olan bireylere uygun bir spor
gelistirmeyi amaglamistir. Basketbolun da yeni gelistirildigi o donemlerde
basketbolun ileri yaslar i¢in ¢ok yorucu oldugunu diistinerek iinlii bir top
firmasindan basketbol topundan daha kiiciik bir top tasarlamasini istemis-
tir. Basketbol, beyzbol ve hentbol gibi sporlarin bazi tekniklerini kombine
ederek ve tenis filesini yiikselterek baslangicta da Mintonette adiyla yeni
spor dal1 olarak voleybolu gelistirmistir (Giddens ve Giddens, 2005; Jen-
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sen, 2001; Reynaud, 2011).

Voleybol, ortaya cikisindan sonraki donemlerde giderek giiclenerek
en popiiler takim sporlar1 arasinda yer almaya baslamis ve giiniimiizde de
tim diinyada milyonlarca insan tarafindan her seviyede oynanan en popii-
ler spor dallarindan biri haline gelmistir. Alt1 oyuncudan olusan iki takim
icin de filenin ortadan boldiigii 9x9m (81m?) biiyiikliigiindeki nispeten
kiiciik bir sahada oynanmaktadir. Voleybolda amag rakip takimdan gelen
topun takimin kendi sahasinda yere temas etmesini engellemeye ve kendi
sahasindaki topu etkili sekilde file iizerinden rakip takima gondermeye
calismaktir. Kesintisiz bir spor olan voleybolda top daima hareket halin-
dedir ve oyuncular oyun esnasinda en hizli sekilde oyunu okuyup karar ve
tepki vererek kendi hareketlerini koordine etmelidirler. Servis ile baslayan
oyundaki tiim temaslar ve topun daima havada olmas1 voleybolu karmasik
hale getirmektedir. Oyuncular hiicum, blok bazen ise servis ve parmak
pas gibi ¢esitli becerilerle bazen yer ile temas halinde degilken bile topa
temas gergeklestirirler. Voleybolda topa temas etmeden 6nce durup dii-
stinmek i¢in neredeyse hi¢c zaman yoktur ve bir oyuncu topa sahipken topu
tutarak hareket edemez, tlim temaslar tek ve ara paslar seklindedir. Bunun
yaninda manset pas sirasinda topa on kollarla temas gibi bir¢ok 6zellik
voleybolu benzersiz kilmaktadir (Jensen, 2001; Reynaud, 2011).

Ralli say1 sisteminden 6nce sadece servis kullanan takim say1 ka-
zanirken, servisi karsilayan takimin ralli kazanmasi say1 kazandirmayip
sadece servis hakki kazandirmaktaydi (Side-out). Voleybol maglarinin
stirelerini televizyon yayinlari igin daha 6ngoriilebilir hale getirmek igin
Uluslararas1 Voleybol Federasyonu'nun (FIVB) 1999 yilinda yaptig1 kural
degisiklikleri arasinda ralli say1 sistemi de bulunmaktaydi. Voleybolun ilk
giinlerinde beri kullanilan side-out (Servis gecisi) say1 sisteminin yerini
ralli say1 sisteminin almasiyla birlikte servisi kargilayan takim ralliyi ka-
zandiginda hem servis hem de bir say1 kazanmaya baslamis oldu. Servisi
karsilayan takimin ralliyi kazanmasi durumunda takim oyuncular1 saat
yoniinde bir tur donmektedir (Sekil 1). Bu sistem miisabakalarin siirele-
rini daha kestirilebilir hale getirmistir. Ortalama bir set siiresi dnceleri
30 dakika civarindayken ralli say1 sisteminde bu siire 19 dakika civarina
diismiistiir. Ayrica yeni sistemde 3-0 skorla biten miisabakalarin %14 civa-
rinda azaldigi, 3-1 ve 3-2 skorla biten miisabakalarda ise %10 artis oldugu
goriilmiistiir. Yeni sistemde servis ile ilgili yapilan degisikliklerle servisi
kullanma siiresinin 8§ saniye ile sinirlandirilmasi, serviste tek bir deneme
hakkinin olmasi (topun bir kez havaya atilmasi veya elden birakilmasi),
serviste topun list banda temasinin kural hatas1 olmaktan ¢ikarilmasi gibi
degisiklikler de vardi. Bu kural degisiklikleriyle birlikte ralli say1 siste-
mi servisin 6nemi daha da artmistir. Yapilan arastirmalarda bu sistemle
takimlarin kazanma sanslarini belirgin sekilde degistirmediginin ortaya
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konmasi, FIVB’nin kural degisikliklerinin amaca uygun sonuglandigini
da gostermektedir (ASEP, 1997; Dearing, 2003; Papageorgiou ve Spitzley,
2003; Kovacs, 2009; Wise, 2002).

' ' Voleybolda her ta-
kimin sayr kazanmasi

@ S @ i¢in servis, blok, hiicum
/ 1 ve rakip takim hatasi ol-
@ @ mak lizere dort alterna-

tif vardir (Stankovic ve
{ ark., 2018). Bu alterna-
@‘— @ tifler arasindaki servis,
William G. Morgan’in
: : 1896 yilinda Physical
Education  dergisinde
yayinladigi  voleybolun
yazili ilk kurallar1 ara-
sinda da bulunmaktaydi (Physical Education, 1896; Giddens ve Giddens,
2005; FIVB, 2016). Servis sahanin sag arka bolgesindeki oyuncu tarafin-
dan, servis bdlgesinden topu oyuna sokma eylemi olmakla birlikte sade-
ce topu basitce oyuna sokmaktan daha fazlasidir. “Higbir voleybol oyunu
servis olmadan baglayamaz ve servis tamamen sizin kontroliiniiz altinda
olan tek tekniktir.” Hem salon hem de plaj voleybolunda Olimpiyat altin
madalya sahibi eski voleybolcu Karch Kiraly’nin bu s6zii servisin 6nemi-
ne isaret etmektedir. Servis, voleybolda sporcunun bireysel olarak topu
tam olarak kontrol edebildigi tek tekniktir, topu kontrol etmek ise oyunu
kontrol etmenin temel anahtaridir. Oyunda basarinin sadece bir oyuncu
tarafindan belirlendigi tek teknik servistir. Ayrica oyun igerisinde oldugu
gibi servisi kullanan sporcuyu hataya zorlayan bir faktor yoktur ve bundan
dolay1 da servis hatalarinin ¢ogu fiziksel degil zihinsel nedenlidir. Rakip
takim savunma hattinin etkili, isabetli ve zorlu bir servisi karsilamak icin
fazla zorlanmas1 sonucunda hiicum organizasyonu hedefinden sapabilme-
si de servisin takimin basarisi izerindeki direkt ve dolayli bir¢ok etkisini
gostermektedir. Basarili servislerin, ma¢ basarisi i¢in en énemli teknik
oldugu ve bu anlamda antrendrlerin en dnemli Onceliklerinden birisinin
servis etkililiginin artirilmasi olmasi gerektigi belirtilmektedir (Viera
ve Ferguson, 1989; Kus, 2004; USA Volleyball, 2009; Roque ve Hansen,
2012; Silva ve ark., 2014; Ackerman, 2014; FIVB, 2016).

Sekil 1. Oyuncularin doniis diizeni

Voleybol, sporcularin karmasik teknik, taktik ve atletik ihtiyaclara
sahip olmasini gerektiren bir spordur. Her rallinin ilk ve en 6nemli hiicum
aksiyonlarindan biri olan servis bireysel ihtiyaglara, yeteneklere ve miisa-
bakanin durumuna gore degisiklik gosterebilecek kompleks bir beceridir.
Onemli bir miisabaka dncesi neredeyse tiim antrendrler ayn1 soruyla karst
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karsiya kalirlar. “Bugiin kazanmak i¢in neye ihtiyaciniz var?”” Cogunluk-
la cevap da benzerdir “Etkili servis kullanmaya ihtiyacimiz var.” (Waite,
2009). Bir oyuncu olarak soyle diisiiniin, takiminiz 5. Sette ve skorlar ise
birbirine oldukg¢a yakin. Rakibin servisi kullandigi, zorlu ve uzun siiren
bir ralliyi kazanmak i¢in adeta garpisiyorsunuz ve olaganiistii bir oyun so-
nunda hiicum oyuncunuz kendisine gelen iyi past etkili bir hiicumla direk
saylya ¢eviriyor. Takiminiz sayiy1 sevingle kutluyor ve sonrasinda servis
sirasi size geliyor. Servis kullanmak i¢in bdlgenize geciyorsunuz hakemin
diidiigiiyle birlikte topu havaya atiyor, servisi kullaniyorsunuz ve top sa-
hay1 sinirlayan ¢izgilerin disina diisliyor. Takiminizin bu ivme kazanma
sansini baglamadan bitirirken rakibe bir say1 ve servisi de rakibe hediye
ediyorsunuz. Bir¢ok voleybolcunun yiizlestigi benzer bircok durumdan
sadece biri olan bu ¢arpici 6rnek voleybolda servisin olast etkilerini, ta-
kimin kaderindeki 6nemini ve servisin lizerinde uzmanlasilmasi gereken
onemli bir beceri oldugunu 6zetler niteliktedir (Viera ve Ferguson, 1989).

Topu oyuna sokma teknigi olan servisin temel amaci topu oyuna sok-
mak olsa da direkt say1 kazanma (Ace), rakip takimin etkili hiicum orga-
nizasyonlar1 kurmasini engelleme ya da rakibin hiicum alternatiflerinden
en az birini ortadan kaldirarak servis kullanan takimin blok ve geri saha
savunma hattindaki oyuncularinin daha iyi performans sergileyebilme-
leri icin firsat saglama ve rakibin hiicumuna kars1 ikili blok organizasyo-
nu olusturarak savunmanin etkililigini arttirma amaciyla kullanildigin-
da sonuca etkisi kesinlikle yadsinmamalidir (Papageorgiou ve Spitzley,
2003; USA Volleyball, 2009; MacKenzie ve ark., 2012; Stankovic ve ark.,
2018). Servisin oyunun gelisimi tizerindeki etkileri bir miisabaka stratejisi
olarak miisabakanin sonuclarinda énemli bir belirleyici faktér olmasidir
(Fernandez-Echeverria ve ark., 2015; Lithio ve Webb, 2006; MacKenzie
ve ark., 2012; Moras ve ark., 2008). Bir say1 almanin en kolay yolu raki-
bin oyununu zorlastiracak sekilde servis kullanmaktir. Etkili ve taktiksel
bir servis, rakibin servis karsilama performansini ve hiicum temposunu
etkileyebilecegi gibi servis kullanan takimin blok etkinligini artirabilir
ve bunun sonucunda savunmanin da isini kolaylastirabilir (Fernandez-E-
cheverria ve ark., 2015). Farkli servisler kullanabilme rakip takimin pas
dengesini bozabilir. Yiiksek bir hizda kullanilan servisleri karsilamada
rakip oyuncularinin uygun konum alabilmeleri i¢in ya da top iki oyuncu
arasina dogru geldiginde oyuncularin iletisim kurarak harekete gegmek
icin daha az zamanlari olacak ve daha cabuk tepki vermeleri gerekecektir.
Serviste topun hizi ile servisin etkililigi arasinda pozitif bir iliski bulun-
dugunu belirtmek zor olsa da agresif ya da baska bir degisle daha giiclii
kullanilan servisler rakip takimin hiicum sistemini ve ritimlerini bozma-
nin bir yoludur. Asir1 agresif servisler ise servisi kaybetme riskini artirdigi
gibi takimin say1 kaybetmesiyle sonuglanacak servis hatasina da neden
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olabilir. Say1 kazandiran etkili bir servisten sonra bu etkili servisi kul-
lanan sporcu servisi kullanmaya devam etmesi de hem etkili servislerin
devam edebilecegi sebebiyle, hem de rakip tizerinde psikolojik etkisinin
de artmasi bir baska avantaj saglayacaktir. Etkisiz bir servis ise takimin
servis atma hakkini kaybetmesine neden olabilecegi gibi rakip takimin
etkili hiicum organizasyonu kurma sansini da arttirabilir. Servisin bir di-
ger sonucu olan ace ise iyi bir sonugtur fakat hata olasiliginin fazla oldu-
gu durumlarda hata pahasina ace amaglanmamalidir. Iyi servis tek basina
ma¢ kazanmada yeterli olmasa da servis hatas1t maglubiyetin en dnemli
habercisidir. Sahada bulunan libero harig tiim sporcular servis kullanacak
ve belirli periyotlarda da bazi servis hatalar1 yapacaklardir fakat unutul-
mamalidir ki sahanin geri bolgelerine servis kullanarak kagirmak servisin
filede kalmasindan iyidir. Filede kalan servis rakibe topla oynayabilmesi
ya da oynayamamasi i¢in bir firsat vermez. Miisabaka sirasinda kacan bir
servis takimin bir veya birden fazla say1 kazanma firsatin1 kagirmasiyla
sonuglanir. Bu nedenle serviste alinacak riskin, servisi kullanan takimin
servis karsilama ve blok etkinligine gore de belirlenmesi gerektigini gos-
termektedir. Takimin etkili servis kullanmasi rakibi say1 kazanmak i¢in
daha fazla efor sarf etmeye zorlar. Goriildiigii gibi servisin oyundaki ilk
amaci topu oyuna sokmak oldugu gibi sonuglarinin ise oyundaki birgok
etkisi bulunmaktadir (Moras ve ark., 2008; Reynaud, 2011; Stankovic ve
ark., 2018; Rose ve Schall, 1999; Wise, 2002).

[1kogretim, lise, iiniversite ya da kuliip takimlar1 gibi her seviyedeki
voleybol i¢in farkli servis tarzi ve stratejileri oldugu gézlemlenebilir. Buna
gore antrendrlerin oyuncularinin servis etkililiklerini arttirmak igin, ser-
visin fiziksel ve zihinsel bilesenlerine yonelik antrenman calismalari ta-
sarlamasi1 6nemlidir. Bazi antrendrler sporcularina basit ve daha az riski
servisler caligtirarak servis hatalarini azaltma yoluna gidebilirler. Bunun
yaninda bazi antrendrler rakip takim sahasinin belirli bolgelerine kullani-
lan servislerin rakibin taktiklerini etkileyebilecek tiirdeki servis tarzlarini
g0z ard1 edebilmektedirler. Servis ve hiicuma karsi savunma, takimlarin
oyun seviyesini belirlediginden, takimin miicadele diizeyine gore galibi-
yet sansin1 artirmak i¢in sezon boyunca duruma gore degisiklik gostere-
bilen bir servis stratejisine sahip olunmasi gerektigi unutulmamali ve bu
stratejiler takim oyunculariyla kararlagtirilmalidir (Rose ve Schall, 1999).

Sporcular miisabaka esnasinda, baslangi¢c pozisyonu haricinde, her
tur doniisli sonrasi servis kullanma firsati buldugundan ve bu bir tur do-
niis esnasindaki tiim oyun aksiyonlardan sonra servis kullandigindan do-
lay1 servisin etkililigiyle ilgili yeterli zihinsel hazirlik i¢in gerekli bazi
siireclerde diisiisler goriilebilir. Bununla birlikte yedek oyuncular da farkl
bir ikilemle kars1 karsiyadirlar, 6n bolgede oyuna heniiz katilmamis bir
seyirciden takim i¢in kendisinden destek beklenen bir servis kullanicisina



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler 103

ve sonrasinda da bir arka bolge oyuncusuna doniisebilirler. Servis konu-
sunda en iyi sporcular, ger¢geklestirmek iizere olduklari becerinin 6nemi-
nin farkindadirlar. Servisi kullanmadan 6nce topa sahip olduklar1 an i¢in
oyunun tam olarak kontroliine sahip olduklarinin bilincindedirler. Sizin
aklinizdan gecenlerle ilgili hig¢bir fikirleri olmasa da bir sonraki rallinin
kaderini onlar kontrol ederler. Bu korkutucu bir fikir gibi olabilir fakat
baz1 antrenman c¢aligmalari, antrenor ve takim i¢in miisabakalarda daha az
travmatik bir deneyime hazirlayabilir (Rose ve Schall, 1999).

Servis Teknikleri

En az 9 metre uzakliktaki yiiksek bir engel tizerinden topu karsi saha-
ya gondermek i¢in yapilacak vurusun 6gretilmesi antrendrler i¢in zorlayi-
c1 olabilir. Bunun i¢in dncelikli olarak alttan servis 6gretimi ve sonrasinda
ise daha yakin mesafelerden baglayarak her basarili deneme sonrasinda
dip cizgiye dogru adim adim giderek artan mesafelerden file iizeri yilizen
servis ¢alismasi tasarlanabilir. Bazi antrenorler, duvara servis ¢alismala-
riyla baglayip sonrasinda sahaya gegmeyi tercih ederken bazi antrenorler
ise oyuncularini topu servis i¢in havaya atmada topu ne kadar ileri ve ne
kadar yiiksege atmalar1 gerektigini hissedebilmeleri igin topu basit sekilde
havaya atma ¢aligmalar1 uygulatirlar. Bir antrenor sporcularinin problem-
leri kendi baslarina ¢6zme yeteneklerine yonelik antrenman uygulamala-
riyla beraber bazi anahtar prensipleri de anlayabilecekleri sekilde doniit
olarak vermeli ve topu file lizerinden gegirecekleri ani sabirla beklemeli-
dir (Rose ve Schall, 1999). Antrendrlerin sporculari (liberolar harig) igin
hangi servis tiiriiniin ya da servis sirasinda topu havaya hangi elleriyle
atmalarinin en etkili sonug verdigini belirlemelerine firsat vermelidir. Ay-
rica bir miisabakanin hangi bdliimlerinin sporcularinin servis tercihlerini
nasil etkiledigini 6grenmelidirler (USA Volleyball, 2009).

Servis hedef bélgeleri
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Uzun servis = Kis:

Sekil 2. Servis kullanma ve servis hedef bélgeleri drnegi (Lopez-Martinez ve
Palao, 2009, Lopez-Martinez ve ark., 2020 den uyarlanmistir)
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Servisin ortak 6zellikleri olarak sporcularin géz oniinde bulundur-
malar1 gereken degiskenler olarak servisin kullanildig1 bdlge, bu bdlgenin
dip ¢izgiye olan uzaklig1 ve rakip sahadaki hedef bolge sayilabilir (Sekil
2). Bir servisin zorluk seviyesini belirleyen 6zellikler olarak da topun hizi,
topun havadaki ugus siiresi, topun havada izledigi yoriingenin dngdriilebi-
lirligi ve sporcunun kullanacagi servisin tiiriinii agik etmeme yetenegidir.
Servis amaglarina ulagmak i¢in servis kullanan oyuncuya, rakip takimin
becerilerine ve duruma bagli olarak alttan servis, ylizen servis, sigrayarak
ylizen servis veya smag servis (top-spin) tekniklerinden birini kullana-
rak basarilabilir. Temel olarak dort farkli ¢esidi olmak {izere birgok farkli
tipte ve tarzda servis teknigi de bulunmaktadir (Alptekin ve ark., 2016;
MacKenzie ve ark., 2012; Moras ve ark., 2008; Reynaud, 2011; USA Vol-
leyball, 2009).

Alttan Servis

Alttan servis mini voleybolda

kural olarak uygulanan bir teknik ol-
makla birlikte alt yas gruplarinda kul-
lanim1 daha fazladir. Antrendriin bu
teknigi uygulayabilmesi tim o6gretim
asamalarinda 6nemlidir ¢iink{i antre-
norlerin  antrenmanlarda sporculara
top atarken kullandiklar1 birgok top bu
teknigin uygulanisiyla ayni formdadir.
Alttan servis yeni sporculara dgretil-
mesi en kolay tekniklerdendir ¢linkii
bu teknik esnasinda daha az degisken
s6z konusudur. Kurallara gore top atis
yapilan elden fazla yiiksek olmayacak
sekilde ¢ikarilabilir veya sol el (sag eliy-
le vurus yapanlar i¢in) vurustan hemen
once asagi yonlii indirilerek top elden c¢ikarilabilir. Sag elini kullanan
sporcular sag ayaklar1 yaklagik bir adim geride olacak sekilde pozisyon
alinir. Top sol elde viicudun sol 6n kisminda bel hizasinin biraz altinda
tutulur. Omuzlar ve iist govde hafif 6ne egilmis pozisyondadir ve gozler
topla temas noktasinda odaklidir. Sag kol savurma etkisiyle kuvvet olus-
turmak icin geriye savrulur ve sonrasinda akici sekilde 6ne dogru sarkag
gibi topa dogru savrulur. Vurus esnasinda el agik veya yumruk seklinde
yumrugun i¢ kismiyla temas yapilabilir. Tiim vuruslar avug i¢inin alt kis-
miyla (el topugu) yapilmalidir. Viicut agirligi vurusla birlikte 6ne dogru
aktarilirken dizler ile gdvde biraz biikiilii sekilde topla temasla birlikte
viicut da yukar1 yonlii bir hareketle vurus kuvveti artirilabilir. Temastan
sonra sporcu vurusu yaptigi kolunun hareketi, belirlenen hedef yoniinde

Sekil 3. Alttan servis gosterimi
(Neville, 1990).
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olacak sekilde siirdiiriiliir (Ne-
ville, 1990) (Sekil 3).

Yiizen Servis

Bir antrenér olarak sporcu-
lara, servis sirasinda belirledik-
leri hedefi engelleyebilecek eks-
tra hareketlerden veya diislin-
celerden kaginmalar1 gerektigi
vurgulanmalidir. Bu noktada
teknigi olabildigince sadelestir-
mek 6nemlidir. Sporcular hede-
fe odaklanmali ve nefes alip ve-
rerek kendilerini fiziksel olarak
hazirlamalidirlar. Topu havaya
atma bazen olmasi gerekenden
daha biiyiik bir problem halini
alabilmektedir. Sporculara topu
tek eliyle havaya atmay1 ogret-
mek (normalde yiizen servis or-
neginde topa vurus yapmadigi eliyle), bu sekilde servisi kullandig: eli topa
vurus i¢in hazirlamasinda serbestlik saglayacaktir. Sporcular, topa vur-
mak icin gerekli kol savurma kuvvetini toplayabilmeye yetecek zam ani
saglamasi i¢in topu vurus tarafindaki omuzun éniine dogru ve maksimum
erisebildikleri mesafeden biraz daha yiiksege atmalidirlar. Topu havaya
atarken firlatma esnasinda top dondiiriilerek atilmamali, dirsekten ziyade
omuz eklemi hareketiyle kol yukariya dogru yiikselmeli ve hareketin de-
vami seklinde top ayni eksende kendi etrafinda donmeden ya da minimum
doniisle havaya dikey sekilde yilikselmelidir. Atis esnasinda el bilegi flek-
siyon hareketi topun donmesine neden olacagi i¢in bilek biikiillmemelidir.
Servis kolu ha-
zirlik agamasin-

da dirsek yuka-

ridayken dirsek ’
yukaridayken

omuz ve dir- '
sekten baslayan

vurus kolunun

ileri dogru ha-  mewes Bscmairiinen
reketiyle basit

bir savurma ha-
reketiyle kuvvet Sekil 4. Yiizen servis teknigini olusturan boliimlerin

topa dik sekilde gosterimi (Rokito ve ark., 1998).

Resim 2. Yiizen servis teknigi

(Arsiv sahibi sportsedtv.com izniyle.)

Kol yerle paralel
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Sekil 5. Temas noktasina gore topun déoniis yonleri (Neville, 1990)

uygulanmali ve savurma hareketi kolun savrulmasi durdurulmalidir. Spor-
cuomuz ve dirsegiyle bir kirbaglama hareketiyle elini ileri hareket ettirme-
lidir. Havaya atilan topla erisilebilen en yiiksek noktada ve el bilekten adeta
6n kolun bir uzantis1 gibi gergin sekildedir. Vurus kolu topla temastan 15-
20 cm Once en biiyiik hizla ileri yonlii savurularak vurus gerceklestirilir.
Viicut agirligi arka ayaktan 6n ayaga dogru transfer edilmelidir ve bu es-
nada bir adim ileri atilarak viicut agirlig1 ve momentum artisi saglanabilir.
Arka ayak ise parmak uglarinda bir stirt me hareketi yapar fakat 6n ayagi
gecmez, bu viicut stabilizasyonunu destekler ve topa uygulanan kuvvetin
belirlenen hedefe yonlendirilmesini saglar (Remm 2). Vurus aninda kolun

@
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Sekil 6. Serviste topun havada izledigi yoriinge ornekleri.

(A) Diiz yériingeye sahip servis: Yatay hareket sifirdir ve top
yatay diizlemde sabit hizda hareket eder. (B) Dénen toplarin
izledigi servis: Topun yatay hareketi sifir degildir, top yatay
diizleme hizlanarak hareket eder. (C) Yiizen servis: Baslangicta
yatay hareket bir diizlemde sabit bir hizda hareket eden top bir
noktadan sonra yatay diizlemde beklenmedik ani ivmeler yasar ve
baslangictaki diiz yoriingesinden (noktalt ¢izgi) sapar (Reiser ve
ark., 2020 ’den uyarlanmistir).

savrulmasi
durdurulmali
veya el geri
¢ekilmelidir
(Sekil 4). To-
pun doniisii-
ni izleyerek
topa  nasil
vuruldugu
gozlemlene-
bilir  (Sekil
5). Eger top
sola  dogru
doniiyorsa
vurug esna-
sinda topun
sag tarafina,
saga  donii-
yorsa topun
sol tarafina
temas yapil-
mistir.  Geri-
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ye dogru doniiyorsa topun alt kismina el
bilegi ekstansiyon hareketiyle temas etti-
gini, Ustten doniiyorsa topun lst kismi-
na el bileginin biikiilmesiyle (fleksiyon)
temas ettigini gosterir. Eger top ylizen
servislerde olmasi beklendigi gibi don-
meden ilerliyorsa topun merkezine te-
mas edildigini gosterir. Tiirk¢e’de ylizen
servis olarak tanimlanan yiizme etkisi
genellikle futbolda “dlii yaprak vurusu”

etkisi, beyzbolda da “Knuckleball” etki-  Sekil 7. Yiizen serviste elin top
sine benzer bir etkidir ile temas bélgesinin gésterimi
' (Neville, 1990)

Yiizen (float) kavrami tam olarak

bu etkiyi karsilamasa da bu yiizme etk

isi serviste tercih edilmektedir. Bu etkiyi yaratmak i¢in topun merkezine
vurus yapilmalidir. Bu sekilde bir vurus top havada déonmeden ilerler-
ken topu hava akimlarina kars1 olduk¢a duyarli hale getirir. Topun tipine
(topu olusturan panellerin sayisi, sekli, dokusu ve birlesim boélgelerinin
belirginligi), topun sibop sisteminin vurus anindaki bolgesi ve vurus es-
nasindaki temas bolgesine gore havadaki yolunu izlerken yoriingesinde
yikselme, alcalma, dalgalanma veya farkli yonlere dogru benzeri ki-
rilmalar olusur (1,5 metreye kadar dikey diizlemde, 1 metreye kadar da
yatay diizlemde) (Sekil 6). Voleybol ylizen servisin etkililigi, topun ugus
yoriingesinin tahmin edilemezligini ve karsilanmasinin zorlugunu énemli
Olclide artirmasina dayanmaktadir. Beklenen alim noktasindan sapmalar
ne kadar biiyiik olursa, karsilamak i¢in savunma oyuncusunun yapmast
gereken diizeltici hareketler de o kadar biiylik olmasi gerekir. Ayrica vu-
rus aninda temas noktast sibop bolgesine oldugunda da top beklenmedik
bir rota izlemesine neden olur. Sibop, top tizerinde ek agirlik olusturacag:
icin top sibobun gosterdigi yone dogru hareket eder. Ornegin vurus aninda
sibop topun sag tarafinda kaliyorsa top saga yonelirken yukari tarafinda
kaliyorsa top daha uzaga, asag1 veya karsi tarafinda kaliyorsa da topun
yere diisiisii daha erken ve kisa menzilli olabilecektir. Yiizen tiir servisle-
rin 6nceden kestirilmesi ve karsilanmasi daha zordur. Elin ac¢ik ve gergin
sekilde tutulmasi ve top ile temas bolgesi olarak da avug i¢i veya avug
icinin alt boliimii (el topugu) olmasi ve hedef bdlgeyi gosterir pozisyonda
olmasi1 onerilmektedir (Sekil 7). Servis kullanildiktan sonra da top hedefe
ulagana kadar gegen zaman zarfinda servisi kullanan sporcu geri sahada-
ki kendi bolgesine olabilmek i¢in hareket gecmelidir (Asai ve ark., 2010;
Alminni ve ark., 2019; Bertucci, 1979; Hippolyte ve Bertucci, 1979; Hong
ve ark., 2018; Neville, 1990; Rose ve Schall, 1999; Waite, 2009; Reiser ve
ark., 2020).
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Sporcular rakip takim oyuncularinin dengelerini bozmak i¢in tiim
servis tlirlerinin avantaj ve dezavantajlarin1 goz oniine alarak firsatlar ya-
ratmalidirlar. Her servis tiirliniin farkli avantaj ve dezavantajlar1 vardir.
Miisabakada sporcu bu avantaj ve dezavantajlar1 degerlendirerek duruma
en uygun sekilde karar vererek taktik gelistirebilmeli ve uygulayabilmeli-
dir. Eger antrendr ve sporcular belirli bir tiir servisin en uygun ne zaman
ve nasil kullanilacagini bilmiyorlarsa o tip servisi kullanmamalar1 daha
iyidir. Serviste ilk oncelik istikrardir ve %100’e yakin oranla rakip sahaya
diismelidir. Bir servis tiiriinden daha fazlasini istikrarli sekilde kullanabil-
mek rakip takima gore avantaj saglayabilir. Ayrica bu tercih ettikleri tiir
servisin rakip takim savunmasi lizerinde bir etkisi olmamasi durumunda
ikinci bir tiir servis alternatifleri olmasina da firsat verecektir. Takim fark-
11 tiirlerde servis kullaniyorsa rakip takimin tiim bu servislere kars1 teknik
ve taktik yeterliliklerini ayirt edebilmeli ve bunlar1 dogrulayabilmelidir-
ler. Her tiir servisin farkli zamanlarda kullanilmasi rakip savunmay1 sa-
sirtmada ve dnceden kestirilememesinde daha etkili olabilecektir (Viera
ve Ferguson, 1989; USA Volleyball, 2009).

Yiizen ve Top-Spin Servislerin Avantaj ve Dezavantajlari

Yizen servislerde top sabit bir yoriingeden ziyade havada saga, sola,
asag1 veya yukari sapmalarla falsoya benzer bir yoriinge izler ve bu nedeni
topun hava déonmeden yol almasina baglidir ve donen toplara gore daha
tutarsiz ve kestirilemez bir yoriinge izlemesiyle karakterizedir (Viera ve
Ferguson, 1989).

Yiizen Servislerin Avantajlar:

- Sporcular her diizeyde etkili ylizen servis kullanma konusunda
uzman olabilirler.

- Butiir servislerde topun havaya atilma ytiksekligi diisiik ve kolay
kontrol edilebilirdir.

- Servisi kullanan sporcular topu havaya atis 6ncesinde hazirlik
yapabilirler. Vurus esnasindaki kolun savurma hareketi i¢cin 6n hazirligi
icin kol pozisyonunun 6nceden alinmasi ve topun havaya atildig1 kolun
vurus yapilan taraftaki omzun oniinde gergin sekildeki pozisyon almast
tutarlihigi ve etkililigi artirmaktadir.

- Topun havadaki dnceden kestirilemez hareketi servisi karsilayan
rakip oyuncular i¢in topun yoriingesini kestirmelerini ve karsilanmasini
zorlastirir (USA Volleyball, 2009).

Yiizen Servislerin Dezavantajlar:

- Servis limit edildigi gibi 6nceden kestirilemez bir sekilde hareket
etmeyebilir. Servis kullanan sporcular teknigi kusursuz sekilde uygula-
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yabilirler fakat yine de topun hareketini havanin kontrol etmesinden dola-
y1 hava akimlar1 ya da miisabakanin oynandig1 salondaki nem diizeyinin
yiiksekligi gibi durumlarda istenen sonuca ulagilamayabilir.

- Servis karsilayan sporcular bu tiir servisleri zorluk yasamadan
rahat bir sekilde karsilayabilir. Yiizen servis ¢ok popiiler oldugu i¢in bu
tlir servisleri karsilama konusunda sporcularin daha tecriibeli olmalari,
antrenmanlarla bu tiir servisleri karsilamaya daha fazla ¢alismalar1 ve bu
tiir servislere uyum saglamalari olasidir.

- Servis kullanan sporcu eger servisi kisa mesafelere (6n sahaya)
kullanirsa, topun kestirilemez hareketinin olusmasi zorlagabilir (USA
Volleyball, 2009).

Top-Spin Servislerin Avantajlar

Top-spin (iistten donen) toplar sert vurus gerektirir, iistten donen
toplar daha kisa yoriinge izlerler ve fileyi gegtikten sonra rakip sahasina
dogru daha keskin kavis alirlar. Top-spin servislerde topla temastan son-
ra kolun savrulma hareketi devam ederek tam daireye yakin bir yoriinge
izlemesi yiizen servislerin aksine topun daha belirgin bir yoriinge izlerler
(Viera ve Ferguson, 1989).

- Topun havaya atilis1, sigrayarak yapilan servislere kiyasla kolay-
dir.

- Top yiizen servise kiyasla saha i¢cinde zemine dogru daha hizli ve
daha sert sekilde inise geger.

- Servis kullanan sporcu bu tiir servis kullanarak rakip oyuncular
arasina daha kolay servis atabilir ve bu sekilde oyuncular arasindaki ile-
tisimin bozulmasini saglayabilir.

- Servis kullanan sporcu rakip takimin bu tiir servislerde en zayif
savunma oyuncusuna dogru daha rahat sekilde zorlayabilir (USA Volley-
ball, 2009).

Top-Spin Servislerin Dezavantajlart

- Bu tiir servislerle olusan hiz ve kuvvet etkisi omuz ekleminde
yaralanma riskini artirabilir.

- Bur tiir servislerin tek bir yone dogru hareket etmesi rakip savun-
ma oyuncularinin topu 6nceden okumalarini kolaylastirabilir ve ayrica
savunma oyunculari ¢ok fazla pozisyon degisikligi yapmak zorunda kal-
mazlar (USA Volleyball, 2009).

Sicrayarak Servis

Sigrayarak kullanilan servisler, sigrayarak yiizen servis, smag servis
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ve bu servislerin farkl
kombinasyonlaridir.  Ust
diizey erkek sporcularin
ilk tercihleri smag servis-
ler olurken kadin sporcu-
lar ise sigrayarak ylizen
servis tercih etmektedir-
ler (Kitsiou ve ark., 2020;
Medeni ve ark., 2019). Plaj
voleybolunda ise etkililik
acgisindan smag servis ve
sicramadan atilan servi
slerin benzer etkililige
sahip oldugu belirtilmek-
tedir (Lopez-Martinez ve
Palao, 2009).

Sicrayarak servis
90’lh yillarda daha az
tercih edilirken (%20,8),
2000°1i yillarda bu oran (Arsiv sahibi @mariastwinsofficial izniyle)
oldukca artis gostere-
rek (%99,2), bu sporda
istlinliik kazanmistir (Agelonidis, 2004). Sigrayarak servislerin yaklasik
%350’si sigrayarak ylizen servislerden olusturmaktadir (Tsivika ve Papa-
dopoulou, 2008). Sigrayarak atilan servislerde (smag servis ve sigrayarak
yiizen servis) hata riski daha yiiksek olmasina ragmen bu tiir servislerin
daha etkili olmasi say1 orani, karsilanmasindaki zorluk orani, rakip ta-
kimin hiicum organizasyonlarini kisitlayabilme veya onleyebilme orani
yiiksektir. Bu etkileri nedeniyle, 6zellikle de iist diizey takimlarda etkili
bir hiicum silah1 olarak popiilerligini korumaktadir (Garcia-de-Alcaraz ve
ark., 2016; Lopez-Martinez ve Palao, 2009; Sotiropoulos ve ark., 2021;
Tsivika ve Papadopoulou, 2008).

Resim 3. Si¢rayarak servis érnegi

Bir servisin etkisi rakip takim oyuncularinin topu karsilama amaciy-
la tepki vermeleri i¢in olabildigince az zaman verdiginde de artmakta-
dir. Smag servis topun havaya yliksek atis, yaklagma adimlari, her iki kol
kullanarak maksimuma yakin sigrama ve yliksek top hizlariyla karakte-
rizedir. Smag servisin diger bir 6zelligi smag servis ile gelecek topun sa-
vunma tarafindan daha kolay tanimlanabilmesini saglarken, vurus esna-
sinda gli¢lii bir bilek hareketiyle topta olusan kendi etrafinda listten doniis
(top-spin), yiizen servise gore topa istikrarli ve 6ngoriilebilir bir yoriinge
saglar (Resim 3). Smag serviste topa, maksimum sigrama yiiksekliginde
ve top-spin olusturacak sekilde bir kol savurma hareketiyle vurulur. Top
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havada kendi etrafinda doniisle yoriingesini izlerken olusan hava akimi-
nin etkisiyle agag1 yonlii bir kuvvet etkisi altina girer. Fakat vurus topun
biraz daha sag veya sol tarafina temas ile vurus gergeklestirilirse savunma
oyuncusunun sagina veya soluna dogru falso alarak gelecegi i¢cin savunma
icin problem yaratabilir. Top-spin toplar havada donmeyen tiirdeki topla-
rin yoriingesine kiyasla, Bernoulli prensibiyle (havanin hiz1 diistiiglinde
hava basinci artar ilkesi) topun etrafinda olusan hava basinci farkliliklari-
nin Magnus kuvveti olarak bilinen asag1 yonli asimetrik hava akimlarinin
olusturdugu aerodinamik bir kuvvetle top asag1 dogru kavis (falso) ala-
rak ucus siiresi kisalarak rakip takim sahasina gegtikten sonra daha erken
diisiise geger (Lithio ve Webb, 2006; MacKenzie ve ark., 2012; Ricardo,
2014; Tilp, 2017; Waite, 2009).

Sicrayarak Kullanilan Servis Tiirlerinin Avantaj ve Dezavantaj-
lar

Si¢rayarak Yiizen Servislerin Avantajlari

- Bu tiir servislerde sporcu topla havada temas etmesi daha fazla
kuvvet uygulama firsat1 verirken rakip oyuncular i¢in karsilanmasi daha
zor agilar yaratmaya izin verir.

- Topa sigrayarak havada vurmak, savunma i¢in topun diisecegi
yeri kestirme ve tepki vermeleri i¢in rakibe daha kisa siire verir.

- Bu tiir servislerle daha kuvvetli ve iist banda yakin daha etkili
toplar vurulabilir.

- Sigrayarak yiizen servisler topun izledigi yoriingenin daha algak
olusu, topla temasin daha yiiksekte olusu, top hizinin daha fazla olusu
acisindan sigramadan kullanilan yiizen servislere gore karsilanmasi daha
zordur.

- Bu tiir servisler rakip i¢in yaniltici olabilir. Savunma oyuncular1
servis kullanan oyuncuyu smag servis i¢in adimlama yaparken gordiik-
lerinde ¢ogunlukla top-spin seklinde gelecek servisin yoriingesini kes-
tirmek icin bir veya iki adim ileri atarlar. Bu durumlarda savunma 6ne
dogru yaklastiginda servis atan oyuncu taktik avantaja sahip olur. Bu
durumda sigrayarak yiizen servis kullandiginda top, ileri adim atmis olan
savunma oyuncularinin gévde veya yiiz hizasina gelecek ve karsilama
etkililiginin diistirebilecektir (USA Volleyball, 2009; MacKenzie ve ark.,
2012).

Sicrayarak Yiizen Servislerin Dezavantajlart

- Butiir serviste sigrayarak topa vuruldugu i¢in ayrica yiizen etkisi
olusturmak i¢in topun tam arka bolgesine vurus yapilmasi gerektigi i¢in
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hatali vurus olasilig1 fazladir. Hatali vuruslar ¢ogunlukla rakibe ¢ok basit
toplarin gonderilmesiyle sonuglanir.

- Havada temas yapildig1 i¢in isabetli servis kullanmak risklidir.

- Topu iki elle havaya atmak top kontroliinii bozabilir ¢iinkii bu
sekilde govdenin orta ¢izgisine top atilir fakat esasinda top ile temas bir
omuz ilizerinden olmalidir.

- Eger vurus biraz kuvvetli olursa topun yoriingesi belirlenen sinir-
larin disina ¢ikabilir (USA Volleyball, 2009).

Smag servislerin avantajlart

- Top ile yiiksekte temas edilir ve top hiz1 yiiksektir. Bu tiir ser-
visler beyzboldaki hizli toplara benzemektedir ve iyi teknikle uygulandi-
ginda ayni etkiyi saglamaktadir. Rakip savunma topun gelisini gorse bile
yeterli kadar hizli sekilde tepki vermek zordur.

- Bu tiir servisler rakip takim pasdriinii fileden agik ve yiiksek top-
lara pas atmaya zorlar bu tiir toplarda da orta oyuncular1 veya diger oyun-
cular1 hizli hiicumda kullanamadiklar1 i¢in magin gidisatini degistirebilir
(USA Volleyball, 2009).

Smag servislerin dezavantajlart

- Bu tiir servislerde topu adimlama icin havaya istikrarli sekilde
atis zor oldugu icin risk yiiksektir. Bircok elit sporcu hizli ve agresif
adimlama i¢in yeterli ve tutarli atig gelistirmenin zor oldugu igin smag
servis kullanamazlar.

- Bu tiir servisleri kullanirken gerekli olan efor nedeniyle uzun sii-
ren miisabakalarda yorgunlugun ortaya ¢ikarabilir ve bu da smac servis-
lerin hizinda, giiciinde ve isabet oraninda diisiislere neden olabilir.

- Bu tiir servislerde isabet oranini kontrol etmek daha giictiir.

- Bir takim birka¢ smag servis kullandiysa rakip takim sonraki
servislerin savunma ve ritmine uyum saglayabilir.

- Diger tiir servislere gore daha yiiksek riskli servisler oldugu i¢in
sporcunun kotii bir giin gegirmesi ve birgok smag servis hatasi yapma
olasilig1 fazladir. Bu durumda da oyuncu takimin momentumu kaybede-
rek rakibe ge¢cmesine ve ayrica takimin giiveninin kaybolmasina neden
olur (USA Volleyball, 2009).

Basarili savunma hiicum kalitesini artirmaktadir. Smag servisin ra-
kip takimin savunmasini ve dolayisiyla da hiicum organizasyonlarinin
zayiflatmaktadir. Sahanin arka bolgeleri ve yan bolgelerine diisen smag
servislerin (yliksek ya da algak yoriingeli servis) oyun kurmayi etkiledigi
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ortaya konmustur. Bu nedenle rakip takimlarin bu tiir servisleri yogun
sekilde kullandig1 durumlarda savunma problemleri i¢in antrenman siire-
cinde servis karsilama ve hiicum sistemleri dikkate alinarak planlamalar
yapilmalidir (Costa ve ark., 2011; Afonso ve ark., 2012). Ust diizey takim
oyuncular1 set veya magin son sayilarinda servis performanslar1 diigme-
digi gibi aksine artig gdstermesi mag¢ boyunca risk alma konusunda avan-
tajli sahip olduklarini gostermistir. Daha diisiik performansh sporcularin
ise servis stratejileri konusunda ¢ok fazla risk almadiklari goriilmektedir
(Marcelino ve ark., 2012).

Servis hata sayisi ve servis say1 ylizdesi miisabaka basarisinda 6nem-
lidir. En iyi takimlar daha fazla servis hatasi yaparken servisle daha fazla
say1 almaktadirlar. En st diizey takimlar yiiksek riskli servis stratejileri
kullanma egilimindedirler, bu stratejilerin takimlara bircok avantaj sagla-
masina ragmen daha fazla servis hatasi ortaya ¢ikma olasilig1 da acikca
bir paradoks olarak ortaya ¢ikmaktadir (Marcelino ve ark., 2008). Ace ile
sonuclanan servisler takimin set kazanma becerisi i¢in iyi bir gostergedir
ve mag basarisinda yaklasik biiyiik bir etkisi vardir. Bir siralamada iist
siralarda yer almak isteyen bir takimin kaybettigi her iki servis igin bir
ace kazanabilmelidir, son siralardaki takimlar i¢in ise bu oran iice ¢ik-
maktadir. Servis verimlilik orani (SVO) sporculara bireysel olarak kolayca
uygulanabilir. Ace servisler cogunluklar sigrayarak kullanilan ve yiiksek
riskli servislerin sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Servis verimliligi ora-
n1 ise bu riskin alinmaya deger olup olunmadig1 konusunda bir norm go-
revi goriir. Ornek olarak 8 ace sayisina karsilik 24 servis hatasi yapan bir
oyuncu (SVO 24/8 = 3), sadece 4 ace sayist alan ayni zamanda 8 servis
hatast yapan (SVO 8/4=2) bir oyuncuya gore daha az verimlidir. Komp-
leks hesaplamalara ihtiya¢ duyulmadan uygulanabilen bu SVO puani hem
antrendr hem de sporcular i¢in 6nemli bir arag¢ olarak kullanilabilir. Ant-
renmanlarda sporcu bu puani en aza indirmeye ¢alismalidir. Miisabaka
esnasinda antrendr bu orani, ne zaman ve hangi sporcularin servisleri-
ni daha riskli kullanmas1 gerektigine karar vermek i¢in bir kriter olarak
kullanabilir (Drikos ve ark., 2009). Ayrica antrendrler bu bilgileri sahaya
yansitabilmesi noktasinda sporcularinin servis performanslarini asagida
da bir 6rnegi verilen tarzda basit testlerle degerlendirebilirler.

Servis Yetenek Testi Ornegi

Amag: Servis testinin amaci sporcularin servis tutarliligini ve isabet
oranini dlgmektir.

Uygulanisi: Sporcu servis bolgesinden belirlenen tiirde (alttan servis,
ylizen servis, sigrayarak servis) 10 adet servis (olas1 40 puan) kullanir.

Sahada servis bolgeleri zorluk derecesine (Sekil 8) ve 2 ile 4 arasinda
puanlanmak tizere gore belirlenir ve bu bdlgeler bantlarla isaretlenir. Bol-
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geler arasindaki cizgelere temas eden toplarda yiiksek puanlar degerlen-
dirmeye alinir. Antene temas eden veya saha digina diisen toplar puanla-
maya alinmaz. W servis karsilama formasyonuna gore hazirlanan bu test-
te W formasyonu i¢in belirlenen bdlgeler i¢in de en az 2 puan verilmig, W
formasyonunun zay1f bolgeleri olarak belirlenen bolgeler ve sahanin arka
bolgeleri ise daha yiiksek puanlanmistir. Buna gore sporcular bu formas-
yonunun zayif alanlarina servis atmalar1 yonlendirilmelidir. Testin oriji-
naline fileye temas eden toplara da puan verilmedigi belirtilmis olmasina
ragmen yeni puanlama sistemi géz oniine alarak fileye temas eden toplar
da antrenériin degerlendirmesi dogrultusunda puanlamaya dahil edilebilir
(Bartlett ve ark., 1991).

1 [] 4.5 metre

©

onow g

©
©
[6

Okl
:

H

1 1 4.5 metre 1.5 metre

Sekil 8. Voleybol yetenek testi drnegi (Bartlett ve ark., 1991).

Bu o6rnektekine benzeri tiirdeki servis testlerinden dnce sporcular 10-
20 dakikalik hafif tempo kosu, cesitli aktif ve dinamik germeler, mobili-
zasyon, stabilizasyon ve aktivasyon igeren egzersizlerden olusan genel bir
1sinma ve 10-15 dakikalik voleybola 6zgii esli ve sonrasinda filede toplu
1sinma yapmalidirlar. Ayrica teste gegmeden Once 3 tane 1sinma servi-
si atmalidirlar ve bu servisler arasinda en az 30 saniyelik dinlenme ara-
liklarindan olusmalidir. Durarak atilan servis tiirlerinin degerlendirmesi
yapiliyorsa sporcularin ayaklari yerden yiikselmemelidir. Isinma servis-
lerinden sonra sahada belirlenen bolgelere (Sekil 11 drnek alinabilir) liger
servis kullanilir (eger 3 servis de hataliysa test bagina maksimum 5 tekrara
izin verilmelidir. Servis testi esnasinda topun hizi da 6lglilmek isteniyorsa
top hizi 6lger radar sporcunun 2-3 metre arkasinda konumlandirilmalidir,
eger radar sporcunun hemen arkasina konumlandirilirsa sporcunun viicu-
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du 6l¢iimii olumsuz etkileyebilecegi de belirtilmektedir. Bu nedenle ra-
dar sporcunun 2-3 metre gerisinde, yerden 2-3 metre yiikseklikte ve yonii
ise serviste topa temas edilen yone dogru olmalidir. Radarin konumlan-
dirilmasinda kullanilan bir bagka yontem de radarin kars1 sahada servis
kullanan sporcuya doniik (25 metre uzaklikta) sekilde olabilmektedir. Bu
tiir test protokolleri voleybol antrendrleri ve ayrica kondisyoner ve kuvvet
antrendrlerine servis teknigine 6zgiin patlayic1 gilic performanslarinin ve
ozellikle de iist beden kuvvet/giic antrenmanlarinin etkilerinin gozlem-
lenmesinde ve bu kuvvet 6zelliklerini mag¢ benzeri sartlar altinda uygula-
yabilme diizeylerini degerlendirme firsat1 da saglayabilmektedir (Palao ve
Valades, 2009; Simsek ve ark., 2016).

Servis Stratejileri

Basari, takimdaki tiim sporcular ve teknik ekip igin belki de en 6nem-
li sey olmasina ragmen hedefe ulasmada sadece sporcularin yetenekleri
degil bag antrenoér ve yardimcilari tarafindan benimsenen genel strateji
ve Ozel taktikler de biiyiilk 6nem tasimaktadir (Yiannis ve Panagiotis,
2005). Basarili servisler rakipleri hiicumda zor bir pozisyona diisiirebilir,
hiicum alternatiflerini azaltabilir. Servis karsilamanin kalitesinin diigmesi
pasoriin oyun kurma kalitesi ve alternatiflerinde diisiise neden olmakta
ve takimin hiicum organizasyonu etkilemektedir. Servis karsilama per-
formansi takimin ralli kazanma bagarisinda 6nemli bir faktordiir ve et-
kili servis kullanan takim rakibin hiicum hizini, kalitesini belirleyebilir
ve bu sekilde servis kullanan takimin hiicuma karsi daha etkin savunma
yapilabilmesini saglayabilir. Fakat bir servis hatast momentumun tersi-
ne donerek rakibe gegmesi icin yeterli olabilir (Kenny ve Gregory, 2006;
Roque ve Hansen, 2012). Agresif ve etkili servislerin daha fazla riskli ol-
mast nedeniyle takimin servis hatalarinin fazla olmasi takim iginde bir
demoralizasyona sebep olabilir. Oyuncular arasinda kirilgan bir atmosfer
oldugu durumlarda daha garanti servis bir secenek olarak degerlendiril-
melidir. Servis strateji ve taktikleri olustururken temel prensip bu strateji
ve taktiklerin takimin say1 liretmesini destekleyen yapida olmasidir. Buna
gore takimin en iyi servis kullanan oyuncularinin servislerini daha sert
ve etkili, daha zayif olanlarin ise daha garanti servis kullanmalar1 taki-
min servis kuvvetini maksimize etmek ve zayifliklarin1 minimize etmede
antrendrler i¢in etkili bir segenek olarak degerlendirilebilir. Yani miimkiin
oldugunda daha garanti servisler yerine daha agresif ve etkili servisler
kullanma stratejisi benimsenebilir (Yiannis ve Panagiotis, 2005; Colier,
2015; Hebert, 2013). Rakip takim, tiim hiicum organizasyonlarina imkan
saglayacak bir servis karsilama performansina sahipse servis kullanan ta-
kim basarili bir savunma elde etmeyi bekleyemez. Bunu 6nlemenin tek
yolu servisi sert ve etkili kullanmaktir ve bu agidan bakildiginda da servis
savunma taktiklerini 6nleyici bir uygulama da oldugudur. Modern voley-
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bolda iist diizey takimlarda ace sayisi ne kadar ¢ok istense de servislerini
miitkemmellestirmek i¢in ¢ok fazla calisan iist diizey takimlarin birincil
amact olmamali, ilk amag hata yapmadan topu rakip sahaya géondermek
olmalidir. Bunun yaninda voleybolda servis ile say1 iiretmeye yonelik tak-
tiklere odaklanmanin giderek arttig1 da géz ardi edilmemelidir (Bertucci,
1979; Yiannis ve Panagiotis, 2005).

Hangi tiir servisin ne zaman kullanilacaginin belirlenmesi kolay de-
gildir. Hangi tiir tercih edilirse edilsin tutarli ve etkili bir servis kullan-
maya hazir olunmalidir. Rakibin stratejileri ile ilgili gdzlemler miisabaka
sirasinda strateji gelistirme ve karar vermede yardimci olabilir (Peterson,
2006). Bir oyuncunun diger bir amaci da rakip takimi en fazla zorlayan
servislerin hangisi oldugunu belirlemektir. Hem mag¢ 6ncesi hem de mag
ici gozlemler ve arastirmalar ile rakibe karst hangi tiir servisin daha et-
kili oldugu belirlenmeli ve bu bolgelere servis kullanilmalidir. Ornegin,
rakip bir oyuncu ileri hareket edebilmede sorun yasiyorsa servis dagili-
mi1 2 kisa - 1 uzun, 2 kisa - 1 uzun seklinde olabilir boylece miisabaka
sonunda servislerin tigte ikisi kisa servis olacak ve bu da savunmadaki
sporcunun sorunlar yagsamasina neden olabilecektir ve servislerin tigte bi-
rinin uzun yani sahanin dip ¢izgiye yakin geri bdlgeleri olmasi da rakip
oyuncunun servis oyununu ¢ozerek pozisyon almasini 6nlerken oyuncuyu
hazirliksiz tutmada etkili olabilecektir (Crisfield ve Maria, 2009). Spor-
cularin oncelikli tercihleri olan servis tiirlerini farkli servis bolgelerinden
kullanabilme ve ayrica rakip sahanin farkli noktalarina kullanabilme ko-
nusunda da tekniklerini gelistirmelidirler. Eger sporcu yiizen servisi rakip
sahanin capraz veya paralel farkli noktalarina, 6n bolgesine, dip ¢izgiye
yakin bdlgelerine, saha yan ¢izgilerine yakin bolgelere tutarl sekilde kul-
lanabiliyorsa rakip takimin servis karsilayan oyuncularinin bu tiir toplar1
pasore dogru sekilde karsilamalari olduk¢a zor oldugu icin bir problem
haline gelebilir. Servisi kullanan oyuncu sag, sol veya orta servis bolge-
lerinden ayni alanlara istikrarli servis kullanabiliyorsa bu servisin etki-
sini artirabilir. Rakip oyuncu ayni bolgeden belli bir aciyla gelen servisi
etkili sekilde karsilayabilirken ayni tip servisi farkli bolgeden farkli bir
aciyla geldiginde basarili sekilde karsilayamama olasilig1 ortaya cikabi-
lir. Sporcu kullandig1 servisleri farkli bolgelerden ve rakip sahada farkl
bolgelere kullanarak cesitlendirebiliyorsa bu oldukca degerli ve nadir bir
beceridir. Rakibin ¢ok cesitli servis hizi, agis1 ve topun yoriingesiyle bag
edebilmesini giiclestirmek takim icin dnemli bir avantaj saglar. Serviste
kalite, teknik, taktik ve strateji konularinda takimin 6zel olarak calismasi
gerekmektedir (USA Volleyball, 2009; Colier, 2015; Akargesme ve ark.,
2018; Gonzalez-Silva ve ark., 2020).

