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ON SOz

Akademisyen Yayinevi yoneticileri, yaklagik 30 yillik yayin tecriibesini, kendi tiizel
kisiliklerine aktararak uzun zamandan beri, ticari faaliyetlerini siirdiirmektedir.
Anilan stire iginde, basta saglik ve sosyal bilimler, kiiltiirel ve sanatsal konular
dahil 2700t askin kitab1 yayimlamanin gururu igindedir. Uluslararas1 yayinevi
olmanin alt yapisini tamamlayan Akademisyen, Tiirk¢e ve yabanci dillerde yayin
yapmanin yaninda, kiiresel bir marka yaratmanin pesindedir.

Bilimsel ve diisiinsel ¢alismalarin kalict belgeleri sayilan kitaplar, bilgi kayit
ortami olarak yiizlerce yilin taniklaridir. Matbaanin icadiyla varolusunu saglam
temellere oturtan kitabin gelecegi, her ne kadar yeni buluslarin yoriingesine tagin-
mis olsa da, daha uzun siire hayatimizda yer edinecegi muhakkaktir.

Akademisyen Yaymevi, kendi adini tagtyan “Bilimsel Arastirmalar Kitab1”
serisiyle Tiirkce ve Ingilizce olarak, uluslararasi nitelik ve nicelikte, kitap ya-
yimlama siirecini baglatmis bulunmaktadir. Her y1l mart ve eyliil aylarinda ger-
ceklesecek olan yayimlama siireci, tematik alt bagliklarla devam edecektir. Bu
stireci destekleyen tiim hocalarimiza ve arka planda yer alan herkese tesekkiir
borgluyuz.

Akademisyen Yayinevi A.S.
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Boliim 1

BEDEN EGITiMi VE SPORDA OGRENME STiLLERI
UZERINE BiR ARASTIRMA

Mehmet KARA!
Nuriye Seyma KARA?
Giiltekin LEKESIiZ3

GIRIS

Insanin varolus tarihi kadar eski oldugu diisiiniilen kavramlardan biri de
ogrenmedir. Ciinkii yasayan canli varliklar, neslinin devami i¢in bazi davranis
kaliplarina sahip olmalidir. Kendi 6zelinde yerine getirmesi gereken 6devlere
sahip olan ve diisiinebildigi varsayilan tek tiir olan insanoglunun da neslinin
devami igin &grenmek zorunda oldugu ifade edilebilir. Insanlarin siirekli
distince tarzini yenilemek zorunda olmasinin sebebi, siirekli degisen ihtiyaclari
olabilir. Bu sebeple de 6grenme temelli ¢alismalar iizerine bir¢ok tanimlama
yapilmis ve her dénemde ilgi ¢ekici bir bilim alani haline gelmistir. Ogrenmeye
ait ifade ve tanimlarin nasil sekillenecegi ise, tanim1 yapacak olan kisinin iginde
yasadig1 doneme ve bakis acgisina gore sekil alabilmektedir (Giindogdu, 2013).
Bu sebeple 6grenme konulu, herkesin kabul edebilecegi net bir tanim {izerinde
uzlagilamamigtir. Ogrenme, dogum ile birlikte degil, cevre ile gelisen paylagimlar
ile gergeklesir, yani 6grenme, cevreden 6grenilmis davranislardir (Senemoglu,
2009). Ogrenme sadece zihinsel olarak bilgiyi kapsamamaktadur. Bilgi ve davranis
olarak ele alinmalidir. Ciinkii 6grenme, siireklilik arz eden degisikliklerin bilgi ve
davranig boyutunu kapsamaktadir (Woolfolk, 1993). Ogrenmede siireklilik oldugu
i¢in esgiidiim 6nemlidir. Yasina ve ¢evre diizeyine koordineli 6grenme 6nemlidir.
Yani yasantida edinilen tecriibeler, 6grenmeyi etkileyebilmektedir. Nitekim
Zimbardo (2012), 6grenmeyi, davranis kapasitesinde ge¢mis tecriibelere bagh

! Ars. Gor., Mersin Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor AD, mehmetkara@mersin.
edu.tr, ORCID iD: 0000-0001-9454-5164

Dr. Ogr. Uyesi, Hatay Mustafa Kemal Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Rekreasyon AD,
,hseymasar@gmail.com, ORCID iD: 0000-0003-0460-2263

Ogr. Gor., Mersin Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, g.lekesiz@mersin.edu.tr

ORCID iD: 0000-0003-3927-0828
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Tablo 3 Gregorg’'un Ogrenme Stilleri ve Ozellikleri

Herseye stiphe ile yaklasan bu 6grenen tipinde birey iyice analiz
etmeden karar verme yolunu se¢mez. Mantiksal ¢ikarimlar ile hareket

?&Ogah eden soyut asamali 6grenen tipindeki birey bireysel ¢alismaktan
g hoslanirlar. Bilgiyi gii¢ olarak algilayip benimserler (Ross ve Shulz,
1999).
Tercih ettikleri 6gretim tipi gorsel 6gretim olan soyut daginik 6grenen
birey karsisindaki birey i¢in iyi bir dinleyici konumundadir. Duygusal
Soyut . . larak ifade edil daginik birevier 63 irecind
Bifgmals birer birey olarak ifade edilen soyut daginik bireyler 6grenme siirecinde

duygularin aktif olarak siirecte yer almasini isterler. Sanatsal yonleri
gelismis ve olduk¢a merakli olduklar: sdylenebilir (Giiven, 2014).

Gregorc'un 6grenme stilindeki bireyler kimi zaman icedoniik olurken kimi
zaman disadoniik olmaktadirlar. Ancak bireyleri bu noktada bir siniflandirmaya
iten problemle karsilastiklarinda verdikleri tepkiler ya da istekleri diizen anlayis1
olabilir (Orkun ve Bayirli, 2019). Bu sebeple 6grenme stillerinin saptanmasi
ogrenme ¢iktilarini artirma yoniinden 6nem tagimaktadir.

KAYNAKCA
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Boliim 2

REY KARMASIK FIGUR TESTI ARACILIGIYLA BEDEN
EGITiMIi VE SPOR YUKSEKOKULU OGRENCILERININ
GORSEL BELLEK PROFILLERI*

Didem Giil¢gin KAYA!
Mehmet GUNAY?

