Haziran 2023
June 2023

Alg
/I\‘

Spor Bilimleri

Alaninda Akademik Calismalar
Academic Studies in

Sports

EDITORLER /EDITORS

Doc. Dr. Ahmet Haktan SIVRIKAYA
Dog. Oktay KIZAR
Dr. Korhan KAVURAN
Dr.Ogr.Uyesi Mustafa TURKMEN

gece

kitaphd



imtiyaz Sahibi / Publisher ¢ Yasar Hiz
Genel Yayin Yonetmeni / Editor in Chief « Eda Altunel
Kapak & I¢ Tasarim / Cover & Interior Design » Gece Kitapligi
Editorler / Editors *Dog.Dr. Ahmet Haktan SIVRIKAYA
Dog. Oktay KIZAR
Dr. Korhan KAVURAN
Dr.Ogr.Uyesi Mustafa TURKMEN
Birinci Basim / First Edition ¢ © Haziran 2023
ISBN ¢ 978-625-430-851-2

© copyright
Bu kitabin yayin hakki Gece Kitapligr'na aittir.

Kaynak gosterilmeden alint1 yapilamaz, izin
almadan higbir yolla ¢ogaltilamaz.

The right to publish this book belongs to Gece Kitaplig1.
Citation can not be shown without the source, reproduced in any way

without permission.

Gece Kitaplig1 / Gece Publishing
Tiirkiye Adres / Turkey Address: Kizilay Mah. Fevzi Cakmak 1. Sokak
Umit Apt. No: 22/A Cankaya / Ankara / TR
Telefon / Phone: +90 312 384 80 40
web: www.gecekitapligi.com

e-mail: gecekitapligi@gmail.com

kltaphegl gﬁgﬁ

Baski & Cilt / Printing & Volume
Sertifika / Certificate No: 47083




Spor Bilimleri Alanminda Akademik
Calismalar

Academic Studies in Sports

Haziran 2023 /2023 June

Editorler / Editors

Do¢.Dr. Ahmet Haktan SIVRIKAYA
Dog. Oktay KIZAR
Dr. Korhan KAVURAN
Dr.Ogr.Uyesi Mustafa TURKMEN







ICINDEKILER - CONTENTS

BOLUM 1/CHAPTER 1

5-6 YAS GRUBU COCUKLARININ HAREKET GELISiMI
KONUSUNDA YAPILAN ARASTIRMALARININ INCELENMESI
(SON 10 YIL)

Sengiil DEMIRAL, Nurper OZBAR, Meltem NAZIROGLU ................ 1

BOLUM 2/CHAPTER 2

11-13 YAS ERKEK TENISCILERE UYGULANAN PLIYOMETRIK
ANTRENMANLARIN BAZI MOTORIK OZELLiKLER VE TENIS
PERFORMANSINA ETKIiSi

Mite GUL, [re1t BELEK ........ucooueeeeeeeeeeesereeeeseeesesessssssssssssssssssssssees 19

BOLUM 3/CHAPTER 3
KALP SAGLIGI VE SPOR

Korhan KAVURAN, Oktay KIZAR............coueereveerisneerisnierisncsssneenns 33

BOLUM 4/CHAPTER 4

BEDEN EGITiMi VE SPOR YUKSEKOKULU (BESYO) YETENEK
SINAVINA KATILAN BiREYLERIN KAYGI DUZEYLERININ
INCELENMESI

Osman GIDIK, Hiisniye CELIK, Fatih EVLI............cccccoevvveveeeeennnn 59

BOLUM 5/CHAPTER 5
AKTIVASYON SONRASI POTANSiYASYON

Mustafa Cebel TORUN, Samet TORUN, Ozge MACIT ..................... 81

BOLUM 6/CHAPTER 6

OLIMPiYAT OYUNLARI YUZME KATILIM BARAJLARI: 2008-
2024 DONEMI

GOKEe AKGUN ....ovuveeeverersreesssessssessssssesssessssessssssesssssssssessssssesssens 101



BOLUM 7/CHAPTER 7
RAGBI SPORCULARININ TUKENMISLIK DUZEYLERININ
BELIRLENMESI

Osman GIDIK, Hiisniye CELIK, Fatih EVLI...........ccococecvvvvevurvruerene. 113

BOLUM 8/CHAPTER 8

ANATOMICAL VARIANTS AND CONGENITAL ABNORMALITIES
OF THE UPPER EXTREMITY AND SPINE PREDiSPOSING TO
SPORTS INJURY

Umut Hasan KANTARCI .......uuueeuueeuieeeiireiiereireneeeneeennerenneessesennnes 137

BOLUM 9/CHAPTER 9

THE ROLE OF PHYSICAL ACTIVITY IN THE MANAGEMENT OF
ATTENTION DEFICIT HYPERACTIVITY DISORDER

Bekir Erhan ORHAN, Aydin KARACAM ........ccouuevvvueeriunerinnennnnees 151

BOLUM 8/CHAPTER 8

HOFFA’S INFRAPATELLAR FAT PAD AND ASSOCIATED
DiSORDERS.

Umut Hasan KANTARCI .......uuueeeueeeieeeiiiniiereceeneerneeenneseneesnssennenes 169



L

BOLUM 1
CHAPTER 1

5-6 YAS GRUBU COCUKLARININ
HAREKET GELISIMI KONUSUNDA
YAPILAN ARASTIRMALARININ
INCELENMESI (SON 10 YIL)

Sengiil DEMIRAL', Nurper OZBAR?,
Meltem NAZIROGLU?

1 Dog. Dr. , Trakya Universitesi, Kirkpmar Spor Bilimleri Fakiiltesi, OR-
CID: 0000-0001-9771-6846

2 ProfDr., Trakya Universitesi, Kirkpinar Spor Bilimleri Fakiiltesi, ORCID:
0000-0003-0931-5263

3 Ars. Goér., Trakya Universitesi, Kirkpmar Spor Bilimleri Fakiiltesi, OR-
CID: 0000-0002-4193-3312



2 - Sengiil DEMIRAL, Nurper OZBAR, Meltem NAZIROGLU

GIRIS

Cocuklarin anne karninda baslayip gelisim siireci icerisinde yagam
boyu devam eden hareket gelisimi birgok gelisim alanini etkilemektedir.
Bilissel gelisim, dil gelisimi, sosyal duygusal gelisim, 6z bakim geligimi
ile baglantili olan motor gelisim alani ¢ocuklarin temel becerileri kazan-
masi agisindan erken yaglarda desteklenmeli, aileler ve egitimciler bu alan-
da gerekli diizenlemeleri yapmalidirlar. Bedensel gelisimin saglikli sekilde
tamamlanmasi bireye verilecek dogru egitimle miimkiindiir. Cocuk bu egi-
timi aldiginda siiregelen donem iginde kendi ihtiyaglarini karsilayabilme,
yasamini rahat bir sekilde siirdiirmek i¢in 6z bakim becerilerinin (tuvalet
egitimi, kendi bagina yeme-igme egitimi, kendi basina giyinip-soyunma
egitimi vb.) kazanimina ihtiya¢ duyar. Bireyin topluma ve ¢evresine uyum

saglamasi, verilen egitimlerin dogruluguyla baglantilidir (Demiral ve Din-
dar, 2020).

Cocuklara uygun hareket alanlar1 saglayarak yasamin temeli olan ha-
reket becerilerini ¢gocuklara kazandirmalidirlar. Cocuklarin hareket etmeye
tesvik edilmesi igin saglanan olanaklarin yan1 sira egitimciler de 6grenme
etkinliklerin de hareket egitimini oyun yoluyla kazandirmak onemlidir.
Cocuklarin kendisini oyun yoluyla ifade etmesine firsat verilmeli, motor
gelisim alanlar1 birgok farkli yolla desteklenmelidir (Adak Ozdemir ve
Ramazan, 2014). El goz koordinasyonu, denge, tutma, atlama, firlatma,
sekme, donme, tirmanma, yakalama becerilerini kazanan ¢ocuklar ilk okul
ve daha ileriki kademelerde bir¢ok gelisim alanlarinda daha basarili ola-
caktir. Ebeveynler, modelleme ve ¢ocuklarin evde maruz kaldiklar1 sos-
yal ve fiziksel ortamlarin (fiziksel ve hareketsiz ugraslar i¢in ekipmanin
mevcudiyeti) saglanmasi yoluyla ¢ocuklarinin aktivite modellerini etkiler.
Genellikle ¢ocuklarin dogal olarak aktif olduguna inanirlar, bu da onlarin
fiziksel aktiviteyi artirmak i¢in tasarlanmuis stratejilere katilmalarini engel-
leyebilir (Naziroglu, 2022).

Bu derleme c¢alismasinda 5-6 yas grubu ¢ocuklarinin hareket gelisimi
konusunda son 10 yilda yapilan aragtirmalar incelenmis ve bu ¢aligmalar
hakkinda sonuca ulagilmistir.

Problem Durumu

Cocuklar her yerde oyun oynayabilmektedirler. Ciinkii oyun ¢ocuklar
icin yagamin bir parcasidir. Yine de yapilan arastirmalara gore ¢ocuklarin
okul ortaminda daha ¢ok oyun oynadiklar1 gdzlemlenmistir. Pandemi siire-
cinde ise ¢ocuklarin okul ortaminda bulunamadiklarindan dolay1 ev orta-
minda oyun ihtiyaglarin1 gidermesi biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu noktada
ise aileye onemli bir parantez agmak gerekmektedir. Ebeveynler, ¢ocukla-
rin oyun oynamasi i¢in uygun ortami saglamalilardir.
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Cocuklarin en fazla oyun oynayip sosyallestigi ortam okuldur. Pan-
demi siirecine baktigimiz zaman cocuklarin oyunlarinda akranlarindan
onemli 6l¢tide mahrum kaldig1 gézlemlenmektedir. Ayni1 zamanda ¢ocuklar
okul ortaminda akranlariyla birlikte oyun oynayabilme imkan1 bulduklar
icin sosyal becerileri gelistirirler. Fakat pandemi siirecinde bu imkéansiz
hale gelebilir. Ciinkii ¢ocuklar oyunlarimin biiyiik cogunlugunu evde oyna-
maktadir. Burada da devreye aile girmeli ve ¢ocuklari ile onlarin hoslarina
gidebilecek ve onlarin gelisimlerini destekleyecek oyunlar se¢melilerdir.

Aileler, cocuklarin akranlarmin yerini doldurmaya ¢alismali, onlarla
oyunlar oynamalidir. Bu oyunlar secilirken ¢ocuklarin istekleri dikkate
alimmal1 ve onlara se¢im sans1 taninmalidir. Bu sayede aileler gocuklar ile
hem daha fazla yakinlasacak, hem de ¢ocuklariin gelisimlerine 6nemli bir
katkida bulunacaklardir.

Motor beceri yasam boyu 6grenmeyi temel alan ve diger geligim alan-
larin1 etkileyen 6neme sahip bir alandir. Desteklenmesi bir¢ok olumlu ge-
lismeye sebebiyet verir. Erken yagslarda desteklenmesi gereken bu beceri
icin ¢ocuklara uygun 6grenme ortamlari saglanmali ve aileler ve ¢ocugun
hayatini etkileyen tiim kisiler bu alanda bilinglendirilmelidir. Bu kapsamda
caligmanin amaci son 10 yilda yapilan 5-6 yas grubu ¢ocuklarinin hareket
ve motor geligim alani ¢aligmalariin incelenmesidir.

Oyun Tanim ve Tarihcesi

Tirk Dil Kurumu’na gore oyun, “Yetenek ve zeka gelistirici, belli
kurallar1 olan, iyi vakit gecirmeye yarayan eglence” olarak tanimlamistir
(TDK, 2020). Bu agidan baktigimizda oyunun yeteneklerimiz ve zekamiz
iizerinde dogrudan etkisi oldugu da anlasilmaktadir. Ayn1 zamanda insan-
lar tizerinde yaslardan bagimsiz sekilde oyun oynandig1 zaman iyi ve giizel
vakit gecirildigi diistiniilebilir.

Oyun sadece yagsamimizda zaman gegirmek veya zevk almak amacrty-
la yapilan bir etkinlik olarak goriilmemelidir. Milli Egitim Bakanligi’nin
2023 Egitim Vizyonunda dil becerilerinin ve erken cocuklukta Ingilizce
ogreniminin “Oyun Tabanli Ogrenme” yaklagimi esas almarak uygulana-
cag belirtilmistir (MEB, 2023).

Oyun insanligin gelisimini bir¢ok alanda katkida bulundugu diisiinii-
lerek ilk insanin varligindan beri yagamin i¢inde aktif olarak bulunan bir
kavramdir (Basal,2007; akt. Kahya Canli; S. Demirarslan D. 2020).

Arkeolojik ¢alismalar insanlik tarihinin oyun konusundaki bilgilerinin
artmas1 konusunda yardime1 olmaktadir. ilk oyun verilerine Misir da M.O
2600 yillarda ulagildigi bilinmektedir. Oyunlar dénemin 6zelliklerini de
materyallerine yansitmistir. Dénemlere gore kil kullanilarak yapilan hay-
van figiirleri, insan parcalarina rastlamak miimkiindiir. Orta Cag’da ise ¢o-
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cuklarin yetigkin bireyler ile ayn1 oyunlar1 oynadiklar1 goriilmektedir. Bu
yiizden ¢ocuklarda yetiskinlere benzer davranislar sergiledigi goriilmiistiir.
Yeni Cag ise ¢cocuklarda ek araglar kullanilmaya baslanmis ve bebek evleri
kullanilmistir. Yakin Cag ise sanayi egemen olmus daha farkli materyal-
ler kullanilarak farkli renk, boyut ve sekilde farkli gelisim alanlarindan
da yararlanarak oyuncaklar da olusturulmustur (Kahya Canli ve Demirars-
lan,2020;64)

Tarihsel agidan oyun masa oyunlar1 altinda Neolitik Doneme kadar
dayanan diinyanin farkl yerlerinde olusturulmus ve kiiltiirler arasinda bir
aktarim da goriilmiistiir (Tatar, 2020).

Tiirkler ise oyun konusunda gegmisten gelen avcilik, savas, hiz, zeka
ve mantik oyunlarini tercih ettigini goriilmektedir. Cocuklarm kiigiik yas-
lardan itibaren at biniciligi ve cirit oyunu, top kapma, giires, avcilik ve
aticilik gibi tiirlere yatkinligi oldugu séylenebilir. Bu tiir oyunlarda kiz ve
erkek ayrimi1 da olmamigtir (Turan ve Kirpik 2016).

Oyuna her dénemde hak ettigi degerin verilmesi ¢ocuklarin gelisimi-
nin dogal yolla desteklenmesi agisindan olduk¢a 6nemlidir (Tugrul ve ark.,
2014).

Giiniimiizde teknolojinin de gelismesi oyunlar1 daha dijital bir ortama
aktardig1 soylenebilir. Bu konuda okul 6ncesi donemden baglayan ve diger
yas guruplart ile de ayrica degerlendirilen ¢alismalar yapilmigtir (Budak,
2020; Aydogan Kocakoyun ve Giiney, 2019).

Oyunun Gelisimsel Katkilar1

Oyunun cocuklarin gelisimine goz ardi1 edemeyecegimiz bir katkisi
vardir (Kogyigit, Tugluk ve Kok, 2007). Oyun ¢ocuklari, bilissel, fiziksel,
ruhsal ve sosyal yonden gelistiren yegane 6gretmendir. Belki de hayatimi-
zin higbir evresinde bu kadar ¢ok eglenirken, ayni zamanda bu kadar ¢ok
ogrendigimiz bir boliim yoktur. Ustelik cocuk tiim bu dgrenmelerini aslin-
da farkinda olmadan yapar ve bu tiim ¢ocuklarin dogasinda vardir.

Cocugun oyuna dahil olmasi yasamin daha ilk aylarinda ses ¢ikaran
nesnelerin farkina varip, bu nesnelerle ugrasmasi ile baglar. Ardindan nes-
ne strekliliginin olugmasi ile “Cee” oyunlar1 ile devam eder. Cocuk bir
yasina geldiginde ise derin bir kesfetme arzusu ile ulasabildigi her nesneyi
gdzlemler, dokunur, agzina gétiiriir (Sapsaglam, 2018). Ug yasina kadar
ise ¢ocuklarin daha ¢ok bireysel oyunlar oynadigi gézlemlenir. Cocugun
ii¢ yasina geldiginde sembolik oyunlarin hayli arttig1 gézlemlenir. Elindeki
kasik kisa siire i¢cinde ucak, araba, kili¢ olabilir. Oyundan kopma davranis-
lar1 siklikla gézlemlenir. Heniiz kuralli oyunlar1 oynayacak biligsel yapida
degildir. Akranlar ile yan yana olduklarinda paralel oyunlar siklikla goz-
lemlenir. Dort yastan itibaren akranlari ile iletisimi artacak, kuralli oyun-
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larla tamigacaktir. Evcilik, berbercilik, doktorculuk gibi sembolik oyunlari
birlikte olarak oynayabilirler. Tabii ki yalniz oynama istegi ve oyun davra-
nisindan kopma, yine bu yaslarda goriilebilir.

“Cocugun gelisimi i¢in en vazge¢ilmez unsurlardan olup, ¢ocugun
fiziksel, biligsel, duyussal ve sosyal yonden gelisimini saglayan 6nemli
araglardan biridir. Cocugun biiyiimesi ve saglikl bir sekilde gelismesi i¢in
beslenme ve sevgi kadar gereklidir. Cocuk, oyun aracilig1 ile iiziintiileri-
ni, kaygilarmi, diismanliklarini, sevgilerini, kiskangliklarini, hayallerini, i¢
catigmalarini, diigiincelerini ifade eder. Oyun, ¢ocugun kendini tanimasina
ve kendini bagkalarindan ayiran ozelliklerinin bilincine varmasina yar-
dimer olur. Ozellikle evcilik oyunlari, hayal ve taklit oyunlar1 ve gesitli
meslekleri dramatize etme gibi oyunlar, ¢ocuga sosyal gelisim yoniinden
onemli katkilar saglar. Cocuk, oynarken diger insanlarla iletisim kurmayi,
paylagmayi, is birligi ve yardimlagsmayi, birlikte problemleri ¢6zmeyi 68-
renir. Sosyal kurallar ve etik degerleri oyun yoluyla daha kolay kazanr...
Diger ¢ocuk ya da cocuklarla birlikte olmanin zevkini tadarken, onlarla
oyun oynamak istiyorsa, onlarla gecinmenin yollarin1 kesfetmesi gerek-
tigini kavrar. Ayrica, oyun yolu ile yapilan etkinlikler hem el-parmak gibi
kiiciik kaslarin, hem de bacak, kol gibi biiyiik kaslarin gelisimini destekler.
Ozellikle fizik giicii gerektiren oyunlar (kosma, atlama, tirmanma vb.) vii-
cut sistemlerini ¢aligtirarak biiylimeye yardimci olur. Ayrica ifade kabiliye-
tini ve gorme, isitme, tatma koklama duyularini gelistirir” (Goksen, 2014).

Cocuklarin en temel haklarindan birisi de oyun hakkidir. Bu konuda
farkli kisi ve kurumlara da sorumluluk diismektedir. Bunlarin basinda da
firsat esitligi gelmektedir. Devletler, cocuklara oyun oynamalari i¢in ge-
rekli materyalleri saglamalidir. Buna parklari ve okul 6ncesi egitim kurum-
larin1 6rnek verebiliriz. Olumsuz sartlar altinda yasayan ¢ocuklara gerekli
maddi ve manevi destek saglanmali, gelisimin en kritik oldugu erken ¢o-
cukluk ¢aginda tiim ¢ocuklarin yeterli egitimi ve tabii ki oyuna doymalari
saglanmalidir. Bu noktada ailelere de bir parantez agmak gerekmektedir.
Aileler bilinglendirilmeli, ¢ocuklarini gelistiren en dnemli seyin oyun ol-
dugu konusunda 1srar edilmelidir. Aileler evlerinde ¢ocuklari i¢in oyun oy-
nayabilecegi giivenli alanlar olusturmalidir.

Oyun ve Oyun Materyallerinin Cocuklarin Gelisimine Etkisi

Oyunun ve oyun materyallerinin ¢ocuklarin psikomotor gelisim-
lerine katkisi

Oyunun ¢ocuklarin gelisim alanlari {izerindeki etkisi diisliniildiiglinde
belki de oyundan en fazla etkilenen gelisim alani fiziksel gelisim alani
olarak karsimiza ¢ikabilmektedir. Cocugun atlayip ziplamaya, kogmaya,
tirmanmaya kisacasi hareket halinde olmaya ihtiyaci vardir. Bunu da en iyi
sekilde oyun yoluyla yapabilmektedir. Var olan enerjisini atmak i¢in ¢e-
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sitli hareketlerde bulunan ¢ocuk bazen sadece viicudunu kullanarak bunu
yaparken bazen ise oyun materyalleri kullanarak da bunu gergeklestirebil-
mektedir. Ornegin basit bir tahta parcasi kullanilip onun {izerinden belirli
mesafelerde atlayip hareket edilebildigi gibi cesitli tahtalar1 birlestirerek
engeller olusturup oyun parkurunda bu ihtiyacini karsilayabilmektedir. Fi-
ziksel gelisim alan1 sadece atlayip ziplama, kosup tirmanma olarak diisii-
niilmemelidir. ince ve kaba motor olarak ikiye ayrilan fiziksel gelisim ala-
ninin igerisinde kesme, yapistirma, kalem tutma, resim yapma gibi kiigiik
kaslarimiz1 gelistirici ¢aligmalarda yer almaktadir. Bu galigmalarda ¢ocuk
tarafindan desteklenmeli makasla kagit kesme, kalemle boyama yapma,
Legolar ile ¢esitli yapilar insa etme ¢aligmalar1 yapilarak ince motor geli-
simlerine katki saglanabilmektedir.

Fiziksel gelisimin saglik boyutuna bakacak olursak; giiniimiizde
onemli bir konu olan obezitede deginilmesi gereken 6énemli konulardandir.
Evde olunan bu siire¢te ¢ocuklar fazlaca hareketsiz kalmakta adeta evde
dort duvar arasinda zaman gecirmektedirler. Boyle olunca da artan kilolar
biiyiik sorunlara yol acabilmekte cesitli hastaliklara sebebiyet verebilmek-
tedir. Bunun oniine ge¢gmek ise cocugun yediklerine dikkat etmelerinin ya-
ninda hareket etmeyi de goz ardi etmemekle miimkiin olabilmektedir. Bu
durumda en biiyiik gorevin aileye diisecegi tartismasiz dogrudur. Ciinkii
cocuk bunu tek basina yapmakta zorlanabilmekte yasadigi durumun so-
nuglarini kestirmeyebilmektedir. Aile cocugu uygun agiklamalarla hareke-
te yonlendirecek hatta kendisi de model olarak ¢ocuklarini hareket etmeye
tesvik edeceklerdir.

Oyunun ve oyun materyallerinin ¢ocuklarin duygusal
gelisimlerine katkisi

Cocugunu en iyi sekilde oyun ortaminda gozlemleme olanagina sahip
aileler cocuklarin ne tiir oyunlar oynadiklarina, oyunlarinda ne tiir mater-
yaller kullandiklarma dikkat etmelidirler. Ornegin kiz gocuklar1 genelde
annelerini model alirlar. Bu durum en iyi sekilde cocugun bebekleriyle
kurdugu evcilik oyununda anlasilir. Bebegine bir yetiskin gibi davranan
cocuk annesinde gordiiklerini taklit ederek bebegiyle iletisimde bulunur.
Onu sever, besler, bezini degistirir. Kisacasi bebegine anne sefkati gosterir.
Duygularimi oyunda gdsteren ¢ocuk ayrica sevgi, ait olma gibi duygularini
da agiga cikarir. Erkek ¢ocuklarin oyunlara bakildiginda ise daha ¢ok
arabalara, tamir aletlerine olan ilgilerini 6n plana ¢ikartan oyunlar tercih
ettikleri goriilmektedir. Ozellikle arabalarini kullanarak yaris yapmay1 ¢ok
sever, tamir aletleriyle ise bozulan nesneleri tamir ederek oyun kurmay1
cok severler. Babalarin1 model alarak c¢esitli davraniglar sergileyen erkek
cocuklarmin itis-kakis oyunlarini da siklikla kullandiklar1 goriilmektedir.
Bu durumda degerlendirilmeli ¢ocugun duygu durumu anlamlandirilmaya
caligilmalidir.
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Oyunun ve oyun materyallerinin cocuklarin bilissel gelisimlerine
katkisi

Oyunun ¢ocugun biligsel gelisimine olan katkis1 oldukca biiyiiktiir.
Cocuk oyun yoluyla bazi baglantilar1 kurabilmekte; eslestirme, karsilastir-
ma, siniflandirma, siralama caligmalar1 yaparak matematiksel becerilerini
gelistirebilmektedir. Her ¢cocugun oyun materyali olarak Legolarla bir se-
kilde karsilastigini sdyleyebiliriz. Gerek okulda gerekse evde etkilesim ha-
linde olduklar1 bu materyal ¢ocuklarin oyun oynarken diisiinmesine, farkl
yollar denemesine, problem ¢6zme becerilerine katki sunabilmektedir.

Cocuk oyun oynarken ¢esitli baglantilar kurar. Dener, istedigi sonuca
ulasamazsa denemeye devam eder. Cocuklara denemelerine firsat taniyan
onlari diistindiirmeye sevk eden materyaller segmeli, kaliteli zaman gecirme-
lerine, diigiinerek 6grenmelerine katki sunmaliyiz. Eslestirme, karsilastirma,
baglant1 kurmalarina yardimci1 materyallerle siireci desteklemeli, ailelere de
bu konuda gerekli destegi sunmalarini saglamaliyiz. Evde basit malzemeler-
le 6rnegin; boncuklar, kartlar, sekiller, renkler ile ¢esitli oyun materyalleri
hazirlayabilir, ¢ocuklarimizin gelisimlerine katki saglayabiliriz.

Oyunun ve oyun materyallerinin cocuklarin sosyal gelisimlerine
katkisi

Cocuklar i¢inde bulundugumuz pandemi siirecinde akranlariyla bir
araya gelememekte genellikle evde abisi ya da ablasi varsa daha ¢ok onlar1
oyunlarina dahil etmekte ya da kardesini oyun arkadasi olarak secebilmek-
tedir. Kardesi ya da abisi, ablasi olmayan ¢ocuklar ise anne babalariyla
oyun kurmaya ¢aligmakta onlar1 oyunlarina dahil edebilmektedirler. Ancak
genel olarak ¢cocugun giiniin biiyiik bir béliimiinde tek basina oyun oyna-
dig1 goriilebilmektedir. Cocugun oynadigi oyun tek basina olunca genelde
tablet ya da telefon oyunlar1 olabilmekte bu da ¢ocugun sosyallesmesini
biiytik olciide etkilemektedir.

Cocuk disariya rahatga ¢ikip akranlariyla oynayamiyor, evde telefon
ya da tablete bagli kalarak giiniinii geg¢irmeye ¢alisiyor. Bu durumun sonug-
lar1 diiginiildigiinde ileride i¢ine kapanik, iletisim kurmakta gii¢lik ¢geken
bireyler olarak yetisebilmeleri olasi goériinmektedir. Bu durumda ailelerin
iyi bir rehber olmalari, ¢ocuklarinin oyunlarini gézlemlemeleri ¢ocugun
oyun tercihine gore gerekli miidahalelerde bulunmalari gerekebilmektedir.

Oyunun ve oyun materyallerinin cocuklarin dil gelisimlerine
katkisi

Cocuklarin dil gelisimlerini desteklemek adina ailelerin dogum once-
sinden baglayarak ¢ocuklara kitap okuduklari, miizik dinlettikleri hatta
anne karnindayken bebekleriyle sik sik konustuklart goriilmiistiir. Dil yeti-
sini kazanmis sekilde diinyaya gelen cocuk etrafindaki her seyi almaya ve
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algilamaya caligarak belli bir birikime sahip olduktan sonra kendisini ifade
eder. Maruz kaldig1 uyarici ne kadar fazlaysa alic1 dili ne kadar gelismisse
cocuk kendisini o kadar giizel ifade edebilir.

Aileler ¢ocuklarin dil gelisimini desteklemek adina cesitli kitaplar,
ninniler, tekerlemeler, bilmeceleri kullaniyor hatta se¢cim yaparken sayis-
malardan yararlanabiliyorlar. Aslinda tiim bunlar ¢ocugun dil gelisimini
desteklemekte, sozciik dagarcigini gelistirmektedir.

Cocugun oyun oynarken kullandigi miizik hem eglendirmekte hem
de hareket etmesine olanak tanimaktadir. Cocuk evcilik oynarken kendi
kendine sesli konusabilmekte bu da dil gelisimine katki sunmaktadir. Dil
gelisiminin 6nemi g6z ardi edilmemeli, cocuk bu siirecte desteklenmeli ve
aile bu siirecte aktif rol alarak ¢ocuklarina gesitli oyunlar hazirlayabilmeli-
dirler. Ornegin bardak ve ip kullanarak kulaktan kulaga oyunu oynayabilir,
cocuklarmin dinleme ve konusma becerilerini destekleyebilirler.

Oyun Tiirleri

Oyunlar baglica dort kiimeye ayrilabilir. Bunlar:
e Gelisim Alanlaria Gore Oyunlar

e Gelisim Asamalarina Gore Oyunlar

e Oynan Yere Gore Oyunlar

e Ara¢ Kullanimina Gore Oyunlardir.

Gelisim alanlarina gore oyunlar

Biligsel beceri agirhikh oyunlar: Her oyun bilissel gelisim alanlari-
n1 desteklemektedir. Fakat bazi oyunlarin biligsel gelisim alanlarini daha
cok destekledigi gdzlemlenmektedir. Ozellikle masa oyunlar1 bu konuda
onemli bir yer tutmaktadir. Bunun yaninda eslestirme, gruplandirma, sira-
lama veya sayma gibi oyunlar biligsel gelisim alanlarini yogun bir sekilde
desteklemektedir. Ayrica sembolik oyunlar da bilissel gelisimde 6nemli
yer tutmaktadir.

a) Fiziksel beceri agirhikh oyunlar: Bireyler zaman zaman bedenle-
rindeki enerjiyi atmaya ihtiya¢ duyar. Fakat cocuklarin enerjisi yetiskinlere
gore daha fazladir. Bu sebeple ¢ocuklarin bu enerjiyi atmalarma yardimci
olan oyunlar Fiziksel beceri agirlikli oyunlardir. Fiziksel beceri agirlikl
oyunlar, ¢ocuklarin hareketlerinin dogru yonlendirilmesinde ¢ok dnemli
yer tutmaktadir. Bu oyunlar biiyiik ve kiigiik kas gruplarimi ¢aligtirmak-
ta ve gelisimine katki saglamaktadir. Kosma, ziplama, ¢ekme, tutma gibi
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hareketlerin bulundugu oyunlar biiyiik kas gruplarinin gelisimine katkida
bulunurken, ¢izme, kesme, katlama gibi hareketlerin bulundugu oyunlar
kiiciik kas gruplarinin gelisimini destekler.

b) Dil beceri agirhkh oyunlar: Dil bireyin kendini ifade etmekte
kullandig: bir iletigsim aracidir. Dil becerilerinin gelisimi iletisim i¢in ¢ok
onemli bir yer tutmaktadir. Hikayeler, sarkilar, tekerlemeler dil gelisimini
destekledigi gibi canlandirmalar sirasinda diyaloglar da bu gelisim alanina
katkida bulunmaktadir.

¢) Sosyal beceri agirhikhi oyunlar: Insan sosyal bir varliktir. Bu du-
rumda Sosyal beceriler insanin 6mrii boyunca gelismeye devam eder. Sos-
yal becerilerin kii¢iik yaslarda kazanilmasi ve desteklenmesi biiyiik Snem
tagimaktadir. Oyun igerisinde paylagsma, yardim etme ve bunlara bagli ola-
rak tesekkiir etme, izin isteme gibi unsurlar sosyal becerilerin gelisimine
desteklemektedir.

d) Oz bakim becerileri agirhkli oyunlar: Bireyin kendi ihtiyacla-
rin1 bilmesi ve bu ihtiyaglan karsilayabilecek diizeye gelmesi ¢ok dnem-
lidir. Birey kiigiik yaslarda bu becerileri kazanmali ve hayati boyunca bu
kazanimlardan faydalanmalidir. Kendi temizligini yapabilmesi, yemek yi-
yebilmesi, kiyafetlerini giyebilmesi seklinde kurgulanan oyunlar 6z bakim
becerilerinin gelisimini desteklemektedir.

Gelisim asamalarina gore oyunlar

Bu gruplandirmada oyunlarin basitten karmasiga, kolaydan zora, so-
muttan soyuta dogru siralanirken aralarindaki iliski esas alinmaktadir.

a) Bebeklik ¢ag1 oyunlari: Bu donemde bebegin hareket alani ve
becerisi sinirhidir. Bu sebeple daha ¢ok duyu organlarinin gelisimini des-
tekleyen oyunlar tercih edilir.

b) Ik ¢ocukluk oyunlari: Bu dénemde gocuklar ayakta durmaya
baglamistir ve hareket alani genislemistir. Bununla birlikte ¢ocuklarda
arastirma ve kesfetme arzusu gézlemlenebilir. Bu donemde ¢ocuklar ben-
merkezci oyunlan tercih etse de donemin sonuna dogru akranlar ya da
yetigkinlerle oynamak isteyebilir.

¢) Cocuk oyunlari: Bu donemde ¢ocuklar benmerkezcilikten biiytik
Olciide uzaklasir ve daha sosyal oyunlari tercih ederler. Bununla birlikte
kuralli oyunlar bu dénemde ¢ocuklarin ilgisini gekmektedir.

d) Gengclik cagi oyunlari: Bu donemde ergenlik donemine girmesiy-
le birlikte bireyin fiziksel gelisimde degisimler gdzlemlenir. Bu degisimler
oynadik oyunlara da yansimaktadir. Cocuklar bu donemde heyecan verici
oyunlara ilgi gostermektedirler. Bununla birlikte zeka oyunlar1 da tercih
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edilebilir.

e) Yetiskin oyunlari: Bu donemde oynan oyunlar, bireyin iginde
bulundugu cografyaya ve kiiltiire gore degisim gosterebilir. Bu dénemin
baglarinda hareketli oyunlar gozlemlense de ortalarindan itibaren bedensel
hareketlerin daha az oldugu oyunlar tercih edilir.

Oynanan yere gore oyunlar: Oyunlar her alanda oynanabilir. Buna
dayanarak agik ve kapali alanda oynanan oyunlar olarak gruplandirilabilir.

a) Kapal alan oyunlari: Kapali alan oyunlarinda oynanan oyunlar
cocugun bulundugu cevreye gore sekillenebilir. Ornegin evin salonunda
oyuncaklar ile oynayan ¢ocuk banyoda su ile oynayabilir. Burada dikkat
edilmesi gereken en 6nemli husus oynanan oyunun ¢evredekileri rahatsiz
etmeyecek sinirlar icerisinde bulunmasidir.

b) Acik hava oyunlari: Oyun 6nceden hazirlanmis agik alandaki
parkurlarda oynanabilecegi gibi her tiirlii ac¢ik alanda da oynanabilir. Ka-
pali alanda oynanan oyunlarda oldugu gibi burada da 6nemli husus ¢evreyi
ve ¢evrede bulunanlar1 olumsuz etkilememektir. Okul bahgeleri, parklar,
sahiller, sokaklar gibi bir¢cok alanda oyun oynanabilir ve bu oyunlar bulun-
duklari ¢evreyle bagdastirilabilir.

c¢) Arac¢ kullanimina gore oyunlar: Oyunlarda bir¢ok materyal
kullanilabilir. Bununla birlikte her oyunda materyal bulunmaz. Buna gore
oyunlar; aragla, aracta, ara¢siz ve arag lretilen oyunlar olarak dort grupta
siniflandirilabilir.

Arac kullanimina gore oyunlar: Oyunlarda bircok materyal kullani-
labilir. Bununla birlikte her oyunda materyal bulunmaz. Buna gore oyun-
lar; aracla, aracta, aragsiz ve arag iiretilen oyunlar olarak dort grupta siif-
landirilabilir

a) Aracla oynanan oyunlar: Planlanma asamasinda materyallerin
dahil edildigi oyunlardir. Bu oyunlarda her tiirli materyal kullanilabilir.
Cocuklar 6zellikle yalniz baslarina oynarlarken bu materyalleri istedikleri
gibi kullanabilirler. Grupla oynanan oyunlarda ise hangi materyalin hangi
amagla kullanilacagi oyun arkadaslariyla birlikte karar verilebilir.

b) Aracta oynanan oyunlar: Herhangi bir aragta oynanan oyunlar-
dir. Bu araglar hareketli veya hareketsiz olabilirler. Bununla beraber bu
oyunlarda materyal kullanilabilecegi gibi hi¢cbir materyal kullanmadan da
oynanabilir. Burada belirleyici unsur aracin herhangi bir boliimiiniin oyuna
dahil edilebilmesi olacaktir.

c) Aracsiz oynanan oyunlar: Oynanabilmesi i¢in herhangi bir ma-
teryale ihtiya¢ duyulmayan oyunlardir. Baz1 yarigsmalar, kulaktan kulaga,
yakalamaca gibi birlikte oynanan oyunlar bu grubun i¢ine dahil edilebilir.
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d) Arag iiretilen oyunlar: Oyun igerisinde veya oyun sonunda bir
tiriin elde etmeye dayali oyunlardir. Bu oyun tiirii cocuklarin yaraticiliginin
gelisimine biiyilik destek saglamaktadir. En basit olarak bir kagit parcasin-
dan ugak yapmak gosterilebilir. Bu oyunlar bireysel olarak oynanabildigi
gibi grupla da oynanabilmektedir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Bu caligma sistematik derleme yontemi kullanilarak hazirlanmistir.
Sistematik derleme; belli bir konuda yapilan orijinal aragtirmalarin ¢ok de-
tayl1 ve genis bir bigimde taranip, dislanma ve dahil edilme kriterleri kul-
lanilarak, bulgularin sentez edildigi bilimsel incelemedir. Sistematik der-
leme genellikle su basamaklari igerir: Arastirma konusunun tanimlanmast,
kapsamli literatiir taramasi, ¢caligmalarin se¢imi, verilerin toplanmasi, veri-
lerin analizi ve sonuglarin raporlanmast. lyi kalitedeki sistematik derleme-
ler detayl1 bir literatiir aragtirmasini gerektirmektedir (Aslan, 2018).

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirma son 10 yilda ¢ocuklarda hareket ve motor gelisimle ilgili
yapilan ¢aligmalar1 igermektedir. Bu amag¢ dogrultusunda 2012-2022 yil-
lar1 arasinda yapilan ¢aligmalara ulagmak icin, Google Scholar, Ydktez,
Ulakbim, Dergipark vb. veri tabanlar1 kullanilmistir ve toplam 11 arastir-
ma makalesi ¢calismaya dahil edilmistir. Bu makaleler yazar, ¢alisma gru-
bu, makaleler yazar, ¢aligma grubu, yontem ve bulgular olarak Tablo 1’de
incelenerek sunulmustur.
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BULGULAR

Tablo 1. Tiirkiye'de 2012-2022 yillari arasinda hareket egitimi konulu
gerceklestirilen ¢alismalar

Yazar Cahsma Grubu Yontem Bulgular
Giiryll E. Kartal ilgesinde Giirbiiz Bora Arastirmada on test | Atletizmde kosu
(2011) [lkégretim Okulu Anasinifinda —son test desenli | branslarinda ritim 6gesinin
bulunan 32 6grenci deneysel yontem | ve ritmiklestirme becerisinin
kullanilmistir. 6nemli oldugu ve atletin iyi
bir basartya sahip olabilmesi
icin kosu ritmini olusturmasi
gerektigi gosterir.
Kirica Deney grubu (70 Erkek 50 Kiz) Arastirmada 6n Biiyiik yas grubu (7-12)
H.M. 120, test son test kontrol | ¢ocuklarda da hareket
(2008) Kontrol grubu (70 Erkek ve 50 gruplu deneysel egitiminin motor
Kiz) 120 ¢ocuktan olugmaktadir. | desen kullanilmistir. | performans diizeylerine
ve fiziksel uygunluk
ozelliklerine olumlu etkileri
oldugu (saygin) yapilan
arastirmalarla ortaya
¢ikmugtir.
Celebi B. Mugla ili Emir Beyazit Arastirmada 6n test | 8 hafta siireyle 24 seans
(2010) [Ikdgretim Okulu ve 75.y1l Okul —son test desenli | seklinde uygulanan hareket
Oncesi programinda devam eden |  deneysel yontem | egitimi programi cocuklarin
5-6 yas grubu 30 kiz ve 30 erkek kullanilmigtir. viicut agirliklarmi, BKI
toplam 60 6grenci ve viicut yag oranlarini
tizerinde olumlu yonde
etkilemis ve motor
performanslarin olumlu
yonde daha hizli gelisimine
katkida bulunmustur.
Kurnaz M. | Sehit Cennet Yigit anaokulu ile Arastirma, Koordinasyon temelli
(2022) Miiriivet Alpagot anaokullarinda yar1 deneysel hareket egitimi uygulanan
6grenim goren 60-72 ay yas olan arastirma deney grubundaki
grubu toplam 60 (deney n=30 desenlerinden katilimeilarin, kontrol
kontrol n=30) okul 6ncesi ¢ocuk “esitlenmemis grubundaki katilimcilara
kontrol gruplu” gore kayda deger oranda
on-test ve son- daha fazla gelisim sergiledigi
test modeli ile ve genel olarak hipotezler
tasarlanmigtir desteklenerek sonuglarin
onceki aragtirmalarin
bulgulariyla paralellik
ve benzerlik gosterdigi
gozlemlenmektedir.
Yal¢inkaya | 22 erkek, 24 kiz olmak iizere Karma desen, sirali | Dogum sirasit degiskenine
G. toplam 46 ¢ocuk aciklayici tasarim. | gore ilk dogan ¢ocuklara
ebeveynler tarafindan
sunulan imkan ve sartlarin
(2022) yaninda ilginin sadece ona

yonelik olmasi neticesinde
ilk dogan ¢ocuklarin
puanlar1 daha yiiksek
cikmustir.
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Alper L.T. Deney grubunda 20, kontrol Torrance Yaratict | “Torrance Yaratici Diisiinme
(2021) grubunda 20 olmak {izere toplam Diistinme Testi, Testi” “Sekilsel Akicilik”,
40 gocuk on test-son test yar1 | “Sekilsel Orijinallik”,
deneysel model “Bagsliklarin Soyutlugu”,
“Zenginlestirme”, “Erken
Kapamaya Direnci”,
“Yaratic1 Kuvvetler” alt
boyutlari ve “Toplam
Sekilsel Yaraticilik” boyutu
deney ve kontrol gruplarina
ait son test puanlari arasinda,
deney grubu lehine anlamli
fark bulunmustur.
Aslan T. Ordu ili Catalpmar ilgesinde Aragtirmada 6n test — | Caligmaya katilan ¢ocuklarin
(2020) bulunan Catalpinar son test desenli gelisim hizlarinda bireysel
Anaokulundaki 28 kisilik calisma | deneysel yontem | farkliliklar tespit edilmekle
ve kontrol gruplarini olustur 56 kullanilmigtir. beraber, her ¢cocugun egitim
ogrenci programi dahilinde bir
gelisim gosterdigi belirgin
bir sekilde goriilmistiir.
Akgiin S. Okuloncesi egitim kurumlaria | Arastirmada 6n test — | Hareket egitimi, imgeleme,
(2019) devam eden 4-6 yas grubundaki son test desenli oyun ve egzersiz
4568 kiz ve erkek ¢ocuk deneysel yontem | ¢aligmalarinin ¢ocuklarin
olugturmaktadir. kullanilmigtir. motor gelisimlerine
olumlu yonde etki ettigi
gortilmektedir.
Olmez E. Usak il merkezindeki Eylem ve Yaratict | Yaraticiligi gelistiren ve
(2018) anaokullarinda okuyan, 4-5 Diistinme testi ve | engelleyen faktorlerin,
yaslarinda toplam 141 6grenci On test- son test Ogretmen, aile, cevre ve
deneysel yontem | uyaranlar oldugu; 6zgiirliik,
kullanilmisgtir. cinsiyet, zeka ve kalitimin
yaraticiligr gelistiren,
yasanti, sosyo-ekonomik
diizey ve kisitli zamanin
engelleyen faktorler arasinda
yer aldig1 belirlenmistir.
Purtas O. | Dokiimann etkinlik gesidi Dokiiman incelemesi | Okul dncesi egitimi
(2017) boliimiinde hareket ve yontemi kullanilan kurumlarinda uygulanan
biitiinlestirilmis hareket derleme ¢alismasidir. | hareket etkinlikleri tek
etkinligi yazan etkinlikler olarak basia hareket etkinligi
belirlenmistir. olarak planlanabilir ya da
baska bir etkinlik ¢esidi ile
biitiinlestirilebilir.
Boz M. Ankara Ili Cankaya ilgesindeki | Arastirma iki boyutlu | Bulgular ii¢ boliimde
(2011) 102 ilkdgretim okulu ve 9 olarak yiiriitiilmiistiir. | sunulmustur. Ilk boliimde

anaokulu ve 3 kurum anaokulu

Ik boyut, TGMD-2
Testi’nin uyarlama
¢alismasi igin
gegerlik, giivenirlik
Olgiitlerinin
sinanmasi; ikinci
boyut, temel hareket
egitim programinin
5-6 yas ¢ocuklarinin
biiyiik kas motor
becerilerine etkisinin
aragtiritlmasidir.