Serviste Stratejik Yaklasimlar

Takimlarinin galibiyeti i¢cin antrendrler kapsamli stratejilerinin ige-
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risinde servis stratejilerine de yer verilmeleri gerekmektedir. Antrendriin
takiminin set iginde 25 say1 kazanma ve sonrasinda da miisabaka kazan-
ma becerisini artirmak i¢in yapabilecegi belki de en etkili sey takimi i¢in
gliclii bir servis stratejisi gelistirmektir. Servis, bir say1 kazanma ve rakip
takimi dezavantajli pozisyona diisiirmede sporcunun bireysel olarak ta-
kim performansina katki saglayabilecegi en ¢abuk ve en direkt yoldur.
Servis, takiminizin basarisi igin kritik bir beceridir ve servis ile bir ralli,
bir set, bir mag ya da sezon kazanilabilir ya da kaybedilebilir. Ozellikle
denk takimlarda kazanan belirlemede servis kritik éneme sahiptir. Iyi
bir tenis¢inin bir bagka iyi bir tenise¢iyi her seferinde basit servisler ata-
rak asla yenemeyecegi bu noktada yerinde bir benzetme olacaktir. Bu
nedenle servis teknigini gelistirmek i¢in calismaya zaman ayrilmalidir
ve miisabaka benzeri uygulanmali say1 kazanma amacl kullanilma he-
deflenmelidir. Basarili bir servis énemlidir fakat etkili bir servis daha da
onemlidir. Voleybolda isabetli ve etkili servis kullanabilme becerisini ge-
ligtiren bir sporcu takimin basari sansini artirir. Servis hatasi ise giinii-
miiz voleybolunda sadece servisin rakip takima ge¢gmesine (side-out) degil
ayn1 zamanda bir de say1 kaybiyla sonuglanir. Sporcular, belirli bir rakip
oyuncusuna veya rakip servis kargilama formasyonunda olabilecek zayif
bolgelere etkili ve istikrarli servis atabilme konusunda kendilerine olan
giiveni gelistirmelidirler. Rakibi zorlayacak sekilde bir servis kullanarak
takimina dogrudan bir say1, penalti veya rakibin hiicum alternatiflerini
sinirlandirma sansi verir. Servis ¢aligsmalarinda bu konularda sporcularin
da bilgi sahibi olmasi saglanmali ve servis ¢aligmalarinda odaklanmanin
da 6nemi vurgulanmalidir. Servis ¢aligmalar1 sirasinda servisi bir biitlin
olarak uygularken servisin bir yoniine odaklanmak iyi bir yontemdir. Bu
sekilde servisin hissedilebilir ve digaridan nasil goriindiigii hakkinda fikir
sahibi olunabilir yani hareketi uygularken viicudun tiim hareket a¢ilarinin
algilanis1 ve uygulanan hareket formunun kusursuz teknige ne derecede
yakin oldugu hakkinda sporcu bir 6z farkindalik kazandirir. Ornegin, ser-
vis i¢in topu havaya atis sirasinda iyi bir kol savurma teknigi gelistirmek
icin 50 atig ¢alisilabilir fakat bunun yerine 50 servis kullanabilir ve bu ser-
visleri kullanirken konsantrasyonu topun havaya atisina odaklamaya ¢ali-
sabilir. Sonrasinda da 6rnegin vurus sirasinda viicut agirhigini ileri adim
atarak on ayaga aktarmaya odaklanilabilir. Daha sonraki siirecte servisin
her boliimiine odaklanilmali ve ¢ok tekrar yapilmalidir, bu sekilde tek-
nik dogal ve otomatik hale gelecektir (Miller, 2005; Kenny ve Gregory,
2006; Crisfield ve Maria, 2009; Colier, 2015). Bunun yaninda servisin,
sporcunun kontroliinde olan tek teknik olmasi da goz oniine alindiginda
servisin zihinsel miicadele boyutu da goz oniine ¢ikmaktadir. Sporcular
en iyi performanslarini sergileyebilmek i¢in kendileri tizerinde ¢ok fazla
strese hissedebilirler. Bu durum servisin basari oraninin azalmasina, hata
oraninin ise artmasina neden olabilir. Bu durumun etkileri miisabakanin
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ilk servisi, set veya mag sayisi, bir takim arkadasinin servis hatasi sonrasi,
takimlardan birinin molasi sonrasi veya oyuncu degisikligi sonrast gibi
baz1 durumlarda daha fazla hissedilebilir (Kenny ve Gregory, 2006). Buna
gore servisin sporcunun bireysel olarak kontrol ettigi ve psikolojik siirec-
lerin de 6nemli rol oynadig1 bir teknik oldugu goz ard1 edilmemelidir. Im-
geleme calismalari sonrasinda servis hizi ve isabet oranlarinda artiglar go-
rillmesi motivasyon, stres yonetimi, nefes kontrolii, odaklanma, kendinle
pozitif konusma, oto-telkin, hedef belirleme veya sporcu eklem algisinda
pozitif sonuglar deneyimlemisse kinezyo bantlama benzeri terapotik tek-
niklerin performans gelistirmede ve optimize etmede kritik 6neme sahip
olabilecegi fikrini de desteklemektedir (Velentzas ve ark., 2011; Kirkaya
ve Kacoglu, 2020).

Bir takimin setin kazanilmasi i¢in kontrollii ve minimum hata icere-
cek sekilde ofansif servis kullanmasi rakip takimin hizli, etkili ve savun-
mast daha giic hiicumlar organize etmesini de zorlastiracaktir (Stanko-
vic ve ark., 2018). Buna gore her oyuncu kullanacag servis tercihlerinde
kar-zarar ve risk-6diil dengesi degerlendirmesini yapmalidir (Schmidt,
2016). Sporcu takimi skorda farkl: olarak geri oldugu durumlarda, takimi1
belirli bir rotasyonda hig say1 liretememisse, skor setin ve 6zellikle de ma-
c¢in ortalarinda sikisip kalmissa, takimi yiiksek servis kazanma (side-out)
yetenegine sahipse serviste agresif olma firsatin1 degerlendirmelidir (No-
len, 1997).

Servis kullanan sporcu kendinin, takimin ve antrendriin servis tak-
tikleri dogrultusunda rakibi hazirliksiz yakalayabilmek i¢in serviste to-
pun menzili (kisa/uzun servisler), top hizi, topun yoriingesi, topun donii-
sii, servis tiril gibi ¢esitli degiskenlerle servis profilinde dngoriilemezlik
saglanma yoluna gidebilir. Sporcu servis kullanirken niyetini agiga ¢i-
karmamali bunun i¢in farkli kombinasyonlarla sporcu niyetini gizleye-
cek sekilde servis uygulamalidir. Yani servis kisa, uzun, hizli ya da ya-
vas olabilir fakat tiimiiniin uygulanigi birbirinin ayni gibi gériinmelidir.
Sadece kisa servis daha yakin mesafeden kullanildiginda, yavas bir kol
hareketiyle topa hafif bir egim verildiginde onceden fark edilme olasi-
lig1 artar. Serviste uzman bir sporcu farklt servis tiirlerini etkili sekilde
kullanabilmeli ve farkli servis bolgelerinden rakip sahanin her bolgesi-
ne servis kullanabilmelidir (Kenny ve Gregory, 2006; Crisfield ve Maria,
2009; Colier, 2015). Bir oyuncu i¢in hangi tiir servisin en uygun olduguna
karar vermede antrendriin bu oyuncudan neyi basarmasini bekledigi ko-
nusunda agik davranmalidir. Yeteneklerine gore bazi oyunculardan ace
beklenirken bazilarindan ise rakip takimin hiicum planlarini azaltmaya
yetecek kadar etkili servis kullanmasi olabilir. Eger bir oyuncu ace i¢in
servis kullanirsa antrendr servis hatalarinin takimin stratejisini bir par-
cas1 oldugunu kabul etmelidir. Ace kazanmak isteyen sporcular hata ora-
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n1 yliksek olan filenin iist bandina yakin ve normalden daha hizli servis
kullanmalidirlar. Bir¢ok antrendr sigrayarak kullanilan servislerin diger
tir servislere gore daha riskli olduguna inanmaktadir. Smag servislerin
riski de getirisi de yiiksektir. Etkili kullanildiginda rakibin hiicum siste-
minden ¢ikmalarini saglayabilir ve bdylelikle kendi takiminin savunma
taktiklerini kolaylastirarak etkisini arttirabilir. Bununla beraber yeteri
kadar hizli ve fileden daha yiiksekten kullanilan smag servislerin karsi-
lanmas1 daha kolaylasir. Ayrica smag servislerde topun havaya atilmasi
konusunda ustalagsmak daha zordur ¢iinkii sporcu topu top-spin yaratacak
sekilde atmali1 ve yeteri kadar yiiksege ve ileriye atmalidir sonrasinda da
bu noktaya adimlamay1 topla en yiiksek noktada bulusacak sekilde ve uy-
gun zamanlamayla yapmali ayrica topla temasinda yeteri kadar top-spin
yaratmalidir. Donen toplar (top-spin) sert vurus gerektirir, iistten dénen
(top-spin) toplar daha kisa yoriinge izlerler ve fileyi gectikten sonra ra-
kip saha zeminine dogru keskin kavis alirlar bunun sonucunda da rakip
savunmanin daha kisa siirede tepki vermesi ve harekete gecmesi gerekir.
Bu tiir toplar yiizen servislerin aksine havada daha belirgin bir yoriinge
izlerler ¢linkii topun doniisii havada daha dengeli bir yoriinge izlemesini
saglar. Ayrica bu tiir servislerin sahanin geri bolgesine dogru kullanilmasi
durumunda topun yoriingesinde olusan erken ve asagi yonlii kavis etkisi
servisin saha i¢ine mi yoksa disina m1 diisecegini kestirmeyi zorlastira-
bilir. Saha geri bolgesine kullanilan bu tiir servisler ¢ogunlukla out gibi
goriilse de topun son anda asag1 yonlii keskin kavisi topun saha sinirlarini
belirleyen ¢izgiler igerisine diisiisiinii saglar. Ust diizey erkek voleybolcu-
lar oyundaki mevkilerine bakilmaksiniz 6zellikle 1 ve 6 numarali bolge-
lerin gerisinden ve ¢cogunlukla rakip sahanin geri bolgelerine dogru sert
smag servisleri (top-spin) tercih etmekle birlikte hata oranlar1 kadinlara
gore daha fazla oldugu belirtilmistir. Kadin voleybolcular ise servislerini
cogunlukla sigrayarak yiizen servis tercih ettikleri ve rakip sahanin orta
bolgesinin sol tarafina dogru daha fazla servis kullandiklar1 belirtilmistir.
Ayrica kadinlarin kullandiklari servislerin erkeklere gore, rakip pasorlere
hiicum organizasyonlar1 gelistirebilmeleri i¢in daha ideal sartlar sagladi-
gini1 belirtmiglerdir. Tiim bu bilesenler konusunda ustalasmak i¢in antren-
manlarda bir¢ok firsat sunmalidir. Unutulmamalidir ki tiim bu bilesenler
miisabakaya transferinde yararli olabilmesi i¢in bir arada ¢alisiimalidir
(Viera ve Ferguson, 1989; Barzouka ve ark., 2021; USA Volleyball, 2009).
Buna gore antrendrler i¢in servis strateji ve taktiklerinden bazilari agsagida
acgiklanmistir. Bu 6neriler 1s1¢1nda antrendrlerin hem oyuncular i¢in birey-
sel hem de takim i¢in hangi tiir servis stratejilerinin gelistirilecegine karar
verirken ve rakip takim servis stratejilerine karsi stratejileri gelistirmele-
rinde g6z onilinde bulundurabilecegi bu onerilerin takim i¢in belirli oran-
larda fayda saglamasi kaginilmazdir (Miller, 2005; Quiroga ve ark., 2010).
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- Unlii askeri stratejist Sun Tzu “Rakibini bildigin kadar kendini
de biliyorsan zafer konusunda siiphen olmasin, rakibi bilmeyip kendini
bilirsen kazandigin kadar kaybedersin, ne kendini ne rakibi bilmezsen
her miicadelede tehlikedesin.” der. Rakibi tanimak rakip savunma oyun-
cularinin her bir pozisyonda hangi savunma oyuncusunun daha zayif ol-
dugunu bilmek ya da her oyuncunun giiclii ya da zayif yonlerini bilmek
strateji gelistirirken yardimei olur. Bu noktada antrendr rakip takimin
gliclii ve zayif yonlerini anlamak ve bunlarda faydalanmak i¢in analiz-
ler yapabilen antrenér yardimecilari, teknik ekip veya antrenorliik egitimi
bolimil stajyer 6grencilerinden yardim ve tavsiye alma yoluyla 6nem-
li bilgiler saglayabilir. Bu bilgileri 15181nda da antrendr servisi kullanan
sporcusuna el isaretleriyle o esnadaki stratejik olarak en etkili bolgeyi
isaret edebilir. Antrendrler ¢ogunlukla, servis kullanan sporcuya o anki
en uygun bdlgenin numarasini eliyle gosterirler (¢ogunlukla da parmak
isaretini taktik tahtasiyla gizleyerek). Eger sahanin orta bolgesine servis
kullanmasini isaret ederken yumrugunu kullanabilir. iki bolgenin arasina
servis kullanilmasini isaret ederken de bu iki bolgenin numaralarini par-
maklariyla gosterebilir. Ornegin servis kullana sporcuya parmaklariyla
ilk olarak 3 ikinci olarak da 4 isaret ederse sporcu karsi sahanin 3 ve 4
numarali bolgelerinin arasinda servis kullanmas1 gerektigini anlamalidir.
Bir savunma oyuncusunun bir pozisyondayken belirli bir yone hamle ya-
pabilme becerisi zayif olabilir, bir savunma oyuncusu sagina veya solun
dogru gelen servisleri karsilamada ¢ok basarili olmayabilir, bir savunma
oyuncusu belirli tiir servisleri karsilamada daha etkisiz olabilir. On saha-
daki oyuncular1 tanimak ve 6zelliklerini bilmek de 6nemlidir. Sahanin
on, arka ya da yan bolgelerine kullanilan servisler 6n saha oyuncusunu
hiicum i¢in adimlama yaptig1 bolgeden uzaklasmasina ve bdylelikle de
bu oyuncunun hiicumunun verimini diigiirebilir. Buna benzer sekillerde
rakibi taniyarak servis kullanma bir¢ok avantaj saglayabilir. Servis karsi-
layan rakip takim oyuncularinin giiglii ve zayif yanlarin1 kesfetmek mii-
sabaka sirasinda bir¢ok servis kargilama eylemi gerceklestirmesi gerekti-
ginden nispeten basit bir siirectir. Temel iki ya da {i¢ ana servis karsilayan
sporcunun temel 6zelliklerini kesfetmek, bes hiicum oyuncusunun bilgi-
lerini kesfetmekten ¢ok daha 6nemlidir. Bunun nedeni sadece daha kolay
ve daha dogru bilgi toplamak ve analiz etmek degil ayn1 zamanda bir ser-
vis stratejisini uygulamanin daha kolay olmasidir. Ciinkii servis kullanan
sporcu her servisten 6nceki oyun aralarinda veya molalarda antrendriin-
den ek bilgi alabilir (Papageorgiou ve Spitzley, 2003; Miller, 2005; Peter-
son, 2006; Ackerman, 2014; Colier, 2015). Rakibi tanimanin yaninda ken-
di takimi1 da tanimas gereklidir. Servis kullanan sporcunun karar almada
hissettigi baskinin azalmasini saglayabilir. Fakat antrendriin isaret ettigi
belirli bir bolgeye veya oyuncuya servis kullanma veya kullanmama ko-
nusunda baski hissetmesine de neden olabilir. Oyun stratejisini anlayan
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ve oyununa yansitan bir oyuncu hangi bolgeye servis kullanacaginin far-
kinda olarak karar verecektir (Miller, 2005). Sahaya ¢ikan 6 sporcunun
servis yetenekleri belirledikten sonra buna uygun plan tasarlanmalidir.
Ornegin, (1) taktik bélgelere (antrendriin isaret ettigi bolge) servis atacak
tic oyuncu ve kendi en rahat kullanabildikleri servisi kullanan 3 oyuncu,
(2) sahanin dip cizgisine yakin bolgelere servis atabilecek 2 oyuncu, kisa
ve uzun kombinasyonular servis atabilen 2 oyuncu, standart algak, sert
ve etkili servis kullanabilen 2 oyuncu (3) Tiim servisleri garanti olabile-
cek 3 oyuncu, antrendriin isaret ettigi bolgeye servis atabilen 2 oyuncu
ve yiiksek riskli servis kullanacak 1 oyuncu (4) Her serviste antrendriin
isaret ettigi bolgeye servis atabilen 6 oyuncu gibi... Bu gibi bir¢ok kom-
binasyon yapmak miimkiindiir. Asil anahtar nokta takim oyuncularinin
yeteneklerini, giiglii ve zay1f yanlarini belirlemektir. Sporcularin stratejik
servis caligmalar1 sonrasi en favori servislerini derecelendirebilecekle-
ri ve kullanirken rahatsiz hissettikleri servisleri siralayabilecekleri bir
anket dagitarak bunu kendilerine gore doldurmalar1 istenebilir. Serviste
tist diizey olan bir sporcu say1 kazanmay1 etkileyebilecek ve rakibe baski
uygulayabilecek etkili servis kullanabilmelidir. Antrendr her bir sporcu-
sunun ustalastigi, her giin ¢alistig1 ve uygularken 6zel hissettigi kendine
0zgli bir imza servisine sahip olmasini isteyebilir. Bu sporcularin belirli
servislere sahip olmalarini saglayacak ayni1 zamanda miisabakalarda bas-
ki1 altinda olduklarinda durumlarda servis kullandiklarinda sporcularin
giivenlerini artiracaktir (Colier, 2015).

- Voleybolda sporcularin her tiirlii pas sonrasi diger bir beceriye
hazirlanmasi yani beceriler arasinda gecislerin istikrarli sekilde stirdii-
riilmesi gereklidir. Servisi, rakip takimin servis karsilamasi ile baglayan
hiicum organizasyonu izler bu sekilde diisliniildiigiinde servis kullanan
oyuncu servis kullandiktan sonra arka sahada sorumlu oldugu bolgede
zaman kaybetmeden ve kontrollii sekilde yerini almalidir (Miller, 2005).
Antrendrler tercih edilecek servis stratejisini belirlemede servisin tiirti,
siddeti (hiz1), servisin atildig1 bolge, rakip takim oyuncularinin teknik ve
taktik ozellikleri, rakip takimin servis karsilama formasyonlari, magin
boliimi, skor gibi faktorlerin yani sira servis kullanan oyuncularin ser-
visten sonra pozisyon almalar1 gereken gérev bolgeleri gibi faktorleri goz
ontinde bulundurabilirler (Quiroga ve ark., 2010; Quiroga ve ark., 2012).

- Servisin etkililigini artirma olasiligini arttirma amaciyla libero
disindaki oyunculara veya oyuncular arasindaki bos bolgelere servis kul-
lanilmalidir (Fernandez-Echeverria ve ark., 2015).

- Bir oyuncu ilk servisi karsilamada hata yaptiysa sonraki servisi
da bu oyuncuya kullanilmalidir. Iyi servis kullanan sporcular zay1f servis
karsilama performansina sahip rakip oyuncuya daha sik servis kullana-
rak oyunlarin1 bozmaya calisirlar. Bir oyuncu zayif bir rakip oyuncuya
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servis kullanarak hiicum organizasyonlarini bozabilir. Bu sekilde servis
karsilamada zayif olan sporcuyu servis karsilamaya zorlamak rakip hi-
cum oyuncularinin agilarini ve pozisyonlarini bozabilir ayrica psikolojik
baski1 olusturmada da etkili olabilir.

- Servis karsilamada direk hataya sebep olan bir sporcunun 6zgii-
veni azalir, servisi kullanan sporcunun ise artar. Bu da servis kullanan
sporcuyu onemli biiyiik etkiler i¢cin bundan hemen yararlanilmalidir (Co-
lier, 2015). Fakat bir sporcu takimina say1 kazandirmak i¢in bir sporcu-
yu belirleyip bu oyuncunun iizerine giderek hataya zorladigi icin de asla
iiziilmemelidir. Servis karsilayamayan veya servis karsilarken topu pa-
sore uygun sekilde gondermede zorlanan rakip oyuncuya servis atmaya
devam edilmelidir. Bazi durumlarda belirgin bir zayif rakip oyuncu ol-
mayabilir bu durumlarda fakat oyunun igerisindeki bir zaman diliminde
bir oyuncu daha zayif bir oyuncuya déniisebilir. Ornegin bir hata sonrasi
kizabilir, antrendr ya da taraftarlar dikkatini dagitabilir veya hakemle
tartigmis olabilir bu durumlarda oyuna tamamen odaklanamayabilir ve
oyundan kopabilir. Bu durumlarin belirgin olarak gozlemlenebildiginde
bu oyunculara servis kullanilabilir. Ayrica oyuna yeni giren (set i¢inde
veya yeni bir set baslangicinda) veya oyunda bir siiredir aktif etkisi ol-
madig1 gézlemlenen oyuncular fiziksel ve psikolojik hazir bulunusluk
diizeylerinin diisiik olabilecegi ve heniiz oyun i¢inde bir tempo kazana-
mamis olma ihtimali nedeniyle miikemmel bir hedeftir (Bertucci, 1979;
Miller, 2005; Kenny ve Gregory, 2006; Crisfield ve Maria, 2009).

- Servis karsilamada iyi bir sporcu sahadaki pozisyonunu servis
karsilamada zorlanan bir diger sporcuyu korumaya yonelik olarak de-
gistirebilir. Bunu yaparken iyi servis karsilayan sporcu bazen kendi bol-
gesinden ¢ok fazla uzaklasabilir ve bunun sonucu olarak da bir bdlgeyi
savunmasiz birakacagi i¢in bu korunan sporcular1 gozlemek onemlidir
(Colier, 2015).

- Onceki rallide belirgin hatasi olan oyuncu olmasi, servisi karsi-
layan sporcunun bulundugu pozisyondaki gorevi, skor, seyirci veya ant-
rendr etkisiyle ya da bir hakem karar1 sonrasinda psikolojik agidan etki-
lenmesi muhtemel oyuncularin olmasi, her iki takimin psikolojisi ve buna
benzer durumlar servis stratejisini degistirebilecek faktorlerdir. Benzer
sekilde heyecanli oldugu goriilen sporcular olmasi durumunda servis
stratejilerinde degisiklige gidilebilir (Papageorgiou ve Spitzley, 2003).

- Kullanilan ilk servisin amaci topu sadece file iizerinden karsi sa-
haya gondermek olmamali, hata yapmadan isabetli ve etkili %100 perfor-
mansli bir servis kullanma olmalidir. Bu servis etkisiyle ralli kazanildiysa
ikinci serviste giddeti arttirmaktan ziyade, etkiyi ilk servise yakin olacak
sekilde ayarlanmaya calisilmalidir. Bunun yaninda servisin birinci ama-
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cinin topu oyuna sokmak oldugu unutulmamali ve sporcu servisiyle ¢ok
fazla da oynamamalidir aksi halde servis basit olarak rakibe gitmekten
bile kotii bir durum olan servis hatasiyla sonuglanabilir. Geng yaslardaki
sporcular deneyimsizlikten dolay1 yanlis zamanlarda servis hatas1 yapar-
lar. Bazen sporcular birkag sayilik seri yakaladiktan sonra daha zor veya
daha gosterisli bir servis kullanabilirler bunlar i¢in oyunculara gerekli
bildirimlerin yapilmasi1 gereklidir. Miisabakan1 gidisatina gore skorda-
ki duruma gore risk degerlendirmesi yapilmalidir. Takim farkli olarak
gerideyse riskli servis denemek i¢in kaybedecek bir sey olmayabilir. Bu
noktada rakibin dengesinin bozulmasi ve ivmenin takim lehinde degisme
sansi ortaya g¢ikabilir. Bazen takimin ivme kazanmasi i¢in gerekli olan
tek sey bir ace bile olabilir (Bertucci, 1979; Crisfield ve Maria, 2009).

- Liberodan ka¢gmak i¢in 5 ve 6 numarali bolgelerin sahanin uzak
bolgelerine ve miimkiin olan en kisa yoriinge i¢in servis bolgesinin iyi
belirlenmesine yonelik caligmalar tasarlanabilir (Sotiropoulos ve ark.,
2021).

- Rakip takim sahasinin 2 numarali bdlgesine dogru kullanilan
servisler pasoril karsidan gelen top yerine omuzlarinin iizerinden gele
topu pas atmaya zorlar ve hiicum alternatiflerini ve uygulamalarini sinir-
landirir (Colier, 2015).

- Sahanin arka ve yan bolgelerine kullanilan servislerin rakip ta-
kim hiicum etkililigini azalttig1, servis kullanan takimin say1 ve penalti
top (free-ball) kazanma sikligin1 artirdig1 belirtilmistir. Servis karsilayan
rakip oyuncular arasindaki bolgelere servis kullanmanin da yine say1 ve
penalt1 kazanma sikligimi arttirdig1 belirtilmistir. Bunun i¢in rakip ta-
kim oyuncularinin takim ¢alismasi ve iletisim becerilerinin kesfedilmesi
bu servis stratejisi belirlemede etkilidir (Papageorgiou ve Spitzley, 2003;
Valhondo ve ark., 2018).

- Hareket etmeden servis karsilamak daha kolay oldugu icin spor-
cularin kullandiklar1 servisler rakip takimin en zayif servis karsilayan
oyuncularini bulunduklar1 bdlgeden hareket etmeye zorlayacak etkili,
sert ve uygulanabilir servisler olmalidir (Miller, 2005; Crisfield ve Maria,
2009; Colier, 2015).

- Uclii hiicum turlarinda veya pasoriin arka bdlgedeyken pozisyon
almada kullandig1 yola dogru servis atilmasi rakip takim igin zorlayici
olabilir (Bertucci, 1979; Ackerman, 2014).

- Rakip takimin hiicum hattinda ¢ok etkili bir oyuncusu olmasi
ralliyi rakibin kazanma olasiligini artirdig1 durumlarda bu hiicum oyun-
cular1 servis karsilama formasyonuna giriyorsa sorumluluklarinin da
daha fazla artacaktir ve etkili ve sert bir servis karsisinda savunmada
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olas1 bir zorluk yagamasi durumunda hiicum adimlamasi i¢in hazirlan-
masinda aksakliklar olusabilecektir. Bu oyuncuya dogru kullanilan kisa,
uzun, direkt oyuncunu iizerine veya hiicum adimlamasinda kullandigi
yOniin tersi tarafina dogru daha riskli servisler bu konuda etkili olabilir.
Riskli servise ragmen rakip ralliyi hala kazanabilir fakat riskli bir servis-
le ace sans1 yakalanabilecegi de unutulmamalidir (Colier, 2015; Schmidt,
2016).

- Eger bir takimin servis karsilama performansi ¢ok iistiin fakat
bloklarinda ve hiicuma karsi savunmalarinda aksakliklar varsa bu taki-
ma kars1 yiiksek riskli servisler kullanmasi gereklidir (Papageorgiou ve
Spitzley, 2003).

- Servis karsilayan sporcularin 6n bolgeye daha yakin pozisyon-
daysalar servisleri daha kavissiz, algak ve geri sahaya dogru kullanmak
onlar1 geriye dogru hareket etmeye zorlayacaktir (Schmidt, 2016).

Servis karsilayan sporcular ¢ogunlukla bir tarafa egilimleri vardir
ve bu savunmada gii¢lii olduklar1 taraftir. Servis karsilamada geleneksel
yonelimi sol taraftan saga dogrudur. Servis karsilayan sporcular genelde
sol taraflarina gelen servisleri sag taraflarina gelen toplara gore daha iyi
karsilarlar. Rakip sporcularin sag taraflarina dogru servis kullanmak ra-
kibin servis karsilama temposunu bozabilir (Papageorgiou ve Spitzley,
2003; Colier, 2015).

- Rakip takimin 6n bdlgedeki bir oyuncusunu servis karsilama
formasyonuna ¢ekme amaciyla 6n bolgedeki bos alanlara ya da servis
karsilayan bir oyuncuyu orta oyuncunun hiicum adimlamast yaptigi bol-
geye ¢ekme amaciyla kisa servisler kullanabilir. Kisa servis kullanirken
topu file lizerinden gegmesi i¢in yeterli kavis olugturmaya yetecek kadar
hafif fakat geri bolgeye diisecek kadar sert olmayan bir vurus ile yiizen
servis kullanilabilir. Rakip orta hiicum oyuncusuna yakin bolgelere kul-
lanilacak servisler de bugiiniin voleybolunda iyi bir segenektir. Servis
karsilamada uzman olan bazi sporcular 6n sahada hiicum i¢in pozisyon
aldiklar1 i¢in kisa servislere yeteri kadar hizli tepki vermekte ge¢ ka-
labilirler. Ozellikle arka bélgesine dogru gelen servisleri karsiladiginda
hiicum organizasyonlarinda zorluk yasayacak hiicuma giristeki acisini
bozabilir ve hizli hiicum organizasyonlarindan ziyade daha diistik tem-
polu ve daha standart bir hiicuma zorlayabilir. Fakat bu hafif vurus fazla
yumusak oldugunda rakip i¢in kolay karsilanabilir ve bu da rakibin etkili
bir hiicum organizasyonu ile sonuclanabilir, fakat fazla sert vurus sonu-
cunda kontrol kaybedilebilir ve hatta topu oyunda tutulamayabilir. Kisa
servislerin uzun servislerle kombine edilmesi iki silah1 olan bir kovboy
kadar etkilidir. Kisa ve uzun servisleri kombine sekilde kullanmak kar-
silayanlar icin bir belirsizlige neden olabilir. Ornegin, karsilayan sporcu
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aciktaysa kisa servislerin karsilanmasi oldukea zor olabilir. Fakat sonraki
servislerde ise sporcu kisa servis i¢in hazirlandiginda uzun bir servisle
kars1 karsiya kaldiginda daha fazla zorlanabilir (Papageorgiou ve Spitz-
ley, 2003; Miller, 2005; Colier, 2015; Schmidt, 2016).

- Rakip takimda hizli ve kayarak hiicumda etkili bir orta oyuncu
varsa servisi orta oyuncunun hiicum i¢in hazirlik yaptigi bolgelere (bol-
gelere yakin) kisa servisler kullanmak orta oyuncunun hiicum temposunu
ve dengesi bozulacak ve oyuncu bu bolgeden etkili hiicum yapamayacak-
tir. Benzer sekilde geri saha hiicum oyuncususun hiicum hazirlig1 esna-
da kullandig1 bolgelere servis kullanmak bu oyuncunun hiicum etkisini
diisiirebilir. Istikrar ve denge igin %10 kuralini uygulayin yani %90 ba-
sar1l1 servis kullanin, %10’dan yiiksek servis hata orani kazanma sansini
distiriir. Bir servis hatasi her seyin sonu degildir fakat bir servis hatasina
kars1 bir ace yapabiliyorsaniz dengeyi saglayabilirsiniz (Papageorgiou ve
Spitzley, 2003; Kenny ve Gregory, 2006; Colier, 2015).

- Servis uzmanlarinin oyuna en az bir kez girip girmesi fayda-
I1 olacaktir. Bu tiir oyunculardan faydalanma sansi olan antrenérler bu
oyuncular1 oyuna maksimum giris hakkina ulasmadan olabildigince ¢ok
oyunda tutmaya caligmalidirlar. Bu strateji ayrica bir servis uzmanini
oyunun kritik anlarinda oyunda olabilmeleri i¢in rezervde tutmayi da
igerebilir (Miller, 2005).

- Servis kullanan bir oyuncu belirli bir bolgeye tekrarli ve tutar-
11 servis kullandiginda rakip oyuncunun, servisin az farkla saha disina
cikmasi olasiligr durumunda bile servisi karsilama davranisi sergilemeye
zorlayabilir. Bu, iyi servis kullandig1 bilinen bir oyuncunun daha az ba-
sar1l1 oldugu bir bolgeye servis kullandiginda da ortaya cikabilir (Miller,
2005).

- Cogu servis hatasi ya da etkili servis kullanan takim olusturma-
y1 sinirlayan faktorlerden en 6nemlilerin birisi de sporculara karmasik
mesajlar vermektir. Miisabaka dncesi motivasyon konusmasinda antrenor
“etkili servis” ve “agresif servis” taktiginin miisabaka i¢in ¢ok 6nemli
oldugunu isaret edebilir. Daha sonrasinda ise bir oyuncu servis hatasi
yaptiginda antrenor yliiz ifadeleriyle, viicut diliyle veya sozel olarak nega-
tif bir reaksiyon gosterebilir. Miisabaka sonrast degerlendirmesinde ant-
rendr maglubiyeti servis hatalarinin fazla olusuna baglayabilir. Sonraki
hafta miisabakasinda sahadaki ve yedekteki oyuncular servisi kullanacak
oyuncuya “sadece saha i¢ine gonder” diye telkinde bulunabilirler, ¢linkii
antrendrden gelebilecek negatif bir geri bildirime sebep olmak istemez-
ler. Antrenor karmagik mesajlarin takimi en iist seviye servislerden uzak-
lagtiracagini bilmelidirler (Colier, 2015).

Bir momentum oyunu olan voleybolda, bu momentumu arkasina alan
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takim avantaji da ele gegirebilecegi gibi oyun esnasindaki bazi kirilma
noktalart bu momentumun koruma veya yoniiniin degigsmesi agisindan
kritiktir. Servisin kritik oldugu bu anlar1 fark etmek 6nemlidir ¢linkii bu
anlarda servis kagirmak momentumun kaybedilmesine neden olabilir.
Servis hatalar1 voleybolun i¢inde olan bir konu olmakla birlikte bazi an-
lardaki servis hatalarinin olumsuz etkileri daha fazladir. Sporcular bazi
durumlarda kullandiklar1 servislerin énemi konusunda daha dikkatli ol-
malidirlar. Iyi hazirlanmis sporcular servis konusunda kendinin ve rakibin
gliclii ve zayif yonlerini bilir ayrica her sart altinda kullanilacak en iyi
servis stratejisini hizla belirleyebilir (Peterson, 2006). Miisabakanin kritik
anlarinda servis kagirmamak dnemlidir. Servis stratejileri miisabakalarda
oldugu kadar antrenmanlarda da agik¢a konusulmali ve uygulanmalidir.
Servisi kagirmamanin 6nemli oldugu ve servis riskinin azaltilmasi gere-
ken bazi zamanlar sunlardir:

- Takim arkadasinin servis hatasindan bir sonraki servisi kulla-
nirken. Bu 6nemli bir kuraldir ¢iinkii art arda iki say1 kazanma sansin1
bosa harcamak, ayni zamanda bu firsati rakibe say1 olarak hediye etmek
istemesiniz (Colier, 2015).

- Rakip takimin servis hatasindan sonraki servis. Rakip takimin
bir servis hatasi sonrast ivme takiminiza geger. Rakip antrendr, oyun-
cular ve taraftarlar1 bu noktada biraz tedirgin olurlar. Bu durumda yapa-
bileceginiz en kotii sey servisi kagirmak ve rakibe bu ivme sansini geri
vermektir (Colier, 2015).

- Rakip takimin molasi sonrasi. Voleybolda momentum 6nemlidir
ve sporcular bunu siirdiirmek yani riizgar1 arkanizda tutmak i¢in gayret
gostermelidirler. Eger takim birkac sayilik kazanma serisi yakalamigsa
kacirmama amactyla servisi kullandiginizdan emin olunmalidir. Takimi
molaya zorladiginizda muhtemelen bu mola rakip icin stresli bir siire¢
olacak ve bu durumda ivme muhtemelen takiminiza gececektir. Bu iv-
meyi korumak i¢in bir servis hatasi yaparak rakibi ipten almak yerine
onlarin baski altinda oynamaya zorlamak gerekmektedir. Iki veya ii¢ ser-
visinin basarili oldugu durumlarda sporcunun ritmini bozmak i¢in rakip
takim mola stratejisi siklikla tercih edilmektedir. Molalardan sonra ¢ogu
oyuncunun sigrayarak yiizen servis tercih etmesi de rakip takim sahasi-
na garanti servis kullanma istedigini gostermektedir. Antrenorler servis
kullanan sporcunun ritmini koruyarak devam etmesini istemeli ve rakibi
topla oynamaya zorlamaya odaklanmasi istenmeli bu sirada sporcu tize-
rinde bir stres olusturulmamali aksine rahatlatmaya yonelik, belki biraz
mizahi, bir dil kullanilmalidir. Ornegin mola sonrasi kagan her servis
icin birkag lira biriktirmis olsa bu birikimle aile tatiline ¢ikabilecegi veya
bu gibi bir antrendr esprisi sdylenebilir (Miller, 2005; Crisfield ve Maria,
2009; Colier, 2015; Stankovic ve ark., 2018).
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- Tiim oyuncularin pozisyonlari setin baginda belirlenir. Ilk servisi
kagirmak servisi kagiran takim igin asir1 derecede zayiflatici bir etkiye
neden olabilir ve bunun yaninda karsi takim i¢in hizli bir baslangic firsati
verir. Bunun sonucunda setin baslangicinda takiminizin geriye diismesi-
ne aradaki farkin artmasina neden olabilir ayrica istenmeyen psikolojik
bir stres faktoriiniin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Antrendrlerin sa-
haya ilk ¢ikis dizilisini sporcularin servis yeteneklerine gore ve takimin
en iyi servis kullanan sporcularinin ilk {i¢ turda servis kullanabilecegi
sekilde belirlemek bu sporcularin her turda en fazla firsati elde etmesini
saglayabilir. Bunun yaninda set sayisi ve mag sayilarinda da magin gidi-
satina bagli olarak risk-6diil degerlendirmesi yapilmali veya riski diisiik
servis kullanilmalidir (Miller, 2005; Colier, 2015).

- Ustiiste iki servis kagirmayin. Sporcu bir dnceki turda servis ka-
cirdiysa sonraki turda servisi kacirmadan topu oyuna soktugundan emin
olmalidir (Crisfield ve Maria, 2009).

- Eger bir pozisyonda servis kullanan takimin blok etkililigi yiik-
sek oldugunda veya blok performansi daha zayif bir sporcu yerine blok
performansi daha giiclii bir sporcu oyuna girdiginde (6rnegin pasdr yeri-
ne) servis riski azaltilabilir ¢linki bu sekilde takimin blok stratejisi bas-
lamadan bitmemis olur (Papageorgiou ve Spitzley, 2003).

- Eger rakip bir takimin mevcut pozisyonunda hiicum performansi
biiytik etkiye sahipse bu tiir rotasyonlarda olan takimlara yiiksek riskli
servisler kullanilmalidir. Rakip takimin zayif hiicuma sahip belirli baz1
pozisyonlar1 varsa bu pozisyonlarda da servis riski azaltilmalidir (Papa-
georgiou ve Spitzley, 2003).

- Hakem servis i¢in diidiigii caldiginda tiim odak noktasi servis
atan sporcudur. Sporcunun daha az deneyimli oldugu durumlarda veya
antrendrii kendisinden belirli bir teknikle veya belirli bir bolgeye servis
kullanmasini istediginde bir¢ok oyuncu tlizerinde hissettigi baski ve kor-
kuya yenik diisebilir. Bir¢ok sporcu servis konusunda uzmanlasabilmesi-
ne ragmen bazen oyunun baskisi sonucu baski sonucu kaslarda gerginlik-
ler, tribiinlerdeki taraftarlarin bakislari, nabzin artisi, solunumda artis ve
dikkatlerin servis kullanan oyuncuda olmasi basit bir servisi kullanmak-
ta bile zorluklar yasanabilir. Tecriibe ve deneyimlerle giiven kazanilmasi
ve stresle bas etme yollarinin 6grenilmesi ve uygulanmastyla bu negatif
etkiler azalabilir. Stres durumlarinda 6zellikle de daha gen¢ sporcular
icin nefes teknikleri, odaklanma ve farkli meditasyon teknikleri gibi bir
tiir psikolojik antrenman olarak 6gretilebilecegi gibi servis dncesi derin
nefes alip vermeyle konsantre olma ve odaklanma rutinleri denenebilir.
Sporcu antrenmanlarda ayni seyleri tekrar ederek bir servis 6ncesi rutin
gelistirmelidir, 6rnegin derin bir nefes alip verme, topu belirli bir sayida
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yerde sektirme veya sporcuyu rahatlatabilecek ve odaklanma saglayabi-
lecek kendi belirleyecegi seyleri diisiinerek servise en iyi sekilde hazir-
lanmay1 saglayacak bir ritiiel olusturulabilir. Oyuncular servisi kullanir-
larken kendi ritimlerini ve hareket siireclerini gelistirmeleri gerekir. Bu
rutin basketbolda serbest atigina hazirlanan bir sporcuya benzer sekilde,
sporcunun zihnini bosaltmasina ve basarili bir servisi gorsellestirmesine
(imgeleme) izin verir. Servis kullanan sporcular 6ncelikle servisi kulla-
nacaklar1 bolgede pozisyonlarini ve bu bolgenin dip ¢izgiye olan uzakli-
g1in1 belirler. Sonrasinda smag servis kullanan veya ileri viicut hareketiyle
daha fazla ivme gelistirecek sporcular dip ¢izginin biraz daha gerisinde
baslangi¢c pozisyonu alirlar. Bazi oyuncular ayaklarini dengeli ve omuz
genisliginde acarak baglarlar ve ardindan topu hava atarken 6ne dogru
adimlamaya baslarlar. On ayaklari ileride arka ayaklarmin bas parmak
hizas1 da 6n ayagin topuk hizasini gegcmeyecek sekilde rahat bir pozisyon
belirlemelidirler. Sporcular servis sirasinda ileri dogru yarim adim, bir
adim atma veya hi¢ adim atmamalari ile ilgili karar vermelidirler. Bunun-
la birlikte set sonlarinda, yaklasik 20. sayilardan itibaren veya oyunun
son boliimlerinde kullanilan servislerin set veya mag kazanip kaybetme-
de belirleyici etkisi artmaktadir. Daha giivenli ve kompleks bir hiicum
araci olan sigrayarak yiizen servis set sonlarina dogru daha fazla tercih
edilmektedir. Bu gibi anlarda kullanilan servislerde kagirma veya basari-
sizlik korkusunun da etkili olabilecegi g6z 6niine alinmali ve antrenman-
larda buna benzer miisabakaya doniik ve baski altinda servis ¢aligmalari
psikolojik tekniklerle kombine edilerek sporcularin deneyim kazanmasi
saglanmalidir (Kus, 2004; Miller, 2005; Kenny ve Gregory, 2006; Colier,
2015; Akargesme ve ark., 2018; Stankovic ve ark., 2018).

- Rakip takimin st iiste birkag sayilik serisi kirildiktan sonra kul-
lanilan servis kagirilmamalidir. Takimin servis karsilayan oyuncularinin
ist iiste zorluklar yasadig1 ve sonrasinda servisi kazandigi bu durumda
servis kacirmamak 6nemlidir. Bu durumda servisi kullanirken takimini-
zin hiicum hattina birkag sayilik bir seri yakalama firsat1 verme ve say1
farkinin kapanmasi amaciyla servis kullanmalisiniz (Colier, 2015).

- On turda giiglii bir hiicum hattina sahip olundugu durumlarda
daha giivenli ve daha riskli servis kullanilmas1 daha stratejik olacaktir
(Nolen, 1997).

- Takiminizin uzun ve etkileyici bir ralliyi kazanmasinin ardin-
dan. Birgok etkileyici savunma veya hiicum aksiyonuyla birlikte uzun
bir ralliyi kazandiktan sonra takimin yalnizca bir say1 kazanmadigi ayn1
zamanda ivme faktorii etkisiyle hemen sonraki birkag ralliyi daha kazan-
dig1 sdylemi bulunmaktadir. Bir servis hatasi sonucu ilham veren birkag
sayilik bir seri yakalama firsatini1 kagirmamak 6nemlidir (Colier, 2015).
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Servis stratejisi magin baginda degil daha ziyade isitnmanin baslangi-
cinda ve sonunda baslamalidir. Isinma siiresi boyunca uygulanan hiicum
ve servislerin amaci sporcular1 miisabakanin yapildig1 ortama ve gevre
sartlaria (151k, sahanin disindaki serbest bolge ya da salonun ytiksekli-
&1 gibi) uyum saglamaktir. Ayn1 zamanda sporcularin miisabakadaki po-
zisyonlarinda kullanacaklar1 servisleri kullanacaklar1 bolgeler ve farkli
mesafelerdeki servislerin denemesini de yapmalidir. Isinmada sporcular
sunlar1 da bilingli olarak yapmalidir;

- Rakibin servis karsilayan sporcularini etkilemek i¢in ve oyundan
diistirmek i¢in daha sert servisler denemelidir fakat bu sporcunun psiko-
lojik giivensizlik ve istikrarsizliga sebep olabilecek fazla sayida servis
hatasina neden olmamalidir.

- Takim olarak servis karsilayan sporculara ayni anda servis kulla-
nin ¢iink{i bu sekilde servis kargilayan rakip oyuncular kendilerini uygun
sekilde hazirlayamazlar.

- Rakip takimi rahatsiz edecek sekilde servis atin. Servis kullan-
mayan takim liberosu miisabaka oncesinde kendi performansi i¢in ha-
zirlik yapmak icin 1sinma esnasinda rakibin servislerini karsilamalidir
(Papageorgiou ve Spitzley, 2003).

Final Setinde Servis Stratejileri

En kritik 6neme sahip ve diger setlere gore daha kisa olan bu sette
kacirilan servislerin sonuca etkisi daha fazla oldugu igin son setlerdeki
servisler daha garanti mi kullanilir? Garanti servisler rakip takimin kendi-
ne giivenini arttirdigi i¢in bu tiir servisler dzellikle final setinde kullanil-
mamalidir. Garanti servisler yalnizca takimin blok ve savunmasinin giiclii
oldugu durumlarda ya da rakip takimin 6n sahadaki oyuncularinin hiicum
etkililiklerinin zayif oldugu durumlarda kullanilabilir. Servis stratejisiy-
le dogrudan ilgili bir¢ok hata yapilmis ve rakip takimin aldig1 sayilarda
servisin etkisi diigiikse servis hatalarini azaltmak i¢in servis stratejisi risk
faktoriinii azaltarak biraz degistirilmelidir. Miisabakada final setine ka-
dar servis stratejileriyle ilgili herhangi bir aksaklik yoksa kullanilmakta
olan strateji degistirilmemelidir. Final setinde baslangi¢ dizilisi, takimin
hiicum ve savunma stratejilerini dnemli dlgiide zayiflatmiyorsa miisaba-
kada o ana kadar servisten en ¢ok say1 kazanan oyuncunun ilk servisi
kullanabilecegi sekilde ayarlanabilir. Yedek oyunculardan bir veya ikisi-
nin servisleri daha etkili ve gii¢lilyse ya da sahadaki oyunculardan servis
konusunda uzmanlagmis oyunculara sahipse final setinin ilk yarisini1 6nde
tamamlamak igin bu sporculardan faydalanilmasi onerilmektedir. Han-
gi strateji secilirse segilsin sporcularin bunu anlamasi ve igsellestirmesi
onemlidir. Bu da iyi servis kullanabilmek ve iyi oyun kurabilmek i¢in
ihtiyaclar1 olan 6zgiiveni saglayacaktir. Oyuncular final setine genelde
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daha gergin basladiklar1 i¢in servis stratejileri veya gorevleri hakkindaki
herhangi bir belirsizlik bu endiseleri daha da artirabilir (Papageorgiou ve
Spitzley, 2003; Colier, 2015).

Servis icin Antrenman Ornekleri

Antrendriin hem kendi hem de oyuncularinin karakterine en uygun
servis tarzi olugturmasi gerekmektedir. Antrendr sporcularinin servisin
temel bilesenlerini 6grendikten sonra, onlarin daha etkili ve sahada be-
lirlenen hedef noktaya servis atma yeterliliklerini gelistirmeye devam
etmelidir. Sporcularinin servisin zihinsel ve fiziksel yonleriyle basa ¢ik-
mada kendilerine gereken deneyimi kazandirmak igin antrenmanlarda
miisabaka benzeri durumlar1 deneyimlemelerini saglamaya ¢alismali-
dir (Rose ve Schall, 1999). Antrenmanda yapilan servis ¢alismalarinin
miisabaka sartlarina uygun sekilde planlanmasi ve uygulamasi bu bece-
rilerin 6grenilmesinde ve miisabakaya transferinde 6nemlidir. Bir spor-
cu miisabaka sirasinda 5 dakikalik bir siirede tekrarli sekilde kullanma
olasilig1 oldukga diisiik olmasina ragmen bazi antrendrler antrenmanlar-
da sporcularindan 5 dakika boyunca servis ¢alismalarini isteyebilirler.
Antrenmanlarda tasarlanacak olan servis ¢alismalarinda bu durumlarin
g6z oniinde bulundurulmasi gereklidir. Bu nedenle servis galigmalarinda
ornek olarak 5 dakika siiresinde tekrarli servisler ¢aligmasi gerekiyorsa
bu calismay1 30 veya 60 saniyelik setler seklinde uygulamasi miisabaka
sartlarina benzerligi artiracaktir. Bir ¢aligmada yaklasik 50 servis kulla-
niliyorsa tek turda 1 ila 4 servis sonrasinda kisa aralar vermek iki tur 25
servis ¢aligilmasina gére miisabakaya benzerlik acisindan daha etkili 6g-
renme saglar (USA Volleyball, 2009). Setin son boliimiinde 6zellikle yir-
mili sayilar ile daha kritik periyoda girilmesi sebebiyle kullanilan servis-
lerin etkisi set ve/veya mag¢ kazanma ya da kaybetmede etkisi daha fazla
oldugu i¢in buna gore antrenmanlarda servis ¢alismalarinda karsilikli
iki takim skor 22-22°de olacak sekilde tasarlanabilir veya skor 21-17°de
olarak ¢aligmaya baslanabilir. Skorun 21 oldugu A takimui siirekli servis
kullanan tarafti ve her ralli kazandiginda bir say1 alir, skorun 17 oldugu
B takim ise siirekli servis karsilayan taraftir ve her ralli kazandiginda
hem bir say1 kazanir hem de antrendriin saha diginda atacagi bir avantaj
top hakki kazanacaktir. Buna gore seti kazanmak i¢in A takiminin 4 say1
almasi ve bu sayilar1 olabildigince iist {iste almaya calismasi gerekirken
B takimin ise seti kazanmasi i¢in 8 sayiya ihtiyact varken avantaj top
hakki A takimi {izerinde bir stres olustururken servislerin de etkisini ve
o6nemini artiracaktir. Bir bagka 6rnek olarak ise yine baski altinda oy-
namay1 deneyimlemek icin set sonu skor 22-22 olarak simiile edilebilir
bu durumda sporcular oyunun tiim yonlerine odaklanmali, konsantre ol-
malidir. Bir taraf ralli kazandiginda 1 say1 kazanir eger ayni takim bir
sonraki ralliyi de kazanirsa skor 24-22 olur sonrasinda ise karsi takim
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ralliyi kazanirsa karsi takimin 24-23 olur ve bu sekilde daha miicadeleci
bir durum ortaya ¢ikaracaktir. Bu durumda seti kazanmak icin iist {iste 3
veya 2 say1 almasi gerekmektedir. Buna ek olarak her sporcu sadece bir
servis kullanabilir eger takimi ralliyi kazanirsa takim bir tur donmesi
gerekmektedir. Bu ¢alismanin bir baska varyasyonu olarak skor 22-22
oldugu versiyonu uygulanabilir (Akar¢esme ve ark., 2018; Mattox, 2020;
Long, 2019). Sporcu hangi tiir servisi ¢aligiyor olursa olsun bu ¢aligmanin
miisabakaya transferde etkili olmasi i¢in gercekei servisler kullanmali ve
her servis sonrasinda arka sahadaki savunma bolgelerinde pozisyonlarini
hizl1 almalidirlar. Miisabakalarda sporcular servis sonrasi asla durarak
servislerini izlemezler peki antrenmanda neden bu sekilde caligmalar ya-
pilmaktadir? Servis kullanan sporcular servisten sonra tekrar bir servise
ge¢meden Once savunma pozisyonu almay1 ¢alismali hatta servis, pozis-
yon alma ve yer savunmasini igeren egzersizler yapmalar1 gerekmektedir
(USA Volleyball, 2009). Herhangi bir beceri veya 6rnek pozisyonlar igin
egzersizler tasarlarken 6zglinliik ve orijinallik énemlidir. Bununla ilgili
ornekler asagida verilmistir;

- Sporcunun belirli bir bolgeye servis kullanma yetenegini gelis-
tirmek icin, sporcularin belirli bolge veya hedeflere servis atabilmesini
gerektiren kazanan ve kaybedenin oldugu yarismalar tasarlanmalidir.

- Baski altinda servis kullanabilme yetenegini gelistirmek igin,
bask1 olugturulmalidir. Servis atan oyuncularin servisler arasinda kos-
malar1 veya sinav ¢gekmelerini saglanabilir. Bir sporcu servis atarken tim
takimin izlemesini veya giiriiltii yapmalari istenebilir. Belli sayida hata-
s1z servisi art arda kullanmalarini saglanmalidir.

- Miisabakalarda daha sert ve etkili servisler kullanabilme bece-
rileri gelistirmek i¢in, hazirlik maginda kazanilan her bir ace i¢in 1 say1
yerine 2 say1 verilebilir.

- Serviste istikrar saglayabilmek i¢in, antrenman miisabakalarinda
bir servis hatasi sonrasi rakip takima ekstra 1 say1 daha verilebilir.

- Sporcularin limitlerini hissetmelerine yardimei olmak i¢in, 6nce
%60 sonra %80 son olarak da %100 performansla servis kullanmalarini
saglanmalidir, bu sekilde en etkili olduklar1 yiizdeyi algilamalar1 kolay-
lagacaktir.

- Sporcularin takimin servis felsefesini uygulamalarini tesvik et-
mek i¢in antrenman maclarinda takimin servis kuralini ihlal eden takim-
dan 1 say1 silinebilir (Colier, 2015).

Miisabakada uygulanan teknikler olmasi dolayisiyla sporcular tek-
nikleri antrenmanlarda tekrar ettikleri sekilde kullanma egilimi goster-
meleri kaginilmazdir. Antrendrler antrenmanlarda ¢alismalarint spor-
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cular i¢in miisabaka sartlarina en yakin sekilde tasarlamasi tekniklerin
miisabakaya yansimasindaki verimi artiracaktir. Servis sporcularin bir
bagka takim arkadasina ihtiya¢ duymadan caligsabilecekleri bir tekniktir.
Sporcu top arabasindan aldigi toplarla art arda 20 servis ¢alisabilir sonra-
sinda bu ¢aligsmay1 tekrar edebilir (Miller, 2005). Sporcularin servislerini
gelistirmelerine yardime1 olacak egzersiz 6rnekleri agagida verilmistir.