GIRIS

Insanoglunun dogumundan oliimiine kadar gecen siire zarfinda her bir
birey i¢in biligsel (Bulus, 2011; Giiler, 2017), duyussal, psiko-motor ve sosyal
gelisimler farklilik gosterebilmektedir (Giirkan & Doganay, 2019). Bu farkliliklar;
uygulama alanlarinda devinimsel olarak bireysel hizlanmayi, geri bildirimleri
anlamlandirmay1 ve hata olusumlarini minimale indirgemeyi, nihayetinde de
sportif branglara 6zgii teknik ve taktik egitiminin dogru sekillenmesini isaret
etmektedir. Dolayisiyla biligsel alginin gelisimi ile uzun siireli bellek kullanilarak
hareket formlar1 hedeflenen yonde olugsmaktadir. Bu baglamda hareket ediminin
baslamasindan once biligsel, duyussal ve psikolojik agidan varolan bilginin
algilanmasi gerekir. Ozel yetenek alani olarak kabul géren Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu 6grencilerinin bilgiyi edindikten sonra hareketleri taklit ederek
hafizalarina yerlestirmeleri, bransa 6zgii tekniklerin 6grenilmesi igin bellekte
kodlamalar olusturmasi ve anlamlandirmast buna 6rnek olarak verilebilir.
Derinlemesine 6grenmelerde de, snapslardan alinan bilginin sinirsel iletim
yoluyla ndromusciiler kavsak denilen kaslarin kasilmasiyla birlikte (Samuel, 1988;
Giinay, Tamer & Cicioglu, 2013) hareket formunu olusturmasi beklenilmektedir.
Nitekim s6zii edilen yetenekli bireylerin basar1 elde etmeleri icin gorsel bellekten
yararlanmasinin 6nemli oldugu diistiniilmektedir.

Bellek en genel tanimiyla bilgiyi depolama olarak bilinmekte olup 6grenilen ya
da tecriibe edinilen bilginin giivenilir bir sekilde zihinde tutulmasi (Inceoglu, 2011;

*  Bu ¢aligma, birinci yazarin ikinci yazar danigmanlhiginda hazirladigi doktora tezinden tiretilmistir.

' Dr. Ogr. Uyesi, Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, didemkemec@gmail.com,
ORCID iD: 0000-0001-7319-289X

2 Prof. Dr., Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor AD, mgunay@gazi.edu.tr,
ORCID iD: 0000-0003-0047-2203
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ve sonrasinda hasar olusup olusmadigina iliskin degerlendirmeler yapilmaya
calisildig ifade edilmistir (Porter, 2003; Neselius vd., 2014).

SONUC VE ONERILER

Aragtirmanin sonucunda, BESYO &grencilerinin gorsel bellek profillerinin
sinif degiskeni agisindan 1. siif ve 3. sinif 6grencileri lehine anlaml farklilik
gosterdigi kaydedilmistir. Ancak yas, boliim ve brang degiskenleri bakimindan
anlaml bir farkliik gostermedigi tespit edilmistir. Bu bilgilerden hareketle,
lise tirii ve brans degiskenlerine gore gorsel bellek diizeylerinin incelenmesi
onerilebilir. Bu arastirmada, lisede harita, teknikerlik ve bilgisayar programcilig
gibi boliimlerde okuyan dgrencilerin daha iyi ¢izimler yaptig1 gozlemlenmistir.
Ancak bu bilgiler sozel olarak yordandigi icin ve caligma sinirliigi disinda
kaldig icin aktarilmamustir. Brang degiskeni ise bu arastirmada genel olarak ele
alinmistir. Ozele indirgenerek branglarin tek tek ele alindigi bir aragtirmanin
yapilmasi Onerilebilir. Ek olarak 6zel yetenek sinavlarinda bir yordayici olarak
RKFT-T kullanilabilir.
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Boliim 3

SPORDA VERI MADENCILIiGi

Erkan TIiYEKLI!

Giiniimiizde spor alaninda veri madenciligi, biiyiik veri kiimelerinden anlamh
bilgilerin ¢ikarilmasini hedefleyen énemli bir disiplindir. Istatistiksel analiz,
makine 6grenimi ve veri gorsellestirme gibi teknikler kullanilarak spor verileri
derinlemesine incelenir ve desenler ile iligkiler kesfedilir (Smith, 2019) (Chen &
Huang, 2018).

Spor veri madenciligi uygulamalari, spor alaninda bir¢ok alanda
kullanilmaktadir. Spor analitigi, sporcularin performansini analiz etmek, takim
performansini degerlendirmek, oyuncu se¢iminde yardimci olmak ve stratejik
kararlar almak i¢in veri madenciligi tekniklerini kullanir (Chen & Huang, 2018).

Veri madenciligi araglar1 ve teknikleri, spor verilerinin analiz edilmesi ve
anlamli bilgilere dontstiiriilmesi i¢in kullaniir (Chen & Huang, 2018). Spor
alaninda kullanilan sensoérler, GPS takip sistemleri ve hareket analiz cihazlari
gibi teknolojilerle bityitk miktarda veri elde edilebilir. Bu veriler, dogru sekilde
depolanmali, diizenlenmeli ve analiz i¢in erisilebilir hale getirilmelidir (Chen &
Huang, 2018).

Spor veri madenciligi, spor analitigi, sporcu performansinin analizi ve tahmini,
sporcu iyilestirme ve sakatlik 6nleme, spor egitimi, spor yonetimi ve stratejileri
gibi bir¢ok alanda kullanilmaktadir (Smith, 2019).

Ancak spor veri madenciligi uygulamalarinda etik ve gizlilik sorunlar: dikkate
alinmalidir. Sporcularin ve takimlarin verileri gizlilik ve giivenlik 6nlemleriyle
korunmalidir. Elde edilen sonuglarin dogru bir sekilde yorumlanmasi ve
kullanilmasi da biiyiik 6nem tasir (Chen & Huang, 2018).

SPORDA VERI MADENCILiGi NEDIR?

Sporda veri madenciligi, spor alaninda elde edilen biiyiik veri kiimelerinden
anlaml bilgilerin ¢ikarilmasini amaglayan bir disiplindir. Bu siireg, istatistiksel
analiz, makine 6grenimive veri gorsellestirme gibi tekniklerin kullanilmasiniigerir.

' Ogr. Gér. Dr., Cukurova Universitesi, etiyekli@cu.edu.tr, ORCID iD: 0000-0003-1907-5670
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olmasi, veri depolama ve paylagiminin giivenligi gibi konular 6nem tasir. Etik ve
gizlilik standartlarina uyum saglamak, spor veri madenciligi uygulamalarinin
gtvenilirlik ve kabul edilebilirlik agisindan bagarili olmasini saglayacaktir.

Secim On Isleme Doéntsim  Veri Madenciligi

|

Veri Hedef Veri On Islem Ornek
Verileri Modeller

Sekil 1. Veri Madenciligi Siiregleri (Coslu, 2013)
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Boliim 4

YAPAY ZEKA VE SPOR SEKTORUNDEKI
UYGULAMALAR

Feray KUCUKBAS DUMAN!

GIRIS

Giiniimiizde hizli degisim gosteren teknolojik gelismelerle birlikte toplumsal
anlamda bir doniisim siireci yasanmaktadir. Degisen kosullara uyum
saglayabilmek i¢in, bu dinamik yapinin sistematik bir sekilde ele alinarak dogru
yonetilmesi hem iilkeler hem de bireyler agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.
Toplumlarin gelisen ve degisen diinyaya uyum saglayabilmeleri, Diinya tizerindeki
teknolojik, kiiltiirel, politik ve sosyolojik gelismeleri hangi hizla takip ettikleri ile
dogru orantilidir.