BKMGT-2 giivenirlik ve
gegerlik ¢aligmasina iliskin
bulgulara, ikinci bolimde
THE programinin ¢ocuklarin
motor gelisimine etkisi

ve son boliimde de motor
gelisimin yas ve cinsiyet
degiskenleri ile olan
iligkisine ait bulgulara yer
verilmistir.
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SONUC

Okul 6ncesi donem ¢ocuklarinin hareket gelisimleri ile ilgili caligma-
lar sonucunda erken déonemde hareket alan1 saglanan, ¢evre olanaklari bu
cergevede diizenlenen c¢ocuklarin ileriki yillarda motor beceri ve biligsel
gelisim, sosyal duygusal gelisim, dil gelisim ve 6z bakim beceri alanla-
rinda akranlarindan daha ileride gelisim gosterdikleri ortaya konulmustur.
Incelenen caligmalar 15131nda; Bedensel hareketlerin ve ritmik enstriiman
kullaniminin koordinasyon becerisinin gelisimi i¢in 6nemli oldugu ortaya
konulmustur. Hareket etkinliklerinin diger etkinliklerle biitlinlestirilerek
verilmesinin yan1 sira daha ¢ok oyun yoluyla verilmesinin ¢ocugu aktif
kilacag iizerinde durulmaktadir. Ozellikle okul ncesi dénemde hareket
egitimi konusunda desteklenen ¢ocuklarin ince motor becerilerde ileri dii-
zeyde olacagi ve buna bagli olarak daha yaratici olabilecekleri ortaya ko-
nulmustur. imgelemenin ¢ocuklarm hareket gelisimine katkismin oldugu
oOne siiriilmektedir.

Incelemelerden yola ¢ikilarak; ¢ocuklarin bol bol hareket etmeye
tesvik edilmesi, etkinliklerin bu dogrultuda planlanip ailelerinde hareket
egitimi konusunda bilinglendirilmesi ¢ocuklarin ileriki yillarindaki geli-
simleri agisindan 6nemlidir. Saglikli kalabilmenin en 6nemli kurallarin-
dan birisinin spor yapmak, egzersiz yapmak oldugunu unutmamak gere-
kir. Dinlenmek kadar, dengeli ve yeterli beslenmek kadar viicudumuzun
hareketin de 6nemi goz ardi edilmemeli, cocuklara bu goriis rol, model
olunarak kazandirilmalidir.

Incelenen ¢alismalar sonucunda hareket gelisiminin énemi {izerindeki
diisiinceler daha netlesmistir. Dogum Oncesinde baglayan hareket siireci
yasamin sonuna kadar devam etmekte, hayatimiza yon vermekte ve birgok
gelisim alanini etkilemektedir. Hareket egitiminin dnemi yapilan ¢aligma-
larla da kanitlanmaktadir.

ONERILER
Ailelere yonelik oneriler

Aileler ¢ocuklariyla hosga vakit gegirmek adina birlikte kendi oyunla-
rin1 olusturarak ¢ocuklarin ilgilerini ¢ekebilirler. Bu oyunlarin hazirlarken;
cocuklarm yasina, gelisim 6zelliklerine, ilgi ve ihtiyaglarina dikkat edile-
rek tasarlanmasi oldukca 6nemlidir.

Cocuk i¢in oyun alan1 6zenli olmalidir. Cocuk kendisini rahat ve 6z-
giir hissettigi ortamlarda oyun siirecine isteyerek katilacaktir. Aileler de bu
ortamlar1 ¢ocuklarinin ilgi ve isteklerini de géz 6niinde bulundurarak ha-
zirlamalidir. Aileler evde ¢cocugun oyun ortamini sinirlandirici uyaricilari
diizenleyerek, ortamda gerekli diizenlemeleri yapmalidir.
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Cocugun teknolojik alet kullanimu takip edilmeli, oynadig siire kont-
rol edilmelidir. Cocuk eger zaman sinirini agarsa uygun bir dille uyarilmali-
dir. Cocugun egitici oyunlarla oynamasi desteklenmeli, cocuga bu oyunlar
sunularak aile tarafindan yol gosterilmelidir. Cocugun kosarak, ziplayarak,
tirmanarak enerjisini bosaltacagi ortamlar varsa ¢ocuklarin bu ortamlar da
zamanlarini gecirmelerine imkéan taninmalidir. Unutulmamalidir ki gocuk
var olan enerjisini en iyi oyun yoluyla bosaltabilir.

Egitimcilere yonelik oneriler

Cocugun ig¢inde bulundugu gelisim donemi diigiiniilerek ona uygun
planlar hazirlanmali ve oyun adeta gocugun yasamiyla biitiinlestirilmelidir.
Cocuklar sinif ortaminda 6zgiirce hareket edebilmeli, sinif i¢erisinde rahat
hareket edebilecekleri ortam ¢ocuklara sunulmalidir.

Ogretmen cocuklarin oyun siirecinde iyi bir gdzlemci olmali, bu sii-
recte gordiigii olumlu davranislari ya da herhangi bir olumsuzlugu gézlem
formuna kaydederek gerekli miidahaleleri yapmalidir. Cocugun oyun ige-
risinde arkadaglariyla olan etkilesimini gozlemlemeli ayn1 zamanda ¢ocu-
gun ne tiir oyunlar1 oynadigini1 da gézlemleyerek stirece iliskin gozlemle-
rini not etmelidir. Oyun materyallerini ¢ocuklarin ulasabilecegi yerlerde
bulundurarak, ¢ocuklarin istedigi zaman bu materyallere ulagsmalarina im-
kan saglamalidir. Oyun zamam bitmeden 6nce ¢ocuklart uyarmali direkt
olarak ¢ocuklar1 oyundan uzaklastirmamalidir. Eger miimkiinse ¢ocuklar
bahgeye ¢ikarilarak a¢ik hava oyunlar1 oynamalarina imkan tanimmalidir.
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Giris

Tenis oyunu, son yillarda giderek artan taktik ve stratejik agidan ¢ok
daha hizli ve miisabaka programlar ile daha da zorlu hale gelmistir. Fizik-
sel performansin iist seviyede oldugu, kondisyonun ve bransa 6zgii kuv-
vet degerlerinin 6nemli oldugu bir brans oldugu bilinmektedir (Reid &
Schneiker, 2008). Tenis son yiizyilda gelisen, sportif ortamlarin artmasi ve
son zamanlarda ulasilabilirlik agisindan yerel yonetimler ve kuliipler saye-
sinde bireylerin tenise daha da fazla zaman ayirmalarina firsat saglamistir.
Tenise olan yogun ilgi ile altyap1 sporcularinin artmasi, kuliiplerin ¢ogal-
masi ve antrendrlerin de sporcularint milli takim seviyesine ¢ikarabilmesi
icin yaptiklar1 dogru antrenmanlarla profesyonellesmenin artmasi, bransin
oyun analizleri ile iligkili bilimsel aragtirmalarin 6nemini arttirmistir. Te-
nis sadece bir oyun degil profesyonel sporlar arasia girmistir (Kermen,
1998). Tenis antrenmanlarinin, sporcularin yaslaria gore planlanarak te-
nis kortunda uygulanan ma¢ oyun durumlarinin, dogru teknik ve taktik
uygulamalarla sporcularin bransa 6zgii becerilerini olumlu yonde gelisme-
lerini etkiledigi belirtilmistir (Kermen, 2002; Giil, Bulut & Giil, 2017).

Tenis branginin farkli spor branslarindan daha ¢ok ¢alisma ve antren-
man gerektiren bir spor dali oldugu, fizyolojik, psikolojik, teknik ve taktik
becerileri {ist seviyede aktif tutan ve tenis sporunun, dogru planlama ile
yapildiginda fiziksel gelisiminin yaninda, mental ve sosyal gelisim 6zel-
liklerini de gelistirebilen bir spordur (Hasil ve Atag 1998). Tenis sporunun
bes set iizerinden oynandig1, yaklasik bes bin metre kosuldugu, futbol ma-
¢indan ve diger bir¢ok spor dallarindan daha zorlu bir spor oldugu ve yiik-
sek fiziksel gii¢ gerektiren bir brans oldugu belirtilmektedir (Oztop 2006).

Tenis branginda kortta ve kort diginda uygulanan antrenmanlarin, sa-
hada yiiksek oranda teknik becerilere yonelik ¢aligmalar, saha diginda ise
kondisyonel ozelliklerini gelistirmeye yonelik kondisyon antrenmanlari
uygulandigi bilinmektedir. Kort disinda yapilan antrenmanlarin kort igi
performansi yiikseltmek oldugu diisiiniilmektedir (Giilmez, 2007).

Geng yas grubu sporcularin fiziksel geligsiminin arttirilmast i¢in, sezon ba-
sinda giiclii bir fiziksel uygunluk temelinin olusturulmasinin yaninda temel be-
cerilerinin de gelistirilmesi gerekmektedir (Oner, 2021). Uygulanan antrenman
programlari, tenis bransinin temelinde 6zel hareketlerle ve sezon igi yiiklen-
melerde olusabilecek sakatlanma riskini en aza indirebilmek i¢in antrenman-
larda motorik 6zelliklerin gelisimine, fiziksel becerilerin en yiiksek seviyede
olmasima, esneklik, ¢cabukluk, dayaniklilik, genel kuvvet ve kas dayaniklilig
optimal seviyede olmasi gerekmektedir. Kuvvet antrenmanlari igin planlanan
hareketler, 6zellikle profesyonel sporcular i¢in bransin dinamiklerini igeren
becerileri karsilayacak bir bicimde planlanmalidir. Spor bilimi uzmanlarin ve
antrenorlerin aralarindaki isbirligi ile, sporcular performans gelisiminin be-
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lirlenmesinde ve her alanda uygulanan testlerdeki teknolojik ilerleme cagimiz
spor diinyasinda dnemli hale gelmistir (Bompa, 2007).

Tiim spor dallarinda bilindigi gibi tenis bransinda da miikemmel per-
formans gelisimi i¢in kuvvet antrenmanlarinin 6nemi sporcuda fiziksel ge-
lisimde ve magin devamliliginda nemli bir yeri bulunmaktadir (Olgiicii ve
ark., 2011). Kuvvet gelisiminin gelisimi i¢in tenis antrenmanlartyla birlik-
te uygulanan bransa 6zgii ve kort i¢i ve kort dis1, bransin gerekliligi olan
dinamikleri kullanarak pliyometrik egzersiz uygulamalar1 planlanmalidir
(Kokgoz ve Kocaoglu, 2022).

Ilerleyen antrenmanlar sonucu profesyonel olma asamalarinda spor-
cular antrenmanlarinin neredeyse tamamini atletik performansa, fiziksel
uygunluga ve tenis 6zgii becerilerle teknik ¢alismalara ayirabilirler. Vii-
cut kondisyon programlarinin her bir bilesenine hitap edecek genel ¢a-
lismalarla, optimal diizeyde tenisgi yetistirilmesine de olanak saglayarak
performansi arttirilacagi disiiniilmektedir. Ayrica sporcularin diizenli ant-
renmanlar ve istikrar ile antrenman bilimi 1s18inda gelistirecekleri kuvvet
parametrelerini gelistirmelerine olanak saglamaktadirlar (Kermen, 2002;
Seyrek ve ark., 2017; Dagyurt, 2017).

Tenis antrenmanlarindaki aktif i1sinma, kuvvet antrenmanlari, pli-
yometrik antrenmanlar, bransa 6zgii sigrama g¢aligmalar1 ve tenis 6zelin-
de teknik becerilerin uygulandig1 bir brangtir. Sporculara mutlaka siirat,
beceri, kor bolgesi dayaniklilik ve denge yetilerini gelistiren programlar
planlanmali ve dnemli miisabakalarin olmadig1 ve dayamiklilik gelisimi
doneminde, yogun antrenmanlara, yiiklenme ve siddet artislarina hazir olu-
nabilmesi i¢in dikkat edilmelidir (Barber-Westin et.all., 2010). Pliyometrik
antrenmanlar kisa bir zaman i¢inde, kuvvetli bir hareket {iretmek i¢in ek-
santrik kasilmadan konsantrik kasilmaya gecerken kasm hizli gerilmesini
iceren direng antrenmanlaridir (Simsek,2002). Aragtirmalar sonucunda te-
nis performansini etkileyebilecek ¢aligmalardan pliyometrik antrenmanla-
rin 11-13 yas aras1 sedanter erkek teniscilerde tenis performansina etkisi
amaglanmistir.

Materyal Metod
Arastirma Grubu

Arastirma grubunu, Izmit Gebze Tenis Kuliibii tesisinde +2 yildir te-
nis oynayan, 11-13 yas grubu 16 erkek goniillii teniscilerden olusmaktadir.
Sporcular rastgele yontemle (n=8) denek ve (n=8) kontrol grubu olarak
iki grup olusturulmustur. Tiim deneklerin yas 11,9440,85 (yil), agirlik
48,28+4,60 (kg) ve boy ortalamasi ve standart sapmasi 23,27+23,24 (cm)
olarak tespit edilmistir. Arastirmaya katilim goniilliiliik esasina dayali ve
Helsinki protokoliine uygun olacak sekilde yapilmstir.
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Tablo 1: Deney ve Kontrol Grubunun Yas, Boy, Viicut Agirligi Olgiimlerinin
Tanmimlayict Istatistiksel Analiz Tablosu

Grup Degiskenler ~ EnDiisik En Yiksek Ortalama  ondart
Sapma
N Yas (vil) g 11 13 1182 0.83
K Boy (cm) g 319 55.6 4503 857
=
& Asirhik (kg) 8 39.7 55.6 4841 469
3 Yas (v1l) g 11 13 12 0,93
E Boy (cm) 8 145 1,55 149 0,03
S Azirhik (kg) g 38.1 524 48,14 124

Tablo 1’de deney grubunun yas 11,88+0,83 (yil), boy 45,05+ 8,57
(cm) ve agirlik ortalama ve standart sapmasi 48,41+ 4,69 (kg) olarak, kont-
rol grubunun ise yas 12,00+ 0,93 (y1l), boy 1,49+ 0,03 (cm) ve agirlik orta-
lama ve standart sapmasi 48,14+4,84 (kg) olarak tespit edilmistir.

ARASTIRMA YONTEMI

Aragtirmanin antrenmanlarinda, kontrol grubu (n=8) kuliip antren-
manlarini uygularken (haftanin 3 giinii, 8 hafta ve giinde 90 dk), deney
grubu (n=8) kuliip antrenmanlarina ilave pliyometrik antrenmani uygu-
lamiglardir. Antrenman Oncesi tanimlayict verileri; sporcularin yas, boy,
agirlik, tenis becerileri; ITN Testi; Yer Vuruslart Derinlik ve Giig Testi,
Hassasiyet ve Giig Testi, Vole Derinlik Ve Gii¢ Testi ve Servis Testive mo-
torik Ozellikleri; Durarak Uzun Atlama ve Dikey Sigrama test 6l¢iimleri
almmistir. Antrenmanlar 8 hafta, haftanin 3 giinii ve 30 dk siiren antren-
manlar uygulanmistir. Sporcularin maksimalleri 1 dakika igerisinde yapi-
lan hareket tekrar sayisina gore alinmis ve antrenman siddeti de buna gore
belirlenmistir. Pliyometrik antrenmanlarin baslangi¢ ve bitis boliimiinde
ise 5 dk. jog ve 5 dk. germe yapilmstir.

Tablo 2: Antrenman Yontemi

. e Slams Zig-zag s

Jumping Qv erhh_ad (Basm Hoons ] Su:l.__

Squat Lunge, Throws P Cift Jump to  throws
B jmps (T (Ensedem EEENR g Ga= 0 RER o

P Jumps. ) - Topu SolaTek  “7% ) 8
Atlama  (Comel Baczk Topu . Sigrama Avak ilert (Kutuya  Duvara
Sigra) Ome Duvara Ce’_‘“mp aya Sigrama Sl;rania} Topu
Yere eri

Sigramz)  Amma Atma)

Atmaz) Sigramz)
et fekrar 3 15 10 2 13 g 17 1 7 )
Siddet % 5%

Not: Siddet Sayis: 260 ile Baglanlp 2 Hafts Arayla %10 Artarak 8. Haftaya Kadar %290°a Cikarnlmigtr.
Hareketleraras: 1

Dinl. (DK)
Set 2
Setleraras 1
Dinl. (DK)

Siddet Arthkca; Tekrar sayisi, Hareketler Arasi Dinlenme, Set, Setler Arasi Dinlenme “de Artiy YVapilmigte.
Baglangig ve bitig bélimimde ise 3 dk. jog ve 5 dk. Germe (stretching) vapilmigtr.
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Tablo2’de arastirma programi agiklanmistir. Antrenmanlarin 1’inci ve
2’inci 2 haftas1 %60 siddetinde, 3’lincii ve 4’lincii haftas1 %70 siddetinde,
5’inci ve 6’mc1 haftast %80 siddetinde ve 7’inci ve 8’inci haftas1 %90
siddetinde yapilmistir.

OLCUM METOTLARI

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhik Olgiimleri: Teste katilan sporcula-
rin boy uzunluk 6lgiimii KAMA marka 5 metrelik ¢elik metre ile yapilmig-
tir. Sporcular anatomik durus pozisyonunda kalarak 6l¢iimleri cm cinsin-
den alindi. Duvara yere metrenin 0 noktasindan 2 metre yukar1 uzatilarak
bantla sabitlenmis duvar skalasi olusturulmustur. Teste katilan sporcularin
viicut agirliklart “Omron BF 508 “ marka tart1 ile dl¢iildii. Sporcu agirlik
Olger lizerinde anatomik durusta olup kg cinsinden agirlik dlgiimleri alin-
migtir.

Dikey Sicrama: Sporcularin dikey sigrama dlctimleri, duvara dikey
olarak sabitlenen KAMA marka 5 metrelik ¢elik metre ile yapilmistir. Dur-
duklarinda alinan ve sigrama yapildiktan sonraki mesafe arasindaki fark
almir ve sporcularin iki 6l¢iimiinden en iyi sonu¢ cm cinsinden kaydedilir
(Celik & Pulur, 2004).

Durarak Uzun Atlama Testi: Ol¢iimler, yere paralel olarak koli ban-
diyla sabitlenen KAMA marka 5 metrelik ¢elik metre ile yapilmigtir. Met-
renin baslangic tarafina bir ¢izgi ¢ekilerek sporcularin ayak parmak uglari
bu ¢izginin 6niine gelecek sekilde konulmus ve sporcunun ileri dogru iki
ayagiyla ayn1 anda atlamasi istenmig ve diistiigii nokta da ayak topuk hiza-
sindan metre cinsinden en iyi dereceleri kayit edilmistir.

ITN Testi (Uluslararas1 Tenis Numarasi Testi) : Literatiirde Ulus-
lararasi Tenis Numarasi olarak bilinmektedir. Tenis oynayan uluslararasi
sporcularin oyun seviyelerini olusturmak maksatli Uluslararasi Tenis Fede-
rasyonu tarafindan baglatilmis bir uygulamadir. Bu testte sporcularin tenis
vuruslarinin teknik 6zellikleri yerine, forehand, backhand, vole ve servis
gibi vuruglarin, mag icerisinde en etkin bir sekilde kullandiklar1 vuruslarin
(5 oyun durumu) istikrar, derinlik ve gii¢ unsurlari ile fiziksel hareketlilik
ozelliklerine bakilmaktadir.

Itn Yer Vuruslar:t Derinlik Ve Giic Testi: Bu testte, sekil 1’de tenis
kortunda gosterilen (P) sporcuya (F) top beslemesi yapilir (antrendr-top
atma makinasi). Uygulama yapilirken top besleyici sporcuya atilmasi ge-
reken bolgeye 10 top atar, sporcular bu toplara ardi ardina forehand ve
backhand vurusu yaparlar. Topu disar1 diiserse ya da fileye takilirsa 0 puan
alir. Topun igeri diismesi durumunda ise sekil 1 de goriildiigii gibi en ile-
ri atilan toplardan yiiksek puanlar alarak toplamda en fazla 90 puan alir
(10*4*2+10) (Sekil 1) (Pektas, 2016; Giil ve Ark., 2017; Ttf.org.tr, 2019).
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Yer Vuruslari Hassasiyet Ve Giig Testi: Bu testte, sekil 1°de tenis kor-
tunda gosterilen (P) sporcuya (F) top beslemesi yapilir (antrendr-top atma
makinasi). Uygulama yapilirken top besleyici sporcuya atilmasi gereken
bolgeye 6 top atar ve sporcu bu toplara paralel ve ¢apraza dogru vuruslar
yapar. Topu disar1 diigserse ya da fileye takilirsa O puan, top iceri diiserse
sekil 1 de goriildiigii gibi, toplarin atildig1 bolgelerdeki puanlamalara gore
toplamda en fazla 84 puan alir (12*3*2+12) (Sekil 1) (Pektas, 2016; Giil
ve Ark., 2017; Ttf.org.tr, 2019).

Vole Vuruslart Derinlik Ve Giic Testi: Bu testte, sekil 1°de tenis kor-
tunda gosterilen (P) sporcuya (F) top beslemesi yapilir (antrendr-top atma
makinas1). Uygulama yapilirken top besleyici sporcuya atilmasi gereken
bolgeye 8 top atilir. Sporcu ardi ardina olacak sekilde forehand vole ve
backhand vole olacak sekilde vurur. Topu disar1 diiserse ya da fileye taki-
lirsa 0 puan, top iceri diiserse sekil 1 de goriildiigii gibi, paralel ve ¢capraz
bolgelerdeki puanlamalara gore toplamda en fazla 72 puan alir (8*%4%2+8)
(Sekil 1) (Pektas, 2016; Giil ve Ark., 2017; Ttf.org.tr, 2019).

Servis Vuruglart Testi: ITN servis vuruslar testinde, sekli 1’de go-
rildiigi gibi sporcu 12 servis atig1 yapar. 3’er top olacak sekilde servis
kutularina istenilen bdlgelere atilmasi ile toplamda sporcu 108 puan alir
(12*4*2+12) (Pektas, 2016; Giil ve Ark., 2017; Ttf.org.tr, 2019).

[ P =Oyunsy
~ ™ F= D
‘= Top

I

Sekil 1: ITN Yer vuruslar: derinlik, hassasiyet, vole ve servis atislari testi (TTF.
org.tr, 2019)
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Analiz Yontemi

Bu ¢alismada sporculara uygulanan testlerin sonuglar1 kaydedilmis ve
SPSS 22.0 istatistik programinda, analiz sonucu normal dagilima uygun
olmadig1 i¢in (normality with plot test p>0,05), grup i¢i Wilcoxon ve grup-
lararas test Mann Whitney testleri ile analizler yapilmustir. Istatistiksel an-
lamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmustir.

BULGULAR

Aragtirma amag kapsaminda sporcularin antrenman dncesi ve sonra-
sinda alinan Ol¢lim parametrelerinin 6lglimlerinde, sigrama performansi
(Durarak uzun atlama ve dikey sigrama) ve tenis kort i¢i performans deger-
lendirilmesinde (ITN Yer Vuruglar1 ve Vole Derinlik ve Giig, Yer Vuruslari
Hassasiyet ve Giig, Servis Testi) Deney ve Kontrol gruplarimin grup igi ve
gruplararasi farklarin analiz sonuglari incelenmistir.

Tablo 3: Sporcularin Ilk ve Son Olgiim Analiz Tablosu

DENEY GRUBU KONTROL GRUBU
Test N  Ortalama S;:lnd:u't P N Ortalama Standart P
Sapma Sapma
. MkTest 8§ 139 0,00 - g 3 0.07
Durarzk Uzim Atlama SonTest § 142 R 15 0,07 !
— TkTest 8§ 283 11 1 s 2.8 132 e
Dikey Sigrama SomTest 8 289035 408 %] 5 330 2p 0.783
YerVumslen Derinlik ve Gie~ fkTest 8 45 8816 o oose| 8 4413 6,198 0,705
Testi SonTest 8 4613 8,639 8 4 6,118 ]
Ter Vuruglan Has_saxiyet wve Giig 1lk Test 8 37,13 3,682 0,007+ 3 39.73 3,12 0306
Testi SonTest § 3825 3882 8 3925 530 '
Vole Vuruglan Dermlik Ve Giig 1lk Test 3 405 6,608 0,014 3 41 6,633 0.653
Testi SonTest 8 4125 6714 5 4088 6.266 '
. TkTet 8 2363 7.10 1 s 16 5,347
Servs Testi SonTest 8§ 4438 Y il 45,63 6,391 0.18

*(p=0,05)

Tablo 3°de deney grubuna uygulanan testlerin ilk-son karsilagtirmasi
durarak uzun atlama ilk test ortalama ve standart sapmasi 1,39+0,09 son
test ortalama ve standart sapmasi 1,42+0,00 (p=0,441) olarak tespit edil-
mis, anlamli fark bulunmamigtir (p>0,05). Dikey sigrama ilk test ortala-
ma ve standart sapmasi 28,75+4,10, son test ortalama ve standart sapmasi
28,93+4,08 (p= 0,008) (p<0,05) olarak bulunmustur. Yer vuruslari derinlik
ve giic testi ilk test ortalama ve standart sapmasi 45,00+8,816, son test
ortalama ve standart sapmasi 46,13+8,659’dur (p= 0,007) (p<0,05) goriil-
miistiir. Yer vuruglari hassasiyet ve giic testi ilk test ortalama ve standart
sapmasi 37,13+3,682, son test ortalama ve standart sapmasit 38,25+3,882
(p= 0,007) )p<0,05) olarak tespit edilmistir. Vole derinlik ve gii¢ testinin
ilk test ortalama ve standart sapmasi 40,50+6,698, son test ortalama ve
standart sapmasi 41,256,714 (p= 0,014) (p<0,05) olarak tespit edilmistir.
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Servis testi ilk test ortalama ve standart sapmasi 43,6347,190, son test or-
talama ve standart sapmasi 44,38+6,844 (p=0,014) (p<0,05) olarak tespit
edilmistir. Kontrol grubuna uygulanan testlerin ilk-son karsilagtirmasi 6l-
¢lim degerlerinin tamaminda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmamisg-
tir (p>0,05)

Tablo 4: Deney Ve Kontrol Gruplar: Son Olgiim Degerleri Karsilastirmast

Testler Grup Ortalama Standart Sapma P
- Deney 142 0 .
Durarak Uzun Atlama Kontral 15 0.07 0,007
I Deney 2893 4,08 +
Dikey Sigrama Kontrol 3220 247 0,046
Yer Vuruslarn Derinlik Ve Giic Deney 46,13 2,66 0673
Testi Kontrol 44 6.12 '
Yer Vuruglar Hassaszivet Ve Deney 3823 3,88
Giic Testi ' 0,636
ug Lest Kontrol 39.23 5.39
Vole Vuruslan Derinlik Ve Giic Deney 4125 6,71 0016
Testi Kontrol 40,88 6,27 '
S . Deney 4438 6,84 <
Servis Testi Kontral 14563 6.39 0635

#(p<0,05)

Tablo 4’da sporculara uygulanan testlerin son 6lgiim degerlerinin kar-
silastirmasi durarak uzun atlama deney grubu son test ortalama ve standart
sapmasi 1,42+0,00, kontrol grubu 1,50+0,07 (p=0,007) (p<0,05), Deney
grubu dikey sigrama son test ortalama ve standart sapmasi 28,93+4,08,
kontrol grubu 32,29+2,47 (p=0,046) (p<0,05) olarak tespit edilmistir. [TN
tenis becerilerinin tamaminda aritmetik agidan deney grubu lehine farkla-
rin oldugu ancak istatistiksel agidan fark olmadig: tespit edilmistir.

TARTISMA

Arastirmaya katilan sporcularin pliyometrik antrenmanlar sonucunda
tenis becerilerine etkisi oldugu, tenis antrenmanlari ile birlikte planlanan
uygulamalarin tenis atig performansina etkisi oldugu tespit edilmistir. De-
ney ve kontrol grubunun son dlgiimleri incelendiginde motorik 6zellikler-
den dikey sigrama ve durarak uzun atlama degerlerinde deney grubu lehine
gelisim oldugu tespit edilmistir. Son dlgiimlerde tenis performansinda ista-
tistiksel agidan anlamli olmadig1, ancak ortalama degerler acisindan deney
grubu lehinde ilerleme oldugu tespit edilmistir. Literatiir aragtirmalarinda
tenis ve top ve raketli sporlarda pliyometrik antrenmanlarin sportif perfor-
mansa etkisi oldugu sonuglari ile aragtirmay1 destekler niteliktedir.

Yapilan bu ¢aligmada, deney grubuna uygulanan pliyometrik antren-
manlarin sonucunda dikey sigrama p=0,008 ve durarak uzun atlama testin-
de p=0,441 tespit edilmis (p>0,05) anlaml farklilik bulunamamastir. Tenis
becerileri Ol¢iimlerinde yer vuruslari derinlik ve giic¢ testi p= 0,007, yer
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vuruslari hassasiyet ve gii¢ testi p= 0,007, vole vuruslarn derinlik ve gii¢
testi p= 0,014, servis testi p=0,014 olarak tespit edilmis olup ilk ve son
testlerde (p=<0,05) anlaml fark bulunmustur. Kontrol grubunda ise ku-
liip antrenmanlar1 sonunda dikey sigrama p=0,783 ve durarak uzun atlama
testinde p=1,000 tespit edilmis (p>0,05) fark bulunmamistir. Tenis beceri
testlerinin tamaminda anlaml fark bulunmamistir (p>0,05).

Agiloni ve Kiratli (2015)’de yapmis oldugu 8 haftalik pliyometrik
antrenmanin 12-16 yas kadin hentbolcularin bazi fiziksel uygunluk para-
metrelerine etkisi calismasinda, 8 hafta hentbol oynayan kadinlara, haftada
2 giin hentbol kuliip antrenmanlarina ilave olarak yapilan pliometrik ant-
renman sonunda, pliyometrik antrenman ve kuliip antrenmanlarinin viicut
yag orant ylizdesi, dikey sicrama ve durarak uzun atlama, 30 m siirat kosu
degerlerine olumlu etkisi oldugunu bulmuslardir.

Aykora ve Donmez (2017)’de yapmis oldugu 16-17 yaslan arasinda,
+4 yildir diizenli voleybol antrenmani yapan kadin voleybolcularda Tabata
protokoliine gore uygulanan pliometrik egzersizlerin kuvvet parametrele-
rine etkisi iizerine yaptiklar arastirmada, 8 hafta kuliip antrenmanlarina
ilave edilen Tabata yontemine gore seg¢ilmis pliometrik antrenmanlarin,
deney ve kontrol grubu olacak sekilde planlanmistir. Antrenmanlar sonun-
da Tabata protokoliine gore hazirlanmis pliometrik kuvvet antrenmanlari
durarak uzun atlama, dikey sigrama ve smag si¢gramasi performansi iizerine
istatiksel agidan anlamli farklilik p<<0,05 bulunmustur.

Baktaal (2008)’de yapmis oldugu arastirmada,16-22 yasindaki 12
goniilli kadin voleybolculara 6 hafta boyunca uyguladiklar pliyometrik
antrenmanlarin sonucunda elde edilen verilere gore voleybol sporcularin-
da dikey sicrama performanslarinda gelisim oldugu sonucuna dayanarak,
voleybol performans gelisimi igin arastirmada uygulanan antrenmanlarin
uygulanabilir bir yontem oldugunu bulmuslardir.

Bavli (2012)’de yapmis oldugu Basketbol antrenmanlarina eklenmis 6
haftalik pliometrik egzersizlerin maksimum 1 tekrar squat, dikey si¢grama
ve 30m siirat performansi {izerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapil-
mistir. Caligmaya yas ortalamalar1 20,7+2,6 yil olan, +2 yillik basketbol
lisansina sahip, 24 amator erkek basketbol sporcusu goniillii olarak katil-

mistir. Arastirmanin sonunda 6 haftalik pliyometrik antrenman yapan bas-
ketbolcularin biyomotorik 6zelliklerinin Ontest-sontest degerleri arasinda
istatistiksel anlamda farklilik oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Biiyiik ve Giil (2013), 8 haftalik uygulanan genel kuvvet antrenmanla-
rinin 12-14 yas grubu bayan tenisgilerde tenis becerisinin ve bazi motorsal
testlerin etkisi konulu yaptigi ¢aligmada, ITN hassasiyet gii¢ testi ortala-
malarinda anlamli farklilik bulamamaistir (p>0,05).
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Ciice (2019), 12-14 yas aerobik cimnastik¢ilerde uyguladiklart 6 haf-
talik pliyometrik ve Tabata yontemi antrenmanlarin sonucunda sigrama
performansi ve solunum fonksiyon parametreleri incelenerek, kontrol gru-
bunda anlaml1 bir farklilik bulunmazken, antrenman gruplarinda, sigrama
performanslarinda, solunum fonksiyonlarinda ve ¢evikliklerinde istatistik-
sel agidan (p<0,05) anlaml1 farklilik bulunmustur.

Giil, Konyal1 ve Giil (2017), uygulanan 8 haftalik pliometrik antren-
manlarin 22-24 yas grubu 16 sedanter erkek teniscilerde, servis isabetine
etkisi konulu arastirmasinda, 8 haftalik pliyometrik ¢aligmalarin sporcular-
da servis isabetine olumlu bir etkisinin olmadig1 goriilmiistiir.

Ozcan (2011), tenis sporcularma uygulanan iki farkli antrenman yon-
teminin teknik, biyomotorik ve fizyolojik 6zellikler {izerine etkilerinin
ITN testi tenis becerilerine etkileri aragtirilmigtir. Sporcularin uyguladigi
tenis antrenmanlar1 uygulama yontemiyle forehand, backhand, vole, ser-
vis antrenmanlaridir. Saglik Bilimleri Fakiiltesi Spor Bilimleri boliimiinde
22,1£2 3(y1l) yasinda olan 38 erkek goniillii 6grenci katilmistir. Yer vurus-
larinda derinlik ve gii¢ testi ortalamalarini 61,13+7,26 puan, hassasiyet ve
gii¢ testi ortalamalarint 53,31+4,75 puan olarak tespit etmistir (p<0,05).
Yapilan bu aragtirmada sporcularin ITN yer vuruslarinda hassasiyet ve gii¢
testi ilk degeri 6,38+2,20; son degerleri sonucunda p=0.010 ¢ikmig olup
(p<0,05) anlamli farklilik bulunmustur.

Ulugay (2009), 12-14 yas basketbolculara uyguladigi8 haftalik pliyo-
metrik antrenmanlarda dikey sigrama performanslar incelenmistir. Ant-
renmanlar sonunda sekiz haftalik antrenmanlarin deney grubu dikey sig-
rama 0l¢iim sonuglarinda anlamli bir artig oldugu belirtilmistir (p<0.05).

Uysal (2011), voleybolcularda uygulanan yogun pliometrik antren-
manlarin biyomotorik 6zelliklere etkisinin arastirildigi ¢alismada, Tiirkiye
erkekler voleybol birinci liginde oynayan 24 erkek sporcuya uygulanan 12
hafta pliyometrik antrenmanlar sonunda , durarak uzun atlama 6n test 2.48
m ve son test 2.65 m bulunmus (p<0,01) ve dikey sigrama 6n test 73.0 cm
ve son test 83.0 cm bulunarak (p<0,01) istatistiksel agidan anlamli farklilik
bulunmustur.

Sonu¢

Sonug olarak yapilan bu calismada 8 haftalik uygulanan pliyomet-
rik antrenmanlarinin deney grubunun grup i¢i analizleri sonucunda dikey
sigrama ve tenis beceri testlerinde artig oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Kontrol grubu grup i¢i analizlerinde fark bulunmamistir. Bu sonuglarin
kuliip tenis antrenmanlarinda uygulanan yontemlerin tekrar ve siddetleri
arttirilarak, derinlik ve hassasiyet vuruslarinda gelisim saglayabilmek i¢in
kort i¢i ma¢ durumlari olusturularak performanslariin gelistirilebilecegi
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onerilebilir. Aragtirmada antrenmanlarin sonunda alinan 6l¢iimlerin analiz-
lerinde gruplararasinda sadece dikey sicramada deney grubu lehine fark ol-
dugu ve tenis performanslarinda fark olmadig tespit edilmistir. Sporculara
uygulanan antrenman tekrar, siddet ve kapsam degerlerinin daha da arttiri-
larak, bireysel acidan artiglara onem verilmesiyle gelisim saglanabilecegi
diisinilmektedir. Pliyometrik antrenmanlarinin bazi1 motorik 6zelliklere
ve tenis derinlik ve paralel ¢capraz vuruslarda etkili olabilecegi sdylenebilir.
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Spor, bilimsel anlamda yapildig: siirece insanlarin organik gelisimi,
kas- sinir gelisimi, zihinsel gelisim, sosyal ve ruhsal gelisimi iizerinde
olumlu katkilar1 herkesce bilinmektedir.

Her gecen giin diizenli yapilan bedensel egzersizler, saglik i¢in 6ne-
mi daha belirginlesmektedir. Egzersizleri; kaslarin, kemiklerin, eklemle-
rin, kalp-damar sistemi ve fonksiyonlarinin en uygun sekilde ¢alismasini
saglamaktadir. Dayaniklilik sporlart (Uzun mesafe kosular, bisiklet, uzun
mesafe ylizme vb.) yapanlarda kroner arter hastalig1 hipertansiyon ve seker
hastalig1 daha az goriiliir (1).

Insan bedeni 6zel yetenekleri olan miikemmel bir varliktir. Merkezi si-
nir sistemi yasam dinamizmini kontrol eder. Kalp, yagsam boyu diizenli ola-
rak viicuda kan pompalar. Siirekli egzersizlerle solunum sindirim, bosaltim
ve iskelet kas sistemlerinin istenen diizeyde tutulmasi saglanir. Uzun siire
hareketsiz kalan insan bedeni hareket yetenegini kaybeder ve saglik prob-
lemleri dogurabilir (2).

Egzersizde kroner damarlardan gecen kan miktar1 damarlarin da ge-
niglemesini saglayarak kalbin her bdliimiine daha fazla kan ulagsmasini
saglar. Diizenli aerobik antrenmanlar orta diizeydeki hiper tansiyonda, kan
basincini diisiiriir. Ancak, siddetli hipertansiyonda etkisi azdir (3).

Maksimal oksijen kullanimi kisilerin kondisyon durumlarini belir-
lemede veya tahminde bulunmada siklikla kullanilan bir degerdir. Fakat
solunum, dolagim ve metabolizmayla ilgili degerlendirmelerde maksimal
yiikten daha diisiik yiiklerle yapilan 6l¢iim sonuglar1 kondisyonu belirle-
mede maksimal O2 kullanimindan daha degerli olabilmektedir (4). Spor-
la ilgilenenlerin amac1 kisinin beden ve ruh sagligini gelistirmek kendine
giiven kazanmasini saglamak ve {ist diizey performansi elde etmektir (5).

1. Kalp Fonksiyonlar1 ve Sporla Iliskisi

Kalp ve dolasim sisteminin {izerine diisen gorev gerekmekte olan kan
dolasimi ve organizmanin beslenmesi ve sonucunda hemostatisi diizenle-
mektir. Egzersize bagl olarak artan kan ve oksijen varligi; kanin tasima
ozelligi ile birlikte saglanmaktadir (6). Kalp atim hizi, antrenman sirasin-
daki enerjinin saglanmasi i¢in hangi diizeyde c¢alisilmasi gerektiginin bir
gostergesidir Egzersiz esnasinda kalp atimlar egzersizin siddetine ve kul-
lanilan oksijen miktarina gore artis gosterir. Yapilan ¢esitli arastirmalarda
diizenli bir sekilde yapilan egzersizlerin istirahat nabzinda azalmalara yol
actig1 goriilmiistiir (7).

1.1. Egzersizin Baslangicinda KAH

Egzersize baslanilmasi ile birlikte kalp atim hizinda bir artig goriiliir.
Egzersize yanit olarak salgilanan noradrenalin hormonu bobrekiistii bezin-
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de bulunan SA diigiimiinii uyarir ve kalp atim hizinda artiglar meydana
gelir. Bununla birlikte kalp atim hiz1 artar (8).