Egzersiz 1- Servise Kos

Amag: Baski altinda servis kullanabilme ve servis kullandiktan son-
ra harekete gegme becerilerini gelistirme

Uygulanms: Sporcular
ticerli gruplar halinde 6n bol-
P\ . % A gede (2,3 ve 4 n}lm.ar.ah b('?l—
gelere) 3 metre cizgisindedir-
ler ve her grupta ii¢ top vardir.
Her gruptaki ilk sporcular bir
top alip dip cizgiyi gegene ka-
dar kosar sonrasinda geriye
donerek 5 saniye icerisinde
servis kullanir. Ayn1 oyun-
cu tekrar 3 metre ¢izgisine
kadar kosar ve ayni siireci
ikinci ve tgiinci toplar igin
/ tekrar eder. Bu siireci ikinci
ve l¢lincli oyuncular da sira-
styla ayni sekilde tekrar eder-
ler. Ug oyuncu da toplamda
9 servis kullandiktan sonra
saha degistirirler ve karsi sa-
hada ikinci turda olarak ayni
stireci tekrar ederler. Amag 9
servislik turlarda 9 servisin
Sekil 9. Servise kog (Clemens ve de hatasiz olmasidir fakat ikinci
McDowell, 2012°den uyarlanmistir) — turdaki 9 servis de hatasiz ta-
mamlayan grup kazanir.
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Varyasyonlar: Servisleri belirli bolgelere 6rnegin paralel kullanma-
lar1 istenebilir veya takimdaki servis kullanmayan diger arkadaslar1 belir-
leyecekleri servis bolgesini yiiksek sesle belirtebilirler. Ug gruptan biri iki
servis hatasi yaparsa diger yeni bir grup sporcuyla yer degisebilir.

Notlar: Sporcularin hizli kogmalarini ve yaris olarak diisiinmelerini
sOyleyin. Hizl1 kosmak miisabakalarda hizli hareket etmeyi deneyimle-
melerini saglayacaktir. Sporcu 3 metre ¢izgisine kadar kogsmali ver topu
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Sekil 10. XOX Servis Oyunu (Clemens ve
McDowell, 2012 dan uyarlanmistir)

takim arkadasinin elinden
almalidir.  Sporcularinizdan
basit servis atmamalarini is-
teyin (Clemens ve McDowell,
2012) (Sekil 9).

Egzersiz 2 — XOX Ser-
vis Oyunu

Amag: Baski altinda ve
belirli bolgeye servis kulla-
narak isabetli servis kullana-
bilme becerilerini gelistirme

Uygulanis: Antrendr, 9
esit bolgeden olusan hedefleri
konilerle veya bantlama yapa-
rak belirleyebilir. Servislerin
diistiigii bolgeleri isaretlemek
icin nesne kullanilabilir, bol-
geler antrendr veya bir sporcu
tarafindan kagit lizerinde isa-
retlenebilir ya da oyuna dabhil
olmayan diger oyunculardan
birer oyuncu bu isabetli bdl-
gelerde durabilirler.  Uger
kisilik gruplar kurulur ve sa-
halarin belirlenen bir servis
bolgelerine dizilirler. Diger
oyuncular ise yan cizgilere
yakin olarak beklerler.

Antrendr isaretiyle grup-

lardaki ilk sporcular servis kullanir, eger servisi bir hedefe isabet ederse
antrenor bu bolgeyi isaretler (koni, hulahop benzeri), yan ¢izgideki oyun-
cular ise toplar1 top arabasina gonderir. Siradaki diger oyuncular yine ant-
rendr isaretiyle servis kullanir. Amag art arda atilan servislerin karsi sa-
hadaki bolgelerde dikey, yatay veya capraz sekil olugturmasi (XOX oyunu
benzeri). ilk sekli tamamlayan grup kazanan taraftir ve kaybeden taraf
diger yeni bir grupla yer degistirir. Her turda kazanan ve kaybeden grup

kaydedilir.

Varyasyonlar: U¢ turdan ikisini kazanmalar1 icin cabalamalar is-
tenebilir. Saha i¢indeki hedef bolgelere servis karsilayan sporcular ve pa-
sor dizilebilir. Servis karsilayan sporcu sahadan ¢ikarak dizilis (XOX) bu
sekilde olusturulabilir. Sahada olusturulmaya calisilan sekil sadece cap-
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raz, yatay veya dikey sekilde
sinirlandirilabilir. ki sporcu
ayni sahadan diiello seklin-
S de servis kullanabilirler. Bu
\ sekilde uygulandiginda XOX
I % 6 5 oyunu benzeri oyuncular kar-
\ s1 sahada ayni capraz, yata
Y veya dikey sekil (XXX veya
\ 000O) olusturmaya calisirken
\ rakip arkadaslarini ise engel-
2 3% - lemeye calisirlar.

\ N Notlar: Bu egzersiz dnce
A tanitilir ve oyuncularin alis-
\ LY mast ve deneyimlenmesi sag-
\ lanir aksi halde basar1 daha
4 3 2 ziyade sansa kalir. Oyuncu-
kY lar deneyim kazandikca ser-
\ vislerin daha etkili olmasi
Y istenebilir. Basit servislerin
\ kabul edilmeyecegini istene-
5 6 51 bilir (Clemens ve McDowell,
\ 2012) (Sekil 10).

—— Egzersiz 3 — Servis Dii-
@ ellosu

Amag: Belirli bolgeye

Sekil 11. Servis diiellosu (Clemens ve servis kullanarak isabeti ar-
McDowell, 2012 dan uyarlanmistir) tirma

Uygulamig: Saha 6 esit
bolgeye ayrilara igaretlenir. Takimlar altili gruplar halinde iki sahanin
servis bolgesine dizilirler ve her bir sporcuda bir top vardir. Iki grup disin-
daki oyuncular top toplamaya yardim ederler. Bir antrendr veya bir sporcu
her iki grubun kullandig isabetli servislerin diistiigli bolgeye ilerler. Her
grubun ilk sporcusu karst sahadaki 1 numarali bdlgeye servis kullanir ve
sonrasinda siranin arkasina gecer. Servis sirasindaki diger oyuncu sira nu-
marasi olan karsi sahadaki bolgeye servis kullanir. Bu sekilde sporcularin
sirastyla 1 numarali bélgede 6 numarali bolgeye servis kullanmasi gere-
kir. Antrendr veya sporcu her isabetli servis sonrasinda hedef bolgesine
hareket eder. Bir numarali bélgeden 6 numarali bolgeye kadar servisleri
tamamlayan grubun ilk iiyesi tekrar 6 numarali bolgeye servis kullanir.
Ara vermeksizin devam eden ikinci turda bu kez siralama 6 numaral1 bol-
geden 1 numaral1 bolgeye olacak sekilde tamamlanmaya c¢alisilir. 1 nu-
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marali bolgeden 6 numarali
bolgeye ve hemen sonrasinda
6 numarali bdlgeden 1 numa-
rali bolgeye sirastyla servis
kullanabilen ilk grup kazanir

(Sekil 11).
Alternatifler: Sporcular

dizilislerini istedikleri gibi == --
yapabilirler sadece sira numa-  x |-e-o--- -

ralarinin oldugu hedef bélge- X |-------- -~

lere servis kullanabilirler. Ug X |- -

turdan ikisini kazanmalari b [ — -

icin c¢abalamalar1 istenebi- X |-------- -

lir (Clemens ve McDowell, X |~ *

2012). = -

Egzersiz 4 - Baski altin-
da servis 1

Amag: Baski altinda isa-
betli servis becerisi gelistirme

Diizenleme: Bu egzersiz-
de hedef bolgesi isaretlenebi-
lecegi gibi bir antrendr veya
yardimc1 dip ¢izgide diger
antrenor yan ¢izgide durarak  Sekil 12. Bask: altinda servis 1 (Peterson,
da servis bolgesi belirlenir. 2006 dan uyarlanmistir)

Servis i¢in sporcular segcilir,
takimin geri kalani ise yan
cizgide dizilir.

®
%g

w)(w)(=

Uygulanis: Servis kullanan sporcu belirlenen hedef bolgeye servis
kullanir. Kullanilan servis sonucunda top hedef bolge icerisine diiserse
yan ¢izgideki takim oyuncularina ceza verilmez fakat top hedef disina
diiserse yan cizgide siralanmig bu takim oyunculari sahanin diger yan ¢iz-
gisine kadar kosar (Sekil 12).

Varyasyonlar: Ceza olarak degerlendirilen kosu yerine sag veya sola
alcak pozisyonda deplaseler yapilabilir ya da belirli sayida tekrarli blok
sicramalari yapilabilir. Hata orani yiiksek olabilecegi durumlarda da daha
diisiik efor gerektiren cezalar degerlendirilmelidir.

Notlar: Sporcular hatalar1 nedeniyle elestirilmeyeceklerini anladik-
larinda, hata yapmaktan korkmayacaklardir. Cezanin korkuya neden ol-
madigindan emin olunmalidir (Peterson, 2006).
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- Egzersiz 5 — Baski altin-
i
@ da servis 2

\ Amag¢: Baski altinda,
\ yorgunluk ortaya ciktigi du-
\ rumlarda servis ¢alisma, da-
- A --| yaniklilik ve sporcunun sa-
i kinligini kazanip servis ata-
' bilmesi

Uygulanis: Top sepetleri

\ her iki sahanin derin kdsele-

“‘ rine capras sekilde konum-

e v ==| landirilir (5 numara), koniler

ise diger derin koseye (1 nu-

\ mara) konumlandirilir. Spor-

\ cu servis kullandiktan sonra

sahanin dig kismindan karsi

sahaya kosar bu karsi saha-

dan tekrar servis kullanir. Her

® ® ® sporcu servis ve sonrasinda

karst sahaya kosu seklin-

de araliksiz 3 dakika icinde

Sekil 13. Baski altinda servis 2 (Kus, toplam 15 servis kullanir. Ug

2004 ten uyarlanmistir) dakika sonrasi sporcu 15 servis

kullanamamissa ayni egzersizi 90

saniye ve 8 servis seklinde tekrar

etmelidir. i1k hedefi basaran sporcular egzersizi tekrar eden sporculara top
verir (Sekil 13).

3
5
———’

Notlar: Sporcular egzersiz sirasinda servis at-kos seklinde degil kosu
sonrasi dur servis at seklinde uygulamalidirlar. Alt yaslar i¢in siire veya
servis sayisinda degisiklik yapilabilir (Kus, 2004).

Egzersiz 6 - Oyun simiilasyonu

Amag: Miisabaka sartlarinin simiile edilerek rakip servis karsilama
formasyonlarinin gorece olarak zayif bolgelerine servis ¢aligma

Uygulamis: Sporcular servis ve servis karsilayan olmak {izere ikiye
ayrilirlar. Servis karsilayan sporcular sahada servis karsilama formasyonu
(6rn. W formasyonu) benzeri dizilirler ve herbiri lastik ya da halka benzeri
(hulahop) ile sinirlandirilmis alan igerisindedirler. Servis kullanan sporcular
rakip sahadaki bu sporcularin sinirlandirilmis bolgeleri disina ¢ikmadan do-
kunamayacaklar sekilde bos bolgelere servis kullanmaya calisirlar (Sekil 14).
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Sekil 14. Oyun simiilasyonu (Kroeger,
2014 dan uyarlanmistir)

hadaki savunma pozisyonunu alir.
Antrendr bu sporcuya yer savunmast
yapmasi i¢in geri saha sorumluluk-
larina uygun sekilde gercekei hiicum
ya da plase olarak bir top atar (rakip
takim pasoriinden kars1 sahaya atilan
plase veya rakip takimin kars1 sahaya
kacgirdig: toplara benzer). Sonrasinda
yeni bir top alarak tekrar servis igin
(Sekil 15).

Not: Servis kullanan sporcu
geri saha savunma bolgesine kosa-
rak pozisyon almaktan Once servise
odaklanmalidir. Aksi halde sporcu
servis yerine servisten sonra oyununa
odaklanmasina neden olacaktir (Kus,
2004; Rose ve Schall, 1999).

Varyasyonlar: Saha ic¢indeki
bolgelerdeki sporcular ellerinde
slinger veya sopayla sinirlt bol-
gelerinden ¢ikmadan servislere
dokunmaya calisirlar. Servisler si-
rayla uygulanabilir veya iki takim
arasinda yarigma seklinde uygu-
lanabilir. Art arda li¢ kez servisi-
ne dokunulan sporcu ceza olarak
kars1 sahaya kadar kosar ve sonra-
ki servislerini bu sahadan devam
eder (Kroeger, 2014).

Egzersiz 7. Servis ve savun-
ma

Amag: Servis, sahada pozis-
yon alma ve plaseye karsi yer sa-
vunmasi ¢aligmak

Uygulanis: Bir oyuncu karsi
sahaya belirli bir bolgeye servis
kullanir ve sonrasinda arka sa-

Sekil 15. Servis ve savunma (Kus, 2004,
Rose ve Schall, 1999 °dan uyarlanmistir)
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GIRIS

Gebelik kadin viicudunda fiziksel, fizyolojik ve psikolojik acilardan
degisikliklerin oldugu bir donemdir. Gebe kadinlarin gebelik donemle-
rinde fiziksel olarak aktif olmalar1 gerekir. Gebeler gebelik donemlerin-
de baz1 egzersizleri yaparlar. Gebelere verilen dogum egitim programlari
icerisinde egzersizler yer almalidir. Gebelik donemlerinde yapilan egzer-
sizler arasinda pilates egzersizleri de bulunur. Gebeler tarafindan pilates

egzersizlerinin yapilmasi son zamanlarda olduk¢a yayginlasmistir (Bjeli-
ca vd., 2018; Dastenaei vd., 2020; Zavorsky ve Longo, 2011).

GEBELIK

Gebelik, erkekten gelen sperm ile kadinin yumurtaliklarindan atilmig
olan yumurtanin kadinin rahminde dollenmesi ve gelismesidir. Kadin vii-
cudu, gebelik boyunca biiyliyen ve gelisen fetiisli gereksinimlerini karsi-
layarak ve uygun ortam saglayarak doguma hazirlar. Gebeligin siiresi son
menstrilasyonun ilk giiniinden itibaren 280 giin veya 10 gebelik ay1 veya
40 haftadir. Normal gebelik fertilizasyondan doguma kadar olan yakla-
sik 280 giinliik siirede, canli fetiisiin dogumuyla sonuglanan fizyolojik bir
olaydir (Afshar vd., 2017; Arslan vd., 2019; Yilmaz, 2019).

Gebelik, kadinin son adet doneminin ilk giiniinden itibaren 40 haf-
talik bir siirectir. 40 hafta siiren gebelik donemi, 3 aylik periyotlara denk
gelen ve trimester olarak adlandirilan 3 béliime ayrilir. Birinci trimester
ilk 12 haftadan, ikinci trimester 13-27. haftalardan, liciincii trimester ise
28-40. haftalardan olusur. {1k 3 ay hiicrelerin gogaldig1 ve fetal organlarin
olustugu donem olup sonraki ikinci ve ti¢lincti 3 aylik donemler ise organ-
larin gelisme ve bilyiime donemidir. Birinci trimester gebelik i¢in olduk-
ca dnemli bir donemdir. Birinci trimester bebegin organlarinin olusmaya
basladig1, bebegin dis ortamdan gelen zararl etkilere en hassas oldugu ve
diisiik riskinin en fazla oldugu dénemdir (Aytar Tigh, 2019; Gokge Isbir
vd., 2016; Musfirowati vd., 2018; Yilmaz, 2019).

Gebelerde gebeligin donemlerine gore bazi fiziksel, hormonal, psi-
kolojik degisiklikler goriiliir. Dollenmeden hemen sonra baslayan degi-
siklikler hem maternal hem de fetal sagligin en iyi sekilde siirdiiriilmesi,
metabolik ihtiyaglarin karsilanmasi ve dogum eylemi i¢in gerekli anato-
mik degisikliklerin saglanmasi i¢in olusur. Degisiklikler sadece iireme
sisteminde degil ayn1 zamanda endokrin sistemde, solunum sisteminde,
kardiyovaskiiler sistemde, kas iskelet sisteminde de goriiliir. Gebelerde
viicutta goriilen degisikliklere ve artan sorumluluga istinaden psikolojik
degisikliklere de rastlanilir (Arslan vd., 2019; Aytar Tigli, 2019; Musfi-
rowati vd., 2018).
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GEBELIK ve EGZERSIZ

Gebelikte goriilen degisiklikler anneyi, fetiisii fizyolojik ve psikolojik
olarak etkiler. Gebelikteki degisikliklerin bazi sonuglar ile gebelige ve
sonrasindaki yasama aligma gebeler i¢in biyopsikososyal uyum gerektirir.
Dolayist ile bu siiregte bedenin iyi yonetilmesi olduk¢a dnemlidir (Aytar
Tigh, 2019; Kdken ve Yilmazer, 2007).

Gebelikte yapilan egzersizlerin maternal ve fetal saglik iizerinde
olumlu etkiler sagladig: bilinmektedir. Gebelikte egzersiz yapmanin bazi
faydalar1 vardir. Gebelikte egzersiz yapma ile sirt agrilari, bel agrilari,
pelvik agrilar, anksiyete, depresyon, konstipasyon, kramplar, asir1 kilo
alimi onlenebilir. Fiziksel fonksiyonlar, kas kuvveti, esneklik, endurans
korunabilir ya da gelistirilebilir. Postiiral bozukluklarin olusmast 6n-
lenebilir. Dogumun kolaylagsmasi, dogum siiresinin ve dogumdan sonra
toparlanma siiresinin kisalmasi saglanabilir. Ozgiiven, viicut imaji ve iyi-
lik hali gelisebilir. Ayrica, gebelikte fiziksel a¢idan aktif olan kadinlarin
bebeklerinin dogum stresiyle daha kolay basa ¢ikabildikleri, daha az ajite
olduklari, kendi kendilerini sakinlestirmeyi daha rahat basarabildikleri
de aktarilmaktadir (Citak Karakaya, 2016; Davies vd., 2003; Field, 2012;
Hammer vd., 2000; Kader ve Naim-Shuchana, 2014; Piper vd., 2012; Prat-
her vd., 2012).

Gebelik donemini komplikasyonsuz gegiren kadinlar aerobik ve kuv-
vetlendirme egzersizlerini igeren egzersiz programlarina katilabilirler.
Gebeler denge kayb1 ve fetal travma riski az olan aerobik egzersizleri seg-
melidirler. Genel anlamda aerobik egzersizler, biiyiik kas gruplarinin sii-
rekli hareket halinde oldugu yiiriiyiis, kosma, yiizme, bisiklet siirme gibi
fiziksel aktivitelerdir. Yiiriiyiis, sabit bisiklet, yiizme eklem ve ligament-
lerde daha az stres yaratan, gravite merkezini asagi-yukari yonlerde daha
az hareket ettiren aerobik egzersizlerdir. Gebelikte kuvvet egitimi iceren
programlarda ise tiim major kas gruplari, ¢coklu submaksimal tekrarlara
izin verecek bir diren¢ kullanarak ¢alistirilmalidir. Pelvik taban kaslari-
n1 kuvvetlendirmeyi saglayan Kegel egzersizleri egzersiz programlarinda
yer almalidir. Egzersizler yapilirken hareketlerin solunumla koordineli bir
sekilde yapilmasi gerekir. Egzersizlerin solunumla koordineli bir sekilde
yapilmast ile intraabdominal basing dengelenir, abdominal duvarin ve pel-
vik tabanin zorlanmasi 6nlenmis olur, kan dolasim1 diizenlenir (Akbay-
rak ve Kaya, 2008; Barakat vd., 2009; Citak Karakaya, 2016; Davies vd.,
2003; Hammer vd., 2000; Kader ve Naim-Shuchana, 2014; Nascimento
vd., 2012; Prather vd., 2012).

Bazi sporlar gebelikte 6nemli risklere sahiptir ve gebeler i¢in kontra-
endike sayilir. Dalis sporu, kayak, buz hokeyi, jimnastik ve siddetli raket
sporlar1 gibi bazi spor branslarindaki fiziksel hareketler fetiise zarar ver-
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me potansiyeline sahiptir. Gebe kadinlar diisebilecekleri veya dengelerinin
bozulabilecegi sporlarda dikkatli olmalidirlar. Gebelikte sigrama, atlama,
ani hareketler gibi dengeyi bozabilecek fiziksel aktivitelerden, miisabaka
sporlarindan ve temas sporlarindan kaginilmalidir. Gebelik doneminde
komplikasyon yasayan kadinlarin egzersiz yapmalari, maternal ve fetal
sonuglar1 olumsuz yonde etkileyebilir. Yiiksek riskli gebelikler sirasinda
egzersiz yapmak intrauterin gelisim geriligi, fetal kalp hizinda artis, fetal
bradikardi gibi baz1 komplikasyonlara neden olabilir (Akbayrak ve Kaya,
2008; Davies vd., 2003; Kader ve Naim-Shuchana, 2014; Kéken ve Yilma-
zer, 2007; Piper vd., 2012).

Gebelerde egzersiz programlarinin belirlenmesinde bireysel ih-
tiyaclar géz oniinde bulundurulmalidir. Gebeligin ilerlemesiyle birlikte
meydana gelen degisikliklere gore gerekli diizenlemeler (egzersizin tipi,
siddeti, frekansi, yapildig1 pozisyon, siire vs.) yapilmalidir. Gebelikte eg-
zersizlerin planlanmasi i¢in bazi faktorlere dikkat edilmelidir. Bu faktor-
ler gebenin yasi, fiziksel 6zellikleri, icinde bulundugu gestasyonel hafta,
obstetrik hikayesi (gebelik sayisi, dogum tipleri, yasayan ¢cocuk sayisi,
cocuklarin yaslar1 vs.), medikal hikayesi, gebelik oncesi donemdeki ve
gebelik sirasindaki egzersiz alisgkanliklaridir. Degerlendirme yapildiktan
sonra, egzersizlerin kapsamlarina gore gebeler icin uygun olan egzersiz
programlar1 olusturulmalidir (Citak Karakaya, 2016, Koken ve Yilmazer,
2007).

GEBELIK ve PILATES

Gebe kadinlar gebelik donemlerinde Tai Chi, yoga, su i¢i egzersizleri,
pilates egzersizleri gibi egzersizleri yapabilirler. Dogum egitim program-
larinda bulunan bazi egzersizler gebeler tarafindan daha fazla ilgi gor-
mektedir. Ozellikle pilates egzersizleri son zamanlarda gebelerin en fazla
yaptiklar1 egzersizler arasinda yer almaktadir (Babbar vd., 2012; Field vd.,
2013; Katz, 2003; Uppal vd., 2016; Vallim vd., 2011).

Pilates viicudun fiziksel uygunluguna biitiinciil bir sekilde yaklasan,
kuvveti, enduransi, esnekligi, dengeyi, postiiral kontrolii, stabiliteyi, mo-
biliteyi gelistirmeyi amaglayan bir egzersiz metodudur. Pilates metodu-
nun konsantrasyon, solunum, merkezleme, kontrol, kesinlik, akicilik gibi
prensipleri vardir. Pilates egzersizlerinde beden, zihin ve ruh uyumlu bir
sekilde caligir. Pilates pelvisten gogiis kafesine uzanan, postiirii koruyan,
spinal kolon ile pelvisi destekleyen core bolgesine odaklanir. Pilates eg-
zersizleri agik ve kapali kinetik zincir egzersizlerini, statik ve dinamik
kas kontraksiyonlarini i¢erir olup solunum kontrolii ile yapilir. Pilates eg-
zersizleri mat tizerinde veya pilates icin gelistirilmis bazi aletler (reformer,
cadillac, wunda chair gibi) ile yapilabilir. Pilates’te zorluk durumuna goére
cesitli seviyelerde egzersizler vardir. Joseph Hubertus Pilates’in gelistir-
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mis oldugu pilates egzersizleri zaman igerisinde modifiye edilmistir. Mo-
difiye pilates olarak isimlendirilen bir pilates formu olusmustur. Modifi-
ye pilates’te gebeler tarafindan rahatlikla yapilabilen egzersizler bulunur
(King ve Green, 2002; Kloubec, 2011; Owsley, 2005; Shedden ve Kravitz,
2007).

Pilates egzersizleri yapmak, gebeler lizerinde oldukg¢a olumlu etkiler
saglamaktadir. Pilates’in gebelerde gebelige bagli agrilar1 azaltabilecegi,
kas sertliklerini dnleyebilecegi ya da azaltabilecegi, kan dolagimini artira-
bilecegi, postiiral diizgiinliigii saglayabilecegi, stabiliteyi koruyabilecegi,
esnekligi artirabilecegi, abdominal kaslar1 ve pelvik taban kaslarini kuv-
vetlendirebilecegi, gevsemeyi kolaylastirabilecegi, postnatal toparlanmay1
hizlandirabilecegi belirtilmektedir (Citak Karakaya, 2016; King ve Green,
2002).

GEBELIKTE PiLATES’IN LITERATUR KAPSAMINDA iN-
CELENMESI

Pilates egzersizlerinin gebe, gebelik siireci, dogum ve yenidogan iize-
rine olan etkilerinin bilinmesi ile gebelerde pilates egzersizleri uygulama-
larinda daha etkin sonuglara ulasilabilir. Bu dogrultuda, gebelikte pilates
ile ilgili yapilan bilimsel ¢aligmalarin sonuglarinin bilinmesi 6nem tasir.
Gebelikte pilates ile ilgili yapilan bilimsel ¢aligmalar literatiir kapsaminda
incelenmis ve bazi ¢aligmalar asagida aktarilmistir.

Yaman vd. (2020), gebelerde klinik pilates’in dogum sonuglar1 {ize-
rine etkisini aragstirmiglardir. Calismaya 83 gebe dahil edilmistir. Calis-
mada, pilates yapmay1 goniillii olarak kabul eden ¢aligma grubu ve pilates
yapmayan kontrol grubu olarak gruplar olugturulmustur. Pilates’in gebelik
yasi, dogum haftasi, bebeklerin dogum agirligr ve APGAR skorlari {ize-
rinde olumsuz bir etkisinin olmadig1 bulunmustur. Pilates yapan gebeler,
kontrol grubundaki gére gebelikte daha az kilo almislardir.

Aktan vd. (2021) yaptiklar1 ¢alismada, klinik pilates egzersizleri ile
dogum egitiminin gebelik ve dogum sonuglarina etkisini arastirmiglardir.
Caligmaya rastgele olarak 3 gruba (klinik pilates egzersizleri ile dogum
egitimi, sadece dogum egitimi ve kontrol grubu olarak) ayrilan 64 gebe
katilmistir. Klinik pilates egzersiz egitimi; 8 hafta, haftada 2 giin, dogum
egitimi; 4 hafta, haftada 1 giin uygulanmistir. Egitim dncesinde, gruplarin
demografik ozellikler ve genel kaygi acisindan homojen oldugu saptan-
mistir. Egitim sonrasinda klinik pilates egzersizi ile dogum egitimi alan
grubun diger gruplara gére daha iyi genel kaygi degerlerine sahip oldugu,
daha az kilo aldig1 ve dogum sirasinda daha az agr1 hissettigi saptanmis-
tir. Gruplar arasinda dogum siiresi, gestasyonel yas, bebek dogum agirligi
acisindan fark gozlenmemistir. Pilates egzersizi ile dogum egitimi alan
gruptaki bebeklerin APGAR skorlariin diger gruplardan daha iyi oldugu
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bulunmustur. Caligmanin sonuglari, klinik pilates egzersizi ile uygulanan
dogum egitiminin gebe kadinlar ve dogum sonuglari iizerinde olumlu et-
kiler sagladigin1 gostermistir.

Urer (2019), gebelikte pilates yapmanin dogum sonu dénemde stres
inkontinans diizeyi tizerine etkisini degerlendirmistir. Calisma spontan
vajinal dogum yapan, ilk kez dogum yapan, gebeliginde pilates yapan 71
kadin ve gebeliginde pilates yapmayan 71 kadin olmak iizere toplam 142
kadin ile ytirtitiilmiistiir. Calismada gebelik doneminde yapilan pilates eg-
zersizlerinin, postpartum donemde kadinlarda inkontinans goriilme sik-
ligin1 azalttig1 ancak farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlen-
mistir. Ayrica gebelik doneminde yapilan pilates egzersizlerinin toplam
inkontinans ve stres inkontinans siddetini azalttig1 da belirlenmistir.

Bulguroglu (2019), gebelikte uygulanan pilates egitiminin core sta-
bilite, denge, agri, diastasis recti, duygu durumu, uyku ve yasam kalitesi
lizerine etkilerini incelemistir. Caligmaya pilates ve kontrol grubu olmak
lizere 2’ye ayrilan toplam 58 gebe dahil edilmistir. Pilates grubundaki ge-
beler 8 hafta boyunca haftada 2 giin pilates programina alinmistir. Kontrol
grubuna gevseme ve solunum egzersizlerinden olusan bir ev programi ve-
rilmistir. Gebeler ¢alisma dncesi ve sonrasinda degerlendirilmislerdir. Pi-
lates egitimi sonucunda gebelerde core stabilite, core endurans ve dengede
gelisme oldugu, agri, diastasis recti, depresyon, dogum korkusu ve kaygi
diizeyinde azalma oldugu bulunmustur. Yasam kalitelerinin korundugu
gozlenmistir. Uyku kalitelerinde ise bir degisime rastlanmamistir. Kontrol
grubunda ise herhangi bir degisime rastlanmamuistir.

Oktaviani (2018) yaptig1 ¢alismada, pilates egzersizlerinin gebelerde
agriy1 azaltmadaki etkisini degerlendirmistir. Caligmaya 40 gebe katil-
mistir. Calismaya katilan gebe kadinlar kontrol grubu ve pilates grubu
olarak 2’ye ayrilmistir. Pilates grubunun egzersiz programi 8 hafta boyun-
ca, haftada 1 giin, giinde 70-80 dakika siirmiistiir. Pilates egzersizlerini
tamamlayan gebeler grubunda, agr1 diizeyindeki azalma anlamli olarak
daha fazla bulunmustur. Calismanin sonuglari, pilates’in gebeklikte agriy1
azaltmak i¢in etkili, saglikli, uygulanabilir bir yontem oldugunu ve gebe-
ligin tiglinct trimesterinde agrinin bastirilmasi i¢in faydali bir alternatif
egzersiz oldugunu gostermistir.

Rodriguez-Diaza vd. (2017) yaptiklar1 randomize klinik calismada,
gebe kadinlara pilates yontemi kullanarak hazirlanmis bir fiziksel akti-
vite programi uygulamiglardir. Caligmaya deney grubu ve kontrol grubu
olarak ayrilan toplam 105 gebe katilmistir. Deney grubu haftada 2 seans,
8 hafta pilates yontemine dayali bir fiziksel aktivite programi uygular-
ken, kontrol grubu programi takip etmemistir. Grup i¢i On test-son test
karsilastirildiginda; 8 haftalik egzersiz programindan sonra deney gru-
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bunda kan basincinda, el kavrama giiciinde, hamstring esnekliginde ve
omurga egriliginde gelismeler oldugu tespit edilmistir. Deney grubu ile
kontrol grubu karsilastirildiginda; sezaryenin, epizyotominin, analjezinin
ve yenidogan agirliginin deney grubunda daha az oldugu tespit edilmistir.
Calismada pilates yontemine dayali 8 haftalik bir fiziksel aktivite progra-
minin gebe kadinlarda fonksiyonel parametreleri iyilestirdigi ve doguma
fayda sagladigi sonucuna ulagilmistir.

Kiric1 vd. (2021)’nin yaptiklar1 retrospektif vaka kontrol calismasi
nullipar gebe kadinlarda yiiriitiilmiistiir. 8 hafta boyunca, haftada 1 giin,
glinde 70-80 dakika uygulanan pilates egzersiz programinin dogum ve
yenidogan sonuglar iizerindeki etkilerini degerlendirmislerdir. Pilates eg-
zersizlerine katilan gebe kadinlarda epizyotomi, vakum yardimli vajinal
dogum ve sezaryen insidanst anlamli olarak daha diisiik bulunmustur. Pi-
lates egzersizleri normal vajinal dogum sansini artirmistir. Pilates grubun-
daki kadinlarda gestasyonel yas anlamli olarak daha diisitk, APGAR-1 ve
APGAR-5 skorlar1 anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur. Calismada
pilates egzersizlerinin sezaryen dogumu azaltan, vajinal doguma yardimc1
olan etkili ve ulagilabilir bir egzersiz yontemi oldugu sonucuna ulasilmis-
tir. Ayrica ¢alismada pilates egzersizlerinin yenidogan iizerinde olumsuz
etkisinin olmadig1 sonucu da aktarilmistir.

Hyun ve Jeon (2020)’un ¢alismasina 16 gebe katilmistir. Gebelere 12
hafta mat pilates egzersiz programi uygulanmistir. Calismada mat pilates
egzersiz programinin kas hasarini azalttigi, kas giiclendirme ve viicut su
dengesi tizerinde olumlu etkiler sagladig1 sonucuna ulagmiglardir.

Gilider vd. (2018) yaptiklar1 calismada, primipar kadinlarda gebelik
pilates destekli doguma hazirlik egitiminin dogum korkusu ve yenidogan
sonuglar1 lizerindeki etkisini incelemislerdir. Calismaya 54’ti deney gru-
bu, 54’t kontrol grubu olmak iizere 108 primipar kadin dahil edilmistir.
Calismada deney grubunun kontrol grubuna gore dogum korkusu, dogum
sekli, planli veya plansiz sezaryen dogum, APGAR skoru, yenidoganin
viicut agirligi, yenidoganin gelisimindeki sorunlar, yenidoganla ilk temas
stiresi ve ilk kez emzirme agisindan egitimden olumlu etkilendigi bulun-
mustur. Doguma hazirlik programinin, dogum korkusu ve yenidogan so-
nuglar1 tizerinde olumlu etkileri olmustur.

Mazzarino vd. (2018) yaptiklar1 calismada, gebe kadinlar icin pilates
programi tasarimina iligkin pilates uygulayicilarinin bakis agilarini ince-
lemiglerdir. Calismada anket yapilmis ve anket 192 pilates uygulayicisi
tarafindan tamamlanmistir. Egzersizlerin optimal siklig1 veya dozu konu-
sunda fikir birliginin ¢ok az oldugu anlasilmistir. Pilates’in en sik bildiri-
len fiziksel ve psikolojik faydasi, pelvik taban kuvvetini artirma (%12) ve
sosyal iyilik halini iyilestirme (%23) olmustur.
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SONUC

Gebeler i¢in egzersiz programlari, gebelerin mevcut ve potansiyel ih-
tiyaglar1 dogrultusunda planlanmalidir. Gebelikte genel olarak orta sid-
dette egzersiz yapmak Onerilmelidir. Egzersizlerde hareketler belirli bir
amaca yonelik olmali, giivenli bir sekilde yapilmalidir. Gebeligin ilerle-
mesiyle beraber egzersizlerin pozisyonu, siddeti ve siiresi uygun sekilde
modifiye edilmelidir.

Literatiirdeki ¢alismalardan, gebelikte pilates egzersizleri yapilma-
sinin gebe, dogum eylemi, yenidogan iizerinde olumlu etkiler sagladig:
anlagilmistir. Gebe kadinlara gebelik donemlerinde pilates egzersizleri
yapmanin énemi anlatilmalidir. Kadinlar gebelik donemlerinde pilates eg-
zersizleri yapmaya tesvik edilmelidir. Gebelere dogum egitim programla-
r1 verilmeli ve dogum egitim programlarinin igerisinde pilates egzersizleri
olmalidir. Literatiir incelendiginde, gebelikte pilates ile ilgili yapilan calis-
malarin sayisinin ¢ok yeterli olmadigi da anlasilmistir. Bu dogrultuda da
gebelikte yapilabilecek pilates egzersizlerinin aktarildigi, pilates egzer-
sizlerinin gebe, dogum eylemi, yenidogan iizerindeki etkilerinin ayrintili
olarak incelendigi bilimsel ¢alismalara ihtiya¢ oldugu diistiniilmektedir.
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1.GIRIS

Periodontal hastalik, dig destek dokularinin kronik inflamatuar hasta-
ligidir (Needleman ve ark., 2013). Dis eti inflamasyonu gerceklestiginde,
dis ipi kullanim1 sirasinda kanama, agiz kokusu ve sislik gibi belirti ve
semptomlar marjinal dis eti ile sinirlidir (Papapanou ve ark., 2018). Peri-
odontitis, yukarida bahsedilen tabloya periodontal ligament kayb1 ve dis
cevresindeki alveolar kemik harabiyetinin eklendigi ilerlemis dis eti infla-
masyonudur (WHO, 2020).

Enflamasyon daha derin dokulara ilerlediginde, dis eti ¢ekilmesi, dis
hareketliligi, periodontal ligamentin yok olmasi, alveolar kemik rezorp-
siyonu ve nihayetinde dis kaybina neden olur (Papapanou ve ark., 2018).
Kiiresel popiilasyonun %70’inde dis eti, periodontal ligament ve alveolar
kemigi i¢eren periodontal destekleyici dokularda en az bir veya daha faz-
la hasar bulundugundan, periodontal hastalik insanlarda en yaygin ikinci
ag1z hastalig1 olarak kabul edilir. (Oppermann ve ark., 2015).

Periodontal hastalik, belirgin bir inflamatuar profile sahip ¢cok faktor-
I yaprya sahiptir ve bakteriyel mikroorganizmalar, bagisiklik yaniti ve
bireysel saglik aliskanliklarinin arasindaki etkilesimin tiriiniidiir (Ameri-
kan Periodontoloji Akademisi, 2015; Papapanou ve ark., 2018).

Periodontal sagligin korunmasi i¢in agiz hijyeni ve kisisel bakim 6n-
lemleri elzemdir (Lang ve Bartold, 2018). Bununla birlikte, dis plag: pe-
riodontal hastalik gelisimi i¢in dogrudan riskin sadece %20’sini temsil
ettiginden, bireysel bagisiklik yaniti, agi1z ortami ve periodontal hastaligin
modifiye edici faktorleri olarak islev géren kronik yaralanmalar gibi diger
faktdrler goz 6nlinde bulundurulmalidir ve bu faktorlerin periodontal has-
taligin siklig1 ve alevlenmesi ile iligkili oldugu unutulmamalidir (Clark ve
ark., 1995; HHS.gov, 1996).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarimiz ile gergeklestirilen, (bazal diize-
yin lizerinde enerji harcanmasina sebep olacak sekilde) dolagim sistemi-
nin aktivitesini artiran ve yorgunluga neden olan bedensel hareketlerin ta-
mami olarak ifade edilmektedir (Karaman ve ark., 2020). Fiziksel aktivite
ve egzersiz, insan hareketliliginde yer alan baslica konulardir. Egzersiz,
temel amaci beden egitiminin metodolojik degiskenlerine gore, hacim, yo-
gunluk, siklik ve egzersiz tiirli gibi viicut kapasitelerini gelistirmek olan
planli ve yapilandirilmig bir faaliyettir. Bir baska ifade ile fiziksel aktivite,
iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen ve bazal seviyelere kiyasla enerji harca-
masinda artig gerektiren herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlanir.
Gunliik yasam aktiviteleri, bos zaman, meslek, spor, aktif ulagim fiziksel
aktivite ornekleri olarak yer almaktadir (Chodzko-Zajko ve ark., 2009;
Garber ve ark., 2011).
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Fiziksel olarak aktif bir yagam tarzi ile kardiyovaskiiler hastaliklar,
depresyon, obezite, kanser, diyabet, hipertansiyon ve osteoporoz gibi has-
taliklara yakalanma riski azaltilabilir. Fiziksel aktivite, bireylerin yasam
kalitesi ve yasam siiresini artirabilen énemli bir ara¢ olarak goriilmek-
tedir. Diizenli fiziksel aktivite, insan sagliginin genel yonleriyle cesitli
fiziksel kapasiteleri arttirir. (Garber ve ark, 2011).

Ozellikle son yillardaki teknolojik gelismelere paralel olarak fiziksel
aktivite diizeylerindeki azalma obezite oranlarinda artisa neden olmustur.
Aragtirmalar lise cagindaki bireylerin fiziksel aktivite seviyesinin nispe-
ten yliksek oldugunu, bu dénemden sonra 6zellikle ¢aba gerektiren ha-
reketlerden kaginan bireylerin varligi nedeniyle yaslanma ile inaktif bir
yasam tarzinin tercih edildigi gériilmektedir (Belviranli, 2019).

Diizenli fiziksel aktivitenin bireylerin sagligi izerinde bir¢ok yarari-
nin oldugu bilinmektedir. Bu yararlar su sekilde siralanabilir:

*  Anaerobik ve Aerobik Sistemdeki Degisiklikler
»  Kardiyovaskiiler Adaptasyonlar

e Solunum Sistemi Adaptasyonlari

*  Viicut Bilesimindeki Degisiklikler

*  Psikolojik Yararlar

Dahasi, yukarida da belirtildigi tizere fiziksel aktivite ve egzersizin
bir¢ok hastaligin tedavisinde etkili oldugu bilinmektedir. Bu hastaliklarin
onlenmesinde toplum saglig1 agisindan bazi oneriler getirilmistir. Bunlar,
kardiyovaskiiler egzersizler, direng egzersizleri ve esneklik egzersizleri-
dir. Bu kapsamda bu egzersizler, bireylerin yasina, cinsiyetine ve ¢esitli
bazi faktorlere bagli olarak uygulanan egzersizlerdir (Belviranli, 2019).

Spor bilimlerinde ve diger disiplinlerde ¢alisma yapan arastirmacilar
siklikla bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini incelemektedirler. Ayrica
fiziksel aktivite ile diger degiskenlerin iliskisini ele alan ¢alismalarin li-
teratlirde yer aldig1 goriilmektedir. Bu ¢caligmalarda inaktif, minimal aktif
ve ¢ok aktif olmak {izere ii¢ farkli aktivite seviyesi hesaplanabilen “Ulus-
lararasi Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Formu” arastirmacilarin en ¢ok
tercih ettigi anket olarak bilinmektedir (Savei ve ark., 2006).

Normal kiloyu korumak, onerilen diizeyde egzersiz yapmak ve sag-
liklt gida alimi gibi saglikli yasam tarzi gostergelerinin ¢esitli kronik
hastaliklara yakalanma riskini azalttig1 gosterilmistir (HHS.gov, 1996).
Obezite 6zellikle saglikli yasam bi¢imi davranislari sergilemeyen bireyler
arasinda siklikla goriilmektedir ve bu bireylerin fiziksel aktivite seviyeleri
oldukga diistiktiir.
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Son zamanlarda obezitenin daha yiiksek periodontitis prevalansi ile
onemli dlctide iliskili oldugu bulunmustur (Al-Zahrani ve ark., 2003). Ay-
rica fiziksel aktivitenin de periodontitis ile 6nemli 6l¢iide iliskili oldugu
ve periodontal sagliligin klinik caligmalarda fiziksel aktivite ile dnemli
olctide iyilestirildigi bilinmektedir (Al-Zahrani ve ark., 2005).

Periodantal hastaliklar ile siklikla iliskilendirilen sistemik hastalik
olan diyabetin dnlenmesinde fiziksel aktivetinin 6nemli roliiniin oldugu-
na dair arastirma bulgular literatiirde mevcuttur. Egzersizin anti-inflama-
tuvar etkileri daha iyi bir genel sagligin yani sira periodontal saghigi da
olumlu etkilemektedir (Codella ve ark., 2021).

Bu caligmamizda literatiirdeki arastirmalarda incelendigi iizere bir-
birleri {izerinde etkili oldugu goriilen, farkli fiziksel aktivite seviyeleri,
periodontitis siddeti, diyabet, obezite ve sistemik inflamasyon iliskileri
incelenecektir. Boylelikle periodantal saglik ve fiziksel aktivite iliskisi li-
teratiir 15181nda 6zetlenecek ve agiz sagligi ve fiziksel aktivite iligkisinin
onemi lizerinde durularak cesitli tavsiyeler verilmeye ¢alisilacaktir.

2.PERIODONTAL HASTALIK-FiZIKSEL AKTIVITE ILIiS-
Kisi

Diizenli fiziksel aktivite, ¢esitli fiziksel kapasiteleri artirir ve bir¢ok
hastaligin inflamatuar belirteclerini azaltir. Bununla beraber dis destek
dokularinin multifaktoriyel inflamatuar hastaligi olan periodontal hasta-
liklar, sistemik saglikla birbirlerini ¢ift yonlii olarak etkilerler (Ferreira
ve ark., 2019). Bu kisimda fiziksel aktivite ve periodontal hastalik iligkisi
tartisilacaktir.

Klinik caligmalarda, periodontal sagligin fiziksel aktivite ile onemli
oOlciide iyilestirildigi gorillmiistiir (El Zahrani ve ark., 2005). Diger calis-
malarin bulgular1 incelendiginde; fiziksel olarak aktif deneklerde, daha
az aktif deneklere kiyasla anlamli derecede daha diisiik plak birikimi, dis
eti indeksleri ve daha az klinik atagman kaybi bulunmustur (Eberhard ve
ark., 2014; Bawadi ve ark, 2011). Bu sonuglar, fiziksel aktivitenin peri-
odontitis prevalansinin azalmasi ve popiilasyonun periodontal sagliginin
iyilesmesi ile iligkili oldugunu gosteren giincel ¢alismalarin sonuglariyla
tutarlidir (Wernicke ve ark., 2018; Mercant ve ark., 2003).

Kesitsel ¢alismalarda nedensellik iligkisini agiklamak olduke¢a giic-
tiir. Bu yilizden boylamsal arastirma sonuclar1 da oldukca degerlidir. Bu
kapsamda, 12 yi1l boyunca takip edilen bir kohort arastirmasinda, fiziksel
aktivite ile periodontitis riski arasinda ters dogrusal bir iliski bulunmus-
tur. Yiirlime, yas ve sigara aliskanlig1 periodontitis riski ile ters iliskiliy-
di. Ancak toplam fiziksel aktivite diizeyine gore incelenen ¢ok degiskenli
model istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir. Fiziksel aktivitelerinin
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cogunu yiiriimekten alan erkeklerin alt gruplarinda, ytiriime ile periodon-
titis riski arasindaki ters iligki giiclendi. Ancak muhtemelen diisiik gii¢ ne-
deniyle sonuglar anlamli bulunamamistir. Arastirmada televizyon izlemek
hareketsiz yagam tarzinin bir 6l¢iisii olarak degerlendirilmis ve daha fazla
televizyon izleyen erkeklerde istatistiksel olarak anlaml1 bir dogrusal egi-
lim testi ile artmis periodontitis riski bulunmustur (Mercant ve ark., 2003).

Sakki ve ark. (1995) diizenlemis olduklar1 kesitsel bir ¢alismada, pe-
riodontitis ile fiziksel aktiviteyi iceren yasam tarzi faktorleri arasindaki
iliski incelenmistir. Aragtirma bulgular1 degiskenler arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski olmadigini gostermistir. Arastirmacilar, bu so-
nuglarin ortaya ¢ikmasinin nedeninin, fiziksel aktivitenin sadece iki ka-
tegoride olcililmesi ve glinde 15 dakikadan daha az egzersiz yaptiklarini
bildiren kisilerin karsilastirilmasinin etkili oldugunu diisiinmektedirler
(Sakki ve ark, 1995).

Yine Wakai ve ark. (1999) diizenlemis olduklar1 kesitsel bir ¢alismada
yas, sigara, plak ve aclik kan sekeri degiskenleri agisindan fiziksel uy-
gunluk ile periodontitis arasindaki iligki incelenmistir. Sonuglar fiziksel
uygunluk ile periodontitis arasinda negatif bir iligki oldugunu gostermistir
(Wakai ve ark, 1999).

Mercant ve ark. (2003) aragtirma bulgular1 su sekildedir; fiziksel ak-
tivitenin en yiiksek diizeyinde periodontitis ile negatif iliskiler gozlemlen-
mistir. Bir bagka ifadeyle, artmis fiziksel aktivite ile periodontitis riskinde
istatistiksel olarak anlamli dogrusal bir diisiis vardi. Arastirmada geng er-
kekler 6rnekleminde fiziksel aktivite ile periodontitis arasindaki iligki ele
alinmistir. Arastirmacilar elde edilen sonuglarin, fiziksel aktivitenin geng
erkeklerde periodontitisin dnlenmesinde biiyiik bir rol oynayabilecegi an-
lamina geldigini ifade etmislerdir.

Sonug olarak, bu boylamsal calismada, fiziksel aktivite ile periodon-
titis arasinda ters, dogrusal bir iligki bulunmustur. Yiiriime de dahil olmak
iizere fiziksel aktiviteyi iceren saglikli bir yasam tarzi periodontal saglik
icin faydali olabilir. (Mercant ve ark, 2003).

Ferreira ve ark. (2019) diizenlemis olduklar1 meta analiz ¢aligmasinin
bulgulari olduke¢a dikkat ¢ekicidir. Aragtirmada incelenen bes makalenin
bulgulari, periodontitis prevalansinda sedanter ve fiziksel olarak aktif bi-
reyler arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermistir. Bu sistematik der-
leme, fiziksel aktivitenin periodontal hastalik prevalansinin azaltilmasi,
inflamatuar sitokinlerin azaltilmasi ve periodontal sagligin desteklenmesi
tizerindeki faydali etkilerini gosteren veriler sunmaktadir. Yine de meto-
dolojik kalite degerlendirmesi sirasinda belirlenen 6rnekleme yontemleri
ve orneklem biiytikligii ile ilgili bazi hususlarin detaylandirilmasi gerek-
tigi One slrilmistiir.
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Arastirmada yer alan c¢alismalardan biri, fiziksel aktivite seviyeleri
ile periodontitis prevalansinin azalmasi arasinda dogrudan bir iliski oldu-
gunu gostermistir. Ancak burada fiziksel aktivite yapilmadiginda ve 30
giin sonrasinda interlokinlerin bazal degerlerine geri dondugi gosterilmis
oldugundan egzersiz diizenliliginin sitokin diizeylerinin korunmasinda
belirleyici bir faktor oldugunu vurgulamak dnemlidir.

Dahasi, arastirmada secilen yedi makaleden besi, fiziksel aktivite
siklig1 ile periodontal hastaligin diisiik prevalansi arasinda bir iliski oldu-
gunu bildirmistir. Bu dogrultuda, siklik en 6énemli degisken olarak kabul
edilebilir. Clinkii bes calisma, haftada 3 ila 5 epizod arasinda bir egzersiz
rutini olan bireylerde periodontitis prevalansinda %13'liik bir azalma bil-
dirmistir. Bu nedenle, periodontal durumu iyilestirmek ve proinflamatuar
sitokinlerin uyarilmasi yoluyla belirti ve semptomlari azaltmak i¢in fizik-
sel aktivitenin diizenliligi gerekli olabilir.

Ozetle, meta analiz ¢alisma sonuglar1 gdsteriyor ki daha az fiziksel
aktivite uygulayan bireyler daha yiiksek periodontal hastalik olusumu
gosterme egilimindedir. Fiziksel egzersiz ile periodontal hastalik arasinda
dogrudan bir 6nleme iliskisi kurmak miimkiin olmasa da sonuglar, fiziksel
aktivite pratigi yapan katilimcilar arasinda periodontal hastalik prevalan-
sinin azaldigin1 géstermistir. Fiziksel aktivite siklig1, diisiik periodontitis
olusumu ile iliskili olsa da her iki kosul arasindaki olasi bir neden-sonug
iligkisini degerlendirmek i¢in daha fazla boylamsal ¢aligma onerilmekte-
dir (Ferreira ve ark, 2019).

Literatiirde periodontitis ile kardiyovaskiiler uygunluk arasindaki
iligkileri ele alan ¢aligmalar incelenmistir. Kardiyorespiratuar uygunluk,
kardiyovaskiiler ve pulmoner sistemin egzersiz sirasinda kas-iskelet fonk-
siyonunu siirdiirmek igin oksijen verme kabiliyeti olarak tanimlanir. Once-
ki galigmalar, sistemik inflamasyon belirteclerinin azalmig seviyelerinin,
kardiyorespiratuar uygunlugun iyilesmesiyle baglantili oldugunu 6ne siir-
mistiir (Kuo ve ark. 2007; Lehnert ve dig. 2019). Bununla birlikte, bildi-
gimiz kadaryla, periodontitis ve kardiyorespiratuar uygunluk arasindaki
iligkileri degerlendiren sadece birka¢ ¢alisma vardir. Popiilasyona dayali
kesitsel bir ¢alisma, klinik olarak degerlendirilen periodontal hastalik sid-
deti ile maksimum oksijen alim1 arasinda bir iliski olmadigini bildirmistir
(Thai ve ark. 2014). Bir baska arastirmada daha yiiksek maksimum oksi-
jen tiiketimine (VO,max) sahip deneklerin periodontal hastalik gelistirme
olasiliginin daha az oldugu bulunmustur (Shizamazaki ve ark, 2010).

Daha onceki sinirli gegerliligi ve genellestirilebilirligi olan ¢ok az
sayida kiiclik Ol¢ekli ¢alismalar nedeniyle, iyi tasarlanmig biiytlik 6l¢ekli
niifus temelli ¢alismalara ihtiya¢ vardir. Bu nedenle, mevcut kanitlar peri-
odontal tedavinin kardiyorespiratuar fonksiyon lizerindeki etkisini arasti-
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ran bilylik 6l¢ekli randomize kontrollii caligmalarin yapilmasinin faydali
olacag: fikrini desteklemektedir. Ozellikle periodontal tedavinin uygun
maliyetli oldugu ve ¢ogu durumda sadece cerrahi olmayan tedaviyi ve
evde agiz hijyeninin iyilestirilmesini icerdigi diisliniildiigiinde, periodon-
tal tedavilerin sistemik etkilerine iliskin kanitlar genisletilmelidir (Holtf-
reter ve ark, 2021).

3.PERIODONTAL HASTALIK-FiZiKSEL AKTIiVITE-DiYA-
BET

Diyabet, viicudun glikozu kullanamamasi sonucunda kandaki gli-
koz miktarinin normalin dstiine ¢ikarak viicuda zarar vermesidir (Leo,
19993). Agi1z saglig1 ve genel saglik birbirleriyle etkilesim igerisindedir
ve buna bagli olarak diyabetli hastalarda oral hijyen ¢ok énemlidir (Beag-
lehole ve Benzian,2009). Diyabetin, periodontitisin olusmasinda énemli
bir risk faktorii oldugu bilinmektedir (Mealey ve Oates, 2006).

Diyabetli hastalarda oral enfeksiyon etkeni genellikle belirli mikroor-
ganizmalardan olusur ve bu mikroorganizmalarin salgiladiklar1 endotok-
sinlerle periodontal ligament yikimi ve alveoler kemik kaybi artar (Ding-
cag ve Aren, 1993). Diyabetli hastalarda oral bakim saglanamayip dis eti
enfeksiyonlar1 engellenemediginde enfeksiyonu sinirlandirmak giiclesir.
Bu durumda tablo sistemik enfeksiyona donebilir (Cosansu, 2013).

Diyabet ile periodontitis arasindaki iliskiler bircok arastirmada ele
alinmistir. Yapilan calismalarda diyabetli hastalarda diyabetli olmayan-
lara gore daha yiiksek oranlarda periodontitis varlig1 goriilmiistiir. Bunun
yani sira, kontrol altinda olmayan diyabetlilerde kontrol altindakilere gore
daha yiiksek oranlarda dis eti hastaliginin ortaya ¢iktig1 belirlenmistir
(Sakallioglu ve ark., 2007). Bir baska ¢alismada diyabetli kisilerde perio-
dontitis oraninin arttig, dis eti enfeksiyonlarinin da kan glukoz kontrolii-
nii olumsuz etkiledigi belirtilmistir (Saka ve ark., 2007). Dental kaynakl
enfeksiyonlar diger enfeksiyonlar gibi hiperglisemiyi artirir. Bunun so-
nucunda hiperglisemi tablosuna sivi kayb1 ve kan asidik diizeyi artisinin
eslik ettigi, acil miidahale gerektiren ve ¢ok ciddi bir klinik durum olan
diyabetik ketoasidoz meydana gelebilir (Cosansu, 2013). Dis eti hastaligi
teshisi konulan diyabetli hastalarda yapilan ¢alismalarda enfeksiyonunun
iyilesmesi ile insiilin ihtiyacinin azaldig1 goriilmiistiir. Bu nedenle diya-
betlilerde agiz sagliginin korunmasi ve devamliliginin saglanmasi olduk-
¢a onem arz eder (Dingcag ve Aren, 1993).