Insanlik tarihinin tiim donemlerinde insanoglunun merak ve tatmin duygusu
yeni buluslarin yol géstericisi olmugtur. Insan1 diger canlilardan ayiran en temel
ozelligi beyin giicii olup bu gii¢ ile ¢aglarin degismesini saglamigtir. Giiniimiiziin
teknolojik gelismelerinde en 6nemli buluslarindan birisi hi¢ siiphesiz yapay zeka
teknolojisidir (Sucu, 2019).

Insanoglunun beynin ¢aligmasini her zaman merak etmesi, ona benzeyen
bir cihaz gelistirme istegini canli tutmustur. Atesin bulunmasindan tohumun
kesfedilmesine, topraktan iiretilen tiriiniin veriminin arttirilmasindan makinenin
icadina kadar bu arayis hep devam etmistir. 17. yiizyilin sonlarinda gerceklesen
1. Sanayi Devrimi ile birlikte buhar giiciniin kullanildig: ilk makine icat
edilmistir. Buhar makinasinin kesfi biiytik bir toplumsal gelisimi de beraberinde
getirmistir. Makinelesme siireci sanayi toplumunu da etkilemeye devam etmistir.
Bu dogrultuda insanoglunun arayisi devam etmis, bu arayis bilgisayarin icat
edilmesine ve bilgi teknolojisinde yasanan gelismelere yon vermigtir. Ozellikle
1950’lerde bilim insanlar1 otomatik makinelerin yapabildiklerinden yola ¢ikarak
yapay beynin de yapilabilecegi diisiincesi ile ¢alismalara baslamislardir. Allen
Newell ve John McCarthy‘nin ¢aligmalar1 basta olmak iizere glintimiiz anlayisina

' Dog. Dr., Istanbul Universitesi Kalite Koordinatorliigii, feray.kucukbas@gmail.com,
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Spor sektoriiniin yasanan gelismeler dogrultusunda doniisiim siirecini basari ile
uygulayabilmesi i¢in tiim siireglerini ele alarak yeniden gozden gegirmesi, gerekli
teknik alt yapinin hazirlanmasi ve bu siiregleri basari ile yiiriitebilecek nitelikli is
glicliniin yetistirilmesi gereklidir. Siirdiiriilebilir bir bagar1 i¢in yapay zeka ile ilgili
gelismeler yakindan takip edilerek bu konuda sektorel uyum saglanmalidir.
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Boliim 5

KITLE ILETIiSiMi VE SPOR “TARIHSEL BiR
PERSPEKTIF“

Yal¢in UYAR!

GIRIS

[letisim temelde sosyal bir olaydir. insanoglu, yalnizca avlanmak, savagmak veya
korunmak igin siiriiler halinde yasamay: tercih etmemistir. Insanoglunun birlikte
yagamay1 se¢me nedenlerinden biri de yukarida sayilan nedenlerin yaninda
sosyallesmedir. Insanlarin sosyallesmesini saglayan baglica etken ise konusma
yetenegi ve dildir. Insanin konugma ve dil yetenegi dogada bilinen higbir canli
varligin iletisim yontemleriyle bir tutulamaz. Cilinkii insandaki diisiinme ve
distindtigiini dile getirebilme kabiliyeti insana sorgulama, anlamlandirma ve
cikarim yapma gibi ozellikler kazandirir. Dil diisiinceyi diisiince ise dili besler.
Dilin imkénlar1 sayesinde insan diisiindiigiinii daha iyi ifade edebilen, ifade
edebildiginden fazlasin1 da diistinebilen bir noktaya gelir. Dilin imkanlar
diisiincelerin tasnif edilebilmesindeki en énemli bilesendir. Insanoglunun sosyal
yagam pratikleri, 6z farkindaliklar1 ve sorumluluklarinin bir sonucu olarak ortaya
¢ikmistir. Bu sayede sosyal norm, etik ve hukuk sistemi gibi sosyal yasamin
sinirliliklarini belirleyen kurallar ortaya ¢ikmistir. Buradan da anlagilacag tizere
iletisim yalnizca konusma ya da yazma gibi 6zelliklerle sinirlandirilamaz (Cherry,
1970). Insanoglunun diisiinme ve diisiindiigiinii somut ya da soyut olarak ifade
edebilme yetenegi, bircok farkli iletisim tiirinii ortaya ¢ikarmis, c¢ikarmaya
da devam etmektedir. Farkl iletisim tiirleri insan yasaminin temel ozelligidir.
Genel olarak iletisim, ilgili taraflarin herhangi bir mesaj vasitasiyla birbirleriyle
etkilesime girmesi siirecini ifade etmektedir. Mesaj ise onlar1 gonderen ya da
alan kisiye 6zel olarak diizenlenmis (anlamli) semboller veya sinyaller seklinde
tanimlanmaktadir. Iletisimin gerceklesebilmesi igin hem géndericinin hem de
alicinin gonderilen mesaja iliskin ortak bir anlayisinin olmasi gerekir. Buradaki
ortak anlam veya anlayisa ulagma siireci ayn1 zamanda iletisim siirecini de ifade
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Boliim 6

HENTBOLDA PAS CESITLERI

Mustafa TURKMEN?

GIRIS

Kale atis1 yapabilmek i¢in top uygun bir alana yerlestirilir, pas yardimi ile hedef
gergeklesir. Takimda paslar gerekli yerlerde ve zamaninda verilirse daha ekonomik
ve basar1 bir sonuca en kolay sekilde ulasilir. Dogru bir zamanda verilen ve dogru
ve emniyetli bir seklide verilen bir pasin rakip takimin kalesine takimin en hizli
oyuncusundan daha ¢abuk yetisir (Sevim,1992).

Top, rakip takimin kalesine atig yapabilmek i¢in oyuncular arasinda birkag kez
el degistirir. Bu durum pas ile agiklanir diger branslarda da ortak 6neme sahiptir.
Pas tekniklerden olusur ve gergeklesen teknik takimin seviyesini belirlemede
oldukga etkilidir. Etkili ve 6nemli pas olan gol pas1, rakip takimin kalesine atis1
yapmadan dnce verilen pastir (Sevim,2006).

Maglarda pas hatalarini engellemek her teknik direktorlerin hedefi olmalidir.
Ayni takimda miicadele den oyuncular dogru bir seklide paslasarak hiicumda
uygun bir kale atig1 yapma ortami yaratmaya ¢aligilar. Bu tiir paslarin bir amag
dogrultusunda dogru zaman ve dogru bir sekilde yapilmalidir. Bir hentbol
miisabakasinda bir pasin hizi bir oyuncu hizindan daha fazla oldugu ortaya
konulmustur (Celiksoy & Salman, 2017).

Hentbolda temel pas hentbol pas tiirlerinden birisidir ayn1 zamanda en 6nemli
pas tiiridir. Temel pas teknigi de kendi i¢inde baz: tiirlere ayrilmaktadir. Temel
pas, oyun igerisinde rakip takimin kalesine atis i¢in olarak kullanilir. Temel pas,
hentbol oyunundaki en 6énemli pastir. Oyundaki en giivenli pas denilince akla
temel pas tiiri gelir. Temel pas kendi iginde 2 farkli tiire ayrilir. Pas gesitleri
kisminda detayl bilgi verilmistir (Marczinka, 2016).
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Boliim 7

BEDEN EGiTiMi OGRETMEN ADAYLARINDA
DEPREM SONRASI TRAVMA VE DEPREM RiSK
ALGISI

Zeynep Filiz DINC!
Leyla SARAC?