1.2. Egzersizde KAH

Egzersizin baglamasi ile kalp atim hizi artar ve dakikada pompalanan
kanda artis goriiliir buda kalp atim hizin arttirir. Egzersiz normal siddet-
te ise kalp atim hizi 30-40 saniyede normal bir seviyesini korur duruma
gelmektedir bu duruma denge durumu steady-state durumu da denir. Kalp
atim hiz1 sabit bir seviyede durur ve viicudun metobolik ihtiyaglari belirli
bir denge igerisinde saglanir. Eger tempo artarak devam ederse kalp atim
hiz1 da tempoyla beraber artis gosterecektir (9).

1.3. Egzersiz Sonras1 KAH

Egzersiz sonrasinda ise kalp atim hizi iki ve {i¢ dakika icerisinde ani-
den yavaglama moduna girer. Bu yavaglamanin sebebi Vagus adi verilen
sinirin SA ortaya ¢ikardig1 uyarilardir. Bu yavaslamaya bagli olarak kalp
atim hizindada diisiisler ortaya ¢ikarak gerceklesir. Bu yavaslama sporcu-
nun antrene olma durumu ve kondisyonuna bagli olarak farkliliklar goste-
rebilir (9).

1.4. Egzersiz Tiiril ve Diizeyine Gore KAH

Kalp atim hiz1 egzersizin tiirline gore farklilik géstermektedir dinamik
egzersizlerde kalp atim hiz1 statik egzersizler gore daha fazla artig goster-
mektedir. Kalp atim hizinin egzersiz siddetiyle dogru orantili oldugu da
bilinmektedir (9).

2. Sporda Kardiyak Adaptasyonlar

Saglikli bireyler, egzersize karsi egzersiz kapasitesinde artigla sonugla-
nan ¢esitli fonksiyonel ve yapisal degisiklikler gelistirmektedir. Egzersize
adaptasyon; kardiyovaskiiler, pulmoner, endokrin-metabolik, immiinolojik
ve iskelet kaslarini igeren birgok organ sisteminin koordine yaniti ile or-
taya ¢ikar. Kardiyovaskiiler sistem egzersizden direkt etkilenir ve fiziksel
antrenman sirasinda gergeklesen énemli akut degisikliklerin bir¢ogundan
sorumludur (10).

Tekrarli, agir fiziksel egzersiz miyokard yap1 ve fonksiyonunda 6nem-
li degisikliklere neden olmaktadir. Bu siire¢, egzersizin indiikledigi kar-
diyak yeniden modellenme (Exercise induced cardiac remodelling-EICR)
olarak adlandirilmaktadir. EICR, ventrikiillerde genisleme, miyokardiyal
hipertrofi ve atriyal dilatasyonu igerir. EICR, kardiovaskiiler sistemin, eg-
zersiz yapan iskelet kaslarinin gereksinimlerini karsilama yetenegini ge-
liGtirmektedir (11).
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2.1. Diren¢ Egzersizinde Kardiyak Adaptasyonlar

Direng egzersizi sirasinda goriilen kardiyovaskiiler yanitlardan mi-
yokard ve vaskiiler sisteme etki eden basing ve hacim yiiklenmesi sorum-
ludur. Basing yiiklenmesinde direncin biiytlikliigii, ¢alisan kas kiitlesi ve
dinlenme ile tekrarlar arasindaki kasilma siiresi dnemlidir (12). Direng
egzersizi yapan atletlerde sol ventrikiil kiitlesi ve duvar kalinlig1 artmasi-
na ragmen, sol ventrikiil boyutlarinda degisiklik olmadigindan konsantrik
hipertrofi gortilmektedir (13) (Resim 1).

Normal “Egzersiz Oncesi”
Kardivak Yap

Sol g
Veentrakal Dirang

Egzersizi

Resim 1: Direng egzersizinin kardiyak etkileri. Dinlenim sol ventrikiil
ejeksiyon fraksiyonu normal ya da hiperdinamik olabilmekte, erken
diyastolik fonksiyon normal veya hafif azalmis; ge¢ diyastolik fonksiyonda
kompansatuvar artis olabilmektedir. Sol atriyum boyutu normal kalmakta veya
hafif genisleyebilmektedir. Direng egzersizinde sag ventrikiilde remodeling
goriilmemektedir (11).

2.2. Dayanikhikhik Egzersizinde Kardiyak Adaptasyonlar

Aerobik egzersizde ise miyokarda ve vaskiiler sisteme etki eden en
onemli faktor hacim yiiklenmesidir. Akut dayaniklilik (aerobik) egzersi-
zinde kalp hizi, kalp debisi ve aktivitenin yogunlugu ile uyumlu VO2 pikte
artis gercekleGmektedir. Atim hacmi erken donemde artarken, sonrasinda
plato ¢izmektedir (12). Akut dayaniklilik egzersizi kardiyak hasar belirteg-
lerinde artigin da goriildiigii onemli bir stres faktoriidiir. Akut dayaniklilik
egzersizinde kardiyak yorgunluk (cardiac fatique) olarak bilinen gegici
sistolik ve diyastolik bozulmalar da goriilebilmektedir (14). Dayaniklilik
sporlar1 yapan atletlerde sol ventrikiil i¢ boyutu ve kiitlesi, sol ventrikiil
duvar kalinliginda hafif artis ile karakterize eksentrik sol ventrikiil hipert-
rofisi goriilebilmektedir (13) (Resim 2.).
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Normal “Egzersiz Oncesi™
Kardiyak Yap1

Dayamkhhk
Egzersizi

Resim 2. Dayanikiilik egzersizinin kardiyak etkileri. Dinlenim sol ventrikiil
ejeksiyon fraksiyonu degismemekte veya hafif azalmakta, erken sol ventrikiil
diyastolik fonksiyonu degismemekte veya artmaktadir. Sag ventrikiil dilatasyonu,
atriyumlarda genisleme gozlenebilmektedir (11).

3. Spor Yapilmasiyla Viicutta Meydana Gelen Degisimler

Egzersizin ¢esitli saglik ve sosyal yararlari oldugunu bir¢ok arastirma-
da gormekteyiz. Kas-iskelet, kardiyovaskiiler, solunum, endokrin, immiin
ve metabolik saglik sistemlerinde sporun pozitif yonde etkiledigi ve geli-
simine katk1 oldugu goriilmektedir.

Bununla birlikte, egzersiz ve spor katilimiyla iligkili risklerin bu fay-
dalara degip degmeyecegi belirsizligini koruyor. Rekabet¢i sporlara diizenli
olarak katilan bireyler, gelecekteki eklem saglig1 igin sonuglar olabilecek
yiiksek akut fiziksel yaralanma riskinin farkindadir. Ornegin, dizdeki akut
ligaman yaralanmasi, geng bireylerde sadece yaygin degil, ayn1 zamanda er-
ken osteoartrit gelisimi ile de iligkilidir (15). Organize olmayan sporlar ve
fiziksel aktivitelerle ilgili algilanan riskler de vardir. Yakin tarihli bir Kanada
arastirmasi, genel popiilasyonun %13,1’inin diizenli kogmanin diz eklemi-
ni incittigine inandigini, %29,5’inin ise emin olmadigmi bildirdi. Diizenli
(%7.6) ve uzun mesafe kosmanin (%15.5) diz osteoartritine yol actigina ina-
nilirken , biiyiik bir belirsizlik vardi (%34-42) (16). Bu, rekreasyonel kosu-
cularin sedanter bireylere ve elit kosuculara gore daha diisiik diz veya kalga
osteoartriti riskine sahip oldugunu 6ne siiren kanitlara ragmen boyledir (17).

Hastalara ve genel halka uygun egzersiz ve spor se¢imleri konusunda
tavsiyelerde bulunabilmek i¢in saglik profesyonellerinin farkli aktiviteler-
le ilgili yararlar1 ve olumsuzluklar1 anlamalar1 gerekir. Her spor ve egzer-
siz tiirti, farkl ilgi ve yeteneklere hitap eden benzersiz 6zelliklere sahiptir
(18). Dahasi, efor seviyeleri ve farkli viicut sistemlerinin katilimi1 gibi, bi-
reye yiiklenen ¢ok farkli talepler vardir. Daha da 6nemlisi, tiim spor tiirleri
ve fiziksel aktivite farkli diizeylerde risk ve saglikla ilgili ddiiller tasir ve
farkli katilim ve sosyal etkilesim diizeylerine yonelik farkli tutumlarla ilis-
kilidir. Cesitli spor tiirlerine gore viicutta meydana gelen degisimler asagi-
da siralanmaktadir.
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3.1.Yiiriimek ve Kosmak

Yiriimek ve kogsmak temel kaba motor becerilerdir . Temel ulagimin
yan1 sira neredeyse tiim kendinden tahrikli kara tabanli spor aktiviteleri
icin kritik gereksinimlerdir. Yiiriime, fiziksel aktivitenin en popiiler sekli-
dir ve bireylerin ise ve okula gitmek icin kullandiklar1 baslica yollardan
biri olarak tanimlanmistir (19), (20) . Hem yiiriimek hem de kogmak, ¢esit-
li popiilasyonlarda basit, erisilebilir egzersiz bigcimleri sunar.

a) Kas-Iskelet Sistemi

Yiirime ve kosma, yliksek hizlarda ortaya cikan yiiksek zemin re-
aksiyon kuvvetleri ile carpma aktiviteleridir. Darbe yiiklemesinin kemik
mineral yogunlugu, kas giicii tiretimi ve kikirdak hiice dig1 matrisinin bo-
zulmasi iizerindeki etkisi genis capta incelenmistir (21),(22) . Oyle gorii-
niiyor ki, yokus yukari yiliriimek bile kemik yogunlugu iizerinde olumlu
bir etkiye sahip olmak i¢in yeterli hizlanma frekanslari liretmemektedir
(22) . Dayaniklilik ve kros kosusu, kadinlarda yiiksek oranda diigiik kemik
mineral yogunlugu prevalansi ile iligkilendirilmistir (23). Buna karsilik,
ayn1 yastaki akranlartyla karsilastirildiginda, sprint ve orta mesafe (yani
yaklagik 1500 m’ye kadar) kosuculan yiiksek riskli kosularda daha fazla
kemik mineral yogunluguna sahip kalcalar ve lomber omurga dahil olmak
tizere stres kirig1 bolgeleridir (24) . Bu iliski, viicut kiitlesi i¢in ayarlandi-
ginda bile anlaml kalir (25) . Bu, kemik saglig: iizerindeki etkileri en {ist
diizeye ¢ikarmak i¢in hiz ve mesafe arasinda bir dengenin gerekli oldugu-
nu diistindiirmektedir.

Yik tastyan eklemlerdeki kikirdak da hem yiiriimekten hem de kos-
maktan yararlanabilir. Yeni bir sistematik ve meta-analiz caligmasini
gozden gecirdigimizde, saglikli hayvanlarda, ilimli bir giinliikk egzersiz
dozunun kikirdak matrisinin bilesimi iizerinde olumlu etkileri oldugunu
gostermistir(26). Sican modellerinde, kikirdaktaki mRNA seviyeleri, kont-
rollere kiyasla kosu gruplarina atanan hayvanlarda yukar1 regiile edilmis-
tir; bu, kosu ve ardindan dinlenme periyodu ile yasanan aralikli kikirdak
agir yiiklenmesinin bir “kendi kendini onarma” ve daha fazla hasara kars1
olas1 direng baslattigin1 gdsterir (27) . Darbe yiikiine karsi kosma ile ilgili
kikirdak direnci kavrami, insanlarda yapilan bir ¢aligma ile desteklenmis-
tir. Celik ve ark. (21) bir biyobelirtecte kikirdak dejenerasyonu (COMP) ve
serum diizeylerini 6l¢miistiir. Katilimcilar 12 haftalik bir kosu programini
tamamladiktan sonra, daha 6nce COMP’de bir artis1 tetikleyen aktiviteler
sirasinda serum diizeylerinin artik yiikselmedigini bulmuslardir. Bu, kikir-
dak saghigina aracilik etme potansiyelini vurgular. Bununla birlikte, yii-
rimenin ve kogsmanin kikirdak saglig: iizerindeki faydalarinin doza bagl
olmasi muhtemeldir. Bricca ve ark. (26), diisiik ve yiiksek egzersiz dozla-
rinin kikirdak matris bilesimi lizerinde olumsuz etkiler gosterdigi hayvan
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caligmalarinda doz ve kikirdak bilesimi arasindaki dogrusal olmayan ilig-
kiyi vurgulamistir.

Onerilen bu kas-iskelet sistemi faydalarma ragmen, kosmaya baglh
yaralanmalar yiirimekten daha yaygindir. Kosmaya bagli yaralanmalarin
tam insidansini ve prevalansini 6l¢gmek zor olsa da, her 1000 saatlik kosuda
33 kadar yaralanmanin meydana geldigi tahmin edilmektedir (28). Diz, yii-
rityiisciilerde ve kosucularda en yaygin agri ve yaralanma bolgesidir. Ozel-
likle patellofemoral agri, diz yaralanmalarmin %40’ olusturur (29). Pa-
tellofemoral agriya katkida bulunanlar ¢cok faktorliidiir ve hem igsel hem
de digsal faktorlerden olusur . Bu, hastalarin %50’sinden fazlasinin ilk ta-
nidan yillar sonra kalici agr1 bildirdigi i¢cin 6nlenmesi ve yonetilmesi zor
bir durum haline getirmektedir (30). Yakin zamanda yapilan bir ¢alisma,
inat¢1 patellofemoral agrisi olan 26-50 yasindaki erigkinlerin dortte birin-
de radyografik olarak patellofemoral osteoartrit (OA) belirtileri oldugunu
bulmustur (31). Diger bir %43’ilinde ise diz agris1 olan kisilerde yerlesik
OA’nin gelecekteki gelisiminin en giiclii belirteclerinden biri oldugu gos-
terilen radyografik OA’nin erken belirtileri bulunmaktadir (32).

Patellofemoral agriy1 OA ile iliskilendiren kanitlara ragmen, yiiriime
veya kosma ile OA arasinda nedensel bir baglant1 kurulmamistir. Hayvan
ve teorik modeller, mekanik yiiklemenin kikirdagi deforme edebildigini,
bunun da eklem yiizey dokusunun korunmasini ve adaptasyonunu kontrol
eden kondrositlerin sinyal yanitinda degisiklige neden oldugunu goster-
mektedir (33) . Ancak, Abusara ve ark. (33), dinamik dongiisel yiikleme
sirasinda kikirdagi deforme etmek igin nispeten yiiksek kas kuvvetlerinin
(yaklasik 1,3 x viicut kiitlesi) gerekli oldugunu ve hatta protein konsant-
rasyonunu degistirmek i¢in daha yiiksek miktarlarda dinamik dongiisel
sikigtirict kuvvetlerin gerekli oldugunu gostermek igin yakin zamanda
gelistirilmig bir vivo fare modeli eklem sivisinda kullanmislardir. Kogma
sirasinda diz iizerine uygulanan gercek kompresif yiik bilinmemekle bir-
likte, kosmanin OA’y1 baslattigina dair ¢ok az kanit vardir veya hi¢ yok-
tur (17). Ancak kogmanin dizini yapisal OA hasarindan korudugu varsa-
yilamamaktadir. Kosucular, aktif kontrollere gore kosucularda OA’ya yol
acabilecek daha yiiksek oranda diz lezyonlar sergilemektedirler. Eklem
lezyonlarmin mevcut oldugu dizlerde, kosmanin kisa vadede onlar1 kotii-
lestirdigine dair bir kanit olmadigini vurgulamak dnemlidir (34). Bununla
birlikte, uzun vadeli prognoz bilinmemektedir.

b) Kardiyovaskiiler ve Solunum Sistemleri

Yiirlime ve kosma ile iliskili kardiyovaskiiler ve solunum yararlari iyi
bilinmektedir. Hem yiiriime hem de kogma, hipertansiyon, hiperkolestero-
lemi , dislipidemi, pnémoni ve astim gibi kardiyovaskiiler ve solunum yolu
hastaliklar1 i¢in diisiik risk faktorleri ile iliskilendirilmistir (22). Kosucu-
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lar, diger 6liim Ongoriiciileri i¢in diizeltme yapildiktan sonra bile, kogsma-
yanlara gore %45 daha diisiik kardiyovaskiiler iliskili mortalite riskine ve
ti¢ y1l daha uzun yasam beklentisine sahiptir (35).

Yiiriime ve kogma ile ilgili potansiyel zararlar 6ncelikle yar1 maraton,
maraton ve ultra olaylar gibi dayaniklilik kosusu baglaminda arastirilmig-
tir. Uzun stireli siddetli egzersizden sonra potansiyel miyokardiyal hasa-
rin ilk kanit1 1980’lerde yayinlandi. O zamandan beri , kogsmanin yogun-
lugu ile 6liim orani arasinda U-bi¢imli (36) ve J-sekilli (35) egri iliskileri
onerildi ve ¢cok az veya ¢ok fazla yogunlukla daha yiiksek 6liim riskinin
alt1 ¢izilmistir. Bununla birlikte, bu 6liim oraninin altinda yatan mekaniz-
malar belirsizligini koruyor. Bazi arastirmalar, yiiksek yogunlukta kosu
yaptigimi kendisi bildiren kisilerde yiiksek tansiyon ve aterosklerotik plak
prevalansinin arttigini bildirmis olsa da, geri kalan literatiir risk faktorle-
rinde artis olmadigini bildirmektedir (37). Maraton kosan kadinlarda se-
danter kontrollere gore dnemli dl¢iide daha az sayida koroner arter plaklar
bulunmustur (38). Benzer sekilde, her ikisi de vaskiiler bozuklugun erken
belirtegleri olan arter sertligi ve endotel disfonksiyonu , 97 maraton kosu-
cusunda normal sinirlar i¢indeydi (39). Schwarz ve ark. (40) 110 maraton
kosucusu iizerinde yaptiklar1 ¢alismada bunun aksine bulgular bildirmis-
ler, dolagimdaki mikropartikiillerinendotel disfonksiyonunun gostergesi
geciciydi ve maratonun tamamlanmasindan sonraki 2 giin i¢inde ¢6ziil-
miistiir. Kombine olarak, bu veriler, kosma ile iliskili bir kardiyovaskiiler
risk varsa, bunun gegici oldugunu ve yalnizca dayaniklilik kosusu ile ilis-
kili oldugunu géstermektedir.

¢) Metabolik ve Endokrin Sistemler

Yiirimenin ve kosmanin metabolik sagliga dmiir boyu fayda sagladigi
gosterilmistir (41). Ulusal kosucular ve yiirliyiis¢iiler saglik ¢aligmalarin-
dan elde edilen veriler, kosucularm yiiriiytisgiilere gore diyabet gelistirme
riskinin %71 daha disiik oldugunu goéstermektedir . Bu, biiyiik dl¢iide ko-
sucularin daha disiik viicut kiitlesine sahip olmalarindan ve ayni zaman
dilimlerinde daha fazla mesafe kat etmelerinden kaynaklanmaktadir (42).
Mesafe agisindan eslestirildiginde, yiiriime ve kosma, yeni baslayan hiper-
kolesterolemi ve diabetes mellitusta siipheli azalmalar ile iliskilendirilmis-
tir. Ancak, bu faaliyetler enerji harcamasi i¢in uygun degildir. Yiiriiyerek
harcanan enerjinin kogmak igin bildirilenin yarisindan daha az olmasi sa-
sirtict degildir . Bu fark, alti yillik bir siire boyunca BKI’de nemli lgiide
daha az artis ve daha kiigiik bel gevresi ile iligkilendirilmistir (43).

Kosu, 6zellikle dayaniklilik kosusu ile iligkili diigiik viicut kiitlesinin
zararl sonuglar1 vardir. Zayifligin performansi optimize etmek i¢in yararh
gorildiigii sporlarda kadinlar arasinda hormonal dengesizlikler ve diisiik
enerji mevcudiyeti siklikla gozlenmektedir (41). Siklikla hipotalamik-hi-
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pofiz-gonadal eksen bozulur ve bu da dstrojende azalmaya neden olmakta-
dir. Bu, kadinlarda ve kizlarda amenore ve gecikmis ergenlige neden ola-
bilir. Diger hormonal bozukluklar arasinda artmis kortizol , diisiik leptin ve
diisiik insiilin benzeri biiyiime faktdrii-1 konsantrasyonlar1 bulunur. Ikin-
cisi, onemli bir kemik anabolik hormonudur ve kemik metabolizmasinda
zararh degisikliklerdir.seviyeleri diisiik oldugunda ortaya ¢ikabilmektedir
(44). Erkek kosucularda testosteron seviyeleri konusunda ¢ok az arastirma
yapilmustir . Yorucu antrenman yapan erkek kosucularda serum testosteron
konsantrasyonlarinda bir diisiis oldugunu gosteren bazi eski kanitlar var-
dir. Bununla birlikte, aligilmig bir antrenman ytikiinii siirdiiren erkeklerde
testosteron seviyeleri sabit kalmaktadir (45).

d) Bagisikhik Sistemi

Yiriime ve kogmaya karsi bagisiklik tepkileri, metabolik tepkilere
gore daha j-sekilli bir egri izleyebilir, bu sayede ‘optimal’ bir yogunluk
veya siire seviyesi vardir ve bunun iizerindeki veya altindaki seviyelerle
iligkili daha zararl etkiler bulunmaktadir. Bu ‘optimal’ seviye sistematik
olarak dl¢iilmemistir ve bireye 6zgii goriinmektedir. Daha da 6nemlisi, agi-
r1 antrenman ve rekabet donemlerinde uzun siireli veya aligilmadik kosu
ndbetleri, dogal oldiiriicli hiicreler , sitokinler, kemokinler ve serbest ra-
dikaller gibi inflamatuar belirteglerdeki artislarla iligkilendirilmistir. Bu
siireg, bir immiinosiipresif kaskad ile sonuglanabilir. Ancak bu siire¢ gegi-
cidir ve 3 ile 72 saat arasinda siirmektedir ve proteomik arastirmalar, de-
toksifiye edici siire¢ler ve immiin yanitlarla iliskili proteinlerin eszamanli
bir ekspresyonu oldugunu diisiindiirmektedir (46),(47). Yiiriiteclerin kuv-
vetli yiiriiyiisten 2 ve 4 saat sonra kan drneklerinde benzer bir antioksidan
tepki gozlenmistir (47). Bu, yiirime ve kosmanin hemen ardindan artan
bir bagisiklik baskilanmasi riski olsa da, bununla miicadele etmek igin ta-
sarlanmig sistemlerde bir artig olabilecegini diisiindiirmektedir .

Ozet; yiiriimenin-kosmanin yararlari ve olumsuzluklar:

Birlikte ele alindiginda, kas-iskelet, kardiyovaskiiler, solunum, meta-
bolik, endokrin ve bagisiklik sistemleri i¢in yiirlime ve kogsmanin faydala-
rinin zarar risklerinden daha agir bastig1 agiktir. Bununla birlikte, mevcut
kanitlara dayanarak, bireyler egzersiz yiikleriyle ilgili doz-yanit iligkileri-
ne saygi duymalidir, ¢gok az egzersizin viicut sistemlerinde zararli olabile-
cegini, ¢ok fazla egzersizin ise kas-iskelet sistemi, kardiyovaskiiler ve ba-
gisiklik sagligi iizerinde 6nemli sonuglari olabilecegini akilda tutmalidir. .

3.2.Cok Yonlii Sporlar (Takim ve Saha Sporlari)

Futbol, basketbol, voleybol, futbol ve hokey gibi ¢ok yonlii sporlar
aralikli sporlardir. Hem antrenmanda hem de yarigmada, degisen egzersiz
yogunlugu ve tekme atma, ziplama ve firlatma gibi ¢cok uzuvlu ve ¢ap-
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raz viicut hareketleri sergilemektedirler. Bu hareketler genellikle yiiksek
yogunlukta kosarken veya yon degistirirken gergeklestirilir ve ardindan
nispeten kisa iyilesme siireleri gelmektedir (48),(49). Cok yonlii sporlar
ve egzersizler tipik olarak top, kask ve sopa gibi ekipmanlar gerektirir ve
birbiriyle yarisan iki takim tarafindan gerceklestirilmektedir. Bu, bireye
yiirime ve kosmanin 6tesinde ek talepler getirmektedir.

a) Kas-iskelet Sistemi

Cok yonlii sporlarla iligkili yiiksek yogunluklu ve tiim viicut hareketleri,
kas-iskelet sistemi tizerinde yliksek talepler olusturur (48). Bu talepler, ya-
sam siiresi boyunca hem olumlu hem de olumsuz olan énemli uyarlamalar
iiretebilmektedir. 70 yas {istii bireylerde yapilan bir ¢alismada Pedersen ve
ark. (50), haftalik top sporu yarismalarinin, agirlikli kol kivirmalarinda ve
30 saniyelik sandalye-ayakta tekrarlarin sayisinda 6nemli geligmeler sagla-
digin1 ve bunun hem iist hem de alt ekstremite islevinde ve dengede bir ge-
lisme oldugunu ortaya koymustur. Benzer sekilde, 20-30 yaslari arasindaki
egitimsiz bir grup kadinda, 17 haftalik bir hentbol antrenmani miidahalesi,
hem tiim viicut kas kiitlesinde hem de kemik mineral yogunlugunda 6nemli
gelismelerle sonuglanmugtir (51). 11 ila 13 yagindaki fazla kilolu erkek ¢o-
cuklarda, 12 haftalik rekreasyonel futbol antrenmani, alt viicut giiciinde ve
esnekliginde orta dereceli artiglarla iliskilendirilmistir (52) .

Futbol, basketbol, voleybol, ragbi ve hokey gibi ¢esitli ¢ok yonlii
sporlarda yumusak ve kemik dokusunun fiziksel ve mekanik 6zelliklerin-
deki gelismeler ortaya ¢cikmustir (53), (54). Oncelikle bu sporlar1 yapan in-
sanlarda kemik mineral yogunlugunun sadece kosanlara gére daha yiiksek
oldugu bulunmustur (55). Bunun nedeni muhtemelen ¢ok yonlii sporlarla
iligkili, hem yer etkisinden hem de yiiksek kas kasilmalarindan kaynakla-
nan daha biiylik mekanik ytiklerdir (54) . Anlatimli bir inceleme ayrica,
yiikiin esit olmayan dagiliminin, kogsma veya yiirtime ile iligkili alisilmig
yiikleme modellerinden daha yiiksek osteogenezi artirma potansiyeline sa-
hip olabilecegini varsaymistir (56). Kiimiilatif olarak, bu veriler her yasta
kemik ve kas saglig1 i¢in ¢ok yonlii sporlara katilimi desteklemektedir.

Tersine, ¢ok yonlii sporlara katilim, artan travmatik yaralanma oranla-
r1, ani mikrotravma ve uzun vadeli bozukluklarla iliskilendirilmistir. Bun-
lar, devam eden agr1 ve uzun siireli eklem hasari riski ile iligkili olan kas
dengesizliklerini ve yapisal degisiklikleri icerebilir (57),(58). Yarasa
veya sopayla spor yapan kadinlarda yaralanma insidansinin sistematik bir
incelemesi, yumusak doku yaralanmalarinin ve bag burkulmalarinin en
yaygin yaralanma sekli oldugunu bildirdi. Ayak bilegi, el, dizler ve bas
en sik yaralanma bdlgeleriydi (59). Bu, futbol, basketbol ve Amerikan
futbolundaki yaralanma epidemiyolojik arastirmalarina benzerlik goster-
mektedir. (60), (61). Travmatik yaralanmalarin ¢ogu bagka bir oyuncuyla
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temasin sonucu olsa da (61), 6n capraz bag (OCB) yaralanmalar1 muhte-
melen en biiyilik endise kaynagidir. Cok yonlii sporcular, 6zellikle ergen-
ler, OCB yirtiklari igin yiiksek riskli bir gruptur (62). OCB yaralanmasi-
nin, her ikisi de ¢ok yonlil sporlarda yaygin olan bir yavaglama veya yon
degisikligi sirasinda temassiz bir yaralanma olarak ortaya ¢ikmasi daha
olasidir (63). Biiyiik derecelerde diz valgusu ve kalga i¢ rotasyonu ile bir-
lestiginde, OCB iizerindeki gerilim maksimize edilmektedir (64). Kiz er-
genler olgunlastik¢a, ndromiiskiiler kontroldiz g¢evresinin daralmasi, spor
icin eslestirildiginde kadin atletlerde erkek atletlere gore daha yiiksek OCB
yaralanmasi oranlarin1 potansiyel olarak agiklamaktadir (65). OCB’lerin-
de yirtik olan kisilerin yaklagik %50’sinde, yaralanmadan sonraki bir yil
gibi erken bir tarihte eklemde meydana gelen degisikliklerle ve ilk bes
yilda kétiilesen OA gelismeye devam etmektedir (66), (67). Bu oranlar,
kisinin ligamanin cerrahi onarimini yapip yapmadigina bakilmaksizin ayni
goriinmektedir (68).

b) Kardiyovaskiiler ve Solunum Sistemleri

Cok yonlii spora katilmanin genel faydalarina iliskin 6nemli miktar-
da kanit olmasina ragmen, spesifik kardiyovaskiiler ve solunum faydala-
11 genis ¢apta aragtirtlmamistir. Farkli spor ve egzersiz tiirlerine katilimla
iligkili saglik yararlarinin sistematik bir incelemesi, her saha ve kort sporu
i¢in ortalama olarak yaymlanmus bir ¢calisma bildirmistir. Istisna olarak bes
calismanin meta-analizinin, 6-12 haftalik futbol katilimindan sonra venti-
lasyon kapasitesinde (VO2maks) sistematik bir artig ve istirahat kalp hi-
zinda azalma gosterdigi futboldur (69). Daha yeni veriler, diyastolik kan
basincinda da kaydedilen gelismelerle birlikte bu bulguyu desteklemistir
(52). Ancak, VO2max ve dayanikliliktaki degisiklikler, benzer siirelerdeki
kosu miidahalelerinden sonra gézlenen kadar biiylik degildir (48).

Son ¢aligmalar, basketbol gibi diger ¢ok yonlii sporlara katilimin,
kalp hiz1 ve kan basincinda azalmaya ve ayrica VO 2max’ta iyilesmeye
yol actigin1 gdstermistir. Ilging bir sekilde, basketbola dayali veriler, tam
sahada oynarken kardiyovaskiiler faydalarin optimize edilebilecegini gos-
teriyor. Tam ve yar1 saha basketbol miidahalelerini karsilastirirken, tam
sahada oynayan y bireyler sistolik kan basinci, kalp hizi, toplam kolesterol
ve trigliseritlerde azalma ve Vo2 max’ta artiglar yasanmistir (72). Buna
karsilik, kiiciik tarafli 12 haftalik bir hentbol miidahalesinden sonra bu
belirteglerde herhangi bir degisiklik gozlenmedi (51). Her iki ¢aligmada
da miidahale stiresi 12 haftaydi ve ayn1 yas grubundaki (20-40 yas) ‘ant-
renmansiz’ insanlar1 hedef almistir. Her iki ¢calismada da, sporun degisti-
rilmig versiyonlarma katilan bireyler ¢ok az kardiyovaskiiler fayda goriil-
miistiir. Bu bulgu, degistirilmemis sporlarin kardiyovaskiiler saglik i¢in en
uygun oldugunu gosterebilir. Ancak ¢aligmalar arasindaki bir diger 6nemli
fark basketbol kohortunun erkek, hentbol kohortunun kadin olmasidir. Aynmi
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cok yonlii spora katilan kadin ve erkeklerin kardiyovaskiiler degiskenlerini
kargilagtiran hi¢bir ¢aligma bulunmamakla birlikte, Randers ve ark. (72) ve
Hornstrup ve ark. (51) kadinlarin erkeklerle ayni kardiyovaskiiler faydala-
11 elde edemeyebilecegini diisiindiirmektedir. Kardiyovaskiiler hastaliktan
yasayan ve 6len kadinlarin sayisinin erkeklerinkinden fazla oldugu (70) ve
kadinlar i¢in en yiiksek katilimli sporlarin kort sporlari oldugu diistintildii-
giinde (19) bu, daha fazla aragtirmanin degerli olacag: bir alan olmaktadir.

¢) Metabolik ve Endokrin Sistemler

Cok yonlii spor ve egzersizin dur-kalk dogasi, hem antrenman hem de
yarigma sirasinda kisa ama azami ¢aba gerektirir. Sonug olarak, bu sporla-
rin agirlikli olarak yiiksek enerjili fosfatlar ve anaerobik glikoliz kullanan
anaerobik metabolizmaya dayandig1 disiiniilmektedir (53). Bu, yiiksek
antrenmanli atletlerde bile kan laktat konsantrasyonlarinda kisa siireli ar-
tiglara neden olmaktadir (71).

Kan laktat konsantrasyonlari, kas fonksiyonu tizerindeki birkag zararl
etkiden biridir. Oksidatif stres , proinflamatuar sitokinler, tilkenen glikojen
depolar1 ve kortizol dahil bir¢ok hormonun plazma konsantrasyonlarindaki
degisiklikler, cok yonlii sporlara katilimla iligkili metabolik ve endokrino-
lojik degisikliklerdir (49), (71), (73) . Yetiskinlerde, bu degisiklikler en ¢ok
oyundan sonra belirginlesmektedir (49), (71). Bununla birlikte, ergenlerde,
yiikseklik yedi giin boyunca mevcuttur ve kas agrisinin varligi ile iliski-
lidir . Bu veriler, 6zellikle ¢ok yonlii sporun yogun nobetlerinden sonra
iyilesme donemlerine ihtiya¢ oldugunu gostermektedir. Erigkinler i¢in dort
giine kadar bir siire dnerilirken, 17 yas alt1 i¢in bir hafta uygun olabilmek-
tedir (71), (73).

Daha da 6nemlisi, ¢ok yonlii sporlarin testosteron ve Ostrojen seviye-
leri iizerinde ¢ok az uzun vadeli etkisinin oldugu bildirilmistir (73).Testos-
teron/kortizol orani, hem futbol hem de rugby miisabakalarindan hemen
sonra dnemli Ol¢iide diiserken , 48 saat iginde taban ¢izgisinin tizerindeki
seviyelere ylikselebilmektedir (74),(75). Bu, viicut yagini azaltirken per-
formansin, kemik yogunlugunun ve kas kiitlesinin korunmasi i¢in 6nem-
lidir. Basketbol ve futbolun her ikisinin de viicut yag yilizdesini azalttig1
gosterilmistir, ancak etkinin saglikli bir kilo araliginda oynamaya bagla-
yan kisilerde daha fazla oldugu goriilmektedir (72),(52). Bu, daha yiiksek
bir yogunlukta oynama yeteneginden kaynaklaniyor olabilir. Asir1 kilolu
insanlar i¢in yiiksek yogunlukta bir egzersize ulasmak ve siirdiirmek zor
olabilir ve kilo kaybi, diyabet riski ve ¢ok yonlii spor arasindaki iligkiye
dair neden ¢ok az arastirma oldugunu agiklayabilmektedir (57).

d) Bagisikhik Sistemi
Bagisiklik islevi ve ¢ok yonlii sporlarla ilgili literatiir, elit veya olduk-
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ca rekabetci sporculara odaklanmistir. Bu literatiirdeki genel olarak benzer
bulgular1 bildirmektedir: patojenlere kars1 korunmak i¢in mukozal yiizey-
leri dolduran tiikiiriik immiinoglobulinin , uzun siireli ve yorucu rekabetten
sonra azalmaktadir (74), (75). Bu, artmis beyaz kan hiicresi sayimlari, in-
terlokinin plazma seviyeleri ve sistemik immiin supresyonun bir¢ok diger
kan belirtegleri ile ilgili raporlarla birlestirilmistir (71), (74), (77). Bu de-
gisiklikler gecicidir ve sporculari asagidakiler gibi yaygin hastalik riskinde
kiigiik bir artiga maruz birakir: iist solunum yolu enfeksiyonlaridir. Genel
popiilasyonun, ¢ok yonlii sporlardan kaynaklanan immiinsiipresyonu de-
neyimlemek i¢in gereken yogunluk ve siire seviyelerinde rekabet etmesi
pek olas1 degildir. Ayrica, katilimin tek basia bu tiir tepkileri tetiklemek
icin yeterli olmamasi da miimkiindiir. Gleeson, bagisiklik fonksiyonu ve
cok yonli spor ¢aligmalarinda arastirilan sporcularin tipik olarak ayni za-
manda diyetle ilgili enerji eksikligi, uyku yoksunlugu ve rekabetle iligkili
psikolojik stresdrler yasadiklarini belirtmektedir. Bu stres faktdrlerinin bi-
rincil olarak degisen immiin ve endokrin yanitlara katkida bulunma olasi-
ligr yiiksektir (77) .

Ozet: ¢cok yonlii sporlarin yararlari ve olumsuzluklar

Cok yonli sporlara katilim sirasinda akut bir kas-iskelet yaralanmasi-
na maruz kalmanin 6nemli riskleri g6z ardi edilemez. Bununla birlikte, ok
yonlii sporun 6zellikle elit alt1 popiilasyonlarda daha yaygin olan biyolojik
faydalari, etkili bir sekilde uygulandiginda yaralanma &nleme programla-
rinin olumlu etkileriyle birlikte ele alindiginda, ¢ok yonlii spora katilimin
yararlarinin olumsuzluklardan daha agir bastigi anlamina gelir.

3.3.Diren¢ Egzersizi

Kuvvet antrenmani olarak da bilinen direng egzersizi, temel olarak
aerobik egzersizden farklidir. Aerobik egzersizler tiim viicut hareketleri-
ni kullanirken, direng egzersizi tipik olarak belirli kas gruplarinda, genel-
likle bir miktar direnme kuvvetine karsi, ayr1 gorevler kullanarak gii¢ ve
noromiiskiiler kontrol olusturmaya odaklanmaktadir (78). Kas kasilmalar1
esmerkezli, eksantrik, izometrik ve izotonik olabilir; siklikla, tek bir eg-
zersizde kasilmalarin bir kombinasyonu kullanilir. Bununla birlikte, bu
egzersizleri gergeklestirirken, yogunluk, dinlenme araliklar1 ve siire dahil
olmak tizere ¢oklu egitim degiskenlerinin dikkate alinmas1 gerekir, ¢iinkii
bu degiskenlerin tiimii biyolojik etkinin tiiriinii ve biiylikliigiinii etkiliyor
gibi goriinmektedir(79). Gii¢ olusturma yogunlugu geleneksel olarak 1
tekrar maksimumunun (RM) yiizdesi veya tek bir efor sirasinda iistesinden
gelinebilecek maksimum direng miktar1 olarak belirlenir. Mevcut litera-
tirde, viicut agirhigindan 1RM’nin %80’ine kadar bir yogunluk araligi
kullanilmaktadir (80), (81). Bu nedenle, 6l¢iilen sonuglarda 6nemli 6l¢iide
degiskenlik olmasi sasirtici degildir.
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a) Kas-Iskelet Sistemi

Diren¢ egzersiz miidahalelerindeki 6nemli farkliliklara ragmen, sis-
tematik incelemelerden elde edilen 1. diizey kanitlar, diren¢ egitiminin
kas kuvvetini artirma potansiyeline sahip oldugunu gostermektedir (81),
(82). Bu faydalar, katilimcilarin yasina bakilmaksizin ortaya ¢ikiyor gibi
goriinmektedir. Saglikli, rekreasyonel olarak aktif erkeklerde, 12 haftalik
kuvvet antrenmani, hem 1RM hem de ¢oklu tekrar kuvvet parametrelerin-
de biiyiik gelismelerle sonuglanmistir (83). Diisiik siklikta direng egzersizi
bile fayda saglayabilir. 47 caligsmay1 igeren bir meta-analiz, 7 tekrardan
olusan iki ila ii¢ setten olusan haftada iki seansin, cinsiyetleri ne olursa
olsun, 70 yas iistii yetigkinlerde kas kuvvetini %33’e kadar artirabildigini
gostermistir (82).

Birden fazla sistematik inceleme de , egitimsiz kisilerde gii¢ faydalari
elde etmek i¢in minimum %60 1RM yogunlugunun gerekli oldugunu ve
egitimli kisiler i¢in %80 1RM’nin gerekli oldugunu gostermistir. Egitim-
li kadinlarla yapilan enine kesitsel bir ¢aligma, onlardan hem iist hem de
alt ekstremite direng egzersizi i¢in istedikleri yogunlugu ve algilanan efor
derecesini (RPE) secmelerini istedi. Katilimcilar ortalama %57 1RM ve
‘biraz zor’ RPE [69] sectiler . Bu caligmanin bulgulari, ger¢ek diinyada
insanlarin direng egzersizlerinin potansiyel gii¢ faydalarindan yararlanmak
i¢cin uygun yogunluklarda caligmayabilecegini gostermektedir.

Direng egzersizinin kemik ve eklemler iizerindeki faydalari net degil-
dir. Cocuklarda ve ergenlerde, yiiksek kuvvetlerin biiyiime plaklari {izerin-
deki olumsuz etkilerinden dolay1 direng egitimi yaygin olarak 6nerilmemek-
tedir (84). Son zamanlarda yapilan hicbir ¢aligma bu teoriyi desteklemese
de, ergenlerde direng egzersizi ile iligkili kemik degisiklikleri cinsiyetten
etkileniyor olabilir. Ergen kizlarda yapilan ¢ok sayida ¢aligma, 15 aya ka-
dar haftada ii¢ kez yapilan direng egzersizinin kemik mineral yogunlugu
tizerinde higbir etkisi olmadigini bulunmustur (85), (86). Benzer bir egitim
programi1 uygulanan ayni1 yastaki erkeklerde, kemik mineral yogunlugunda
onemli gelismeler gdzlemlenmistir (85). Bununla birlikte, direng egitimi,
yash erigkinlerde artan kemik mineral yogunlugu iizerinde ayn1 etkiye sa-
hip olmayabilir. Iki sistematik derleme, ilerici alt ekstremite kuvvetlendir-
me egitiminin, tek bagina veya yiiksek etkili egzersizle bir arada, menopoz
sonrasi kadinlarda kemik mineral yogunlugu iizerinde kiigiik ama dnemli
pozitif etkileri oldugunu bildirmistir (87),(88). Randomize bir klinik aras-
tirmaya katilan 65 yas iistii erkek ve kadinlarda 26 haftalik direng egitimi,
kemik mineral yogunlugunu énemli 6l¢iide degistirmedi(78). Gruplar cin-
siyete gore siniflandirildigindan, bu ¢aligmadan cinsiyetin kemik sagligi
tizerindeki etkisine iligkin sonuglar ¢ikarmak miimkiin degildi. Bununla
birlikte, birlikte ele alindiginda, bu bulgular direng egitiminin en azindan
risk altindaki popiilasyonlarda kemik yogunlugunu korudugunu goster-
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mektedir.