Fiziksel aktivitenin, hipertansiyon ve dislipidemi gibi metabolik
sendrom ile baglantili diger klinik durumlarin yan1 sira tip 2 diyabetin
onlenmesi ve tedavisinde onemli oldugu iddia edilmektedir. Egzersizin
anti-inflamatuar etkileri periodontal hastalikta da etkili olabilir. Bu agidan
diizenli fiziksel aktivite, daha iyi bir genel sagligin yani1 sira daha iyi bir
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periodontal saglig1 da yansitabilir (Al-Zahrani ve ark, 2005).

Su-Jin Han ve ark (2019) yapmis olduklar1 arastirmada diizenli yii-
rilyiis ile periodontitis prevalansi arasinda anlamli bir iligki bulmuslardir.
Merchant ve ark. (2003) kendi arastirma bulgular1 ile bu sonuglar1 dogru-
lamistir. Ancak bu ¢aligmalar tip 2 diyabeti olmayan bir popiilasyonda pe-
riodontitis ile fiziksel aktivite arasindaki iliskiyi arastirmistir. Yazarlarin
bilgisine gore, tip 2 diyabet riski tasiyan hastalar1 igceren bir ¢calisma hentiz
yayinlanmamistir (Su-Jin Han ve ark, 2019; Merchant ve ark, 2003).

Grischke ve ark. (2020) yiiriitmiis olduklar1 aragtirmada, fiziksel ak-
tivitenin tip 2 diyabetli hastalarda iyilestirilmis periodontal saglik ile ilis-
kili oldugu sonucuna varmislardir. Ancak periodontitis, tip 2 diyabet ve
fiziksel aktivite arasindaki nedensel baglanti aragtirilmamistir. Gelecekte,
yapay zeka ve makine 6grenimi yardimiyla tip 2 diyabet ve periodontitis-
li hastalar i¢in dngoriicli modeller ve kisisellestirilmis tedavi segenekleri
gelistirilebilir (Grischke ve ark, 2020). Mevcut galismanin sonuglariyla
uyumlu olarak, diger klinik ¢alismalar, fiziksel aktivitenin saglig gelisti-
rici bir 6nlem olarak kabul edildigini ve hatta genel popiilasyonda perio-
dontitis prevalansinda bir azalmaya yol actigin1 gostermistir.

Wernicke ve ark. (2021) calismalarinin sonuglari, fiziksel aktivitenin
tip 2 diyabetli hastalarda agiz saghgim gelistirici bir faktoér oldugunu ve
fiziksel aktivitenin HbAlc konsantrasyonlarini énemli dlgiide azalttigini
gostermistir. Yine de agiz saghgi tizerindeki kalic1 etki ve olasi nedensel
baglanti belirsizligini korumaktadir. Gelecekteki klinik ¢aligmalarda, es-
lik eden spor miidahalesi olan ve olmayan bireylerde periodontal tedavinin
basarisini karsilagtirmak ilging olacaktir (Wernicke ve ark, 2021).

Fiziksel aktivite ile periodontal hastalik arasindaki iliski net bir sekil-
de tespit edilmemis olsa da birkac kanit, fiziksel egzersizin basta anti-enf-
lamatuar olmak iizere potansiyel bir koruyucu rol oynadigini gostermek-
tedir. Aslinda, fiziksel aktivite, immiin belirtecleri modiile ederek siste-
mik enflamatuar hastaliklarin kontrolii tizerinde olumlu etki gosterebilir.
Egzersizin bu immiinomodiilatér mekanizmalar1 kapsamli bir sekilde tarif
edilmistir.

Ote yandan, egzersizin periodontal hastalikta lokal inflamasyonu po-
tansiyel olarak engellemesinin yani sira diyabet ve periodontitisin bulgu-
larin1 da hafiflettigi s6ylenebilir. Kanitlarin azlig1 bu konuyu hala agik bir
soru haline getirse de elimizdeki veriler, fiziksel aktivitenin tip 2 diyabetli
bireylerde periodontal hastaligin yonetiminde potansiyel koruyucu ve ad-
juvan terapétik roliinii vurgulamaktadir (Codella ve ark, 2021).
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4.PERIODONTAL HASTALIK-FiZiKSEL AKTIiVITE-OBE-
ZiTE

Diinya Saglik Orgiitii’niin (DSO) tanimina gére obezite; viicut sagli-
g1n1 bozacak dlciide yag dokusunda anormal veya asir1 yag birikmesidir.
Obezitenin ve asir1 kilonun temel nedeni diyetle alinan enerji miktari-
nin, metabolizma ve fiziksel aktiviteler sirasinda harcanan enerji miktar1
uyumsuz olmasidir (WHO). Obezite tip 2 diyabet, hiperlipidemi, kardi-
yovaskiiler hastaliklar ve hipertansiyon gibi kronik hastaliklar i¢in temel
bir risk faktortdir (Field ve ark., 2001). Son donemdeki ¢alismalar obe-
zitenin periodontal hastaliklar ile iligkili oldugunu gostermistir (Perlstein
ve Bissada, 1977). Obezite sigaradan sonra enflamatuar periodontal doku
yikimi agisindan en 6nemli ikinci kazanilmis risk faktoriidiir (Field ve
ark., 2001). Obezitenin periodontal hastaliklar i¢in bir risk faktorii oldugu
hipotezi epidemiyolojik ¢alismalarla desteklenmistir.

I1k kez, Saito ve ark. obezite ve periodontal hastaliklar arasindaki ilis-
kiyi insanlarda ortaya koymuslardir ve obezitenin glikoz tolerans duru-
mundan bagimsiz olarak derin periodontal ceplerle iliskili oldugunu gos-
termiglerdir (Bouchard ve Tremblay, 1990). Obezite ve periodontal hasta-
liklar arasindaki mekanizmalar tam olarak aydinlatilamamissa da adipoz
doku kaynakli sitokin ve hormonlarin anahtar role sahip olabilecekleri
diistiniilmektedir. Yag dokusundaki adipositlerin asir1 miktarda salgila-
dig1 sitokinler hiperinflamatuar cevaba neden olarak periodontal hastalik
patogenezini etkileyebilir (Pischon ve ark., 2007).

Obezite, periodontal hastalik ile metabolik sendrom arasindaki iligki-
de biyolojik a¢idan en dnemli risk faktorii olarak yer almistir (Nishimura
ve Murayama, 2001). Obez kisilerde saglikli bireylere gore periodontitis
riski daha yiiksektir ve 45 yas tistili hastalarda siddetli periodontitis ile me-
tabolik sendrom arasinda bir korelasyon oldugu dogrulanmistir. (D’Aiuto
ve ark, 2008).

Literatiirde konu ile ilgi yer alan baslica arastirma bulgulari su sekil-
dedir:

Televizyon izlemede gegirilen saatlerin obezite ile pozitif iligkili ol-
dugu goriilmiis ve obezitenin artmis periodontitis riski ile iligkili oldugu
ileri stirtilmektedir (Saito ve ark, 2001).

Al-Zahrani ve ark. (2005) periodontal hastalik ile fiziksel aktivite
arasindaki iligki acisindan sagligi gelistiren davranislar (yani normal ki-
loyu korumak, fiziksel olarak aktif olmak ve yiiksek kaliteli bir diyet ye-
mek) lizerine bir ¢aligma yiirtittiiler. Bu davranislar siirdiiren bireylerin,
bu davranislarin higbirini yapmayan bireylere kiyasla periodontitis tani
olasiliklarinin %40 daha diisiik oldugu bulunmustur. Ayrica saghkl ya-
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sam tarzina sahip olmanin daha diisiik periodontitis prevalansi ile iliskili
oldugu sonucuna varmiglardir (Al-Zahrani ve ark, 2005).

Baska bir ¢alismada, arastirmacilar periodontal hastalik ile sadece
fiziksel aktivite arasindaki iliskiyi incelediler. Ugiincii Ulusal Saglk ve
Beslenme Sinavi Anketine katilan bireylerden (n = 2521) ikincil veriler
kullandilar. Bunlar arasinda 18 yasinda olan, periodontal muayenesi yapi-
lan ve 10 y1l veya daha uzun siire benzer bir fiziksel aktivite (veya hare-
ketsizlik) seviyesine sahip olduklari1 bildirilen katilimeilar vardi. Cinsiyet,
rk, egitim, sigara, vuciit kitle indeksi, yoksulluk indeksi, vitamin kullani-
mi, saglikli beslenme indeksi, son dis ziyaretinden bu yana gecen siire, dis
eti kanamasi ve dis tas1 kontroliinden sonra periodontitis prevalansi, inak-
tif bireyler arasinda (%25,2) kismen aktif bireylerden (%16,9) ve onerilen
egzersiz diizeyini karsilayanlardan (%13,0) daha yiiksekti (Nishimura ve
ark, 2001).

Diizenli egzersiz, fiziksel zindeligi iyilestirmede etkilidir ve egzer-
siz, yasam tarzi hastaliklarin1 6nlemede 6nemli bir unsurdur. Periodontal
hastaliklar yagam tarzi ve obezite ile yakindan iligkilidir. Orta derecede
egzersiz alisgkanliklari, yagam tarziyla iligkili hastaliklarda ve obezitede
iyilesmeye katkida bulunur. Yasam tarziyla iligkili bir hastalig1 ve obezi-
teyi birlestiren patolojiye metabolik sendrom denir. Metabolik sendrom,
abdominal obezite, dislipidemi, hiperglisemi ve hipertansiyon gibi bulgu-
larla tanimlanir (Grundy, 2005).

Cogu periodontal hastalik, kotii agiz hijyeni, sigara ve alkol kulla-
nimi gibi sedatif yasam tarzi aligkanliklarindan etkilense de egzersizin
periodontal hastalik tizerinde faydali etkileri olabilir. Periodontal hastalik
ve diger yagam tarzi hastaliklarinin ¢esitli faktorleri paylastigi diistiniildi-
glinden, bu iliskileri anlamaya yonelik gelecekteki arastirmalar onem arz
etmektedir (Shimazaki ve ark, 2010).

Uygun egzersiz aliskanliklarinin olusturulmasinin, bagisiklik siste-
minin aktivasyonu ve inflamatuar sitokinlerde azalma yoluyla periodontal
hastalig1 iyilestirmesi miimkiindiir ve bu etkinin obez kigilerde cerrahi
olmayan periodontal tedavininkine benzer oldugu varsayilmaktadir. Ya-
kin tarihli bir klinik ¢alisma, obezitenin periodontal hastalik tedavisinden
once veya tedavi sirasinda kontrol edilmesi gerektigini dnermistir (Akram
ve ark, 2016). Alisilmis egzersiz bagisiklik sistemini aktive edebilir ve
enflamatuar sitokinleri azaltabilir. Bu da obezite ve yasam tarz ile ilgili
hastaliklarda bir azalma saglayabilir. Bir ¢alisma, alisilmis egzersiz yapan
deneklerde iist solunum yolu enfeksiyonlarinin prevalansinin 6nemli dl¢ii-
de azaldigini bildirmistir (Matthews ve ark, 2002).

Dahasi, birgok ¢alisma obezite ve periodontal hastalik arasinda an-
laml1 bir pozitif iligki oldugunu bildirdi. Ancak bu ¢alismalarin bazilari
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tutarl: iligkiler gostermedi ve her ¢calismada popiilasyonundaki yas grup-
lart ve ¢alisma degiskenleri her zaman ayni degildi (Shimazaki ve ark,
2010).

Kongstad ve ark (2009), erkek deneklerde viicut kitle indeksi ile kli-
nik atagman kaybi arasinda anlamli bir ters iliski oldugunu 6ne siirdii. Bu
bulgular goz oniine alindiginda obezite ve periodontal hastalik arasinda
iliski varsa da bu iligkiyi netlestirmek icin daha ileri ¢alismalara ihtiyac
oldugu sdylenebilir.

Sonug olarak, alisilmis egzersizin sadece periodontal hastalikta de-
gil, ayn1 zamanda yasam tarzi (obezite) ile ilgili hastaliklarin patolojisinde
de iyilesmeye katkida bulunabilecegini séylenebilir (Omori ve ark, 2018).
Ayrica obezite ile egzersiz arasinda bir iligski olmasina ragmen, obezite
ile egzersiz ve periodontal hastalik arasinda herhangi bir etkilesimin olup
olmadigi hala belirsizdir.

5.PERIODONTAL HASTALIK-FiZiKSEL AKTiVITE-SISTE-
MIiK INFLAMASYON

Inflamasyon periodontitis dahil birgok kronik hastaligin patogenezin-
de 6nemli bir rol oynar. Proinflamatuar sitokinler, periodontal ligamen-
tin kayb1 ve alveolar kemigin rezorpsiyonu ile iliskilidir (Masada ve ark,
1990). Akut inflamatuar yanit yetersiz oldugunda, bu sitokinler, kronik
spesifik olmayan sistemik inflamatuar yanitta C-reaktif protein (CRP)
gibi akut faz proteinlerini salgilatir (Medzhitov, 2007).

Periodontitisli bireylerin diseti olugu sivisinda (GCF) hem IL-1b
(Zhong ve ark. 2007) hem de CRP (Fitzsimmons ve ark. baskida) diizey-
lerinin yiikseldigini bulunmustur. Biiyiik prospektif ¢calismalar, CRP'nin
koroner kalp hastalig1 (Pai ve ark. 2004) ve diabetes mellitusun (Pradhan
ve ark. 2001) bir risk belirleyicisi oldugunu gostermektedir. Fiziksel akti-
vitenin anti-inflamatuar etkiye sahip olduguna dair artan kanitlar vardir.
ABD Ulusal Saglik ve Beslenme Inceleme Anketi (NHANES III), daha
yiiksek fiziksel aktivite sikliginin, daha diistik yiikselen CRP ve beyaz
kan hiicresi sayis1 olasiligi ile iligkili oldugunu bulmustur (Abramson ve
Vaccarino 2002). Fiziksel aktivitenin, asir1 konak¢r inflamatuar yanitini
azaltarak periodonsiyumu korumasi akla yatkindir.

Bugiine kadar, hicbir ¢alisma, fiziksel aktivitenin inflamatuar biyo-
belirtegler ve periodontitis ile iligkisini ortaklasa arastirmamistir. Ancak,
Sanders ve ark (2009) arastirmalarinda, periodontitis, fiziksel aktivite ve
CRP arasindaki iligkiyi incelenmistir. Giinliik 30 dakikaya yakin veya
daha fazla fiziksel aktivite yapan kisilerin dis eti olugu sivisinda daha az
aktif olanlara kiyasla daha diisiik proinflamatuar biyobelirtecler, IL-1b ve
CRP seviyeleri tespit edilmistir. Bu, periodontitis tanisina bakilmaksizin
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tiim bireyler i¢in gecerlidir. Vakalar arasinda, artan fiziksel aktivite se-
viyelerinde saptanabilir CRP'nin azalan olasiliginin bir doz-yanit iliskisi
vardi. Fiziksel aktivitenin inflamasyon seviyelerini azaltabilecegi ve boy-
lece periodontal saglig: gelistirebilecegi diisiiniilebilir. Bu yorum ihtiyatl
bir sekilde yapilmistir ¢linkii periodontitis vakalarinda CRP diizeylerinin
periodontitis olmayanlara gore daha yiiksek oldugu konusunda fikir birli-
gine varilmasina ragmen, CRP'nin hastaligin patogenezinde nedensel bir
rol oynadigina dair kanitlar yetersiz kalmaktadir (Sanders ve ark, 2009).

Fiziksel aktivite ile CRP dahil olmak iizere cesitli inflamatuar biyo-
belirtegler arasinda negatif iliski, diisiik yogunluktaki egzersizde bile bu-
lunmustur. Haftada 5 giin 30 dakika yiiriiyiis yapmak, giinliik olarak daha
diisiik IL-6, Tiimor nekroz faktorii-alfa ve CRP seviyeleri ile iliskilendi-
rilmistir (Elosua ve ark. 2005).

SONUC

Fiziksel aktivite diizeyi diisiik olan bireyler daha fazla periodontal
hastalik olusumu gosterme egilimindedir. Arastirma sonuglari, fiziksel
aktivite pratigi yapan katilimcilar ile periodontal hastalik prevalansinin
azalmasi arasinda anlamli bir iliski oldugunu gostermistir. Fiziksel aktivi-
te siklig1, diisiik periodontitis olusumu ile dogrudan iliskili olsa da her iki
kosul arasindaki olasi bir neden-sonug iliskisini degerlendirmek i¢in daha
fazla boylamsal ¢aligma 6nerilmektedir.

Egzersizin sadece periodontal hastalikta iyilesmeye degil, ayni za-
manda yasam tarzi (obezite) ile ilgili hastaliklarin patolojisinde iyilesmeye
de katkida bulunabilecegini sdylenebilir.

Her ne kadar arastirma sonuglar1 obezite ve periodontal hastaliklar
arasinda dogrusal bir iligkinin varligini ortaya koysa da obezite ile egzer-
siz ve periodontal hastalik arasinda herhangi bir etkilesimin olup olmadig1
hala belirsizdir.

Son olarak diizenli fiziksel aktiviteler, inflamasyonu sinirlamak igin
davranigsal bir strateji sunabilir. Fiziksel aktivitenin diger faydalarina ek
olarak anti-inflamatuar bir etkiye sahip olduguna dair artan kanitlar var-
dir.
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GIRIS
Yetenek: Belli bir alanda normalin {izerinde, ancak tam olarak gelis-
tirilmemis ozellikler biitiiniidiir (Ham veya potansiyel yetenek). Dogustan

var olan tabii gii¢tiir. Bir kisinin bir ise hazir olma ve bilgisini etkili kulla-
nabilme giiciidiir.

Genel Motorsal yetenek: Cocuklarin hareketleri kolay, ¢cabuk, giivenli
Ogrenilebilmesi ve genis bir hareket repertuarina sahip olmasidir.

Spor tiiriine 6zgii Yetenek: Cocugun belli bir spor tiiriinde iist diizey
performans gostermek i¢in gerekli olan fiziksel ve psikolojik 6zelliklere
sahip olmasidir.

YETENEK SECIMINDE UYGULANAN TESTLER

Arag gerecler kullanarak test bataryalar1 hazirlamak, uzmanlik bilgisi
ve deneyim gerektirir. Bu testler, gelismekte olan gencin o anki diizeyi
ve performans gelisimi konusundan bilgi verir. Baslangi¢ ve son testler
performans bilesenlerinden yararlanabilme yetenegini ortaya koyacagi i¢in
tamamen yetersiz olacagi da sdylenemez.

Buna karsin bilingli olunmaz ise, testler cocuk ve genclerin kagimil-
maz sekilde erken elenmesi tehlikesini de birlikte getirir. Ornegin; ge¢ ge-
lisen ¢ocuklarin bu durumda hicbir sansi olmayabilir.

Kondisyonel Motor Ozellikleri degerlendirmede Laboratuvar ve Alan
Testleri uygulanir. Bunlardan laboratuvar 6l¢timleri kesin dogru sonuglar
verir. Ayrica laboratuvar verileri, bilim adamlar1 ve antrendrlerin birlikte
caligmana sebep olur. Ancak temel olusturacak ol¢timler disinda, ¢ogu kez
alan testlerine gereksinim duyulur.

Kondisyonel motorik ozelliklere yonelik testler
1.Hentbol Topunu Uzaga Atma

Topun cap1 54 -55cm agirligr 325- 350gr olmalidir. Dayanma adimi
ile atig: ¢izgiye basmadan 3 deneme yapilabilir. Atig uzunlugu topun atig
cizgisinden yere dokundugu mesafeye kadardir. Yaslara gore ortalama de-
gerler agagida verilmistir.

Top atist testi norm degerleri

YASLAR 14 15 16 17

Erkek 3lm 35m 38m 40m

Kiz 25m 27 29 30m
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2- Ceviklik (cabukluk) Testi:

Cabukluk (illionis) Testi (1)

e

o

-y,
-

Aw Start

> 7 Gerekli malzemeler: 10 metre

A, l uzunlugunda 5 metre

'\”A.\l t genisliginde diizenlenmis alan, 8
? Va adet koni ve metre.

1Isinma sonrasi parkur tanitilir ve
kosu istikameti anlatilir. Startla
birlikte kronometre c¢alstinilir
ve bitis ¢izgisinden sporcunun
: gecmesiyle sire durdurulur.
AE Siire , kronometre ve fotosel
kullanilarak tutulur.

¥
i
§
2 t 1 Testtin uygulanigi:  Sporcuya
§
{
d
¥

Finish

Ca bukluk testi (2) - Antrendr siire tutar. Sporcu yapabilecegi kadar ¢abuk bir sekilde
en kisa siirede testi bitirmeye calisir. Siire , kronometre ve fotosel kullanilarak tutulur.

2m

3m

A - A
s t

Karsiya bakilacak

3
A‘ Baglangig/Bitiris )A

2 %
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Cabukluk testi (3) : Antrenér siire tutar. Sporcu yapabilecegi kadar gabuk bir sekilde en
kisa siirede testi bitirmeye caligir. Stire , kronometre ve fotosel kullanilarak tutulur.

Goal

. 4 .
¥

(]
Cabu kluk Testi (4) - Sporcu ilk 3 engeli sigrayarak gegtikten sonra (gift ,1 l\
ayak veya tek ayak olacak sekilde antrendrce belirlenir) antrenoriin y A ‘I/
gosterdigi yone dogru saga veya sola dogru yana kayma adimi yapar, Vs
kulenin yanindan dénip tekrar 3 engeli gegtikten sonra antrendriin /
gosterdigi yone dogru saga veya sola dogru sprint kosu yapar. Bu hareket ¢
zincirini en kisa sirede tamamlamaya caligir. ’
/
r A s
/ \ /
F \ F /
17/.\ , 4 1 b , ’ g
\ ntrendrin|
J/ / 3m sinyal
\ / N verdigi yer
\ / AN
\ A
" A/ .
\ / \
/ \
N \
\
A
Yana kayma \
adimi \
b o
g
3- 30m Kosu
Siirat yetenegini 6l¢en bir testtir.
30 m kosu norm degerleri
YASLAR 16 17 18 19
Erkek 4,5sn 4 3sn 4.2sn 4,0sn
Bayan 4,7sn 4,6sn 4,5sn 4,3sn
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4- Top Siirme (30m)

Baslangi¢ noktasinda hazir bekleyen sporcu, isaret komutu ile top siir-
meye baglar.

Top siirme testi norm degerleri

YASLAR 14 15 16 17
Erkek 5,3 sn 5,00sn 4, 8sn 4,6sn
Kiz 6,00sn 5,7sn 5,4sn 5,2sn

5- 40m Top Siirme (Yon Degistirerek)

Sporcu yiiksek cikis ile orta sahadan oklar yoniinde top siirmeye bas-
lar. Siire 1/10 s olarak kaydedilir.

.
4 P
|’I
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K
-
K
-.‘ .f-
- -
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- .
" T
W e 5
- -
i Al
] I Pt
o] .
LTENRFEL S PN ~.
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. T
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.\_ -
~, -
~
-
1 ~.
~
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Yon degistirmeli top siirme testi norm degerleri

YASLAR 16 17 18 19
ERKEK 12,9sn 12,4 sn 12,1 sn 12,0 sn
BAYAN 13,5 sn 13,1 sn 13,0 sn 12,9 sn

6 - Hentbol Kalesine Atis

En fazla 3 adim alacak sekilde sporcu dayanma adimli kale atisi tekni-
gine gore atigini yapar. Kalenin {ist kdselerinde 60cm X 60cm ebatlarinda
hedef gerceveleri yer alir. Ug sag, ii¢ sol olmak iizere hedeflere 6 defa atis
yapilir. Dogru teknikle yapilan isabetli atiglara puan verilir.
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Kaleye atig testi norm (ortalama) degerleri

YASLAR 16 17 18 19
ERKEK 4adet 4 adet 5 adet 5 adet
BAYAN 4adet 4 adet 5 adet 5 adet

7- Sicrayarak Hedefe Kale Atisi

Sporcudan iki ya da {i¢ adim alarak si¢rayarak giiclii bir kale atig1 yap-
mast istenir. Erkekler 10 metre kadinlar ise 9 metre uzakliktan atig yapar-
lar. Kalenin ist kdselerinde 50 x 70cm ebatlarinda hedefler vardir. Spor-
cudan atig ¢izgisine basmadan sag ve sol iist koselere ti¢ kez atig yapmasi
istenir. Atisin say1 olarak kaydedilmesi i¢in hedefe ulagmas1 gerekir. 12-15
yas arasindaki kizlar i¢in atiglar, dayanma adimi ile 16-17 yas arasindaki
kizlar ise sigrayarak kale atis1 yaparlar.

»
-

T —.

l
-

A

Y

v

Erkek: 10m Kadm: 9m

Hedefe atis testi norm degerleri

YASLAR 14 15 16 17
Erkek 3 3 4 5
Kadin 2 2 3 4

8- Bes Ardisik Sicrama

Sporcular, ardarda sigrama bacagi lizerinde 5 sigrama yaparak ilerler.
Baslangig ¢izgisi ile en son vardiklari yer arasindaki uzaklik 6l¢iiliir. Spor-
culara 3 kez sigrama hakki verilir.

Sekil 1. Ardisik bes sigrama
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2- Top ile Atis

Sporcu, ¢izginin gerisinde bekler hafif agirliktaki topu ya da 1 kg ik
topu isaretli alan i¢ine gelecek sekilde uzaga firlatmaya calisir. Firlatma sira-
sinda oyuncunun bir ayaginin yer ile temas halinde olmasi gereklidir. Sporcu
top atilana kadar ¢izgiyi gegmemelidir. Sporculara 3 deneme hakki verilir.

20m 10 m 10m

g

Sekil 2. Atis kuvveti testi
3- 2 X 15 METRE Kosu

Iki paralel cizgi ile 15 metre uzaklik belirlenir. Sporcu bir baslama
komutu ile hizla kosmaya baslar. Karsidaki ¢izgiye dokunduktan sonra yon

degistirmek gereklidir. ikinci ¢izgiye dokunuldugu anda siire durdurulur
ve kaydedilir. Sporcuya 2 kere deneme hakki verilir.

15 m

Sekil 3. Siirat kosusu
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4- 30 Metre Top Siirme (Dripling)

30 metrelik mesafe iki paralel ¢izgi ile isaretlenir. Katilimci baglama
isareti ile baglama ¢izgisinden top siirmeye baslar. Topun ilk sigramasi kii-
clik bir ¢izgi ile igsaretlenmis 1.5 m mesafelik alan i¢inde olmali. Katilimci
ikinci ¢izgiyi gectik ten sonra topu yakalamali. Topun ikinci ¢izgiyi gectigi
siire kaydedilir. Her yarismaci iki kere deneme hakki verilir.

30m

Fy
h 4

1.5 m
Sekil 4. 30 m slalom top siirme testi

5- 10X20 kosu (Ozel dayaniklilig1 dlger)

20 metre mesafe kale ¢izgisi ve orta saha ¢izgisi arasi olarak belirle-
nir. Katilimc1 baslangig ¢izgisinden baslar ve durmadan 10 kez kosar. Yo6n
degisikligine sadece diger ¢izgiye dokunulduktan sonra izin verilir. Her
oyuncu 1 kere kosar.

6- 12 Dakika Kosusu

4 koni ile bir oyun alaninda 100 metrelik bir mesafe isaretlenir (sekil
5). Oyuncular 12 dakika boyunca devamli kosar. Bir isitsel sinyal (1slik)
ile sona erer. Isaretten sonra oyuncu son adimini attig1 yerde hemen durur
ve gereksinim duyarsa oturabilir (ya da yatabilir). Kat edilen mesafe kayit
edilir.
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Sekil 5: Cooper testi icin hazirlanmis salon

Ol¢iim Protokolu

Olgiimlerde; boy, viicut agirligi, el biiyiikliigii ve kula¢ uzunlugu 6l-
¢limlerini daha sonra motor beceri testler takip etmelidir. Oncelikle ko-
ordinasyon ve ¢abukluk, sonra patlayici kuvvet ve son olarak da stiratte
devamlilik testleri yaptirilmalidir. Her sporcuya, testlerden dnce 15 dakika
genel 1sinma siiresi ve kisa bir deneme yapmasi i¢in izin verilmelidir. Bir
test stiresi 40 dakika olmalidir.

Yukarda verilen bazi testlerin 15-16 Yas Erkekler icin Norm degerleri

poi RULNRE 2 X151 30m dribble Ballthrow | Fiejump | Running | 12minmum
Electronic | Stop | Electronic | Stop 10X20 1
Device | watch | Deviee | watch
0 |59 ormore| S8or [&92ormore| 4%ar 18,50 or less 10,35 orless | 44,7 or more | 2540 or less
mirs mare
1| 591-557 57 484 -451 4,8 16,60 - 19,90 | 10,40-10,80 | 44,1-44% | 2530 - 2620
1| 584-530 4,76 - 4,83 47 000-2130 | 10,85-11,25 | 43,5-440 | 2630 -2700
3 | 577-58 5,6 4,680 - 4,75 UA0-2270 | 13,30-11,70 | 425-434 | 2710 - 2760
4 | 570-578 4,60 -457 48 2280 -24,10 | 11,75-12,15 | 423-428 | 2790 - 2880
E | 563-568% 55 4,51 -4,59 45 4.20-2550 | 1220-1240 | 41,7-422 | 2870-2%40
B | 556-582 4,44 - 4,51 2560 - 26,90 | 12,65-13,05 | 41,1-416 | 2930 - 3020
7 | 549-555 54 4,36 - 4,43 44 700-2830 | 13,10-13,50 | 40,5-410 | 3030 - 3100
B | 542-548 420-438 43 540-29,70 | 13,55-13,55 | 355-404 | 3110-3180
B | 53-54 53 420-427 2980-3110 | 1400-14.40 | 353-358 | 3190 - 3280
10 | G34orless |S2orless| €190 less [42orless | 320 ormare | 1445 ormore | 392 or less | 3270 or move

Hentbol ile ilgili yapilabilecek diger testler;

* Dikey sicrama testi: Sicrama kuvveti ve patlayici giiciin dlgiilmesi-
ni saglar. Anaerobik giig; P=(\ 4.9 (Viicut Agirhg)) Vdikey sigrama mesa-
fesi formiilii ile hesaplanir.

* Durarak uzun atlama testi; Yatay diizlemde ileriye dogru sigrama
mesafesini belirler.

* Saghik topu ile oturarak atma testi; Ozellikle {ist ekstremite kuv-
vetinin tespitini saglar.
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* Ayakta saglik topu ile atma testi; Ayaktayken atis kuvvetini olger,
tespit eder.

* Dayamkhilik Testi icin Shuttle-run testi yaygin olarak kullanilmak-
tadir.

* Esneklik (Otur-Uzan) Testi: Testin On Hazirlig1 Ol¢iim; uzunlugu
35cm, genisligi 45cm yiiksekligi 32cm ve {ist ylizeyi uzunlugu 55cm ve
genisligi 45cm olan bir sehpa ile yapilir. Ust yiizey ayaklarin dayandigi
ylizeyden 15cm daha disaridadir, 0-50cm’lik 6l¢iim cetveli iist ylizeyde
lem’lik araliklarla belirlenmistir. Testin Uygulanis1 Ogrenci yere oturur ve
ciplak ayakla test sehpasina dayanir. Govdeden dizleri biikmeden, eller vii-
cudun 6niinde olacak sekilde 6ne dogru maksimum uzanir. Bu sekilde 1-2
sn ileride durmaya ¢aligir. Test iki defa tekrarlanir ve en yiiksek uzanilan
deger cm cinsinden kaydedilir.

* Statik ve Dinamik Denge Testleri: Flamingo denge, Yildiz denge
testi ile statik denge degerleri tespit edilebilir. Modifiye Bass Balance Test
ve Portatif denge testi ile dinamik denge 6l¢iimleri hesaplanabilir.

4

A
!‘ i 76,2 cm
1
5] X
| 76.2 cm
| 1
1 [6] X
i 76,2 cm
[5] X
1
:75,2 m
!
i?s,z m
)
- X
2 I !
.| 76,2 cm : 76,2 cm
Flamingo denge testi v [N2sem

Modifiye Bass Denge Testi
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Yildiz testi Portatif denge dlger

* [zometrik kol kuvveti: Kavrama kuvveti 6l¢iimii ile kolun izomet-
rik kas kuvveti hakkinda bilgi verir.

Bu testin amaci el ve 6n kol kaslarinin maksimum izometrik kasiima gticinl test etmektir. Testin
yapilabilmesi icin el kavrama dinamometresi gereklidir (Jamar™, Camry™, Smedley™ gibi).

Dinamometre Ornekleri
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7-14 Yas Arasi KIZ Cocuklarda
Bazi Motorik Test Performans Normlari

BASLANGIC b

TEST
DUZEY 7 8 9 10 1 12 13 14
Yiksek 94 85 82 79 72 69 67 66
50‘;‘%“" Orta 105 96 93 90 83 80 78 17
- Diisik 1,6 106 103 101 94 90 89 88
T Yiksek 2158 2297 2508 2407 2600 2666 2615 2671
3 )‘”" Orta 1848 1988 2199 2177 2290 2357 2305 2362
m Disik 1538 1678 1890 1867 1980 2047 1995 2052

7-14 Yas Aras/ ERKER Cocukiaraa
Baz) Motorik 7est Performans Nommiar

BASLANGIC YAS
TEST
DUZEY1 7 8 9 10 1 12 13 14

Yiiksek 93 82 7.9 7.7 7.1 6,8 6.5 6,3
50 m Kogu (sn) Orta 103 92 838 8,6 8,0 T 74 72
Disuk 113 102 98 9,6 9,0 8,7 84 82

Yiksek 2450 2648 2818 2865 2969 3044 3135 3257
12dk. Kosu (m) Orta 2098 2295 2466 2513 2617 2692 2783 2857
Diusuk 1746 1943 2114 2161 2265 2340 2431 2552

Yiksek 169 185 195 204 208 214 223 233
Orta 147 163 173 182 186 192 2001 211
Dusuk 126 141 151 160 164 170 179 189

Durarak Uzun
Atlama
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SEZEN CIMEN POLAT!
IMDAT YARIM?

1 Dog. Dr., Gazi I;Tniversitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
2 Prof. Dr., Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
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Glinlimiizde fiziksel uygunluk kavrami sik¢a kullanilmaktadir. Fi-
ziksel olarak iyi olma hali olarak da adlandirilan fiziksel uygunluk kavra-
m1 giinliik hayatimizin rutini i¢in olduk¢a 6nemlidir. Bu nedenle de sag-
likl1 toplumlarin insasinda fiziksel olarak iyi olma hali nemini her gegen
giin arttirmaktadir. Iyi olma hali, saglikli olmak olarak diisiiniilebilir.
Gegmiste kiside hastalik olmamasi durumu saglik olarak tanimlanirken,
gilinlimiizde sagligin tanimi sadece hastalik olmamasi ile sinirli degildir.
Gozden gegirilmis iyilik hali sagligi, fiziksel, duygusal ve ruhsal olarak
bir biitiin seklinde ‘iyi olma hali’ olarak degerlendirir. Diizenli aktivite
yapmak, dogru beslenmek, duygusal ve ruhsal dengenin olumlu yansima-
st gibi bir ¢cok faktor iyilik haline katkida bulunan etmenlerdir (Powers ve
Dodd 2020).

En ytiksek seviyede iyilik hali, tiim bilesenleri ile beraber calis-
tiginda biitiinciil saglik elde edilir. lyilik hali bilesenlerini farkli arastir-
macilar farkli sekillerde siniflandirmislardir. (Hoeger & Hoeger, 2011)
fiziksel, duygusal, entelektiiel, sosyal, ¢cevresel, ruhsal ve mesleki boyut
olmak iizere 7 boyutta, (Fahey, Insel, Roth & Insel 2017) sosyal, ¢cevresel,
fiziksel, zihinsel, finansal, entellektiiel, kiiltiirel, mesleki, ruhsal olmak
iizere 9 boyutta, (Powers ve Dodd 2020) ise 8 boyutta incelemistir. Power
ve Dodd’a gore iyilik halinin bilesenleri;

+ Duygusal lyilik

+ Zihinsel lyilik

+ Ruhsal lyilik

+ Sosyal lyilik

+  Cevresel lyilik

+  Mesleki lyilik

+ Finansal lyilik

s Fiziksel lyilik tir.

Duygusal iyilik, kisinin duygularini anlamasi ve bunlarla basa ¢ika-
bilmesi, hayat ile ilgili durumlara duygusal acidan dogru sekilde cevap
verebilmesi, uzun siiren asir1 yogun ya da asir1 diisitk duygusal haller-

den kaginabilmesi olarak tanimlanabilir. Duygusal iyiligi tam olan bir kisi
mutlu olarak nitelendirilir (Fahey vd., 2017).

Zihinsel iyilik, beyin ve 6grenmeye olumsuz etki eden hastaliklardan
korunma olarak agiklanabilir. Kisinin giinliilk yagam kalitesini ve opti-
mum igleyisi gelistirmek icin bilgiyi 6grenme ve kullanma yetenegi ne
kadar fazla ise zihinsel iyilik durumu o oranda yiiksek olacaktir (Corbin,
2019). Bunu saglayabilmek icin zihni gelistirecek firsatlar yakalamak,
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okumak, aragtirmak, giinliik olaylar1 takip etmek yapilabilecek olumlu
hareketlerdir (Powers ve Dodd 2020).

Ruhsal iyilik tanimlarinin ¢ogunun altinda hayatta bir anlam ve amag
sahibi olmak yatar. Cogu insan ruhsal saglig1 dinsel inanglar tizerinden
tanimlar, ancak bu konu sadece inang ile sinirh degildir. insanlar baskala-
rina yardim etmede, fedakarlik yapmada, doganin giizelliklerinden keyif
almada veya dua etmede anlam bulabilirler (Powers ve Dodd 2020).

Sosyal iyilik, kisilerarast anlamli iliskiler gelistirip korumak olarak
tanimlanir, kisinin sosyal ¢cevresinde iyi ve giivende hissetmesine yardim-
c1 olur (Powers ve Dodd 2020).

Cevresel 1yilik, insan ile ¢evre arasindaki iki yonlii iliskiyi, yani ¢ev-
renin saglimiza olan ekileri ve insanin ¢evreye karst olan davranislarini
kapsar. Cevre hakkinda tam bir iyilik haline ulagsmak g¢evre hakkinda
bilgi sahibi olmay1, ¢evresel tehlikelere karsi kendimizi korumay1 ve cev-
reye yaptigimiz etkilerin sorumlulugunu almay1 gerekli kilar (Powers ve
Dodd 2020).

Mesleki iyilik, is ile kazanilan mutluluk ve tatmin diizeyini ifade
eder. Yiiksek maaslar ve prestijli unvanlar tatmin edici olsa da genellikle
tek basina mesleki saglik saglamazlar. Mesleki agidan iyi bir insan, igini
gergcekten sever, isyerinde baskalartyla bir baglant1 hisseder (Fahey vd.,
2017).

Finansal iyilik, imkanlar dahilinde yasama ve paray1 goniil rahatligi
saglayacak sekilde yonetme yetenegini, egitim ya da emeklilik gibi du-
rumlar i¢in birikim yaparak hazirlikli olmay1 gerektirir.

Fiziksel iyilik, bedeni saglikli kilan her tiirlii davranisi igerir (Orhan,
2015). Fahey ve arkadaslar1 (2015) “optimum fiziksel saglig1 elde etmek
icin, hastaliklardan ve yaralanmalardan ka¢inmaya yardimci olacak se-
cimler yapilmasi gerektigini” sdylemislerdir (s.3). Fiziksel saglikta en
onemli konulardan biri ideal viicut agirligint korumak, digeri ise fiziksel
uygunlugu yakalamaktir. Ideal viicut agirligini korumak diyabet, kalp gibi
bir ¢ok hastaliktan korunmaya yardime1 olurken, fiziksel uygunlugu ya-
kalamak genel sagligin elde edilmesine katkida bulunur. Fiziksel uygun-
luk diizeyi ne kadar yiiksekse, kisinin saglik seviyesi de o kadar yiiksek
olacaktir (Powers ve Dodd 2020).

Fiziksel uygunluk, Ingilizce “physical fitness” kavramindan Tiirkge-
ye ¢evrilmistir. Physical kelimesi ‘fiziksel, fiziki unsurlar kullanilarak,
bedensel’, fitness kelimesi ‘kiginin saglikli olmasi, zindelik ve uygunluk’
anlamina sahiptir. Bu iki kelimenin bir araya gelmesiyle ortaya ¢ikan fi-
ziksel uygunluk tanimi; gilinliik isleri yorgunluk duymaksizin canli ve
uyanik yapabilmek, bos zamanlari neseli ugraslarla gecirebilecek enerjiye
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sahip olabilmek ve beklenmeyen tehlikeleri karsilayabilecek yeterlilige
sahip olmak olarak ortaya ¢ikmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii ‘fiziksel
uygunluk kavramint’ fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve mental olarak iyi
olma hali’ olarak tanimlar. U.S. Department of Health & Human Services’
e gore fiziksel uygunluk ‘kisilerin fiziksel aktivite yapma diizeyi ve bece-
risine iligkin var olan bir dizi 6zelliktir’. Tanimlardan da anlasilacagi gibi
fiziksel uygunluk ‘kisinin ¢aligma kapasitesi’dir. Bu kapasite kisinin kuv-
vetine, dayanikliligina, koordinasyonuna, ¢abukluguna ve bu unsurlarin

birlikte galigmasina baglhdir. it-Bu agidan bakildiginda fiziksel uygunluk,
hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla ilgili ola-
rak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Fiziksel uygunlugu

yiiksek olan kisi yorulmaksizin uzun siire hareket edebilir.

[1k fiziksel uygunluk programlari saglikli olmak icin yogun fiziksel
aktivite gerektigi goriisiinden yola ¢ikilarak 1860 yilinda ABD’de yapil-
mustir. Egitimciler ve doktorlar egzersizin saglik icin ¢ok faydali oldugu-
na inanarak kolej ders programlari i¢inde fiziksel egitime yer verilmesini
saglamislardir, sonrasinda fiziksel uygunluk fikri benimsenmis ve prog-
ramlar tiim Diinya’da yayginlasmistirilmistir. Gilinlimiizde fiziksel uy-
gunluk kavrami her alanda gecerliligi olan ve ¢esitli testlerle dl¢iilebilen
bir 6zellik haline gelmistir.

Fiziksel uygunluk saglikla ve performansla ilgili olmak {izere iki se-
kilde ele alinir. Bu ¢ergevede; esneklik, kassal uygunluk, viicut kompozis-
yonu, kardiyorespiratuvar uygunluk parametreleri saglik ile ilgili fizik-
sel uygunluk bilesenleri olarak degerlendirilirken, koordinasyon, denge,
ceviklik, gii¢, hiz ve reaksiyon zamani ise performans ile ilgili fiziksel
uygunluk bilesenlerini olusturur (Powers ve Dodd 2020).

Saglik acisindan fiziksel uygunluk; kisinin giinliik yasantisinda yap-
t181 aktivitelere dayanabilmesi ve bu aktiviteleri siirdiiriirken saglik agi-
sindan tehdit unsuru olabilecek faktorleri azaltacak iyi olma durumu ola-
rak degerlendirilebilir. Saglik ile ilgili parametreler bireyin genel saglik
kriterlerinde etkili olan mekanizmalarin biitiiniinde iyi olmalidir. Hastalik
riskini azaltarak ve yasam kalitesini arttirarak saglikli beslenme, diizenli
tibbi muayene yaptirma ve kisisel ihtiyaclarin alt yapisini olusturma gibi
saglik tizerinde olumlu etkiler birakmalidir (Yarim, Cetin& Orhan, 2019).

Saglik I¢in Fiziksel Uygunluk

Saglik terimi oldukg¢a yaygin bir sekilde ‘hastaligin var olmamasi du-
rumu’ olarak kullanilmaktadir. Ancak, sagligin tanimini incelendiginde,
kisinin psikolojik, sosyolojik, zihinsel ve fiziksel olarak tam bir uyum
icerisinde olmas1 gerektigi anlagilmaktadir. Giinliik yasantida karsilasi-
lan tiim olumsuzluklarin en az hasarla atlatilmasi ve saglik sorunlarinin
ortaya ¢ikisinin engellenmesi ya da geciktirilmesinin nedenlerinden biri
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de fiziksel uygunluktur. Artan fiziksel aktivite diizeyi ile birlikte yiikse-
len kardiyovaskiiler parametreler insan viicudunda 6nemli olumlu etkiler
yaratmaktadir. Fiziksel uygunlugun artmasi fiziksel olarak iyi hissetme,
mutlu olma, duygusal, zihinsel ve sosyal yonden tatmin olmay1 da be-
raberinde getirir. Fiziksel uygunlugun diisiik seviyede olmasi ise basta
sistemik sorunlar olmak iizere pek ¢ok hastalig1 ya da olumsuzlugu bera-
berinde getirmektedir. Duragan yasanti sonucu viicut kompozisyonunda
degisim, viicutta yaglanma ile birlikte kilo artisi, kalp-damar sorunlari,
diyabet, yiliksek tansiyon, iskelet sistemi rahatsizliklari, psikolojik tatmin-
sizlik, depresyon, eklem hareketliliginde azalma, kuvvet kaybi, koordi-
nasyon bozuklugu gibi sikintilar goriilebilir. Fiziksel uygunlugun olus-
turulmasi ya da korunmasi tiim bu olumsuz etkilerden korunabilmek ve
daha kaliteli bir yasam siirdiirebilmek i¢in gereklidir.

Saglik fle Mliskili Fiziksel Uygunluk Bilesenleri

Fiziksel uygunlugun saglik bilesenleri dogrudan iyi saglikla iligkili-
dir. Bu bilesenler 4 alt baslikta toplanmistir. Sagligin gelistirilmesi, hasta-
liklarin 6nlenmesi ve erken goriilme riskinin ortadan kaldirilmasi i¢in her
bir bilegene orta seviyede sahip olmak esastir.

Tablo. Saghk Ie Ilgili Fiziksel Uygunluk Bilesenleri

([
Saghk lle Ilgili Fiziksel
- Uygunluk Bilesenleri .
Viicut Kardiyorespiratuvar
Kompozisyonu Uygunluk
Esneklik ek

Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, viicuttaki yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesinin
nispi yiizdesi olarak ifade edilebilir. Yagsiz kiitle viicudun tiim yagsiz do-
kularini igerir, bunlar kaslar, kemikler, disler, bag dokular, organlar, hiic-
re i¢i ve hiicre dist stvilardir. Viicudun caligsmasi i¢in belirli bir miktarda
viicut yagi gereklidir. Bu yag viicutta depolanan enerjinin ana kaynagidir
(Hoeger & Hoeger,2011) . Yaglar organlar1 korur ve viicut 1sisin1 diizenle-
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meye yardimci olur. Bu esansiyel yag, erkeklerde toplam viicut agirliginin
yaklasik %3-5'ini ve kadinlarda yaklasik %8-12'sini olusturur. Gogiis, ra-
him ve cinsiyete 6zgii diger bolgelerdeki yag birikintileri nedeniyle ka-
dinlarda oran daha yiiksektir. Viicuttaki yagin ¢ogu, derinin altinda ve
ana organlarin ¢evresinde bulunan yag hiicrelerinde veya yag dokusunda
depolanir. Insanlarin genetik olarak belirlenmis sayida yag hiicresi vardir,
ancak bu hiicreler ne kadar yag depolandigina bagli olarak biiyiiyebilir
veya kiiciilebilir. Depolanan yag miktari yas, cinsiyet, metabolizma, diyet
ve aktivite gibi ¢esitli faktorlere baghdir. Viicut kompozisyonuna bakildi-
ginda viicuttaki yag miktarinin viicut agirligina olan oran1 saglik ve zin-
deligin énemli bir bilesenidir. ideal olan yas ve cinsiyete gore ayarlanmus,
yiiksek oranda yagsiz kiitle ve kabul edilebilir diizeyde diisiik viicut yagi-
dir (Fahey vd.,2017).

Optimal viicut kompozisyonuna sahip insanlar daha saglikli olma,
daha verimli hareket etme ve kendilerini daha iyi hissetme egilimindedir.
Bunun yaninda bir¢ok kronik hastalik riskleri de daha disiiktiir (Fahey
vd.,2017). Cok fazla viicut yag1, saglik ve refah lizerinde olumsuz bir et-
kiye sahiptir. Yag miktarinin fazlalig1 kadar, viicuttaki konumu da sagli-
gin onemli bir gostergesidir. Viseral yag, sagliga deri alt1 yagindan daha
zararlidir. Ozellikle karin gevresinde merkezi olarak yerlesen asir1 viicut
yaginin kalp hastalig1, hipertansiyon, insiilin direnci, yiiksek tansiyon,
felg, eklem sorunlari, tip 2 diyabet dahil olmak {izere bir¢ok saglik so-
runu ile iliskili oldugu iyi bilinmektedir. Riskteki bu artisin nedeni tam
olarak acik degildir. Ancak karin yaginin daha kolay mobilize oldugu ve
kan dolagimina gonderildigi ve hastalikla iliskili kan yag diizeylerini art-
tirdig1 gortilmektedir. Bel cevresi dl¢imi, sagliksiz viicut yag dagilimi
risklerini degerlendirmeye yardimci olur. Erkekler icin 102 cm, kadinlar
icin 88 cm’den fazla bel ¢evresi, onemli Ol¢iide artan hastalik riski ile ilis-
kilidir, ancak bel ¢evresi daha uzun boylu insanlarda daha yiiksek olma
egilimindedir. Bu nedenle bel 6l¢limii yerine bel-boy uzunlugu oranin 6l-
climii daha dogru bir degerlendirme olacaktir. Bu degerlendirme de bel
Olciistiniin boy uzunlugunun yarisindan az olmast gerekmektedir (Fahey
vd.,2015).

Asir1 viicut yaginin birincil kaynagi, aktivite ve egzersizde harcanan
kalorinin &tesinde alinan kalorilerdir. Bu nedenle yag kaybetmenin en iyi
yolu, saglikli bir diyet ve egzersiz igeren bir yasam tarzidir. Kas kiitlesini
arttirmanin en iyi yolu kuvvet antrenmanidir. Sagligi iyilestirmek i¢in vii-
cut kompozisyonunda biiyiik degisiklikler gerekli degildir; fiziksel aktivi-
tede kiiciik bir artis ve viicut yaginda kiiciik bir azalma bile 6nemli saglik
iyilestirmelerine yol agabilmektedir (Powers ve Dodd 2020).
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Kardiyorespiratuvar Uygunluk

Kardiyorespiratuvar uygunluk, saglik ile ilgili fiziksel uygunlugun
en onemli bilesenidir. Saglik iizerinde biiylik bir etkisi vardir ve fizik-
sel performansi biiyiik dl¢iide etkiler (Corbin, Welk, Corbin&Welk,2016).
Bu nedenle saglam bir kardiyorespiratuvar uygunluk programi, sagligin
iyilestirilmesine ve korunmasina biiyiik dl¢iide katkida bulunur (Hoe-
ger&Hoeger, 2011a).

Kardiyorespiratuvar uygunluk yiiriime, ylizme, hafif kosu veya bi-
siklete binme gibi uzun siireyle yapilan aerobik egzersizleri yapabilme
becerisi olarak tanimlanabilir. Enerjinin kaynaklarinin artmast, kilo kaybi1
ve kardiyovaskiiler hastalik riskinin azalmasi egzersiz ile yakindan ilgili-
dir. Bu nedenle bir ¢ok egzersiz bilimcisi kardiyorespiratuvar uygunlugu
saglik ile ilgili fiziksel uygunluk alistirmalarinin en 6nemli temeli olarak
kabul eder acabilmektedir.

Kardiyorespiratuvar uygunluk; kalbin, kan damarlarinin, kanin, so-
lunum sisteminin kaslara besin ve oksijen saglama ve kaslarin stirekli eg-
zersize izin vermek igin yakit kullanma yetenegidir. lyi bir kardiyorespi-
ratuvar uygunlugu olan bir kisi, asir1 stres olmadan nispeten uzun siireler
boyunca fiziksel aktivitede kalabilir (Powers ve Dodd 2020).

Kardiyorespiratuvar uygunlugu destekleyen fiziksel aktivite, kas lif-
lerinde oksijen kullaniminda daha etkili olmalarini saglayan degisiklikle-
ri uyarir.

Egzersiz sirasinda kardiyovaskiiler ve solunum sistemlerinin per-
formansi ve islevi maksimize edilir. Egzersiz sirasinda, kaslar da oksijen
kullanilabilirligini artirmak igin bir takim degisiklikler meydana gelir,
solunum hiz1 ve derinligi artar, viicudun daha fazla oksijen almasina izin
verilir. Kalp daha hizli atar ve her atimda daha fazla kan pompalar, kalp
atim hacmi artar. Egzersiz sirasinda akcigerlerden gecen kan daha fazla
oksijen alir ve daha hizli dagitir. Sempatik sinir sisteminin aktivasyonu
ayrica kan akiginin yeniden dagilimina yol acar, boylece daha fazla kan
calisan iskelet kasina yonlendirilir (Cetin, Orhan&Yaim 2019). Dinlenme
sirasinda, kaslar mevcut kan akisinin yaklasik yiizde 20'sini alirken bu
oran yogun egzersiz sirasinda yaklasik yiizde 70'e yiikselir. Kandan do-
kulara oksijen verilmesine i¢ solunum denir. I¢ solunum, yeterli sayida
saglikli kilcal damar gerektirir. Bu sistemler dokulara oksijen vermenin
yani sira karbondioksiti de uzaklastirir. Iyi kardiyorespiratuvar uygunluk
hem dis hem de i¢ solunum sistemlerinin uygunlugunu gerektirir (Powers
ve Dodd 2020).

Fiziksel uygunlugun bu bileseninin laboratuvar 6l¢iimii, aerobik ka-
pasite olarak adlandirilir.
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Aerobik egzersizin amaci, kardiyorespiratuvar sistemin kapasitesini
gelistirmektir. Bunu basarabilmek icin, insan viicudundaki diger kaslar
gibi kalp kasina da agir1 yiiklenilmelidir. Amerikan Spor Hekimligi Ko-
leji'nin (ACSM) bu siddetli yiiklenmelerden dnce ozellikle aile dykiisii,
sigara iciciligi, hareketsiz yasam tarzi, obezite, yiiksek tansiyon, yiiksek
LDL kolesterol, diisik HDL kolesterol veya prediyabet gibi risk faktorle-
rinden bir veya daha fazla kardiyovaskiiler hastalik risk faktoriine sahip
kisilerin tibbi muayeneye ve tanisal dereceli egzersiz stres testi yaptiril-
masini onermektedir.

Kardiyorespiratuvar sistemin nasil gelistirilebilecegini daha iyi an-
lamak i¢in aerobik egzersizin yogunlugu, tipi, siiresi ve egzersiz sikligi
ile ilgili dort faktore asina olmak gereklidir. Bu faktorler FITT prensibi
olarak antrenman biliminin temel ilkeleri olarak kabul edilmektedir. FITT
prensibini anlamak, hedefe ulasmada daha etkili olacak bir egzersiz plani
olusturmak i¢in olduk¢a 6nemli prensiplerdir.