GIRIg

Kahramanmaras merkezli 7.8 ve 7.6 buytkligiindeki 6 Subat 2023 tarihli
depremlerle sarsilan Tiirkiyede, elli binin {izerinde insan hayatini kaybetmis
hayatta kalanlar ise bu biiyiik yikimla miicadele etmek tizere bas basa kalmigtir
(Igisleri Bakanlig1, 2023; Tungel, 2023). Depremin de iginde bulundugu bu tiir
dogal afetler, insan 6limii ve yaralanmasinin yani sira hayatta kalanlarin ruhsal
durumlari tizerinde de ciddi olumsuz etkiler yaratmaktadir (Tian, Han, Zhang,
Ma, Zhao ve Li, 2018). Ozellikle nerede ve ne zaman meydana gelecegine yonelik
belirsizlik olmasi, kontrol edilmesinin miimkiin olmamasi gibi 6zelliklerinden
dolay1 depremler bireylerde giivenlik duygusu kaybina yol agmaktadir (Joffe,
Rossetto, Solberg ve O’Connor, 2013). Depreme bagli, toplumdaki ya da aile
tiyelerindeki can ve mal kayiplari, depremi deneyimleyen ya da deneyimlemeyen
bireylerde panige yol agmakta ve insanlarin ruhsal sagliklar1 tizerinde gesitli
seviyelerde olumsuz etkiler birakmaktadir (De La Fuente, 1990; Geller, Jackson,
Kagan, ve Mulargia, 1997).

Yapilan aragtirmalara gore, travma sonrast stres bozuklugu olarak literatiirde
yer alan ve deprem sonrasi da bireylerde gozlenen bu ruhsal bozukluk, depremden
etkilenenlerin %1.20 ila %82,64’tinde goriilmektedir (Dai, Chen, Lai, Li., Wang ve
Liu, 2016). Deprem her birey tizerinde ayni etkiyi birakmamakla birlikte, depremin
psikolojik etkilerinin 50 yil sonra da hissedilecegini ortaya koyan arastirmalar
bulunmaktadir (Lazaratou, Paparrigopoulos, Galanos, Psarros, Dikeos ve Soldatos,
2008). Tiirkiyede yapilan bir arastirmada 1999 yilinda meydana gelen deprem
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genelindeki tim beden egitimi 6gretmeni yetistiren kurumlara genellenemez.
Bu arastirmada deprem sonrasi travma ve deprem risk algisi, nicel aragtirma
yontemi ile incelenmis, konuya yonelik nitel aragtirma yontemi ile derinlemesine
inceleme yapilmamistir. Bunun yaninda, ileride deprem sonrasi travma diizeyi ve
deprem risk algist ile iligkili deprem deneyimi, yasanilan yer, kisilik 6zellikleri vb.
degiskenler de ele alinarak aragtirmalar tasarlanabilir.

fleriki aragtirmalarin, daha genis Ornekleme ulagilarak, nitel arastirma
yontemlerinin kullanilmasi yolu ile tekrar uygulanmas: 6nerilmektedir. Ayrica,
Ogretmen yetistirme programlarinin da deprem sonrasi travma ve deprem risk
algisina olumlu katkilar1 olacak derslerin eklenmesi dnerilmektedir.
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Boliim 8
SPOR KULUPLERI
Fatih TURGUT"
Aziz Enes SAHIN?

Cagimizin en 6nemli olgularindan biri olan spor, diinyada bir insan hakki olarak
goriilmektedir. Ornegin; Olimpik Anlagma’nin 4. maddesi “Spor yapmak bir insan
hakkidir. Her kisinin gereksinimleriyle dogru orantida spor yapma imkanina
sahip olmasi gerekir” seklindedir. Tiirkiye agisindan degerlendirildiginde de,
benzer durum s6z konusudur. 1982 Tiirkiye Cumhuriyeti Anayasasrnin 59.
maddesinde “Devlet her yastaki Tiirk vatandasglarinin beden ve ruh saghgim
gelistirecek tedbirleri alir, sporun kitlelere yayilmasini tegvik eder, devlet bagarili
sporcuyu korur” seklinde sporun ve sporcunun desteklenmesi hususunda ifadeler
yer almaktadir.

Spor, diinyanin en etkili, en eski ve ulastig1 genislik diizeyi ile din, politika,
kumar ve fuhus ile birlikte ¢agimizin en 6nemli bes toplumsal kurumundan birisi
olarak degerlendirilmektedir (Fisek, 1998). Diinya da toplumlarinda degisik
boyut ve gekici tarafiyla odak noktasinda olan spor, biiytik ekonomik faydalarin
yaninda, iilkelerin uluslararasi alanda tanitimini saglar. Ote yandan uluslararasi
iligkileri de olumlu etkileyen 6zellikleri de vardir (Sunay, 2017:203).

Giiniimiizde insanlarin sportif gereksinimlerinin belirlenmesi, spora katki
saglama, sporu yonetme ve spor yapma ihtiyacinin giderilmesi amaglariyla,
tist diizeyde spor ve amator sporun gelistirilmesinde Spor Kuliipleri ve Tiirkiye
Amatdr Spor Kuliipleri Konfederasyonu géniillii olarak faaliyetlerini siirdiiren
onemli kuruluglardir.

Tirkiye Amator Spor Kuliipleri Konfederasyonu, sporu yoneten diger
kurumlar ve Spor Kuliipleri spor yonetimine faydali olmak amaciyla kurulan
organizasyonlardir. Bu organizasyonlarin sporun idare edilmesinin yaninda diger
bir kurulus amaci toplumun ihtiyaglarini kargilamaktir.

Spor kuliipleri ise, sivil toplum orgiitleri gibi belirli kurallara gére kurulmus
(yasalar, yonetmelikler, tiziikler, sozlesmeler, vb.), iyelerinin vyetki ve
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Boliim 9

SPOR YONETIMINDE GELISIM STRATEJILERI

Seckin DOGANER!
Oviing ERDEVECILER?
Halil Erdem AKOGLU?