Literatiirde direng egitimi miidahalelerine 6zgii ¢ok az sayida yumu-
sak doku yaralanmasi bildirilmistir. 27 calismanin sistematik bir incele-
mesi, tim calismalarda 20 yillik bir siire boyunca degisen toplam 3 ya-
ralanmanin meydana geldigini bildirmistir (89) . Direng egitimi sirasinda
meydana gelen yaralanmalar nedeniyle acil servise basvuru verileri, yara-
lanmalar meydana geldiginde, niifusun yasi ve cinsiyeti ne olursa olsun,
bunlarin birincil olarak bel yaralanmalar1 oldugunu gostermektedir (90),
(91). Bu endise verici olsa da, Myer ve ark. (91) ayrica direng egzersizi ile
iligkili yumusak doku yaralanmalarinin sayis1 ve ciddiyetinin yasla birlikte
onemli Ol¢iide azaldigini gostermistir. Ayrica, gézetim, teknik ve direng
yiikii gibi degistirilebilir faktorler, yaralanmalara birincil katkida bulunan
unsurlardir ve bu faktorlerin ele alinmasi, yaralanma riskini 6nemli 6l¢tide
azaltabilmektedir.

b) Kardiyovaskiiler ve Solunum Sistemleri

Direng egzersizi, kardiyovaskiiler zindeligi hedeflemek i¢in 6zel ola-
rak tasarlanmamistir. Hipertansiyonu olan kisiler i¢in, kardiyovaskiiler
sistemdeki akut bozulma nedeniyle direng egzersizi bir zamanlar kontren-
dikeydi. Kan akisindaki, kan basincindaki, kardiyak sempatik modiilasyon-
daki ve arter sertligindeki akut artigin aterosklerotik plaklar1 ve anevrizma
rliptiiriinii kolaylastirarak ani kardiyak olim riskini artirdig1 diistintilmiis-
tir (92) . Bununla birlikte, birka¢ bin kisiyi kapsayan genis boylamsal
calismalar, direng egzersizinin erkeklerde koroner kalp hastaliginda %23
azalma ve kadinlarda kardiyovaskiiler iligkili 6liim i¢in 6nemli bir kuadra-
tik iligki ile iligkili oldugunu gdstermistir (93), (94), (95). Kendi beyanla-
rina gore orta diizeyde direng egzersizi yapan kadinlar, kolesterol ve trigli-
seridler (94) gibi 6nemli derecede diisiik risk faktorleri seviyeleri ve diisiik
0liim oranlar1 sergilediler (95). Ancak, haftada 150 dakikadan fazla kuvvet
antrenmani bildiren kadinlarin 6liim riskleri diisiik degildir (95). Bu bulgu-
lar, direng egzersizinin kardiyovaskiiler hastaligin 6nlenmesi ve yonetimi
icin aerobik egzersize onemli bir katki ve potansiyel bir alternatif olarak
Onerilmesiyle sonuglanmistir.

Direng egzersiz literatiiriinde en ¢ok c¢alisilan kardiyovaskiiler degis-
ken kan basinci olmustur. Diizey 1 kanitlar, direng egzersizi miidahalele-
rinden sonra hipertansif ve normotansif bireylerde hem sistolik hem de
diyastolik kan basing¢larinin diistiigiinii géstermektedir (96). Kan basincini
diisiirme etkisi, daha kiiciik kas gruplar1 yerine daha biiyiik kas gruplari-
nin ve iki tarafli egzersizlerin gergeklestirilmesiyle arttirilmis gériinmekte-
dir (96), (97). Ayrica, direng egzersizi deneyimi olan normotansif erkekler
iizerinde tekrarlanan Ol¢limler caligsmasi, egzersiz sonrasi hipotansiyo-
nun biiylikliigiiniin ve siiresinin egitim hacmine bagl oldugunu bulmus-
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tur. Ozellikle, daha yiiksek set sayis1 en biiyiik etkiyle sonuglanmustir (98).
¢) Metabolik ve Endokrin Sistemler

Direng egzersizi, yagsiz viicut kiitlesini , glikoz toleransini ve insiilin
duyarliligini arttirma kapasitesinin yani sira diger metabolik ve hormonal
ozellikleri modiile etme kapasitesi nedeniyle son yirmi yilda dikkat ¢ek-
mistir (99) . Amerika Birlesik Devletleri’nde yapilan genis epidemiyolojik
aragtirmalar, Diinya Saglik Orgiitii’niin haftalik direng egzersizi yonerge-
lerine uymanin, metabolik sendroma yakalanma ihtimalini %25 oraninda
azalttigin1 gostermistir (100). Ayrica, Bakker ve ark. (100) direng egzersizi
icin gereken toplam siirenin haftada 1 saatten az oldugunu bulmustur. Daha
yiiksek egzersiz hacimlerinin olasiliklarda daha fazla azalma sagladigi bu-
lunmamistir. Bu galigmalara yonelik potansiyel bir elestiri, bunlarin kendi
bildirdigi verilere dayanmasidir. Bununla birlikte, bireyler fiziksel akti-
viteyi gereginden fazla bildirme egiliminde oldugundan , bunun anlami,
metabolik fayda saglamak icin daha az siklikta direng egzersizinin gerekli
oldugudur (101).

Direng egzersizinin neden metabolik sendrom riskini azalttigini agik-
layan potansiyel mekanizmalarin arastirilmasinda, Avustralyali kohortlar-
dan alinan epidemiyolojik ¢aligmalar, haftada en az bir kez yapilan direng
egzersizinin, 6nemli dl¢ilide diisiik bozulmus glukoz metabolizmasi ve in-
siilin direnci ile iliskili oldugunu bulmustur (102), (103). Ayrica, insiilin
sensitivitesinden bagimsiz olarak artmis kas kitlesi ve kuvveti, metabolik
sendromun 6nemli koruyucu faktorleridir (103). Sistematik incelemelerin-
de, Hurley ve ark. (99), bunun muhtemelen kastaki kalitatif degisikliklere
ve hepatik lipid metabolizmasinin uyarilmasina bagl oldugunu ileri siir-
miistiir.tekrarlayan kas yliklemesi nedeniyle. Bununla birlikte, eksantrik
kas aktivasyonu ve konsantrik kas aktivasyonunun erkeklerde farkli en-
dokrin yanitlarla sonuglandig1 gosterildiginden, ytlikleme tipi 6nemli bir
degerlendirme olabilir. Testosteron ve kortizol yanitlari, kasilma tipinden
bagimsiz olarak benzer goriinse de, bircok egzersizin eksantrik fazinda
daha az biiyiime hormonu tiretilmektedir (104).

d) Bagisikhik Sistemi

Direng egzersizinin bagisiklik sistemi tizerindeki etkilerini agiklayan
gelismekte olan bir aragtirma grubu vardir. Akut bir direng egzersizi nobe-
tinin toplam 16kositler, monositler , sitokinler, immiinoglobiilin ve notro-
fillerde kisa siireli fakat anlamli artiglara neden oldugu konusunda genel
bir fikir birligi vardir (80) , (105) , (106) . Tepki, daha yiiksek egzersiz
ve egzersizlerde arasindaki daha kisa dinlenme araliklarinda daha biiyiik
ve Immiinsiipresyon 24 saati asmiyor gibi goriinmektedir (105) , (106). 1l-
ging bir sekilde, uzun siireli direng egzersiz programlari son zamanlarda
Toll benzeri reseptorlerin ekspresyonunun azalmasiyla iliskilendirilmis-
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tir. Bu reseptorler, mikrobiyal patojenlerin saptanmasinda 6nemli bir rol
oynamaktadir. Uzun vadede azalmis benzeri reseptor ekspresyonu, 16ko-
sitlerin inflamatuar kapasitesini de azaltabilir ve potansiyel olarak kronik
hastalik gelistirme riskini azaltabilmektedir (77). Bu nedenle, bir direng
egzersizi seansindan sonra enfeksiyona kars1 kisa vadeli daha yiiksek du-
yarlilik olabilirken, genel saglik i¢in uzun vadeli faydalar olabilmektedir.

Ozet: diren¢ egzersizinin yararlari ve olumsuz yonleri

Direng egzersizinin kas-iskelet sagligini korumak i¢in gerekli oldugu
aciktir, dzellikle menopoz sonrasi kadinlar ve yaslilar gibi risk altindaki
popiilasyonlardadir. Direng egzersizinin faydalari, kardiyovaskiiler, solu-
num, metabolik, endokrin ve bagigiklik sistemlerindeki gelismelere dair
kanitlarla kas-iskelet sisteminin Otesine uzanir. Ancak, bireyler yeterince
sik1 calismadiginda veya ¢ok sik katildiklarinda bu faydalarin birgogunun
gerceklesmedigi goriilmektedir. Ayrica, 6zellikle belde olmak iizere kiigiik
bir kas-iskelet yaralanmasi riski olsa da, bunun baglica nedeni yetersiz
profesyonel denetim ve zayif tekniktir. Bireyler iyi egitildikleri ve direng
egzersiz yikil i¢in tavsiyeleri agmadiklari siirece, faydalarin potansiyel za-
rarlardan ¢ok daha agir bastig1 goriillmektedir.
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Giris

Ozel yetenek smavlari, 6grencilerin yetenekleri dogrultusunda de-
gerlendirilmeye alindiklar1 bir sinav olarak bilinmektedir. Spor, miizik,
resim gibi 6zel yetenek gerektiren bolimlere girmek isteyen dgrencilerin
bu smavlara girdikleri goriilmektedir. Ozel yetenek sinavi ile dgrenci alan
boliimler; bir veya daha fazla asamali sinavlar1 hazirlama haklarma sahip
olduklar1 bilinmektedir. Sinavlarin hazirlanma, degerlendirme ve sonug
asamasina kadar olan tiim siireglerden boliimlerin bagli oldugu tiniversi-
telerin sorumlu oldugu goriilmektedir (Anonim, 2022). Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu (BESYO) 6zel yetenek sinavi; kisilerin, bedensel akti-
viteler ile ¢esitli spor branglarinin oldugu; koordinasyon, ¢abukluk, siirat,
denge, beceri, kuvvet ve dayaniklilik gibi alanlarda ¢ok yonlii asamalardan
olusan bir smav olarak bilinmektedir. BESYO &zel yetenek smavlariin ne
sekilde olacagina tiniversitelerin ilgili yonetimleri karar vermektedir (Ano-
nim, 2023).

Korku, endige, merak anlamlarina gelen kaygi sozciigii, koken ola-
rak eski Yunancadan (anxietes) geldigi bilinmektedir. Ruh bilim alaninda
kayg1 sozciigiinii ilk olarak kullanan ve kaygiy1 bir kavram olarak tanim-
layarak nedenlerini inceleyen bilim adaminin Freud oldugu bilinmektedir
(Freud, 1996). Kayginin, bedensel, fiziksel ve zihinsel olarak ortaya ¢iktigi
goriilmektedir. Kisilerin sinav ve miilakat zamanlarinda kaygili olduklari
goriliirken ayni1 zamanda da yarisma aninda endiseli olduklar1 bilinmek-
tedir (Horris, 1984). Kaygi durumlarinda, kisinin kendisini tehlikeli bir
durumundaymis ve heran bir sey olacakmis gibi hissettigi goriilmektedir
(Nar, 2005). iki tiir kayg1 bulunmakta olup bunlarin da durumluk ve siirekli
kaygi tiirleri oldugu bilinmektedir. Durumluk kayginin; “gevresel sartlar-
dan, stresten, i¢sel duygulardan dolayi ortaya ¢iktig1 ve genellikle herkesin
yasadi81 gegici duruma bagl kayg tiirii” olarak tanimlanmaktadir (Oner &
Le Compte, 1998; Selya, 1998; Kuru, 2000). Durumluk kayginin, yarigsma
oncesinde ve sonrasinda bireyler agisindan énemli bir kaygi tiirii oldugu
bilinmektedir (Ikizler, 1993). Siirekli kayg1 ise; “stres yaratan durumlarn,
tehlikeli ya da tehdit edici bir durum olarak algilanmasi, bu tehditlere karsi
duygusal reaksiyonlarin artmasi ve siireklilik kazanmasi1” olarak tanimlan-
maktadir (Ozgiiven, 1994). Kaygilarin siddet ve siireleri kisilik yapilarma
gore degistigi goriilmektedir. Kisilik yapisinin kaygiya daha yatkin olmast,
siirekli kayg1 diizeylerini etkilemektedir (ikizler, 1993). Siirekli kayginin
ortaya ¢ikmasi ile birlikte kisilerin davranislarinda gézlenemez bir duru-
mun yasandig1 bilinmektedir (Oner & Le Compte, 1998). Sinav kaygisi;
kayginin 6zel bir durumu olarak karsimiza ¢ikmakla birlikte, belirtilerinde
ise; basarisizlikla ilgili endiseye neden olan duygusal, bedensel ve davra-
migsal tepkiler olarak goriilmektedir. Insanlarin sadece sinav zamanlarinda
degil, grup i¢indeki konusmalarinda, soru sormada, sorulara cevap verme-
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de, tartigmalara katilmada, yiiksek sesle kitap okumalarinda daha sinirli,
korkulu, gergin ve heyecanli olduklar bilinmektedir (Sazak & Ece, 2004).
Sinav kaygisinin, soyut diisiinme ve akil yiirlitme yoniindeki zihinsel faali-
yetleri bozabildigi goriilmektedir. Bu da sinav kaygisi yasayan kisilerin ba-
sarisiz olmasina neden oldugunu gostermektedir (Baltas & Baltas, 1990).

Beden egitimi, biligsel ve duyussal becerilerin i¢ ice oldugu bir alan
olarak bilinmektedir (Yokus & Yokus, 2010). Beden egitimi, ¢esitli uygu-
lamalar icerdiginden kaygilarin siklikla goriilmesi olagan karsilanmakta-
dir. Bireylerde olusan titreme, terleme, lisiime gibi durumlarin performans
diisiikliiklerine neden olabilecegi diisliniilmektedir. Bu baglamda, adayla-
rin 6zel yetenek sinavi konusundaki kaygi diizeylerinin basarilarina 6nem-
li bir etkisinin olabilecegi beklenmektedir.

Bu ¢alisma, 2021-2022 yilinda, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
(BESYO) 6zel yetenek smavlarina katilan bireylerin kaygi diizeylerinin
farkli degiskenler bakimindan incelenmesi amaci ile yapilmigtir.

MATERYAL ve METOT
YONTEM
Arastirmanin Grubu

Aragtirma, 2021-2022 yilinda, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
(BESYO) yetenek sinavina katilan bireylerin kaygi diizeylerinin farkli de-
giskenler bakimindan incelenmesi amaci ile yapilmistir. Aragtirmanin 6r-
neklem grubunu; 2021-2022 yilinda, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
(BESYO) yetenek sinavina katilan 435 kadin ve 480 erkek olmak tizere
toplamda 915 bireyden olusmaktadir. Calismamizda, kolayda 6rnekleme
yontemi tercih edilmistir. Bu yontem; aragtirmacilarin ulasabilecegi kisi-
lerin ¢alismaya kendi istegi ile katilmasi olarak bilinmektedir (Coskun ve
ark., 2017).

Veri Toplama Araci

Aragtirma; 15 soruluk demografik degiskenlerden ve Spielberger ve
ark., (1970), gelistirdigi, Oner & Le Compte, (1983), tarafindan ise; Tiirk-
c¢e’ye ¢evirisinin yapilip, gegerlilik ve glivenirliliginin yapildigi, Stirekli ve
Durumluk kaygi 6lgeklerinden meydana gelmektedir. Siirekli kaygi 6lcegi;
20 maddeden olusan, tersine donmiis ifadeleri; 21, 26, 27, 30, 33, 36 ve
39. maddelerinde bulunan, 4’1 likert tipinde olup, (1) hemen higbir za-
man, (2) bazen, (3) cok zaman ve (4) hemen her zaman olarak puanlanan,
gegerlik ve giivenirlik katsayisinin 0,83-0,87, test-tekrar seviyesinin 0,71-
0,86 ve madde giivenirliginin ise; 0,34-0,72 degerlerindeki bir 6lgek tiirii
oldugu bilinmektedir (Oner & Le Compte, 1985). Durumluk kayg: 6l¢egi;
20 maddeden olusan, (1) hig, (2) biraz, (3) ¢ok, (4) tamamiyla seklinde



62 * Osman GIDIK, Hiisniye CELIK, Fatih EVLI

puanlanip, 4’1i likert tipinde olup, tersine donmiis ifadelerinin; 1, 2, 5, 8,
10, 11, 15, 16, 19 ve 20. maddelerinde oldugu ve gegerlik ve giivenirlik
katsayisinin 0,94-0,96, madde giivenirliginin 0,42-0,85, test-tekrar seviye-
sinin ise; 0,26-0,68 degerlerindeki bir lcek olarak goriilmektedir (Oner &
Le Compte, 1985).

Verilerin Toplanmasi

Caligmadaki verileri elde ederken, anket sisteminden yararlanilarak
calismanin tiim sorularin1 2021-2022 yilinda, Beden Egitimi ve Spor Yiik-
sekokulu (BESYO) yetenek sinavina katilan kisilere ulastirilip, ¢alismanin
amaci, yontemi ve dnemi hakkinda bilgilendirme ¢aligmalar1 yapilip, ¢a-
lismaya katilan kisilerin bilgilerinin, isimlerinin higbir sekilde hicbir yerde
paylagilmayacagi ve sadece arastirma amaci ile kullanilacagi bilgisi veril-
mistir.

Verilerin Analizi

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu (BESYO) yetenek sinavina ka-
tilan bireylerden elde edilmis olan tiim bilgiler, SPSS 26.0 analiz prog-
raminda analizleri yapilip ¢aligma istatistiksel olarak degerlendirilmistir.
SPSS 26.0 programinda, Cronbach’s Alpha, T-test ve Anova-Tukey testleri
uygulanarak arastirmanin sonuglarina istatistiksel olarak ulasilmistr.

Arastirmanmin Modeli

Caligma, iligkisel tarama yontemi tercih edilerek yapilmistir. Bu mo-
del “iki ve daha fazla olan degiskenlerin arasindaki birligi, degisim varli-
gin1 veya derecelerini belirlemeyi saglayan aragtirma modeli olarak bilin-
mektedir (Karasar, 2007).

BULGULAR

Tablo 1. Siirekli ve Durumluk Kaygilarimin Cronbach’s Alpha Sonuclari

Kaygi Durumu Cronbach’s Alpha Katsayisi Soru Sayis1
Siirekli Kaygi 0,901 20
Durumluk Kaygi 0,774 20

Tablo 1’e bakildiginda; siirekli ve durumluk kaygi envanterlerinin
Cronbach’s Alpha degerlerinin; siirekli kaygi dlgeginde 0,901 ile yiiksek
giivenirlik diizeylerinde ve durumluk kaygi 6lgeginin 0,774 ile oldukca
giivenilir diizeylerinde oldugu belirlenmistir.
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Tablo 2. Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu (BESYO) yetenek sinavina katilan
bireylerin, demografik degiskenlerin analiz sonug¢lar

Degiskenler n %
17-20 Yas 274 29,9
21-24 Yas 429 46,9
Yas

25-29 Yas 46 5,0

30 Yas ve Ustii 166 18,1
L Kadm 435 47,5

Cinsiyet

Erkek 480 52,5
Evli 170 18,6
Medeni Durum Bekar 745 814
Lise 892 97,5

Egitim Diizeyi On lisans 20 2,2
Lisans 3 0,3

Alt Gelir 444 48,5
Sosyo-Ekonomik Gelir Diizeyi Orta Gelir 356 38,9
Ust Gelir 115 12,6
150.00-200.00 Puan 256 29,8
TYT Puani 201.00-250.00 Puan 361 42,0
251.00 Puan ve Ustii 242 28,2
flkokul ve Ortaokul 365 39,9
Baba Egitim Diizeyi Lise 428 46,8
Universite 122 13,3

Ilkokul ve Ortaokul 447 48,9

Anne Egitim Diizeyi Lise 401 43,8
Universite 67 7,3

Serbest Meslek 139 15,2
Esnaf 388 42,4

Isci 124 13,6

Baba Meslegi Merr.mr 133 145
Issiz 11 1,2

Ciftei 94 10,3

Isveren 12 1,3

Diger 14 1,5

Ev Hanimi 594 64,9

. Isci 97 10,6

Anne Meslegi Memur 84 92
Ciftei 140 15,3

Giinliik Yagantinizda Spor Yapiyor Evet 572 62,5
musunuz? Hayir 343 37,5
Takim Sporu 214 23,4

Spor Tiiri Bireysel Spor 361 39,5
Spor Yapmiyorum 340 37,1
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1-3 Y1l 65 7,1
4-6 Y1l 262 28,6
Spor Gegmisi 7-10 Y1l 208 22,7

11 Y1l ve Ustii 34 3,7

Spor Gegmisim Yok 346 37,8

Yetenek Simavina Ne Sekilde Ozel Kurslar ile 807 88,2
Hazirlandiniz? Kendi imkanlarim ile 108 11,8

1 Kez 110 12,0

Bu Y1l Kag Kez Ozel Yetenek Sinavina 2 Kez 145 15,8
Girdiniz? 3 Kez 146 16,0

4 Kez ve Ustii 514 56,2

Tablo 3. Yetenek sinavina katilan bireylerin, yas degiskenine gére yapilan,
Anova-Tukey sonuglart

Kayg1
Yas n X ss f P Tukey
Durumu
17-20 Yas 274 2,995 0,493 17-20 Yag>21-24 Yas, 25-29 Yas,
Siirekli 21-24 Ya: 429 2,708 0,448 30 Yz Ustii
et ’ 113,100 0,000 ayve st
Kaygi 25-29 Yas 46 3,339 0,098 21-24 Yag>25-29 Yas, 30 Yas
30 Yas ve Ustii 166 3,343 0,142 ve Ustii

17-20Yas 274 2,695 0,392 17-20 Yag>21-24 Yas, 25-29 Yas,

Durumluk  2124vas 429 2497 0,297 08.927  0.000% 30 Yas ve Ustii
’ ’ 21-24 Yas>25-29 Yas, 30 Y:
Kaygt 2529Yas 46 2,970 0,088 o a5, 20 vas

A ve Ustii
30 Yag ve Ustii 166 2,914 0,111

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Yetenek sinavina katilan bireylerin, yas degiskenine goére yapilan,
Anova-Tukey test analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli ve
durumluk kaygi diizeyinde, p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarin bulun-
dugu goriilmektedir (Tablo 3).

Tablo 4. Yetenek sinavina katilan bireylerin, egitim degiskeninin, Anova-Tukey
analiz sonug¢lart

Kayg1 Egitim
. X ss f P Tukey
Durumu Diizeyi

Lise 892 2,954 0,482

Siirekli .. . . .
K Onlisans 20 2,465 0,125 14,567 0,000* Lise>On lisans, Lisans
BB Lisans 3 2,133 0,115
Durumluk L1'se 892 2,674 0330 Lise>On lisans
Onlisans 20 1,900 0,023 55,541 0,000* . .
Kayg1 On lisans>Lisans

Lisans 3 2,438 0,060
*p<0,05 diizeyinde anlamli




Spor Bilimleri Alaninda Akademik Caligmalar - Haziran 2023 - 65
Academic Studies in Sports - June 2023
Yetenek smavina katilan bireylerin, egitim degiskeninin, Anova-Tu-
key test analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli ve durumluk
kaygi diizeyinde, p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarin bulundugu go-
riilmektedir (Tablo 4).

Tablo 5. Yetenek sinavina katilan bireylerin, sosyo-ekonomik gelir degiskeninin,
Anova-Tukey sonuglart

Sosyo-
Kayg1 Ekonomik
K n X ss f P Tukey
Durumu Gelir
Diizeyi

Alt Gelir 444 3,126 0,404

Siirekli ) Alt Gelir>Orta Gelir, Ust Diizey
Ka Orta Gelir 356 2,729 0,475 78,904 0,000* Orta Gelir>Ust Dii
1 .
VBl UstDizey 115 2,878 0,516 a bt buzey
Durumluk Alt Gell.r 444 2,779 0,296 Alt Gelir>Orta Gelir
Orta Gelir 356 2,476 0,348 96,294 0,000* L. .
Kayg1 Orta Gelir>Ust Diizey

Ust Diizey 115 2,739 0,270
*p<0,05 diizeyinde anlamli

Yetenek sinavina katilan bireylerin, sosyo-ekonomik gelir degiskeni-
nin, Anova-Tukey test analiz verilerinden elde edilen sonuclarda; siirekli
ve durumluk kayg: diizeyinde, p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarin bu-
lundugu goriilmektedir (Tablo 5).

Tablo 6. Yetenek sinavina katilan bireylerin, TYT puan: degiskenine gore yapilan,
Anova-Tukey sonuglart

Kaygi
TYT Puam n X ss f p Tukey
Durumu

150,00-200,00 Puan 256 2,822 0,517
150,00-200,00 Puan>201,00-250,00

Siirekli " Puan, 251,00 Puan ve Ustii
201,00-250,00 Puan 361 2,928 0,450 59,580 0,000

Kaygi 201,00-250,00 Puan>251,00 Puan
ve Ustii
251,00 Puan ve Ustii 242 3,233 0,308
150,00-200,00 Puan 256 2,637 0,307 150,00-200,00 Puan>251,00 Puan
Durumluk 28,074 0.000% ve Ustii
Kayg 201,00-250,00 Puan 361 2,648 0,311 =% i 201,00-250,00 Puan>251,00 Puan

. ve Ustii
251,00 Puan ve Ustii 242 2,818 0,301

*p<0,05 diizeyinde anlamli
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Yetenek sinavina katilan bireylerin, TYT puani degiskenine gore ya-
pilan, Anova-Tukey test analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; stirekli
ve durumluk kaygi diizeyinde, p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarin bu-
lundugu goriilmektedir (Tablo 6).

Tablo 7. Yetenek sinavindaki bireylerin, baba egitim diizeyleri degiskeninin,
Anova-Tukey sonuglart

Kayg1 Baba Egitim

. X ss f p Tukey
Durumu Diizeyi
Ilkokul ve
256 2,947 0,504
Sirekti  Ortaokul
. 0,357 0,700 -
Kayg1 Lise 361 2,945 0,474
Lisans 242 2,906 0,459
flkokul ve

256 2,622 0,362

Durumluk .
Hrumi Ortaokul 3939 0,020% ilkokul ve Ortaokul>Lisans

Kaygi Lise 361 2,667 0,349
Lisans 242 2,718 0,262

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Yetenek sinavindaki bireylerin, baba egitim diizeyleri degiskeninin,
Anova-Tukey test analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli kaygi
diizeyinde, p<0,05 seviyesinde anlamli farkliliklarin bulunmadig: goriiliir-
ken, durumluk kaygi diizeyinde, p<0,05 seviyesinde anlamli farkliliklarin
bulundugu goriilmektedir (Tablo 7).

Tablo 8. Yetenek sinavindaki biveylerin, anne egitim diizeyleri degiskeninin,
Anova-Tukey sonuglart

Anne
Kayg
Egitim n X ss f P Tukey
Durumu .
Diizeyi
Ilkokul
ve 447 3,073 0,465
Siirekli Ortaokul Ilkokul ve Ortaokul>Lise, Lisans
46,829  0,000* . .
Kaygi Lise 401 2,854 0,480 Lise>Lisans

Lisans 67 2,572 0,299

ilkokul
ve 447 2,744 0,331

Durumluk  Ortaokul

30,521  0,000*%  ilkokul ve Ortaokul>Lise, Lisans
Kayg Lise 401 2,572 0,350

Lisans 67 2,565 0,255

*p<0,05 diizeyinde anlaml
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Yetenek sinavindaki bireylerin, anne egitim diizeyleri degiskeninin,
Anova-Tukey test analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli ve
durumluk kaygi diizeyinde, p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarin bulun-
dugu goriilmektedir (Tablo 8).

Tablo 9. Yetenek sinavindaki bireylerin, baba meslegi degiskeninin, Anova-Tukey

sonuglart
Kayg1 .
Baba Meslegi n X ss f P Tukey
Durumu
Serbest Meslek 139 2,931 0,492 Serbest Meslek>Diger
Esnaf 388 2,940 0,479 Esnaf>Diger
isci 124 2,955 0434 isciDiger
Siirekli M 133 2,960 0,480 .
emur ’ 6,060 0,000% Memur>Diger
Kaygi Igsiz 11 3,318 0,078 issiz>Did
Ciftci 94 2,945 0497 ssiIser
sveren 12 3,154 0,552 Giftgi>Diger
Diger 14 2214 0438 Isveren=Diger
Serbest Meslek 139 2,702 0,341
Esnaf 388 2,631 0,344 Serbest Meslek>Diger
l$§1 124 2,581 0’350 Esnaf>Memur, Dlger
Durumluk  Memur 133 2771 0275 Is¢i>Memur, Diger
* =
Kayg1 issiz 112856 0137 40 00 Memur>Diger
o Issiz>Diger
Ciftei 94 2,653 0,369 P
. Ciftci>Diger
Isveren 12 2,776 0,389 . .
Isveren>Diger
Diger 14 2203 0281

*p<0,05 diizeyinde anlaml

Yetenek sinavindaki bireylerin, baba meslegi degiskeninin, Ano-
va-Tukey test analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli ve durum-
luk kaygi diizeyinde, p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarin bulundugu
goriilmektedir (Tablo 9).
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Tablo 10. Yetenek sinavindaki bireylerin, anne meslegi degiskeninin, Anova-

Tukey sonuglari

Kayg1 Anne
. n X ss f p Tukey
Durumu Meslegi
Ev Hanimi 594 2,881 0,493
R isci 97 3,196 0,352 Ev Hanimr>lsci, Ciftgi
Siirekli .
24,060  0,000* Is¢i>Memur
Kayg1 o
Memur 84 27764 0,424 Memur>Ciftgi
Ciftei 140 3,124 0,446
Ev Hammi 594 2,591 0,362
Durumluk Isel 7 2864 0249 Ev Hanimr>Is¢i, Ciftgi
K 26,530 0,000% fscioM
BB Memur 84 2,677 0,287 ser=emur
Ciftei 140 2,775 0,263

*p<0,05 diizeyinde anlaml

Yetenek sinavindaki bireylerin, anne meslegi degiskeninin, Ano-
va-Tukey test analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli ve durum-
luk kaygi diizeyinde, p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarin bulundugu
goriilmektedir (Tablo 10).

Tablo 11. Yetenek sinavina katilan bireylerin, hangi tiir spor ile ugrasiyorsunuz?
degiskenine gore yapilan, Anova-Tukey sonuglart

Kaygi

Spor Tiirii n X ss f p Tukey
Durumu
Takim Sporu 214 2,782 0,521
Siirekli . Takim Sporu>Spor Yapmiyorum
Bireysel Spor 361 2,805 0,516 80,623 0,000*
Kaygi Bireysel Spor>Spor Yapmiyorum
Spor
340 3,185 0,289
Yapmiyorum
Takim Sporu 214 2,579 0,364
D luk Takim Sporu>Spor Y:
YU Bireysel Spor 361 2,598 0314 20021 0,000% - SPOruSpor Yapmiyorum
Kaygi Bireysel Spor>Spor Yapmiyorum
Spor
340 2,765 0,338
Yapmiyorum

*p<0,05 diizeyinde anlamli
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Yetenek sinavina katilan bireylerin, spor tiiri degiskenine gore yapi-
lan, Anova-Tukey test analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli
ve durumluk kaygi diizeyinde, p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarin bu-
lundugu goriilmektedir (Tablo 11).

Tablo 12. Yetenek sinavina katilan bireylerin, spor yasi degiskenine gore yapilan,
Anova-Tukey sonuglart

Kaygi

Durumu Spor Yasi n X ss f p Tukey

1-3 Y1l 65 2,433 0,271
4-6 Y1l 262 3,028 0,502 1-3 Y1I>4-6 Yil, 11 Y1l ve Usti,

Spor Gegmisim Yok
Sirekli ~ /-10Yil 208 2,574 0415 4-6 Y11>7-10 Y11, Spor Gegmisim
101,345 0,000%

Kaygi 11 Y1l ve Yok
34 3,145 0,495

Ustii 7-10 Y1I>11 Y1l ve Ustii, Spor

Spor Gegmisim Yok
Gegmisim 346 3,169 0,315

Yok

1-3 Y1l 65 2,323 0,201

A6vil 262 2,718 0,338 1-3 Y11>4-6 Y11, 7-10 Y1l, 11 Y1l

Durumluk  7-10Yil 208 2495 0,267 ve Ustii, Spor Gegmisim Yok
Kayg  11Yilve 43,750 0,000% 46 Y11>7-10 Y1l
Ustii 34 2,787 0322 710 Y11>11Y.vll. ve Ustii, Spor
Spor Gegmisim Yok
Gegmisim 346 2,755 0,344
Yok

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Yetenek sinavina katilan bireylerin, spor yas1 degiskenine gore yapi-
lan, Anova-Tukey test analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli
ve durumluk kayg diizeyinde, p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarin bu-
lundugu goriilmektedir (Tablo 12).
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Tablo 13. Yetenek sinavindaki bireylerin, girdikleri sinav sayilart degiskeninin,

Anova-Tukey sonuglart

Bu Y1l Kag
Kaver Kez Ozel
g Yetenek n X ss f P Tukey
Durumu
Sinavina
Girdiniz?
1 Kez 110 2,703 0,423
. . 1 Kez>2 Kez, 3 Kez, 4 Kez
Siirekli 2 Kez 145 3,096 0,432 14,821 0,000% ve Ustii
Kaygi 3 Kez 146 2,983 0,434 2 Kez>4 Kez ve Ustii
4Kezve Ustii 514 2,935 0,505
1 Kez 110 2412 0,313
Durumluk 2 Kez 145 2,715 0,425 22562 0.000% 1 Kez>2 Kez,"}} Kez, 4 Kez
Kaygi 3 Kez 146 2,687 0,329 ’ ’ ve Ustii

4Kezve Usti 514 2,683 0,309

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Yetenek siavindaki bireylerin girdikleri sinav sayilar1 degiskeninin,
Anova-Tukey test analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli ve
durumluk kaygi diizeyinde, p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarin bulun-

dugu goriilmektedir (Tablo 13).

Tablo 14. Yetenek sinavindaki bireylerin, cinsiyet degiskeninin, T-test sonuglar

Kaygi -
Durumu Cinsiyet n X ss t p
Kad 435 3,046 0,424
Siirekli Kaygt ’ ’ 904,726 6,442 0,000%
Erkek 480 2,845 0,515
Durumluk Kadmn 435 2,700 0,334
910,624 3,718 0,006
Kaygi Erkek 480 2,616 0,350

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Yetenek sinavindaki bireylerin, cinsiyet degiskeninin, T-test analiz ve-
rilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli ve durumluk kaygi diizeyinde,
p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarin bulundugu goriilmektedir (Tablo

14).
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Tablo 15. Yetenek sinavindaki bireylerin, medeni durumlarinin, T-test sonuglart

Kayg1 Medeni

n X ss sd t P
Durumu Durum
I Evli 170 3,352 0,134
Siirekli
K 888,539 24,508 0,000%
aysl Bekar 745 2,847 0,487
Durumluk  EVli 170 2,918 0,110

838,133 20,837  0,000%

Kaygi Bekar 745 2,596 0,353

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Yetenek smavindaki bireylerin, medeni durumlarmin, T-test analiz verile-
rinden elde edilen sonuglarda; siirekli ve durumluk kaygi diizeyinde, p<0,05
diizeyinde anlaml farkliliklarin bulundugu gériilmektedir (Tablo 15).

Tablo 16. Yetenek simavindaki bireylerin, giinliik yasantinizda spor yapryor
musunuz? degiskeninin, T-test sonug¢lar

Giinliik
Kayg1 Yasantimzda
n X s sd t p
Durumu Spor Yapiyor
musunuz?
Siirekli Evet 572 2,800 0,517
912,771  -13,816  0,000*
Kayg1 Hayir 343 3,175 0,304
Durumluk Evet 572 2,596 0,328
683,691 -6,838 0,007*
Kaygi Hayir 343 2,756 0,350

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Yetenek sinavindaki bireylerin, gilinlilk yasantinizda spor yapiyor
musunuz? degiskeninin, T-test analiz verilerinden elde edilen sonuglarda;
siirekli ve durumluk kayg1 diizeyinde, p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik-
larin bulundugu goriilmektedir (Tablo 16).
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Tablo 17. Yetenek sinavindaki bireylerin, yetenek sinavina ne sekilde
hazirlandiniz? degiskeninin, T-test sonug¢lari

Yetenek Sinavina
Kaygi .
Ne Sekilde n X sS sd t P
Durumu
Hazirlandimiz?
. . Ozel Kurslar ile 807 2,988 0,478
Siirekli
K 159,639 10,286 0,000*
Y8 Kendi imkanlarmile | 108 2,584 0,368
Ozel Kurslar ile 807 2,695 0,338
Durumluk
K 164,292 12,335 0,000*
Y8 Kendi imkanlarmile | 108 2,364 0,250

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Yetenek sinavindaki bireylerin, yetenek sinavina ne sekilde hazirlan-
dini1z? degiskeninin, T-test analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; sii-
rekli ve durumluk kayg1 diizeyinde, p<0,05 diizeyinde anlamli farklilikla-
rin bulundugu goriilmektedir (Tablo 17).

TARTISMA VE SONUC

Bu calisma, 2021-2022 yilinda, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
(BESYO) 6zel yetenek sinavlarina katilan bireylerin kaygi diizeylerinin
farkli degiskenler bakimindan incelenmesi amaci ile yapilmistir. Arastir-
manin orneklem grubunu; 2021-2022 yilinda, Beden Egitimi ve Spor Yiik-
sekokulu (BESYO) yetenek sinavina katilan 435 kadin ve 480 erkek olmak
iizere toplamda 915 bireyden olusmaktadir.

Siirekli ve durumluk kaygi envanterlerinin Cronbach’s Alpha degerle-
rinin; siirekli kaygi 6l¢eginde 0,901 ile yiiksek giivenirlik diizeylerinde ve
durumluk kaygi 6l¢eginin 0,774 ile oldukea giivenilir diizeylerinde oldugu
belirlenmistir (Tablo 1).

Yetenek simavindaki bireylerin, yas degiskeninin, Anova-Tukey test
analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli ve durumluk kaygi dii-
zeyinde, p<0,05 diizeyinde anlaml farkliliklarin bulundugu goriilmektedir
(Tablo 3). Unlii ve ark., (2017), yas degiskeninde, anlaml1 farkliliklarin ol-
dugunu bildirmislerdir. Karaman & Ekizoglu, (2022), ¢alismalarinda, an-
laml1 farkliliklarin oldugunu bildirmislerdir. Unlii ve ark., (2022), yaptik-
lar1 arastirmalarinda, anlamli farkliliklarin oldugunu belirlemislerdir. Sipal
ve ark., (2020), caligsmalarinda, farkliklarin olmadigini bildirmislerdir. Be-
dir ve ark., (2023) ve Tiirk, (2023), sporcular ile yaptig1 ¢calismasinda, yas
degiskeninde anlamli farkliliklarin olmadigini bildirerek ¢alismamizdan
farkli sonuglar ortaya koymusladir.
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Yetenek sinavindaki bireylerin, egitim degiskeninin, Anova-Tukey
test analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli ve durumluk kaygi
diizeyinde, p<0,05 diizeyinde anlaml1 farkliliklarin bulundugu goriilmek-
tedir (Tablo 4). Unlii ve ark., (2022), arastirmalarinda, egitim diizeyleri-
ne anlaml farkhiliklarin oldugunu belirlemislerdir. Kelles ve ark., (2017),
egitim diizeylerinde, anlamli farkliliklarin olmadigini belirlemislerdir.
Miilhim ve ark., (2017) ve Kul ve ark., (2020), egitim diizeylerinde fark-
liliklarin bulunmadigini bildirmislerdir. Kul ve ark., (2021), egitim degis-
keninde, farkliliklarin bulunmadigini bildirmislerdir. Ekizoglu & Akyiiz,
(2022), egitim durumunda farkliliklarin olmadigini belirlemislerdir. Gidik
& Celik, (2023), egitim degiskeninde farkliligin bulunmadigim belirlemis-
lerdir. Tiirk, (2023), sporcular ile yaptig1 caligmasinda, egitim degiskenin-
de farkliligin bulunmadigim bildirerek calismamizdan farkli sonuglar elde
etmislerdir.

Yetenek smavindaki bireylerin, sosyo-ekonomik gelir diizeylerinin,
Anova-Tukey test analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli ve
durumluk kaygi diizeyinde, p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarin bu-
lundugu goriilmektedir (Tablo 5). Erdogan, (2008) ve Erdogan Taraker &
Bas, (2019), maddi gelir diizeylerinde, anlamli farkliliklarin bulundugu-
nu belirlemislerdir. Erdogan Tarak¢1 & Goktas, (2019) ve Esmer & Gidik,
(2020), maddi gelirde anlamli farkliligin oldugunu bildirmislerdir. Gidik
ve ark., (2022) ve Sarikol ve ark., (2023), gelir degiskeninde anlaml1 fark-
liliklarin oldugunu bildirmislerdir. Goktas ve Gidik, (2019), gelir diizey-
lerinde, farkliliklarin bulunmadigini bildirmislerdir. Gidik ve ark., (2023),
sosyo-ekonomik gelir diizeylerinde siirekli kaygi diizeylerinde farklilik-
larin oldugunu belirlerken, durumluk kayg1 diizeylerinde ise farkliliklarin
olmadigini bildirmislerdir.

Yetenek sinavindaki bireylerin, TYT puanlarinin, Anova-Tukey test
analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli ve durumluk kaygi dii-
zeyinde, p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarin bulundugu goriilmektedir
(Tablo 6). Biiylikoztiirk, (2016), iniversiteye giris sinavlarinin yilda bir kez
yapilmasindan dolayi, sinav esnasinda gosterilen basari ve performansin,
bireylerde yliksek kaygi diizeylerine neden olabilecegini tespit etmistir.
Satilmig, (2022), 6grencilerin not ortalamalarini inceledigi aragtirmasinda,
anlamli farkliliklarin olmadig belirlemistir.

Yetenek sinavindaki bireylerin, baba egitim diizeylerinin, Anova-Tu-
key test analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli kaygi diize-
yinde, p<0,05 seviyesinde anlamli farkliliklarin bulunmadig1 goriiliirken,
durumluk kaygi diizeyinde, p<0,05 seviyesinde anlaml farkliliklarin bu-
lundugu goriilmektedir (Tablo 7). Pakyardim, (2020), sporcular ile yaptig
aragtirmasinda, baba egitim diizeylerinde anlaml farkliliklar bulundugu-
nu belirlemistir. Gidik & Kul, (2023), hokey sporculart ile yapmis oldukla-
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11 caligmalarinda, baba egitim diizeylerinde anlamli farkliliklarin oldugunu
belirlemislerdir. Gtileri, (2014), baba egitim degiskeninde farkliliklarin
olmadigini bildirmistir. Umuzdas & Umuzdas, (2015) ve Hocalar, (2018),
baba egitim diizeylerinde, farkliliklarin olmadigini ortaya koymustur. Ars-
lan & Tart Selguk, (2023), ¢alismalarinda, baba egitim diizeylerinde an-
laml1 farkliliklarin olmadigini belirlemislerdir.