Kardiyorespiratuvar gelisimde saglik ile ilgili faydalar saglanabilmesi
icin egzersizlerin orta yogunlukta kalp atis hizi rezervinin % 30 ile % 601
arasinda yapilmasi gerekir. Ancak yakin zamanda goézden gegirilmis bir
kag klinik ¢aligma, orta yogunluktaki aktiviteye kiyasla siddetli yogun-
luktaki egzersizlerin, aerobik dayaniklilik, kan basinci ve kan sekeri kont-
rolii dahil olmak tizere koroner kalp hastalig1 risk faktorlerinde daha iyi
iyilesmelere yol actigini kanitlamistir (Fahey vd,2015). Dolayisiyla daha
da fazla saglik ve kardiyorespiratuvar faydalar, daha yiiksek ve daha hizli
iyilestirmeler, oncelikle yiliksek yogunluklu programlarla elde edilir; bu
da kalp atim hizi rezervinin % 60'in iizerinde bir yogunlukta yapilmalidir.
Bu nedenle birgok uzman egzersiz sirasinda, kalp atim hizi rezervini %
60 ile % 85 arasinda tutmak gerektigini belirtmektedirler. Amerikan Spor
Hekimligi Koleji ve Amerikan Kalp Dernegi tarafindan hazirlanan 2007
tarihli ortak bir rapor yiiksek yogunluklu programlarin, orta yogunluklu
programlardan daha yiiksek VO2max iyilestirmeleri sagladigini, erken
oliim riskinin azalmasi, kronik hastalik korumasi ve ekstra faydalar1 ne-
deniyle sarkacin orta yogunluktaki egzersizlerden yiiksek yogunluktaki
aktiviteye dogru sallandigini vurgulamiglardir.

Kassal Uygunluk

Kas kuvveti, bir kasin maksimum ¢aba ile tiretebilecegi kuvvet mik-
taridir. Kas hiicrelerinin boyutu ve sinirlerin kas hiicrelerini aktive etme
yetenegi gibi faktorlere baghdir. Giiglii kaslar, giinliik aktiviteler i¢in
onemlidir, ayrica iyi bir durus icin gerekli destegi saglayarak iskeletin uy-
gun hizada kalmasina yardimci olurlar.

Rekreasyonel aktivitelerde de kas kuvveti bariz bir 6neme sahiptir
(Fahey vd,2015). Yasam boyunca, akut ve kronik yaralanmalardan korun-
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mak i¢in, acil ihtiyaclarda ve yasam icinde bagkasina bagimli olmamak
icin kuvvete ihtiya¢ duyulmaktadir.Cinsiyet, yas, viicut yaglarinin yikima,
kas fibrillerinin yapisi, kas potansiyelinin kullanilmasi, teknik, kuvvetin
yapisi kassal kuvveti etkileyen faktorlerdendir. Yaglanma ile birlikte kuv-
vet de hizla azalir, hizli kuvvet kaybi aktiviteyi etkiledigi gibi kas uy-
gunlugunu da etkiler. Bu nedenle gii¢ ve kas kiitlesini korumak saglikli
yaslanma i¢in hayati 6nem tagir. Gliglii insanlar daha kaliteli yasar. Yasl
insanlar, sarkopeni adi verilen bir durum olan kas hiicrelerinin hem sa-
yisinda hem de boyutunda bir azalma yasama egilimindedir. Kalan kas
hiicrelerinin ¢ogu yavaslar ve bazilar1 sinir sistemine olan baglarini kay-
bettikleri i¢in islevsiz hale gelir.

Kuvvet antrenmani (direng antrenmani veya agirlik antrenmani olarak
da bilinir) antioksidan enzimleri arttirir ve oksidatif stresi azaltir. Ayrica kas
kiitlesini ve islevini korumaya yardime1 olur ve muhtemelen yash insanlar-
da osteoporoz (kemik kaybi) riskini azaltmaya yardimci olur, yasam kalite-
lerini biiytik 6l¢iide artirir ve yasami tehdit eden yaralanmalari 6nler (Fahey
vd,2015). Farkinda olsak da olmasak da, kaslarimizin giicii ve dayanikliligi
her giin bircok kez fiziksel performansimizi etkilemektedir.

Kas giicii ve dayaniklilik birbiriyle iliskilidir, ancak ayni sey degil-
dir. Kas giicti, bir kasin maksimum gii¢ liretme yetenegidir, basit bir ifa-
deyle, kas giicii, bir bireyin maksimum bir ¢aba sirasinda kaldirabilecegi
agirlik miktaridir. Buna karsilik, kas dayanikliligi, tekrar tekrar kuvvet
tiretme yetenegidir. Genel olarak, egzersiz yaparak kas giiciinii artirmak,
kas dayanikliligin1 da artiracaktir. Bununla birlikte, kas dayanikliligini
artirmak icin yapilan egitim, kas giiclinii 6nemli 6l¢iide artirmaz. Kuv-
vet antrenmani ve dayaniklilik antrenman programlari ile kas kuvveti ve
dayaniklilig1 arttirilabilir ve korunabilir. Buna ek olarak, diizenli kuvvet
antrenmani sayisiz saglik yarari saglar; 6rnegin, hem erkeklerde hem de
kadinlarda yaygin bir sorun olan bel agris1 goriilme olasiligi alt sirt ve
karin kaslar1 i¢in uygun giiglendirme egzersizleriyle azaltilabilir. Ayrica
yapilan ¢aligmalar, kas gli¢lendirici egzersizlerin, fiziksel aktivite sirasin-
da olusan eklem, kas anormalliklerini ve yaralanmalar1 azaltabilecegini
gostermektedir. Kuvvet antrenmani ayni1 zamanda hareketsiz yagh birey-
lerin kas giiclindeki azalmay1 geciktirebilir ve osteoporozun dnlenmesine
yardimei olabilir (Power and Dodd,2020).

Kuvvet antrenmaninin bir diger énemli faydasi ise daha biiyiik kas-
larda istirahat metabolizma hizin1 arttirmasidir. Dinlenme metabolik hizi
(dinlenme enerji harcamasi olarak da adlandirilir), kalp ve solunum kasla-
rin1 ¢aligtirmak ve viicut dokularini olusturmak ve korumak igin gereken
enerjiyi igerir. Yiiksek bir metabolik hiz, viicudun giin boyunca daha fazla
kalori yakmasini saglar. Tersine, daha diisiik bir metabolizma hizi daha az
kalori yakar ve bu da kilo alimina yol acar.
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Kuvvet antrenmani dinlenme metabolizma hizini olumlu yonde et-
kiler. Kuvvet antrenmaninin birincil sonuglarindan biri, viicut yagina
gore kas kiitlesindeki artistir. Yaklasik olarak 0,5 kilogramlik bir kas
artigi, dinlenme metabolizmasini yaklagik %2-3 oraninda yiikseltir.
Bu artis, kastaki daha biiyiik kazanclarla biiyiitiilebilir. Ornegin, kas
kiitlesindeki 2,5 kilogramlik bir artis, dinlenme metabolizma hizinda
%10-15'1lik bir artisa neden olur. Bu biiytikliikteki degisiklikler, yasam
boyu kilo vermenize veya arzu edilen viicut kompozisyonunu koruma-
niza yardimci olmada 6nemli bir rol oynayabilir. Her ne kadar genel
viicut agirlig kas olarak biraz artsa yag kiitlesi azalir. Kiyafetlerle ve
imajla fark olusturulabilir.

Esneklik

Esneklik saglikla ilgili fiziksel uygunlugun ayrilmaz bir parcasidir.
Esneklik bir ya da birden fazla eklemde hareketleri istemli olarak, miim-
kiin oldugunca genis bir ac1 icerisinde yapabilme yetenegi olarak tanimla-
nabilir. Genislik ne kadar ¢ok ise esneklik o oranda biiyiiktiir, cimnastik
gibi bazi atletik branglarda 6zellikle 6nemli bir yere sahiptir. Ancak bu-
nun diginda giinliik yasam aktivitelerini gergeklestirebilme becerisi i¢in
de gereklidir. Yasam boyunca eklem hareket agikliginin iyilestirilmesi ve
siirdiiriilmesi, saglig1 ve yasam kalitesini arttirmada dnemlidir. Ozellikle
ileri yaslarda iyi hareket acikligi ¢ok onemlidir. Yasla beraber esneklik
ozelliginin azalmasi nedeniyle, yasl yetiskinler hareket kabiliyetleri-
ni kaybederek ve one egilme, donme gibi basit giinliik gorevleri yerine
getiremez duruma gelirler. Fiziksel aktivite ve egzersiz de kisitli hareket
aciklig1 nedeniyle ciddi sekilde engellenebilir, aktivite sirasinda ortaya
cikan agri nedeniyle, siki kalga kaslar1 olan yasli insanlar ¢ok uzaga yii-
rityemeyebilirler. Bu durum genellikle daha fazla hareketsizlikle daha da
kotiilesir ve bir kisir dongii olusabilir. Boyle bir durumda basit bir esneme
programi bu sorunu hafifleterek kisilerin egzersiz programina donmesine
yardimci olabilir ve giinliik rutin isleri kolaylikla halledebilecek seviyeye
getirebilir.

Esneklik her ekleme 6zeldir, tiim eklemlerin esnekliginin arttiril-
mast ya da korunmasi hareketleri kolaylastirarak, yaralanmay1 onleye-
bilmektedir (Kluwer, W., 2018). Eklem ¢evresindeki kaslarin ve bag do-
kusunun esnekligini gelistirmek, daha fazla hareket 6zgiirliigii saglar ve
bireyin bir¢ok spor ve eglence aktivitesine katilma yetenegini artirir. Ye-
terli esneklik ayn1 zamanda dondiirme, kaldirma ve biikme gibi giinliik
yasam aktivitelerinin gerceklestirilmesini ¢ok daha kolay hale getirir
Esnekligi etkileyen en 6nemli faktorler hareketsiz yasam ve fiziksel ak-
tivite eksikligidir. Hareketsizlik, eklemlerin yasla birlikte sertlesmesine
neden olur. Bu sertlik genellikle insanlarin eklemleri ve kaslar1 strese
sokabilecek dogal olmayan viicut duruglar1 almalarina neden olur. Kas-
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lar elastikiyetini kaybeder, tendonlar ve baglar gerilir ve kisalir. Spor
hekimligi uzmanlari, 6zellikle yetiskinlerde bir¢ok kas iskelet problemi-
nin ve yaralanmasinin esneklik eksikligi ile iliskili oldugunu belirtmek-
telerdir. Germe egzersizleri bu sorunlar1 6nleyerek, tiim biiylik eklemler
icin saglikli bir hareket aralig1 saglamaya yardimei olabilir (Power and
Dodd,2020).
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GIRIS
Spor gilinlimiizde, insanlarin toplumsal biitiinlesmesi, fiziksel ve be-

densel sagligi, miicadele ve yarisma unsurlarini igeren, oyun anlayisinin
belirli kurallar ¢ergevesinde uygulanis seklidir (Kat, 2009).

Tanimindan da anlagilacagi gibi sporun insanlarin hayatlarinda sira-
dan bir aktivite olmanin 6tesinde bir¢ok islevi bulunmaktadir. Ekonomik,
kiiltiirel ve toplumsal olarak ¢esitli boyutlarda degerlendirilebilen bu is-
levler biiyiik spor organizasyonlarina belirgin sekilde yansimaktadir. Bu
biiyiik organizasyonlar icerisinde dncii olarak degerlendirebilecegimiz or-
ganizasyonlardan biri de Olimpiyat Oyunlarr’dir (Nikfirat,2020).

Olimpiyat oyunlari, milattan once (Antik Olimpiyat Oyunlar1) ve
milattan sonra (Modern Olimpiyat Oyunlar1) olmak iizere iki evrede de-
gerlendirilmektedir. Bu calismada arastirilan konu kapsaminda yalnizca
modern olimpiyatlara yer verilmistir.

Modern Olimpiyatlar

Giiniimiizde Modern Olimpiyat Oyunlari, sporda uluslararasi spor
toplulugunun ortak sélenidir (Yapici ve Ersoz, 2003). Modern Olimpi-
yatlarin kurucusu olarak kabul edilen Coubertin, 25 Kasim 1892°de Pa-
ris’te, Fransiz Spor Kuliipleri Birligi’nin (USFSA) 5. kurulus y1ldénimii
kutlamalarinda “barisa ve halklarin birbirini anlamalarina hizmet edecek
uluslararasi bir spor soleni” olarak “Olimpiyat” organizasyonundan bah-
setmistir (Scherer, 1995).

Paris Sorbonne’de 16 Haziran 1894’te toplanan, “Amator prensiple-
rinin aragtirilmasi ve yayginlagtirilmasi ile olimpiyat oyunlarinin yeni-
lenmesi” temal1 kurulus kongresinde Coubertin birgok lilkeden kongreye
katilan delegeleri etkilemis ve Modern Olimpiyat Oyunlarinin baslamas,
ayn1 zamanda oyunlardan sorumlu olarak Uluslararasi Olimpiyat Komite-
si (I0C) de kurulmasi kararlar1 alinmaistir.

Kongrede Olimpiyatlarin diizenlenisi ile ilgili kararlar da alinmistir
(Alpman, 1972);

* Oyunlar, eski olimpiyatlarin zaman sistemine uyarak her 4 yilda bir
yapilacaktir.

* Eski oyunlarin aksine her modern olimpiyat diinyanin farkli bir seh-
rinde organize edilecektir.

e Oyunlarin diizenlenecegi sehri Uluslararasi Olimpiyat Komitesi
(IOC) belirleyecektir.

* Modern olimpiyat oyunlarinin baglama yil1 1896 olarak ve diizenle-
necegi yer Atina olarak belirlenmistir.
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Modern Olimpiyatlar ge¢misten giiniimiize sirasiyla; 1896 Atina,
1900 Paris, 1904 St. Louis, 1908 Londra, 1912 Stockholm, 1920 Anvers,
1924 Paris, 1928 Amsterdam, 1932 Los Angeles, 1936 Berlin, 1948 Lond-
ra, 1952 Helsinki, 1956 Melbourne, 1960 Roma, 1964 Tokyo, 1968 Mexi-
co City, 1972 Miinih, 1976 Montreal, 1980 Moskova, 1984 Los Angeles,
1988 Seul, 1992 Barcelona, 1996 Atlanta, 2000 Sydney, 2004 Atina, 2008
Pekin, 2012 Londra, 2016 Rio ve 2020 Tokyo olmak iizere toplam 29 kez
diizenlenmistir.

Modern Olimpiyat Oyunlarinda Yer Alan Spor Dallari

1896 yilinda gergeklesen ilk Modern Olimpiyat Oyununda; atletizm,
eskrim, futbol, giires, halter, bisiklet, tenis, ylizme, aticilik ve jimnastik
olimpik spor dallar1 olarak yer almaktaydi (Karakiigiik 1989). Gergekle-
sen son olimpiyat oyunu olan 2020 Tokyo’da yer alan baglica olimpik spor
dallar1 ise; basketbol, ok¢uluk, jimnastik, yiizme, atletizm, badminton,
beysbol, voleybol, boks, kano, bisiklet, atli sporlar, eskrim, futbol, golf,
hentbol, hokey, judo, karate, modern pentatlon, kiirek, ragbi, yelken, atici-
lik, kaykay, tirmanis, sorf, tenis, masa tenisi, tekvando, triatlon, su topu,
halter ve giires seklinde siralanabilir (URL 1).

Modern Olimpiyat Oyunlarinda Kadinin Yeri

Coubertin, onciiliik ettigi Olimpik hareketin yalnizca bir sportif et-
kinlik katilimindan ibaret olmadigini, kendisine 6zgii felsefi, toplumsal,
sosyal anlamlar icerdigini belirtmistir. Ancak Coubertin olimpizm felse-
fesinde bazi cinsiyetci rollere deginmistir. Courbetin yetiskin erkek birey-
leri gercek olimpik kahramani olarak gérmekteyken, kadinlarin oyunlar-
daki yerini kazananlara 6diil vermek olarak gormekteydi. Coubertin’in
felsefesindeki bu cinsiyet rollerindeki ayrimcilik ve olimpiyatlara kadin
katiliminin engellenmesine yonelik girisimlerine ragmen, kadinlar 1900
Paris Olimpiyatlarindan giiniimiize Olimpiyatlarda yer almiglardir. Ancak
Coubertin’in dlimiine dek bu katilim sinirli sporlarda olmustur. Bu tiir
esitsizliklere ve Coubertin’in cinsiyet ayrimci felsefesine karsi ise kadin-
lar orgiitlenerek bu tepki gdstermis ve bu tepki olumlu etkilerini goster-
meye baglamistir. Courbetin’in vefatiyla birlikte de kadinlarin olimpiyat-
larda karsilastiklar1 engeller ve cinsiyet esitsizligi giderek azalarak son
bulmustur (Yildiran, 2014).

Tiirk Kadin Milli Sporcularin Modern Olimpiyatlardaki Katilim
ve Basar1 Durumlar

Glintimiizde Olimpik Anlagsmanin 2 .kural ve 7.maddesine gore “ka-
din ve erkek esitligi ilkesinin uygulanmasi amaciyla, kadinlarin her sevi-
yede ve yapida spora katilimini desteklemek ve cesaretlendirmek” Ulus-
lararas1 Olimpiyat Komitesinin gorevlerinden biridir (URL 2). Kadinlarin
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Olimpiyat Oyunlarinda ilk kez yarismasindan bugiine, kadin atlet sayilar1
erkeklerinkiyle ayni seviyeye gelmistir (URL 3).

Bu minvalde arastirmada, Tiirk kadin milli sporcularin modern yaz
olimpiyat oyunlarina katilimlarinin ve elde ettikleri sonuclarin degerlen-
dirilmesi amaglanmistir. Bu amag dogrultusunda arastirma tarama mode-
linde gerceklestirilmistir. Tarama modeli ge¢gmiste ya da giiniimiizde var
olan bir durumun meydana ¢ikarilmasi durumu olarak tanimlanmaktadir
(Karasar, 2010).

Bu bilgiler 1s1ginda arastirma kapsaminda, modern olimpiyatlarda
Tirk kadin milli sporcularin elde ettigi sonuglara dair verilerin toplan-
masinda dokiiman analizi modeli kullanilmistir. Dokiiman analizi, yazil
belgelerin igerigini titizlikle ve sistematik bir bi¢imde analiz etmek i¢in
kullanilan bir nitel aragtirma yontemidir (Wach, 2013).

Paris 1924 Yaz Olimpiyat Oyunlari

Tirkiye; 4 Mayis - 27 Temmuz 1924 tarihleri arasinda Fransa’nin bag-
kenti Paris’te gerceklestirilen olimpiyatlara, 41 sporcu ile katilmistir. Bu
sporcularin tamami erkektir.

Amsterdam 1928 Yaz Olimpiyat Oyunlar:

Tirkiye; 17 May1s - 12 Agustos 1928 tarihleri arasinda Hollanda’nin
baskenti Amsterdam’da gerceklestirilen olimpiyatlara, 40 sporcu ile katil-
mistir. Bu sporcularin tamami erkektir.

Los Angeles 1932 Yaz Olimpiyat Oyunlari

Tiirkiye; 30 Temmuz - 14 Agustos 1932 tarihleri arasinda ABD’nin
Los Angeles kentinde diizenlenen oyunlara katilim gdstermemistir. Tiir-
kiye, yolun uzaklig1 ve masraflarin ¢oklugu nedeniyle bu olimpiyata gide-
memistir.

Tablo 1. Berlin 1936 Yaz Olimpiyat Oyunlari

Spor Dali / Disiplin Sporcu Sonug
ESKRIM Suat Fetgeri Aseni Dereceye giremedi
ESKRIM Halet Cambel Dereceye giremedi

Tablo 1’e bakildiginda Tiirkiye; 1 - 16 Agustos 1936 tarihleri arasinda
Almanya’nin baskenti Berlin’de diizenlenen olimpiyatlara, 59 sporcu ile
katilmistir. Tiirk Milli takiminin ilk kez kadin sporcularla birlikte katil-
dig1 Berlin Olimpiyat oyunlarinda toplam kadin sporcu sayisi ise 2 ‘dir.
Kadin sporcular oyunlarda madalya alamamislardir.
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Tablo 2. Londra 1948 Yaz Olimpiyat Oyunlari

Spor Dali / Disiplin Sporcu Sonug¢

ATLETIZM /100 m Uner Teoman Dereceye giremedi
Tablo 2’ye bakildiginda Tiirkiye; 29 Temmuz - 14 Agustos 1948 tarih-

leri arasinda Ingiltere’nin baskenti Londra’da gerceklestirilen olimpiyatla-

ra, 57 ‘si erkek, 1’i kadin olmak {izere 58 sporcu ile katilmistir. Tek kadin
sporcu ise madalya kazanamamuistir.

Helsinki 1952 Yaz Olimpiyat Oyunlari

Tiirkiye; 19 Temmuz - 3 Agustos 1952 tarihleri arasinda Finlandi-
ya’nin bagkenti Helsinki’de gergeklestirilen olimpiyatlara, 52 sporcu ile
katilmistir. Bu sporcularin tamami erkektir.

Melbourne/Stockholm 1956 Yaz Olimpiyat Oyunlari

Tiirkiye; 22 Kasim - 8 Aralik 1956 tarihleri arasinda Avustralyanin
Melbourne ve Isve¢’in baskenti Stockholm’de diizenlenen olimpiyatlara,
19 sporcu ile katilmistir. Bu sporcularin tamami erkektir.

Tablo 3. Roma 1960 Yaz Olimpiyat Oyunlari

Spor Dali / Disiplin Sporcu Sonug
ATLETIZM / 100 m Aycan Onel Serisinde 5. oldu
ATLETIZM /Uzun Atlama Aycan Onel Baraj1 gecemedi
ATLETIZM/ Yiiksek Atlama Giil Ciray Serisinde 6. oldu
ATLETIZM / 800 m Canel Konvur Elendi

Tablo 3’¢ bakildiginda Tiirkiye; 25 Agustos - 11 Eyliil 1960 tarihle-
ri arasinda Italya’nin baskenti Roma’da diizenlenen olimpiyatlara, 46’ s1
erkek 3 ‘U kadin olmak {izere 49 sporcu ile katilmistir. Kadin sporcular
oyunlarda madalya kazanamamustir.

Tokyo 1964 Yaz Olimpiyat Oyunlari

Tirkiye; 10 - 24 Ekim tarihleri arasinda Japonya’nin bagkenti Tok-
yo’da diizenlenen olimpiyatlara, 23 sporcu ile katilmistir. Bu sporcularin
tamamu erkektir.

Mexico City 1968 Yaz Olimpiyat Oyunlari

Tiirkiye; 12 - 27 Ekim 1968 tarihleri arasinda Meksikanin Mexico
City kentinde diizenlenen olimpiyatlara, 29 sporcu ile katilmistir. Bu spor-
cularin tamami erkektir.
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Tablo 4. Miinih 1972 Yaz Olimpiyat Oyunlar

Spor Dali / Disiplin Sporcu Sonug¢
ESKRIM / Flore Ozden Ezinler Elendi

Tablo 4’¢ bakildiginda Tiirkiye; 26 Agustos - 11 Eylil 1972 tarihleri
arasinda Federal Almanya Cumhuriyeti’nin Miinih kentinde diizenlenen
olimpiyatlara, 1’i kadin 46 ‘s1 erkek olmak {izere 47 sporcu ile katilmistir.
Tek kadin sporcu ise madalya kazanamamastir.

Tablo 5. Montreal 1976 Yaz Olimpiyat Oyunlart

Spor Dali / Disiplin Sporcu Sonu¢
TRAMPLEN Peri Suzan Ozkum 27. oldu

Tablo 5’ bakildiginda Tirkiye; 17 Temmuz - 1 Agustos 1976 tarihleri
arasinda Kanada’nin Montreal kentinde diizenlenen olimpiyatlara, 1’ i ka-
din 29’ u erkek olmak iizere 30 sporcu ile katilmistir. Tek kadin sporcu ise
madalya kazanamamuistir.

Moskova 1980 Yaz Olimpiyat Oyunlar:

Oyunlar; 19 Temmuz - 3 Agustos 1980 tarihleri arasinda Sovyetler
Birligi’nin baskenti Moskova’da diizenlenmistir. Tiirkiye bu oyunlara
katilmamuistir. Basta ABD olmak iizere aralarinda F. Almanya, Japonya,
Kanada, Cin Halk Cumbhuriyeti, Norveg, Israil, Kenya ve Tiirkiye’nin de
bulundugu 33 iilke, Sovyetler Birligi'nin Afganistan’a girmesi nedeniyle
oyunlar1 boykot ederek Olimpiyat Oyunlarr’na katilmamistir.

Tablo 6. Los Angeles 1984 Yaz Olimpiyat Oyunlar

Spor Dali / Disiplin Sporcu Sonug¢
ATLETIZM /100 m Semra Aksu 6. oldu
ATLETIZM / 100 m engelli Semra Aksu 5. oldu

Tablo 6’ya bakildiginda Tiirkiye; 28 Temmuz - 12 Agustos 1984 tarih-
leri arasinda ABD’nin Los Angeles kentinde diizenlenen olimpiyatlara, 1°
i kadin 45’ i erkek olmak iizere 46 sporcu ile katilmigtir. Tek kadin sporcu
ise madalya kazanamamuistir.

Tablo 7. Seul 1988 Yaz Olimpiyat Oyunlar

Spor Dali / Disiplin Sporcu Sonu¢
ATICILIK / Air Rifle Zeynep Oka Dogan 28. oldu
ATLETIZM / 400 m Engelli Semra Aksu 24. oldu
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OKCULUK Elif Eksi 14. oldu
OKCULUK Huriye Eksi 41. oldu
OKCULUK Selda Unsal 50. oldu

Tablo 7’ye bakildiginda Tiirkiye; 17 Eylil - 2 Ekim 1988 tarihleri
arasinda Giiney Kore’nin bagkenti Seul’da diizenlenen olimpiyatlara, 5’1
kadin 36’s1 erkek olmak iizere 41 sporcu ile katilmigtir. Kadin sporcular
oyunlarda madalya kazanamamustir.

Tablo 8. Barcelona 1992 Yaz Olimpiyat Oyunlar

Spor Dali / Disiplin Sporcu Sonu¢

JUDO /48 kg Hiilya Senyurt Bronz madalya kazand1
JUDO /52 kg Derya Caligkan Dereceye giremedi
OKCULUK Elif Eksi 7. oldu

OKCULUK Natalia Nasaridze 12. oldu

OKCULUK Zehra Oktem 28. oldu

Tablo 8’e bakildiginda Tirkiye; 25 Temmuz - 9 Agustos tarihleri ara-
sinda Ispanya’nin Barcelona kentinde diizenlenen olimpiyatlara, 5’ i kadin
35’ i erkek olmak tizere 40 sporcu ile katilmistir. Kadin sporculardan Judo
spor dalinda yarigan Hiilya Senyurt yaz olimpiyat oyunlarinda madalya
kazanan ilk Tiirk kadin sporcu olmustur. Diger kadin sporcular ise madal-
ya kazanamamuistir.

Tablo 9. Atlanta 1996 Yaz Olimpiyat Oyunlar

Spor Dal1 / Disiplin Sporcu Sonug
ATLETIZM / Cirit atma Aysel Tas 18. oldu
ATLETIZM / Maraton Serap Aktas 23. oldu

JUDO /48 kg Hiilya Senyurt Dereceye giremedi
JUDO /61 kg ilknur Kobas 5. oldu
OKCULUK Elif Altinkaynak 4. oldu
OKCULUK Elif Eksi 47. oldu
OKCULUK Natalia Nasaridze 21. oldu
YELKEN / Mistral Ayse Sozeri 25. oldu

YUZME / 100 m kelebek Nida Zuhal 35. oldu

Tablo 9’a bakildiginda Tiirkiye; 19 Temmuz - 4 Agustos 1996 tarihleri
arasinda ABD’nin Atlanta kentinde diizenlenen olimpiyatlara, 9 u kadin
44’ i erkek olmak tizere 53 sporcu ile katilmistir. Kadin sporcular oyun-
larda madalya kazanamamuistir.
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Tablo 10. Sidney 2000 Yaz Olimpiyat Oyunlari

Spor Dali / Disiplin Sporcu Sonu¢

ATICILIK / Pistol Ayse Kil Elendi

ATLETIZM / 1500 m Siireyya Ayhan 17. oldu

ATLETIZM / 5000 m Ebru Kavaklioglu Elendi

ATLETIZM / Disk Atma Oksana Mert Elendi

ATLETIZM / Maraton Serap Aktas 37. oldu

JUDO /48 kg Nese Sensoy Elendi

OKCULUK Elif Altinkaynak 28. oldu

OKCULUK Natalia Nasaridze 42. oldu

OKCULUK Zekiye Keskin Satir 35. oldu
TAEKWONDO /49 kg Dondii Giiveng Ceyrek finalde elendi
TAEKWONDO / 57 kg Hamide Tosun Bronz madalya kazand1
YELKEN / Mistral ilknur Akdogan 28. oldu

YUZME / 100 m Kelebek Ayse Diker 43. oldu

YUZME / 100 m Surtiistii Derya Erke 42. oldu

YUZME / 200 m Kurbagalama ilkay Dikmen 24. oldu

Tablo 10’a bakildiginda Tiirkiye; 15 Eyliil - 1 Ekim 2000 tarihleri ara-
sinda Avustralyanin Sidney kentinde diizenlenen olimpiyatlara, 15 i ka-
din 44’ i erkek olmak iizere 59 sporcu ile katilmigtir. Kadin sporculardan
Tackwondo spor dalinda yarisan Hamide Tosun bronz madalya kazanir-
ken diger kadin sporcular ise madalya kazanamamustir.

Tablo 11. Atina 2004 Yaz Olimpiyat Oyunlart

Spor Dali / Disiplin Sporcu Sonuc¢
ATLETIZM / 1500 m Elvan Abeylegesse 3. oldu
ATLETIZM / 5000 m Elvan Abeylegesse 12. oldu
ATLETIZM / 20 km Yiiriiyiis [Yeliz Ay 33. oldu
ATLETIZM / 5000 m Ebru Kavaklioglu Elendi
ATLETIiZM / 5000 m Tezeta Desalgn Dengersa |Elendi
ATLETIZM / 800 m Binnaz Uslu Elendi
ATLETiZM / Giille Atma  [Filiz Kadogan Elendi
ATLETiZM / Heptatlon IAnzhela Astrochanka Tamamlayamadi
ATLETiZM / Maraton Lale Oztiirk Tamamlayamadi
HALTER /48 kg Nurcan Taylan IAltin madalya kazand1
HALTER / 58 kg IAylin Dagdelen 4. oldu
HALTER / 69 kg Sibel Simsek Elendi
HALTER /75 kg Sule Sahbaz Tamamlayamadi
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HALTER / 77 kg Reyhan Arabacioglu Bronz madalya kazand1
JUDO /48 kg Nese Sensoy Elendi
OKCULUK / Bireysel Damla Giinay Elendi
OKCULUK / Bireysel Natalia Nasaridze Elendi
OKCULUK / Bireysel Zekiye Satir Elendi
lo"iglj;;}:n/lam Natalia Nasaridze Elendi
?aKkE:lj}]:gEn/laSI Zekiye Satir Elendi
'YUZME /100 m Kelebek  (Giilsah Gonenc 42. oldu
'YUZME /200 m Kelebek  |Giilsah Goneng 31. oldu
E}ljrzbggljlé IL(;O m fikay Dikmen 26. oldu
Efrzbzglg igo m ilkay Dikmen 19. oldu
(Tablo 11’in devami)

Spor Dali / Disiplin Sporcu Sonuc
'YUZME / 100 m Sirtiistii ~ [Sadan Derya Erke 34. oldu
'YUZME / 200 m Sirtiistii Sadan Derya Erke 21. oldu
'YUZME / 400 m Serbest 'Yasemin Ozlem Taskin 35. oldu

Tablo 11°¢ bakildiginda Tiirkiye; 13 - 29 Agustos 2004 tarihleri arasin-
da Yunanistan’in baskenti Atina’da diizenlenen olimpiyatlara, 21’ i kadin
45’ i erkek olmak iizere 66 sporcu ile katilmistir. Kadin sporculardan Hal-
ter spor dalinda yarisan Nurcan Taylan altin, Reyhan Arabacioglu bronz
madalya kazanirken diger kadin sporcular ise madalya kazanamamastir.

Tablo 12. Beijing 2008 Yaz Olimpiyat Oyunlart

Spor Dali / Disiplin Sporcu Sonug¢

IATLETIZM / 100 m Engelli INevin Yanit Baltaci 14. oldu

IATLETIZM / 10000 m Elvan Abeylegesse egi(.l: dgaraﬁ“da“ diskalifiye
IATLETIZM / 5000 m Elvan Abeylegesse egﬂcdzaraﬁnda“ diskalifiye
IATLETIZM / 3000 m Engelli IAsli Cakir Alptekin [Elendi

IATLETIZM / 3000 m Engelli [Tirkan Erigmis [Elendi

IATLETIZM / 400 m Engelli Ozge Giirler Yarisa baslamadi
IATLETIZM / 5000 m IAlmitu Bekele Degfa 6. oldu

IATLETIZM / 800 m Merve Aydin [Elendi

IATLETIZM / Ceki¢ Atma Svetlana Sudak Torun Elendi

IATLETIZM / Maraton Bahar Dogan 50. oldu

IATLETIZM / Uzun Atlama Karin Melis Mey [Elendi
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HALTER / 48 kg Nurcan Taylan egi(.l: dgaraﬁ“da“ diskalifiye
HALTER / 48 ke Sibel Ozkan o patindan diskaliiye
IMASA TENISI / Tek bayanlar Melek Hu Elendi

IOKCULUK / Bireysel Zekiye Satir 16. oldu

TAEKWONDO / 57 kg |Azize Tanrikulu Giimiis madalya kazandi
TAEKWONDO / 67 kg Sibel Giiler [Elendi

'YELKEN /RS:X Sedef Koktentiirk 27. oldu

'YUZME / 100 m Kelebek Iris Rosenberger 44. oldu

'YUZME / 100 m Kurbagalama Buse Giinaydin 28. oldu

'YUZME / 200 m Kurbagalama Buse Giinaydin 32. oldu

'YUZME / 200 m Kelebek Giilsah Goneng 32. oldu

Tablo 12’ye bakildiginda Tiirkiye; 8 - 24 Agustos 2008 tarihleri ara-
sinda Cin Halk Cumhuriyeti'nin baskenti Beijing’de diizenlenlenen olim-
piyatlara, 20’ si kadin 48’ i erkek olmak iizere 68 sporcu ile katilmistir.
Kadin sporculardan Tackwondo spor dalinda yarisan Azize Tanrikulu
glimiis madalya kazanirken diger kadin sporcular ise madalya elde ede-

memiglerdir.

Tablo 13. Londra 2012 Yaz Olimpiyat Oyunlari

Spor Dal1 / Disiplin Sporcu Sonug
IATICILIK / Skeet Cigdem Ozyaman [Elendi
IATICILIK / Trap INihan Kantarci [Elendi
IATLETIZM / 100 m INimet Karakus IElendi

ATLETIZM / 100 m Engelli

INevin Yanit Baltaci

IOC tarafindan diskalifiye
edildi

IATLETIZM / 1500 m

IAslt Cakir Alptekin

10C tarafindan diskalifiye
edildi

IATLETIZM / 1500 m

Gamze Bulut

IOC tarafindan diskalifiye
edildi

IATLETIZM / 1500 m Tugba Karakaya Elendi
IATLETIZM / 20 Km Yiiriiyiis Semiha Mutlu Finalde 47. oldu
IATLETIZM / 3000 m Engelli Binnaz Uslu Elendi

IOC tarafindan diskalifiye

IATLETIZM / 3000 m Engelli Giilcan Mingir edildi
IATLETIZM /3000 m Engelli  [Ozlem Kaya Elendi
IATLETIZM / 400 m Pinar Saka Elendi
IATLETIZM / 400 m Engelli Nagihan Karadere Elendi
2:;?3;21\4 / 4x400 m Bayrak Takim 16. oldular
IATLETIZM / 5000 m Dudu Karakaya Elendi
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IATLETIZM / 800 m Merve Aydin [Elendi
IATLETIZM / Cekig Atma Kivileim Kaya Salman [Elendi
IATLETIZM / Cekig Atma Tugge Sahutoglu Elendi
IATLETIZM / Maraton Bahar Dogan 63. oldu
IATLETIZM / Maraton Sultan Haydar 72. oldu
IATLETIZM / Maraton (Ummii Kiraz 39. oldu
IATLETIZM / Uzun Atlama Karin Melis Mey Finalde elendi
IATLETIZM / Yiiksek Atlama Burcu Ayhan Yiiksel Finalde 12. oldu
BADMINTON / Tekler INeslihan Yigit Elendi
BASKETBOL Basketbol A Kadm Milli s oldu

Takimi
CIMNASTIK / Artistik Goksu Ugtas Sanli Elendi
GURES / 63 kg Serbest Elif Jale Yesilirmak Elendi
HALTER /48 kg INurdan Karagdz 5. oldu
HALTER /53 kg Aylin Dagdelen Tamamlayamadi
HALTER / 58 kg Bediha Tunadag: 15. oldu

HALTER / 63 kg

Sibel Simsek

1OC tarafindan diskalifiye
edildi

JUDO /78 kg Giilsah Kocatiirk Elendi
MASA TENISI / Tekler Melek Hu Elendi
OKCULUK / Klasik Yay Begiil Lokliioglu Elendi
TAEKWONDO / 67 kg Nur Tatar Glimiis madalya kazand1
VOLEYBOL Voleybol A Kadin Milli 9. oldu
Takimi

'YELKEN / Laser Radial Sinifi ~ |[Nazli Cagla Donertag 29. oldu
'YUZME / 100 m Kurbagalama  [Dilara Buse Giinaydin 29. oldu
'YUZME /200 m Kurbagalama  [Dilara Buse Giinaydin 30. oldu
'YUZME / 100 m Serbest Burcu Dolunay 22. oldu
'YUZME / 50 m Serbest Burcu Dolunay 34. oldu
'YUZME / 100 m Sirtiistii Hazal Sarikaya 40. oldu

Tablo 13’e bakildiginda Tirkiye; 27 Temmuz - 12 Agustos 2012 ta-
rihleri arasinda Ingiltere ve Birlesik Kralligrn baskenti Londra’da dii-
zenlenen olimpiyatlara, 66’ s1 kadin 48’ i erkek olmak iizere 114 sporcu
ile katilmigtir. Kadin sporculardan Tackwondo spor dalinda yarigsan Nur
Tatar glimiis madalya kazanirken diger kadin sporcular ise madalya elde
edememislerdir.
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Tablo 14. Rio De Janeiro 2016 Yaz Olimpiyat Oyunlari

Spor Dali / Disiplin Sporcu Sonu¢
IATLETIZM / 10000m Yasemin Can 7. oldu
IATLETIZM / 5000 m 'Yasemin Can 6. oldu
IATLETIZM / 3000 m Engelli Meryem Akdag [Eleme turlarnda elendi
IATLETIZM / 3000 m Engelli Ozlem Kaya Eleme turlarinda elendi
IATLETIZM / 3000 m Engelli Tugba Giiveng [Eleme turlarinda elendi

IATLETIZM / Cekic Atma Kivileim Kaya Salman [Eleme turlarinda elendi
IATLETIZM / Ceki¢ Atma Tugge Sahutoglu [Eleme turlarinda elendi
IATLETIZM / Giille Atma [Emel Dereli [Eleme turlarinda elendi
IATLETIZM / Maraton IEsma Aydemir 58’inci oldu
IATLETIZM / Maraton Meryem Erdogan 112’nci oldu
IATLETIZM / Maraton Sultan Haydar 111’inci oldu
IATLETIZM / Uzun Atlama IKarin Melis Mey [Eleme turlarinda elendi
IBADMINTON / Tekler Ozge Bayrak Elendi
BASKETBOL Basketbol A Kadn Milli {1 i1a1de elendiler
Takimi1
ICIMNASTIK / Artistik Cimnastik [Tutya Yilmaz Eleme turlarinda elendi

[ESKRIM / Kadinlar Flére lirem Karamete [Eleme turlarinda elendi
GURES / 53 kg Serbest Bediha Giin 1/8 turunda elendi
GURES / 58 kg Serbest [Elif Jale Yesilirmak Repesaj karsilasmasinda elendi

GURES / 63 kg Serbest

Hafize Sahin

1/8 turunda elendi

likinci repesaj karsilagmasinda

IGURES / 69 kg Serbest Buse Tosun elendi

GURES / 75 kg Serbest 'Yasemin Adar 1/8 turunda elendi
IHALTER / 63 kg IMehtap Kurnaz 13. oldu

IHALTER / 69 kg IDuygu Aynact 8. oldu

HALTER / 75 kg IAssiya Ipek 13. oldu

WUDO / +78 kg [Kayra Almira Sayit Besinci oldu

UUDO /48 kg IDilara Lokmanhekim [Eleme turlarinda elendi
UUDO / 63 kg Biigra Katipoglu [Eleme turlarinda elendi

IKANO /K1 200m

ILasma Liepa

\Yar1 finalde elendi

IKANO /K1 500m

ILasma Liepa

\Yar1 finalde elendi

IMASA TENISI / Tekler Melek Hu [Eleme turlarinda elendi
MODERN PENTATLON / Bireysel[ilke Ozyiiksel 35’inci oldu
IOKCULUK / Klasik Yay 'Yasemin Ecem Anag6z [Eleme turlarinda elendi
TAEKWONDO / 67 kg INur Tatar Bronz madalya kazandi
TENIS / Tek Kadmlar Cagla Biiyiikakcay lilk turda elendi
IYELKEN / Laser Radial Sinifi INazli Cagla Donertas 15. oldu
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IYELKEN / Riizgar Sorfii RS:X

iy IDilara Uralp 22. oldu

'YUZME / 100 m Kurbagalama Viktoria Zeynep Giines \Yar1 finalde elendi
'YUZME / 400 m Karisik \Viktoria Zeynep Glines [Eleme turlarinda elendi
'YUZME /200 m Kurbagalama \Viktoria Zeynep Giines Yar1 finalde elendi.

'YUZME / 200 m Kelebek
'YUZME / 200 m Sirtiistii

Tablo 14’¢ bakildiginda Tiirkiye; 5-22 Agustos 2016 tarihleri arasinda
Brezilya’nin Rio de Janeiro kentinde diizenlenen olimpiyatlara, 48’ i kadin
55’ i erkek olmak tizere 103 sporcu ile katilmistir. Kadin sporculardan Ta-
ekwondo spor dalinda yarigan Nur Tatar glimiis madalya kazanirken diger
kadin sporcular ise madalya elde edememislerdir.

Nida Eliz Ustiindag [Eleme turlarinda elendi

IEkaterina Ivanova Avramova |[Eleme turlarinda elendi

Tablo 15. Tokyo 2020 Yaz Olimpiyat Oyunlart

Spor Dal1 / Disiplin Sporcu Sonuc¢

gﬁg;sse?K CIMNASTIK / INazl1 Savranbasi 71. oldu

ATLETIZM / 10.000m 'Yasemin Can 11. oldu

IATLETIZM / 5000m 'Yasemin Can 3. oldu

IATLETIZM / 20km Yiiriiyiis Ayse Tekdal 39. oldu

IATLETIZM / 20km Yiiriiyiis Evin Demir 41. oldu

IATLETIZM / 20km Yiiriiyiis Meryem Bekmez 22. oldu

IATLETIZM / Cirit Atma Eda Tugsuz 4. oldu

IATLETIZM / Cekig Atma Tugce Sahutoglu 27. oldu

IATLETIZM / Giille Atma [Emel Dereli 16. oldu

ATLETIZM / Maraton Meryem Erdogan g;?i‘i%}fg; "
BADMINTON / Tekler Neslihan Yigit Grupta ikinci oldu
IBOKS / 51kg Buse Naz Cakiroglu Gilimiis madalya kazand1
IBOKS / 60kg Esra Yildiz Ceyrek Finalde elendi.
BOKS / 69 kg Busenaz Siirmeneli Altin madalya kazand1
[ESKRIM / Flore Bireysel irem Karamete Elendi

GURES / Kadinlar Serbest 50kg [Evin Demirhan 1/16 turunda elendi
GURES / Serbest Kadinlar 76kg [Yasemin Adar IBronz madalya kazandi
HALTER / 64kg Nuray Levent 9. oldu

JUDO / +78kg Kayra Almira Sayit 5. oldu

JUDO / 48kg Giilkader Sentiirk 1/32 turunda elendi
IKARATE / +61kg Kumite Meltem Hocaoglu Akyol 5. oldu

IKARATE / 55kg Kumite Serap Ozgelik Arapoglu 4. oldu
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IKARATE / Kata Dilara Bozan 5. oldu
IKARATE / Kumite -61kg Merve Coban Bronz madalya kazandi.
g{?;;iflm PENTATLONT ke Ovyitksel 5. oldu
OKCULUK / Karisik Takim ézsz?zlin Ecem Anagdz-Mete 4. oldular
OKCULUK / Klasik Yay 'Yasemin Ecem Anagoz 1/16 turunda elendi
TAEKWONDO / 49kg Rukiye Yildirim S. oldu
TAEKWONDO / 57kg Hatice Kiibra Ilgiin Bronz madalya kazandi.
TAEKWONDO / 67kg INur Tatar Ceyrek Finalde elendi
TAEKWONDO / +67kg Nafia Kus 1/16 turunda elendi
VOLEYBOL / Kadinlar Takim |} 0\cYPolAMilli Kadin s o

Takimi
YELKEN / 470 gi?;nﬁﬁzgﬁﬁ% ; 17. oldular
IYELKEN / Laser Radial Ecem Giizel 20. oldu
'YELKEN / Riizgar Sorfii (RS:X) [Dilara Uralp 24. oldu
'YUZME / 1500m Serbest Deniz Ertan 17. oldu
'YUZME / 800m Serbest Deniz Ertan 23. oldu
'YUZME / 1500m Serbest Merve Tuncel 11. oldu
'YUZME / 400m Serbest Merve Tuncel 19. oldu
'YUZME / 800m Serbest Merve Tuncel 12. oldu
;E{ZME /200m Bireysel Kanisik \Viktoria Zeynep Giines 22. oldu
'YUZME / 200m Kelebek Defne Tagyildiz 14. oldu
'YUZME / 4 x 200m Serbest Karigik Kadinlar 13. oldular
'YUZME / 400m Serbest Beril Bocekler 16. oldu

Tablo 15’e bakildiginda Tiirkiye; 23 Temmuz — 8 Agustos 2021 tarih-
leri arasinda Japonya’nin baskenti Tokyo’da diizenlenen olimpiyatlara, 50°
si kadin 58’ 1 erkek olmak tizere 108 sporcu ile katilmistir. Kadin spor-
culardan Boks spor dalinda yarisan Busenaz Siirmeneli altin, Buse Naz
Cakiroglu giimiis, giireste Yasemin Adar bronz, karatede Merve Coban
bronz ve Taeckwondoda Hatice Kiibra Ilgiin bronz madalya kazanirken di-
ger kadin sporcular ise madalya elde edememislerdir.

SONUC

Kadin Milli Sporcularimizin giiniimiize kadar katildig1 yaz olimpi-
yatlarinda elde ettikleri sonuglara bakildiginda;

* 1924-2020 yillar1 arasinda kadin milli sporcularimiz toplam 15
olimpiyatta tilkemizi temsil etmistir.

* 1924-2020 yillar1 arasinda toplam 6 olimpiyatta kadin milli sporcu-



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler 213

larimiz yer almamastir.

*Kadin milli sporcularimiz olimpiyatlara ilk kez 1936 Berlin Yaz
Olimpiyatlari ile katilmaya baslamistir.

* En az kadin milli sporcu sayist ile katildigimiz olimpiyatlar; Londra
1948 Yaz Olimpiyat Oyunlari, Miinih 1972 Yaz Olimpiyat Oyunlar1 ve
Montreal 1976 Yaz Olimpiyat Oyunlari olmustur. Bu olimpiyatlara yalniz-
ca 1 kadin sporcu ile katilim saglamistir.

* En yiiksek kadin milli sporcu sayist ile katildigimiz olimpiyat 2012
Londra Yaz Olimpiyatlar1 olmustur. Bu olimpiyata 66 kadin milli sporcu-
muz katilmistir.

» Kadin milli sporcularimizin katildig1 ilk olimpiyat olan 1936 Berlin
Yaz Olimpiyatlarina Tiirkiye toplam 2 kadin sporcu ile katilirken, katildi-
g1imiz son olimpiyat olan 2020 Tokyo Yaz Olimpiyatlarina ise toplam 50
kadin sporcu ile katilmistir.

» Kadin milli sporcularimiz katildig1 toplam 15 olimpiyatin 7’sinde
dereceye girememistir.

» Kadin milli sporcularimiz katildiklar: ilk olimpiyattan son olimpi-
yata kadar; 7 bronz, 3 glimiis ve 2 altin olmak {izere toplam 12 madalya
kazanmuistir.

» Kadin milli sporcularimizin en ¢ok madalya kazandig1 olimpiyat 5
madalya ile katildiklar1 son olimpiyat olan 2020 Tokyo Yaz Olimpiyatlar1
olmustur.

Bu sonuglardan hareketle gegmisten giiniimiize kadin milli sporcula-
rimizin olimpiyatlardaki katilim ve basar1 durumlarinin artig gosterdigini
sOyleyebiliriz.

Bunun yaninda arastirmanin amacinin iliskili oldugu Olimpiyatlarda
cinsiyet esitligi hususunda, kadin sporcularimizin olimpiyatlara katilim-
lar1, kadin atlet sayilarinin erkeklerinkiyle ayni seviyeye gelmesi (URL 3)
baglaminda degerlendirildiginde; katildigimiz son 3 olimpiyattir, kadin
milli sporcu sayimizin erkek milli sporcu sayimiz ile neredeyse esit ve
hatta 2012 Londra Yaz Olimpiyatlarinda ise daha yiiksek oldugu belirlen-
migtir.
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1.GIRIS

Cagimizda fiziki aktivite ve saglikli beslenmeyle ilgilenme diizeyi
glin gectikce azalmaktadir. Teknolojinin gelismesiyle birlikte ¢ocuklar
zamanlarinin ¢ogunu bilgisayar, telefon ve tablet gibi teknolojik aletlerle
ilgilenerek gecirmektedirler. Bunun yani sira ‘gelismislik diizeyi distik
mabhallelerde etkinlik alanlarinin yetersizligi ve giivensiz dis ortam ne-
deniyle aileler cocuklarinin disarida oynamasina izin vermemektedirler.
Cocuklarin okula araba ya da servisle gitmesinin saglanmasi da fiziksel
aktivitenin azalmasinin baslica nedenlerindendir’ (Biilbiil, 2020). Ozellik-
le ebeveynlerin tamaminin is hayatina girmesiyle birlikte, ¢ocuklarla ilgi-
lenilme siiresi de azalmistir. Fiziksel aktivitenin kaybiyla birlikte yetersiz
zamanda imkan yaratilabilmek i¢in hazir gidaya ve fast-food gibi yiye-
ceklere de yonelim olmustur. Yiiksek karbonhidratli bu tip yiyecekleri tii-
ketmek ve spor yapmamak alinan enerjinin verilen enerjiden fazla olmasi
sonucunu dogurmustur. Bu ve bunun gibi bir¢ok etken bir araya geldigin-
de cocukluk caginda obezite goriilme siklig1 %7,5’1 obez ve %11,1’1 kilolu
olarak ol¢iilmiistlir (Savaghan ve ark. 2015). Bu baglamda ¢ocuklarin giin-
lik yasamina fiziksel aktivitenin eklenmesi ve beslenme programlarinin
uygulanmasi elzemdir. Nitekim ¢ocugun bedensel gelisimi i¢cin hareket
etmesi ¢ok dnemlidir (Tasc1, 2010). Cocukluktan itibaren diizenli fiziksel
aktivite ile yasamini siirdliren bireylerde obeziteye yakalanma orani, se-
danter bireylere gore oldukga diisiik oldugu gortilmiistiir (Janz et al. 2004).
Cocukluk doneminde diizenli spor ve fiziksel aktivitelere katilmak, sag-
likl1 gelisim ve obezitenin dnlenmesinde dnem tasimaktadir (Strickland,
2004). Trost ve arkadaglar1 (2003) yaptiklar1 ¢calismada fiziki aktivitelerin
obeziteye karsi etkili oldugunu belirtmislerdir. Burrows (2007) ¢alisma-
sinda gegmis makalelere atifta bulunarak destek olmustur. Bu baglamda
erken yasta kazanilan ve dmiir boyu devam ettirilen bedensel saglik an-
lay1s1, bedenin tam kapasiteyle islev gdrmesi i¢in zorunlu gorilmektedir
(Eastman, 1997).

1.1. Cocuklarda fiziksel aktivite neden 6nemli?

Hareketsizlik cocuklarda obezite riskini arttirmaktadir (Baranowski,
1992; Janz et al. 2002). Obeziteyi etkileyen temel unsur hareketsizliktir
(Goran et al. 1999; Jago, 2005). Yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapma-
yan ¢ocuklarda kalp-damar rahatsizliklari, kemik-kas-bag-tendon sakat-
liklarinin goriilme sikligi, uyku probleminin olusmasi ve dzgiiven eksik-
ligi gibi sorunlar spor yapan ¢ocuklara gore olduk¢a fazladir (USDHHS,
1996; USDHHS, 2010; Kaynar & Bilici, 2017;). Fiziksel aktivite diizeyi
viicutta bazi fizyolojik degisimler ve adaptasyonlar yaratir (Demirelli ve
ark. 2015; Sen, 2011). Cocukluk ¢aginda yeterli miktarda ve diizenli spor
yapmanin yetigkinlikte hastaliklardan korunmada yardime1 oldugu da be-
lirtilmektedir (Raitakari ve ark. 1994; Kaynar ve ark. 2016; Baygutalp ve
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ark. 2016). Bu hastaliklarin ve yaralanmalarin tamami ¢ocuklar1 duragan
hale getirmektedir (WHO, 2004). Duraganligin sonucunda ise kronik bir
rahatsizlik olan obezite ortaya ¢ikmaktadir. Obezite yukaridaki etmenle-
rin sonucu olmakla birlikte kaynagi da olabilmektedir (Kerkez, 2012). 2-6
yas arasinda asir1 kiloluluk ile baglayan bu durum, kilonun da etkisiyle
yaralanma ve hastalanma riskini de arttirmaktadir. Bu baglamda fiziksel
aktivitenin, ¢ocuklarin basit komut alabilecek yasta iken baslamasi gerek-
tigini ortaya koymustur. Fiziksel aktivite ¢ocugun basit komut alabilecegi
donemde baglamali ve dmiir boyu siirmelidir. Nitekim ‘cocuklukta kaza-
nilan davranig bigimlerinin genellikle 6miir boyu devam etme durumu
olusmaktadir (Zahner and Team. 2013).