SPOR ALANINDA YONETIM KAVRAMININ YUKSELISI

Yoneticilik kavrami giiniimiizde neredeyse her alanda kendisini gosteren bir olgu
olmugtur. Kavramin ana noktasi genellikle bir isin yiiriitiilmesi veya denetlenmesi
olarak nitelendirilmektedir. Dolayisiyla “yoneticilik” kavrami iglerin idare edilmesi
ve planlamalarin yapilmasi olarak diisiintilebilir. Yoneticilik ayn: zamanda son
derece genis bir ekonomik ve sosyal ortamin bir¢ok farkli unsurlarla birlikte
basarili olarak idare edilmesidir. Burada en 6nemli nokta ise farkli yetenekleri
olan insanlarin ayni diizlemde yonetilmesidir. Yoneticilik zaman igerisinde sanayi
devrimi ile birtakim gelismelere yonelmistir. Bunun asil nedeni ise sanayi devrimi
sirasinda ortaya ¢ikan fazlaca iiriin tiretme potansiyeli ve ¢aliganlarin artmasidir.
Bu durum yoneticilerde bir tiir “idari asir1 yiilk” ortaya ¢ikarmis ve ortaya ¢ikan bu
karmagik durum, onlarin farkl: stratejiler gelistirerek isi yonetmeye ¢alismasina
yol agmigtir. Ayni zamanda farkli cografyalara tiriin génderme, lojistik desteklerin
saglanmasi ve oradaki islerin ve personelin yonetilmesi ise art1 bir problem olarak
kendisini gostermistir (Engwall, Kipping & Usdiken 2016).

Spor alaninda yonetim biliminin yiikselisi aslinda farkli bilim dallarindan
alian destekler ile olgunlagsmistir. Nitekim bir¢ok bilim dali sportif olaylara
destek vermis ve bu sayede mega organizasyonlarin yapilabilmesi saglanmustir.
Spor yonetiminin zaman igerisinde biiylimesine ve gelismesine neden olan
bilim dallar1 ayn1 zamanda “spor yonetimi bilim dali” olarak ayr1 bir uygulama
stratejisinin de ortaya ¢ikmasini saglamistir. 1985 yilinda Kuzey Amerika
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spor stratejisi olmayan yonetimlerin, olumsuz spor sonuglar: ile karsilasacag:
bilinen bir ger¢ektir. Sporda stratejik yonetim ve planlama fonksiyonlari; her tiir
spor organizasyonu i¢in uygulanabilir bir yaklasimdir. Ancak, organizasyonun
bityiikliigiine, yapisina ve hedeflerine gore stratejik yonetim siireci farklilik
gosterebilir.
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Boliim 10

SPOR YONETIMINDE TEKNOLOJiK YONELIMLER

Seckin DOGANER!
Halil Erdem AKOGLU?
Oviing ERDEVECILER3

SPOR VE TEKNOLOJi ILISKiSININ ORTAYA CIKISI

Diinya iizerinde son zamanlarda oldukga fazla sayida teknolojik yenilikler
goriilmektedir. Bu vyenilikler arasinda internet temelli 3 boyutlu baskilar,
molekiiler iletisim teknikleri ve biyonik goriintiileme gibi araglar sayilabilir. Yapay
zeka ise bu teknolojilerin kullanilmas1 amaciyla ortaya ¢ikarilan ve gelistirilen bir
yazilim araci olarak diistiniilebilir. Spor alaninda atletik bagariin gelistirilmesi
ve sporcu performansinin artirilmasi {izerine amaglanan bir¢ok teknik yatirim;
yapay zeka ile desteklenmekte ve s6z konusu teknik degisimleri saglamaktadir.
Bu nedenle spor yonetimi igerisinde teknolojik gelisimlerin yonetilmesi ve
gelistirilmesi agisindan farkli egilimler ortaya ¢ikmistir. Bu egilimler; spor
miisabakasinda gorevlendirilen insanlardan, yazilim ve teknoloji kullanabilen
insanlara evrimlesmistir. Dolayisiyla spor yonetimi igerisinde giiniimiizde bir
tiir “teknolojik meydan okuma” algis1 gelismistir. Bu algy; yenilik¢i ve rehber spor
yoneticilerinin ortaya ¢itkmasina zemin hazirlamistir (Mallen, 2017).

Teknoloji ayni zamanda Ogretim metotlar1 i¢in de gilintimiizde siklikla
kullanilmaktadir. Ozellikle akilli aletler ve benzeri araglar, okullarda, siniflarda,
tiniversitelerde ve saha caligmalarinda yaygin bir sekilde kullanilabilmektedir.
Yapilacak olan islerin tamamen bilgisayar ortamlarina aktarilmasi ve islenmesi
ile veri toplanmasi ve analizlerinin yapilabilmesi gibi noktalarda teknolojik
gelisimlerin uygulanmas1 artik vazgegilmez bir hal almistir. Sportif &gelerin
hizli gelismesi ise, bu tarz teknolojik uygulamalarin yiikselmesine yol agmustir.
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cesitli sekillerde kullanilmaktadir. Cesitli sensorler kullanilarak sporcularin
hareketlerini ve performansini izlemek, antrenman programlarini ve stratejilerini
gelistirmeye yardimci olmak bunlardan biridir. Yapay zeka ve makine 6grenimi
gibi teknolojiler de sporcularin sakatlanma riskini azaltmak ve yeni beceriler
gelistirmelerine yardimci olmak i¢in kullanilmaktadir.

Sporda teknoloji, ayni zamanda sporseverlerin deneyimini iyilestirmek
icin de kullanilmaktadir. Ornegin, canl yayin ve video analiz gibi teknolojiler,
sporseverlerin maglarda ve turnuvalarda daha fazla bilgiye ve eglenceye
erismelerini saglamaktadir. Sosyal medya ve e-spor gibi teknolojiler de
sporseverlerin birbirleriyle etkilesime ge¢melerine ve spor hakkinda bilgi
edinmelerine yardimci olmaktadir. Teknoloji, spor endiistrisini bilylitmede de
onemli bir rol oynamaktadir. Ornegin, e-spor, dijital yayin ve spor bahisleri gibi
teknolojiler, spor endiistrisine yeni gelir kalemleri kazandirmaktadir. Ayrica,
sporda teknoloji kullanimy, ilgili spor alanlarinin kiiresellesmesine ve daha genis
kitlelere ulagmasina yardimei olabilir. Spor ve teknoloji kullanimi, gelecekte de
sporun ayrilmaz bir parcasi olmaya devam edecektir. Teknolojinin gelismesiyle
birlikte, sporun daha eglenceli, daha rekabetci ve daha erisilebilir hale gelmesi
beklenmektedir
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Boliim 11

EMS (ELEKTROMYOSTIMULASYON)
ANTRENMANLARI VE ETKIiSi

Yasar KOROGLU!