Yetenek sinavindaki bireylerin, anne egitim diizeylerinin, Anova-Tu-
key test analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli ve durumluk
kaygi diizeyinde, p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarin bulundugu goé-
rilmektedir (Tablo 8). Gidik & Kul, (2023), hokey sporculari ile yapmis
olduklar caligmalarinda, anne egitim diizeylerinde anlamli farkliliklarin
oldugunu belirlemislerdir. Arslan & Tar1 Selguk, (2023), calismalarinda,
anne egitim diizeylerinde anlamli farkliliklarin olmadigini belirlemislerdir.

Yetenek sinavindaki bireylerin, baba meslegi degiskeninin, Ano-
va-Tukey test analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli ve durum-
luk kaygi diizeyinde, p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarin bulundugu
goriilmektedir (Tablo 9). Gidik & Kul, (2023), hokey sporculari ile yapmis
olduklar ¢aligmalarinda, baba meslegi diizeylerinde anlamli1 farkliliklarin
oldugunu belirlemiglerdir. Arslan & Tar1 Selguk, (2023), calismalarinda,
baba meslegi degiskeninde anlamli farkliliklarin olmadigini belirlemisler-
dir.

Yetenek sinavindaki bireylerin, anne meslegi degiskeninin, Anova-Tu-
key test analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli ve durumluk kay-
g1 diizeyinde, p<0,05 diizeyinde anlaml farkliliklarin bulundugu goriilmek-
tedir (Tablo 10). Gidik & Kul, (2023), hokey sporculari ile yapmis olduklar
calismalarinda, anne meslegi diizeylerinde anlamli farkliliklarin oldugunu
belirlemisglerdir. Arslan & Tar Selcuk, (2023), calismalarinda, anne meslegi
degiskeninde anlaml farkliliklarm olmadigini belirlemislerdir.

Yetenek sinavindaki bireylerin, spor tiirii degiskeninin, Anova-Tukey
test analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli ve durumluk kaygi
diizeyinde, p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarin bulundugu goriilmek-
tedir (Tablo 11). Aykora & Olgag, (2018), BESYO yetenek sinavlarina gi-
recek olan 6grenciler ile yaptiklar1 ¢calismalarinda, bireysel spor yapanla-
rin, takim sporlar1 yapanlara gore kaygi diizeylerinin daha diisiik puanlara
sahip oldugunu belirlemislerdir. Turan ve ark., (2023), sporcular ile yapmis
olduklar1 aragtirmalarinda, spor tiirii degiskeninde anlamli farkliligin ol-
dugunu belirlemislerdir. Erman ve ark., (2023) ve Yildiz ve ark., (2023),
katilimcilarin brans degiskenligini inceledikleri arastirmalarinda, anlaml
farkliliklarin olmadigini belirleyerek ¢calismamizdan farkli sonuglar ortaya
koymuslardir.
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Yetenek sinavindaki bireylerin, spor yasi degiskeninin, Anova-Tukey
test analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli ve durumluk kaygi
diizeyinde, p<0,05 diizeyinde anlaml1 farkliliklarin bulundugu goriilmek-
tedir (Tablo 12). Evli ve ark., (2020), spor yas1 degiskeninde, anlamli fark-
liligin bulundugunu bildirmislerdir. Yildirnm & Sahin, (2023), spor yasi
degiskeninde, anlamli farkliliklarin oldugunu bildirmislerdir. Tiirk, (2023)
ve Yildiz ve ark., (2023), ¢calismalarinda, spor yasi degiskeninde anlamli
farkliliklarin olmadigini tespit ederek ¢alismamizdan farkli sonuglar orta-
ya koymuslardir.

Yetenek sinavindaki bireylerin, bu yil ka¢ kez 6zel yetenek sinavi-
na girdiniz? degiskeninin, Anova-Tukey test analiz verilerinden elde edi-
len sonuglarda; siirekli ve durumluk kaygi diizeyinde, p<0,05 diizeyinde
anlamli farkliliklarin bulundugu goériilmektedir (Tablo 13). Lok ve ark.,
(2008), smavlara giren adaylar ile yaptiklar1 arastirmalarinda, sinavlara
girme sayist ile kaygi seviyesi arasinda farkliliklarin oldugunu belirlem-
islerdir. Aykora & Olgag, (2018), yetenek sinavlarina girig sayisinin artisi,
adaylarda olusabilecek kayginin da daha fazla artmasina neden olabi-
lecegini bildirmislerdir.

Yetenek sinavindaki bireylerin, cinsiyet degiskeninin, T-test analiz ve-
rilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli ve durumluk kaygi diizeyinde,
p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarin bulundugu goriilmektedir (Tablo
14). Kul ve ark., (2022), calismalarinda, farkliliklarin oldugunu tespit et-
mislerdir. Yildinm & Sahin, (2023), yas degiskeninde, anlamli farklilikla-
rmn oldugunu bildirmislerdir. Baskonus & Oztiirk, (2023), cinsiyet degiske-
ninde anlamli farkliliklarin bulunmadigini bildirmislerdir. Boz & Mazlum,
(2023) ve Tirk, (2023), arastirmasinda, cinsiyet degiskeninde anlamli
farkliliklarin olmadigini belirlemistir.

Yetenek smavindaki bireylerin, medeni durum degiskeninin, T-test
analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli ve durumluk kayg1 dii-
zeyinde, p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarm bulundugu goriilmekte-
dir (Tablo 15). Solakumur ve ark., (2017), ¢aligmalarinda, medeni durum
degiskeninde anlaml farkliliklara rastladiklarini bildirmislerdir. Gidik &
Sipal, (2023), calismalarinda, anlamli farkliligin oldugunu belirlemisler-
dir. Boz & Mazlum, (2023), cinsiyet degiskeninde, farkliligim olmadigim
belirlemislerdir.

Yetenek sinavindaki bireylerin, gilinlilk yasantinizda spor yapiyor
musunuz? degiskeninin, T-test analiz verilerinden elde edilen sonuglarda;
siirekli ve durumluk kayg1 diizeyinde, p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik-
larin bulundugu goriilmektedir (Tablo 16). Mumcu, (2019), calismasinda,
giinliik yasantisinda spor yapmayan bireylerin stres diizeylerinin yiiksek
seviyelerde oldugunu belirlemistir. Yilmaz & Aggon, (2023), spor yapma
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degiskeninde, anlaml farkliliklarin oldugunu ortaya koymusladir. Cil ve
ark., (2023), calismasinda, bireylerin olumlu diisiinme becerilerinde an-
laml1 farkliliklarin olmadigini belirlerken, algilanan stres diizeylerinde ise
farkliliklarin oldugunu belirlemislerdir.

Yetenek sinavindaki bireylerin, yetenek sinavina ne sekilde hazirlandi-
niz? degiskeninin, T-test analiz verilerinden elde edilen sonuglarda; siirekli
ve durumluk kaygi diizeyinde, p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarin bu-
lundugu goriilmektedir (Tablo 17). Lok ve ark., (2008), yetenek sinavlari-
na hazirlanan bireyler ile yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda, farkliliklarin
oldugunu belirlemisglerdir. Metin ve ark., (2008), 6grencilerin siavlarda
yasadiklar1 kaygilar1 incelediginde, bireylerde giivensizlik, korku ve kayg1
duygusunun iist diizeylerde oldugunu tespit etmislerdir.

Sonug olarak; ¢alismaya katilan bireylerin goniillii olarak cevapladi-
klar1 tiim demografik degiskenlerde anlamli farkliliklar tespit edilmis bu
da bir¢ok degiskenin kaygi iizerinde etkili oldugunu gostermektedir. Kay-
g1, her alaninda bireyleri olumlu veya olumsuz etkiledigi goriilmektedir.
Kaygt ile basa ¢ikma konusunda insanlarin farkli yontemler kullanmasi
ve gelistirmesi kaygilar1 ortadan kaldirmasa da kontrol altinda tutabilecegi
diisiiniilmektedir. Geng bireylerin sportif aktivitelere, sosyal faaliyetlere
ve kiiltiirel etkinliklere zaman ayirmasinin kaygi seviyelerinin diisiiriilme-
sinde daha etkili olabilecegi diisiinlilmektedir. Sinavlara hazirlik done-
minde olan geng bireylerin, ilgilendikleri alanlara yonelik sportif aktivi-
telerde bulunmalar1 kaygi diizeylerinin disiiriillmesinde etkili olabilecegi
distiniilmektedir.

Tesekkiir
Calismamiza goniillii olarak katilan adaylara ¢ok tesekkiir ediyoruz.
Aragtirmacilarin Katki Oram Beyan Ozeti

Yazarlar makaleye esit oranda katki saglamis olduklarin1 beyan eder-
ler.

Cikar Catismasi Beyam

Makale yazarlar1 arasinda herhangi bir ¢ikar catigmasi olmadigini be-
yan eder.
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Aktivasyon sonrasi potansiyasyon, orta veya yiiksek yogunluklu is-
temli kas kasilmasinin ardindan kas performansinda akut bir performans
artig1 olarak tanmimlanir (Tillin ve Bishop, 2009). Bir kas grubunun kasil-
ma ge¢misi, o kas grubunun performansi iizerinde olumlu veya olumsuz
bir etkiye sahip olabilir. Aktivasyon sonrasi potansiyasyon, noromuskiiler
bir durumu ifade eder ve 6n yliklemeli egzersizden sonra kuvvet ve gii¢
tiretiminde performans artis1 olarak ortaya ¢ikan fizyolojik bir durumdur
(Chiu vd., 2003). Arastirmacilar genellikle direng egzersizlerini 6n yiik-
leme protokolii olarak kullanmaktadir (Lim ve Kong 2013; Seitz vd.,
2014a). Arastirmacilar, 6n yiikleme stimiilasyonundan sonra siirekli kas
performansi sirasinda performansta akut bir artist bildirmislerdir (Pkilduff,
L. vd., 2007). Kondisyon aktivitelerinin aktivasyon sonrasi potansiyas-
yon mekanizmalarmi uyararak kas performansini artirmasi yorgunluk ve
potansiyasyon arasindaki dengeyle iliskilidir (Wilson JM. vd., 2013). On
yiikleme ve sonrasinda performansin degerlendirilecegi aktivite arasindaki
dinlenme siiresi olduk¢a dnemlidir. Aktivasyon sonrasi potansiyasyon igin
yorgunluk ve potansiyasyon arasindaki iliski ¢ok dnemlidir. Bu noktada,
bir kasin 6n yiiklemeli egzersizden sonra iiretebilecegi maksimum kuvvet
ve gii¢ oran1 yorgunluk ve potansiyasyon arasindaki dengenin bir sonucu-
dur. Yorgunlugun ortadan kalktig1 ve potansiyasyon etkisinin devam ettigi
noktada optimum performans elde edilir. (Aytag T. 2020)
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Sekil 1. On Yiikleme Sonrasindaki Potansiyasyon ve Yorgunluk Arasindaki
Lliskinin Varsayimsal Grafigi

Bir 6n yiikleme protokolii sonrasinda aktivasyon sonrasi potansiyas-
yon ve merkezi sinir sistemi yorgunlugu arasindaki hipotetik iligkinin bir
modelidir. Durum hacmi diisiik oldugunda, aktivasyon sonrasi potansiyas-
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yon yorgunluktan daha baskindir ve sonraki patlayici gii¢ performansinda
(son/6n) bir giiclenme ile hemen gerceklestirilebilir (Pencere 1). Durum
hacmi arttik¢a yorgunluk belirginlesir ve sonrasinda gergeklestirilecek per-
formansi olumsuz etkileyebilmektedir. Kosulu takiben yorgunluk, aktivas-
yon sonrasi potansiyasyondan daha hizli bir sekilde dagilir ve toparlanma
bolgesinde bir noktada daha sonra patlayici gii¢ performansinda bir diisiis
ortaya ¢ikabilir (Pencere 2) (Coban, 2019).

Aktivasyon Sonrasi Potansiyasyonun Fizyolojik Mekanizmalari

Aktivasyon sonrasi potansiyasyonu ortaya c¢ikaran ii¢ temel fizyo-
lojik neden dngdriilmektedir. Bunlardan birincisi, 6n yiiklemeli egzersiz
sonrasinda aktivasyonun miyozindeki diizenleyici hafif zinciri fosforilize
ederek, aktinin ince filamentlerine daha hizli ulagtiracagi ve sarkomerde-
ki etkilesimleri saglayan Ca+2 iyonuna olan duyarliligi artiracagi olarak
aciklanmistir. Ikinci sebep olarak; 6n yiiklemeli egzersizlerde yiiksek de-
receli motor iinite katilimi (Sénmez C. 2020) ve medulla spinalisten alinan
uyarilarin sinaptik kavsakta uyarilma potansiyellerinin iletkenlik seviyele-
rini artirmada sorumlu olabilecegi belirtilmistir(Lima LC.,vd 2014). Son
olarak ii¢ilincii sebebin ise; yiiksek siddetli bir 6n yiiklemenin kastaki pen-
nasyon agisinda bir azalmaya yol agarak, bunun sonucunda iiretilen zirve
giiclin, kas fibrilinden tendona dogrudan aktarilmasina neden olarak gii¢
ve kuvvet iiretme kapasitesinde bir artis meydana getirecegi teorileri orta-
ya atilmigtir (Tillin N.A. vd., 2009).

Miyozin Diizenleyici Hafif Zincir

Bir miyozin molekiilii, iki agir zincirden olusan bir hekzamerdir. Mi-
yozin bagi olarak siniflandirilan her agir zincirin amino terminali, iki dii-
zenleyici hafif zincir (DHZ) igerir ve her diizenleyici hafif zincir bir fosfat
molekiiliiniin eklenmesi i¢in 6zel bir baglanma yerine sahiptir (Szczesna,
2003). Diizenleyici hafif zincir fosforilasyonu, kas kasilmasi sirasinda sar-
koplazmik retikulumdan salinan Ca2+ (kalsiyum) molekiilleri Ca2+ dii-
zenleyici protein olan troponin C’ye baglandiginda aktive olan miyozin
hafif zincir kinaz enzimi tarafindan katalize edilir (Szczesna D. 2003).
Kinazlar, ATP’nin Pi’sini kullanarak fosfat bilesigini katalize eden enzim-
lerdir. Kinazlar, hafif zincir kinazini aktive eden ve daha sonra diizenleyici
hafif zincirleri fosforile eden kalmodulin konsantrasyonunu artiran Ca2+
salinirken harekete gecer. Kalmodulin 148 amin asidinden olusmus prote-
indir. Dort adet birbirine benzeyen boliimleri vardir ve her biri kalsiyum
iyonu baglar. Kalmodulin hiicre membraninda, sitoplazmada ve organel-
lerde serbest olarak bol miktarda bulunur. Kalmodulin ¢abuk okside olan
ve dolayisiyla ¢abuk parcalanan iki amin asidini tasimaz. Bunlar tripto-
fan ve sistein amino asitleridir. Sistein kiikiirt tagir ve proteinlerde ¢esitli
yerlerinde siilfiir bagi kurulmasini saglar. Kalmodulinde bulunmadig: i¢in
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stilfiir baglar1 kurulmaz ve molekiile egilip biikiilebilir olma 6zelligi sag-
lar. Biitiin bu siireg, aktin ve miyozini sarkoplazmik retikulumdan salian
Ca2 + ‘ye daha duyarli hale getirir (Sert V. 2020). Diizenleyici hafif zincir
fosforilasyonunun miyozin basimin yapisini degistirerek ve onu kalin fila-
ment omurgasindan uzaklagtirarak sonraki kasilmalar1 gii¢clendirdigi dii-
stiniilmektedir.Diizenleyici hafif zincir fosforilasyonunun aktin-miyozin
etkilesimini miyoplazmik Ca2+ ‘ya daha duyarli hale getirdigi de goste-
rilmigtir. Miyoplazmik Ca2+ konsantrasyonu azalsa da diizenleyici hafif
zincir fosforile edildiginde dnceki seviyelere gore daha yiiksek gii¢ tiretimi
olabilmektedir (Sar1 C. 2021).
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Sekil 2. Aktivasyon Sonrast Potansiyasyonun Ongériilen Fizyolojik Mekanizmast

H-Refleks

Post aktivasyon potansiyelinin altinda yatan fizyolojik mekanizmanin
ikincisi artan noral aktivite ile harekete katilan motor tinite sayisindaki ar-
tistir (Hendekgi D. 2022). Deney hayvanlari {izerinde yapilan arastirmalar,
indiiklenmis bir tetanik izometrik kasilmanin medulla spinalisteki sinaptik
kavsaklar boyunca uyarim potansiyellerinin iletimini artirdigini gostermis-
tir. Bu uyum durumu tetanik kasilmayi takiben birkag¢ dakika siirebilmek-
tedir ve sonu¢ olarak sonraki aktivite sirasinda sinaptik potansiyellerde
bir artis meydana gelmektedir. (Gullich A. ve Schmidtbleicher D. 1996).
Bu durum kasilmadan sonra birka¢ dakika devam edebilir ve aktiviteyi
takiben ayni sinaptik potansiyellerde ayni artisa yol agar. Bu uyarigsmis-
lik durumu 20 dakika kadar siirebilir. Insan ¢alismalarinda In-vivo
olarak maksimal istemli kasilmalardan sonra her zaman olmamakla be-
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raber H refleksi gézlenmektedir (Aytag T. 2020). Tetanik bir kasilma son-
rast sinaptik potansiyellerdeki artig bilylik motor néronlarda ortaya ¢ikan
iletim problemlerini azaltmakta ve bunun da bu motor néronlarda dnemli
bir aktivasyon sonrasi potansiyasyon etkisine yol agtigin1 gostermektedir.
Eger bir 6n kasilma insanlarda yiiksek dereceli motor néron katiliminda
bir artisa neden olabilirse, bu etki teorik olarak kas kasilmasina hizli kasi-
lan lif katkisimi artirabilmekte ve dolayisiyla sonraki patlayict aktivitenin
performansinda artis goriilebilmektedir. H- refleksi insanlarda yapilan ca-
lismalarda 6n yiiklemenin motor néron katilimina etkisini aragtirmak i¢in
kullanilmistir (Gullich ve Schmidtbleicher, 1996; Trimble ve Harp, 1998).
Merkezi sinir sisteminin fonksiyonunu ve a-motor néronlarin refleks yolu
boyunca uyarilabilirligini 6l¢ebilmenin bir yolu H-refleks yontemidir.
H-refleks teknigi, 1a afferentleri (orta kisimdan kdken alan, kalin, myelinli
lifler) yoluyla 6ncesi ve/veya sonrasi sinaptik seviyelerde a-motor noron-
larin uyarilabilirligindeki degisiklikleri tahmin etmek i¢in siklikla kullani-
lan bir yontemdir. H-refleks genligi, kasilmaya katilan motor birimlerinin
sayis1 ve boyutunun bir fonksiyonudur. H-dalgas1 genliginin sabit bir sti-
miilasyon yogunluguna ve sabit efferent motor yanitina (m-dalgasi) gore
degisimi, omurilikte meydana gelen bir ¢esit sinaptik modifikasyonun gos-
tergesidir (Anthi X. Vd., 2014). H- refleksi elektromiyografi kullanilarak
kas liflerinde kaydedilir ve ilgili sinir demetinin tek darbeli submaksimal
uyarimina yanit olarak bir afferent ndral yayilmanin sonucudur (Sar C.
2021). Yapilan ¢alismalarda ytliklenme aktivitesinin a-motor ndron alimi
tizerindeki etkisini degerlendirmek i¢in H-dalgas1 sonucuna bakilmistir.
EMG kullanilarak kas liflerindeki H-refleksi ve ilgili sinir demetinin sub-
maksimal bir uyarimina tepki olarak olusan afferent bir ndral ateslemenin
sonucu kaydedilir. Yiiklenme aktivitesinin ardindan H-dalgasindaki bir ar-
tis, sinaptik kavsaklarda iletim bozuklugunda bir azalmay1 ve daha sonra
yiiksek dereceli motor noron aliminda bir artigi temsil edebilir. Konu ile
ilgili yapilan arastirmalar, aktivasyon sonrasi potansiyel optimal toparlan-
mma siiresinden sonra H-dalgas1 genligini artirdigini, bu da spinal kortta
daha yiiksek a-motor néron katiliminin bir sonucu olabilecegini diisiindiir-
mektedir (Ebben vd., 2010; Tillin ve Bishop, 2009). H-refleks genligindeki
degisiklikler, yas Tsuruike.,vd 2003) vb. teknik faktorlerden ya da presi-
naptik/postsinaptik mekanizmalar gibi endojen sebeplerde kaynaklanabil-
mektedir (Hodgson, M. J. vd., 2005) Bununla beraber, biitiin bu faktorler
dikkate alindiginda, H-refleksi, kasilma ge¢misinin néromiiskiiler yanit
tizerindeki etkisini degerlendirmek i¢in faydali bir yontem olabilir (Gotas
A. vd., 2016). Motor iinitelerin artan aktivasyonu, mekanik ¢iktinin artma-
sina sebep olabilir ve bdylece bir 6n yiikleme sonrasinda kuvvet ve kuvvet
gelistirme hizlarinda ortaya ¢ikan artis1 agiklayabilir (Cetin A. 2022).
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Pennasyon Agisi

Aktivasyon Sonrasi Potansiyasyon olgusunun performans artisi i-
zerindeki etkisini agiklayabilecek bir diger mekanizma ise, kasin pennat
acisinda olas1 degisiklklerdir. Bir kasin pennasyon agisi, fasikiiller ve i¢
aponevrozun olusturdugu acidir. Kas liflerinin bag dokusu ve tendonlara
gore oryantasyonunu gosterir (Tillin N, Bishop D. 2009) Maksimal istem-
li bir kasilma hareketi, iskelet kasinin mekanik 6zelliklerini degistirebil-
mektedir. Dolayisiyla pennasyon agilar1 tendonlara ve kemiklere kuvvet
iletimini etkileyen bir faktordiir. Kas kasilmasi esnasinda ilgili tendon {ize-
rinde uygulanan tiim kuvvetler pennasyon agis1 tarafindan azaltilmaktadir
(Fukunaga T. vd., 1997). Kas lifleri eger tendona paralel agidaysa sifir de-
rece olarak tanimlanmaktadir. Pennasyon agisinin sifir olmasi durumunda
kasilma kuvvetinin %100’l iletebilmektedir. Eger pennasyon agis1 sifir
dereceden daha biiyiik bir degere sahipse, liretilen kuvvet tendondan daha
az iletilir. Dolayisiyla daha kii¢iik pennasyon agilari, kuvvetin tendona ile-
tilmesi agisindan mekanik bir avantaj saglamaktadir (Lima Lc.vd., 2014).

Pennasyon
A

Sekil 3. Kasin Hareket Cizgisi ve Pennasyon Ag¢isi

Pennasyon agisindaki degisiklikler ile ilgili yapilan aragtirmalardaki
bazi bulgular aktivasyon sonrasi potansiyasyona katkida bulunabilecegini
one siirmektedir (Coban O. 2019). Yapilan bir arastirmada ultrason kulla-
narak 3 saniyelik izometrik kasilmadan 6nce ve sonra vastus lateralis kasi-
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nin istirahat pennasyon agisin1 6lgmiistiir. On yiikleme dncesi 16,2 derece
olan aginin kasilmadan hemen sonra 15,7 dereceye (p > 0,05), 3-6 dakika
sonra ise 14,4 dereceye diistiigli tespit etmisledir (p < 0,05). Bu degisik-
ligin tendonlara kuvvet aktariminda yalmizca %0,9’luk bir artisa esdeger
olacag1 fakat bu etkinin aktivasyon sonrasi potansiyasyona katkida bulun-
masinin miimkiin oldugu bildirmislerdir (Mahlfeld K. vd., 2004). Bu trans-
fer kuvvet iletiminin biyomekanik optimizasyonu i¢in oldukca dnemlidir.
On yiikleme aktiviteleri pennasyon agisindaki azalmayla birlikte bag doku
tendon uyumunu artirir ve daha fazla gii¢ aktarilmasina neden olmaktadir
(Kubo K. vd., 2001). Folland ve ark. (2007), daha kiigiik pennasyon agila-
rinin, kuvvetin tendona iletilmesinde mekanik bir avantaj oldugunu dog-
rulamistir. Baska bir ¢aligmada Fukunaga ve ark. pennasyon agisi arttikca
buna bagli olarak kuvvet gelisimindeki azalmanin da arttigini belirtmisler-
dir (Coban O. 2019).

Aktivasyon Sonrasi Potansiyasyonu Etkileyen Faktorler

Konu ile ilgili literatiirde yapilan birgok ¢alismada, Aktivasyon Sonra-
s1 Potansiyasyonun kuvvet ve gii¢ tiretiminde bir takim artis meydana ge-
tirdigini belirtmigtir (Hendekgi D. 2022). Optimal bir Aktivasyon Sonrasi
Potansiyasyon yanit1 elde edebilmek i¢in bazi degiskenlerin gbz oniinde
bulundurulmasi gerektigi ifade edilmektedir (Lima Lc. vd., 2014).

On yiikleme ve sonrasinda gerceklestirilecek performans aktivitesi
arasindaki biyomekanik benzerlik, kuvvet diizeyi, antrenman ge¢misi 6n
yiiklemenin siddeti, yogunlugu ve dinlenme siiresi aktivasyon sonrasi po-
tansiyasyonu etkileyen durumlar arasinda bulunmaktadir (Aytag T. 2020).

Egzersiz Tiirii

Alt ekstremitelerdeki aktivasyon sonrasi potansiyasyon etkisini in-
celeyen caligmalarda genellikle squat ve squat varyasyonu egzersizlerin
sprint ve dikey sicrama iizerine etkileri incelenmis, iist ekstremitelerde-
ki aktivasyon sonrasi potansiyasyon etkisini inceleyen caligmalarda ise
genellikle bench pres egzersizi tercih edilmistir (Yetter M. ve Moir G.L.,
2008; De Assis Ferreira S.L vd., 2012).

Aktivasyon sonrasi potansiyasyon etkisi olusturabilmek i¢in uygula-
nan 6n yiliklemenin, istenilen performans aktivitesi ile biyomekanik olarak
benzerlik tasimasi gerektigi bildrilmistir (Ebben WP. 2002). Ayn1 sekilde,
tek set 3 tekrar seklinde uygulanan 6n yiiklemenin ragbi oyuncularinda
aktif sigcrama performansini akut olarak gelistirdigi bildirilmis ve hareket
modellerinin benzer olmasi potansiyasyon etkisini pozitif yonde etkiledigi
belirtilmigtir Crewther BT Vd., 2011).

Yakin zamanda yapilan bir ¢alismada, yiiksek siddetli kuvvet veya
pliometrik temelli 6n yiiklemenin aktivasyon sonrasi potansiyasyon olus-
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masina neden olarak farkli mesafelerdeki sprint performansini etkileyip et-
kilemedigi de arastirilmigtir. 1 RM’nin %30-70’inde uygulanan front squat
ve back squatin, 4. dakikada 40 m sprint, 10- 20 m ve 30-40 m aralikla-
rinda performansa olumlu etkisinin oldugunu belirtmistir (Aytag T. 2020)

Egzersiz Siddeti ve Hacmi

Aktivasyon sonrasi potansiyasyon etkisi on yiikleme aktivitesinin
siddeti, hacmi ve verilen dinlenme siiresi gibi ¢esitli faktdrlerden dolay1
etkilenebilmektedir. Farkli siddet ve hacimde uygulanan 6n yiikleme akti-
viteleri, sonrasinda uygulanan patlayici gii¢ aktivitelerinde farkli ndromiis-
kiiler yanitlar1 harekete gecirmektedir (S6nmez C. 2020). Literatiirde 6n
yiikleme olarak direng egzersizleri uygulayan aragtirmalarda en sik uygu-
lanan siddetin 1TM nin %85°1 ve {lizeri siddetler oldugu gézlemlenmistir.
Fakat siddetin bireylerin antrenman ve gii¢ seviyelerine gore degiskenlik
gosterdigi yapilan bir meta-analiz sonucu ile ortaya koyulmustur. Bu ¢alig-
mada arastirmacilar squat egzersizinde kendi viicut agirliginin erkeklerde
1,75, kadnlarda 1,5 katin1 kaldirabilenleri “’kuvvetli”’, kaldiramayanlari
“’zay1f”” olarak simiflandirmistir. Meta-analiz sonucunda “’kuvvetli” birey-
lerin tek set ve maksimale yakin siddette, ‘’zayif” bireylerin ise ¢ok set
ve submaksimal siddette 6n yliklemelere daha yiiksek aktivasyon sornasi
potansiyasyon yanitt verdigi bildirilmistir (Sar1 C. 2021).

Yapilan ¢aligmalarin ¢ogunda geleneksel agirlik yontemi kullanilmis
ve hacim olarak (1-3 set ve 1-5 tekrar) siddet olarak da 1 maksimal tekrarin
%85 ve lizerinde diren¢ kullaniminin daha yaygin oldugu goriilmektedir
(Bevan, H. R. Vd., 2010, Chatzopoulos. vd., 2007 ). Hafif, orta ve agir
yiikler kullanilarak yapilan squat uygulamalarinin 40m sprint siiresi iize-
rindeki etkisinin belirlenmesi i¢in yapilan bir arastirmada, 4 tekrar ve 2
setten olusan 6n yiikleme, 1 RM’nin %60’1nda, %70’inde ve %85 deger-
lerinde uygulanmistir. Kontrol uygulamasinda ise yalnizca standart 1stnma
protokolil yapilmistir. Arastirmaya dahil olan katilimcilarin siirat perfor-
mansi, kontrol uygulamasi ile karsilastirildiginda, hafif yiikle yapilan squ-
atta %-1,9, orta yliksek yiikte yapilan squatta %-1,77 ve agir yiikte yapilan
squatta ise %-2,98 iyilesme goriilmiistiir. Dolayisiyla siirat performansimni
aktivasyon sonrasi potansiyasyon ile arttirabilmek adina 6n yiikleme igin
uygulanmasi gereken siddetin %80’den fazla olmas1 gerektigi vurgulan-
mistir (Rahimi R. 2007).

Profesyonel erkek futbolcularda yapilan bir arastirmanin sonucunda,
sigrama, tek ve ¢oklu yon degistirme hizi 1 RM %80’de uygulanan yiik-
lerde, 1 RM %60°da ve 1 RM %100’de uygulanan yiiklere oranla, gelisim
gostermigtir (Petisco C. vd., 2019). McBridge ve ark.’nin yaptiklar1 baska
bir ¢aligmada ise, 1 RM %90’1nda 1 set 3 tekrar uygulanan 6n yiiklemenin
sprint zamaninda pozitif yonde iyilestirdigini, 1 RM’nin %30’unda 1 set
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3 tekrar uygulanan 6n yiiklenmede ise yeterli iyilesme goriilmemistir (Co-
ban O. 2019).

Rahimi (2004) yapitg1 bir ¢alismada, erkek futbolcularda optimum
kosu hiz1 gelisimlerini ortaya ¢ikarmak i¢in 1sinma protokoliiniin siddetini
1 TM’nin %80 ytiklerde ayarlamanin gerekli oldugunu vurgulamistir (Co-
ban O. 2019).

Yorgunluk ve Toparlanmamn Optimal Siiresi

Isinma protokoliinde uygulanacak 6n yiiklemenin siddeti ve siiresinin
katkisina ek olarak, performansi artirmak igin bir 1sinma modelinin pozitif
etkisi 1sinma protokoliiniin sona ermesi ile performansin baglangici arasinda-
ki toparlanma siiresi ile ilgilidir (De Villarreal. vd., 2007). Maksimale yakin
diizeyde gerceklestirilen kas kasilmalar1 sonras1 yorgunluk ve potansiyasyon
es zamanli olarak ortaya ¢ikar ve her ikisinin etkisi zaman gegtik¢e azalmaya
baslar. Aktivasyon sonras1 potansiyel etkisi yorgunlugun ortadan kalkama-
styla beraber bir siire daha varligin1 korumaktadir. Yorgunlugun etkilerinin
olabildigince azaldig1 ve kuvvetlenmenin devam ettigi bu siire¢ sportif per-
formansta 6nemli avantajlar saglayabilir. On yiikleme aktivitesi sonrasinda
potansiyasyonun maksimum diizeyde, yorgunlugun ise minimum diizey-
de oldugu bu avantajli zaman periyoduna “firsat penceresi” denilmektedir
(Hancock A,P. vd., 2015). On yiiklenme aktivitesi sonrasi potansiyasyon ha-
kim ve yorgunluk azaliyorsa kas performansi artabilir, yorgunluk ve gii¢len-
me diizeyi benzer diizeylerde ise kas performansinda bir degisiklik olmaz
ancak yorgunluk daha ¢ok hakimse kas performansinda bira takim azalma
meydana gelebilmektedir (Tillin ve Bishop, 2009).

Uzun siiren kasilmalardan sonra, motor {initelerin merkezi aktivasyo-
nunda bir azalma ve kas lifleri icerisinde bozulmus hareket potansiyelle-
rinin ilerlemesinin eslik ettigi fikri olasidir. PCr’nin parcalanmasina bagl
olarak miyoplazmik seviyede Pi’nin birikmesi, adenozin difosfat ve hid-
rojen iyonu (H) seviyelerinde artisa yol agar ve yorgunlukla beraber gii¢
¢ikisinda azalmaya neden olabilir. PCr, Pi, ADP ve H+ iyonlar1 uzun siiren
kasilmadan birkag¢ dakika igerisinde sonra kontrol seviyelerine geri don-
mektedir (Skurvydas A. vd., 2019). Santral sinir sisteminin yorulma meka-
nizmalari, motor iinite atesleme hizinda azalma, sinir impulslarinin sayi-
sinda ve kas hareket potansiyelinde azalma, santral sinirin motor néronlara
inmesinde gecikme, kas hareket potansiyelinin ilerlemesi ve uyarma ve
kasilma kapillerine diismesini geciktirmektedir. Stirekli submaksimal ka-
silmalar sirasinda santral sinir sisteminde yorgunluk gézlemlendiginden
dolayi, daha once aktive olan motor iinitelerin sonunda yorgunlugu telafi
etmek icin atesleme hizlarini artirmalari, egzersiz yogunluguna ve kas gru-
buna bagli olarak ek motor {initelerin devreye alinmasi gerekir (Sale D.G.
vd., 2002).
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On yiiklemeli bir aktivitenin neden oldugu kuvvet seviyesindeki azal-
ma, sarkoplazmadaki ortalama serbest kalsiyum miktarina veya kalsiyum
iyonlarinin duyarliliginin azalmasina baglhdir. Kalsiyum iyonlarina duyar-
liligin azalmasi, kalsiyum-troponin afinitesindeki azalma veya kasilma si-
rasinda her bir capraz kopriiniin tirettigi kuvvetteki azalma ile agiklanir.
Yorgun kas miyoplazmasinda kalsiyum igeriginin azaldigindan s6z edil-
mektedir. Yorgunlukla iligkili birgok faktor, azalmis kalsiyum hassasiyeti
ile yakindan iligkilidir. Bu faktorler temel olarak pH’mn diismesi ve inor-
ganik fosfatin artmasi ile iligkilidir. Sarkolemma veya igindeki transvers
tiibiiller boyunca aksiyon potansiyeli yayillmasinin engellenmesinin, yiik-
sek frekansh yorgunlugun ana nedeni oldugu sonucuna varilmistir. Santral
yorgunluk ise, motor iinite katilimini, motor linite atesleme hizin1 azaltarak
etkilemektedir (Sonmez C. 2020).

Aktivasyon sonrasi potansiyasyonun performans ¢iktisi tizerindeki etki-
lerini toparlanma siiresi agisindan inceleyen farkli calismalarda, 20 dakikaya
kadar olan dinlenme siiresinin gii¢ liretimi {izerinde olumlu etkisinin olabi-
lecegi belirtilmistir (Smith JC. vd., 2001). Optimal potansiyasyon olustura-
bilmek icin yaygin olarak kullanilan dinlenme aralig1 yaklasik 3 ve 8 dakika
arasinda degismektedir (Lima L.C. vd., 2014; Pkilduff LP. vd., 2007).

Optimal potansiyasyon etkisinden faydalanmak i¢in bu siirenin kigile-
rin antrenman diizeyine, 6n yliklemenin siddetine ve tliriine gore degisece-
i, en iyi potansiyasyon yanitini elde etmek i¢in elit sporculara 3-7 dk, orta
seviyede antrenmanli bireylere 7-10 dk, antrenmansiz bireylerde ise > 8
dk toparlanma siireleri onerilmektedir (Seitz Lb, ve Haff,Gg 2016; Wilson
Jm.vd., 2013).

Yorgunluk ve aktivasyon sonrasi potansiyasyon arasindaki dengeyi
incelerken dikkate alinmas1 gereken bir diger degisken ise bireysel antren-
man durumudur. Bu nedenle, toparlanma siiresinin potansiyasyon iizerin-
deki etkileri incelendiginde, kisilerin antrenman durumu kontrol edilmeli-
dir. Aktivasyon sonrasi potansiyasyonu antrenmanli ve rekreasyon amach
egzersiz yapan bireylerde karsilastiran bir ¢alismada, jump-squat perfor-
mansindaki kuvvet ve giic parametreleri, antrenmanl bireylerde rekreas-
yon amacli egzersiz yapan bireylere gore daha yiiksek ¢cikmistir. Antren-
manl bireylerde goriilen bu farklilik, rekreasyonel olarak egzersiz yapan
kisilere gore siddetli bir direng egzersizinden sonra kisa bir toparlanma
stiresinin ardindan daha diisiik bir yorgunluga sahip olmalaridir. Sporcular,
yorgunluk direnclerini daha yiiksege cikartabilirler ve boylece siddetli di-
ren¢ antrenmanindan sonra yorgunluk daha az goriiliir (Sert V. 2020).

Kas Kuvveti ve Kas Lifi Tipi

Bireylerin baskin kas fibril tipine ve genetik faktorlere gore verecek-
leri potansiyasyon yanitlar1 degiskenlik gostermektedir. Arastirmalar tip 11
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kas liflerine daha yogun sahip olan kisilerin daha yiiksek potansiyasyon
etkisi elde ettigini gostermistir. Bunun nedeni, yliksek siddetli aktivite son-
ras1 hizli kasilan tip II kas liflerinde daha fazla miyozin diizenleyici hafif
zincir fosforilasyonu gergeklesmesi ve tip II kas liflerine sahip bireylerde
daha fazla motor Uinitenin katilim gostermesi olarak agiklanmistir (Hama-
da vd., 2000a; Moore Rl. ve Stull Jt. 1984; Xenofondos A. vd., 2010).
Aktivasyon sonrasi potansiyasyon ve kas lifi tipi arasindaki iligkiyi belirle-
mek i¢in yapilan bir arastirmada, denekler tip I ve tip II kas liflerine sahip
olmalar1 agisindan iki farkli gruba ayrilmistir. 3 saniye sliren maksimum
istemli bir kasilma sonrasinda tip II kas liflerine sahip katilimcilarin daha
yiiksek zirve tork yaniti ortaya ¢ikardigi belirlenmistir (Hamada T. vd.,
2003). Maksimum istemli kasilma (MVC) tepe torkunun, yiiksek sayida
tip II kas lifi olan kisilerde daha fazla olmasi beklenirken, daha yiiksek
anaerobik ATP devir hiz1 orani, anaerobik enerji depolarmin daha fazla
kullanilmas1 ve yorulma ile iliskili metabolitlerin iiretilmesinden dolay1
daha fazla yorgunluk ve set sayilarinda artis oldukga zirve torkta daha fazla
azalma gostermeleri beklenen bir durumdur (Hamada T. vd., 2000) iske-
let kaslarinda, kas kasilma siiresi ile kasilma potansiyeli arasinda anlamh
negatif korelasyonlar (r > -,71) bulunmustur. Yani, kasilma siireleri daha
hizl1 olan kaslar daha biiyiik kasilma potansiyeli sergilemektedir. Bu da
Tip II fibrillerinin giiclii bir sekilde kasilma potansiyeli ile iliskili oldugu-
nu gostermektedir. Hamada ve arkadaslari, 20 yasinda ki erkek sporcularda
yapmus olduklar1 10 saniye maksimal istemli izometrik kasilma (Maximal
Voluntary Isometric Contraction-MVIC) dncesi ve sonrasinda, diz ekstan-
sOr kasilma siiresinde anlamli negatif korelasyon (r = -.73) bulmuslardir
(Sert V. 2020)

Sonug olarak Tip II lif tipi daha yogun olan kisilerde aktivite sonrasi
potansiyel yanitinin daha iyi ortaya kondugu sonucuna varilmistir.( Gou-
véa, A. L. vd., 2013; Hodgson M. vd., 2005).

Cinsiyet

Gelisim doneminde, kuvvet ve giic iizerinde, biyolojik olgunlagsma ve
yasin etkileri kadin ve erkeklerde farklidir. Ozellikle, yas etkisi kadinlarda
daha zayif goriiniirken, prepubertal gelisim asamalarinda cinsiyet farklilik-
lar1 nispeten yoktur, fakat yasla beraber artmaktadir. Rixon ve arkadaglari,
kadinlarin izometrik bir squattan sonra Counter Movement Jump (CMJ)
performanslarinda erkeklere gore daha kiigiik bir potansiyasyon etkisine
sahip olduklarim gormiistiir. Post aktivasyon potansiyeli ile ilgili yapi-
lan ¢aligmalarda cinsiyetler arasi farkliligin olmadig: ortaya konulmustur
(Hendekgi D. 2022).

Yapilan bir aragtirmada, aktivasyon sonrasi potansiyonun oldukea bi-
reysellesmis bir olgu oldugunu fakat cinsiyetten ¢ok fazla etkilenmedigini
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gostermislerdir (McCann MR. vd., 2010). Baska bir meta-analiz ¢alig-
masinda ortaya koyulan sonuglara gore, farkli cinsiyet gruplar1 arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit edilememistir (Wilson JM.
vd., 2013)

Yas

Yetigkinlerin ¢ocuklara oranla daha yiiksek oranlarda tip II kas lifle-
rine sahip olduklar1 ve daha fazla motor iiniteyi devreye sokabilme yete-
negi sergiledikleri bilinmektedir (Bottinelli R. vd., 1999) Hiz ve si¢grama
performanslarindaki kuvvet ve gii¢ liretme yetisi ¢ocukluktan yetiskinlige
dogru agsamali bir sekilde artmaktadir. Bu ylizden potansiyasyon etkisinin
bliytikliiginiin olgunlagsmayla yakindan ilgili oldugu ve buna bagl olarak
artis gosterecegi diisliniilmektedir ( Grosset JF., 2008). Paasuke ve arka-
daslar1 yaptiklar1 ¢alismada, 11 yasindaki prepubertal erkek ¢ocuklar, 16
yasindaki pubertal erkek ¢ocuklar ve geng erkekler (19-23 yas) arasindaki
ayak bilegi plantar fleksorlerin aktivasyon sonrasi potansiyasyon perfor-
manslarimi 3 farkli grupta karsilastirmislardir. 11 yas grubu prepubertal ¢o-
cuklarin, 16 yas pubertal ve geng erkeklere gore daha diisiik zirve kasilma
kuvvetine (lower peak twitch forces) sahip olduklarini, ancak 16 yas pu-
bertal ile geng erkekler arasinda pik kasilma kuvveti veya giigclenme (peak
twitch force or potentiation) agisindan farklilik olmadigini belirtmislerdir.
Izokinetik diz ekstansiyon ve fleksiyon kullanilarak yapilan bir diger ca-
lismada, 11-14 yas erkek cocuklarda yiiksek agisal hizlarda anlamli bir
potansiyasyon etkisi goriilmiistiir. Gengler ile yetigkinler arasinda yapilan
caligmalarda potansiyasyon etkisinin yastan 6nemli derecede etkilendigi
bulunmus ve potansiyelin ise artan yas ile meydana geldigi fakat biiyiiklii-
giiniin azaldigi tespit edilmistir (Sert V. 2020). Post aktivasyon potansiyeli
yanit1 olusumu i¢in yas faktoriiniin incelendigi bir ¢calismada ergenler ve
yetiskinler karsilastirilmis ve yetiskinlerde etkilerin daha anlamli oldugu
gozlemlenmistir (Arabatzi, F. vd., 2014).