1.2. Cocuk ¢aginda saglikli beslenme neden 6nemli?

Cocukluk ¢aginda edinilen beslenme aligkanliginin 6énemi biiy{iiktiir.
Hastaliklardan korunmak, fiziksel ve zihinsel yeteneklerin gelismesi, sag-
likl1 beslenmeyle miimkiin olmaktadir. Beslenme, her yasta énemini ko-
ruyan bir olgudur (Kaynar ve ark. 2018). Hastaliklarin temel nedeni, sag-
likl1 beslenme kiiltiiriine sahip olmayisimizdir. Yanlis olusan beslenme
aliskanliklar1 ¢ocuklar iizerinde ¢ok fazla iz birakmaktadir. Bunun nedeni
ise, cocuklarin gelisim donemi igerisinde olmasidir. Sagliksiz gidalarin
tiiketilmesi gelisim bozukluklarina ve bazi rahatsizliklarin baglamasina
sebebiyet verebilir. Fiziksel agidan zay1f diisebilir veya zihinsel yetiler ye-
terli diizeyde gelismeyebilir. Bu durum, hayat kalitelerini dogrudan veya
dolayli yoldan etkileyebilir. Nitekim ‘uygun olmayan bir beslenme tipi,
cocuk yaglarda hastaliklarin nedeni olmakla birlikte, ilerideki yillarda da
bir¢ok bozukluklara neden olabilmektedir (Akgoniil, 1985).

1.3. Cocukluk doneminde saghikli beslenme nasil olmali?

Diinya Saglik Orgiitiiniin (DSO) verilerine gére saglikli beslenme
icin ¢ocuklarin giinliik 1600-2000 kalori tiiketmesi gerekmektedir. Yag
alim1 giinliik toplam enerji aliminin %30’undan; doymus yag alimi top-
lam alimin % 10’ undan az olmali; trans yaglardan gelen enerji miktar1
toplam enerji alimiin % 1’inden az olmalidir. Ozellikle endiistriyel trans
yaglar kullanilmamali ve daha ¢ok doymamis yaglar tercih edilmelidir.
Sekerden alinan kalori toplamin %35’ini gegmemeli ve tuz alimi giinde 5
gramdan az olmalidir.
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Tablo2: Yiyecek ve icecekler igin limit degerler.

YIYECEK SIVI BESIN

Olmas1 (%  [Yiiksek (%25)  Yiiksek  [Yiiksek (%25)  Yiiksek

igereken (>%30) (%25)

alim 100 gram 100 gr’dan {150 mL’de 150

miktar fazla mL’den

fazla

[Enerji (ccal) 2000
Toplam Yag (g) (70 31 17.5 >21 8.75 >10.5
Doymus Yag (g) 20 31 5 >6 2.5 >3
[Toplam Seker(g) [90 9 22.5 >27 11.25 >13.5
Tuz (g) 6 18 1.5 >1.9 0.75 >0.9

1.4. Tiirkiye’de ergen ve cocuk obezitesi
Tiirkiye gocukluk donemi sismanlik aragtirmasinin sonuglarina gore;

a) 10-14 Yas Ortaokul Ogrencilerinin Cinsiyetlerine Gore Fizik-
sel Uygunluk Karnesi BKi Z-Skoru Dagilhim (Tiirkiye Cumhuriyeti
Saghik Bakanhgi, Eyliil-Ekim 2017)

2017 Eyliil ve Ekim Doéneminde Fiziksel Uygunluk Karnesi; dl¢iim-
leri yapilan 3.750.999 ortaokul ¢agindaki ¢ocuklarin cinsiyetlerine gore
BKI Z-Skor dagilimina bakildiginda; erkeklerin %20.2’si, kizlarin %19’u
fazla kilolu yine erkeklerin %13, kizlarin ise %7.8’1 sisman bulunmustur.

b) BKi Z-Skoru Dagilimi 10 -14 yas (T.C. Saghk Bakanhg1 Cocuk
Eylem Plani, 2019)

2017 Eyliil ve Ekim Déneminde Fiziksel Uygunluk Karnesi 6l¢iimleri
yapilan lise 6grencilerinin cinsiyetlerine gére BKi Z-Skoru dagilimi in-
celendiginde; erkeklerin %16.5°1, kizlarin %13.5°1 fazla kilolu, erkeklerin
9%6.8°1, kizlarin ise %4.3’i sisman bulunmustur.

Tablo 3: BKI Z-Skoru Dagilimi 10-14 yas (T.C. Saglik Bakanhigi Cocuk Eylem
Plani, 2019)

I . Cok Fazla .
Cinsiyet | Say/Yiizde Zayf Zayif Normal Kilolu Sisman Toplam
Erkek Say1 21362 62488 1196039 | 387196 249840 1916925
Erkek Yiizde 1,1 33 62,4 20,2 13 100

Kiz Say1 17338 60959 1265386 | 347706 142685 1834074
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Kiz Yiizde 0,9 33 69 19 7,8 100
Toplam | Say1 38700 123447 2461425 | 734902 392525 3750999
Toplam | Yiizde 1 33 65,6 19,6 10,5 100

Tablo 4: BKI Z-Skoru Dagilimi 15-18 yas  (T.C. Saghk Bakanhgr Cocuk Eylem
Plani, 2019)

Cinsiyet | Sayy/Yiizde g:;f Zayif Normal 212(:?“ Sisman Toplam
Erkek Say1 6791 23190 550694 125051 51813 757539
Erkek Yiizde % 0,9 3,1 72,7 16,5 6,8 100

Kiz Say1 4371 18986 612505 104404 | 33464 773730
Kiz Yiizde % 0,6 2,5 79,2 13,5 4,3 100
Toplam Say1 11162 42176 1163199 | 229455 85277 1531269
Toplam Yiizde % 0,7 2,8 76 15 5,6 100

1.5. Obeziteye yakalanmaya kars1 egzersiz planlamasi

Graf ve Klein (2011) okul ¢cag1 dncesinde egzersiz i¢in ¢cocuklarin yak-
lasik olarak giinde 2 saat hareket etmeleri ve bu hareketlerin kismen 6zgiir
kismen de yonlendirme ile yapilmasi gerektigini belirtmislerdir. Ozellikle
erken ¢ocukluk ve ¢ocukluk donemlerinde bireyin yaptigi fiziksel aktivi-
teden zevk almasi, egzersizleri siirdiirmesi agisindan ¢ok onemlidir. Bu
baglamda uygulanmasi gereken tedbirler asagidaki tablo 1°de verilmistir
(Ergiil ve Kalkim, 2011)

Tablo 5: Cocukluk ¢agi dénemlerine gére obeziteyi 6nlemek icin yapilmasi

gerekenler.
COCUKLUK
DONEMLERI YAPILMASI GEREKENLER
-Gebenin saglikli beslenmesini saglamak
IPerinatal dénem -Gebenin sagliginin diizenli takibi ve kilo artiginin izlenmesi
(Dogumdan onceki ve -Anne adaymin diyabet kontroliinii diizenli yapmak
sonraki 4’er haftalik siire¢). Dogumdan sonra kilo vermede annelere yardim etmek
-Beslenme disiplini ve egitimi vermek
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-ilk 6 ay bebegin anne siitii ile beslenmesinin desteklenmesi

P . -6. aydan sonra annenin emzirmesini devam etmesini destekleme
IBebelik donemi

0-2 yas - 6. aydan sonra bebege verilecek ek gidalar hakkinda anneyi

bilgilendirmek
-Diizenli ve dengeli beslenmeyi saglamak

-Cocugun saglikli besinleri tercih etmesini saglamak

lilk cocukluk/Okul 6ncesi/ |-Ailenin beslenme aliskanliklarim kontrol etmek ve gerekirse
Oyun donemi diizeltmek

2-6 yas - Beslenme disiplini ve egitimi vermek

-Kilo artig durumunu izlemek

likinci cocukluk/ ilkokul ~ |-Saglikli beslenme ile ilgili egitim vermek

donemi -Diizenli fiziksel aktiviteyi desteklemek
7-11 yas -Kilo artigini izlemek
-Ergeni, asir1 kilo alimindan korumak
|[Ergenlik donemi -Giinliik fiziksel egzersizin siirekliligini saglamak
12-18 yas -Kilo artigin1 izleme

-Asiri kilolu ergenleri olusabilecek hastaliklardan korumak

1.6. Cocuklarda obeziteye karsi saghikli beslenme planlamasi

Ozellikle aktif biiyiime dénemlerinde et, balik ve siit {iriinlerinin tii-
ketilmesi, yag, seker ve sodyum oraninin diizenlenmesinde 6nem tasir.
Uygulanan diyetin yeterli miktarda lifli besin igermesi gereklidir. Katk1
maddesi igeren veya yapay tatlandiricilarin mevcut oldugu yiyecek ve
iceceklerden uzak durulmalidir. Cocuklarin fast-food ve hazir gidalardan
uzak tutulmasi elzemdir. Ozellikle telefon, tablet, bilgisayar veya televiz-
yon gibi aletlerin basinda iken yemek yemekten kaginilmalidir. Cocuklar
sebze ve meyve yemeye tesvik edilmelidir.

1.7. Obezitenin giderilmesinde egzersizin etkisi

Cocuklarda fiziksel aktivite uygulamalari, obezitenin olugsmasini on-
lemede ¢ok onemlidir. Nitekim ‘Hareket, insanin yasamsal bir gereksi-
nimidir (Han & Konar, 2021). Cocuk, hareketleri araciligiyla diinya ile
iletisime girer. Hareket, saglikli bir cocuk gelisimi nin temel sart1 olarak
degerlendirilebilir (Orhan, 2019). Egzersiz obezitenin giderilmesinde en
o6nemli unsurlardan birisidir. Bu baglamda ‘obez ve yiiksek kilodaki bi-
reylerlerde en iyi sonug¢ veren uygulama egzersizdir. Uygulamaya koyulan
herhangi bir fiziksel aktivite bile hi¢bir sey yapmamaktan iyidir (Baltaci,
2008). Obezitenin giderilmesinin temelinde enerji harcamak vardir. Ener-
jiyi harcayabilmek icin harekete gegmeli ve fiziksel aktiviteye baslanma-
lidir. Fiziksel aktivite diizeyini bir¢ok faktor etkilemektedir (Tirker &
Kahraman, 2020). Saglikli beslenmenin yaninda diizenli fiziksel aktivite
obeziteyi yenme konusunda dnemli bir basamaktir.

1.8. Obezitenin giderilmesinde beslenmenin etkisi

Cocuklarda saglikli beslenme uygulamalar1 obeziteyi 6nleme ve kisi-



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler 221

sel saglik acisindan ¢ok dnemlidir. Fiziksel aktivite gibi saglikli beslenme
de obeziteden kurtulmakta anahtar unsurlardan birisidir. Doktorlar tara-
findan onerilen diyet programlarinin uygulanmasi, yiiksek enerjili yiye-
ceklerden uzak durmak, karbonhidrat ve sekerden kaginmak obeziteden
kurtulmak icin baslica kurallardandir. Saglikli beslenme ile birlikte giin
icinde alinan enerji miktar1 disiiriilecek ve bireyin kilo dengesi saglana-
caktir. Bilindigi iizere obezite alinan enerjinin harcanan enerjiden fazla
olmasi ve bu siirecin uzun zaman devam etmesi sonucunda olusan bir
kronik hastaliktir. Fiziksel aktivite ile harcanan enerjiyi arttirip, saglikl
beslenme ile alinan enerji diisiiriiliirse, obeziteye karsi en olumlu adimlar
atilmig olacaktir.

1.9. Fiziksel aktivitenin siklig1 nasil olmalidir?

Aerobik Egzersizler: Cocugun fiziksel gelisiminde ve bilisel olarak
olgunlagsmasinda 6nemli rol oynar.

Aktivite Sikhigi: Her giin.

Aktivite Siddeti: Her giin orta siddette ve haftada en az 3 giin yliksek
siddette.

Egzersiz Siiresi: Giinde 1 saat ve iizeri.

Egzersizin Sekli: Tempolu yiirtimek, kosmak, yiizmek, dans etmek
ve bisiklet stirmek (ACSM, 2013).

2. SONUC VE ONERILER

Egzersiz ve saglikli beslenme arasindaki iliski g6z 6niine alindiginda
obeziteye kars1 saglikli bir ¢ocuk icin egzersizin ve beslenmenin gerekli
oldugu acgiktir. Cocuklar i¢in belirtilen diizeylerde fiziksel aktivite ve eg-
zersiz yapmak, saglikli bir cocuk i¢in fayda saglamaktadir. Giinlere yaya-
rak, diizenli yapilan egzersizler, saglikli yasamin devamlilig1 ve gelistiril-
mesi i¢in yeterli gelebilir. Diizenli spor yapmak, erken 6liim riskini azaltir
ve ¢esitli kronik hastaliklara kars1 bireyi korur (Alpdzgen ve Ozdingler,
2016). Cocuklarin hayatlarini olumlu anlamda etkilemek ve saglikli bi-
rer birey olabilmelerini saglamak i¢in toplumsal biling artirilmali, diizenli
egzersiz yapilmali ve Diinya Saglik Orgiitiiniin onerilene gore beslenme
uygulamalar1 tesvik edilmelidir.
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Giris

Zaman ve toplumsal sartlar i¢inde tiim sektorlerde oldugu gibi spor
sektorii de teknolojik gelismelere bagli olarak yeniden sekillenmektedir.
20. ve 2l.ylizyilin meydana gelen teknolojik gelismeleri diinya tizerinde
sporda yeni yapilanmalarin 6niinii agmistir. Bu degisim ve yenilenme sii-
reci toplumlari hizla degistirirken, is ve isin tanimi degismis ve insanlarin
bos zaman siireleri artmistir. Bog zaman siiresinin artmasi toplumlarda
iretimi degil tiiketimi tetiklemis bdylece Diinyada kiiresel bir aligveris
cilginlig1 ortaya ¢ikmistir. Teknolojik gelismeler is hayatinda insanlarin
yerini makinelerin almasina yol agarak insanlarin hareketsizlesmesine se-
bep olmustur. Insanlar hareketsiz yasam ile birlikte bir bosluga diismiis
ancak bir¢ok insan makinelesmenin ortaya ¢ikardigi bos zamani firsata
doniistiirerek istekli olarak fiziksel olarak gerceklestirilen sportif etkin-
liklere katilim gostermektedirler. Diger taraftan bazi insanlarin ise ¢agi-
mizda teknolojinin geligsmesiyle dijital platforma olan ragbet nedeni ile
hareketsiz yasam tarzinin yol ag¢tig1 diisiik enerji harcamasi kilo artigi-
na sebep oldugu basta obeziteve kronik hastaliklar sikayetinden dolay1
(Umay, 2021; Ceviz, Geng ve Tirkmen, 2021) uzmanlarin tavsiyesi ile
zorunlu olarak fiziksel olarak gerceklestirilen sportif etkinliklere katilim
saglamakta oldugunu gormekteyiz.Bu etkinlikleri kimi zaman kisinin
bireysel olarak kimi zaman da gruplar halinde oyunlar seklinde gergek-
lestirdigi bilinmektedir (Aydin, 2009; Tiirkmen, Geng ve Ceviz, 2021).
Litearatiirde oyun ile ilgili bilgileri inceledigimizde geleneksel oyunlar ve
dijital ortamda oynanan oyunlar basliklarinda ele alinmaktadir. Gelenek-
sel oyun bireyin solunum, dolasim, sindirim vs. sitemlerinin diizenli ¢a-
lismasini sagladig gibi kuvvet, siirat, dayaniklilik ve denge gibi motorik
ozelliklerin gelismesine katki saglar ayrica viicuttaki fazla yagin yakil-
masin1 saglayarak obezitenin Oniine gecer (Celik ve Sahin, 2013; Tatlic1 ve
ark., 2021). Ancak giiniimiizde spor iskelet ve kas sisteminin kullanildig:
sadece bedensel olarak aktif bir hareket zinciri ya da bir oyun kavrami
olmaktan uzaklasarak insanlarin bos zamanlarini teknolojik aletler yar-
dimi ile hosga vakit gecirilebildikleri sanal bir tiiketim 6znesi durumuna
dontistiigii goriilmektedir. Kapitalizmin degisen anlay1s yliziine spor ¢ok
hizl1 bir sekilde uyum saglamay: basarmustir (Talimciler, 2016). Insanla-
rin gercek hayattan koparak tamamen sanal bir diinyada yasadiklar1 sanal
gerceklik bir adim daha ileri gidildigini gérmekteyiz. Oyle ki oyunlar1
hayatin tizerine insa ederek gercek diinyanin icerisinde yasamaya devam
edildigi algisin1 beyine kabul ettiren gercek ve gercek olmayanin birbiri-
ne karigtig1 interaktif artirilmis sanal gergeklik uygulamalarini insanlarin
bos zaman saatlerindeki gerceklestirdikleri artisin en yogun olarak ya-
sandig1 aktiviteler haline geldigini sdyleyebiliriz. Bu hizli degisimin adi
simdilerde “"Metaverse” olarak anilmaktadir.
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Calismada gozleme dayali (ampirik) yontem ile sanal gergeklik siire-
cinin diinyada ve lilkemizdeki 6rnekleri incelenerek spor sektorii igerisin-
deki konumu ile ilgilidurum saptamasi yapilarak ¢aligmalarin ve gelinen
noktanin medya lizerindeki yansimalar1 izerinde durulmaktadir.

Metaverse Nedir?

Teknolojinin gelismesi ve internetin her eve girdigini gérdiigiimiiz
gilinlimiizde sanal gergeklik alaninda simdiye kadar elde edilen tecriibe
ile dijital iiriinler tizerine kurulu internetin 6tesinde bir diinya olan meta
evrende biiyiik bir artirilmis sanal diinyaya dogru gidilmekte ve gelece-
ge yonelik vizyonun olustugunu gorebilmek i¢in bir kahin olmaya gerek
olmadig1 asikardir. Teknoloji sektoriinii yoneteni biiyiik sirketlerin daha
gercekei ve dogal arayiizlere sahip olmak i¢in daha fazla telepresence veya
sanal bir alanda fiziksel olarak hareket etme hissi sunan teknolojilere cok
yiiksek meblaglar harcayip biiyiik yatirim yaparak yeni bir ¢evrimigi va-
rolusa hazirlanmakta olduklar1 dikkat gekmektedir. Bu hizli sanal degisi-
mi insanlarin dijital yasam i¢inde kullanilabilecekleri yeni sportif iiriinler
gelistirilmesi ile spor teknoloji sektoriiniin boliimlerinde de gdzlemlemek-
teyiz. Bu degisim siireci bu hizla devam ederse kisa bir zaman igerisinde
spor endistrisi i¢in simdiden biiyiik etkileri olabilecegi diisliniilmektedir
ve‘‘Metaverse’ olarak anilmaktadir.

“Meta-evren”in kisaltmasi olarak ifade edilen metaverse, gercek ve
sanalin bir bilim kurgu vizyonunda birlestigi ve insanlarin farkli cihazlar
arasinda hareket etmesine ve sanal bir ortamda iletisim kurmasina izin
verdigi dijital bir diinyaya dacesitli artirilmis sanal gergeklik cihazlari ile
kisinin gercek ve gercek dist olan1 ayiramadigi algisal evren olarak da ta-
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nimlanmaktadir. Tiim sanal diinyalarin, artirilmis gergeklik ve Internet’in
toplam1 da dahil olmak {izere, neredeyse gelistirilmis fiziksel gerceklik
ve fiziksel olarak kalic1 sanal alanin yakinsamasiyla olusturulan kolektif
bir sanal paylasilan alan olarak tanimlaniyor. Sosyal medya devi Facebo-
okun CEO’su Mark Zuckerberg, biinyesinde bircok sosyal medya uygu-
lamalarini barindiran Facebook Inc. ¢ati kurulusunun isminde degisiklige
gidilerek, markanin adinin “Meta” olarak degistirilecegini duyurmasinin
ardindan Metaverse medyada kendine daha genis yer bulmaya baglad: (fa-
natik.com.tr). Sadece Meta da degil, Microsoft, Roblox ve Epic gibi diger
sirketler de artirilmis sanal gerceklik diinyasi olan metaverse’e milyarlar-
ca dolarlik biitgeler ile yatirim yapmaya hazirlaniyorlar.

Bazi video oyunu topluluklari, 6zellikle ¢ocuk ve genclerin biiyiik
ilgi gosterdigi Roblox veya Fortnite gibi oyunu, meta-evrenlerin tohum-
larin1 zaten coktan attilar. Hatta 2021 Nisan ayinda Fortnite’ta avatar
olarak karsimiza c¢ikan rapgi Travis Scott’in 12 milyondan fazla oyuncu
takip ettigi bes sanal konseri gerceklesti. Teknoloji toplulugu icinde Meta
veri tabaninin ortak bir gelecek vizyonu ile ilgili tartismalar devam et-
mektedir. Terim ilk defa 1992°deki distopik Snow Crash’te romanci Neal
Stephenson bilim kurgu kitabindan 6diing alinmistir. Ready Player One
ve The Matrix hikayelerinde bu temel kavrami daha net olarak tanimlan-
maktadir. Gergek heniiz yerlesmedi. Girisimci Matthew Ball, 2020 yilinda
“The Metaverse: What It Is, Where to Find it, WhoWill in Build It, and
Fortnite” adl1 bir makale yayinladi. Bu makalede metaverse i¢in 7 kriter
belirlendi. ‘Siirekli’, asla sifirlanamaz ya da duraklatilmaz; ayni anda me-
tevarse i¢inde olan herkes i¢in ger¢ek zamanli olarak calisan ‘senkronize
ve canlr’; eszamanli kullanicilar tizerinde sinir yoktur ve tiim kullanicilara
bir “varlik” hissi verir; ‘tam isleyen bir ekonomi’ olmak; ‘fiziksel ve di-
jital diinyalar1 kapsayan bir deneyim’ olmak; “verilerin, dijital 6gelerin/
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varliklarin ve igerigin emsalsiz birlikte ¢aligabilirligine” sahip olmak ve
“inanilmaz derecede genis bir bagimsiz ve kurumsal katkida bulunanlar
tarafindan yaratilan ve isletilen “igerik” ve “deneyimler” ile doldurulmali
oldugu fikrini ileri siirer. Teknik olarak bu teknolojinin miimkiin oldugu,
gilinlimiizde giderek artan bir gerceklik olarak karsimiza ¢ikmaktadir. El-
bette bu kadar kapsamli bir teknolojiyi liretme ve ekonomik altyapiy1 ha-
zirlamak ¢ok zaman alabilir. Bu hazirlik siirecinden ziyade, metaverse i¢in
biiylik teknoloji sirketlerinin stratejik bakis agisini ve suana kadar tiretilen
somut etkilerinin neler oldugunu irdelemek daha akillica olacaktir (www.
sportspromedia.com).

Metaverse ile ilgili yapilan ¢alsmalara bakildiginda 2021 Nisan ayin-
da, hit video oyunu Fortnite’in yayincist Epic Games genel miidiirti Tim
Sweeney “baglantili sosyal deneyimler olusturma konusundaki ¢alisma-
larimiz1 hizlandirmaya yardimci olacak 1 milyar ABD dolar1 tutarinda
bir finansal aktarim olacak” diye bilgi paylasimi yapt1 ayrica “Epic ve
metaverse i¢in vizyonumuzu destekleyin” dedi. Facebook kurucusu Mark
Zuckerberg2021 Temmuz ay1 sonuna kadar sirketinin dniimiizdeki birkag
yil i¢inde kendisini bir “metaverse sirketi” olarak yeniden giincelleyecegi-
ni soylerken hi¢ de yabana atilmayacak bir a¢iklama oldugunu su an daha
net goriiyoruz. Bu arada yine bu alanda atilmis 6nemli bir adim da Micro-
soft’dan geldi sirketin CEO’su Satya Nadella Mayis ayinda bir “kurumsal
meta veri taban1” olusturuldugu bilgisini kamuoyuyla paylastyordu.

Insanlarin yogun katilim gésterdigi spor sektériiniin de iginde oldugu
her alanda yansimalar1 goriilen onun bir 6l¢egi olan ve internetin halefi
olarak adlandirilan “metaverse” i¢in yakin zamanda hizla hayatimiza gir-
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mesi i¢in ¢aligmalar siirdiiriilmektedir. Bu degisim siireci yakin zaman
icinde gerek ekonomisi gerekse de teknolojisi ile birlikte spor i¢inde bii-
yik degisimler yasatacagi hi¢ de uzak olmayan kaginilmaz bir gerceklik
olarak karsimizda durmakta oldugunu gérmeliyiz. Ornegin artik sehir
planlamasi yapilirken spor alanlarini planlamanin éneminden akilli stad-
yumlarin dogayla uyumlu hale gelmesine, yeni spor federasyonlarindan
degisen spor medya diizenine, erkek sporcularin sayisindan kadin spor-
cularin sayisina kadar spor sektorii yeni bir planlamaya girilmektedir.
Boylece sporun gelecegine profesyonel dokunuslarla yon verildigine sahit
olarak spor sektoriindeki degisimin Oniine gecilemez bir ger¢cek oldugunu
sOyleyebiliriz. Spor sektorii icinde yer alan ulusal ve uluslararasi profes-
yoneller spor adamlarinin sporun hangi yone gittigi ile ilgili tabii ki 6ngo-
riilleri bulunmaktadir. Yapilan ¢alismalar ve yorumlar1 géz oniine alarak
inceledigimizde sporgelecek yapilanmasini ana hatlariyla hangi yone gi-
decegini farkli konu basliklariyla aktarmak miimkiindiir.

Literatiire bakacak olursak Facebook sanal gergeklik konusunda bii-
yik atilimlar gergeklestirdigi dyle ki bu alandaki basarisini ikiye katladig1
gortiilmektedir. Yakin zamanda insanlar1 sanal olarak ayni odada toplayan
konferans goriismesi ve ortak calisma i¢in bir 3D dijital platformu olustur-
du. Facebook’un kendi Oculus Quest 2 VR sanal ortam basliklarini kul-
lanan Horizon Workrooms’u tanitti. Facebook’un VR ve AR’ye olan ilgisi
uzun siiredir devam ediyordu hatta sanal gerceklik platformu olan Ocu-
lus’u 2014’te 2 milyar ABD Dolarina satin aldi. The Information’da Mart
ayinda yayinlanan bir rapora gore, 10.000 ¢alisani olanFacebook perso-
nelinin yaklasik beste biri su anda artirilmis ve sanal gerceklik cihazlari
iizerinde ¢alistig1 bilinmektedir. VR’nin uzun siiredir devam eden fiziksel
sinirlamalari, onu en ¢ok ilerleme kaydettigi oyunlar da dahil olmak tizere
popiiler kiiltiirlin sinirlarini zorladig1 goriilmektedir. Bunun yaninda video
oyunlari, bir meta veri deposunun neye benzedigi noktasinda en eksik-
siz anlami1 sagladigini sdyleyebiliriz. Fortnite gibi bir anda binlerce hatta
milyonlarca insanin ayni anda ¢ok oyunculu, acik diinya video oyunlari,
cevrimigi davranistaki degisiklikleri degerlendirmek i¢in en iyi prizmay1
sundugunu gortiyoruz. Goriintiilii sohbet servisi Houseparty’nin kurucu
ortag1 Sima Sistani, Eyliil ayinda Washington Post’a verdigi roportajda,
“Son nesil paylagimla ilgiliyse, yeni nesil sosyal katilimla ilgili olacak”
dedi. Bu yaklasim yakin gelecekte artik insanlarin artirilmis gerceklik
diinyas: ile gercek diinyay1 bir arada yasayacagi twice diinya kavrami ile
tanisacagi ¢ok uzak olmayacagini sdyleyebiliriz. Houseparty, 2019 yilin-
da Fortnite yayincist Epic Games tarafindan satin alindi ve Sistani“Bir
medya gecmisinden geliyorum” ve “insanlar geleneksel medyadan sosyal
medyaya gecis yapt1’” ifadelerini kullandi. Burada yeni nesil sosyal med-
yanin artik oyunlara gectigi goriilmektedir. Artik konugmalarini, begen-
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melerini ya da begenmemelerini orda yapiyorlar ve iste bu metaverse’nin
kendisidir.”Mobil oyunlara giris yapan Unity, 3D igerik olugturma ve ¢a-
listirma ile ilgili kendisini gercek zamanh bir lider platform olarak ta-
nimlamaktadir. 2020°de iiriinleri mobil, PC ve konsoldaki tiim oyunlarin
yarisindan fazlasi i¢cin de metevarse kullanildi. Ayrica oyun oynamanin
Otesinde otomotiv endiistrisi, mimari, ingaat ve giivenlik gibi diger ekono-
mik sektorlere dogru ilerledigi goriilmektedir(www.sportspromedia.com).

Ulkemizde de bu konuyla ilgili ciddi girisimlerin oldugunu gérmek-
teyiz. Diinyada sadece 3 iilkede oldugu belirtilen 6zel tiretilmis artirilmig
sanal gergeklik iiriin ve uygulamalar1 sayesinde terdrle miicadelede go-
rev alan 0zel harekat polisleri icin sanal gerceklik ile egitimler verildigi
aktarilmaktadir. Kamuoyuyla paylasilan bilgilere gére Ozel Harekat Bas-
kanlig1 Sanal Taktik Egitim Merkezi tarafindan verilen egitimlerde perso-
nelinin gozlerine takilan gozliikkler ve giyilebilir malzemeler daha 6nce-
ki tatbikat imkanlarindan farkli bir durumun ortaya ¢ikmasini sagladigi
belirtilmektedir. Artirilmig sanal gergeklik ile birlikte hedeften (diisman
unsurlar) aksiyon alinabildigi operasyon ortamlarinin simule edilebildigi
bu sayede gercegi ile bire bir olusturulmus ugak kacirma, metro ve rafi-
neri baskinlarina kadar bir¢ok egitim programindan personelin gegirebil-
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digi boylece ancak gercek sartlarda saglanabilecek tecriibeyi herhangi bir
kay1p verilmeden kazanilabildigi aktarilmaktadir(www.trthaber.com.tr).

Litearatiirde spor baslig1 altinda gerceklesen sanal gelismelere bakti-
gimizda bir donem futbol kuliibii Liverpool’'un CEO’su olarak goriilen Pe-
ter Moore™u spor ve canli eglence bdliimiiniin basina gegmesi icin ise aldi.
Herkesin farkli bir goriisii oldugunu ifade, “ediyor Moore, sirketin metaver-
se hakkinda nasil diisiindiigli soruldugunda, Eyliil ay1 sonlarinda bir Zoom
goriismesinde SportsPro ile konustugunu belirtmektedir. Bu konusmasinda
“Unity’de (bilgisayarlar, konsollar ve mobil cihazlar i¢in video oyunlar1 ve
simiilasyonlar1 gelistirmek i¢in kullanilan teknoloji) cok netiz” ifadesini kul-
lantyor. Ayni sekilde*“Meta veriyi goriiyoruz, her seyin dijital bir ikizi olacak.
“Ne izliyoruz, nasil etkilesimde bulunuyoruz, bir seyleri nasil satin aliyo-
ruz, her ortamin gevresinde bir tiir AR, VR veya karma gerceklik olacaktir”
diye sozlerine devam ediyor. .Moore, “Ve Liverpool’da ¢ok basitti,” bununla
birlikte spor ve eglence icin 6zel bir gergek zamanl 3D platform saglamay1
amaglayan Unity’nin en son yeniligi Metacast’in sunumuyla Sports Pro’ya li-
derlik ettigini ifade ediyor. Hizmet anlayis1 360 derecelik video tekrarlarinin
gelistirilmesinde kullanilandan farkli olmayan, ancak bu durumda sifirdan
olusturulmus hacimsel yakalama adi verilen bir teknik kullanarak tamamen
etkilesimli goriintiiler olusturmaktadir. Metacast, saniyede yaklasik bes mil-
yon voksel {i¢ boyutlu piksel isleme 6zelligine sahiptir. Goriintiileme agilari,
ayrintilardan 6diin vermeden herhangi bir konuma degistirilebiliyor. Ayrica
bilgisayar tarafindan olusturulan goriintiiler, geleneksel bilgisayar modelli
grafiklerin “tekinsiz vadi” etkisini ve ¢arpisma algilama sorunlarini da 6nle-
mektedir. Moore, Metacast’i ii¢ farkli ayarda gosterebiliyor. Bu 6zelliklerden
ilki, yesil ekranda yakalanan bir UFC déviisii Unity, Ekim ayinda teknolojiyi
kesfetmek icin UFC ile uzun vadeli bir ortaklik duyurdu. Bunun, platformun
yeteneklerini yalnizca izleyiciden keyif almada degil, teknik degerlendirme-
den darbe yaralanmalarinin degerlendirilmesine kadar daha derin profesyonel
analizlerde de gosterdigini soyliiyor. Ayrica arka planlar1 degistirme, cografi
bolgeye 6zgii reklamlar1 birakma veya yeni ortamlar yaratma kapasitesi de
bulunmaktadir. Ayrica, 2019°daki Rugby Diinya Kupasi sirasinda olusturulan
metevarsee-ticaret ile dogrudan magi izlerken ayni anda begenip satin almak
icin bir ¢ift bot tanimlayabiliyordu. Metacast’in 3D diinyalar1 nasil basit ve
erisilebilir bir sekilde haritalandirabilecegini ve bunun kocluk icin fikirleri
iletmek icin nasil kullanilabilecegini bir lise spor salonunda bir basketbol se-
ansina giderken gorebilirsiniz. Mallarin ve para biriminin giivenli ve emni-
yetli bir sekilde serbestce aktig1 bir ekonomi, NFT’ler, sistemde giiven yaratir
ve kullanicilari dijital {iriinler elde etmek icin gergek para harcama konusunda
meta veri deposunun temel 6zelliklerinde rahat hale getirebilir.Meta veri de-
posu hakkinda ¢6ziilmemis bir¢ok soru var ve gercekte ne olabilecegi hak-
kinda anlasilmasi gereken ¢ok sey oldugu séylenebilir (www.trtspor.com.tr).
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Metavarseile Z ve Alfa Kusag Biitiinlesmesi

Gelecegin spor yapilanmasi i¢inde E-spor boyutunu ele aldigimizda
kusak farkinin bunun i¢inde en 6nemli etkenlerden biri oldugunu ifade
edersek abartmis olmayiz. E-spor Oncelikle Z kusaginin ve alfa kusaginin
en ¢ok kendine ¢eken spor alani olacaktir. 2028 ve daha sonraki siireglerde
olimpik bir brans olacagini” diisiiniilmektedir. Bu siirecin zaman i¢inde
evrimleserek olimpik bir brans olarak artirilmis gerceklik ile metaverse i¢
ice oldugu bir siirece gittigi kanaati giin gectikce daha belirgin bir sekilde
gliclenmektedir. E-spor sektoriinde oyuncular, izleyiciler, sponsorluklar,
reklam ve bilinirligin hizla artmasi spor ekonomisi pastasinda s6z sahibi
olmasiyla birlikte uluslararasi olimpiyat komitesi tarafindan olimpik sii-
reci de baslamis olacaktir.Ayrica Z ve alfa kugaklarinin kendilerini spor-
cularla 6zdeslesmesi sayesinde sporcularin ekonomik kazanim giiciinii de
daha da artacagi disiiniilmektedir (www.trtspor.com.tr).

TOKYO 2020
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Bugiin artik konvansiyonel spor medya kavraminin yerini yeni med-
ya platformlar1 aldig1 goriilmektedir.Yeni medya platform anlayiginda tiim
miisabakalar degil, sadece izlediginizbransin ve icerigine ddeme yapaca-
g1miz bir medya planlamasi bulunmaktadir. Bunun ile birlikte sporbranst
fark etmeksizin farkli kamera agilardan pozisyonu gorme, cok fazla is-
tatistiki ayrintilar1 gérmek istemeyeceginiz ve karar verebileceginiz bir
spor medya platformuna dogru gidilmektedir.Bu siireci dogru takip eden
spor federasyonu, lig ve kuliipler kendi prodiiksiyonunu iiretmeye ve ya-
yinlamaya baslayacaktir. Z ve alfa kusaklar1 bu dijital adaptasyona kolay
erisim saglayip yayginlagsmasinda énemli rol oynayacagi kacinilmaz bir
gercekliktir.Metaverse ve sanal arttirilmis gerceklik teknolojisi ile yeni
spor dallar1 ortaya c¢ikacaktir. Geleneksel spor dallar1 zaman iginde bu
yeni spor dallarina yerini birakacakyadageneksel sporlar metaverse icin-
de yer alacak bir doniisiim siirecine girecektir. Formatini degistiremeyen
veya zaman i¢inde yeni neslin ihtiyaglarini karsilamayan spor dallar1 eski
heyecanini yitirecektir.Kadin sporcularin metaverse igcinde popiilaritesi
her gecen giin artacagini diisiinmektedir. Bu siire¢ metaverse ve artiril-
mis gergeklik teknolojilerin kadinlarin hem taraftar hem de yarismaci
anlaminda spor sektoriine katilimlarini arttirma ¢aligmalari ne diizeyde
olacagi 6nemli bir etkendir. Sponsorluklar sayesinde kadin sporcularin
ekonomik kazanimlari artacak, Z ve alfa kusaklar1 ile birlikte olmas1 ge-
rektigi gibi cinsiyet esitligi konusunda taviz vermeyecektir ve bu da spor
da kazanim anlaminda olumlu etki yaratacagi diisiiniilmektedir(www.
trtspor.com.tr).

Seyircilerin ile sporcularin bulugma noktasi ve sporun en onem-
li gosteri alani olan spor sahalari1 ve stadyumlarin karbon-notrsistemi
ile yenilenebilir enerji kaynaklar1 kullanilarak insaedilmeye baslan-
mast ve atiklarin tamamen geri doniistiiriilebilir olmasi gilinlimiizde
cok Onemli hale gelen kendi enerji ve su kaynaklarini bulmanin ¢ok
onemli olacagi anlamina gelecegini sOylemek abartili olmaz. Ayrica
stadyumlarin kisiye 6zel deneyimler ve kolayliklar sunan,yapay zekay-
la ile donatilmis robotlar sayesinde cesitli hizmetlerin sunuldugu,yine
sikict uzun kuyruklarin yerini hologramlar gibi akilli sistemler vasi-
tasiyla bilgilendirme ve eglencenin i¢ ice sunuldugu tiim ailenin mii-
sabaka Oncesi, sirast ve sonrasinda birlikte gilizel zaman gegirilecegi
stadyumlarsosyal bulugma yerleriolarak yasamdaki yerini alacaktir.
Sporcularin performans seviyeleri teknoloji,tip biliminin de ¢ok hizli iler-
lemesi ile 6nemli 6l¢iide artacaktir(www.trtspor.com.tr).ve bu siire¢ arta-
rak devam edecektir.
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Ilerde karma spor branslar1 ve dijital karma (kiz ve erkek) spor brans-
larini oldugu spor dallar1 i¢inde yarigmalar diizenlenecektir. Bilim ve spor
iliskisi spor yaralanmalarini dnlemek i¢in genetik giiclendirmeye, noro-
lojik egitimlerin bir ¢ok sakatlig1 kisa siirede tedavi edecegini sdylersek
yanilmis olmayacagimizi sdyleyebiliriz. Dijital oyunlarda bir adim daha
ileri gidilerek insanlar1 ortak bir sanal diinyada bulusturacak yeni sistemin
adi‘metaverse’ olacaktir. Insan aklinin sinirlarini zorlayacak bu yeni sanal
diinyada hayal edebilecek her seyinmiimkiin olabilecegi bu evrenin yiiz
milyarlarca dolarlik bir biitceye sahip olmasi bekleniyor. 10-15 yil igeri-
sinde hayata entegre olmasi beklenen bu sistem ile birlikte insanlaralmak
istedikleri otomobilleri sanal ortamda deneyip alacak hatta yarig pistinde
otomobil kullanmanin zevkine ulasabilecekleri bir diinyay1 deneyimleme
firsatina ulasacaklar, insanlar evlerine alacaklari mobilyalar1 metaverse
ile artirilmis gerceklikle evlerinde denedikten sonra satin alacaklar. Bu-
nun yaninda metaverse’de bu sanal diinyadasanal kisiler ve sanal evler
icin desanal tirtinlersatilacak.Yakin gelecekte artirilmis gerceklik teknolo-
jileri ve metaverse icerisindeki yerini hizli bir sekilde alacak olan 6nemli
birgrup da spor markalariolacak. Spor markalar1 sanal magazalariniaga-
rak tiiketicilere hem sanal diinyada giyilebilirdijitalhem de gercek hayatta
kullanabileceklerifiziksel iiriinler satabilecekleri yeni bir kurgusal diinya
hayatimizin i¢inde yer alacaktir.Boylece diger birgok iiriinde oldugu gibi
spor kiyafetler ve ekipmanlarda artirilmis gergeklikle sanal evrende dene-
bilecek hatta sanal diinyada kullanilir olacak. Simdiden bazi spor marka-
lar1 bu sanal iiriinleri satmaya baslad1 bile.Gelecegi goren spor markalar1
ve spor kuliipleri sanal stadyumlar ve spor salonlari1 satin alacak ve hizlica
deneyimlerini gelistirerek marka varliklarini metaverse igerisinde daha da
saglam zeminlere oturtacaklar. Boylece Metaverse ve Diinya platformun-
dayani iki farkli alan arasinda zaman gegirecek olantiiketicilergiiniimiizde
internette gezindikleri gibi bir adim daha ileri giderek sorunsuz bir sekil-
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de gercek hayatta oldugu gibi spor magazalar1 vitrinlerini ziyaret etmeye
ve metaverse’dehem dijital hem de fiziksel {irtinler almaya baslayacaklar.
Spor ile ilgili her sey tiim 6zellikleri ile sanal diinyada gergek hayattaki
gibi yerini alacak.Bugiin reel olarak kuliipler sporcu transferini yaparken,
magazalardan spor ekipmanlarialinirken metaverse’de desporcular satin
alimip ozellikleri gelistirilerek miisabaka yadayarista kullanildiktan sonra
satilabilecektir.

Metaverse SporOyun Sektoriinii Nasil Degistirecek?

Oyun gelistirme merkezi olan Game Factory’nin (oyun fabrikasi)
CEO’su Efe Kiigiik ise oyun diinyasinin metaverse’in oyun sektoriinde
uzun zamandir var olan bir sey oldugunu sdyledi. Siirekli konusulan Z
kusaginda “Habbo Hotel ya da Sanalika gibi kendi kurgusal diinyasini
olusturmus oyunlar var.

Ozellikle gocuklar arasinda diinyanin en popiiler oyunlarindan biri
haline gelen Roblox.Roblox, kendi sanal evrenizi, diinyanizi insa edip bas-
kalarinin olusturdugu evreni ve diinyalar1 ziyaret edebildiginiz ve sosyal
etkilesime girebildiginiz dev bir oyundur. Sadece bu sanal diinya, yeteri
kadar gercekei hissettirmiyor. VR, AR ve XR gibi teknolojiler oyunlarin
daha gercekei hissedilmesi konusunda 6nemli adimlar atacaklardir (www.
haberler.com).
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VR/AR/XR teknolojilerinin daha fazla gelismesi ile birlikte sanal ve
artirilmig gergeklik metaverse hayatimiza daha fazla girecektir. Yeni adi
Meta olan Facebook’un ¢ok ciddi bir adim atmis olmasi ebetteki bu siireci
hizlandiracaktir. Bu adim sadece oyun sirketlerinin ilgisini yaninda her
birimizin bir sekilde iiyesi oldugumuz bu dev sanal agda toplanan veri-
ler ile giiclii ve gergekeilik hissiyat: yiiksek bir tiriin ¢ikacagini sdylemek
abartili olmaz (www.haberler.com).

Tiirkiye’de VR ve AR gibi teknolojilerle ilgilenen bir¢ok oyun stiid-
yosu bulunmaktadir. Bu oyun stiidyolar1 genis bir kitleye hitap ettiginden
mobil oyun stiidyolar1 kadar ilgi géremiyor, haliyle finansman ve destek-
ler konusunda problemler yasayabiliyorlar. Metaverse’linblockchain ta-
banli bir evren oldugunu sdyleyen Kiiciik, “Blockchain dendiginde akla
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sadece coin’lerin gelmesi dogru degil. Metaverse, su an i¢in blockchain
teknolojilerinin ve birimlerinin uyum igerisinde ¢aligabilecegi bir evren
olarak goriiniiyor. Gergekgi baktigimizda bu durumun en biiyiik sebebi ise
metaverse lizerinden yapilacak ticaretler ve kullanilacak para birimi” diye
konustu(https:/www.lasource.io/news).

Aslinda oyuncularin tipki gercek diinyada oldugu gibi bazi online-
oyunlarda ticaret yapiyor ve metaverse’te olan ticaretler aslinda su anda
da gergeklesiyor. Bu siire¢ ebetteki spor diinyasinin metvarse i¢inde yer
almasi ile dijital teni Maradonalar, Peleler, Messi ve Ronaldolar yetistiri-
lecek ve sanal kuliip bagkanlarina kendi sanal takimlar1 i¢in satilacaktir.
Buda yeni bir spor ekonomi aginin ortaya ¢ikmasini saglayacaktir. Meta-
verse’te olacak olan ticaretlersimiilasyonveya rol yapma oyunu olanonline
oyunlar (WoW, New World gibi) halihazirda kendi para birimleri tizerin-
den bir ekosistem, bir market bulunmaktadir. Tipk: gercek diinyada oldu-
gu gibi bu diinyalarda da oyuncular pazarliklar yapiyor, ticaret yapiyor,
para biriktiriyor, yatirim yapiyor ve parasini degerlendirebiliyor. Bu ve
bunun gibi aktivitelerin aynis1 hatta daha fazlasi metaverse de olacagi ke-
sin diyebiliriz. Metaversede kullanilan para biriminin gergek diinyadaki
para birimi ile takas edilebilir bir hale gelmesi hem sirketler hem de kul-
lanicilar agisindan twice diinyada online aligveris agin1 daha giivenli ve
daha kalic1 hale getirecektir.

Metaverse Literatlirde “meta “ (6tesi) anlaminda ve “evren” 6n ekin-
den geldigini aciklayan tanimlardan gelmektedir. Diger adi Magicverse
(Magic atlama), Cyberverse (Huawei) veya Gezegen Olgekli AR (Nian-
tic). Bir tiir siirikleyici oyun benzeri diinya olan internetin bir sonraki
versiyonu olarak sunulmaktadir. Metaveriyi ise gidebileceginiz, 6grene-
bileceginiz, sanat yaratabileceginiz, aligveris yapabileceginiz, konser iz-
leyebileceginiz, arkadaslarinizla takilabileceginiz ve diizinelerce baska
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gercek yasam aktivitesi yapabileceginiz devasa bir sanal diinya gibi diisii-
niin. Kisacasi, bilmeniz ve anlamaniz gereken sey, Metaverse’in insanla-
r1n ¢alistigl, oynadigi ve sosyallestigi tiim alternatif dijital gercekliklerden
farkli bir diinya olarak karsimiza ¢ikacaktir.

Icerisinde bulundugumuz COVID-19 pandemisitepkimenin hizini
artiran bir katalizor gorevi gergeklestirerekdordiincii sanayi devriminin
erken baglamasina yol ac¢tigini sdyleyebiliriz. Bu sanayi devriminde sert
ve kalin sinirlar ile birbirinden ayrilmis olan fiziksel ve dijital diinyalarin
arasindaki ¢izgilerin bulaniklastigini gérmekteyiz ve ¢evrimigi etkilesimi
gerceklestirmenin yolu Meta veri deposunun yasamdaki yerini aldigini-
sOyleyebiliriz. Sosyal medyanin ¢evrimigi pazarlama ortaminda devrim
yaratmasi gibi, metaverse de benzer ama daha biiyiik bir devrim olacak-
tir. Metaverse’i yeni bir “sanal ekonomi”, yeni bir “sanal UGC platformu”
veya “oyun”, “sanal diinya” olarak tanimlamak yeterli degil. Bunun ¢ok
daha 6tesine gececegi diisiiniilmektedir.

Metaverseartirilmis gergeklige dayanan daha oncede bahsettigimiz
gibi bir sonraki biiyiik teknoloji platformu olarak diisiiniilmekte, bdyle-
ce fiziksel gercekligimiz dijital evrenle birleserek “fijital” diye adlandi-
rilan bir diinya yaratacaktir. Bu sanal diinya spor endiistrisi agisindan ise
mevcut gelir akiglari igingok kanalli ve ¢cok platformlu bir deneyimimkani
getirecektir. Medyanin eglence ayagi olan spor endiistrisi igerisinde spor
organizasyonlar1 i modellerini yeniden gézden gecirerek ve IP’lerinin bu
diinyalarda nasil yasayacagina ve nasil ayakta kalacagina dair alternatifler
gelistirmeli bunlar1 saglam kararlara doniistirmelidirler.

MatthewBall eglence isletmesinin ii¢ sey yapar: “Hikayeler olusturun/
anlatin, Bu hikayeler i¢in ask insa edin, Bu asktan para kazanin” seklinde
degerlendirmektedir.Juventus FC sahibi Agnelli, gelismeleri “ve simdi en
endise verici ylizde: 15 ila 24 yas arasindaki ¢ocuklarin % 40’ 1n1n futbola
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ilgisi olmadigin1 belirtmektedir.Bu saymin her gegen giin artigini sdyle-
yebiliriz.Fortniteson zamanlarda yaptiklar1 ¢aligmalar ile oyunda kendi
firmalarini 6ne ¢ikarmak i¢in birden fazla spor organizasyonuyla ortaklik
kurdular. 2021’de NBA, NBA kiyafet gortiniimlerini, turnuvalar, yaratici
mod, kisisel oyuncu dolaplar1 vb. ile “ge¢is etkinligi” olusturdugunu du-
yurmustur. Haziran 2021’deki turnuva sirasinda oyunda UEFA ve EURO
taklik kurarak, oyuncularin oyun i¢i magaza araciligiyla edinebilecekleri
franchise iiniformalarin1 oyuna getirmistir. Ayrica IMG, Fortnite’in bir
parcast olmak i¢in diinya ¢apinda 23 futbol kuliibii ile anlagsma imzala-
di. Bir bagka tiriin Roblox 2006°da piyasaya siiriildii, ancak son zamanlar-
da gelisti ve Agustos 2021°de tiim zamanlarin en yiiksek 48 milyon giinliik
aktif kullanicisim1 kaydetmistir. Aylik kazanglar da bu noktada yillik yiiz-
de 100 artarak 167 milyon ABD Dolar1 ile 170 milyon ABD Dolar1 arasin-
daydi. Geng oyuncular arasinda oldukca popiiler olan bu oyun, kendisini
bir ‘insan ortak deneyim platformu’ olarak tanimliyor ve kullanicilarin
renkli diinyalarinda kendioyunlarini tasarlamalar1 i¢in basit araglar sunu-
yor. Roblox, meta veri deposunun daha zenginyapmak ve markalarin i¢in-
de oynayacagi rol i¢in, oyun i¢i igerik gelistirmek i¢in Ulusal Futbol Ligi
(NFL), FC Barcelona ve Liverpool futbol kuliipleriWWE ve Nike gibi
ortaklarla ¢alismaya baglamistir. Spor endiistrisi i¢in, su ana kadar EA
Sports’un FIFA futbol basliklar1 veya Take-Twolnteractive’in NBA 2K se-
risi gibi oyunlarda futbol kramponlari, formalar1 ve spor ayakkabilarinin
yalnizca dijital 6zel siiriimlerinin olusturulmasini igeriyordu. Bununla
birlikte, sporun milyonlarca kisi tarafindan uygulanmaya ve izlenmeye
devam etme kapasitesi, alakali ve bdyle bir farklilastirici olarak kalma
spor IP’lerinin oyunda ve nihayetinde meta veri tabaninda en 1iyi nasil ya-
sayacaklarini 6grenmeleri gerekecek oldugunu ifade edilmektedir (www.
sportspromedia.com).
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Metaverse evreni bilyiidiik¢e bliylimeye devam ediyor ve biiyiik spor
giyim markalrin basinda yer alan Nikesneakerlarinimetaverse evrenine
tasimaya basladi. Konsepte heniiz agina olmayanlar i¢in, Metaverse’i ha-
yal etmenin en kolay yolu, kendinizi ger¢ek hayattaki bir video oyununda
hayal etmektir. Nikemetaverse i¢in 7 farkli marka olusturdu.“Nike”, “Just
Do 1t”, “Swoosh”, “Air Jordan” ve “Jumpman” isimle 7 marka i¢in bas-
vuru yapildi. Alinan bu markalarinin haklarinin kapsami ise su sekilde
paylasildi: “Sanal ekipmanlar, ayakkabi, giysi, sapka, gozliik, ¢anta, spor
canta, sirt ¢antasi, spor ekipmanlari, sanat eserleri, oyuncaklar ve aksesu-
arlar” Nike ve Nike’in diger markalarini kapsayan bu {irilinler metaverse
diinyasinda i¢inde satilacak. Bu noktada, siirece iliskin risklerin farkina
varilmasi ve toplumu korumaya yonelik politikalarin gelistirilmesi biiytik
onem ve aciliyet tagidigini sdylemek gerekiyor(www.yenisafak.com).

Nike 2018 yilindan 6nce basladig1 patent bagvurulari ile aslinda uzun
zamandir bu plan1 yiirtitmekte. Bunu yapabilmek i¢in de uzun siiredir diji-
tal iiriin stogu yapmakta. Metaverse evrenlerin kurallar1 ile ger¢ek diinya-
nin kurallar1 elbette farkli olacaktir. Nike’in ¢ogaltma yoluyla yikim kav-
ramina hazirlikli olmasi gerekiyor. Yine de Metaverse’de iiriin ¢ogaltma,
neyin yasal olduguna dair mevcut kavramlarimizi asacagi diistiniilmek-
tedir (www.onedio.com). Bununla birlikte dijital teknolojilerin, gergek
diinyaya alternatif bir evren olusturmak i¢in en elverisli zemin oldugunu
soyleyebiliriz. Giiniimiiz dijital ¢aginda teknolojiye dair atilan her adimin,
insan1 biyolojik ve fiziksel mekanindan kopararak sanal ger¢eklige dogru
cekecegi artik inkar edilemez bir gergeklik olarak karsimizda durmakta-
dir. Bu baglamda metaverse teknolojisi, spor transhiimanizmin bir 6nceki
adimi olarak nitelemek miimkiin olabilir.
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Sonuc¢

MarcZuckerberg’in “Metaverse’in tanimlayici niteligi, bir mevcudiyet
hissi olacagini ifade etmektedir. Bu sayede sanal evrende orada bagka bir
kisiyle veya baska bir yerdeymissiniz gibi ger¢ege yakin bir iliski kurula-
cagini ifade ediyor. Sosyal teknolojinin en biiyiik hayali olan baska biriyle
gercekten var olmak artik hayalin Stesinde gergeklige doniisiiyor bir nevi
sanal alemde ete kemige biiriiniiyor. Bunun yaninda yapay zeka algorit-
malar1 i¢in igeriklerinin; dini, kiiltiirel, siyasi, sanatsal, eglencelik ve hatta
sagma sapan olmasiin bir dnemi olmadigini sdyleyebiliriz. Igeriklerin
zararli veya faydali olmasinin da 6nemi yok. Dijital zeminde yalnizca et-
kilesim yogunlugu 6nemli. Ciinkii her kullanici, her igerik ve etkilesim;
yeni veriler, yeni reklam verenler ve daha fazla gelir anlamina geliyor. Do-
lay1styla veri temelli yeni kiiresel kapitalizmin ana kaynagi, baslica metasi
ve ¢ok yogun bir mesai ile ¢alisan iscisi; siradan insanin bizzat kendisi
oluyor.Goriildiigli tizere dijital medya sistemleri, Althusser’den miilhem
bir ifade ile diinya insanini sekiiler epistemolojiye simdiye dek olmadigi
kadar giiclii bir sekilde “cagiriyor” ve bu c¢agriya biiylik bir tevecciihle
karsilik buldugunu sdyleyebiliriz (www.yenisafak.com).Sonug olarak me-
taverse, sanal gergeklik veya artirilirmis gercekeilik sanal evren dijital
diinyasinda spor markalarin ve sporcularin bir “sanallagtirma” stratejisine
ihtiyaclar1 olacagi 6n goriilmektedir. Bunun yaninda ulusal ve uluslararasi
spor organizasyonlarinin spor brans markalarini ve [P’lerini bu tiir sanal
ortamlarda doniistiirerek sanal diinyadaki ekonomik pazarda s6z sahibi
olabilirler. Metevarse diinyasinda yer almayan, yenilemeyen ve degise-
meye ayak uydurmayan spor markalarinin zaman iginde spor enddistrisi
icinde yerlerini kaybedecekleri diisiiniilmektedir. Bu hedefler i¢in dijital
teknolojiler, gercek diinyaya alternatif bir evren olusturmak i¢in en elve-
risli zemin olarak yer almaktadir. Nitekim dijital teknolojiye dair atilan
her adimin insan1 biyolojik ve fiziksel mekanindan kopararak sanal ger-
ceklige dogru ¢ektigi acikca goriiliiyor.