Endiistriyel degisim vekentlesmeilebirlikte teknolojidekihizli gelismelerinsanligin
hareket etmesini kisitlamistir. Hareketsiz yasamla birlikte sagligimiz olumsuz bir
sekilde etkilenmis ve yasam standartlarini kisitlamigtir. Birgok hastaligin ortaya
¢ikmasina neden olmustur (Levine, 2015). Spor yapan birgok bireyin amaci yagsiz
kas kiitlesini artirarak hipertrofi olusumunu saglamaktir. Agirhk antrenmani
ile kas protein sentezinde artis meydana gelir. Agirlik antrenmanlarina devam
edilmesi ile kas lifi hipertrofisinde artiglar goriiliir (Gonzalez &2016). Son
yillarda bir¢ok bilim adami ve sporcu performanslarini artirmak ve var olan
performanslarini koruyarak devam ettirmek i¢in gesitli antrenman yontemlerine
bagvurmaktadir. Kuvveti bir direng karsisinda uzun siire kasilma ile kars1 koyma
yetisi olarak agiklanmaktadir (Bompa & Haff, 2017). Rakipten daha hizli ve
daha yiiksek seviyede kuvvet uygulamak basar: elde etmek igin gerekli olan bir
ozelliktir (Stone & Ark., 2016). Viicudumuzu korumak ve gelistirmek i¢in sadece
istemli olarak yapilan hareketlerle degil EMS metodu ile de viicut gelisimine katk:
saglayabiliriz. EMSYyi biitiin kas gruplarini harekete gegirerek kiigiik ve biiyiik kas
gruplarinin katilimryla elektrik uyaranlarinin belirlenen hiz ve siirede verilmesi
olarak tanimlayabiliriz (Kemmler, Kleinoder & Frohlich, 2020). Elektriksel akim
yardimiyla kasta kasilmalarin meydana gelebilecegi ilk olarak 1790 yilinda Luigi
Galvani tarafindan telafuz edilmistir. O giinden sonra siirekli ilgi odagi olmus
ve cesitli akim sekilleri kullanilarak gesitli hastaliklarin tedavisinde kullanilmaya
baslanmistir. (Kirdi, Tunca & Merig, 1998). Spor alaninda EMS antrenmanlarinin
kullanilmaya baslanmasi Rus bilim adami Yakov Kots'un yaptig: ¢alismada kisa
stireli uygulanan yiiksek frekansl elektriksel kas uyarimi antrenmaninin kuvvet
kazanimlarinda % 40 artis sagladigini belirtmesiyle artmigtir (Ward & Shkuratova,
2002). EMS antrenmani bireye sinir ve kaslara elektrotlar yardimai ile farkli frekans
ve siddette elektrik akimlar1 vererek istemli olarak kasilan kaslarin néromuskiiler

1
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SONUC

EMS antrenmanlar1 farkli hiz ve siddette uygulanmaktadir. Bir¢ok ¢aligmada
farkli giin ve haftalarda ¢alismalar yapilmistir. Kisa siiren EMS antrenmaninin
kas gelisimine olumlu etkisinin fazla olmadig1 8-12 haftalik ¢aliymalarin daha
faydali olabilecektir. EMS antrenmanlari ile hipertrofi olmaksizin kas kuvvetinde
gelismeler olmaktadir. Kas kuvveti ve sigrama kuvvetinde olumlu katkilar:
olmaktadir. Ozellikle sigrama kuvvetinin énemli oldugu spor branglarinda
EMS antrenmanmin uygulanmasi gelisime olumlu katkilar sunabilir. EMS
antrenmaninin tek bagina kullanmak yerine istemli kasilmalarla uygulanmasi
EMS antrenmaninin amacina daha hizli olusmasini saglayacaktir. Spor sakatlig
sonrast hareket etmekte zorluk ¢eken bireylerin daha hizli siirede toparlanmasina
olanak saglayabilecektir. Ayrica belirli siire spor yapamayan hareket etmekte
zorluk ¢eken yasli bireyler icinde EMS antrenmanlarinin uygulanmasi yaslilik ve
hareketsizlikle olusan kas kuvveti azalmasina olumlu katki sunabilecektir. Kanser
hastalari i¢in hareket etmek belli tempoda bisiklet siirmek veya diisiik tempoda
ylirilyils yapmak hastalarin saghigina kavusmasinda ve motivasyonun artmasinda
onemli bir etkiye sahiptir. Fakat bu tiir hastalarin hareket etmekte zorlandig1 ya da
spor yapmama istegi olabilmektedir. Bu tiir durumlarda doktor ve spor egitmeni
esliginde ve belirlenen hizda EMS antrenmaninin planli ve diizenli olarak
uygulanmast belirli kanser hastalarinin sagligina daha hizli kavusmasina katk:
saglayabilir. EMS antrenmani ayrica noral adaptasyonu uyararak ¢ok daha fazla
miktarda motor tinitenin aktif olmasina yardimci olmaktadir. EMS antrenmaninin
sedanter, sporcu, yash ve tedavi amagli uygulanacak EMS antrenmaninin frekans
genisligi ve haftada kag giin ve kag hafta uygulanmasi gerektigi konusunda belli
bir standartin olmasi gerekmektedir. Yash bireye uygulanan antrenmanin aynisini
sporcu olan bireye de uygulanmamali kisinin ihtiyaci olan frekans genisligi ve
hafta siiresince uygulanarak istenilen amaca dogru bir yontemle ulagilmasi
onerilmektedir
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Boliim 12

DIRENC ANTRENMANLARINA UYUM YANITLARI

Selcen KORKMAZ ERYILMAZ!

GIRIS

Kuvvet veya agirlik antrenmani olarak da bilinen diren¢ antrenmanlari, fiziksel
uygunlugun yani sira sporcunun kondisyonunu gelistirmek i¢in en popiiler
egzersiz formlarindan biri haline gelmistir. Kuvvet antrenmani, agirlik antrenmani
ve direng antrenmani terimlerinin timi, viicudun kas sisteminin genellikle bazi
ekipmanlarla sunulan bir dirence kars1 hareket etmesini veya hareket etmeye

caligmasini gerektiren bir egzersiz tiiriinii tanimlamak i¢in kullanilmistir (Fleck
& Kraemer, 2014).

Diren¢ antrenmaninin birincil hedefi kas kuvveti ve dayanikliligini
arttirmak olmakla birlikte, kazanilan saglikla ilgili diger faydalar arasinda kemik
yogunlugunun artis, kan basincinin diigmesi, kas ve bag dokusunun kesit alaninin
artigy, viicut yag oraninin azaltmasi sayilabilir. Biitiin bu faydalarinin arasinda
durus bozukluklarinin giderilmesi, sirt ve bel agrilarinin hafifletilmesi de yer
almaktadir (Bird & ve ark., 2005). Bir direng antrenman programinda arzu edilen
kas dayanikliligi, hipertrofi, maksimal kuvvet veya gii¢ gibi spesifik gelisimler,
noral ve hiicresel diizeyde adaptasyonlarla saglanabilmektedir (Kraemer & ve
ark., 2002).

DIiRENC ANTRENMANLARINA NORAL ADAPTASYONLAR

Kas kuvvetini etkileyen ve antrenmanlarla gelisim gostermesi beklenilen néral
faktorler; motor iinitelerin goreve cagrilmasi ve atesleme frekansi gibi noral
aktivasyonda artig, motor fnitelerin senkronizasyonunun artmasi, agonistlerin
aktivasyonunun artmasi, antagonistlerin aktivasyonunun azalmasi, harekete
katilan kaslarin ve motor iinitelerin tiimiiniin koordinasyonu ve kasin koruyucu
mekanizmast olan golgi tendon organinin inhibisyonudur (akvivasyonunun
azalmasidir) (Hikkinen & ve ark., 2000; Deschenes & Kraemer, 2002; Carroll
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Boliim 13

FiZiKSEL AKTIVITE VE SAGLIK

Tahir Volkan ASLAN?