Aktivasyon Sonrasi Potansiyasyon Gelistirme Yontemleri

Aktivasyon sonrasi potansiyasyon etkisini ortaya ¢ikarmak icin kulla-
nilan en yaygin yontemlerden birisi agirlik yontemidir.

Kompleks Antrenman Metodu

Kompleks antrenman, bir antrenman oturumu i¢inde hem gii¢ hem
de kuvvet performansini gelistirmeyi hedefleyen bir antrenman modelidir
(Carter J, Greenwood M. 2014). Kompleks antrenman ydntemi, biyome-
kanik olarak birbirine benzeyen, siddeti (yogunlugu) yiiksek direng egzer-
sizinden sonra patlayici diizeyde pliometrik bir egzersiz ile gii¢c ve kuvvet
gelisimi saglamay1 amaglayan yontemdir. Bu da, bir antrenman evresinde
hiz ve kuvvet egrisinin gelismesine imkan tanimaktadir. Bu metodla antre-
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norler iki farkli degiskene hitap edebilir. Kompleks antrenman, maksimal
ya da maksimale yakin yiiklenmeden sonra gii¢ ve kuvvet ¢iktisinda artig
saglayan post aktivasyon potansiyeli tarafindan desteklenmektedir (Sert V.
2020).

Sekil 4. Front Squat Sekil 5. Squat Jump

Kontrast Antrenman Metodu

Kontrast antrenman metodu ise, ayni kuvvet antrenmaninda yiiksek
ve diigiik yiiklerin kullanilmasindan olusur. Kontrast antrenmaninda kul-
lanilacak yiikler, kasilmanin farkl: tiirlerini kapsar. Caligma prensibi ola-
rak 1 maksimum tekrarin (1RM) %60-%80 arasindaki yiikler ile 6 tekrar,
sonrasinda 1 maksimum tekrarin (1 RM) %30-%50 arasinda yiikler ile 4-6
tekrarin yapilmasi ile gergeklesir. Bu iki tip set maksimum hizda gergek-
lestirilir. Kompleks antrenmanda oldugu gibi, kontrast antrenman da post
aktivasyon potansiyeli etkisi beklenen bir durumdur (Sert V. 2020).

Sekil 6. Conventional Deadlift Sekil 7. Weighted Squat Jump
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Fransiz Kontrast Antrenman Metodu

Fransiz kontrast antrenman metodu, Fransiz atletizm antrendrii Gilles
Cometti tarafindan 2008 yilinda ilk olarak uygulanmistir. Bu antrenman
metodu, 2012 yilinda Dietz tarafindan diger spor dallarinda kullanilabil-
mesi ic¢in gelistirilmistir. Fransiz kontrast metodunun hedefledigi temel
prensip, aktivasyon sonrasi potansiyele dayanmaktadir.Fransiz Kontrast
Metodu dort egzersiz modelinin entegre edilmesi ile olusturulmustur. Bi-
rinci egzersiz, submaksimal veya maksimal agirlikli IRM %80-90 bilesik
bir kaldirma hareketi, ikinci egzersiz viicut agirligi ile yapilan pliometrik
bir aktivite, ii¢iincii egzersiz 1RM %30 agirlikl bir sigrama hareketi, dor-
diincli egzersiz ise hizlandirilmis veya yardiml bir pliometrik egzersizi
kapsamaktadir (Tokgoz G. 2022). Kompleks antrenman yontemlerinde, 6n
yiikleme aktivitesinin gerilme kisalma dongiisiine ¢ok etkisi az olurken,
French kontrast antrenman modelinde pliometrik aktivitelerin daha baskin
olmasiyla gerilme-kisalma dongiisiinii pozitif anlamda etkilenmektedir.
Sicrama ya da sprint vb. atletik hareketlerde, kasin eksantrik evreden kon-
santrik evreye gegis siireleri kisa oldugunda, gerilme-kisalma dongiisiiniin
sadece konsantrik gerceklestirilen hareketlere kiyasla performans artis1 sa-
gladig bildirilmistir (Hernandez-Preciado JA., vd 2018).

Fransiz kontrast antrenman modelinde bulunan pliometrik ¢alismalar,
organizmanin kaslar1 geren bir dig uyarana karsi istemsiz yaniti olan geril-
me refleksi ile performans ¢iktisi iizerinde bir artisa neden olabilmektedir.
Bu gerilme refleksi, kas igciklerinin aktivitelerine dayanmaktadir. Kas ig-
cigi reseptorlerinin temel gorevi, kaslarin uzunlugundaki degisimi ve hizi
hakkinda bilgi vermektir. Kas uzunlugunda bir degisim oldugunda, kas ig-
ciklerinde de bir uzama gerceklesir. Bu yapilar hizli bir kas gerilmesi nede-
niyle uzadiklarinda, pliometrik hareketlerde oldugu gibi, agonist kaslarin
kas aktivitesi refleks seklinde geligmistir, {iretilen toplam kuvvet ve giicii
artirabilmektedir (Coban O. 2019).

Sekil 8. Heavy Compound (1RM %80-90) Sekil 9. Plyometric Jump
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Sekil 10. Weighted Jump (IRM %30)  Sekil 11. Asisted Plyometric
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Yiizme insanlik tarihi boyunca cesitli ihtiyaglari karsilamak amaciyla
gelismis, zamanla sportif yarigmalar yapilarak giiniimiize kadar popiiler-
ligini korumustur. Yiizme teknikleri yillar i¢inde gelisimini stirdiirmiis ve
belirli kurallar1 barindirdig1 6zellikler kazanmigtir (Karakaya, 2022). Res-
mi anlamda kabul géren dort yiizme teknigiyle ilgili ylizme yarigmalar
giinlimiize kadar geliserek uygulanmaya devam etmistir. Serbest, sirtiistii,
kurbagalama ve kelebekten olusan bu teknikler belirli kurallar dahilinde
yarigmalarda yliziilmektedir (Bozdogan, 2005; World Aquatics, 2023).

Yiizme olimpik bir spordur. ilk modern olimpiyatlardan itibaren yaris-
malar1 yapilan temel sporlar arasinda kabul edilmektedir (Karakaya, 2022;
International Olympic Committe, 2023). Dért yiizme teknigi olmasina kar-
sin ¢cok sayida yarisma kategorisi vardir. Bu yarigma kategorileri havuzun
uzun veya kisa kulvar olmasina gore biiyiik degisiklikler géstermeyip ulu-
sal ve uluslararas1 yarigmalarda yer almaktadir (Koryiirek, 2003; Tiirkiye
Yiizme Federasyonu, 2023; World Aquatics, 2023).

Yiizme teknikleri tarihsel donemler iginde geliserek giiniimiizdeki ha-
lini almistir. Basta kol ¢ekisi, ayak vurusu, su alti ylizme 6zellikleri olmak
iizere ¢esitli unsurlari barindirmaktadir. Yiiziiciilerin teknik agidan gelisi-
mi dogrudan yarisma performansinda bagarili sonuglar alinmasia katki
saglamaktadir. yiizliciilerin performans gelisimleri sonucunda olimpiyat
katilim baraj dereceleri degisiklik gostermektedir. Eski derecelere gore
hizli yliziilmesi barajlarin giincellenmesi gibi uygulamalarin yapilmasina
neden olmustur. Yiiziiciilerin ylizme tekniklerinin gelismesinin dogal bir
sonucu olarak hizli ylizme becerisi gelisecegi i¢in yarigmalara katilim ba-
rajlar1 da diizenli olarak giincellenmektedir (Bozdogan, 2005; Eroglu Ko-
layis, 2020).

Yiizme yarismalari

Yiizme yarismalari Diinya Su (World Aquatics) kurumunun belir-
ledigi kurallara uygun olarak diinya genelinde kita kuruluslar1 ve ulusal
federasyonlarca uygulanmaktadir (Ligue Européenne de Natation, 2023;
World Aquatics, 2023). Yarisma kurallarina gére sampiyonalara katilmak
icin gerekli olan yiizme derecelerini yiizebiliyor olmak gerekmektedir. Bu
uygulama ulusal sampiyonalarda oldugu gibi uluslararasi biiyiik organizas-
yonlarda da uygulanmaktadir. Basta Olimpiyat Oyunlari, Diinya ve Avrupa
Sampiyonalar1 olmak iizere her sampiyona yilinda katilmak i¢in gerekli
olan yiizme siireleri degisiklik gostermektedir (Ligue Européenne de Nata-
tion, 2023; World Aquatics, 2023). Olimpiyat Oyunlarindaki yiizme yaris-
malar1 50 metrelik uzun kulvar havuzlarda gerceklestirilmektedir (World
Aquatics, 2023; International Olympic Committe, 2023). Diger yarigmalar
belirli kurallar dahilinde 25 ve 50 metrelik havuzda yapilmaktadir. Olim-
piyat Oyunlarindaki ylizme yarigma kategorileri Diinya Su ve Uluslararasi
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Olimpiyat Komitesi tarafindan koordineli olarak belirlenmektedir (Ligue
Européenne de Natation, 2023; World Aquatics, 2023; International Ol-
ympic Committe, 2023). Sekil 1’de Uluslararasi Olimpiyat Komitesi ve
Diinya Su kurumlarinin resmi logolar yer almaktadir.

International - WORLD
OQ@ Olympic cecam AQUATICS

Committee

Sekil 1: Uluslararasi Olimpiyat Komitesi ve Diinya Su logolari

Olimpiyat Barajlar

Yiizmedeki olimpiyat katilim barajlar1 Diinya Su tarafindan ilan edil-
mektedir (International Olympic Committe, 2023; World Aquatics, 2023).
Olimpiyat Oyunlarinda yiizmenin ana yarigma kategorileri serbest, sirtiis-
tii, kurbagalama, kelebek, bireysel karisik ve bayrak yarismalaridir. Su
sporlari olarak ifade edilen sporlarin tamamai; acik su, artistik yiizme, atla-
ma, sutopu ve yiizme seklindedir (International Olympic Committe, 2023;
World Aquatics, 2023). 2008 yilindan 2024 yilina kadar gegen siire i¢inde
olimpik yiizme kategorisi sayisinda 800 m ve 1500 m yarismalarinda ufak
degisiklik yapilmig, bayrak yarigmalarinda yeni diizenleme getirilmistir
(FINA, 2006; FINA 2011, FINA, 2014; FINA, 2020; FINA 2022; World
Aquatics, 2023).

Ana yarigma kategorileri kendi alt yarigmalarma sahip oldugu igin
hepsinin A ve B barajlar1 bulunmaktadir. Olimpiyat Oyunlar en {ist sevi-
ye spor organizasyonu olarak kabul edilmektedir. Olimpiyatlardaki yiizme
yarigmalarina katilmak bu nedenle kolay degildir ve bu nedenle Diinya Su
tarafindan ilan edilen katilim barajini istenilen tarih araliginda ylizmek zo-
runludur. Yiiziilen derecenin Diinya Su tarafindan kabul edilen akreditas-
yonu onaylanmig yarigmalarda elde edilmesi gerekmektedir (International
Olympic Committe, 2023; World Aquatics, 2023). Olimpiyat Oyunlarina
katilim barajlar1 yaklagik olarak olimpiyatin yapilacag: tarihten 1,5 yil
once agiklanmaktadir. Tablo 1°de olimpiyatlara katilim tarihleri ve olimpi-
yatlarin baglama tarihleri yer almaktadir (FINA, 2006; FINA 2011, FINA,
2014; FINA, 2020; FINA 2022).
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Tablo 1: Yiizme katilim barajlarint kazanma tarihleri

Yiizme barajlarina elde etme arahg Olimpiyat Oyunlar tarihi
15 Mart 2007 — 15 Haziran 2008 8 Agustos — 24 Agustos 2008 (Pekin 2008)
1 Mart 2011 — 18 Haziran 2012 27 Temmuz — 12 Agustos 2012 (Londra 2012)
1 Mart 2015 — 3 Temmuz 2016 5 Agustos — 21 Agustos 2016 (Rio 2016)
1 Mart 2019 — 27 Haziran 2021 23 Temmuz — 8 Agustos 2021 (Tokyo 2020)
1 Mart 2023 — 23 Haziran 2024 26 Temmuz — 11 Agustos 2024 (Paris 2024)

Olimpiyat Oyunlar1 dort yilda bir yapilan biiyiik spor organizasyonu
olarak kabul edilmesi nedeniyle katilimc1 sporcularin kalitesini artirmak
adma baz1 diizenlemeler yapilmaktadir. Bunlardan en ¢ok dikkat ¢eken
katilim barajlartyla birlikte olimpiyatlardaki katilimci sporcu sayisidir.
Olimpiyatlara katilacak sporcu sayis1 her olimpiyatta giincellenmektedir.
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi hangi sporlarin yer alacagini belirledigi
gibi bu sporlarin uluslararasi federasyon temsilcileriyle hangi yarisma ka-
tegorilerinin olimpiyatta yer almas1 gerektigine karar vermektedir (Inter-
national Olympic Committe, 2023; World Aquatics, 2023).

Yarigma kategorilerinden sonra her spor bransinda ka¢ sporcunun yer
alacagi belirlenmektedir. Sporcu sayilarinin belirlenmesinde kitalara belir-
li sayilarda sporcuyla katilma hakki taninmaktadir. Bazen belirli sayidaki
iilke, sporcu vb. sinirlamalar yapilmaktadir (Girold ve ark., 2001; Kor-
yiirek, 2003; Imamoglu, 2016; Hotub ve ark., 2021; Vasic ve ark., 2021).
Yiizmede A ve B barajlariyla birlikte her olimpiyatta ylizme i¢in ayrilan
sporcu sayisi belirlenmektedir. Buna gore Pekin 2008 i¢in 800, Londra
2012 i¢in 900, Rio 2016 i¢in 900, Tokyo 2020 i¢in 878, Paris 2024 i¢in 852
yliziiciiye katilim kotasi ¢ikmigtir. Diinya Su tarafindan acgiklanan olimpi-
yatta katilim sartlar1 ve kurallarinda bu bilgilerle birlikte B baraji hakkin-
da detayl bilgilendirmeler yapilmaktadir. Yiiziicilileri tesvik etmeyi temel
alan bu uygulamada hi¢ A ve B baraj1 gegmeyen iilkelerin bazilarina tiim
ylizme yarigsmalarini kapsamak kaydiyla bir sporcu katilim daveti yapil-
maktadir (FINA, 2006; FINA 2011, FINA, 2014; FINA, 2020; FINA 2022;
World Aquatics, 2023).

Yiizme yarigma kategorilerinin hepsine iki tiir baraj ilan edilmektedir.
Bunlar A ve B barajlar1 olarak adlandiriimaktadir. A baraji asil Olimpiyat
baraj1 olup ayni lilkeden istenen siirede yiiziilebilen iki yiiziicli saglayabil-
mektedir. B baraji ise davet statiisiine sahiptir. Yarigma kategorisine gore
tilkesinde hi¢ A baraj1 yiizen yiiziicii bulunmuyorsa B barajini siiresinde
yiizen 1 yiiziicii katilim daveti almaktadir. Buna gore Olimpiyat A baraj1 di-
rekt katilim hakki, B baraji ise katilma daveti hakki saglamaktadir. Katilim
hakkinin onay1 ve B baraji i¢in davet yarigma sonuglarmin kontroliinden
sonra resmi makamlarca ulusal federasyonlara bildirilmektedir (Internatio-
nal Olympic Committe, 2023; World Aquatics, 2023). Yarismalar katilmak
icin belirlenen yiizme derecesinin istenilen tarih araliginda yiiziilmiis ol-
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masi ilk sarttir. Diinya Su kurallarina gére ayn1 yarisma kategorisinde ayni
iilkeyi en fazla iki yiiziicli temsil edebilir. Bu nedenle sadece istenen baraj
siiresinde yiizmek yeterli olmamaktadir (International Olympic Committe,
2023; World Aquatics, 2023).

Asagida sirasiyla tablo 2 ve 3’te yarisma kategorilerinin 2008, 2012,
2016, 2020 ve 2024 olimpiyat A ve B barajlar1 birlikte verilmistir. Bayrak
yarigsmalariyla ilgili bir baraj durumu olmadig1 gibi tablolarda yer alma-
mistir (FINA, 2006; FINA 2011, FINA, 2014; FINA, 2020; FINA 2022;
World Aquatics, 2023).

Tablo 2: Serbest yiizme kategorilerinin A ve B barajlart

2012A | 2012B
00:26:15

00:56:48

20016 A | 2016 B | 2020A | 2020B
00:26:17 00:25:51
00:56:34 00:56:01
02:02:47 02:03:13 02:00:80
04:18:07 04:17:80 04:15:34
08:51:82 08:51:96 08:48:76
17:01:80
2016 B 2020 B

00:23:05 00:22:67

00:50:70 00:50:03

01:51:75 01:50:23

03:58:31 03:33:38
08:08:34
15:28:02

2024 A | 2024B
00:24:82
00:53:88
01:57:85
04:00:14
08:29:24
16:13:94
2024 B
00:22:07
00:48:58
01:46:79

50 m serbest
100 m serbest

800 m serbest
1500 m serbest
Erkekler

2012 B
00-22-88
00-50-53
01:51:59
03:54:13

200 m serbest

03:47:01
07:34:01
15:05:49

1500 m serbest

15:43:74

Tablo 3: Sirtiistii, kurbagalama, kelebek ve bireysel karisik A ve B barajlar

Kadmlar 2008A 2008B 20124 2012B 2016 A 2016B 2020A 2020B 2024 A 2024B
100 m ssrifistii 1:03:86 1:02:95 1:02:36 1:02:06 1:00:29
200 m surtiistid 117:38 11542 -15:17 :14:30 -11:04
100 m kurbagalama 1:11:43 01:10:89 1:10:22 1:09:08 1:07:12
200 m kurbagalama :33:40 -32: :32:08 :29:89 :24:63
100 m kelebek 1:01:43 -00: 1:00-80 :59:66 58:21
200 m kelebek 115:42 cilfe -13:86 :12:28 -09-07
200 m bireysel kanisik 119:97 118:03 -18:96 :16:54 112:13
400 m bireysel kanisik 55:06 251575 253238 46:89 :30:92

Erkekler 2008A 2008B 20124 2012B 2016 A 2016B 2020A 2020B 2024 A 2024B
100 m ssrifistii :57:07 -56: -56:26 :55:47 -54:01
200 m sirtiisti :03:91 -02: :02:36 :01:03 1:58:00
100 m kurbagalama 1:03:72 02 1:02:69 1:01:73 250:79
200 m kurbagalama :18:37 -16: 16:27 :14:26 110:33
100 m kelebek 54:71 -54: -54:19 :53:52 51:93
200 m kelebek [01:79 -00: 201:06 1:39:97 1:56:36
200 m bireysel kanisik [05:65 04 [04:39 :03:26 1:58:53

400 m bireysel kanisik 2744 = 22569 21:46 :13:76

Tablo 2 ve 3’te goriildiigii gibi 50 m ylizme sadece serbest stilde olim-
piyatlarda vardir. Sirtiistii, kurbagalama ve kelebek yiizmenin 50 m ya-
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rismasi olimpiyatlarda yer almayip diger tiim ulusal ve uluslararasi yaris-
malara dahil edilmektedir (International Olympic Committe, 2023; World
Aquatics, 2023). Serbest stil alt1 ayr1 kategoriye (50, 100, 200, 400, 800,
1500) sahipken diger ii¢ yiizme stilinden sadece 100 m ve 200 m yarigma
kategorileri bulunmaktadir. Yiizme yarigmalarinda bir yiiziicli tarafindan
tlim ytlizme stillerinin belirli sirayla yiiziildiigi kategoriler vardir. Bireysel
veya ferdi karigik olarak ifade edilen bu kategoride uluslararast stil sirala-
masi1 uygulanilarak yiiziilmektedir. Bireysel karigik siralama kelebek, sir-
tiistil, kurbagalama ve serbest seklinde yiiziilmektedir (FINA, 2006; FINA
2011, FINA, 2014; FINA, 2020; FINA 2022; International Olympic Com-
mitte, 2023; World Aquatics, 2023).

Bireysel kategorilerin yaninda bayrak yarislari da bulunmaktadir. Dort
yliziiciiniin yer aldig1 bu kategoriler 4x50 m, 4x100 m, 4x200 m olmak
iizere belirli mesafelerde yiizmesi gerekmektedir (World Aquatics, 2023).
Olimpiyatlardaki bireysel yiizme yarismalari i¢in baraj konulurken takim
yarigmalari i¢in herhangi bir baraj kurali yoktur. Bunun nedeni baraj yerine
takim sayisinin olmasidir. Uluslararast Olimpiyat Komitesi ve Diinya Su
takim yarigmalarinda yer alacak iilkelerin takimlar1 i¢in uygulanmasi ge-
reken kurallar1 yayinlamaktadir. Ulke takimlarindan istenilen siralamaya
girenler olimpiyat oyunlarinda yarigma hakk: elde etmektedir. Buna gore
2008 — 2024 yillar1 arasindaki beg olimpiyatta da 16 takimin katilim sag-
layacagi bildirilmistir. Kurallara gore olimpiyat oyunlarindan 6nce yapilan
son diinya sampiyonasinda ilk 12 siray1 alan takimlar biiyiik avantaj kazan-
maktadir (FINA, 2006; FINA 2011, FINA, 2014; FINA, 2020; FINA 2022;
International Olympic Committe, 2023; World Aquatics, 2023).

Yiizme Olimpiyat A Barajlarimin incelenmesi

Gilinlimiizde olimpiyatlarda yer alan tiim yarigma kategorileri grafik-
ler halinde diizenlenmistir. Kadin ve erkek yiiziiciilerin A barajlar1 arasin-
daki saniye farkliliklarmin yillar i¢inde gosterdigi degisiklikler verilmistir.
2008 yilindan 2024 yilina kadar olan saniye farkliliklarinin oranlar1 grafik
1,2,3,4,5 ve 6’da yer almaktadir (World Aquatics, 2023).

2 3,08 3,16 32
2 31

24
23
22

2,9

24,77 2,67 24,70 2,74 2,8

2,7

2,6

21 22,35 22,11 22,27 22,01 21,9 2,5

20 2,4
Pekin 2008 Londra 2012 Rio 2016 Tokyo 2020 Paris 2024

Kadinlar A baraji Erkekler A baraji e Aradaki Fark

Grafik 1: 50 m serbest kadin ve erkek A barajlar: arasindaki saniye farklari
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Olimpik yiizme yarigmalarindan en kisa yiizme mesafesi olan 50 m
serbest kategorisinin kadin ve erkek A barajlari incelendiginde aradaki far-
kin 3,16 saniye ile en fazla Londra 2012 yilina ait oldugu anlagilmistir.
Kadin ve erkek yiiziiciilerin A baraji farklarinin en yakin oldugu donem ise
Paris 2024 olmustur. Her iki kategoride de en iyi ylizme hizi baraj1 Paris
2024’tiir.

3,2 3,16 25

21 21,12
31 ,;M\ 8,68 a2
3 20,43

3,08
2,9 3,01 15
2,8 10,57 10,50 10,99 10,26 11,00

2,7 2,74 10
26 6,01 5,75 5,44 2,67 5g1 5,27
2,5 >
2,4 0
Pekin 2008 Londra 2012 Rio 2016 Tokyo 2020 Paris 2024
s 50 M SETbESE 100 m serbest 200 m serbest 400 m serbest

Grafik 2: Serbest stil kadin ve erkek yiiziicii barajlart arasindaki saniye farklari

Grafik 2’ye gore kadin ve erkek yiiziiciiler arasinda 50 m serbestteki
en yiiksek fark Londra 2012, en diisiik fark ise Paris 2024; 100 m serbestte
en yiiksek fark Pekin 2008, en diisiik fark Paris 2024; 200 m serbestte en
yiksek fark Paris 2024, en diisiik fark Tokyo 2020; 400 m serbestte en
yiiksek fark Pekin 2008, en diisiik fark Rio 2016 barajlarinda olmustur.
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58 ,
g 12,36 12,38 122
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Pekin 2008 Londra 2012 Rio 2016 Tokyo 2020  Paris 2024

e 100 M SIFtlstl 200 msirtastd

Grafik 3: Sirtiistii stil kadin ve erkek yiiziicii barajlar: arasindaki saniye farklart
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Grafik 4: Kurbagalama stil kadin ve erkek yiiziicii barajlart arasindaki saniye

farklart
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Grafik 5: Kelebek stil kadin ve erkek yiiziicii barajlar arasindaki saniye farklar:
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e 200 M bireysel karigik e 400 M bireysel karigik

Grafik 6: Bireysel karisik stil kadin ve erkek yiiziicii barajlart arasindaki saniye
farklart

Grafik 3’e gore kadin ve erkek yiiziiciiler arasinda 100 m sirtiistiindeki
en yiiksek fark Pekin 2008, en diisiik fark Rio 2016; 200 m sirtiistiinde en
yiiksek fark Pekin 2008, en diisiik fark Londra 2012 barajlarinda olmustur.
Grafik 4’e gore kadin ve erkek yiiziiciiler arasinda 100 m kurbagalamadaki
en yiiksek fark Londra 2012, en diisiik fark Tokyo 2020; 200 m kurbaga-
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lamada en yiiksek fark Rio 2016, en diisiik fark Paris 2024 barajlarindadir.
Grafik 5’te gore kadin ve erkek yiiziiciiler arasinda 100 m kelebekteki en
yiiksek fark Pekin 2008, en diisiik fark Tokyo 2020; 200 m kelebekte en
yiiksek fark Paris 2024, en diisiik fark Pekin 2008’dir. Grafik 6’ya gore ka-
din ve erkek yiiziiciiler arasinda 200 m bireysel karigiktaki en yiiksek fark
Rio 2016, en diisiik fark Tokyo 2020; 400 m bireysel karisikta en yiiksek
fark Rio 2016, en diisiik fark Tokyo 2020 barajlarindadir.

Pekin 2008 ile Paris 2024 olimpiyat barajlar1 arasindaki saniye farkla-
11 yiizme yarigma kategorilerine gore grafik 7 ve 8’de verilmistir.
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Grafik 7: Serbest stil Pekin 2008 ile Paris 2024 barajlari arasindaki saniye

farklart
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Kadinlar m Erkekler

Grafik 8: Sirtiistii, Kurbagalama ve Kelebek stil Pekin 2008 ile Paris 2024
barajlar arasindaki saniye farklari

2008 ile 2024 olimpiyat barajlarindaki saniye farki ayn1 yiizme stille-
rinde artmaktadir. Bu durum sadece kadinlar sirtiistii yiizme barajlarinda
degisiklik gostermektedir. Kadmlar 100 m sirtiistii 2008-2024 A baraji far-
ki1 1,71 saniye gelisirken, 200 m sirtiistiinde 2008-2004 A baraj1 fark: 0,34
saniyedir. Kadin ile erkek yiiziiclilerin olimpiyat barajlar1 arasindaki sani-
ye farklari incelendiginde 50, 100, 200 ve 400 m serbest dereceleri incele-
nirken mesafe arttik¢a saniye farkinin arttig1 goriilmiistiir. Erkek yiiziiciiler
fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri kadinlardan farklilik gdsterdigi i¢in daha
hizl yiizmektedir. Mesafe arttikca kadin erkek yiiziiciilerin arasindaki hiz
farkli da artmaktadir.
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Olimpiyat Oyunlari Yiizme Yarisma Sonuclari

Olimpiyat Oyunlarinda katilim barajlar1 sporcu ve antrendrler tara-
findan dikkate alinirken alandaki arastirmacilar tarafindan da takip edil-
mektedir. olimpiyat katilim barajlarimin ve yiiziiciilerin aldig1 sonuglarin
incelendigi ¢aligmalar bulunmaktadir. Giiniimiizde bireysel 28, takim 7
tane ylizme yarisma kategorisi olimpiyat oyunlarinda yer almaktadir. Bu
yarigmalarda elde edilen sonugclar ¢esitli arastirma ¢aligmalarinda kullanil-
makla beraber sporcularin performans gelisimi hazirliklarinda 6rnek reh-
ber olmaktadir (Girold ve ark., 2001; Trewin ve ark., 2004; Akgiin, 2021;
Hotub ve ark., 2021; Vasic ve ark., 2021; Sarvan Cengiz ve Coskun, 2023).
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GIRIS

Ragbi sporu, ilk rekreaktif etkinlik olarak yapilmis ve sonrasinda yillar
icinde spor haline gelmistir. Ingiltere ve daha sonra Birlesik Kralliklarda,
1800’11 yillarinda sistemli ve kuralli olarak oynanan Ragbi sporu, Birle-
sik Krallik iilkelerinde benimsenerek 107 iilkede yaygin hale geldigi go-
riilmektedir. Osmanli Imparatorlugu déneminde oynandig1 bilinmektedir.
Birlesik krallikta biiyiik kitlelere yayilarak oynanan bu spor, Tiirkiye’de
2000’11 yillara kadar siirekli olarak gelisim gosteren ve son zamanlarda da
iniversite ligleri ile birlikte taninirligini 6nemli Sl¢iide arttig1 goriilmek-
tedir. Ragbi 40 dakikadan olusan iki devre olarak oynanir ve ileriye pas
vermenin dogrudan yasak oldugu, topun eller ve ayaklarla kontrol edildigi
ve topun ellerle rakip kale ¢izgisinin arkasina tasinmasini hedefleyen bir
takim sporudur. 7, 13 ve 15 sporcudan olusan farkli ragbi tiirleri bulun-
maktadir. Ragbi sporu gii¢ ve ¢evikligin yaninda cesaretinde 6n planda
oldugu bir spor bransidir (Sahin, 2006). Ragbi’yi diger sporlardan ayiran
ozelligi, saygili, centilmence oynanmasi ve miisabaka siiresince fiziksel
olarak birbirine iistiinliik saglamak isteyen takimlarin miisabaka boyun-
ca miicadele etmelerine ragmen mag1 dostca bitirmeleri de bu sporun en
onemli farkliliklarindan birisidir (Rugby, 2019). Sporun insanlar {izerinde
bircok fiziksel ve psikolojik faydasi bulunurken, 6zellikle sporcular reka-
bet, stres, tehdit gibi psikolojik durumlarla siklikla karsilagilmaktadir (Sin-
gh ve ark., 2015; Kumar ve ark., 2017). Bazi1 insanlar i¢in motive edilmis
performans durumu bir meydan okuma olarak goriiliirken, baskalar1 i¢in
bir tehdit olarak goriilebilir (Meijen, 2013). Sporun igerisinde yer alan ya-
rigma, iist diizey performansa ulagsma ve miicadele etme istegi ile birlikte
basarili olma i¢ giidiisiinii de ortaya c¢ikardig bilinmektedir. Fakat bu du-
rum sporcular {izerinde psikolojik olarak negatif duygularin olugmasina ve
basarisizlik duygusunun da ortaya ¢ikmasina neden oldugu goriilmektedir.
Bu durumun da sporcularda belli bir siire sonra tiikenmislik problemini
ortaya cikartabilir.

Freudenberger, (1974), tarafindan kavramsallastirilan bireylerin galig-
ma hayatlarinda karsilastiklart bir sorun olan tiikkenmislik, basarisiz olma,
yorulma, yipranma ve talepler karsisinda bireyin enerjisinin tiikenmesi
olarak tanimlanmustir (Freudenberger, 1975). ilerleyen siireclerde ise; tii-
kenmislik kavrami, duygusal tiikenme, fiziksel yorgunluk, yapilan ise ve
bireylere yonelik duyarsizlagsma, ilgisiz davranma, umursamaz hale gel-
me ve zamanla bireyin yaptig1 ise yonelik negatif duygularinin sonucunda
kendisini basarisiz olarak gérme hissi olarak siniflandirilmistir (Hobfoll
& Shirom, 2001). Genellikle bire bir hizmet verilen meslek gruplarinda
bu problem daha yaygin bir sekilde gozlenmistir. Hizmet verilen meslek
grubunun yaninda bir iste ki giinliik ¢alisma siiresinin de bireyin tiiken-
misligini etkilendigi belirtilmektedir (Freudenberger, 1975). Tiikenmislik
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sorunu sadece hizmet sunulan meslek gruplarinda degil ayn1 zamanda is¢i
siniflarinda, okul ve 6grenci gruplarinda da goriilmektedir. Is¢i ve okul,
ogrenci gruplarindan bir takim istek ve beklentilerle kars1 karsiya gelme-
leri ve bu istek ve beklentilerde basarisiz olmalar1 gerginlik ve stres gibi
biligsel ve duygusal bir¢ok durumu ortaya ¢ikartmaktadir. Akademik ola-
rak arastirllmaya baslanan tiikenmislik problemi, akademik egitim alan
bireylerde ve farkli alanlardaki 6grencilerde gozlenen bir problem olarak
karsimiza ¢iktig1 goriilmektedir. Akademik egitim alan bireyler igerisin-
de spor egitimi alan 6grencilerde bulunmaktadir. Spor alninda egitim alan
ogrenciler, akademik gerekliliklerin yerine getirilmesinin yani sira spor
yapmanin énemli oldugunu benimsemek zorunda kalmaktadirlar. Bu iki
alanda bagarili olmak isteyen dgrencilerde tiikkenmislik durumuna neden
olabilmektedir. Ayn1 zamanda sporda basarili olma zorunlulugunun olus-
turdugu baski ve yarisma durumlari bu alanda 6grenim goren dgrencilerin
okul tiikenmisligi ve spordaki tiikenmisligine kars1 daha kirillgan olmalari-
na neden oldugu bilinmektedir (Aunola ve ark., 2018). Son zamanlarda tii-
kenmislik kavrami spor alanlarinda ve sporcular {izerinde de incelenmek-
tedir. Spor tiikenmisligi fazla olan bireylerde bu durum, sporcularda strese,
depresif duygu durumuna ve sporu birakma gibi durumlara yol agmakta-
dir. Fakat spor tilkenmigliginin daha az gézlendigi bireylerde ise, algilanan
kontrol, iyimserlik, umut ve stresle basa ¢ikma becerileri gibi 6zelliklerin
gozlemlendigi bilinmektedir (Gustafsson ve ark., 2008; Gustafsson & Sko-
og, 2012; Raedeke & Smith, 2004). Bununla birlikte 6zellikle st diizey
sporculardan kendilerini yaptiklar1 spora adamalar1 ve bu sporda basarili
olmalar1 beklenmektedir. Bu beklentiler sporcularda bazi riskleri de ortaya
cikartmaktadir. Bu riskler arasinda tiikenmislik, depresyon ve yeme bo-
zukluklar1 goriilmektedir (Gustafsson ve ark., 2018).

Bu arastirmada; Tiirkiye Ragbi A milli sporcularimin titkenmislik dii-
zeylerinin baz1 demografik degiskenler bakimindan incelenmesi amaglan-
mustir. Ulkemizde ragbi sporu ile ilgili literatiir incelendiginde bu spor ile
ilgili ¢ok az ¢aligmanin oldugu goériilmektedir. Bu nedenle bu arastirmanin
bu spor ile ilgili yapilacak ¢alismalara destek olacag ve iilkemizdeki geli-
sim ve degisim siirecine katki saglayacag diistintilmektedir.

YONTEM
Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmada; Tiirkiye Ragbi A Milli takiminin da bulunan sporcula-
rin, spor tiikenmiglik diizeylerinin belirlenmesi amaglanmaistir.

Arastirmamin Modeli

Bu aragtirmada mevcut durumu ortaya ¢ikartmak i¢in tarama modeli
kullanilmistir. Tarama modeli Karasar'a (2014)’a gore, “gecmiste ya da ha-
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len var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan aras-
tirma yaklasimidir.” olarak tanimlanmaktadir.

Arastirma Grubu

Arastirma grubu; Tiirkiye Ragbi A Milli takiminda bulunan 47 kadin
ve 101 erkek toplam da 148 sporcudan olugsmaktadir. Arastirmamizda, ko-
layda 6rnekleme yontemi tercih edilirken; bu yontem ise; aragtirmacilarin
ulagabilecegi sporcularin tiimiiniin ¢aligmaya goniilli olarak katilmasi ola-
rak bilinmektedir (Coskun ve ark., 2017).

Veri Toplama Araclan

Arastirmamizda, demografik degiskenlerden olusan bilgi formu ve
sporcularin spor tiikkenmislik diizeylerini belirlemek i¢in “Spor Tiikenmis-
lik Envanteri’nin Tiirk Kiiltiiriine Uyarlanmasi ve Psikometrik Ozellikleri
Olgegi” Cam, Kardas, Eksisu ve Gelibolu (2019), tarafindan olusturulan
“Spor Tiikenmislik Olcegi” gelistirilen kullanilmustir.

Demografik Bilgi Formu

Caligmada kullanilacak demografik bilgilerin (medeni durum, cin-
siyet, sosyo-ekonomik gelir diizeyi, spor yasi, ragbi A milli takiminda
oynadig1 mag sayisi, yas, egitim durumu, millilik yasi, kendi kuliibiinde
oynama siiresi, kendi kuliip takiminda ka¢ ma¢ oynadigi, aile destek du-
rumu) ve degiskenlerin tespit edilmesi amaciyla aragtirmacilar tarafindan
gelistirilmistir.

Spor Tiikenmislik Ol¢egi

Cam, Kardas, Eksisu ve Gelibolu (2019), tarafindan Tiirk kiiltiiriine
uyarlanmas1 yapilan ““Spor Tiikenmislik Olgegi” kullamlmistir. Olgegin
alt boyutlari; “tikenme” (soru maddesi; 1, 4, 8, 10), duyarsizlasma” (soru
maddesi; 2, 5, 6), “yetersizlik” (soru maddesi; 3, 7, 9) olarak isimlendiril-
mistir. Olcegin madde isaretlemeleri (1) Kesinlikle Katilmiyorum ile (5)
Tamamen Katiliyorum seklinde degerlendirilen bir dlgektir. Olgekte ters
madde bulunmamaktadir.

Verilerin Analizi

Veri analizlere yapilmadan dnce, veri analizleri ile ilgili normallik, ho-
mojenlik gibi varsayimlara bakilarak istatistiksel bilgiler olusturulmalidir.
Arastirmacilar bu bilgiler ile birlikte galigmalarinda analiz tekniklerinin
hangilerini kullanacagin belirlemelidir (Tozoglu & Dursun 2020). Arastir-
mada, dncelikli olarak 6l¢ek araciligi ile elde edilen verilerin kayit edilme-
si ile ilgili calismalar yapilmistir. Analizde ilk olarak, sporcularin doldur-
dugu kisisel bilgi formu ve “Spor Tiikenmislik Olgegi” detayl bir sekilde
kontrol edilmistir. Daha sonra arastirmaya uygun olan veriler, elektronik
ortama aktarilip ve verilerin analizinde degerlendirilmeye alinmistir. Ve-
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rilerin analizinde SPSS 26,00 kullanilmistir. Verilerin analizinde 6ncelikle
tanimlayici analiz tekniklerinden faydalanilmistir. Normal dagilan veriler-
de parametrik testlerden olan “T-testi” ve ikiden fazla farkli degisken ile
Spor Tiikenmislik Olcegi arasindaki farklilasmay1 belirlemek icin “One-
Way Anova-Tukey” testleri yapilip sonuglar p<0,05 6nemlilik diizeyine
gore degerlendirilmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Calismaya katilan bireylerin demografik dagilimlar
DEGISKENLER n %
18-25 Yas 87 58,8
Yas N
26 Yas ve Ustii 61 41,2
Kadin 47 31,8
Cinsiyet
Erkek 101 68,2
Evli 31 20,9
Medeni Durum
Bekar 117 79,1
Lise 26 17,6
Egitim Durumu .

Universite 122 82,4

Diisiik 12 8,1

Sosyo-Ekonomik Gelir Diizeyi Orta 97 65,5
Yiiksek 39 26,4
1-5 Y1l 36 243
Spor Yasi 6-10 Y1l 79 53,4
11 Y1l ve Ustii 33 223
1-5 Y1l 64 432
Millilik Yasi 6-10 Y1l 71 48,0

11 Y1l ve Ustit 13 8.8
1-10 Mag 33 22,3

11-20 Mag 43 29,1

Ragbi A Milli Takiminda Ka¢ Mag

Oynadiniz? 21-30 Mag 41 27,7
31-40 Mag 20 13,5

41 Mag ve Ustii 11 7,4
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1-5Y1 56 37,8

Kendi Kuliibiinde Oynama Yas1 6-10 Y1l 68 459

11 Y11 ve Ustii 24 16,2

1-10 Mag 28 18,9

11-20 Mag 17 11,5

Kendi Kuliip Takimmmizda Ka¢c Mac¢ 21-30 Mag 25 16,9
Oynadimiz?