Sonug olarak; Metaverse’in yasamimizdaki yeri arttikea tiiketiciler ve
sporseverler sanal alemde daha fazla zaman gegirecekleri ve Metaverse’in
spor sektoriinlin en 6nemli paydaslar1 olan sporcularinin ve seyircilerin
yer alacagi yeni igerik ve ask hikayelerinin gelistirilecegi ve hem fiziksel
hem de dijital spor tirlinlerin pazarlanacag biiyiik bir sanal endiistri paza-
11 platformu olusturacag diisiiniilmektedir.
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Giris

Calismanin amaci devlet liselerinde egitim goren dgrencilerin dijital
oyun tutumlarinin 6l¢iilmesidir. Arastirmayr 2021-2022 egitim-6gretim
yilinda Trabzon ili devlet liselerinde 6grenim goérmekte olan basit tesadiifi
ornekleme yontemi ile secilmis 75’1 kadin, 7370 erkek 148 6grenci olustur-
maktadir. Arastirmada Demir ve Bozkurt, (2019) tarafindan gelistirilmis
“Dijital Oyun Oynama Tutumu Olgegi (DOOTO)” kullanilmustir. Giinii-
miizde spor; turizm, tesis, malzeme gibi bir cok alt dali olan biiyilik bir
endiistri haline gelmistir. Bu biiyiik endiistriye her gecen giin yeni bran-
slar eklenmektedir. Bu branslar arasinda dijital oyun sektorii de 6n plana
ctkmaktadir. Insanlarin kiiciik yaslardan itibaren evlerinden ¢ikarak ma-
hallede oynadig1 saklambag, ¢elik ¢comak gibi geleneksel oyunlar yerini
teknolojinin de gelismesiyle online oyunlara birakmistir. Online oyunlar,
cocuk ve genglerin hayal diinyalarinin gelisimi paylagma, arkadaslik kur-
ma, yardimlasma, baskalarinin haklarina saygili olma gibi yararlarinin
yant sira, hareketsiz yasama bagh olarak obezite, bagimlilik ve yasam ka-
litesinin azalmasi gibi zararlar1 da s6z konusudur (urlu, 2014; 1-2; Kaya,
2013; 1). Artik her evde telefon, bilgisayar ve oyun konsollar1 gibi tek-
nolojik aletler bulunmakta ve bu teknolojik aletlerde bu olumsuzluklar1
tetiklemektedir. Ancak biitiin bu olumsuzluklara ragmen dijital oyunlarin
yayginlik gostermesi ve kendi i¢inde bir endiistri haline gelmesi yadsina-
maz bir gergek olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bireylerin kafa dagitmak,
eglence ve iletisimsizlik gibi sebeplerle bulundugu ortamdan uzaklagma
istegi duymaktadir. yeni eglenceleri kesfetmesi, yasanan uyumsuzluk-ile-
tisimsizlik sayesinde sosyal ¢evresinde ¢ikan sorunlar, yasadig1 ortamdan
uzaklagma istegi, meydan okuma istegi, gercek yasamda gergeklestire-
mediklerini sanal ortamda gerceklestirme istegi, zamani daha akic1 hale
getirme istegi, oyunda bir {ist seviyeye gegme arzusu, gecilen bir {ist sevi-
yedeki oyuna duyulan merak, oyunda bir iist seviyeye gegmenin verdigi
haz ile mutlulugun yaninda; oyunlardaki 6dil (madalya, gii¢, kupa, vb.)
elde etmesi, giindelik hayatlarinda konusulan konularin arasinda dijital
oyunlarin yer almasi, her firsatta dijital oyun oynama isteginin yaygin-
lasmasi gibi faktorler dijital oyun oynamaya yonelik tutumlar1 belirleyen
unsurlardir. (Demir ve Bozkurt, 2019; 3-4).

Dijital oyun zamanla 6yle bir boyut kazanmistir ki ulusal ve uluslara-
rasi takimlar kurularak ¢ok biiyiik organizasyonlar diizenlenmektedir. Bu
durum ¢ocuklarin, genglerin ve yetigkinlerin eglenceli bir oyun oynayarak
ciddi maddi getiriler saglamasina sebep olmaktadir. Bunun yaninda geng-
lerin ve ¢ocuklarin dijital oyun ortaminda ¢ok fazla zaman gecirmesinden
kaynakli bir ¢ok sakinca da bulunmaktadir.

Literatiirde dijital oyun, e-spor, siber oyun, dijital spor gibi kavram-
lar olmasina ragmen aslinda burada kastedilen elektronik spor kavramidir
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(Argan ve ark., 2006; 3). Dijital oyun giiniimiizde biiytik kitlelere ulasmas,
milyonlarca takipgisi olan, elektronik spor takimlar1 kurulan ve organi-
zasyonlar1 diizenlenen bir kavram haline gelmistir.

E-spora dair tamimlar

Dijital veya sanal oyun kavramina iliskin literatiir arastirmalari-
na bakildiginda, bilgisayar ve konsol yardimiyla oynanabilen gok cesitli
oyunlarin oynandigi, profesyonel seviyedeki lisansli sporcularin eslik et-
mesiyle diizenlenen organizasyonlar1 iceren yeni bir spor dalidir (www.
digitaleage.com.tr, Erigim tarihi 06.11.2021).

Kore E-Spor Birligi (2011)’ne gore, e-spor “katilimeilarin elektronik
oyun yeteneklerini, kazanma veya kaybetmek icin birbirlerine karsi esles-
tirdikleri siber alanda bos zaman etkinligi” diye tanimlamaktadir (Demir
ve Sertbas, 2020; 76).

Dijital oyunda dair en eski ve en koklii tanim ise; spor aktivitelerinin
yapildig1, insanlarin zihinsel ve fiziksel yeteneklerinin gelistirildigi ve in-

sanlar1 egittigi, bilgi ve iletisim teknolojilerinin kullanim alanidir (Wag-
ner 2006 akt; Hamari ve Sjoblom, 2017; 212).

Bu ve benzeri tanimlamalar beraberinde dijital oyun kavraminin spor
olup olmadig1 diistincesini akillara getirmektedir. Alanyazindaki spor ta-
nimlarina goz attigimizda spor i¢in su ifadeler kullanilmaktadir. Spor; tek
basina veya toplu bir sekilde yapilan, kendine has kurallar1 olan ve gene-
linde yarigmaya esas kilinan bedensel ve zihinsel yeteneklerin gelisimini
saglayan eglendirici ve egitici ugrastir (Atasoy ve Kuter, 2005; 13).

Spor, viicudu ve zihni gelistirmek amaciyla kisisel veya takim halinde
yapilan, bazi kurallara gore uygulanan hareketlerin tiimii seklinde nitelen-
dirilir (www.sozluk.gov.tr, 2021; Erisim Tarihi: 06.11.2021).

Bir e-sporcu fiziksel yetenek baglaminda degerlendirilirken klavye
ve fare kullaniminda dakikada 400 hareket yapabilirken, miisabaka sira-
sinda tipki araba yarigcisinin iiretmis oldugu seviyede kortizol tiretmek-
tedir ve kalp atislar1 maratoncularla benzerlik gostermektedir (Yiikgii ve
Kaplanoglu 2018; 534). Son olarak Amerikan hiikiimeti e-sporcular1 resmi
atlet olarak kabul edip vize vermektedir.

Dijital oyun kavramlarinin tiim diinyada kabul gérmesine karsilik,
dijital oyun kavraminin spor olup olmadig1 hala tartisilmaktadir.

Dijital Oyun Tiirleri
e Moba: Cok oyunculu Savas Alani
» Fps: Birinci kisi atis oyunlari

* Rts: Ger¢ek zamanl strateji oyunlari
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* Fighter: Doviis oyunlar1
* Sports: Spor oyunlar1

*  Mmorpg: Cok oyunculu ¢evrimigi rol yapma oyunlar1 (https://
www.adanzyeespor.com Erigim tarihi 06.11.2021).

Tarihge

Dijital oyuna doniik alanyazin incelendiginde ¢ok yakin bir tarihi ol-
dugu ve geleneksel sporlar ile kiyaslandiginda son derece hizli bir biiylime
egrisi izledigi gdzlemlenmektedir. Dijital oyunlarinin tarihini atari salon-
larindan baglatmak miimkiindiir. Ilerleyen yillarda internet baglantisi ile
birlikte diinya c¢apindaki erisim ag1 oyunlar1 da online (¢evrimici) hale
gelmistir. Boylelikle oyunlar single player (tek oyunculu) olmaktan ¢ikmis
ve multiplayer (¢ok oyunculu) hale donlismiistiir. Olusan rekabet eleman-
lar1 ve 6diil platformu oyuncular: ¢esitli oyun gruplarinda toplanmaya
sevk etmistir (Coskun ve Oztiirk, 2016; 680).

Diinya iizerindeki ilk dijital oyunlar “Tennis for Two” ve “Space
War” oyunlaridir. iki oyun da ABD’de kamu arastirma merkezlerinde
gelistirilmis ticretsiz oyunlar olup gelecek yillarda yapilacak olan diger
oyunlara ilham kaynagi olmustur (Dijital Oyun Sektorii Raporu 2016; 7).
1958 ve 1962 yillarinda ¢ikan her iki oyunda da ikinci diinya savasinin
etkileri goze carpmaktadir.

[lerleyen yillar icerisinde oyun sektorii gelisimini siirdiirmiistiir. Bir
koklii degisim de 1980’11 yillarda bilgisayarlarin iiretilmesiyle basglamistir.
Kisisel bilgisayarlarin {iretilmeye baslanmasi oyun sektoriiniin de gelisi-
mine fayda saglamistir. O donemlere kadar insan-makineye karsi oynar-
ken kisisel bilgisayarlar ile birlikte insan-insana karsi oynamaya baglamis
ve oyun tiiriiniin popiilerligi artmistir (Lee and Linda, 2017; 39).

2000’11 yillara gelindiginde iki bilyiik dijital oyun organizasyonu olan
World Cyber Games ve Electronic Sports World Cup kurulmus ve giinii-
miizde de dijital oyun organizasyonlar1 diizenlemeye devam etmektedirler
(https://dijitalsporlar.com, Erisim Tarihi: 06.11.2011).

Gilinlimiize gelindiginde dijital oyun diinyanin her yerinden milyon-
larca katilimcisi olan, e-spor takimlariyla veya bireysel olarak turnuvalara
katilan, ligleri ve diinya sampiyonalar1 diizenlenen ve bir ¢ok paydasi olan
ekosistem haline gelmistir.

Dijital oyunun ge¢misten giinlimiize seriiveni asagidaki sekilde gos-
terilmektedir.
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1990-1999

2000-....

Bilinen en eski dijital oyun
yangmasi Space War isimli
oyun ile 19 Kasmm 1972°de
Stanford Universitesinde
diizenlendi.

1990~ lardaki biyitk E-spor
tumuvasi 1990 Nintende
World Championship ABD
genelinde yapildi.

Hem popiiler turnuvalarn hem

de spor diinyasinin omurgasim

olugturan yitkselisi ile birlikte

milenyumun ardmdan E-spor

gergekten kendini olusturmaya
baslady

11k buyik olgekli dijital oyun
yarigmasi 1980°de atari
tarafindan vapildL Space
Invaders sampiyonasma
Amerika genelinde 10.00°den
fazla oyuncu katildi.

1990°1arda bilgisayar oyunlari
basta olmak fizere birgok oyun
internet baglantisinm
artmasindan faydaland1

Major League Gaming (MLG)
2012 yilinda basladi ve suanda
en btyiik ve en bagarili ligler
arasindadir.

1982-1984 yillar1 arasmnda

oynanan ve 133 bélimden

olusan Starcade, rakiplerin
birbirlerinin puanlarni

1990°larm sonunda Starcraft
Broodwar ile birlikte gergek
zamanh strateji oyunu pivasaya
siirildi.

2011 yilmdaki LOL tumuvasi
Dreamhack tarafindan dinya
capmda 1.6 milyar kisi
tarafindan izlendigi raporlandi.

gegmeye calistiklan bir
etkinlikti.

19907 larin basinda Blockbuster
video rekabet igin ABD,
KANADA, INGILTERE,
AVUSTURALYA ve SiLi’den
gelenlerle 1990°1ann bagmda
kendi Dinya Oyun
Sampivonasim diizenledi.

League Of Legends (LOL)
2009°da pivasava striildii ve
diinyada en ¢ok oynanan dijital
oyun oldu.

Kaynak: Genglik ve Spor Bakanligi, Genglik Aragtirmalari Haber
Biilteni Espor Raporu 5. Sayi, 2018 s:10

Ekonomi & izlenme

Dijital oyun ekosisteminin kisa zaman igerisinde bu denli gelisimi
oyun veya teknoloji firmasi olsun ya da olmasin biitiin marka ve yatirimeci-
larin ilgisini bu yone ¢ekmeyi basarmistir. 2021 yili igerisinde diinya iize-
rinde 1.6 milyar insanin dijital oyundan haberdar oldugu ve yil sonunda
bu rakamlarin 2 milyara ulasilacagi tahmin edilmektedir (https:/newzoo.
com Erigim Tarihi: 06.11.2021). Newzo’dan toplanan veriler 1s181nda, Diji-
tal oyun sektorii 2020 yilinda, Korona viriis salgininin da etkisi ile % 9,3
artis gostererek yaklasik 160 milyar dolara ulasmistir. Istatistiki verilere
gore 2026 yilina kadar dijital oyun pazarinin yaklasik 300 milyar dolara
ulagacag1 ongoriisii hakimdir. Korona viriis salginindan sonra Dijital oyun
endiistrisi, mevcut pazarda bir etkilesim oldugunu ve gelirlerinde artis ol-
dugu sonucuna varmistir. Mobil oyunlar ise en biiyiik artis1 saglayarak
2020 yilinda 77,2 milyar gelirle mevcut pazarda énemli bir yere sahip ol-
dugu belirtilmektedir. (Dijital oyun raporu 2020; 12). Bu veriler 1s181nda
dijital oyun enddistrisine yatirim yapan iinliiler arasinda; Steve Aoki, Mic-
hael Jordan, Shaquille O’Neal, Drake gibi isimler yer aliyor (https:/www.
sporx.com, Erisim Tarihi: 06.11.2021). Elektronik spora yatirim yapan
firmalar arasinda ise; Redbull, Asus, Mercedes, Monster, Bmw, Samsung
gibi kokli markalar yer almakta (https://www.adanzyeespor.com, Erigsim
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tarihi: 06.11.2021).

Ulkemizin spor takimlarindan olan Fenerbahge, Besiktas ve Galatasa-
ray gibi kuliipler e-spor takimlarini kurmustur ve Tiirkiye’de diizenlenen
liglerde miicadele vermektedirler. E-spor liglerini diizenlemek amaciyla
2018 yilinda Tiirkiye E-spor Federasyonu kurulmustur ve giiniimiizde ak-
tif olarak faaliyetlerine devam etmektedir (https:/www.sporx.com, Eri-
sim Tarihi: 21.11.2021). 2017 yilinda diizenlenen dijital oyun tiirlerinden
biri olan Leauge of Legends Tiirkiye finali Fenerbahce Ulker stadyumun-
da yapilmis ve toplamda katilimce1 sayis1 yaklagik 12000 izleyici olarak be-
lirlenmistir (https:/www.fenerbahce.org, Erisim Tarihi: 06.11.2021). Kati-
limcilar E-spor miisabakasini izlemek i¢in stadyuma gelmistir. Bu bilgiler
1s181nda dijital oyun kavraminin sadece online olarak degil reel hayatta
da kisileri bir araya getirip sosyallestirdigi yorumu yapilabilmektedir.
Turizm ve dijital oyun kavramlarini bir arada kullanilmasini saglayan,
dijital oyun miisabakalar1 i¢in bir yerden bir yere gitmek gerektigi goz
ontine alindiginda yeni bir kavramin temellerinin atildig1 gozlenmekte-
dir. (http:/www.theesa.com/esports, Erisim tarihi 06.11.2021) Gegtigimiz
yillar icerisinde Bahgesehir {iniversitesi E-spor bursu verdigini duyurdu
ve dijital oyunlarla ilgili “iyi oyun” filmi vizyona girdi. Bu veriler dijital
oyun ekosisteminin sadece markalar ve yatirimcilar agisindan degil bilim
ve sanat agisindan da dikkate alindiginin gostergesi olarak yorumlanabilir.

Son olarak Uluslararasi Olimpiyat Komitesi Baskan1 Thomas Bach
“Olympic Virtual Series, sanal sporlar alaninda yeni izleyicilerle dogru-
dan etkilesimi artirmay1 amaglayan yeni, benzersiz bir olimpik dijital de-
neyim olacak. Etkinlik, spora katilim1 ve ozellikle genclige odaklanarak
olimpik degerleri tesvik edecek” seklinde agiklamada bulunmustur (htt-
ps://esportimes.com.tr, Erigsim Tarihi: 06.11.2021). Bu aciklamayla birlikte
olimpiyatlarda dijital oyunlardan hangisinin yer alacagi ve katilim sartla-
rinin neler olacagi sorular1 giindeme gelmektedir.

Yarar ve zararlari

Dijital oyunlar ¢ogu zaman olumsuz 6zellikleri ile anilsalar da bir
takim olumlu &zellikleri de i¢lerinde barindirmaktadirlar. Dijital oyunla-
rin olumlu etkilerinin 6rneklendirilmesi i¢in ¢ocuklar tizerindeki etkisi su
sekilde verilebilir;

* Egitim materyali olarak kullanilmasi

* Yabanci dil gelisimine katk1 saglamast

* El goz koordinasyonunu gelistirmesi

* Online olarak sosyallesmenin saglanmasi

» Teknolojik bilgi ve becerinin artmasi
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o Strateji gelistirme kabiliyetinin artmasi

* Fizyolojik kekemelik ve sosyal fobi gibi tibbi hastaliklarda terapi
olarak kullanilmasi

* Hizli diistinme ve refleksleri gelistirmesi gibi etkileri siralaya-
biliriz (Dijital Oyunlar i¢in Cocuk ve Aile Rehberligi Calistayr Sonug
Raporu, 2017; 12-13)

Diger taraftan dijital oyunlarin giindemi tegkil etmesinin asil nedeni
cocuklar iizerindeki olumsuz etkileri ve riskler denilebilir. Aileler ¢cocuk-
larinin bilgisayar basinda cok fazla vakit gegirmelerinden dogal olarak
tedirgin olmaktadir. Bu durumun ¢ocuklar iizerinde ¢esitli ortopedik ra-
hatsizliklar, oyun bagimlilig1 ve obezite gibi sonuglar dogurdugu diistiniil-
mektedir. Dijital oyunlarin ¢ocuklar {izerindeki olumsuz etkilerine 6rnek
olarak:

e Dil gelisiminde ¢esitli aksakliklara

* Asosyallesmeye

* Obeziteye

*  Omurga ve eklem rahatsizliklarina

*  Duygu kontroliinde bozukluk yasanmasina

e Sanal ile ger¢ek algisini ayirt etmekte zorluk yaganmasina

*  Siddet unsurlarina maruz kalarak saldirganca tutum gelistirmelerine

» Koti dil gelisimine sahip olmalarina gibi durumlar siralanabilir
(Dijital Oyunlar i¢in Cocuk ve Aile Rehberligi Calistay1 Sonu¢ Raporu,
2017; 12-13).

Buradan ¢ikarilmasi gereken sonu¢ her durum ve kavramda oldugu
gibi dijital oyun kavraminin da olumlu ve olumsuz yonleri vardir. Bize dii-
sen bu kavram hakkinda biling diizeyimizi artirarak dogru yonlendirme-
lerle siireci lehimize ilerletmek ve miimkiin oldugunca fayda saglamaktir.

MATERYAL ve YONTEM
Arastirma Modeli

Aragtirma, i¢inde bulunulan olguyu tam olarak agiklamay1 hedefledi-
gi icin betimsel 0zellige sahip tarama modelinden yararlanilmigtir. Tara-
ma modelleri, 6nceden veya siiregelen bir olay1 ortaya ¢ikis haliyle tasvir
etmeyi konu edinen arastirma bigimidir. (Karasar 2005). Arastirmada 61-
¢eklerin uygulanabilmesi ve verilerin toplanabilmesi i¢in Ondokuz May1s
Universitesi, Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu'ndan 2021/795 sayili
karari1 ile onay alinmstir.
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Arastirma Grubu

Arastirmay1 2021-2022 egitim-6gretim yilinda Trabzon ili devlet lise-
lerinde 6grenim gérmekte olan basit tesadiifi drnekleme yontemi ile segil-
mis 75’1 kadin, 73’1 erkek 148 6grenci olusturmaktadir.

Veri Toplama Araglari

Verileri toplamada kullanilan arag oalrak, aragtirmacilar tarafindan
gelistirilen “Kisisel Bilgi Formu” (cinsiyet, evde konsol olup olmama du-
rumu, sinif, anne ve baba egitim durumu, giinliikk dijital oyun oynama
siiresi diizeyi) ile Demir ve Bozkurt, (2019) tarafindan gelistirilmis “Di-
jital Oyun Oynama Tutumu Olgegi (DOOTO)” kullanilmistir. Olgek, 18
madde ve {i¢ alt boyuttan (Biligsel: 1., 2., 3., 4. ve 5. madde; Duyussal: 6.,
7., 8., 9. ve 10. madde; Davranmissal: 11., 12., 13., 14., 15., 16., 17. ve 18.
madde) olugmaktadir. Katilimcilarin olgekten aldiklar1 “1-18 puan: ¢ok
diisiik; 19-37 puan: diisiik; 38- 54 puan: orta; 55- 72 puan: yiiksek; 73- 90
puan: ¢ok yiiksek” dijital oyun oynama tutumuna sahip olduklarini isaret
etmektedir. Orijinal 6lgegin tamaminin Cronbach a katsayisi 0,860 ola-
rak, alt boyutlarin Cronbach o katsayilari ise 0,594, 0,544 ve 0,859 olarak
hesaplanmustir.

istatistiksel Analiz

Arastirmada lisede okuyan 6grencilerin 6lgek maddelerine verdigi
cevaplarin i¢ tutarliligini kontrol etmek amaci ile giivenirlilik katsayilari
(Cronbach alpha) hesaplanmigstir (Tablo 1).

Tablo 1. Katilimcilarin 6l¢ek maddelerine verdikleri cevaplara ait i¢ tutarlilik

katsayilart
Olgek [¢ Tutarlilik Katsayis1 | Degerlendirme
Dijital Oyun Oynama Tutumu Olgegi | 0,860 Yiiksek Diizeyde Guivenilir
Biligsel 0,594 Orta Diizeyde Giivenilir
Duyussal 0,544 Orta Diizeyde Giivenilir
Davranigsal 0,859 Yiiksek Diizeyde Giivenilir

Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde ilk olarak normallik
varsayimi Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testi ile incelenmistir
(P>0,05). Calismada, dl¢ek toplam puanlarinin cinsiyet, evde oyun kon-
solu olup olmama durumuna gore farklilik gosterip gostermedigi Student
t test ile sinif, anne ve baba egitim durumu, giinliikk oyun oynama siiresi-
ne gore farklilik gosterip gostermedigi ise Tek Yonlii Varyans Analizi ve
Tukey ¢oklu karsilagtirma testi tarafindan belirlenmistir. Katilimcilarin
yasi ile Dijital Oyun Oynama Tutumu Diizeyleri arasindaki iligki Pearson
korelasyon katsayisi ile belirlenmistir. Tiim istatistiksel hesaplamalarda
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SPSS 22.0 V. istatistik paket programi kullanilmistir. Arastirma bulgulari,
n(%), ortalama, standart sapma degerleri olarak verilmis olup, bulgular
p<0,05 diizeyinde anlamli kabul edilmistir.

BULGULAR

2021-2022 egitim-0gretim yilinda devlet liselerinde &grenim gor-
mekte olan ve aragtirmaya goniillii olarak katilan 6grencilerin demografik
ozelliklerine gore dagilimlar1 Tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin demografik ozelliklerine iliskin frekans ve yiizde

dagilimlar
Cinsiyet n % Evde oyun konsolu var mi1? n %
Kadin 75 50,7 Evet 89 60,1
Erkek 73 49,3 Hayir 59 399
Toplam 148 100,0 Toplam 148 100,0
Baba Egitim Durumu n % gﬁ?ﬁn]::ugmm n %
Okur-yazar degil 4 27 Okur-yazar degil 2 1,4
flkokul 25 16,9 Ilkokul 61 41,2
Ortaokul 36 243 Ortaokul 40 27,0
Lise 54 36,5 Lise 29 19,6
Universite 29 19,6 Universite 16 10,8
Toplam 148 100,0 Toplam 148 100,0
Okudugu simif n % Gilinliik oyun oynama siiresi n %
9. siuf 32 21,6 30-60dk 82 554
10. siuf 48 32,4 61-90 dk 26 17,6
11. simif 56 37,8 91-120 dk 27 18,2
12.smf 12 8,1 121 dk ve tizeri 13 8,8
Toplam 148 100,0 Toplam 148 100,0

Aragtirmaya goniillii olarak katilan bireylerin % 50,7°si kadin, %
60,1’1 evinde oyun konsolu olan % 2,7’ si baba okur-yazarligi olmayan, %
1,4’ anne okur-yazarligi olmayan, % 21,6’s1 9. sinif 6grencisi, % 55,4’
giinliik 30 ila 60 dakika arasi oyun oynayan 6grencilerden meydana gel-

mektedir. (Tablo 2).
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Tablo 3. Cinsiyet durumuna gore dgrencilerin dijital oyun oynama tutumu diizeyi

Olgekler ve Alt . -
Bovutlar Cinsiyet n Ortalama  SS P-degeri
. Kadin 75 44,88 11,93

DOOTO <0,001
Erkek 73 57,05 15,25
Kadin 75 14,11 3,17

Bilissel 0,003
Erkek 73 15,90 4,07
Kadin 75 13,83 4,57

Duyussal <0,001
Erkek 73 17,67 6,59
Kadin 75 16,95 6,02

Davranigsal <0,001
Erkek 73 23,48 7,07

DOOTO: Dijital Oyun Oynama Tutumu Olgegi

Yapilan arastirmada lisede okuyan Ogrencilerin cinsiyet degiske-
nine gore dijital oyun oynama tutumu o6lgegi alt boyutlarindan bilissel
(p=0,003), duyussal (p=0,001), davranissal (p=0,001) ve toplam puanda
(p=0,001) anlaml1 bir farklilik tespit edilmistir (P<0,01; P<0,05; Tablo 3).

Tablo 4. Ogrencilerin okuduklar: simiflara gore dijital oyun oynama tutumu

Olgekler ve Alt Simif n Ortalama  SS P-degeri
Bovutlar
9. simf 32 55,19a 14,02
DOOTO 10. siuf 48 53,13ab 15,34 0,042
11. stmf 56 47,80ab 14,54
12.smif 12 4483 b 14,10
9. sif 32 15,31 3,43
Bilissel 10. siuf 48 15,38 3,62 0.303
11. stmf 56 14,88 3,96
12.smf 12 13,17 3,79
9. smf 32 16,91 4,50
Duyussal 10. siif 48 16,54 7,60 0.168
11. simf 56 14,80 5,13 ’
12.smf 12 13,58 4,80
9. sif 32 2297 a 7,54
10. f 4 21,21 21
Davranissal 0. s 8 2lab 7, 0,010
11. simf 56 18,13 b 6,80
12.s1mn1f 12 18,08 b 6,93

Yapilan arastirmada lisede okuyan 6grencilerin sinif degiskenine gore
dijital oyun oynama tutumu 6l¢egi davranissal (p=0,010) alt boyutunda
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ve toplam puanda (p=0,042) anlaml bir farklilik belirlenmistir (P<0,05;
Tablo 4).

Tablo 5. Evde oyun konsolu olma durumuna gore 6grencilerin dijital oyun
oynama tutumu diizeyi

Olgekler ve Alt Evde Oyun _ .
Bovutlar Konsolu Ortalama SS P-degeri
. Var 89 52,62 15,72

DOOTO 0,083
Yok 59 48,27 13,36
Var 89 15,53 4,04

Biligsel 0,032
Yok 59 14,19 3,09
Var 89 16,02 5,30

Duyussal 0,455
Yok 59 15,27 6,86
Var 89 21,07 7,84

Davranigsal 0,066
Yok 59 18,81 6,26

Yapilan arastirmada lisede okuyan oOgrencilerin evde oyun kon-
solu olma degiskenine gore dijital oyun oynama tutumu ol¢egi biligsel
(p=0,032), alt boyutunda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir. (P<0,05;
Tablo 5).

Tablo 6. Ogrencilerin giinliik oyun oynama siiresine gore dijital oyun oynama
tutumu diizeyi

Olgekler ve Alt Oyun oynama Ortalama  SS P-degeri

Bovutlar siiresi
30-60dk 82 4324 ¢ 11,81

DOOTO 61-90 dk 26 56,19b 11,76 <0,001
91-120 dk 27 60,63 b 13,07
121 dk ve tizeri 13 6823 a 11,45
30-60dk 82 13,66 ¢ 3,42

Bilissel 61-90 dk 26 15,58 bc 3,20 <0,001
91-120 dk 27 16,96 ab 3,38
121 dk ve lizeri 13 18,15a 3,72
30-60dk 82 13,18 ¢ 4,41

D 1 61-90 dk 26 1892ab 8,36

uyussa ,92 al s <0,001

91-120 dk 27 17,81b 4,38
121 dk ve tizeri 13 21,00 a 3,24
30-60dk 82 16,40 ¢ 5,63
61-90 dk 26 21,69b 4,14

Davranissal ’ ’ <0,001
91-120 dk 27 25,85ab 6,75

121 dk ve tizeri 13 29,08 a 6,79
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Yapilan arastirmada lisede okuyan 6grencilerin giinliik oyun oynama
stiresine degiskenine gore dijital oyun oynama tutumu olgegi alt boyut-
larindan bilissel (p=0,001), duyussal (p=0,001), davranigsal (p=0,001) ve
toplam puanda (p=0,001) anlamli bir farklilik saptanmistir (P<0,01; Tablo

6).
Tablo 7. Anne egitim durumuna gére ogrencilerin dijital oyun oynama tutumu
diizeyi

Olgekler ve Alt Egitim Durumu n Ortalama SS P-degeri

Boyutlar
Okur-yazar degil 2 61,50 14,85
Ilkokul 61 49,67 14,46

DOOTO Ortaokul 40 47,88 14,01 0,087
Lise 29 52,38 16,95
Universite 16 59,00 12,88
Okur-yazar degil 2 19,00 2,83
Ilkokul 61 14,84 3,94

Biligsel Ortaokul 40 1438 3,54 0.298
Lise 29 15,34 2,87
Universite 16 16,00 4,68
Okur-yazar degil 2 19,50 3,54
flkokul 61 15,21 4,86

Duyugsal Ortaokul 40 14,58 5,01 0,189
Lise 29 16,86 9,13
Universite 16 18,00 4,18
Okur-yazar degil 2 23,00 8,49
flkokul 61 19,62 7,05

Davranigsal Ortaokul 40 18,93 7,44 0,065
Lise 29 20,17 7,83
Universite 16 25,00 5,55

Yapilan arastirmada lisede okuyan 6grencilerin anne egitim durumu-
na gore dijital oyun oynama tutumu olgegi alt boyutlar1 ve toplam puan

arasinda anlamli bir farkliliga ulasilamamaistir (P>0,05; Tablo 7).
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Tablo 8. Baba egitim durumuna gore dgrencilerin dijital oyun oynama tutumu

diizeyi

g(l)qi/el,ll(t]lz.i ve Alt Egitim Durumu n Ortalama SS P-degeri
Okur-yazar degil 4 56,00 ab 6,78
Ilkokul 25 46,96 b 13,37

DOOTO Ortaokul 36 46,03 b 14,47 0,018
Lise 54 52,15ab 15,18
Universite 29 57,24a 14,87
Okur-yazar degil 4 15,75 1,89
Ilkokul 25 14,12 3,81

Biligsel Ortaokul 36 1436 3,57 0,266
Lise 54 15,17 3,66
Universite 29 16,10 4,07
Okur-yazar degil 4 17,75 2,22
ilkokul 25 14,44 4,89

Duyussal Ortaokul 36 13,83 4,74 0,071
Lise 54 16,52 7,38
Universite 29 17,41 4,84
Okur-yazar degil 4 22,50 ab 4,65
Ilkokul 25 18,40 b 6,19

Davranigsal Ortaokul 36 17,83 b 7,62 0,012
Lise 54 20,46 b 7,00
Universite 29 2372a 7,53

Yapilan arastirmada lisede okuyan 6grencilerin baba egitim durumu
degiskenine gore dijital oyun oynama tutumu 6l¢egi davranigsal (p=0,012)
alt boyutunda ve toplam puanda (p=0,018) anlaml1 bir farklilik tespit edil-
mistir (P<0,05; Tablo 8).

Tablo 9.0grencilerin yag ile dijital oyun oynama tutumu diizeyi arast iligkiler

DOOTO Biligsel Duyussal Davranigsal
Ya -0,183 -0,078 -0,171 -0,195
¥ 0,026 0,347 0,038 0,018

Yapilan arastirmada lisede okuyan 6grencilerin yaslari ile dijital oyun
oynama tutumu 6dl¢egi alt boyutlarindan duyussal (r=-0,171), davranigsal
(r=-0,195) ve toplam puan (r=-0,183) arasinda negatif yonde zay1f bir iligki
oldugu belirlenmistir (P<0,05; Tablo 9).
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TARTISMA SONUC

Arastirma, lise 6grencilerinin dijital oyun oynama tutumlarinin bazi
demografik bilgiler acisindan incelenmesi amaciyla yapilmistir. Aragtir-
ma, 2021-2022 egitim-6gretim yilinda Trabzon ili devlet liselerinde 6gre-
nim gérmekte olan 75’1 kadin, 73’1 erkek 148 6grenciden olusmaktadir.

Lise 6grencilerinin dijital oyun oynama tutumu diizeyleri cinsiyet de-
giskenine gore incelendiginde, bilissel, duyussal, davranigsal alt boyutlar1
ve toplam puanda erkek 6grencilerin kadin 6grencilere gore dijital oyun
oynama tutumlarinin daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. Konu ile
ilgili yapilan benzer ¢calismalarda erkeklerin dijital oyun tutumlari ve mo-
tivasyon diizeylerinin kadin bireylerden daha {ist seviyede gerceklestigi-
ni belirtmislerdir (Bozkurt ve ark., 2019; Tekkursun. Demir ve Ciciloglu,
2019; Yilmaz, 2021). Arastirmamizi destekleyen bu calismalar1 da dikkate
alarak dijital oyunlarin macera, aksiyon, doviis, spor gibi genellikle erkek-
lere yonelik alanlar1 kapsayan oyunlari icermesi bdyle bir sonucun ortaya
¢ikmasina zemin hazirladigi séylenebilir.

Lise 6grencilerinin dijital oyun oynama tutumu diizeyleri sinif de-
giskenine gore incelendiginde, davranigsal alt boyutta 9. siniflarin 11. ve
12. siniflara gore, toplam puanda ise 9. siniflarin 12. siniflara gore dijital
oyun oynama tutumlarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Benzer
caligmalarda 9. simif 6grencilerinin dijital oyunlara olan bagimliliklarinin
diger siniflara gore yiiksek olmasinin yaninda sinif diizeyi yiikseldikce
oyuna bagimliligin artmaya devam ettigi sonucuna varmislardir (So-
yoz-Semerci ve Balci, 2020; Karabulut, 2019; Arslan, 2020). Bu durum
Ogrencilerin egitiminin her kademesinde sona yaklastikca hayata atilma
noktasinda sinav, mesleki kaygi, sorumluluk bilinci kazanma diisiincele-
rinin ortaya ¢ikmasiyla birlikte dijital oyun bagimliliklarinin azalmaya
basladig1 soylenebilir.

Lise 6grencilerinin dijital oyun oynama tutumu diizeyleri evde oyun
konsolu olma durumuna goére incelendiginde, bilissel alt boyutta oyun
konsoluna sahip olan dgrencilerin dijital oyun oynama tutumlarinin daha
yitksek oldugu saptanmistir. Alanyazindaki calismalara bakildiginda,
oyun konsolu, tablet, bilgisayar gibi cihazlara sahip olan bireylerin dijital
oyun bagimliliklarinin daha fazla olduklarini ifade etmislerdir (Kneer ve
ark., 2014: Yigit, 2017: Gokgearslan ve Durakoglu 2014; Giilbetekin ve
ark., 2021; Soy6z-Semerci ve Bale1, 2020; Arikan, ve Oztiirk, 2020). Bu
ifadeler, sanal ortamda oyun i¢in gerekli olan cihazlara ulagabilme kolay-
liginin bireyleri bu ortama tesvik edip yonelmelerine olanak saglayarak
bagimliliga katki sagladigi anlamina gelebilir.

Lise &grencilerinin dijital oyun oynama tutumu diizeyleri giinliik
oyun oynama siiresine gore incelendiginde, biligsel alt boyutta 121 dakika
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ve lizeri dijital oyun oynayanlarin 90 dakika ve altindakilerden, duyussal
alt boyutta 121 dakika ve tizerindekilerin 91-120 ile 30-60 dakika ara-
sindakilerden, davranissal alt boyutta 121 dakika ve tizerindekilerin 90
dakika ve altindakilere ve toplam puanda ise 121 dakika ve iizerindekile-
rin 120 dakika ve altindakilerden dijital oyun oynama tutumlarinin daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Benzer ¢calismalarda dijital oyun ortaminda
gecirilen zaman giin i¢inde arttik¢a 6grencilerin bagimlilik seviyelerinin
ayn1 dogrultuda ytikseldigi ifade edilmektedir (Barut, 2019; Tetik, 2020;
Bozkurt ve ark. 2019; Giilbetekin ve ark., 2021; Goldag, 2018; Ekinci ve
Ark., 2017; Hazar ve ark., 2017; Giivendi ve ark., 2019). Bireyin sevdigi,
zaman gecirmekten zevk aldig1 bir faaliyeti siirekli tekrarlamasi, arkadas
cevresinde bu tarz konugmalarin 6n planda olmasi bireyin bu yonde istek-
lerinin artmasina ve siireci daha fazla cazip hale getirmesine neden oldugu
sOylenebilir.

Lise 6grencilerinin dijital oyun oynama tutumu diizeyleri anne egitim
durumuna gore incelendiginde, herhangi bir alt boyutta ve toplam puanda
anlaml farkliliga ulagilamamistir. ilgili calismalarda dijital oyuna olan is-
tek ve bagliligin annenin egitim diizeyine gore degisiklik gdstermedigini
ortaya koymuslardir (Yonet, 2018; Yildiz, 2019; Tetik, 2020; Karabulut,
2019; Kestane, 2019). Giiniimiizde teknolojinin getirmis oldugu yenilikler
ile oyun sektoriiniin gelismesi sonucu dgrencilerin bu duruma ayak uydur-
ma zorunlulugu hissetmesi her kesimden ebeveynlerin bu duruma kay1tsiz
kalmasina yol actig1 sdylenebilir.

Lise 6grencilerinin dijital oyun oynama tutumu diizeyleri baba egitim
durumuna gore incelendiginde, davranigsal alt boyutta iiniversite mezunu
babaya sahip olan 6grencilerin dijital oyun oynama tutumlarinin lise, or-
taokul ve ilkokul egitim diizeyine sahip olanlara gore daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Toplam puanda ise tiniversite mezunu babaya sahip olan
Ogrencilerin dijital oyun oynama tutumlarinin ortaokul ve ilkokul egitim
diizeyine sahip olanlara gore daha yiiksek oldugu saptanmistir. Alanya-
zin arastirmalarda ergenlerin dijital oyuna karst duyduklar1 baglilik ve
motivasyon hissinin babanin egitim seviyesinden etkilendigini ortaya
koymuslardir (Yildiz, 2019; Bozkurt ve Tamer, 2020; Elald1 ve ark. 2018;
Gokgearslan ve Durakoglu 2014). Ebeveynlerin egitim diizeylerinin yiik-
sek olmasinin getirdigi mesleki gelir avantajlar1 ergenlerin dijital oyun
gibi teknolojik aletlere ulasimini kolaylastirdigi ve ilgi diizeyini artirdigi
ifade edilebilir.

Lise Ogrencilerinin yagi ile dijital oyun oynama tutumu diizeyleri
arasindaki iliski incelendiginde, duyugsal, davranissal ve toplam puanda
negatif yonde zayif bir iliski oldugu sonucuna varilmistir. Ogrencilerin
yaslar1 arttik¢a dijital oyun oynama tutumlarinin belli oranda azaldig1
sOylenebilir. Arastirmamizi destekleyen calismada Can ve Tekkursun
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Demir (2020) sporcularin yaslari arttik¢a oyun bagimliligina iligkin far-
kindaliklarinin azaldigini belirtmislerdir. Bu ifadeler ileri yonelik 6gren-
cilerin mesleki yasantilarini sekillendirmeye, goérev ve sorumluluklarinin
bilincine varmaya g¢aligtiklar1 i¢in oyun faktoriinii kismen ikinci planda
tutma diisiincesinin gostergesi olabilir.

Arastirmamizin bulgularindan hareketle bakildiginda, 6grencilerin
fiziksel, zihinsel gelisimlerinin yaninda gelecege dair beklentileri sekil-
lenmeye basladik¢a dijital oyunlara yonelik tutumlarinin giderek azaldi-
gin1 gormekteyiz. Fakat teknolojinin siirekli gelismesi, yeni sanal oyun
alanlarinin dogmasina zemin hazirladig: icin ¢6ziim noktasinda atilacak
adimlar1 sinirlandirdig sdylenebilir. Bu kapsamda 6gretmen ve ebeveyn-
lere diisen gorev, kendi pozisyon ve bakis acilarindan olaylar1 yorumlayip
belli bir ¢erceve icerisinde 6grencilere aktarim saglayarak dijital oyunlara
kars1 6grencilerin tutumunu pozitif yonde degistirmeyi amag haline getir-
melidirler. Bunu yaparken arastirmamizin sonuglarinda belirttigimiz gibi
sorumluluk bilinci, gelecege dair somut drnekler, hedef belirleme, meslek
secimi gibi konulara siirekli vurgu yapilarak kontrollii bir ilerleme kayde-
dilebilir. Daha iyi sonuglar elde etmek adina ilgili paydaslara problemlerin
¢cOziimii noktasinda seminer, konferans, toplant1 gibi etkinlikler diizenle-
nebilir.
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1. Giris

Ogretmenler, bir egitim-6gretim yili boyunca égrencileriyle etkile-
sime girerken oldukca fazla sayida olumlu ve olumsuz olaylar yasamak-
tadirlar. Bu olaylar d6gretmenlerde bir dizi duyguyu ortaya ¢ikarmakta-
dir (Chang, 2009, 2013). Baz1 duygular serbestge ifade edilirken digerleri
(6zellikle olumsuz duygular) ise ifade edilmez (Barber vd., 2011). Ogret-
menler, belirli bir 6gretim durumunda bir duyguyu ifade etmenin uygun
olup olmadigini belirleyen igsellestirilmis kurallar1 takip etme egilimin-
dedir (Ruiter, Poorthuis ve Koomen, 2021). Bu baglamda bat1 kiiltiirle-
rindeki 0gretmenler, 6zellikle 6grencilerin yaninda giiclii olumsuz duy-
gular1 sergilemekten kaginirlar (Winograd, 2003; Zembylas, 2002). Bu
durum, dogu kiiltiirlerindeki 6gretmenler i¢in daha gecerli olabilmektedir
(bkz. Matsumoto, Hee ve Fontaine, 2008, Safdar vd., 2009). Bu nedenle
ogretmenlerin, duygularini gizlemek (6rnegin kaygilarini géstermemek)
veya sahte duygular (6rnegin, gercekten sinirlenirken durumdan hoslani-
yormus gibi davranmak) gibi duygusal emek davranislarini sergilemeleri
gerekmektedir (Glomb ve Tews, 2004). Ogrencilerin 6grenmesi ve geli-
simi icin bir gereklilik olarak goriilse de, siklikla sahte duygular takinan
ve duygularini gizleyen 6gretmenler, ayn1 zamanda daha diisiik mesleki
refaha sahip olma egilimindedir (Wang, Hall ve Taxer, 2019). Buna bagh
olarak duygusal emek ile 6gretmenlerin mesleki refahi arasindaki iliski
nedeniyle, 6gretmenlerin giinliik 6gretim faaliyetleri sirasinda kullandik-
lar1 farklt duygusal emek stratejileri 6nemli goriilmektedir (Ruiter, Poort-
huis ve Koomen, 2021).

Ogretmenlik meslegi duygusal emekle de karakterize edilebilmekte-
dir. Bu durum bir isin gereklerini yerine getirmek icin duygularin yoneti-
mi ve benlik sunumu olarak ifade edilebilmektedir (Hochschild, 1983; Na-
ring, Briét ve Brouwers, 2006). Birey ¢cok az duygusal emek harcarsa veya
hi¢ yapmazsa, yani uygun duygu ve yiiz ifadelerini gostermeyi reddeder-
se, o kisi ise uygunsuz olarak algilanabilmektedir (Thoits, 1990). Buna
bagli olarak 6gretmenler, is gereksinimlerini karsilamak i¢in 6grenciler,
veliler ve meslektaglar ile iletisim kurarken seslerini ve yiiz ifadelerini
degistirebilmektedirler. Bu degisiklikler, 6zen gosterme etiginin 6gret-
menlerin mesleki normlarinda merkezi olmasiyla giiclendirilebilir veya
yogunlastirilabilir (Liao vd., 2020). Ancak 6grencilerin 6gretmenlerinden
aldiklar1 6zen ister kisisel ister akademik olsun, 6zellikle maddi kazang
icin hizmet saglayicilarin miisterilerine sundugu bakim hizmetleriyle
dogrudan paralellik arz etmemektedir (O’Connor, 2008; Yin, 2016). Bu-
nunla birlikte duygu diizenleme stratejileri lizerine yapilan arastirmalarin,
esas olarak olumsuz duygularin diizenlenmesine odaklanmis olmasina
ragmen, dgretmenlerin olumlu duygularini da diizenledigine dikkat edil-
melidir (Taxer ve Frenzel, 2015). Bu ¢er¢evede duygusal emek siirecinde
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ylizeysel rol yapma, derinden rol yapma ve dogal duygu kavramlari {i¢ ana
strateji olarak kullanilmaktadir (Liao vd., 2020). Yiizeysel rol yapmada,
birey beklenen duyguyu gercekten hissetmedigi halde taklit etmekte, de-
rinden rol yapma ise bireyin bir iste gdstermesi gereken duygular: gercek-
ten deneyimlemeye ¢alismasi anlamina gelmektedir (Hochschild, 1983).
Son olarak, dogal duygular, ¢alisanlarin sunma kurallarina bakilmaksi-
zin gercek duygularini ifade etmeleri anlamina gelmektedir (Ashforth ve
Humphrey, 1993; Ye ve Chen, 2015).

Aciklamalar beden egitimi ve spor 6gretmenleri agisindan degerlen-
dirildiginde bu 6gretmenler, hem ilkdgretim hem de ortadgretim diizeyle-
rinde egitim-6gretim faaliyetlerinde bulunmaktadir. Beden egitimi ve spor
ogretmenligi 6zel bir 6gretmen kategorisi olup (Trudeau, Laurencelle ve
Lajoie, 2015) bu 6gretmenlerin is yiikiiniin agir oldugu ileri siiriilmektedir
(Sandmark vd., 1999). Bu baglamda beden egitimi ve spor 6gretmenleri de
dahil olmak tizere (Smith ve Leng, 2003) 6gretmenler arasinda olumsuz
duygusal durumlar yiiksek yayginlik oranina sahiptir (Kyriacou, 2001).
Buna bagli olarak beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin ¢aligma yasam-
larindaki duygusal emek diizeylerinin ve bu diizeylerin ¢esitli degiskenler
kapsaminda incelenmesinin énemli oldugu diisiiniilmektedir. Ilgili litera-
tir incelendiginde beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin duygusal emek
diizeylerinin arastirildigi yalnizca bir ¢alismanin oldugu goriilmektedir
(bkz. Yilmaz vd., 2020). Ancak Yilmaz vd. (2020) tarafindan yapilan ¢a-
ligma, karsilastirma tiirli tarama modelini igeren bir yaklagimi icerse de
daha cok duygusal emek ile mesleki tiikenmislik arasindaki iliskiyi temel
alan bir model iizerine kurgulanmistir. Bununla birlikte mevcut bu ¢alis-
mada katilimecilara iliskin duygusal emek diizeyini etkileme olasilig1 bu-
lunan daha fazla kisisel bilgi yer almakta olup arastirma bu kisisel bilgiler
kapsaminda tasarlanmistir. Dolayisiyla bu degiskenler kapsaminda detayli
sonuclara ulasilmasi diisiiniilmektedir. Bu ¢ercevede ulasilan sonuglarin
ilgili literatiire katk1 saglayacagi diisiiniilmekte olup beden egitimi ve spor
ogretmenlerinin ¢aligsma yasamlarindaki duygusal emek diizeylerinin ¢e-
sitli degiskenler acisindan incelenmesi arastirmanin amacini olusturmak-
tadur.

2. Yontem

Arastirmanin bu bdlimiinde arastirma modeli, ¢alisma grubu, veri
toplama araglar1 ve verilerin analizi ayri basliklar altinda agiklanmakta-
dir.

2.1. Arastirma Modeli

Tarama arastirmalar1 genel olarak arastirmanin konusuyla ilgili mev-
cut durumun fotograflanarak betimleme yapilmasini amacglamaktadir
(Biiyiikoztiirk vd., 2020). Ayrica tarama arastirmalarini gergeklestirenler,
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genel olarak ozelliklerin ve goriislerin neden kaynaklandigindan ¢ok on-
larin orneklemdeki katilimecilar kapsaminda nasil dagilim gosterdigiyle
ilgilenmektedirler (Fraenkel ve Wallen, 2006). Bu baglamda nicel olan
bu aragtirmanin genel amaciyla tutarli olan genel tarama modeli kullanil-
mistir.

2.2. Calisma Grubu

Arastirmanin calisma grubu, 2020-2021 Egitim-Ogretim Y1l Bahar
Doénemi’nde Erzurum ilinde Milli Egitim Bakanligi'na bagli resmi okulla-
rinda gorev yapan 19’u kadin ve 91’1 erkek olmak iizere toplam 110 beden
egitimi ve spor dgretmeninden olusmaktadir. Calisma grubunun olustu-
rulmasinda olasilikli olmayan drnekleme yaklagimlarindan kolayda or-
nekleme yonteminden faydalanilmistir.

2.3. Veri Toplama Araclari

Katilimecilara, arastirmanin amaclarina uygun olarak hazirlanan an-
ket formu goniilliiliik esas1 gozetilerek 2020-2021 Egitim-Ogretim Yili
Bahar Doénemi’nde uygulanmistir. Veri toplama araglarinin uygulanmasi
asamasinda katilimecilara gerekli agiklamalar yapilmis olup anket formu-
nun dogru bir sekilde cevaplandirmalar1 saglanmistir. Bu form iki boliim-
den olugsmaktadir. Formun: birinci boliimiinde “Kisisel Bilgi Formu” ve
ikinci boliimiinde “Duygusal Emek Olgegi” yer almaktadir.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu'nda katilimcilarin cinsiyet, yas, medeni durum,
ogretmenlik meslegindeki toplam hizmet yili, gorev yapilan okul i¢in 6g-
retmenlik meslegindeki hizmet y1l1, gorev yapilan kademe, gorev yapilan
okulun yerlesim yeri, algilanan kisisel gelir diizeyi, aktif olarak spor yap-
ma durumu, aktif olarak yapilan sporun tiirii ve egzersiz yapma durumu
bilgilerinin elde edilmesine yonelik ifadeler yer almaktadir.

2.3.2. Duygusal Emek Olgegi

Katilimcilari ¢alisma yasamlarindaki duygusal emek diizeylerinin be-
lirlenmesi amaciyla Diefendorff, Croyle ve Gosserand (2005) tarafindan ge-
listirilen “Duygusal Emek Olgegi” Basim ve Begenirbas (2012) tarafindan
Tiirkgeye uyarlanmustir. Olgegin uyarlama siirecine iliskin veriler iki farkli
orneklemden (n=152, n=273) elde edilmistir. Olgek 13 maddeden olusmakta
olup besli Likert tipindedir. Ayrica bu 6lcek; ii¢ alt boyuttan (Yiizeysel Rol
Yapma, Derinden Rol Yapma ve Dogal Duygular) olugmaktadir. Uyarlama
calismasinda dl¢egin psikometrik 6zellikleri; i¢ tutarlik (Cronbach’s Alpha),
kesfedici faktor analizi, dogrulayici faktor analizi ve dlgiit bagimli gegerlili-
g1 yontemleriyle aragtirilmistir. Sonug olarak 6l¢egin gegerli ve giivenilir bir
6lgme araci oldugu tespit edilmistir (Basim ve Begenirbas, 2012).
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2.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde IBM SPSS 23.0 versiyonu kullanilmistir. Elde
edilen ve programa aktarilan anket formundaki ham verilerin ilk olarak
veri tiirli gozetilerek tanimlayici istatistikleri hesaplanmigtir. Daha son-
ra elde edilen verilerin normal dagilim 6zelligi gosterip gdstermemesine
gore istatistiksel degerlendirmelerinde farklilik sinamalari i¢in t-Testi, Tek
Yonliit ANOVA ve Kruskal-Wallis Testi, iligki (korelasyon) sinamalari i¢in
ise Pearson Korelasyon Analizi kullanilmistir. Olgeklerin giivenirlikleri-
nin hesaplanmasinda i¢ tutarlilik ¢ercevesinde Cronbach’s Alpha katsayisi
dikkate alinmistir. Ayrica istatistiksel degerlendirmelerde anlamlilik dii-
zeyi 0,05 olarak belirlenmistir.

3. Bulgular

Aragtirmanin bu boliimiinde, ilgili verilerin analizleri sonucunda elde
edilen bulgular tablolar seklinde sunularak yorumlanmistir.