GIRIS

Teknolojinin gelismesiyle beraber inaktif bir hayata siiriiklenen toplumlarin
hareket etme siirelerinde de diisiisler gézlenmeye baglamustir. Insanligin fiziksel
aktiviteyle ilgili bilgi eksikligi, fiziksel aktivitenin mental ve fiziki saglik agisindan
oneminin yeteri kadar anlagilmamis olmast ile gitgide daha inaktif bir hayat tarzi
benimsenmis olmasiyla birlikte insanlar saglik yoniinden 6nemli problemler
ile kars1 karsiya kalmis bulunmaktadir. Sonugta toplumda kardiyovaskiiler
hastaliklar, osteoartrit ve osteoporoz gibi kemik rahatsizliklari ile diyabet, obezite
ve hipertansiyon gibi metabolik hastaliklarin goriilme sikliginda artis oldugu
gorillmektedir (Giir & Kiigtikoglu, 1992).

FiZIKSEL AKTIVITE KAVRAMI

Fiziksel aktivite, giindelik yasamda kas ve eklemlerin kullanilip enerji
harcanmasini saglayan, kalp ve solunum hizlarini yiikselten ve farkli siddetlerde
yorgunluk ile sonuglanan etkinliklerdir (Giir & Kiigtikoglu, 1992). Bu kapsamda
yuriyis, kosu, sigrama, yiizme, bisiklet siirme, ¢omelip- kalkma, kol ve bacak
aktivitelerinin tiimii veya bir boliimiinii muhteva eden sportif etkinliklerle beraber
egzersiz, oyun ve giinliik yasamdaki ¢esitli etkinliklerin de fiziksel aktivite kabul
edildigi bildirilmektedir (Bek, 2008).

Fiziksel aktivite, egzersiz ve spor terimleri benzer manalar muhteva ettiginden
toplum tarafindan zaman zaman birbirlerinin yerine kullanildigi olmaktadur.
Her g terim de hareket ile iliskilidir ancak uygulanmalar1 birbirinden farklidir.
Fiziksel aktivite hareketin farkli bigimleriyle iligkili, kapsamli bir kavramdir.
Enerji harcamasini istirahat durumundaki seviyesine gore arttiran iskelet kaslar1
tarafindan yaptirilan tiim viicut hareketleri fiziksel aktivite kapsamina dahildir.
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Boliim 14

BEYIN DALGALARININ MOBIL ALETLERLE TESPIiTi
VE SPOR ALANINDA KULLANILABIRLiGi UZERINE
BiR INCELEME

Cenab TURKERI!

GIRIS

Spor bilimleri hemen her bilim alaninda ulagilan gelismelerden ve yeniliklerden
yararlanmaktadir. Insan bedeninin hareket iizerine dizayn edilmis yapist
distinildiigiinde, hareketi olusturan sebeplere bakilarak ya da bakilmaksizin
aciklayabilecek, etkileyebilecek, gelistirebilecek, analiz edebilecek veya daha iyi
anlamamiz1 saglayabilecek her bulus, yenilik, yontem, uygulama ve sistem, spor
bilim insanlari tarafindan arastirma diinyasina dahil edilmektedir. Bu makalenin
amaci beyin dalgalarinin giiniimiiz diinyasinda mobil aletlerle kayit edilebilmesi
ve lizerinde spor bilimlerinin farkli alanlarinda arastirmalara dahil edilebilecegi
konusunu tartismak ve farkindalik olusturmaktir.

GENEL BILGI

Spor yarismalari, antrenman ya da hareketin kendisi ele alindiginda; sinir sistemi
araciligryla kaslara iletilen gerekli (ve yeterli) uyarinin saglanmasiyla hareketin
olusabilecegi bilinmektedir. Bu baglamda insan beyninin hareketi olusturmadaki
rolii, yeterligi ve bu hareketlerin tekrarindaki (hatirlama, degistirme, odaklanma,
dikkat vb) durumu her zaman merak edilen konulardan olmustur. Sporda ¢ok
kisa anlarda verilen kararlarin, hareketi olusturabiliyor veya etkiliyor olmasi (ya
da engellemesi), bu kararlarin sadece fizyolojik degil ayn1 zamanda psikolojik
ve sosyolojik siireglerle de iliskisinin bilinmesi, insan davraniglarinin zihinsel
mekanizmasinin tanimlanabilmesi konularini merak etmemizi saglamaktadir.
Hareket olusumundaki zihinsel siiregleri, beyinde olusan ve algilanabilir
elektriksel titresimler yoluyla tanimlayabilmek ve nelerden etkilendigini ortaya
koyabilmek arastirmacilarin yogunlastiklar1 hedeflerden birisidir. Beynin tiim
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Boliim 15

SERBEST YUZME PERFORMANSINDA AKISKAN
MEKANIK PARAMETRELERI

Benil KISTAK ALTAN!
Cigdem BULGAN ERCIN2

GIRIS

Yiizme; kisinin suyun icerisinde yaptig1 kula¢ hareketleri ve ayak vuruslari ile
belirli bir mesafeyi en kisa siirede tamamlamay1 hedefledigi bir spor dalidir (Yfanti
& ark., 2014; Mousavi & ark., 2022). Baska bir deyisle ylizme, siv1 igerisinde
sporcunun belirli mesafeleri kelebek, sirtiistii, kurbagalama ve serbest stilleri ile
en kisa zamanda kat edebilme yetenegi olarak tanimlanir (Hannula, 2001). Yiizme,
suyun iginde batmadan durmak veya suyun yiizeyinde hareket etmeyi ve tek
yonde ilerlemeyi saglayan hareketlerin biitiiniidiir (McGill, 2016). Yiizmeyi diger
su sporlarindan ayiran 6zellik, kisinin yatay pozisyonda uyguladig: hareketler
sonucunda enerji tiiketmesidir (Bozdogan & Oziiak, 2010). Bir yiiziicii; suyun
kaldirma kuvvetini anlayarak, suyun yiizeyinde es zamanli kollar1 ve bacaklari
ile simetrik hareketler uygulayarak kat edilmesi gereken mesafeyi en kisa siirede
tamamlamay1 hedefler (Hannula & Thornton, 2012; Young, 2010). Her bir yiiziicii
kendisine ait kulvarda kelebek, sirtiistii, kurbagalama ve serbest stillerinden birini
veya dordiinii igeren karisik ylizme stilini kendi teknigiyle gerceklestirir. Bu spor
dalinda stillere gore yaris mesafeleri degiskenlik gosterir. Yiizme, bireysel ve takim
yarigmalarini igeren spor dallarindan biridir (Magalhaes & ark., 2015; Wang &
ark., 2019).

Serbest yiizme stili, kollarin ve bacaklarin hareketleri ile bas ve nefes alma
tekniklerine bagli olarak stiller arasinda en hizli olan yiizme stilidir. Bu stilde,
ardigik kol hareketi ile yatayda ayak vuruslari ile ileriye dogru mesafe kat etmek
ana hedeftir (Bozdogan, 2003; Yanai & Wilson, 2008; Hagem & ark., 2013). Bu
hedefi gerceklestirebilmek i¢in yiiziiciiniin uygun bas pozisyonunda iken diiz bir
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Boliim 16

COCUKLARDA YUZME EGITIMININ ETKILERI

Meral MiYAC!