31-40 Mag 46 31,1

41 Magc ve Ustii 32 21,6

Aileniz Ragbi Sporunu Yapmamzi Evet 132 8.2
Destekliyor Mu? Hayir 16 10,8

Aragtirma, 47 kiz ve 101 erkek olmak iizere toplamda 148 sporcu iize-
rinde yapilmistir. Aragtirmaya katilan sporcularm yaslaria bakildiginda;
87’sinin 18-25 yas ve 61’ininde 26 yas ve {izeri grupta yer alirken spor-
cularim medeni durumlariin 31’inin evli ve 117’sinin bekar oldugu tes-
pit edilirken sporcularm egitim durumlarina bakildiginda 26’sinin lise ve
122’sinin {iniversite oldugu ve sporcularin sosyo-ekonomik gelir diizeyle-
rinin ise 12’sinin diigiik, 97’sinin orta ve 39’unun yiiksek oldugu sonucu
bulunmustur. Sporcularin spor yaslarina baktigimizda ise; 36 s 1-5 yil,
79’unun 6-10 y1l ve 33’liniin 11 y1l ve iistli grupta yer aldig1 tespit edilir-
ken millilik yaslarina baktigimizda ise 64’{intin 1-5 y1l, 71’inin 6-10 y1l ve
13’iiniin 11 yil ve tistii millilik yasinm oldugu bulunmustur. Sporcularin
aile destek durumuna bakildiginda; 132’sinin destekledigini ve 16’smin
desteklemedigi goriilmektedir. Sporcularin A milli takimda oynadiklar
mag sayisi; 33’iiniin 1-10 mag, 43’liniin 11-20 mag, 41’inin 21-30 mag,
20’sinin 31-40 mag¢ ve 11’ininde 41mag ve lstli oynadigi tespit edilirken
sporcularm kendi kuliibiinde oynama yaglarinin, 56’sinmn 1-5 yil, 68’inin
6-10 y1l ve 24’iiniinde 11 yil ve iistii oldugu, kendi kuliibiinde oynadi-
&1 mag sayilarina bakildiginda ise, 28’inin 1-10 mag, 17’sinin 11-20 mag,
25’inin 21-30 mag, 46’smin 31-40 mag ve 32’sinin 41 mag ve istii oyna-
dig1 tespit edilmistir.
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Tablo 2. Spor Tiikenmisligi Olgeginin Giivenirlik Dagilim Sonuglart

Spor Tiikenmisligi Olcegi ve Alt Cronbach’s Alpha
Soru Sayisi
Boyutlar: Katsayisi
Spor Tiikenmisligi Olcegi 0,982 10
Tiikenme 0,943 4
Duyarsizlasma 0,956 3
Yetersizlik 0,949 3

Arastirmamizda kullanilan spor tiikenmisligi 6l¢egi genel giivenirlilik
dagilimi sonuglarina gore; Cronbach’s Alpha katsay1 degeri 0,982 bulun-
mustur. Bu deger 0,80<R2<1,00 degerleri arasinda oldugundan yapilan
0lcegin yiiksek giivenilirlikte oldugu tespit edilmistir. Arastirmamizda kul-
lanilan spor tiikenmisligi 6lgegi tiikenme alt boyutu giivenirlilik dagilimi
sonuglarina gore; Cronbach’s Alpha katsay1 degeri 0,943 bulunmustur. Bu
deger 0,80<R2<1,00 degerleri arasinda oldugundan tiilkenme alt boyutu-
nun yiiksek giivenilirlikte oldugu tespit edilmistir. Aragtirmamizda kullani-
lan spor tiikkenmisligi 6l¢egi duyarsizlasma alt boyutu giivenirlilik dagilimi
sonuglarina gore; Cronbach’s Alpha katsay1 degeri 0,956 bulunmustur. Bu
deger 0,80<R2<1,00 degerleri arasinda oldugundan duyarsizlagsma alt bo-
yutunun yiiksek giivenirlikte oldugu tespit edilmistir. Arastirmamizda kul-
lanilan spor tiikenmisligi 6l¢egi yetersizlik alt boyutu giivenirlilik dagilimi
sonuglarina gore; Cronbach’s Alpha katsay1 degeri 0,949 bulunmustur. Bu
deger 0,80<R2<1,00 degerleri arasinda oldugundan yetersizlik alt boyutu-
nun yliksek giivenirlikte oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3. Ragbi sporcularinin, cinsiyet ile spor tiikenmisligi 6lceginin T-Testi

sonuclar
Spor
Tiikenmisligi L.
.. Cinsiyet n X ss sd t P
Olgegi ve Alt
Boyutlar:

Kadin 47 3,640 1,454
Genel 146,000 3,807  0,000*
Erkek 101 2,598 1,592

Kadin 47 3,659 1,444
Tiikenme 146,000 3,774  0,000*
Erkek 101 2,631 1,586
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Kadin 47 3,567 1,616

Duyarsizlasma 146,000 3,503  0,001*
Erkek 101 2,554 1,647
Kadmn 47 3,687 1,414

Yetersizlik 101,786 4,165  0,000%
Erkek 101 2,597 1,619

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Sporcularin cinsiyetleri ile spor tiikenmisligi dlgeginin t-testi sonugla-
rina baktigimizda; sporcularin cinsiyetleri ile spor titkenmisligi 6lgeginin
tiim alt boyutlarinda p<0,05 diizeylerinde anlamliligin oldugu belirlenmis-

tir.

Tablo 4. Ragbi sporcularinin, yas ile spor tiikenmigligi 6lceginin T-Testi

sonuglart
Spor
Tiikenmisligi
., Yas n X N sd t P
Olgegi ve Alt
Boyutlar:
18-25 Yas 87 3,157 1,667
Genel 137,000 2,109 0,037*
26 Yas ve Ustii 61 2,603 1,503
18-25 Yas 87 3,189 1,664
Tiikenme 137,797 2,159 0,033*
26 Yas ve Ustii 61 2,627 1,482
18-25 Yas 87 3,114 1,750
Duyarsizlasma 137,133 2,103  0,037*
26 Yas ve Ustii 61 2,535 1,575
18-25 Yas 87 3,157 1,675
Yetersizlik 135,854 1,944 0,054
26 Yas ve Ustii 61 2,639 1,536

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Sporcularin yas ile spor tiikenmisligi 6l¢eginin t-testi sonuglarina bak-
tigimizda; sporcularin yaslari ile spor titkenmisligi 6lgeginin alt boyutla-
rindan olan tilkenme ve duyarsizlasma boyutlarinda p<0,05 diizeylerinde
anlamliligin oldugu goriiliirken, yetersizlik boyutunda p<0,05 diizeyinde
anlamliligin olmadig1 belirlenmistir.
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Tablo 5. Ragbi sporcularinin, medeni durumu ile spor tiikenmisligi ol¢egi T-Testi
sonuglart

Spor
Tiikenmisligi  Medeni
Olgegi ve Alt  Durum
Boyutlar:

Evli 31 2,387 1,403
Genel 54,064 2,327 0,024*%
Bekar 117 3,072 1,648

Evli 31 2,419 1,463
Tiikenme 51,336 -2,249  0,029*
Bekar 117 3,100 1,623

Evli 31 2,419 1,387
Duyarsizlasma 58,220 -1,942 0,057
Bekar 117 2,997 1,758

Evli 31 2,311 1,427
Yetersizlik 53,284 -2,680  0,010%
Bekar 117 3,111 1,649

*p<0,05 diizeyinde anlaml

Sporcularin medeni durumlar ile spor tiikenmigligi 6l¢eginin t-testi
sonuclarina baktigimizda; sporcularin medeni durumu ile spor tiikenmis-
ligi olcegi alt boyutlarindan olan tiikenme ve yetersizlik alt boyutlarinda
p<0,05 diizeyinde anlamliligin oldugu goriiliirken, duyarsizlasma alt bo-
yutlarinda p<0,05 diizeylerinde anlamliligin olmadig1 belirlenmistir.

Tablo 6. Ragbi sporcularinin, egitim durumu ile spor tiikenmisligi ol¢egi T-Testi

sonuglart
Spor
Tiikenmisligi Egitim
.. . n X Ss sd t P
Olgegi ve Alt Durumu
Boyutlar:
Lise 26 3,288 1,627
Genel 146,000 1,248 0,214
Universite 122 2852 1,614
Lise 26 3259 1,583
Tiikenme 146,000 1,053 0,294

Universite 122 2,893 1,616
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Lise 26 3,346 1,734

Duyarsizlasma 146,000 1,561 0,121
Universite 122 2775 1,681
Lise 26 3,269 1,630

Yetersizlik 146,000 1,120 0,265

Universite 122 2874 1,633

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Sporcularin egitim durumlari ile spor tikkenmisligi 6l¢eginin t-testi
sonuglarina baktigimizda; sporcularin egitim durumu ile spor tiikenmis-
ligi 6lgeginin tim boyutlarinda p<0,05 diizeylerinde anlamliligin oldugu
belirlenmistir.

Tablo 7. Ragbi sporcularinin, aile destek durumu ile spor tiikenmigligi olgegi
T-Testi sonuglar

Spor Tiikenmisligi Aile

Olgegi ve Alt Destek n X ss sd t p
Boyutlar: Durumu
Evet 132 2,853 1,664
Genel 25,461 -2,338 0,028*

Hayir 16 3,550 1,040

Evet 132 2,892 1,647

Tiikenme 22,944 -1,867 0,075
Hayr 16 3,500 1,169

Evet 132 2,782 1,731
Duyarsizlasma 23,622 -2,600 0,016*
Hayir 16 3,645 1,183

Yetersizlik Evet 132 2873 1,684 26,832 -2,239  0,034*
Hayir 16 3,520 0,996

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Sporcularin aile destek durumlari ile spor tilkkenmisligi 61l¢eginin t-tes-
ti sonuglarina baktigimizda; sporcularin aile destek durumu ile spor tiiken-
misligi 6l¢eginin alt boyutlarindan olan duyarsizlasma ve yetersizlik alt
boyutlarinda p<0,05 diizeylerinde anlamliligin oldugu goriiliirken, tiikken-
me boyutunda p<0,05 diizeyinde anlamliligin olmadig1 belirlenmistir.
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Tablo 8. Ragbi sporcularinin, spor tiikenmigligi él¢egi ile sosyo-ekonomik gelir
diizeyi degiskeni karsilastirilmasi (One-Way Anova)

Spor
" S Sosyo-
Tiikenmisligi
.. ekonomik n X ss f p Tukey
Olgegi ve Alt o
Gelir Diizeyi
Boyutlar:
Diisiik 12 2,183 1,283
Genel Diisiik>Orta
Orta 97 3464 1,599 19,567 0,000%
Orta>Yiiksek
Yiiksek 36 1,825 1,026
Diisiik 122,270 1,249
Diisiik>Orta
Tiikenme Orta 97 3,500 1584 20662 0,000
Orta>Yiiksek
Yiiksek 36 1,820 1,009
Diisiik 122,027 1,366
Diisiik>Orta
Duyarsizlasma Orta 97 3,391 1,716 15,587 0,000* .
Orta>Yiiksek
Yiiksek 36 1,854 1,099
Diistik 122222 1,416
Diisiik>Orta
Yetersizlik Orta 97 3,491 1,584 20,357 0,000* .
Orta>Yiiksek
Yiiksek 36 1,803 1,067

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Sporcularin spor tiikenmisligi 6lgegi ile sosyo-ekonomik gelir diizeyi
degiskenine gdre yapilan varyans analizinde, sosyo-ekonomik gelir diizeyi
degiskeni ile spor tiikkenmigligi 6l¢eginin tiim boyutlarinda p<0,05 diizey-
lerinde anlamliligin oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 9. Ragbi sporcularinin, spor tiikenmisligi olcegi ile spor yasi degiskeni
karsilastirilmast (One-Way Anova)

Spor
Tiikenmisligi
.. Spor Yas1 n X ss f p Tukey
Olgegi ve Alt
Boyutlar:
1-5 Y1l 36 2,013 1,039 1-5 Y1I>6-10 Y1,
Genel 6-10Y1l 79 2,991 1,672 11 Y1l ve Ustii
11 Y1l ve 11,868 0,000 6-10 YiI>11 Y1l
o 3337718 1,535 S e
Ustii Ustii
1-5 Y1l 36 2,104 1,051 1-5 Y1iI>6-10 Y1l,
6-10Y1l 79 3,006 1,667 11 Y1l ve Ustii
Tiikenme 11 Yil ve 10,516 0.000% o va>11 val
o 33772 1,556 S e
Usti Ustii
1-5 Y1l 36 1,898 1,194 1-5 Y1I>6-10 Y1,
6-10Y1l 79 2,928 1,727 11 Y1l ve Ustii
Duyarsizlasma o) (e 12,855 0.000% - o vis11 val
o 33 3818 1,559 S ve
Usti Ustii
1-5 Y1l 36 2,009 1,096
Yetersizlik . 1-5 YiI>6-10 Yil,
etersizli 6-10vil 79 3,033 L6790 g g ==
11 Y1l ve 11 Y1l ve Ustii
L 33 3,747 1,552
Ustii

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Sporcularin, spor tiikenmisligi 6l¢egi ile spor yas1 degiskeni i¢in ya-
pilan varyans analizine gore; spor yast degiskeni ile spor tiikenmisligi 61-
ceginin tiim boyutlarinda p<0,05 diizeylerinde anlamliligin oldugu tespit

edilmistir.
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Tablo 10. Ragbi sporcularinin, spor tiikenmisligi 6l¢egi ile millilik yasi degiskeni
karsilastirilmast (One-Way Anova)

Spor
Tiikenmisligi .
L, Millilik Yas1  n X ss f p Tukey
Olgegi ve Alt
Boyutlar1
1-5Y1l 64 2,367 1,393
Genel 1-5 Y1I>6-10
ene!
6-10 Y1l 71 3,226 1,736 9,187  0,000*  Yil, 11 Y1l ve
11 Yil ve Ustii
. 13 4069 0,863
Ustii
1-5Y1l 64 2,421 1,377
1-5 Y11>6-10
Tiikenme 6-10Yll 71 3246 1,749 go41 0,000+ Vil 11 Yil ve
11 Y1l ve Ustii
- 13 4,019 0,862
Ustii
1-5Y1 64 2,270 1,490
1-5 Y1I>6-10
6-10 Y1l 71 3,187 1,773
Duyarsizlasma 10,025  0,000* Yil, 11 Yil ve
11 Y1l {Istii
TEYE 3 4053 1032 Ustil
Ustii
1-5 Y1l 64 2,390 1,455
o 3 * - >6-
Yetersizlik 6-10 Vil 71 3.239 1726 8,625 0,000 1-5 Y1I>6-10
Yil, 11 Yil ve
11 Y1l P~
JUYE 3 4051 0,848 Ustii
Ustii

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Sporcularin spor tiikenmigligi 6lgegi ile millilik yas1 degiskeni igin
yapilan varyans analizine gore; millilik yasi degiskeni ile spor tiikkenmigligi
6lgeginin tiim alt boyutlarinda p<0,05 diizeylerinde anlamliligin oldugu
tespit edilmistir.
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Tablo 11. Ragbi sporcularinin, spor tiikenmisligi 6l¢egi ile ragbi a milli
takiminda ka¢ mag oynadiniz? degiskeni karsilastirilmasi (One-Way Anova)

Ragbi
Spor .
A Milli
Tiikenmisligi
L, Takiminda n X ss f p Tukey
Olgegi ve Alt
Kac¢ Mag¢
Boyutlar1
Oynadimz?
1-10 Mag 33 1,878 1,008
11-20 Mag 43 2,625 1,612 1-10 Mag>21-30
Genel 2130 Mag 41 3785 1600 ggeq o000  as 31-40Mag
’ 11-20 Ma¢>21-30
31-40 Mag 20 3,485 1,508 Mag¢
41 Mag ve
. 11 3,063 1473
Ustii
1-10 Mag 33 1,924 1,024
11-20 M 43 2,651 1,627
a : : 1-10 Mag¢>21-30
Tiikenme 20:30Mag 41 3810 1546 g7a0  g00r s 3140 Mag
’ 11-20 Ma¢>21-30
31-40 Mag 20 3,487 1,503 Mag
41 Mag ve

. 11 3,113 1,518
Ustii

1-10 Mag 33 1,898 1,116
11-20 Mag 43 2,511 1,706 1-10 Mag>21-30
Mag, 31-40 Mac¢
11-20 Ma¢>21-30
31-40 Mag 20 3,400 1,642 Mag¢

Duyarsizlasma ~ 21-30Ma¢ 41 3,772 1,657 7757  0,000*

41 Mag ve

. 11 2939 1,597
Ustii

1-10 Mag 33 1,797 1,010

11-20 Mag 43 2,705 1,612 1-10 Mag>21-30
Macg, 31-40 Mag¢
11-20 Ma¢>21-30
31-40 Mag 20 3,566 1,479 Mag

Yetersizlik 21-30Mag 41 3,764 1,650 9364 0,000

41 Mag ve

7 11 3,121 1368
Ustii

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Sporcularin spor titkkenmigligi 6lgegi ile Ragbi A Milli Takiminda Kag
Mag Oynadiniz degiskeni i¢in yapilan varyans analizine gore; ragbi A Mil-
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li takiminda ka¢ mag¢ oynadiniz degiskeni ile spor tiikenmisligi dlceginin
alt boyutlarinin tiimiinde p<0,05 diizeylerinde anlamliligin oldugu tespit
edilmistir.

Tablo 12. Ragbi sporcularinin, spor tiikenmisligi olcegi ile kendi kuliibiinde
oynama yasi degiskeni karsilastiriimasi (One-Way Anova)

Spor .
Kendi
Tiikenmisligi o
L. Kuliibiinde n X ss f P Tukey
Olgegi ve Alt
Oynama Yasi
Boyutlar
1-5Y1l 64 1,930 0,992
Genel 1-5 Y1I>6-10
enel
6-10 Y1l 71 3,388 1,701 23,882 0,000% Yil, 11 Y1l
N ve Ustii
11 YdveUsti 13 3,958 1,351
1-5 Y1l 64 1,982 0,999
1-5 Y1I>6-10
Tiikenme 6-10 Y1l 71 3,404 1,691 22838 0,000% Yil, 11 Y1l
N YilveUsti 13 3968 1373 ve Ust
1-5 Y1l 64 1,815 1,084
1-5 Y1I>6-10
Duyarsizlasma 6-10 Y1l 71 3,357 1,756 24,846 0,000* Yil, 11 Yl
. ve Ustii
11YdveUsti 13 3986 1,395
1-5Y1l 64 1,976 1,093
. 1-5 Y1I>6-10
Yetersizlik
6-10 Y1l 71 3,397 1,701 21,294 0,000% Yil, 11 Y1l
ve Ustii

11YidveUsti 13 3,916 1,377

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Sporcularin spor tiikenmisligi 6lcegi ile kendi kuliibiinde oynama yas1
degiskeni i¢in yapilan varyans analizine gore; kendi kuliibiinde oynama
yast degiskeni ile spor tiikenmisligi 6lgeginin alt boyutlarinin tiimiinde
p<0,05 diizeylerinde anlamliligin oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 13. Ragbi sporcularinin, spor tiikenmisligi 6l¢egi ile kendi kuliip
takiminizda ka¢ mag oynadiniz? degiskeni karsilastirilmasit (One-Way Anova)

Spor R
" . Kendi Kuliip
Tiikenmisligi
L, Takimimzda Ka¢ Ma¢ n X sS f p Tukey
Olgegi ve Alt
Oynadimz?
Boyutlar1
1-10 Mag 28 1,689 0,931 1-10 Mag>31-40
Mag, 41 Mag ve
11-20 Mag 17 1,788 0,917 Ustii
11-20 Mag¢>31-40
21-30 Mag 25 2,504 1,499 Mag, 41 Mag ve
Genel 20,182  0,000% ? st
31-40 Mag 46 4,134 1,356 st
21-30 Mag¢>31-40
Mag¢
41 Mag ve Ustii 32 3,218 1,534 31-40 Mac>41
Mag ve Ustii
1-10 Mag¢>31-4
1-10 Mag 28 1,758 0,961 0 Mag>31-40
Macg, 41 Mag ve
11-20 Mag 17 1,794 0,880 Ustii
11-20 Ma¢>31-40
- Mag, 41 Mag ve
Tiikenme 21-30 Mag 252,600 149 19 410 g 000 64 v ¢V
Ustii
31-40 Mag 46 4,157 1,355 21-30 Ma¢>31-40
Mag¢
41Magve Usti 32 3,179 1,540 31-40 Mac>41
Mag ve Ustii
1-10 Mag 28 1,678 1,016 1-10 Mag>31-40
Mac, 41 Mag ve
11-20 Mag 17 1,745 1,003 Ustii
11-20 Ma¢>31-40
21-30 Mag 25 2373 1,611 Mac, 41 Mag ve
Duyarsizlasma 17,212 0,000% ’ Usti
31-40 Mag 46 4079 1,465 stu
21-30 Ma¢>31-40
Mag
41 Mag ve Ustii 32 3,187 1,641 31-40 Mag>41
Mag ve Ustii
1-10 Mag 28 1,607 0,943 1-10 Mag>31-40
Macg, 41 Mag ve
11-20 Mag 17 1,823 1,034 Ustii
11-20 Ma¢>31-40
21-30 Mag 25 2,506 1,524 Mag, 41 Mag ve
Yetersizlik 21,689  0,000% S
31-40 Mag 46 4,159 1,308 Ustii
21-30 Ma¢>31-40
Mag
41 Mag ve Ustii 32 3,302 1,505 31-40 Mag¢>41
Mag ve Ustii

*p<0,05 diizeyinde anlamli
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Sporcularin spor tilkenmisligi 6lgegi ile kendi kuliip takiminizda kag
mag oynadimiz? degiskeni i¢in yapilan varyans analizine gore; kendi kuliip
takiminizda ka¢ mag¢ oynadiniz? degiskeni ile spor tiikenmisligi 6lgeginin
alt boyutlarmin tiimiinde p<0,05 diizeylerinde anlamli farkliliklar tespit
edilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Caligmada; Tiirkiye A Milli Ragbi takimininda bulunan sporcularin
tilkenmiglik diizeylerinin belirlenmesi amaglanmustir.

Arastirma 47 kiz ve 101 erkek toplam 148 ragbi sporcusu iizerinde ya-
pilmistir. Aragtirmaya katilan sporcularin cinsiyetleri ile spor tiikkenmisligi
Olgeginin t testi sonuglarina baktigimizda; sporcularin cinsiyetleri ile spor
yapma nedenleri dlgeginin alt boyutlarmin tiimiinde p<0,05 diizeylerin-
de anlamliligin oldugu tespit edilmistir (Tablo 3). Calismamizdan farkl
olarak; Kelecek ve ark., (2017), calismalarinda, 216 kadm futbolcu de-
gerlendirmeye alinmistir. Sporcularin branglarina olan baghiliklarinin, ti-
kenmislik ile negatif iligkilide oldugu ve baghligin tikenmisligi 6nleyici
oldugu sonucuna varilmigtir. Cavusoglu ve ark., (2015), ¢calismalarinda, bi-
reylerin cinsiyet ile tiikenmislik seviyeleri arasinda anlamliligin oldugunu
belirlemislerdir. Cinsiyet ile kisisel basar1 ve duyarsizlasma boyutlarinda
anlamliligin oldugunu belirlemislerdir. Aktug ve ark., (2006), yaptiklar
caligmalarinda, cinsiyet ile duyarsizlasma boyutunda anlamliligin olmadi-
g1n1 tespit etmislerdir.

Calismaya katilan bireylerin yaslari ile spor tiikenmisligi dlgeginin
t testi sonuglarina baktigimizda; sporcularin yaslari ile spor tiikenmisligi
Olceginin alt boyutlarindan olan duyarsizlasma ve tilkkenme boyutlarinda
p<0,05 diizeylerinde anlamliligin oldugu goriiliirken, yetersizlik boyutun-
da ise, p<0,05 diizeylerinde anlamliligin olmadig1 tespit edilmistir (Tablo
4). Cavusoglu ve ark., (2015), yaptiklari calismalarinda, katilimcilarin yas-
lar ile tiikenmislik diizeylerinde duygusal tiikkenmislik ve duyarsizlasma
alt boyutlarinda anlamlilik bulunmazken, kisisel basar1 alt boyutunda an-
lamlilik saptanmistir. Unlii ve ark., (2017), ¢alismalarinda, anlamli fark-
liliklar belirlemislerdir. Unlii ve ark., (2022), yas degiskeninde, anlaml1
farkliliga rastlamiglardir. Dericiogullar1 ve ark., (2007), yaptiklar1 ¢alis-
malarinda, ¢alismaya katilan bireylerin yaglari ile duyarsizlasma ve duy-
gusal tilkkenme boyutlarinda anlamliligin olmadigini bildirmislerdir. Yildiz
ve ark., (2015), yaptiklar1 ¢alismalarinda, bireylerin yas gruplarma gore
tilkkenmislik boyutlarinda, anlamli farkliliklarin olmadigini bildirmislerdir.
Sipal ve ark., (2020), ¢alismalarinda, farkliklarin olmadigini bildirmisler-
dir.

Sporcularin medeni durumlar ile spor tilkenmisligi 6lgeginin t tes-
ti sonuglarma baktigimizda; sporcularin medeni durumu ile spor tiiken-
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misligi dlgeginin boyutlarindan olan tiikenme ve yetersizlik boyutlarinda
p<0,05 diizeylerinde anlamli farkliliklarin oldugu gortiliirken, duyarsizlas-
ma boyutunda ise, p<0,05 diizeylerinde anlamliligin olmadig1 tespit edil-
mistir (Tablo 5). Cavusoglu ve ark., (2015), yaptiklari ¢aligmalarinda, kati-
limcilarin medeni durumlar ile tiikkenmislik diizeyleri karsilagtirilmasinda
kisisel bagar1 alt boyutunda anlamliliga rastlamiglardir. Oguzberk & Aydin,
(2008), evli bireylerin bekar olanlara gore daha fazla duygusal tiikkenme
icinde olduklarini bildirmislerdir. Ardi¢ & Polatg1, (2008), yaptiklari galig-
malarinda, medeni durum ile duyarsizlasma ve duygusal titkenme boyutla-
rinda anlamlilik bulamazlarken, kisisel basar1 alt boyutunda ise anlamlili-
gin oldugunu tespit etmislerdir. Solakumur ve ark., (2017), medeni durum
degiskeninde, anlamli farkliliga rastlamiglardir. Gidik & Sipal, (2023), ¢a-
ligmalarinda, anlamli farkliligin oldugunu belirlemislerdir.

Sporcularin egitim durumlar ile spor tilkenmisligi 6lceginin t-testi
sonuclarina baktigimizda; sporcularin egitim durumu ile spor tiikenmis-
ligi 6lgeginin alt boyutlarinin tiimiinde p<0,05 diizeylerinde anlamliligin
oldugu belirlenmistir (Tablo 6). Gidik & Kul, (2023), calismalarinda, egi-
tim diizeylerinde anlamli farkliliklarin oldugunu belirlemislerdir. Kelles ve
ark., (2017), ¢alismalarinda, anlamli farkliligin olmadigin bildirmislerdir.
Miilhim ve ark., (2017), yapmis olduklar1 arastirmalarinda, egitim durumu
degiskeninde, anlamli farkliliklarin bulunmadigin tespit etmislerdir. Kul
ve ark., (2021), egitim seviyesinde, anlamli farkliligin olmadigini tespit
etmislerdir. Ekizoglu & Akyiiz, (2022), egitim durumunda farkliliklarin
olmadigini belirlemiglerdir.

Sporcularin aile destek durumlart ile spor tiikenmisligi 6l¢eginin t tes-
ti sonuglaria baktigimizda; sporcularin aile destek durumu ile spor tii-
kenmisligi 6l¢eginin boyutlarindan olan duyarsizlasma ve yetersizlik bo-
yutlarinda p<0,05 diizeylerinde anlamliligin oldugu goriiliirken, tiikenme
boyutunda ise, p<0,05 diizeylerinde anlamliligin olmadig1 tespit edilmigtir
(Tablo 7). Aile destegi almayan sporcularin spor tiikkenmiglik durumlari
daha yiiksek ¢ikmis ve bu sporcularin aile destegi alan sporculardan daha
fazla duyarsiz ve yetersiz oldugu da tespit edilmistir.

Sporcularin spor tiikkenmisligi 6l¢egi ile sosyo-ekonomik gelir diizeyi
degiskenine gore yapilan analizlerde; sosyo-ekonomik gelir diizeyi degis-
keni ile 6l¢eginin alt boyutlarinin tiimiinde p<0,05 diizeylerinde anlamlili-
gin oldugu goriilmektedir (Tablo 8). Olgek sonucuna bakildiginda; diisiik
gelirli olanlarm tiikenme, duyarsizlagsma ve yetersizlik oranimin diger ge-
lirlerden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Erdogan Tarak¢1 & Goktas,
(2019), aragtirmalarinda, anlaml farkliligin oldugunu belirlemislerdir. Gi-
dik ve ark., (2022), maddi gelir diizeylerinde, anlamli farkliliklarin oldu-
gunu tespit etmislerdir. Gelir diizeyi degiskeni ile yapilan arastirmalarda
anlamli farkliliklarin oldugunu bildiren ¢alismalarin oldugu goriilmektedir
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(Erdogan, 2008; Erdogan Tarak¢t & Bas, 2019; Esmer & Gidik, 2020).
Calismamizdan farkli olarak; Ozbal ve ark., (2018) ve Goktas & Gidik,
(2019), yaptiklar1 caligmalarinda, aile gelir diizeyi degiskeninde gruplar
arasinda anlamlilia rastlamamislardir. Cagatay ve ark., (2020), yaptiklar
caligmalarinda, ¢aligmadaki 6grencilerin aylik gelir degiskeni ile duygusal
duyarsizlagma ve tiikenme boyutlarinda anlamliligin oldugu goriiliirken,
yetkinlik boyutunda ise anlamli farkliliga rastlamamusladir. Dilek & Ima-
moglu, (2020), aragtirmalarinda, gelir degiskeninde, anlamli farkliliklarin
olmadigini belirlemislerdir. Ekizoglu & Orug, (2022), gelir degiskeninde,
anlamli farkliligin olmadigini tespit etmislerdir. Gidik ve ark., (2023), sos-
yo-ekonomik gelir diizeylerinde durumluk kaygi diizeylerinde farklilik-
larin olmadigim belirlerken, siirekli kaygi diizeylerinde ise farkliliklarin
oldugunu bildirmislerdir.

Sporcularin spor tiikenmisligi 61¢egi ile spor yasi degiskeni ve millilik
yas1 degiskenleri i¢in yapilan varyans analizinde; spor yas1 ve millilik yas1
degiskenleri ile ¢alismada kullanilan 6lgek boyutlariin tiimiinde p<0,05
diizeylerinde anlamliligin oldugu goriilmektedir (Tablo 9; Tablo 10). Olcek
sonucuna bakildiginda; 1-5 yil spor yasi olanlarin tiikenme, duyarsizlagma
ve yetersizlik oraninin diger spor yasi gruplarina gore daha yiiksek sevi-
yelerde oldugu belirlenmistir. Evli ve ark., (2020), spor yas1 degiskeninde,
anlamli farkliligin oldugunu belirlemislerdir. Calismamizdan farkli olarak;
Kocak ve ark., (2020), yaptiklar1 calismalarinda, ¢alismaya katilanlarin
sosyal kaygi ve tilkenmislik diizeylerinin sporculuk siiresi degiskenine
gore anlamli farkliligin olmadigini bulmuslardir. Caloglu ve ark., (2020),
caligmalarinda, spor yaslart ile titkenmislik alt boyutlarinda ve azalmis olan
basari hissi boyutunda anlamlilik bulamazlarken, duyarsizlasma, duygusal
ve fiziksel tiikenme boyutlarinda anlamliligin oldugunu tespit etmislerdir.

Sporcularin spor tilkenmisligi dlgegi ile Ragbi A Milli takiminda kag
mag¢ oynadimiz? ve kendi kuliip takiminizda kag mag oynadiniz? degisken-
leri igin yapilan varyans analizine gore; Ragbi A Milli takiminda ka¢ mag
oynadiniz degiskeni ile ¢aligmada kullanilan Slgek boyutlarinin tiimiinde
p<0,05 diizeyinde anlamliligin oldugu belirlenmistir (Tablo 12; Tablo 13).
Dilek, (2022), calismasinda, anlamli farkliliklarin olmadigini tespit etmis-
tir. Olgek sonucuna bakildiginda; 1-10 mag oynayanlarin tiikenme, duyar-
sizlagsma ve yetersizlik oraninin diger gruplardan daha yiiksek olabilecegi
tespit edilmistir. Sporcularin spor tilkenmisligi dlgegi ile kendi kuliibiinde
oynama yasi degiskeni i¢in yapilan varyans analizine gore; kendi kulii-
bilinde oynama yas1 degiskeni ile ¢alismada kullanilan 6l¢ek boyutlarinin
timiinde p<0,05 anlamliligin oldugu gorilmektedir. Ayrica, kendi kulii-
bilinde oynama yil1 1-5 yi1l olanlarin tilkenme, duyarsizlasma ve yetersizlik
oraninin diger spor yasi gruplarindan daha yiiksek degerlerde oldugu go-
riilmektedir.
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Sonug olarak; Tiirkiye Ragbi A milli takiminda bulunan sporcularmin
spor tiikenmislik diizeylerinin belirlenmesi adli ¢aligmamizda, sporcularin
cinsiyet, yas, medeni durum, aile destek durumu, sosyo-ekonomik durum,
spor yast, millilik y1li, A milli takiminda mag sayist ve kendi kuliibiinde
oynama yili ile kendi kuliibiindeki mag sayis1 degiskenlerinin spor tiiken-
mislik diizeyinde 6nemli rol oynadig1 ortaya ¢ikartilmistir. Ragbi sporunu
yapan kizlarin, yasi kiiciik olan sporcularin, aile destegi olmayan sporcula-
r1n, sosyo-ekonomik durumu diisiik olanlarin, spor yas1 ve millilik yil1 az
olanlar ile Ragbi sporunda oynanan mag sayisi, oynanan kuliip yillariin
daha fazla spor tiikkenmisligine neden oldugu ¢aligmamiz bulgularinda ele
alinmistir. Bu sebeple yaptigimiz ¢alismamiz bu alanda yapilan caligmalar-
da hem Ragbi bransi i¢in hem de spor tilkenmislik ¢aligmalari i¢in yararl
olacagim ve ¢aligmamizin daha sonra yapilacak olan ¢aligmalarla sporcu-
larin spor tiikenmislik diizeyi ¢aligmalarina 1s1k tutacagi diisiiniilmektedir.

TESEKKUR

Tiirkiye Ragbi Federasyonuna, Tiirkiye Ragbi Federasyonu Teknik
Kuruluna, Tiirkiye Ragbi Federasyonu A Milli Takimindaki tiim sporcu-
lara, antrenoérlere ve biitlin ¢aliganlara desteklerinden dolay1 ¢ok tesekkiir
ediyoruz.

Arastirmacilarin Katki Oranlarinin Beyam

Arastirmanin yazarlari aragtirmaya esit oranda katki sagladiklarini be-
yan ederler.

Arastirmacilarin Cikar Catismasinin Beyam

Aragtirma yazarlari aralarinda herhangi bir ¢ikar problemi olmadigin
beyan ederler.
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Generally, congenital abnormalities and anatomical variants of the
musculoskeletal system are asymptomatic and discovered incidentally in
athletes ' . However, these situations can lead to a wide range of problems
in athletes, from simple injuries to life-threatening pathologies > .

Congenital anomalies and anatomical variances may predispose the
upper extremity to acute injuries, overuse injuries, and nerve compression
syndromes, and in certain instances, they may play a crucial role in athletic
performance. In addition, congenital defects and anatomical variances may
be associated with anomalies in other organs, such as the heart and kidney,
which influence the path of a sport-life. Therefore, it may be preferable to
avoid using the term “normal variants” when referring to the anatomical
variants for athletes .

Although many problems that may be caused by anatomical variati-
ons in the upper extremity have been studied in able-bodied athletes, the-
se variations are also significant for wheelchair athletes and athletes with
lower extremity disabilities who must bear weight on their upper extre-
mities®. Athletes with congenital anomalies of the upper extremity, such
as hemimelia, amelia, adactyly, aphalangia, cleft hand, radial club hand,
phocomelia and ulnar club hand may also be susceptible to acute injuries
and overuse injuries in the same or opposite side upper extremity due to
variations*. Therefore, it is essential to be aware of the variations that may
pose a threat to the limb’s protection.

This article’s objective is to examine the anatomical variances and
congenital defects that can cause damage in sportsmen.

Cervical Spine

Cervical spine anomalies are a common source of fixed torticollis in
athletes, with the Klippel Fail anomaly accounting for 50% of cases. Fixed
neck is caused by fusion of the occiput to C1-C2-C3, protracted cervical
fusion with an aberrant occipito-cervical junction, and two fused segments
with a single open interspace. These conditions are especially prone to
injury under axial strain and carry a heightened risk of brain injury during
sport 2.

Accepted as absolute contraindications for return to sports activity are
odontoid agenesis, odontoid hypoplasia, os odontoidem, atlantooccipital
fusion, and Klippel-Fail abnormality type 1 °. In up to fifty percent of these
instances, thoracic or lumbar scoliosis coexists, and renal and cardiac exa-
minations should not be omitted.

Anatomical variations of the atlas, such as bony bridges and divided
transverse vertebral foramina at a single or several levels, may be clini-
cally significant and cause vertigo and neurological disorders in athletes
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¢, Especially at the upper levels of the cervical spine, a variation can be
the cause of vertebral artery dissection during hyperextension, rotation, or
forced extension.

Failure of anterior and posterior cervical vertebral fusion restricts par-
ticipation in contact sports. It may be difficult to distinguish between a ver-
tebral cleft in the vertebral body and a fracture, particularly when the split
is vertical. In this condition, MRI is beneficial for detecting bone marrow
edema’.

On a lateral radiograph, cervical stenosis is acceptable if the canal
diameter is less than 13 millimeters or if the canal/vertebral body width is
less than 0.80 millimeters. Even after minor damage, congenital stenosis
raises the likelihood of a catastrophic spine injury 8.

Athletes with hypertrophy and repetitive motions might develop tho-
racic outlet syndrome due to cervical rib, variants such as levator clavicula
and accessory trapezius muscle, and anomalies of origin or insertion of
anterior or middle scalene muscles °.

Figure 1: Atlantoocciptal assimilation: Congenital fusion of C1 and occiput
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Thoracolumbar spine:

Spinal deformity can be diagnosed in young and adult athletes, whet-
her or not it is a result of their sports participation. Due to partial symmetry
of the body and a more developed right hand (or left hand in left-handed
individuals), the spinal column in adults is somewhat curved laterally to
the right, notably in the thoracic region.

As in the cervical region, the fusion of vertebral bodies may restrict
motion in the thoracic region due to Klippel Fail syndrome. In addition,
there is a strong relationship with congenital scoliosis and Klippel Fail
Syndrome. Structural scoliosis, also known as idiopathic scoliosis, may be
congenital and has an unclear etiology. Idiopathic scoliosis is classed as
infantile, juvenile, and adolescent. Inadequate segmentation and develop-
ment of vertebral bodies may result in congenital kyphosis. In Klippel Fail
syndrome, congenital scoliosis, and kyphosis, concurrent cardiac and renal
diseases should be investigated '°.

Spina bifida occulta may be one of the reasons why young athletes
suffer back pain. It is typically asymptomatic and not a contraindication
for athletic participation, but the high incidence of posterior disc herniation
should not be ignored !'.

The lumbosacral transitional vertebra is an abnormal link between the
sacrum and transverse process of the fifth lumbar vertebra. It could result
in low back pain, commonly known as Bertolotti’s syndrome. Although
there are no contraindications for athletic participation, early degenerati-
on due to hypermobility and abnormal disc stress could be a problem for
athletes 2.

Scapula:

Scapular dyskinesis or dysfunction describes improper scapula move-
ment and function. It increases the risk of overhead injuries among athle-
tes. Four forms of scapular dysfunction have been distinguished: Type I:
prominence of the inferior-medial angle, Type II: prominence of the medial
border, and Type IIl: excessive superior border elevation. Type IV: Sym-
metrical, normal scapular motion 3. The clinical picture is characterized
by anterior coracoid discomfort, posterosuperior localized pain, and supe-
rolateral shoulder pain.

Variations in the shape of the suprascapular notch may cause entrap-
ment neuropathy in overhead athletes.'*. These variations may include a
J-shaped suprascapular notch or U-V, a completely ossified superior trans-
verse scapular ligament, or the absence of a suprascapular notch. In over-
head athletes, variations in the shape of the suprascapular notch may result
in compression of the suprascapular nerve, resulting in shoulder pain and
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weakness.

Acromion morphology and acromioclavicular joint configuration are
two important entities for subacromial impingement in shoulder. Based
on sagittal oblique MRI, acromion morphology (types) are flat, curved,
hooked, and convex. In the coronal plane, the acromioclavicular joint con-
figuration is horizontal, low-lying, and inferior. Athletes may experience
subacromial impingement if the subacromial space is reduced by convex
and low-lying acromion. Additionally, subacromial space reduction can af-
fect the tendon’s vascularity '°.

Os acromiale signifies an unfused accessory center of ossification of
the acromion of the scapula. Athletes may experience symptoms including
subacromial impingement as a result 6.

The surface contour of a glenoid is described as concave, flat, and
convex. The posterior-inferior glenoid portion may be triangular, rounded,
J-shaped, or delta-shaped. Variable degrees of posterior shoulder instabi-
lity are associated with loss of concavity of the inferior glenoid margin in
J-shaped and delta-shaped posterior-inferior glenoids.s ”. Increasing deg-
rees of glenoid translation away from neutral and a subluxed glenoid vault
are related with anterior shoulder instability %,

Figure 2: Scapular hypoplasia
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Shoulder joint:

Joint capsule, surrounding ligaments, and rotator cuff muscles are the
primary components holding the joint together. In athletes with a shoulder
dislocation, the instability and hyperlaxity of these structures are two sepa-
rate phenomena. Although hyperlaxity may aid athletes in increasing their
range of motion, it may pose a problem for overhead athletes in particular.
Additional risk factors for anterior shoulder instability include the humeral
containing angle and the glenoid height-to-width ratio. "°

Labral variations are especially crucial to identify in overheated athle-
tes, as they are sometimes mistaken for tears 2. Labrums can be triangular,
rounded, blunted, cleft, meniscoid, notched, or flat. The anterior labrum
has greater variability than the posterior labrum. Superior labrum plays
a crucial function in shoulder stability, and anatomical variations can be
found in the anterior-superior and superior labrum portions. Sub-labral re-
cess, sulcus, and foramen are the most frequent variations. The anterior-su-
perior labrum is absent and the middle glenohumeral ligament is swollen
in the Buford complex. The Buford complex may present a challenge for
overhead athletes. The symptoms of Buford complex may initially emerge
during athletic activity and then progress to affect regular activities 2'.

A sulcus between the LHBT and the origin of the superior labrum that
has been identified as a pseudo-SLAP lesion. Cartilage undercutting is a
variant that can extend from the anterior-superior labrum to the glenoid
edge and resample as SLAP lesion *. The position of the origin of the long
head of the biceps tendon is primarily derived from the posterior labrum,
with documented anatomical variances *.

Superior, middle, and inferior glenohumeral ligaments differ in origin
point location, conjoint origin, size, duplication, and presence or absence.
The position of capsular implantation at the anterior and posterior glenoid
margins and labrum is likewise variable. These abnormalities may cause
anterior and posterior shoulder instability, and MRI patients with shoulder
problems should pay close attention to these changes.

A physiologic bare area on the posterolateral face of the humeral head
and thinning cartilage at the tubercle of Assaki of the glenoid could be mis-
taken as a cartilage defect in the shoulder joint. Age or rotator cuff injury
may cause cystic alterations of the humeral head close to the insertion of
the rotator cuff."’
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Figure 3: Sublabral Sulcus

Elbow and forearm:

The elbow’s valgus carrying angle permits the forearm and wrist to
clear the hips during gait. The valgus angle ranges between 30 and 290
degrees and is greater in females compared to males. Increased carrying
angle is associated with instability and elbow discomfort during exerci-
se or throwing sports. During overhead throwing sports, valgus loading
may cause acute strain or rupture of the ulnar collateral ligament. Athle-
tes commonly suffer from chronic cubital tunnel syndrome as a result of
lateral displacement of the ulna and chronic laxity of the ulnar collateral
ligament. Additionally, congenital hypoplasia of the capitellum may cause
ulnar displacement and nerve compression.>.