Tablo 1: Degiskenlere Iliskin Frekans ve Yiizdeler

Degisken Grup f %
Cinsivet Kadin 19 17,3
insiye Erkek 91 82,7
. Evli 89 80,9
Medeni Durum Bekar o1 19.1
. Ik gretim 36 32,7
Gorev Yapilan Kademe Ortadgretim 72 673
Koy+Belde 18 16,4
Gorev Yapilan Okulun Yerlesim Yeri Ilge Merkezi 43 39,1
11 Merkezi 49 445
Diisiik 34 30,9
Algilanan Kisisel Gelir Diizeyi Orta 70 63,6
Yiiksek 6 5,5
. Evet 66 60,0
Aktif Olarak Spor Yapma Durumu Hayir 24 40.0
. - Bireysel Spor 45 68,2
Aktif Olarak Yapilan Sporun Tiirii Takim Sporu o 318
. Evet 73 66,4
Egzersiz Yapma Durumu Hayir 37 3.6
Toplam 110 100,0

Tablo 1 incelendiginde katilimecilara iliskin erkek sayisi kadin sayi-
sindan, evli sayisi bekar sayisindan ve ortadgretim kademesinde gorev ya-
panlarin sayisi ilkogretimde gorev yapanlarin sayisindan oldukea yiiksek
oldugu goriilmektedir. Ayrica okulun yerlesim yeri baglaminda en fazla
katilimcinin il merkezinde oldugu anlasilmaktadir. Algilanan kisisel gelir
diizeyi degiskeni kapsaminda en fazla katilimcinin orta diizey grubun-
da oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin ¢ogunlugunun aktif olarak spor
yaptig1 ve/veya egzersiz yaptigi ve ayrica aktif olarak spor yapan katilim-
cilarin ¢gogunlugunun bireysel spor yaptigi anlagilmaktadir.
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Tablo 2: Yas, Ogretmenlik Meslegindeki Toplam Hizmet Yili ve Gérev Yapilan
Okul I¢in Ogretmenlik Meslegindeki Hizmet Yili Degiskenlerinin Tammlayic

Istatistikleri
< Std. .. .
Degisken n Ortalama Medyan Sapma Minimum Maksimum Carpiklik Basiklik
Yas 110 37,309 38,5 6,4605 26 50 -0,139  -0,931
Ogretmenlik
Meslegindeki Toplam 106 10,94 11 6,3 1 24 0,072 -0,95
Hizmet Y1l

Gorev Yapilan Okul
I¢in Ogretmenlik
Meslegindeki Hizmet
Yili

106 5,55 4 4,397 1 19 1,367 1,374

Tablo 2’ye gore katilimcilarin yas degiskeni ortalamasinin 37,309 ve
standart sapmasinin 6,4605; 6gretmenlik meslegindeki toplam hizmet yili
degiskeni ortalamasinin 10,94 ve standart sapmasinin 6,3; gorev yapilan
okul i¢in 6gretmenlik meslegindeki hizmet yili degiskeni ortalamasinin
5,55 ve standart sapmasinin 4,397 oldugu goriilmektedir. Ayrica tabloya
iligkin ¢arpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde bu degiskenlerin nor-
mal dagilim sergiledikleri sonucuna varilmistir (bkz. George ve Mallery,
2010; Tabachnick ve Fidell, 2013).

Tablo 3: Olgek Boyutlarinin Giivenirlik Analizi Sonuclart

Boyutlar Cronbach’s Alpha Madde Sayisi
Yiizeysel Rol Yapma ,878 6

Derinden Rol Yapma ,902 4

Dogal Duygular ,856 3

Duygusal Emek (Toplam) ,807 13

Tablo 3’e gore arastirma kapsaminda hesaplanan i¢ tutarlilik katsayi-
lar1 (Cronbach’s Alpha) baglaminda 6l¢ek boyutlarinin giivenilir olduklar
tespit edilmistir.

Tablo 4: Olgek Boyutlarimin Tanimlayict Istatistikleri

Boyutlar n Ortalama Medyan 221%111& Minimum MaksimumCarpiklik Basiklik
Yiizeysel Rol Yapma 110 2,55 2,5 1,07173 1 5 0,477 -0,586
Derinden Rol Yapma 110 3,8432 4 1,05408 1 5 -1,08 0,855
Dogal Duygular 110 43576  4,3333 0,70198 2,67 5 -0,692  -0,785
Duygusal Emek (Toplam) 110 3,365 3,3077 0,65953 1,77 5 0,271 0,335

Tablo 4’e gore katilimcilarin yiizeysel rol yapma seviyelerinin diisiik
diizeyde; Derinden rol yapma seviyelerinin yiiksek diizeyde; Dogal duygu
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seviyelerinin ¢ok yiiksek diizeyde; Duygusal emek (toplam) seviyelerinin
orta diizeyde oldugu sdylenebilmektedir. Buna ek olarak carpiklik ve ba-
siklik degerleri ger¢evesinde bu boyutlarin normal dagilim sergiledikle-
ri kabul edilmistir (bkz. George ve Mallery, 2010; Tabachnick ve Fidell,
2013).

Tablo 5: Cinsiyet Degiskenine Gore t-Testi Sonuglart

Boyutlar Cinsiyet n Ortalama  Std. Sapma Ser. Der. t p
K
Yiizeysel Rol Yapma  pg——o7—2 28l 90098108 L1447 s

K Kadin 19  3.4737 35117
Derinden Rol Yapma Erkek 91 3.9203 97245

- Kadin 19  4,6140 70504
Dogal Duygular Erkek 91 4.3040 69326 108 1,768 ,080

Kadin 19  3,1619 77345
Duygusal Emek (Toplam) Frkek 9l 3.4074 62980

108 -1,694  ,093

108 -1,484 141

Tablo 5 incelendiginde cinsiyet degiskeni baglaminda 6lgek boyutla-
rinin puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin
olmadigi goriilmektedir (p>0.05).

Tablo 6: Yas, Ogretmenlik Meslegindeki Toplam Hizmet Yili ve Gérev Yapilan
Okul I¢in Ogretmenlik Meslegindeki Hizmet Yili Degiskenleri ile Olcek Boyutlart
Arasindaki Pearson Korelasyon Analizi Sonug¢lar

Ogretmenlik Gorev Yapilan Okul I¢in
Boyutlar Yas Meslegindeki Toplam Ogretmenlik Meslegindeki
Hizmet Y1l Hizmet Y1l
r ,022 ,131 ,105
Yiizeysel Rol Yapma p 816 ,182 ,284
n 110 106 106
r ,149 ,133 ,144
Derinden Rol Yapma p ,120 173 141
n 110 106 106
r -,039 -,020 -,006
Dogal Duygular p ,683 ,840 ,948
n 110 106 106
r ,081 ,157 ,149
Duygusal Emek (Toplam) p ,403 ,108 ,128
n 110 106 106

Tablo 6’ya gore katilimcilarin yaslari ile 6lgek boyutlarinin puan orta-
lamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmemistir
(p>0.05). Ayrica katilimcilarin 6gretmenlik meslegindeki toplam hizmet
yillari ile 6lgek boyutlarinin puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0.05). Buna ek olarak katilimcilarin
gorev yapilan okul i¢cin 6gretmenlik meslegindeki hizmet yillari ile dlgek
boyutlarinin puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunmamistir (p>0.05).
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Tablo 7: Medeni Durum Degiskenine Gaore t-Testi Sonug¢lar

Boyutlar I[\)Ajjfélll n Ortalama  Std. Sapma Ser. Der. t p

Yiizeysel Rol Yapma Evli 8 2,539 1,05589 108 -214 ,831
Bekar 21 2,5952 1,16258

Derinden Rol Yapma Evli 8 38848 1,01204 108 852 396
Bekar 21 3,6667 1,22814 ’ ’

Dogal Duygular Evli 89 45708 67689 ng 405 686
Bekar 21 43016 ,81585

Duygusal Emek Evli B30 esos

(Toplam) Bekar 21  3,3187 , 77394

Tablo 7 incelendiginde medeni durum degiskeni baglaminda 6lgek
boyutlarinin puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkliligin olmadig1 goriilmektedir (p>0.05).

Tablo 8: Gérev Yapilan Kademe Degiskenine Gore t-Testi Sonuglart

Gorev Yapilan N Std.

Boyutlar Kademe Ortalama Sapma Ser. Der. t p

Yiizeysel Rol Yapma gtg%rgrt;?m ;61 gggg? 19%;;8 108 -.814 417

Derinden Rol Yapma gl;g%r;::m 3‘6‘ ggg}é }8;?;; 108 268 789

Dogal Duygular N I
ITk&gretim 36 3.3162  .59065

:)ngl:i?)l pe ORAETm 74 y3g eos1y 105 59 591

Tablo 8 incelendiginde gorev yapilan kademe degiskeni baglaminda
Olcek boyutlarinin puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farkliligin olmadig1 goriilmektedir (p>0.05).

Tablo 9: Aktif Olarak Spor Yapma Durumu Degiskenine Gore t-Testi Sonuglari

Aktif Olarak Std Ser
Boyutlar Spor Yapma n Ortalama__ Cot P
Sapma Der.
Durumu
Evet
Yiizeysel Rol Yapma e 66 2,5581 1,09486 .0 096,923
Hayir 44 2,5379  1,04848
E 4 1,02282
Derinden Rol Yapma vet 66 0000 1,0228 108 1,935 ,056
Hayir 44 3,6080  1,06803
Evet 66 44343 67677
g 2 2 1,411 161
Dogal Duygular Hayir 44 42424 73088 108 1, ’
Duygusal Emek Evet 66  3,4347 ,63911 108 1363 176
(Toplam) Hayir 44 3,2605 68305

Tablo 9 incelendiginde aktif olarak spor yapma durumu degiskeni
baglaminda 6lgek boyutlarinin puan ortalamalari arasinda istatistiksel
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olarak anlamli bir farkliligin olmadig1 goriilmektedir (p>0.05).

Tablo 10: Aktif Olarak Yapilan Sporun Tiirii Degiskenine Gore t-Testi Sonuglart

Boyutlar AktlfOla{a% Yapllann Ortalama Std. Ser. Der. t p
Sporun Tiirii Sapma
. Bireysel Spor 45 2,5370  1,03894
Yiizeysel Rol Yapma 64 -,227 821
Takim Sporu 21 2,6032 1,23207
Bireysel Spor 45  4,0278  1,05424
Derinden Rol Y: 64 321,749
erinden 1o% Yapma Takim Sporu 21 39405 97437 : :
Dogal D lar Bireysel Spor 45  4,4963  ,64205 4 1090 280
uygu
gal Duye Takim Sporu 21 43016 74465 P
Bireysel Spor 45 3,4479 59387
D 1 Emek (Topl 64 243,809
uygusal Emek (Toplam) @  Sporu 21 34066 74188 ’ ’

Tablo 10 incelendiginde aktif olarak yapilan sporun tiirii degiskeni
baglaminda olgek boyutlarinin puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farkliligin olmadig1 goriilmektedir (p>0.05).

Tablo 11: Egzersiz Yapma Durumu Degiskenine Gore t-Testi Sonuglar

Boyutlar ]];:)izrziilj Yapma n Ortalama zzcrl;ma Ser. Der. t p

Yiizeysel Rol Yapma E:;tlr 52528 LI 8 -3712 711
Derinden Rol Yapma E:;tlr ;; g’g(l);g {’ggggé 108 947 346
Dogal Duygular Fa it bl 108 1512 133
Duygusal Emek (Toplam)  fpavry G 108 S5 sl

Tablo 11 incelendiginde egzersiz yapma durumu degiskeni baglamin-
da olgek boyutlarinin puan ortalamalar: arasinda istatistiksel olarak an-
laml1 bir farkliligin olmadigi goriilmektedir (p>0.05).

Tablo 12: Gorev Yapilan Okulun Yerlesim Yeri Degiskenine Gore ANOVA

Sonuclart

Boyutlar Grup Ortalama Std. Sapma  sd F p
Koy+Belde 28519 1,20170

Yiizeysel Rol Yapma IIge Merkezi 2,5233  1,10828 109  .,889 414
IT Merkezi 24626 98968
Koy+Belde 40972 76763

Derinden Rol Yapma lige Merkezi 3,6977  1,23751 109 958 ,387
IT Merkezi 3,8776 96437
Koy+Belde 44074 82093

Dogal Duygular ITge Merkezi 43256 74354 109 ,003 911
IT Merkezi 43673 ,62821
Koy+Belde 3,5940 55143

Duygusal Emek (Toplam) llge Merkezi 3,3005  ,78263 109 1,341 266

IT Merkezi 3.3375  ,56566
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Tablo 12 incelendiginde gorev yapilan okulun yerlesim yeri degiskeni
baglaminda 6lgek boyutlarinin puanlar1 arasinda istatistiksel olarak an-
lamli bir farkliligin olmadig1 goriilmektedir (p>0.05).

Tablo 13: Algilanan Kisisel Gelir Diizeyi Degiskenine Gore Kruskal Wallis Testi
Sonucglart

)

Alt Boyutlar Grup n Sira Ortalamast sd P Anlamlt Farklilik

Disik 34 56,82
Yiizeysel Rol Yapma Orta 70 52,99 2 3,293 ,193 -
Yiksek ¢ 77,25

Disik 34 50,88
Derinden Rol Yapma Orta 70 55,65 2 4,310 1160 —--
Yiksek ¢ 79,92

Disik 34 42,10

Yiiksek>Diisiik;

Dogal Duygular Orfa 70 5991 2 12,005+ o0p [ uksekeDisils
Yiksek ¢ 79.92 Orta>Diistik
Disik 34 51,13

Duygusal Emek (Toplam) Orta 70 55,00 2 6,188* ,045  Yiiksek>Diisiik

Yiksek ¢ 86,08

#p<0.05

Tablo 13 incelendiginde algilanan kisisel gelir diizeyi degiskenine
gore dogal duygular (“Yiiksek” ile “Diisiik” gruplar1 arasinda olup “Yiik-
sek” lehine ve “Orta” ile “Diisiik” gruplar1 arasinda olup “Orta” lehine)
ve duygusal emek (toplam) (“Yiiksek” ile “Diistik” gruplar1 arasinda olup
“Yiiksek” lehine) boyutlar1 kapsaminda istatistiksel olarak anlamli fark-
liliklarin oldugu goriilmektedir (p<0.05). Ancak diger olgcek boyutlar:
baglamindaki puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin
olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).

4. Sonuc, Tartisma ve Oneriler

Bu arastirma Erzurum ili ¢ergevesindeki beden egitimi ve spor 6g-
retmenlerinin ¢aligma yasamlarindaki duygusal emek diizeylerinin ¢esitli
degiskenler agisindan incelenmesi amaciyla gergeklestirilmistir. Bu kap-
samda arastirma amaciyla uyumlu anket formu hazirlanmig ve bu formun
calisma grubuna uygulanmasi neticesinde elde edilen ham veriler ¢esitli
istatistiksel analiz teknikleri kullanilarak bulgulara doniistiiriilmiistiir. Bu
baglamda, bulgulara dayali olarak ulasilan sonuglar ilgili literatiir ¢erge-
vesinde tartigilarak arastirma detaylandirilmistir. Bu ger¢evede katilimci-
larin yiizeysel rol yapma seviyelerinin diisiik diizeyde, derinden rol yapma
seviyelerinin yiiksek diizeyde, dogal duygu seviyelerinin ¢ok yiiksek dii-
zeyde ve duygusal emek (toplam) seviyelerinin orta diizeyde oldugu soy-
lenebilmektedir.

Cinsiyet degiskeni goz oniinde bulunduruldugunda 6lgek boyutlari-
nin puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin
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olmadigi tespit edilmistir. Cinsiyetle ilgili olarak bazi arastirmalarda duy-
gusal emek agisindan bir farklilik bulunmamaistir (Kiral, 2016; Yilmaz vd.,
2020). Bununla birlikte aragtirma sonuglariyla kismen g¢elisen ¢aligmalar
da bulunmaktadir (Boydak Ozan ve Sener, 2014; Sat, Amil ve Ozdevici-
oglu, 2015; Yilmaz vd., 2015). Bu baglamda 6gretmenlik meslegi cerge-
vesinde brans farkliliklar1 goz onilinde bulunduruldugunda bu arastirma
icin cinsiyet degiskeni kapsaminda ulasilan sonuglarin muhtemel oldugu
disiiniilmektedir.

Medeni durum degiskeni géz dniinde bulunduruldugunda 6lgek bo-
yutlarinin puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark-
liligin olmadig tespit edilmistir. Medeni durumla ilgili olarak Boydak
Ozan ve Sener (2014), Kiral (2016) ve Yilmaz vd., (2020) tarafindan ya-
pilan caligmalarda duygusal emek acisindan bir farklilik bulunmamastir.
Bununla birlikte Sat, Amil ve Ozdevecioglu (2015) ve Yilmaz vd. (2015)
tarafindan yapilan ¢aligmalarin bulgular1 ise mevcut aragtirma sonuglariy-
la kismen g¢elismektedir. Bu baglamda 6gretmenlik meslegi cercevesinde
brans farkliliklar1 géz 6niinde bulunduruldugunda bu arastirma i¢in me-
deni durum degiskeni kapsaminda ulasilan sonuglarin muhtemel oldugu
diistiniilmektedir.

Gorev yapilan kademe degiskeni géz oniinde bulunduruldugunda 61-
¢ek boyutlarinin puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farkliligin olmadig tespit edilmistir. Gorev yapilan kademeyle ilgili
olarak Yilmaz vd., (2020) tarafindan yapilan ¢alismada duygusal emek
acisindan bir farklilik bulunmamistir. Bununla birlikte Sat, Amil ve Ozde-
vecioglu (2015) tarafindan yapilan ¢alismada ise lisede gorev yapan 6gret-
menlerin ortaokulda gorev yapan 6gretmenlere gore daha yiiksek yiizey-
sel rol yapma diizeylerine sahip olduklar1 gériilmiistiir. Bu durum mevcut
arastirma sonuglariyla kismen ¢elismektedir. Bu baglamda 6gretmenlik
meslegi ¢ercevesinde brang farkliliklar1 gz o6niinde bulunduruldugunda
bu aragtirma i¢in gorev yapilan kademe degiskeni kapsaminda ulagilan
sonuglarin muhtemel oldugu diistiniilmektedir.

Aktif olarak spor yapma durumu ve egzersiz yapma degiskenleri goz
ontinde bulunduruldugunda dlgek boyutlarinin puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig: tespit edilmistir. Bu
baglamda katilimcilar ¢ergevesindeki beden egitimi 6gretmenlerinin duy-
gusal emek diizeyleri aktif olarak spor yapma durumu ve egzersiz yapma
degiskenleri ekseninde benzer oldugu soylenebilmektedir. Ulasilan bu so-
nug, aktif olarak spor veya egzersiz yapan ya da yapmayan beden egiti-
mi ve spor dgretmenlerinin benzer gorev ve sorumluluklar aldiklarindan
kaynaklanabilmektedir. Ayrica bu dgretmenlik bransina 6zgii durumlar-
dan dolay1 hali hazirda sportif aktiviteye veya egzersize yakinlik muhte-
mel bir beklentidir. Bu durum aktif olarak spor yapma ve egzersiz yapma
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degiskenleri ekseninde ele alindiginda bu muhtemel beklentinin duygusal
emek diizeylerine iligskin katilimc1 puanlarini birbirine yaklastirdigi sek-
linde yorumlanabilmektedir.

Aktif olarak yapilan sporun tiirii degiskeni gbz 6niinde bulundurul-
dugunda 6l¢ek boyutlarinin puan ortalamalar: arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkliligin olmadig1 tespit edilmistir. Bu baglamda katilimcilar
cercevesindeki beden egitimi 0gretmenlerinin duygusal emek diizeyleri
aktif olarak yapilan sporun tiirli ekseninde benzer oldugu sdylenebilmek-
tedir. Ulasilan bu sonucun, beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin 6gren-
cilere hem bireysel hem de takim sporlari ¢ergevesinde 6gretim faaliyetle-
rini gerceklestirdiklerinden ve yapilan sporun tiirii fark etmeksizin benzer
duygu durumlarini yasama olasiliklarindan kaynaklandigi distintilmekte-
dir.

Gorev yapilan okulun yerlesim yeri degiskeni gz oniinde bulundu-
ruldugunda dlgek boyutlarinin puan ortalamalari arasinda istatistiksel ola-
rak anlamli bir farkliligin olmadig: tespit edilmistir. Bu durumda, goérev
yapilan okulun yerlesim yeri fark etmeksizin beden egitimi ve spor &g-
retmenlerinin duygusal emeklerine iliskin benzer duygu ve diisiincelere
sahip olduklar1 anlagilmistir. Bu muhtemel sonucun, beden egitimi ve spor
Ogretmenleri baglaminda gerek teorik gerekse uygulama ders boyutunda
ve Ogretme-dgrenme siirecinde gérev yapilan okulun yerlesim yeri fark
etmeksizin benzer gorev ve sorumluluklara maruz kalmalarindan kaynak-
lanabilecegi diisiiniilmektedir.

Algilanan kisisel gelir diizeyi degiskeni goz ontinde bulunduruldu-
gunda dogal duygular ve duygusal emek (toplam) boyutlarinin puan or-
talamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklarin oldugu tespit
edilmistir. Bu durum biitiinciil bir bakis acistyla degerlendirildiginde dii-
siik gelir diizeyi, beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin duygusal emek
diizeyleri agisindan olumsuz bir durum olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ogret-
menlerin mesleki duygu durumlar {izerinde 6gretmen refahinin dolayi-
styla refah i¢in olduk¢a 6nemli bir unsur olan gelir degiskeninin kritik
oldugu ifade edilmektedir (Gerber, Whitebook ve Weinstein, 2007; Yoon,
2008; Oberle vb., 2020). Ayrica gelir; sosyal destek ve sosyal kimlik, 6z
saygl ve amag¢ duygusu da saglamaktadir (Jahoda, 1981; Boardman vd.,
2003). Dolayistyla bu arastirma kapsaminda ulasilan sonuglarin muhtemel
oldugu diistintilmektedir.

Yas, 6gretmenlik meslegindeki toplam hizmet yili ve gorev yapilan
okul i¢in 6gretmenlik meslegindeki hizmet y1l1 degiskenleri géz 6niinde
bulunduruldugunda bu degiskenler ile 6l¢cek boyutlarinin puan ortalama-
lar1 arasinda anlamli bir iliski tespit edilmemistir. Bu durumda, bu degis-
kenlere ait dlizey fark etmeksizin beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin
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duygusal emeklerine iliskin benzer duygu ve diisiincelere sahip olduklar
anlagilmistir. Ancak mesleki hizmet yili degiskeni kapsaminda Boydak
Ozan ve Sener (2014) ve Sat, Amil ve Ozdevecioglu (2015) tarafindan ya-
pilan ¢aligmalarin bulgulart mevcut arastirma sonuglariyla kismen celis-
mektedir. Bu kismen ¢eligen durum, gerceklestirilen analiz yonteminden
kaynaklanabilmektedir. Bununla birlikte mevcut arastirma kapsaminda
ulagilan sonucun, beden egitimi ve spor 6gretmenleri baglaminda gerek
teorik gerekse uygulama ders boyutunda ve dgretme-6grenme siirecinde
bu degiskenlere ait diizey fark etmeksizin benzer dinamiklere maruz kal-
malarindan kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Sonug olarak caligma grubu cergevesindeki beden egitimi ve spor
ogretmenlerinin ¢esitli degiskenler géz oniinde bulundurularak caligma
yasamlarindaki duygusal emek diizeyleri var oldugu sekliyle betimlen-
mistir. Buna bagh olarak arastirma bulgulariyla literatiire katk: saglaya-
cak yeni bilgilere ulasilmistir. Ancak analiz sonuglari, caligma grubu goz
ontinde bulundurularak sinirli sayidaki katilimei verisini icermektedir. Bu
nedenle tiim yas ve cinsiyet gruplarini kapsayacak sekilde olusturulmus
genis bir veri setiyle benzer ¢aligmalar yapilabilir. Buna ek olarak benzer
ozelliklere sahip arastirma grubu lizerinde nitel, karma ve/veya deneysel
calismalar yapilarak aragtirma sonuglari ¢esitlendirilebilir. Bu baglamda,
literatiire katk1 saglayacak farkli sonuglara ulasilabilir.
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1. GIRiS

Sporcularin performansi artirmak i¢in zihinsel antrenmanlari kullanma
fikri son zamanlarda yaygin hale gelmistir. Zihinsel antrenmanda sporcu-
lardan herhangi bir aktif hareket veya kas aktivitesi olmaksizin bagaril1 bir
sekilde gergeklestirdikleri zihinsel goriintiileri kullanarak bir motor veya
biligsel beceriyi prova etmeleri istenir. Son zamanlarda fiziksel performansi
arttirmak i¢in spor psikolojisi alaninda zihinsel antrenmanlar1 tesvik eden
calismalar ¢cogalmaktadir (Altintas ve Akalin, 2008; Ungerleider, 1996).

Sporda teknik, taktik ve kondisyon olarak ifade edilen fiziksel ¢alis-
malar iyi bir sporcu olmak icin gerceklestirilir. Ancak iyi bir sporcu, per-
formansini {ist diizeye tasiyabilmesi i¢in fiziksel calismalar kadar yeterli
diizeyde psikolojik ¢alismalar1 da yapmasi gerekmektedir. Zihinsel olarak
dayanikli olmak ve iyi bir performans sergilemek dogustan degil 6grenile-
bilir bir durumdur. Sporcularin teknik ve taktik becerilere ek olarak zihin-
sel stirecleri de kontrol etmeyi 6grenmeleri gerekir. Basarida devamliligi
saglayan lst diizey sporcular, zihinsel becerileri iyi olan, diislincelerini ve
duygularini kontrol altina alabilen sporculardir. (Alkan, 2012).

Gilinlimiizde artik sporcular, fiziksel antrenmanlarin yaninda zihinsel
antrenmanlardan da yararlanmaktadirlar (Altintag ve Akalin, 2008). Pro-
fesyonel takimlar, sporculari i¢in siklikla zihinsel antrenman programlari
kullanmakta ve zihinsel antrenmanlarin fiziksel antrenman kadar islen-
mesi gerektigini vurgulamaktadir (Shackell and Standing, 2007).

Spor bilimlerinde neredeyse her alanda 6ne cikan roliinden dolay1
yaraticilik, takim sporlarinda da akademik meraki uyandirmistir. Buna
bagh olarak sportif anlamda yaraticilikla ilgili farkli yaklasimlar ortaya
cikmistir. Bu yaklagimlar yaraticilik kavramini oyuncularin karar verme
yetenegi, 6zgiinlligii ve olagandis1 becerilerin ortaya konmasi, sporcunun
Ozglin, estetik ve dahi olmasi, farklt durumlarda sporcu tarafindan ba-
sar1l1 bedensel dogaclamalarin yapilmasi ve olagandisi eylemlerin ortaya
konulmas: olarak ifade edilmistir (Hendry, Williams and Hodges, 2018;
Lacerda and Mumford, 2010; Tanggaard, Laursen and Szulevicz, 2016).

Bu derlemede futbolcularin daha iyi bir performans sergileyebilmele-
ri i¢in tercih edilen zihinsel antrenmanlar ve alisilmisin disinda bir fark-
lilik olugturan yaraticilik hakkinda bilgi vermek, alan yazinda yer alan
calismalarin 6zetini sunmak ve futbolda zihinsel antrenman ile yaraticilik
hakkinda bazi 6nerilerde bulunmak amaglanmistir.

2. FUTBOL
2.1. Futbolun Tanimi

Futbol, iki takim arasinda her takimdan on bir futbolcu ile oynanan,
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biitlin futbolcularin topa sadece ayaklar1 ve kafalartyla vurabildikleri, topu
rakip takimin kalesine farkli bigimlerde atilmasina dayanan bir spor bran-
sidir (Dever, 2013). Baska bir tanimda futbol, 6lgiileri sinirlandirilmis bir
sahada kendine 6zgii oyun kurallariyla on birer kisilik iki takimin eller ve
kollar disinda viicudun diger boliimleri ile birbirlerinin kalelerine gol atma-
ya calistiklar1 topla oynanan bir oyundur (Inal, 2013). Farkl1 bir tanimda ise
futbol, kiire seklinde olan ve top olarak adlandirilan nesnenin kars1 takimin
kalesine ayak vuruslari ile gonderilmesini gerektiren ve ¢ok sayida oyuncu
tarafindan oynanan bir oyundur (Ogretici ve Karcililar, 2005).

Futbol, olciileri belirli standartlarla sinirlanan bir sahada kendine
0zgl bir top ile her bir takimin en fazla on bir oyuncuyla miicadele ettigi,
uluslararasi kurallar1 olan ve topun rakip kaleye el ve kol haricindeki diger
uzuvlarla atilarak rakip takima tstiinliigiin saglanmaya ¢alisildig1 diinya-
nin en popiiler spor bransidir.

2.2. Futbolun Tarihcesi

Futbolun diinyada ilk kes hangi tilkede ve ne zaman ortaya ¢iktig1 net
bir sekilde belirlenememistir. Fakat tarihsel kalintilara bakildiginda futbol
yaklasik 5000 y1l 6ncesinde Asya ve Misir’da kurallar1 olmaksizin el, kol
ve ayaklar serbest bir sekilde oynanmistir. Futbolun ilk oynandig1 zaman-
larda bile farkli gruplarin ya da takimlarin rekabet i¢inde oldugundan séz
edilebilir (Inal, 2013).

Futbolun giiniimiizdeki giincel format1 ise 1866°da Ingiltere, Iskogya,
Galler ve Irlanda futbol federasyonlarinin birlikte futbol oyun kurallarini
belirlemeleri ve ilk uluslararasi futbol kurulusu International Board’un te-
mellerinin atilmasiyla olusmustur (Inal, 2013). Futboldaki ilk kuliip 1872
yilinda La Havre sehrinde kurulmus ve bundan sonra futbol kuliiplerin
kurulmasi hizlanarak daha sonrasinda 21 Mayis 1904°de Uluslararasi Fut-
bol Federasyonu Birligi (FIFA), Fransa, Belcika, Isve¢, Hollanda, Isvigre,
Danimarka ve Ispanya futbol federasyonlarinin katilimz ile Paris’te kurul-
mustur. Diger Avrupa’nin diger iilkeleri de FIFA’ya daha sonraki yillarda
iiye olmuglardir (Bernard, 2008). Tiirkiye ise 21 Mayis 1923’te FIFA’nin
26. liyesi olmustur (TFF, 2021).

3. ZIHINSEL ANTRENMAN

Zihinsel antrenman, macglarda ya da antrenmanlarda karsilasilabile-
cek tim durumlara kars1t uygulanmasi diisiiniilen ve planlanan hareketle-
rin zihinde canlandirilmasina denir. Bilingli yapilan hareketlerin tiimiinde
organizma beyinden gelen emirlere uyar. Bundan dolay1 her tiirlii duruma
zihinsel olarak hazir olmak magclarda olabilecek olaylara da hazirlikl ol-
may1 gerektirir. Bunun sonucunda da sporcunun kendisini iyi hissetmesi
kaginilmaz olur (Dalkilig, 2021).
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Zihinsel antrenman, motorik becerileri zihinde tasarlama siireci ola-
rak ifade edilir. Sporcu, herhangi bir motor beceriyi diislinerek zihinde
canlandirma ve gozlem araciligi ile alistirma yapar. Zihinsel olarak can-
landirilan beceri; gorsel, isitsel, koku, tat alma, dokunma ve kinesiyolojik
olarak yasamay icerir (Schling and Gubelman, 1995).

Zihinsel antrenman, bir hareketin uygulama olmadan yogun olarak
zihinde canlandirilmasidir. Zihinsel antrenman, fiziksel bir eylem yapil-
madan yalnizca zihinsel olarak herhangi bir amag i¢in hareketlerin daha
iyi yapilmasini saglamak veya yeni bir beceri 6grenmek i¢in gergeklesti-
rilen pasif bir 6grenme siireci olarak tanimlanabilir (Konter, 1999; Hecker
and Kaczor, 1988).

Zihinsel antrenman araciligiyla bir sporcu, antrenmanlarini bitirebi-
lir, performansini arttirabilir, problemlerin ¢dziim yollarin1 bulabilir ve
istenmeyen davranislarindan kurtulabilir (Smith and Wright, 2008).

Zihinsel antrenman, iskelet kaslar1 araciligiyla enerji harcanmadan
motor bir hareketin uygulama olmadan zihinsel olarak tasavvur edilme-
sidir. Bir hareketin teorik olarak tekniginin bilinmesinden sonra zihinde
canlandirma ile diisliniilmesi ve sonrasinda uygulamaya geg¢ilmesi hareke-
tin milkemmellesmesi bakimindan 6énemlidir.

3.1. Zihinsel Antrenmanin Faydalar1 ve Ozellikleri

Zihinsel antrenmanin bir¢ok fayda ve 6zelligi olmakla beraber bun-
lardan bazilar1 su sekilde siralanabilir (Besler, 2021);

* Zihinsel antrenman ile insan bedeni sozlii uyarilara karsilik verir,
e Zihinsel antrenman, sinir sistemleri arasinda denge olusturur,

* Sindirim sistemi, bagisiklik sistemi ve kan basincina olumlu et-
kiler saglar,

e Zihinsel antrenmanlar, organizmada rahatlama meydana getirir
ve stresin kontrol edilmesini saglar,

e Zihinsel antrenmanla beden ve zihin stresten uzaklasarak isteni-
len performansi sergilemek {izere hazir hale gelir,

* Zihinsel antrenman, otonom sinir sistemi aracilifiyla bedeni
kontrollii bir sekilde gevseterek bireyin psikolojisinde rahatlatmay1 sag-
lar.

3.2. Zihinsel Antrenman Modelleri
3.2.1. I¢sel Calisma

I¢sel galisma, sporcunun kendisi ile daha uyumlu olmasini, kendi gii-
cliniin farkina varmasini, kendi giiciine inanmasini, sporcu olarak gercek
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hedefinin ne oldugunu bilmesini, hedeflerine ulasmada nasil daha yarati-
c1, giivenilir ve dogal olacagini bilmesini saglar (Aktepe, 1999).

Igsel calisma, sporcularin bilingaltina olumlu etki olusturan birden
fazla duygunun ve antrendre giiven duygusunun yerlestirilmesinde elzem
olan zihinsel antrenman modelidir. I¢sel calisma ile sporcularin kendi be-
denlerindeki gelisimleri analiz etmeleri ve basarilarina destek olmalar1
saglanir (Dalkilig, 2021).

3.2.2. Grup Calismasi

Grup ¢alismasi, sporcularin bir araya getirilip sportif tecriibeleri ve
deneyimlerinin neticesinde olusan i¢sel duygularinin konusulup sporcu-
larin karst karsiya kaldiklar1 problemlerin antrendrleri araciligiyla fark
edilmesi, bagka sporcularda cikabilecek problemlerin ne olabilecegine
iliskin bilgi edinmeleri ve sonradan kendileri i¢in ortaya cikabilecek bu
gibi problemlerde ne sekilde 6nlem alabilecekleri ile ilgili hazirlikli olma-
larina imkan verilmesidir (Akandere ve dig., 2018).

3.2.3. Sessiz Ortam Calismasi

Sessiz ortam c¢alismasi, sporcularin dis etmenlerden etkilenmeden
kendi i¢ seslerini dinleyebilmeleri, sesli ve giiriiltiilii antrenman veya mii-
sabaka ortamina uyum saglayabilmeleri ve degisiklige adapte olabilmeleri
icin yaptirilmaktadir. Sporcunun miisabaka oncesi veya miisabaka esna-
sinda yasadigi sorunlari igsel calisma sistemini kullanarak kendini analiz
etmesi saglanmalidir. Duyu organlarini ¢aligtirarak dig etmenlerden daha
az etkilenmeyi amagclayan sporcunun, kendi i¢ sesine yiiksek konsantras-
yon ile odaklanarak olumsuz diisiinceleri engellenmesi gerceklestirilir
(Dalkilig, 2021).

3.2.4. Sesli Ortam Calismasi

Sesli ortam ¢aligmasi, sporcunun zihinsel imgeler olusturarak miisaba-
ka ya da antrenmanlarda ortaya ¢ikarak sporcuyu etkileyebilecek olaylara
kars1 hazirlikli olabilmesi ve sporcunun kendisini dis etkilere karsi hazir
hale getirmesine iligkin zihinsel hazirlik ¢alismalaridir (Aktepe, 1999).

Sesli ortam ¢aligmasi, sporcularin maglarda maruz kaldiklar1 ses se-
viyesine yakin sesli bir ortamda kendi i¢ seslerine ve diisiincelerine kon-
santre olarak dis diinyadaki motivasyonu diisiiriicii seslere karst hazir hale
gelmedir. Sesli ortam calismast ile sporcular; miisabaka ve yarigmalarda
rakip taraftar, sporcu ve antrenorlerin sesli olarak gergeklestirdikleri psi-
kolojik baskilara kars1 onleyici bir islev gortir.

3.2.5. Obje Calismasi

Sporcularin kullandig1 tiim nesneler birer objedir. Bu objeler; fut-
bol toplari, saha ¢izgileri, fileler, formalar, ayakkabilar, yarigsmacilar ve
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seyirciler olabilir. Obje ¢alismasi, sporculari igten ve distan etkileyecek
tim durumlara hazirlikl1 olabilmeleri amaciyla yaptirilir. Bu ¢alisma ile
sporcularin faydali ya da zararli objelere kars1 zihinsel agidan dayanikli
olmalar1 hedeflenir (Dalkilig, 2021).

Obje ¢alismasi, sporcularin miisabaka veya antrenmanlarda saha i¢in-
den ya da disindan siirekli olarak maruz kaldiklar1 nesnelere kars1 perfor-
manslarinin olumsuz bir sekilde etkilenmemesi i¢in yapilan ¢alismalara
denir.

3.2.6. imgeleme Calismasi

Imgeleme, onceki yasantilarda olusan imgelerin ve tasarimlarin bir-
birleri ile baglant1 kurup ¢oziimlenmesi ve birlestirilmesi gibi islemlerle
zihinde canlandirilmasini ifade eder (Erkus, 1994).

Imgeleme, yaraticiligin oldugu diisiince siirecidir. Kiside diisiinme
esnasinda imgeler ardi ardina zihinde canlanarak hayaller kurulur. Im-
geler veya tasarimlar bu siiregte daha fazla soyutlanarak birbirine katilir,
cikarilir, benzetilir ve 6zellikleri degistirilir. Yeni analizler, sentezler ve
birlesimler meydana gelir ve bu durum yaratici diisiince siirecidir. Yaratici
diistinme i¢in beyinde depolanan bilgiler ve yasantilar kullanilir. Kimi bi-
reylerin gorsel bellekleri iyi gelismis durumdadir ve bellekte bulunan tiim
resimleri biitiin ayrintilar ile bir fotograf karesi gibi tekrarlayabilmekte-
dirler (Kulak, 2011).

Imgeleme, nesnenin zihinde resim bigiminde temsil edilmesine denir.
Sporcular, resim ve gorsel imgeleri zihinde canlandirarak bellegin perfor-
mans sirasindaki fonksiyonunu olumlu etkileyecektir. Sporcularin ¢alis-
malarda siddetli yiiklenmelerde ve siiratliyken dogru karar1 verebilmeleri
arzulanir. Zihin eski zamanlarda canlandirmis oldugu nesneleri ¢aligma
sirasinda gelismis bellek yetenegiyle performansi daha iist seviyeye ¢ika-
rabilecektir (Dalkilig, 2021).

3.3. Futbolda Zihinsel Antrenman

Futbolda iyi bir performans sergilemek igin aerobik ve anaerobik kapa-
sitenin yeterli diizeyde olmasi gerekir. Bu nedenle siirat, dayaniklilik, kuv-
vet, hareketlilik, koordinasyon ve viicut kompozisyonu gibi 6zelikler perfor-
mansin i¢in dnemlidir (Giiler ve dig., 2010). Miisabaka dénemlerinden son-
raki gecis donemlerinde veya olagan disi durumlardan dolay1 antrenmanla-
ra ara verildiginde motorik becerilerde bozulmalar olabilir, fiziksel olarak
rutin yiiklemeler ile kuvvet performansi yeniden kazanilabilir (Gengoglu
ve Sen, 2021). Futbol {izerine yapilan bir ¢alismada kuvvet degerleri daha
yliksek olan takimlarin sportif performanslarinin da daha iyi oldugu be-
lirlenmistir (Han ve Konar, 2021). Ancak futbolda fiziksel 6zellikler kadar
psikolojik faktorlerde giin gegtikge daha dnemli hale gelmistir.
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Sporcularin aktif miisabaka donemleri bittikten sonra belirli bir siire
dinlenme donemine girdigi bilinmektedir. Aynmi sekilde Covid-19 gibi
olaganiistii durumlar da insanlar1 kapidan igeri girmeye mecbur ediyor.
Bu gibi durumlar antrenmanin bozulmasina neden olabilir, ancak normal
rutin geri yiiklendiginde kuvvet performansinin korunmasi ¢ok 6nemli
olacaktir

Zihinsel antrenmanlarin en ¢ok kullanildig1 alan spor becerileri ile il-
gilidir calismalardir. Zihinsel antrenman ile hareketler daha iyi bir diizeye
getirilebilir, hareketlerin zay1f yonleri diizeltilip hareket daha da miikem-
mel bir bicimde sergilenebilir. Zihinsel antrenman, psikolojik bir beceridir
ve sporcularin performansini arttirmada dnemli bir rol oynar (Altintas ve
Akalin, 2008).

Gilinlimiizde artik sporcular, fiziksel antrenmanlarin yani sira zihin-
sel antrenmanlardan da faydalanmaktadirlar (Altintag ve Akalin, 2008).
Hareketler zihinde canlandirildigi zaman ilgili kaslarda hareketin pratikte
gerceklestirildigi esnada olduguna benzer elektriksel akimlarin meyda-
na geldigi belirlenmistir (Baser, 1986). Bundan dolay1 sporcularin, kendi
branglarinda 6grenmeyi ya da gelistirmeyi istedikleri becerileri en uygun
bigimde zihinde canlandirmalar1 ve daha fazla tekrar yapmalar1 faydali-
dir. Hareketlerin herhangi bir korku ve kaygiya kapilmaksizin en dogru
bigimde ve akicilik ile zihinde canlandirilmasi uygulamali yapilmasindan
daha rahattir. Hareketler, zihinde mitkemmel hale getirildikten sonra hare-
ketleri uygulamali olarak yapmak daha kolay olur. Bundan dolay1 zihinsel
antrenman, koordinasyonun gelistirilmesinde kullanilan etkin bir metot-
tur. Bunlara ek olarak zihinsel antrenman, sporcularin hareketleri gercek-
lestirirken yapacagi konsantrasyonu engelleyen unsurlari ortadan kaldirir.
Zihinsel antrenman hem spora yeni baslayan kisilerde hem de {ist diizey
sporcularda kolaylikla tercih edilebilir. Sporcularin gergeklestirecegi tek-
nik-taktik calismalar karmagik hale geldik¢e zihinsel antrenmanin dnemi
de o kadar artar (Akandere ve dig., 2018).

Futbolda baski altindayken dogru ve sakin davranabilmek, konsant-
rasyon kontroliinii saglamayarak bunu siirdiiriilebilir hale getirmek, rakip-
lere meydan okumak vb. faktorler iyi bir zihinsel beceriyi gerekli kilar.
Bu beceri ve teknikler futbolculara sunulmus bir sihir veya kendilerinin
olusturdugu bir olgu degildir. Bu 6zellikler amaca uygun olarak etkin ve
sik1 bir caligmayla elde edilebilir. Bundan dolay1 sporcularin branslarina
uygun olarak zihinsel yeteneklerini gelistirmeye yonelik ¢aligmalar yap-
malar1 gerekmektedir (Alkan, 2012).

Futbolda video destegi ile yapilan zihinsel antrenmanlarin sut yete-
negini gelistirdigi sdylenebilir. Sadece fiziksel antrenman veya zihinsel
antrenman uygulamalarina kiyasla fiziksel antrenman ile birlikte zihinsel
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antrenman uygulandiginda daha etkili sonuglar ortaya ¢tkmaktadir (Ozdal
ve dig., 2013). Futbolcularda gorsel imgelemenin penalt1 atisina etkisinin
incelendigi ¢alismada fiziksel antrenman ile zihinsel antrenmanin birlikte
uygulandigi grubun penalt1 atisi isabet oraninin diger iki gruba gore daha
yliksek oldugunu bulunmustur. (Sosovec, 2004). Futbolcular iizerine ya-
pilan farkli bir ¢alismada da zihinsel antrenmanin penalti atigina etkisi
incelemis ve fiziksel antrenman ile zihinsel antrenmanin beraber uygu-
land1g1 gurubun diger iki guruba oranla penaltilarda daha ¢ok isabetli atig
oranina sahip olduklar1 belirlenmistir (Botwina and Krawczynski, 2003).

Futbolculara on iki hafta siiresince futbol antrenmanlarinin yani sira
uygulanan imgeleme antrenmanlarin futbolda temel becerileri olusturan
sut atma, top siirme ve kombine antrenmanlara uyumda olumlu etkiler
olusturdugu belirlenmistir. (Akyiiz, 2017). Dolayisiyla futbolda yillik ant-
renman programlar1 planlanirken zihinsel antrenmanlar ile fiziksel ant-
renmanlarin beraber yiiriitiilmesi dnerilebilir (Ozdal ve dig., 2013).

4. YARATICILIK
4.1. Yaraticihi@in Tanimi

Yaraticilik kelimesi, “yaratmak, dogurmak, meydana getirmek™ an-
lamlarinda kullanilmaktadir (San, 2004). Yaraticilik ve yaratici diigsiinme,
dogustan kazanilan ve iistlin yetenekli bireyler tarafindan ortaya konulan
bir siire¢ olarak diisiliniilse de daha sonra bu alanda yapilan c¢aligmalar
her insanin belli bir diizeyde yaraticilik becerisine sahip oldugunu ortaya
cikarmistir. Yaraticilik ve yaratici diistinme, ilk olarak bazi alanlarda (mi-
marlik, sanat vb.) 6n plana ¢ikmasina karsin diger alanlarin gelisiminde
de 6nemli rol oynamistir (Koray, 2005). Bilimsel olarak yaraticilik kavra-
minin éneminin anlagilmasiyla birlikte gelismis iilkelerin bir¢ogu egitim
politikalarinin temeline yaraticilik kavramini oturtmustur (Rawat et al.,
2012; Shaheen, 2010). Yaraticilik kavrami farkli boyutlarla ele alinarak,
disiplinlere gore farkli acilardan degerlendirilmektedir. Spor biliminde
yaraticilik 6zelligi, rekabete dayali spor oyunlarinda iistiin gelme cabasi-
na hizmet eden, orijinal ya da var olan bilgilerden durumsal potansiyele
uygun yeni bir sentez olusturarak alisilmisin disinda teknik ve taktik be-
cerilerin ilk olarak ortaya konmasi olarak ifade edilebilir.

4.2. Futbolda Yaraticihk

Takim sporlarinda yaraticilik kavrami ile ilgili tartismalarin devam
etmesi ve farkli yaklasimlarin ortaya ¢ikmasi, bu alandaki gelisime kat-
k1 sunabilecegi gibi antrendr ve sporcularda uygulama noktasinda kafa
karisikligina neden olabilir. Bu durumda antrendrlerin deneyimlerinden
faydalanarak oyuncularinin karakter ve 6zelliklerine gore ¢alisma ortami
olusturmasi oldukca 6nemlidir. Takim oyunlarinin sira dis1 hareket kalip-
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larin1 igcermesi, farkli rakip ve hava kosullar1 gibi etmenlere bagl olarak
degisebilen durumlara optimum diizeyde uyum saglanmasi ve galip gelme
cabasi bakimindan oyun i¢i yaraticilik oldukga degerlidir (Hristoski et al.,
2012; Aggerholm, Jespersen and Ronglan, 2011).

Futbol oyununda hava sartlari, zemin, rakip, hiicum ve savunma or-
ganizasyonlar1 gibi degiskenlik gosteren bir¢ok durum vardir. Oyuncula-
rin olusan yeni durumlara uygun cevaplar olusturma kapasitesi yaraticilik
ozelligiyle ilgilidir. Yaraticiligin tanimiyla ilgili bircok yaklasim vardir.
Bazi tanimlamalarda yeni bir sey iiretme fikri 6n plandadir. Bazilar1 ise
yaratict olma 06zelligini onceler. Bu tanimlamalar1 futbol 6zelinde diisii-
niirsek yaklasimlarin tamami oyunun gelisimi agisindan futbola katki sag-
ladig1 sdylenebilir (Ross and Haskins, 2013).

Bu tanimlamalar genel olarak yaraticiligi su sekilde ifade etmektedir:

» Fikirlerin iiretilmesi, taninmasi, kabul gérmesi ve alternatiflerin
sunulmasi,

e Sorunlar1 ¢ozmede faydali olmasi,

* Yeni iligkiler gormek ve bunlara gore hareket etmek,
* Yeni ve yaratici fikirlerin gergege dontstiiriilmesi,

* Disiinmek, sonra tiretmek.

4.2.1. Futbolda Durumsal Potansiyel ve Yaraticilik

Futbolda oyuncular bireysel ve grup halinde amaca uygun bir bi¢im-
de motor ve fiziksel yeteneklerini ortaya koyarlar. Bu baglamda oyun
icerisinde oyuncu eylemlerinin duruma gore ortaya ciktigi sdylenebilir.
Durumsal potansiyel; oyun esnasinda degiskenlik gosteren aktiviteler, ba-
gimsiz, basit, karmasik, tanimlanmamis veya riskli durumlari igermek-
tedir (Naglak, 2011). Oyun sirasinda oyuncunun durumu ¢oziimlemesi,
tahmin etmesi veya 6n goriiyle dogru kararlar alip uygulamasi kisisel ve
takim performansini arttiracaktir.

4.2.2. Futbolda Yaraticihik Ozelliginin Gelisimi

Bir¢ok calisma zihinsel becerilerin benzer aktiviteler arasinda akta-
riminin s6z konusu olabilecegini ifade etmistir. Dolayisiyla oyuncularin
farkli deneyimler edinmesi yaraticilik ve yenilik¢i diistinme 6zelliklerinin
gelisimine katki sunacaktir. Futbolda hiicum ve savunma organizasyonla-
r1 birbirinden farkli 6zellikler barindirir. Oyuncunun yaratict ézelliginin
gelismesi i¢in farkli pozisyonlarda oynatilmasi gereklidir (Ross and Has-
kins, 2013). Artik gliniimiizde yetenekli sporculari belirlemek i¢in genetik
testler de kullanilmaya basland1 (Kaynar, 2019). Ozellikle erken yaslarda
yetenekli sporcularin belirlenmesi ve farkli bolgelerde deneyim kazan-
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masi bireysel gelisim ve yaratic1 diisiinme acisindan olduk¢a énemlidir.
Deneyim genisligi fazla olan oyuncularin farkli durumlarla basa ¢ikma
yetenekleri beklenmedik bir sekilde ortaya ¢ikar.

Antrendriin oyuncularin yeteneklerinin farkinda olmasi 6nemlidir.
Ancak bu durum becerinin zamanla ortaya ¢ikmasini beklemek anlami-
na gelmemelidir. Gelisimin uygun diizeyde ilerlemesi i¢in gerekli ¢alisma
ortami olusturularak oyuncunun potansiyelini ortaya koymasi saglanma-
lidir.

4.2.3. Futbolda Yaraticilik ve “C” Sistemi

Iyi bir antrenérliik, oyunculariin kendinden emin bir sekilde ye-
terliliklerini, bireysel performansini ve yaraticilik 6zelligini gelistirme-
yi tesvik eder. Sporcularin fiziksel aktivite sirasinda birbirleriyle olumlu
iligkiler gelistirecek ortamda kendi karakterlerini olusturmast oldukca
onemlidir. Yaraticilik 6zelliginin gelisimi i¢in “C” sisteminin 6nemli bir
rehber oldugundan bahsedilebilir (Haskins, 2010; Haskins, 2013). Bu sis-
teme gore antrendrlerin mesleklerini icra ederken dikkat etmesi gereken
hususlar su sekilde siralanmaktadir;

+ lliski (Connection)

+ Oz giiven (Confidence)
e Yeterlilik (Competence)
* Yaraticilik (Creativity)
» Karakter (Character)

+  Onemseme (Caring)

C' sistemi, oyuncularinin yaraticilik 6zelligini gelistirmek isteyen
futbol antrendrlerinin ve yaratict bir ¢alisma ortami tasarlamak isteyen
antrendrlerin bircok yonden faydalanabilecekleri bir sistemdir. Oyuncula-
rin antrendrleriyle ve birbirleriyle olumlu iligkiler gelistirerek uygun be-
ceri diizeylerini olugturmalarina hizmet edecek ¢aligma ortaminin diizen-
lenmesi yaraticilik 6zelliklerini gelistirecektir. (Ross and Haskins, 2013).

5. SONUC

Futbolda zihinsel antrenmanlarin fiziksel antrenmanlar kadar 6nemli
oldugu alan yazinda yapilan ¢alismalar ile ortaya konulmustur. Futbol-
culara planli olarak uygulanan fiziksel antrenmanlarin yani1 sira zihinsel
antrenmanlarin da uygulanmasi becerilerin daha iyi sergilenmesi ve per-
formansin artmasina katki saglar. Bu nedenle futbolcu ve antrenérlerin zi-
hinsel antrenman ¢aligmalarina gerekli zaman ve 6nemi vermeleri gerekir.

Futbolda basar1y1 etkileyen bir¢ok faktor vardir. Ancak futbolcularin
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fiziksel antrenmanlardan sonra miisabakalarda nasil oynadiklari, hareket-
li ve duran toplara vurus teknikleri, farkli pozisyonlardaki davranis se-
killeri, skora gore oyun formasyonunda yapilan degisiklere uyum, rakibe
kars1 gelistirilen taktikler gibi konular1 zihinlerinde canlandirarak siirekli
tekrar yapmalari basariya ulasmada son derece énemlidir. Ayrica teknik
direktor ve antrenorlerin fiziksel antrenmanlara katilan futbolculara, kart
cezasi olanlara ve sakatlik yasayan futbolculara ayrim yapmaksizin zi-
hinsel antrenman ile ilgili ¢aligmalar1 yapmalar1 konusunda siirekli uya-
rilarda bulunup futbolcular: takip etmeleri tavsiye edilir. Biitiin bunlara
ek olarak futbolda zihinsel antrenmanlar1 siirdiiriilebilir kilmak ve bu
antrenman modelinden daha iist seviyede verim alabilmek i¢in kuliiplerin
altyapilardan itibaren belirli bir sistemle zihinsel antrenman ¢aligmalarini
planlamalar1 6nerilmektedir.

Futbol oyununda beklenmedik durum ya da hamlelerin ortaya ¢ikma
olasilig1 oldukga yiiksektir. Oyuncularin degiskenlik gosteren hiicum ya
da savunma organizasyonlarina uygun miidahalede bulunmalar1 yaratici-
lik 6zelligiyle dogrudan iligkilidir. Oyuncunun karsilasmis oldugu farkl
oyun formlarina yerinde ve dogru bir sekilde miidahale etmesi yaraticilik
ozelliginin gelisimine baghdir. Bu baglamda futbol antrendrlerinin oyun-
cularin yaraticilik 6zelligini gelistiren ¢caligmalar yapmasi gerekmektedir.
Oyuncularin mutlu ve 6zgiir bir ortamda c¢alisma imkani bulmasi, 6zgiin
yaklasim ve uygulamalarinin desteklenmesi yaraticilik 6zelliginin gelisi-
mine katki saglayacaktir. Futbol antrendriiniin anahtar rolii, oyuncularin
yeni durumlar karsisinda farkli diisiinme, yeni yaklasimlar deneme ve
yenilikei diistinme gibi 6zelliklerini gelistirecek uygun ¢alisma ortamini
diizenlemektir.
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