Os supratrochlear dorsale is an accessory ossicle of the elbow that is
situated in the olecranon fossa of the humerus and may be symptomatic in
athletes following trauma %3,

Entrapment neuropathy may cause discomfort and paralysis as a result
of nerve compression around the elbow joint. Variations in osseous ana-
tomy and musculature can contribute to nerve compression. An accessory
muscle located on the medial aspect of the elbow, the anconeus epitrochle-
aris. It is also referred to as the accessory anconeus muscle and the epitro-
chleoanconeus muscle, and it may be the cause of medial elbow pain in th-
rowers. Symptoms can be caused by compression of the ulnar nerve within
the cubital tunnel, resulting in ulnar neuritis. Additional potential sites of
compressive ulnar neuropathy include the arcade of Struthers, the edge of
the medial intermuscular septum, the thickened arcuate ligament, and the
deep flexor pronator aponeurosis (4 cm distal to the medial epicondyle).
Incorrect nerve translation is associated with repeated anterior ulnar nerve
dislocations. The medial intermuscular septum, he arcade of Struthers, the
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deep flexor pronator aponeurosis, and the thickened arcuate ligament are
additional potential sites of compressive ulnar neuropathy (4 cm distal to
the medial epicondyle). Improper nerve translation causes recurrent ante-
rior ulnar nerve dislocation. ** The most prevalent cause of median nerve
entrapment at the elbow is the pronator syndrome. Dynamic compression
of the median nerve by the superficial humeral and deep ulnar heads of
the pronator teres muscles is the most common cause. There are fibrous
bands and the nerve itself dorsal to the humeral head. Gantzer’s muscle,
as an accessory head of the flexor pollicis longus muscle, may contribute
to median nerve compression. Approximately 5 to 7 centimeters above the
elbow joint, the supracondylar process or avian spur arises from the distal
humerus as an additional cause of median nerve compression neuropathy.
The ligament of Struthers is a fibrous band that connects the process to the
medial epicondyle. When the median nerve and brachial artery are comp-
ressed, supracondylar process syndrome can occur in athletes ’.

Athletes may experience compression of the posterior interosseous
nerve because to frequent supination and pronation during throwing or
overhead sports 2® . Fibrous bands can compress the posterior interosse-
ous nerve within the radial tunnel at the radio-capitellar joint, the radial
recurrent artery and branches (leash of Henry), at the tendinous edge of the
extensor carpi radialis brevis muscle, , at the proximal edge of the supina-
tor muscle, at the arcade of Frohse, and at the distal end of the supinator
muscle.
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Figure 4 Os supratrochlear dorsale

Wrist:

The ulnar variance, also known as the Hulten variance, is measured
from the center of the distal articular surfaces of the radius and ulna in a
neutral posture. In neutral ulnar variance, the radius and ulna have equi-
valent lengths and the ulna transmits loading forces to the radius. Positive
ulnar variance exists when the ulna is >2.5 mm longer than the radius.
Ulnar abutment syndrome or ulnocarpal impaction is most common in ath-
letes with positive ulnar variance, but can also occur in those with neutral
or negative ulnar variance. ?° . Positive ulnar variance is associated with
degenerative changes to the chondromalacia of the lunate, triangular fibro-
cartilage complex, triquetrum, instability of the lunotriquetral joint, and
distal ulnar head, degenerative arthrosis of the ulnocarpal - distal radioul-
nar joints. Negative Ulnar Variance is defined as the distance of the ulna
from the radius margin at the distal radio-ulnar joint being greater than 2.5
mm. Symptoms of ulnar deviation and pronation may be repeated in exten-
sion. Without severe trauma, this condition is connected with Keinbock’s

Disease (avascular necrosis of the lunate) in athletes .

Multiple variations in the course and divisions of the median nerve
could be a cause of carpal tunnel syndrome in athletes. Females have a

* 147
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narrower carpal tunnel than males, resulting in nerve compression. Due to
these variations, the median nerve compression level must be determined
prior to surgery in athletes affected by pronator syndrome ',

Athletes may suffer from De Quervain tenosynovitis as a result of
repetitive thumb and wrist motions **. In De Quervain tenosynovitis, the
accessory compartment and the existence of two or more extensor pollicis
brevis and abductor pollicis brevis tendons may be identified .

Figure 5 Ulnar Variance
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Introducing

Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD) is a neurodevelop-
mental disorder characterized by inattention, hyperactivity, and impulsi-
vity symptoms. This disorder can affect children, adolescents, and adults
worldwide. It is estimated that ADHD affects around 5-10% of school-a-
ged children and 2.5-5% of adults (Polanczyk et al., 2007; Fayyad et al.,
2017). ADHD can significantly impact an individual’s academic, social,
and occupational functioning (Wilens, 2018). While medication is the
most common treatment option for ADHD, increasing evidence suggests
that physical activity can also play a role in managing ADHD symptoms.
Regular physical activity has been shown to improve attention, cognitive
control, and executive functioning in individuals with ADHD (Ludyga et
al., 2016; Pontifex et al., 2013). In addition, exercise can potentially incre-
ase neurotransmitters, such as dopamine and norepinephrine, that ADHD
individuals are often deficient in (Fletcher et al., 2017).

Additionally, exercise may improve cerebral blood flow and cognitive
performance (Chaddock et al., 2010). Studies have also demonstrated that
physical activity interventions, such as aerobic and martial arts, effectively
reduce ADHD symptoms in children and adolescents (Huang et al., 2017;
Verret et al., 2012). Physical activity serves as a promising additional tre-
atment option for individuals with ADHD. Exercise has been shown to
enhance the critical areas of impairment in ADHD, including attention,
cognitive control, and executive functioning. Further research is necessary
to determine the most effective types, duration, and intensity of physical
activity interventions for individuals with ADHD. Nonetheless, physical
activity should be considered a critical component of a comprehensive
ADHD treatment plan.

Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD)

ADHD is an abbreviation for Attention-Deficit/Hyperactivity Disor-
der, a neurodevelopmental disorder characterized by inattention, hyperac-
tivity, and impulsivity symptoms. According to the Diagnostic and Statis-
tical Manual of Mental Disorders, Fifth Edition (DSM-5), the diagnostic
criteria for ADHD include persistent symptoms that disrupt daily functi-
oning and occur in multiple settings (American Psychiatric Association,
2013). While the exact causes of ADHD are not fully understood, it is
believed to result from a combination of genetic and environmental factors
that affect brain development and functioning (Thapar et al., 2017). ADHD
is one of the children’s most common neurodevelopmental disorders, with
estimated prevalence rates of 5-7% worldwide (Polanczyk et al., 2014).
ADHD can significantly impact an individual’s academic, social, and oc-
cupational functioning and may also elevate the risk of other mental health
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disorders, such as anxiety and depression (Biederman et al., 2018). Treat-
ment for ADHD usually involves a combination of medication and behavi-
oural therapy, which can be highly effective in minimizing symptoms and
enhancing daily functioning.

Physical Activity

Different organizations and institutions provide various definitions of
physical activity. Let us take a look at some examples: The World Health
Organization (WHO) defines physical activity as “any bodily movement
produced by skeletal muscles that requires energy expenditure” (World
Health Organization, 2020). According to the Centers for Disease Control
and Prevention (CDC), physical activity involves “any bodily movement
produced by the contraction of skeletal muscle that increases energy ex-
penditure above a basal level” (Centers for Disease Control and Preventi-
on, 2022). The American Heart Association (AHA) describes physical ac-
tivity as “any form of exercise or movement that uses energy” (American
Heart Association, 2022). Finally, the American College of Sports Medici-
ne (ACSM) defines physical activity as “any bodily movement produced
by the contraction of skeletal muscles that results in a substantial increase
in caloric requirements over resting energy expenditure” (American Colle-
ge of Sports Medicine, 2021). All these definitions highlight that physical
activity requires the body’s movement and expends energy. It can include
various activities such as walking, jogging, cycling, swimming, dancing,
weightlifting, and stretching.

Benefits of Physical Activity: Physical activity has several benefits for
our physical and mental health. Regular physical activity can decrease the
risk of chronic diseases such as cardiovascular disease, type 2 diabetes,
and some cancers (Warburton et al., 2006). Additionally, it can enhance our
cardiovascular and respiratory function, decrease blood pressure, improve
lipid profiles, and maintain a healthy body weight (ACSM, 2019). Apart
from the physical benefits, physical activity has been shown to improve
our mental health outcomes, such as reducing symptoms of anxiety and
depression and improving cognitive function (Craft and Perna, 2004).

Guidelines for Physical Activity: The American College of Sports Me-
dicine (ACSM) and the American Heart Association (AHA) recommend
that adults engage in at least 150 minutes of moderate-intensity aerobic
physical activity or 75 minutes of vigorous-intensity aerobic physical ac-
tivity per week (ACSM, 2019). Furthermore, muscle-strengthening activi-
ties should be performed at least twice weekly (ACSM, 2019). For children
and adolescents, the World Health Organization (WHO) recommends at
least 60 minutes of moderate to vigorous physical activity per day (WHO,
2020). However, these guidelines serve as a minimum recommendation,
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and individuals can benefit from additional physical activity beyond these
recommendations.

Research on Physical Activity and Health Outcomes: Several studies
have investigated the relationship between physical activity and health out-
comes. A systematic review and meta-analysis of 174 studies found that
physical activity was associated with a reduced risk of all-cause mortality,
cardiovascular disease, and cancer (Guthold et al., 2018). Another meta-a-
nalysis of 305 studies found that physical activity was associated with a
reduced risk of depression (Schuch et al., 2018). Moreover, a randomized
controlled trial found that a 12-week exercise program improved cognitive
function in older adults (Liu-Ambrose et al., 2010). Physical activity is an
essential part of a healthy lifestyle and has several benefits for physical
and mental health. Recommended guidelines serve as a minimum recom-
mendation, and individuals can benefit from additional physical activity
beyond these recommendations. Current research supports the relationship
between physical activity and reduced risk of chronic diseases, improved
cardiovascular and respiratory function, reduced symptoms of anxiety and
depression, and improved cognitive function.

Physical Activity and ADHD

One of the classic signs of ADHD is hyperactivity, which can make it
challenging to carry out regular activities and maintain a healthy lifestyle.
Recent studies have indicated that exercise can be a beneficial approach to
enhancing the physical health of individuals with ADHD. This chapter will
discuss the evidence supporting the use of physical activity in boosting the
physical health of people with ADHD. Physical Activity and ADHD Phy-
sical activity has several advantages for those with ADHD. Studies have
shown that exercise can enhance attention, impulse control, and cognitive
function in people with ADHD (Biddle et al., 2019; Pontifex et al., 2013).
Moreover, physical activity can alleviate symptoms of anxiety and depres-
sion that typically accompany ADHD (Stubbs et al., 2016).

Physical Activity and Cardiovascular Health: Because of their seden-
tary lifestyle and elevated stress levels, individuals with ADHD are more
prone to developing cardiovascular disease (Cortese et al., 2013). Physi-
cal activity can lower blood pressure, improve heart rate variability, and
improve lipid profiles, improving cardiovascular health (Gapin & Etnier,
2010). Chang et al. (2017) found that individuals with ADHD who partici-
pated in physical activity had a lower risk of developing cardiovascular di-
sease. Physical Activity and Obesity Obesity is a common comorbidity in
individuals with ADHD, with up to 25% of people with ADHD estimated
to be obese (Cortese et al., 2013). Physical activity can help prevent and
treat obesity by increasing energy expenditure and promoting weight loss
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(Pontifex et al., 2013). Nigg et al. (2011) found that physical activity was
associated with a lower body mass index (BMI) in children with ADHD.

Physical Activity and Bone Health: Individuals with ADHD risk de-
veloping mineral bone deficits due to their sedentary lifestyle and lack
of physical activity (Cortese et al., 2013). Physical activity can enhance
bone health by increasing bone density and lowering the risk of fractures
(Lewiecki, 2016). Bass et al. (2013) found that participation in physical ac-
tivity was associated with increased bone mineral density in children with
ADHD. Conclusion Physical activity is an effective tool for enhancing the
physical health of individuals with ADHD. Research suggests that physical
activity can improve cardiovascular health, help prevent and treat obesity,
and enhance bone health in people with ADHD. To promote a healthy li-
festyle and avoid comorbidities, healthcare providers should consider in-
corporating physical activity into their treatment plans for individuals with
ADHD.

Individuals with ADHD May Face Difficulties in Physical
Activities, and These Difficulties Have Underlying Causes

People with ADHD may encounter challenges when it comes to phy-
sical activities. Several factors can cause these challenges. The following
references discuss some of these causes;

Motor Coordination Difficulties: Children with ADHD often struggle
with motor coordination, which may impact their participation in physical
activities. A study conducted by Brossard-Racine et al. (2019) discove-
red that children with ADHD receive lower motor proficiency scores than
children who typically develop.

Sensory Processing Difficulties: Sensory processing difficulties are
common among individuals with ADHD and can affect their involvement
in physical activities. Chang et al. (2017) found that children with ADHD
have more sensory processing difficulties than typically developing child-
ren.

Executive Functioning Difficulties: Executive functioning refers to a
group of cognitive processes that help in planning, organizing, initiating,
and regulating behaviour. People with ADHD often struggle with execu-
tive functioning, which can negatively affect their ability to participate in
physical activities that require planning and structure. For example, Halpe-
rin et al. (2015) found that children with ADHD have deficits in executive
functioning compared to typically developing children.

These studies reveal some underlying reasons why individuals with
ADHD may experience difficulty in physical activities. Knowing these ca-
uses can help develop strategies to support people with ADHD in partici-
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pating in physical activities.
The Impact of Physical Activity on ADHD Symptoms

Although medication and behavioural therapy are commonly used to
treat ADHD, recent research suggests that physical activity may also posi-
tively impact ADHD symptoms. Executive Functioning is a set of mental
processes that assist individuals in planning, organizing, initiating and re-
gulating their behaviour. People with ADHD often have difficulties with
executive functioning, but physical activity can assist in improving these
skills. For example, a study found that after just 20 minutes of modera-
te-intensity cycling, children with ADHD displayed improved performan-
ce on an executive functioning task (Pontifex et al., 2013). Attention is a
significant area of difficulty for people with ADHD. However, research has
shown that physical activity can improve attention. For example, a study
of children with ADHD found that after a single aerobic exercise session,
they displayed improved attention and decreased symptoms of hyperacti-
vity/impulsivity (Pontifex et al., 2013).

Similarly, a study of adults with ADHD found that engaging in 30
minutes of moderate-intensity exercise improved their ability to sustain
attention (Pontifex et al., 2013). Hyperactivity/Impulsivity is another area
where physical activity has been found to exhibit positive outcomes. A
study of children with ADHD discovered that 30 minutes of moderate-in-
tensity exercise decreased their hyperactivity and impulsivity (Gapin et
al., 2011). Additionally, a study of adults with ADHD revealed that frequ-
ent exercising reduced their symptoms of hyperactivity (Daley & Van der
Oord, 2014). Mood is also essential because people with ADHD are highly
susceptible to depression and anxiety. Studies have demonstrated that phy-
sical activity can have a positive impact on mood and reduce anxiety and
depression symptoms in both children and adults with ADHD (Daley &
Mutrie, 2012).

In conclusion, physical activity can positively impact ADHD symp-
toms, such as executive functioning, attention, hyperactivity/impulsivity,
and mood. In addition, research suggests that physical activity is a valuable
addition to standard treatment for ADHD. Therefore, the following section
will explore different types of physical activity beneficial for people with
ADHD.

Physical Activity Leads to Improved Executive Functioning in
Individuals with ADHD

Executive functioning refers to cognitive skills essential for goal-di-
rected behaviour, such as planning, organizing, and self-regulation. Unfor-
tunately, individuals with ADHD often encounter problems with executive
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functioning, which may negatively impact their academic and occupatio-
nal success. Although medication and behavioural interventions can aid
in managing ADHD symptoms, physical activity may also be an effective
method of enhancing executive functioning. This chapter delves into the
association between physical exercise and executive functioning in indivi-
duals with ADHD.

The Impact of Physical Activity on Executive Functioning: The effica-
cy of physical activity as a promoter of executive functioning is well-docu-
mented in current literature, showcasing an increased impact on individuals
with ADHD compared to their typically developing counterparts. Research
posits that exercise mediates this improvement in executive functioning
by releasing endorphins that evoke a relaxation response and reduce stress
levels (Tomporowski et al., 2008). In addition, exercise has been found to
foster neurogenesis and augment neuronal connectivity, thus culminating
in cognitive performance enhancement (Erickson et al., 2011).

The Relationship Between ADHD and Executive Functioning: Exe-
cutive functioning, often found to be compromised in individuals with
ADHD, includes cognitive processes like planning, organization, and
self-regulation. Current neuroscientific research underscores a discernible
divergence in the brain structure and function of ADHD individuals as op-
posed to typically developing individuals, particularly within regions pre-
siding over executive functions (Cortese et al., 2012). Specifically, these
studies reveal attenuated connectivity in the frontal brain regions in ADHD
individuals, further substantiating the urgency for effective therapeutic in-
terventions targeting executive functioning (Rubia, 2018).

The Importance of Executive Functioning for Individuals with ADHD:
Executive functions play a pivotal role in academics and professional life.
Compromised executive skills in individuals can potentially hinder pro-
ductivity, thereby leading to unfavourable academic or work outcomes
(Biederman et al., 2004). Moreover, deficient executive functioning could
erode self-esteem and exacerbate psychological conditions such as anxiety
and depression (Barkley, 2010). Hence, it is paramount to pinpoint and
implement efficacious interventions to bolster executive functioning in in-
dividuals diagnosed with ADHD.

Conclusion: Physical activity has demonstrated its effectiveness in en-
hancing executive functioning in individuals with ADHD. Exercise promp-
ts the development of new brain cells and improves brain connectivity, le-
ading to cognitive enhancement. Physical activity interventions have been
linked to significant improvements in executive functioning in individuals
with ADHD. Executive functioning is critical to academic and work per-
formance, and poor skills in this area may lead to adverse outcomes. As
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such, it is essential to promote regular physical activity in individuals with
ADHD to improve executive functioning and promote overall well-being.

Physical Activity Improves Focus and Attention for Individuals
with ADHD

ADHD is a developmental disorder that affects a person’s ability to
focus and control hyperactivity and impulsivity. These symptoms can lead
to difficulty in functioning daily, especially in academic or work environ-
ments where attention and focus are critical. While medication and behavi-
our modulation may help manage ADHD symptoms, regular exercise may
also be an effective intervention. This chapter will explore the relationship
between regular physical activity and enhancing focus and attention in in-
dividuals diagnosed with ADHD.

The Effect of Physical Activity on Focus and Attention: Research has
shown that physical activity can help improve focus and attention in people
with ADHD. A meta-analysis by Verret et al. (2010) found that physical ac-
tivity interventions substantially improved attention and cognitive perfor-
mance in people with ADHD. The study also discovered that exercise had
a more substantial effect on cognitive performance in people with ADHD
than in those who usually develop it. The positive effects of physical acti-
vity on focus and attention are believed to be due to the release of endorp-
hins, which help promote relaxation and reduce stress levels. Exercise also
stimulates the growth of new brain cells and enhances brain connectivity,
allowing for more efficient cognitive functioning.

The Relationship Between ADHD and Focus/Attention: Individuals
with ADHD frequently encounter challenges in maintaining focus and
attention, which can harm their academic and occupational performan-
ce. Neurobiological differences exist between individuals with ADHD
and those without the condition, particularly in brain structures and fun-
ctions associated with attention and focus. Research indicates that people
with ADHD often exhibit reduced brain connectivity in the frontal regi-
ons responsible for executive functioning, including attention and focus.
Consequently, interventions aimed at improving focus and attention are of
utmost importance for individuals with ADHD (Verret et al., 2012; Kamp
etal., 2014).

The Significance of Focus and Attention for People with ADHD: Con-
centration and attentiveness in individuals diagnosed with ADHD are cru-
cial to their academic and vocational achievement. These individuals often
encounter substantial difficulties cultivating these necessary capabilities,
resulting in diminished productivity and subpar performance in educatio-
nal or professional environments (Barkley, 2015). In addition, deficiencies
in focus and attention can contribute to decreased self-esteem, exacerbated
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anxiety, and heightened susceptibility to depression (Kessler et al., 2006).
Hence, it becomes imperative to explore and implement interventions that
can effectively enhance concentration and attentiveness in this demograp-
hic (DuPaul & Stoner, 2014).

Conclusion: Regular physical activity helps improve focus and atten-
tion in people with ADHD. Exercise stimulates the growth of new brain
cells and enhances brain connectivity, leading to more efficient cognitive
functioning. Physical activity interventions have been linked to significant
attention and cognitive performance improvements in individuals with
ADHD. Focus and attention are fundamental skills required for optimal
academic and work performance, and poor skills in these areas can lead to
adverse outcomes. Therefore, encouraging individuals with ADHD to en-
gage in regular physical activity is essential in boosting focus and attention
and promoting overall well-being.

Engaging in Physical Activity Improves Sleep Quality for
Individuals with ADHD

One of the most common additional health conditions associated with
ADHD is sleep problems. Individuals with ADHD often experience dif-
ficulty falling asleep, staying asleep, and experiencing fragmented sleep.
However, research has shown that physical activity can boost sleep qua-
lity for individuals with ADHD. This chapter will explore the correlation
between physical activity and sleep quality for individuals with ADHD.

The Effect of Physical Activity on Sleep Quality: Physical activity has
been proven to enhance sleep quality in individuals with ADHD. A study
by Hysing et al. (2016) discovered that children with ADHD who par-
ticipated in frequent physical activity improved sleep quality compared
to those who did not engage in physical activity. The study also showed
that the more physical activity a child participated in, the better their sle-
ep quality. The beneficial effects of physical activity on sleep quality are
presumed to be due to the release of endorphins, which promote relaxation
and reduce stress levels. In addition, exercise also regulates the circadian
rhythm, which also helps improve sleep quality (Hysing et al., 2014; Bec-
ker & Lienesch, 2018).

The Relationship Between ADHD and Sleep Quality: Individuals
with ADHD often suffer from sleep problems, which can exacerbate their
ADHD symptoms. Sleep problems can cause difficulties with attention,
concentration, and impulse control. Research has shown that individuals
with ADHD delay their circadian rhythm, making it challenging to fall
asleep and wake up. Additionally, individuals with ADHD frequently ex-
perience fragmented sleep, resulting in daytime sleepiness and decreased
productivity. Hence, it is crucial to find interventions that can help improve
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sleep quality for individuals with ADHD (Cortese, 2009; Barton & d’Er-
rico, 2012).

The Importance of Sleep Quality for Individuals with ADHD: Adequ-
ate sleep is necessary for overall health and well-being. Poor sleep qua-
lity can lead to adverse outcomes, including decreased productivity, poor
academic performance, and mental health problems. In individuals with
ADHD, poor sleep quality can worsen their symptoms, resulting in inc-
reased impulsivity, decreased attention, and hyperactivity. Furthermore,
poor sleep quality can lead to increased anxiety and depression, which are
common comorbidities of ADHD. Hence, it is crucial to find interventions
that can help improve sleep quality for individuals with ADHD (Barkley,
1997; Kooij, 2013).

Conclusion: Regular physical activity has been shown to enhance sle-
ep quality in individuals with ADHD. Physical activity can regulate the
circadian rhythm, promote relaxation, and reduce stress levels, all of which
can help improve sleep quality. Sleep is a critical aspect of well-being for
individuals with ADHD, and poor sleep quality can exacerbate their symp-
toms and lead to adverse outcomes. Therefore, it is crucial to encourage
individuals with ADHD to engage in physical activity regularly to help
improve sleep quality and overall well-being.

Physical Activity Reduces Anxiety and Depression for
Individuals with ADHD

Individuals with ADHD may also experience anxiety and depression,
which can exacerbate their symptoms and adversely affect their quality of
life. While medication and behavioural therapy are commonly utilized to
manage ADHD symptoms, it has been discovered that physical activity
can also be advantageous in lessening anxiety and depression in people
with ADHD.

Physical Activity and Anxiety: Anxiety is a frequent comorbidity
among individuals with ADHD and can be debilitating. However, studies
have revealed that physical activity effectively reduces anxiety symptoms
in individuals with ADHD. For example, a meta-analysis of randomized
controlled trials discovered that physical activity interventions, such as
exercise programs and sports participation, markedly reduced anxiety sy-
mptoms in children and adolescents with ADHD (Cerillo et al., 2015). Ano-
ther study observed that high-intensity interval training relieved anxiety
symptoms in adults with ADHD (Sagar et al., 2018).

Physical Activity and Depression: Depression is another common
comorbidity in individuals with ADHD, which can significantly impact
their quality of life. Nonetheless, physical activity is an effective method
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of lessening depressive symptoms in people who have ADHD. For examp-
le, a systematic review and meta-analysis of randomized controlled trials
concluded that physical activity interventions notably reduced depression
symptoms in children and adolescents with ADHD (Cerillo et al., 2015).
In addition, another study determined that aerobic exercise led to a consi-
derable reduction in depression symptoms in adults with ADHD (Krafft et
al., 2015).

Mechanisms of Action: How physical activity lessens anxiety and dep-
ression in people who have ADHD are not yet fully comprehended. Howe-
ver, several hypotheses have been proposed. One hypothesis is that physi-
cal activity increases the production of endorphins, natural mood elevators
and pain relievers (Mandolesi et al., 2018). Another hypothesis is that phy-
sical activity raises the brain-derived neurotrophic factor (BDNF) level,
which encourages the growth of new brain cells and may enhance mood
(Szuhany et al., 2015). Finally, physical activity may improve executive
function, reducing anxiety and depression symptoms (Barkley, 2012).

Conclusion: Physical activity is an encouraging intervention for lesse-
ning anxiety and depression symptoms in individuals with ADHD. While
more research is necessary to fully comprehend the mechanisms of action,
the evidence thus far suggests that physical activity can offer significant
advantages to individuals with ADHD. Therefore, physical activity should
be considered part of a comprehensive treatment plan for individuals with
ADHD.

What Should Educators and Coaches Pay Attention to While
Working with Individuals with ADHD

Individuals who have ADHD frequently experience challenges with
attention, organization, and time management. These difficulties can have
an impact on their academic and athletic performance. To support indivi-
duals with ADHD, educators and coaches can implement strategies that
cater to their unique needs.

1. Providing a structured and predictable environment: Individuals
with ADHD benefit from a structured environment that minimizes distrac-
tions and provides clear expectations for behaviour and performance. This
can be achieved by creating routines, using visual aids such as schedules
or checklists, and providing a quiet and organized workspace (Barkley,
2014).

2. Using active and engaging teaching methods: Active and engaging
teaching methods can help individuals with ADHD stay focused and moti-
vated. These methods may include hands-on activities, interactive discus-
sions, and the use of technology to enhance learning (DuPaul & Stoner,
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2014).

3. Breaking tasks down into manageable steps: Individuals with
ADHD may struggle with long-term projects or tasks that require sustai-
ned attention. Breaking tasks into smaller, manageable steps can help them
stay on track and feel less overwhelmed. Educators and coaches can assist
by providing clear instructions and outlining the steps involved (DuPaul &
Stoner, 2014).

4. Incorporating physical activity: As discussed in the previous chap-
ter, physical activity can positively impact ADHD symptoms. Educators
and coaches can incorporate physical activity into academic or athletic set-
tings by incorporating movement breaks, allowing for active learning, and
encouraging sports or physical activity outside of school (Pontifex et al.,
2013).

5. Encouraging self-monitoring and self-regulation: Individuals with
ADHD may struggle with self-regulation, but with guidance, they can le-
arn to monitor their behaviour and make adjustments when needed. Edu-
cators and coaches can teach self-monitoring strategies such as self-check-
lists or self-reflection and encourage individuals to take ownership of their
learning and behaviour (DuPaul & Stoner, 2014).

Educators and coaches can support individuals with ADHD by provi-
ding a structured and predictable environment, using active and engaging
teaching methods, breaking tasks down into manageable steps, incorpora-
ting physical activity, and encouraging self-monitoring and self-regulation.
By implementing these strategies, educators and coaches can help indivi-
duals with ADHD achieve academic and athletic success.

Conclusion

In conclusion, physical activity is a promising non-pharmacological
intervention for children and adolescents with ADHD. Multiple studies
have demonstrated that regular exercise can improve attention, executive
function, and overall behavioural symptoms in individuals with ADHD
(Pontifex et al., 2013; Ludyga et al., 2016; Béliveau et al., 2018). Further-
more, exercise has been shown to benefit individuals with ADHD, such
as improving academic performance and social skills (Ziereis & Jansen,
2015).

Despite the promising results, further research is needed to determi-
ne the optimal physical activity types and intensity for individuals with
ADHD. Additionally, more research is needed to explore the mechanisms
underlying the effects of physical activity on ADHD symptoms.

Overall, physical activity should be considered a viable and safe in-
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tervention for managing ADHD symptoms, in conjunction with other tre-
atments as appropriate. Therefore, future studies should continue to inves-
tigate the potential benefits of exercise on ADHD symptoms and identify
the best ways to incorporate physical activity into the lives of children and
adolescents with ADHD.
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Introduction:

Hoffa’s infrapatellar fat pad (HIFP) is a routinely visible intracapsular
structure on magnetic resonance images of the knee'. Due to the preva-
lence of disease in this area, it is crucial to be aware with the many pat-
hogenic entities that may occur. Hoffa disease, localized nodular synovitis,
intracapsular chondroma, shear injury, and postarthroscopy-postsurgery
fibrosis are intrinsic abnormalities of this fat pad. Additionally, the HIFP
may be affected secondarily by extrinsic processes., such as articular di-
sorders (e.g., joint effusion, cyclops lesion , ,meniscal cyst, intraarticular
bodies, ganglion cyst, ,), pigmented villonodular synovitis; primary syno-
vial chondromatos, synovial hemangiom, hemophilia, . The approach to
pathologic processes involving the HIFP is facilitated by an understanding
of regional anatomy and possible differential diagnostic considerations.

Magnetic resonance (MR) imaging has become the gold standard for
diagnosing knee disorders. Once thought to be uncommon, pathologic pro-
cesses, such as those involving the Hoffa’s infrapatellar fat pad, are now
being shown with increasing frequency in routine radiologic procedure.
Hoffa’s HIFP is characterized by the presence of a number of intrinsic ab-
normalities. In addition, extracapsular abnormalities, articular abnormali-
ties, and synovial abnormalities can cause secondary involvement of the
infrapatellar fat pad. In evaluating knee disorders using MR imaging, it is
possible to distinguish between extrinsic and involvement of the infrapa-
tellar fat pad, narrowing the differential diagnosis.

Anatomy of HIFP :

There are several different fatty pads in the knee. They are situated
between the synovium-lined joint cavity internally and joint capsule ex-
ternally , making it extrasynovial but intracapsular '. Included among the
three anterior fat pads are the posterior suprapatellar (prefemoral), anterior
suprapatellar (quadriceps), and infrapatellar (Hoffa) fat pads. HIFP is sur-
rounded by the patella, patellar tendon and joint capsule, deep infrapatellar
bursa and the proximal tibia, and the synovium of the joint cavity.>* Supe-
riorly, the plica ligamentum mucosum or infrapatellar synovial fold conne-
cts the fat pad to the intercondylar notch. It is also directly attached to the
the periosteum of the tibia and inferior anterior horns of the menisci. Mul-
tiple synovial recesses divided by fat tissue form the interface between the
adjacent joint space and the posterior aspect of the fat pad. The transverse
(geniculate) ligament traverses the fat pad’s posterior aspect. The deep in-
frapatellar bursa is situated inferiorly between the posterior proximal tibia
and anterior patellar tendon.

The HIFP is supplied by several vertical arteries located posterior part
of the lateral patellar tendon, which are connected by the inferior and supe-
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rior genicular arteries °. These arteries are connected by several horizontal
arteries located above, below, and, when three arteries are present, at the
tibial plateau. On flow-sensitive MR images, these vessels can all be ob-
served . There may be an additional anastomotic artery connecting the the
superior or middle horizontal artery to medial genicular artery within the
infrapatellar synovial fold.

Intrinsic Abnormalities Of Infrapatellar Fat Pad
Hoffa Disease

Hoffa disease is the pathology of fat tissue impingement in the inf-
rapatellar region. Initial bleeding is caused by acute or repetitive injury
to the fatty pad. The inflamed fat pad then transforms into hypertrophied,
making it susceptible to collapsing or injury between the femur and tibia,
as well as to further injury and inflammation °. Impingement of the fat pad
can also occur in the absence of a previous injury due to any cause of joint
space narrowing (Hoffa syndrome). On T2-weighted MR images, hemorr-
hage and acute edema within the swollen fat typically appear as regions of
higher signal intensity. Frequently, the patellar tendon bows as a result of
mass effect. There may be a small joint effusion present. Fibrin and hemo-
siderin have low signal intensity on both T1- and T2-weighted MR images
during the subacute and chronic phases. Fibrous tissue can transform into
fibrocartilaginous tissue, which can ossify on rare occasions. Due to the
fact that ossification on MR images may also exhibit low signal intensity,
correlation between MR imaging results and radiographic findings is ne-
cessary for differentiating fibrosis from ossification.

Intracapsular Chondroma

Extrasynovial metaplasia of the capsule or adjacent connective tissu-
es gives rise to intracapsular chondroma. Extraskeletal ossifying chond-
roma, intracapsular osteochondroma, and soft-tissue osteochondroma are
alternative names for this entity. Intracapsular osteochondroma is an un-
common form of chondroma that is typically located below the patella 7.
Considering its close distance within the HIFP and pathologic feature of
ossifying cartilaginous metaplasia, this disorder has been considered by
some to be an advanced form of Hoffa disease. High signal intensity on
MRI corresponds to edema or chondroid matrix, whereas low signal inten-
sity corresponds to ossification or calcification. Possible mass effect with
adjacent osseous erosion.

Localized Nodular Synovitis:

Villonodular synovitis is a benign proliferative pathology and can be
found as either localized or diffuse 8. This condition’s diffuse form is re-
fered as pigmented villonodular synovitis (PVNS). Localized nodular sy-
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novitis is thought to represent either a reactive process or a true neoplasm.
In contrast to PVNS, the deposition of hemosiderin in localized nodular
synovitis is highly variable and may even be absent. Although the locali-
zed form of giant cell tumor of tendon sheath most commonly affects the
tendon sheaths around the hands, it can manifest anteriorly in the knee.
MR imaging reveals a mass in the HIFP or synovium °. Variable signal
characteristics of the mass include increased signal on T2-weighted ima-
ges due to edema, with decreased signal intensity in other sequences due
to fibrosis or hemosiderin . On MR images, magnetic susceptibility effects
differentiate hemosiderin from fibrosis. Hemosiderin appears as a region
of hypointensity on GRE MR images relative to SE images, and is mainly
noticeable when long TE are employed.

Postsurgery and Postarthroscopy Fibrosis:

After arthroscopic surgery, fibrous scarring may involve the infrapatel-
lar fat pad'®. Anterolateral, anteromedial, and central portals penetrate the
HIFP frequently. Low-signal-intensity filaments are visible MR images,
within the subcutaneous fat pad. Following arthroscopy, fibrotic stranding
is typically linear and horizontal at the portal site. Surgical intervention
may induce a more extensive fibrotic response in the fat pad. Local fibrosis
may cause the patellar tendon to appear thickened, giving the appearance
of chronic tendinosis or jumper’s knee. All pulse sequences display a low
signal intensity for metal fragments remaining in the soft tissue following
surgery. On MR images, magnetic susceptibility effects cause an increase
in hypointensity and/or blooming in GRE sequences.

Shear Injury

A shear injury may cause a linear fluid accumulation inside the infra-
patellar fat pad, characterized as an indication of anterior cruciate ligament
(ACL) injury'!. On T2-weighted images, the linear fluid collection appears
as a region of high signal intensity inside the fat tissue at the level of the
menisci. Typically, additional ACL injury signs are evident.

Intraarticular Bodies and Joint Effusion.

When evaluating the knee for diagnosing intraarticular bodies AND
joint effusion, knowledge of the synovial recesses is essential >3, Ap-
proximatley 1 mL of intraarticular fluid can be seen in the knee between
the HIFP and the joint surface '*. Clefts along the posterior side of the
fat pad swell as the amount of fluid increases. One is situated superiorly
and vertically, while the other is situated anterior to the menisci and hori-
zontal. In these normal recesses, intraarticular bodies may lodge. Intraar-
ticular bodies’ MR imaging characteristics depend on their composition.
On T2-weighted images, the decreased signal of cartilaginous bodies may
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be comparable to nature cartilage; thus, the bodies will be more apparent
while covered by increased signal intensity of effusion. The sclerotic bo-
dies demonstrate decreased signal intensity in all sequences, with the high
signal intensity in the central portion of T1 images referring to fat content.

Meniscal Cyst.

Meniscal cysts are reasoned by the expulsion of intraarticular fluid
via a complex or horizontal meniscal tear '*. Latera cysts are significantly
common than medial part cysts. They can extend into the HIFP if meniscal
cysts are located anteriorly. The radiologic findings of a cystic structure
continuous by a complex meniscal or horizontal tear on MR imaging, with
high signal intensity on T2-weighted images and low signal intensity on
T1-weighted images, is suggestive of the diagnosis. These cysts may be
centered at the joint line. and multiloculated.

Ganglion Cyst.

Ganglion cysts develop at the bursae, ligaments, capsule, tendons, or
subchondral bone surface, or possibly from tissue degeneration or synovia!
herniation. They are typically connected to the cruciate ligaments and can
be lobulated or multiocular '*!*. They may also extend into the HIFP and
originate anteriorly from synovial alar folds. They are not associated with
meniscal tears. Ganglion cysts appear as fluid signal intensity; high signal
intensity on T2-weighted images and low signal intensity on T1-weighted
images. In instances where both meniscal injury and ganglion cysts are
present, ganglion cysts can be distinguished from meniscal cysts because
they are not continuous with meniscal tears.

Cyclops Lesion.

The cyclops lesion develops following ACL reconstruction is accep-
ted as localized arthrofibrosis. This etiology is unknown, but a ACL graft
material reaction or debris tissue after operation has been postulated as
possible causes. This tissue has been linked to loss of knee movements
following surgery'®. On MRI, A localized soft-tissue mass in nodular shape
typically arises from the anterior side of the ACL graft and extends superi-
orly and anteriorly in the intercondylar area of the femur. This mass has a
predominately low signal intensity on T2-weighted MR images and inter-
mediate signal intensity on T1-weighted MR images reflecting its fibrotic
component. There may be an associated effusion present. The mass may
externally compress the infrapatellar fat pad.

Synovial Disorders

Synovial disorders may affect HIFP externally. Unlike simple effusi-
ons, many synovial disorders may enlarge the synovial recesses and also
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displace and distort the fat tissue around the knee, and infrapatellar fat pad.
On MR images, several synovia disorders can be distinguished based on
their appearance.

Synovial Proliferation, Deposition of Hemosiderin, Fatty
Proliferation and Nonspecific Synovial Proliferation:

On MR imaging, deposition of hemosiderin resulting from a previous
hemorrhage demonstrates a low signal intensity. On GRE MR images, the
increased hypointensity or blooming effect distinguishes hemosiderin from
fibrosis. This magnetic susceptibility effect can also be observed in metal
particles left behind following surgery. Other causes, like trauma, can pro-
duce a decent appearance to hemarthrosis.”.

Typically, large joints can be affected by the diffuse synovial prolifera-
tion seen in PYNS, causing subcortical erosions and joint effusion without
affecting the normal joint space. Hemophilia is associated with an arthro-
pathy that is characterized by joint space narrowing , cartilage destruction,
synovial hypertrophy, and bone erosions. In addition, , demineralization,
epiphyseal hyperplasia and the f bone cysts formations are additional cha-
racteristics »!”. The knee is the most common location for synovial heman-
gioma, a benign vascular tumor. Although synovial hemangioma is intraar-
tecular, soft tissue or fat pad invasion is possible without significant mass
effect. This characteristic enables differentiation of this tumor, particularly
when associated with phieboliths.

The presence of multiple intraarticular bodies in a single joint in the
absence of significant osteoarthritis strongly suggests primary synovial
chondromatosis. This idiopathic condition is caused by the transformation
of synovial cells into cartilage-forming cells. If cartilaginous nodules are in
contact with the synovium, endochondral bone formation (synovial osteo-
chondromatosis) may develop'''"". In this situation, the HIFP may be effec-
ted. MR imaging characteristics include fatty marrow-containing ossicles,
synovial proliferation on T1- and T2-weighted images as intermediate- and
high-signal-intensity and low-signal-intensity calcified bodies.

Osteochondral bodies can be caused by, osteoarthritis , avascular nec-
rosis and osteochondral pathologies; this condition is referred as secondary
synovial osteochondromatosis. Synovial is a rare malignant tumor and can
arise as a result of synovial osteochondromatosis. This entity is difficult to
distinguish from benign synovial osteochondromatosis due to their compa-
rable radiographic characteristics, local recurrence and cellular atypia. The
MR imaging characteristics of synovial chondrosarcoma may represent
those of synovial chondromatosis including cartilaginous nodules, diffuse
synovial proliferation, and erosion of bone and soft tissue by masses.
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Lipoma arborescens is a benign condiation. In this process, the sy-
novium undergoes fatty villonodular proliferation in which hyperplastic
synovial fat infiltrates underneath the swollen synovium '3, It is most pre-
valent around the knee and has a monoarticular representation. Its origin
may be linked to a previous traumatic event. All MR imaging sequences
demonstrate a diffuse, frond-like synovial proliferation with signal inten-
sity comparable to that of fat. Lipoma arborescens may be related to joint
effusion,chemical shift effect, and secondary involvement of other fat pads.

Multiple synovial proliferative disorders may affect the HIFP external-
ly. MR imaging discloses few distinctive characteristics. Examples include
seronegative spondyloarthropathies, septic arthritis, rheumatoid arthritis,
inflammatory intestinal disorders with arthritis, and primary osteoarthritis
with synovitis Y. On MR images, synovial proliferation has a moderate to
high signal intensity on T2-weighted images and low signal intensity on
T1-weighted images , typically representing joint fluid.

On MRI, increased signal intensity on T1-weighted fatsat MR dis-
tinguishes the extent of synovial proliferation from the decreased signal
of the unenhanced effusion. A biopsy may be necessary, but a patient’s
medical history is typically sufficient to differentiate between the various
synovial proliferative disorders.

Extracapsular Disorders

The HIFP may be affected if the severity of extracapsular disorders is
expressive. Sinding-Larsson-Johansson disease , patellar fracture, patellar
sleeve fracture, rupture of patellar tendon, Osgood-Schlatter disease and
deep infrapatellar bursitis are examples of such involvement 2 .
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Figure 1 Scar tissue after operation.
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Figure 2 Villonodular synovitis
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Figure 3 Meniscal cyst protruding to Hoffa Fat Pad
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Figure 4Multiloculated cystic mass in Hoffa Fat Pad..
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