YUZME

Insanlar tarih boyunca yiizmekte olup, tarihi Libya ¢oliinde “Gilf Kebir”
yaylasinda Yiiziiciiler Magarasina dayanmaktadir. Arkeologlar, bu eski ¢izimlerde
kurbagalama seklinde, kiirek ve kopek kullanan insanlar1isaret ettigine inaniyorlar.
Eski ¢aglardan beri insanlar ytizseler de 1800’ lii yillarda rekabet ortaminda
yapilan bir spor haline gelmistir. Bu rekreasyon ve rekabet ortamina dahil olan ilk
tilke Ingiltere olarak kabul edilmektedir. Ingiltere Ulusal Yiizme Dernegi gozde
olan bu yarislar1 hemen diizenledi. Yiizme, 1896 da ilk olarak erkeklerin yaptig1
bir spor olarak yerini ald1 (Cetin, 2021).

Yiizme, suyun kaldirma kuvvetinin etkisiyle, ayaklarin ve ellerin hareket
etmesiyle viicudun suda ilerlemesi ile yapilan bir spordur (Adiyaman, 2006).
Bu brang kafa, kollar ve bacaklarin uyum igerisinde ve kademeli hareketlerin
stirdiriilmesiyle gerceklestirilmektedir (Mooney ve ark, 2016). Viicut bu
hareketler sonucunda su icerisinde degisik pozisyonlar gerceklestirebilir. Yiizme
daha rahim i¢inde iken insanlar tarafindan gergeklestirilen temel gorevdir. Fakat
dogduktan sonra gevresel etkenler ve 6grenilen korkular sebebiyle yiizmek endise
verici bir hal alabilir. Aslinda basit bir spor olmasi ve eglenceli olmasina ragmen
O6grenmeyi ve 0gretmeyi gerektiren bir kabiliyettir (Bozdogan, 2003). Yiizme
suda ve yer ¢ekimi olmayan bir ortamda yapilmasi dolayisiyla diger branslardan
farklidir. Bu nedenle iskelet sistemi ¢ok zorlanmamaktadir. Teknik, beceri, teknigi
dogru yapabilme, koordinasyon, ritim ve fiziksel kuvvet gibi ¢cok degiskeni vardir
(Tizen ve ark., 2005).

Yiizme sadece spor amaciyla degil, viicudun gelisimi, saglig1 ve rekreaktif
amact ile de yapilmaktadir. Yiizme esnasinda organizmadaki kas gruplarinin
tamamu aktif sekilde calisir. Cok az kuvvet harcanarak mesafe alinabilen bir
spordur. Ayrica yiizmede giiven duygusu ve disiplinde gelismektedir (Bozdogan
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anlamli diizeyde farklar oldugunu, 6zellikle yiizme ve basketbol bransiyla ilgilenen
bireylerin siirekli kayg: diizeyleri arasinda 6nemli derecede farklar oldugunu tespit
etmistir. Jones ve Swain, (1992) yaptig1 arastirmada elit yiiziiciilerin, elit olmayan
yiziiciilere gore hem bilissel hem de bedensel kaygiy: daha kolaylastiric: ve daha
az zorlastirict oldugunu tespit etmistir. Ayrica bilim adamlar: elit yiiziiciilerin
ozellikle “hedef belirleme, imgeleme ve kendi kendine konugma” gibi psikolojik
becerileri kullanarak kolaylastirici yorumunu diizenli bicimde yapabildiklerini
belirtmislerdir (Hanton ve Jones, 1999a; Hanton ve Jones, 1999b; Wadey ve
Hanton, 2008). Sénmez ve ark. (2020), yiizme bransinda beceri 6greniminin
kayg diizeyi iizerinde olumlu diizeyde bir diisiise neden oldugu belirtilmektedir.

Sonug olarak; Cocuklarda yiizme egitiminin fiziksel, fizyolojik, zihinsel ve
kiiltiirel gelisimi destekledigini, psikolojik agidan iyi olus, sosyallesme, saglikli
olma, bos zaman degerlendirme gibi 6zelliklere de olumlu etki ettigi sdylenebilir.
Bu nedenle ¢ocuklarin erken yaslarda yiizme sporuyla tanismalar1 onlarin hayat
boyu bu olumlu sonuglardan faydalanmalarini saglayabilir.
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Boliim 17

SOLUNUM KASLARININ YORGUNLUGU VE EGZERSIZ
iLiSKisi

Serhat ERAIL!

Sporcular fiziksel performans gosterdikleri aktiviteler boyunca ¢ok fazla
nefes aligverisi yapmaktadirlar. Biitiin iskelet kas yapilarindaki gibi, solunum
kaslarinin tam anlamiyla isleyise dahil olabilmesi igin oksijene (O2) gereksinim
duyarlar (Amonette ve Dupler, 2002). Bilhassa yogun diizeyde yapilan fiziksel
aktivitelerde solunum kaslar1 dinlenme haline gore ¢ok daha fazla aktif bir sekilde
caligmaktadirlar. Bu durumdan kaynakli olarak solunum kaslarinin gorevine
tam manasiyla devam edebilmesi i¢in ortaya dnemli miktarda metabolik ¢aligma
gereksinimi ¢ikacaktir (Sheel, 2002). Solunum kas yorgunlugu ise, “yiik altindaki
kas aktivitesinden kaynaklanan ve dinlenme ile geri dondiiriilebilen bir kasin
kuvvet ve/veya hiz gelistirme kapasitesinde bir kayip oldugu bir durum” olarak
tanimlanmaktadir (NHLBI 1990). Solunum kas yorgunlugu, baslangi¢ degerine
gore azalmis bir kuvvet ¢iktisindan anlagilir (Romer ve Polkey 2008; Mills, 2013).

Egzersize bagli solunum kas yorgunlugu, diyaframin toplam ventilasyona
goreceli katkisini azaltarak, egzersiz toleransini sinirlayabilir. Egzersiz ilerledikge
ventilasyonun saglanmast i¢in gogiis kafesi kaslarinin kullanilmasinda kademeli
bir artis olur (Aliverti ve ark., 1997). Bu durum, yiiksek yogunluklu sabit yiik
egzersizinde de istemli tolerans sinirina kadar gosterilmistir (Babcock ve ark.
1995; Babcock ve ark. 2002; Johnson ve ark. 1993). Egzersiz ilerledik¢e daha az
verimli solunum kaslarinin devreye girmesi gogiis duvarini ve (Goldman ve ark.
1976) solunum mekanigini bozabilir (Hart ve ark. 2002) ve boylece bu kaslarin
metabolik ve kan akisi taleplerini artirabilir. Solunum kas yorgunlugunun egzersiz
toleransini sinirlayabilecegi daha olasi bir mekanizma, egzersiz sirasindaki
kardiyo-solunum etkilesimleridir. 2002 yilinda Jerome Dempsey’in Wisconsin,
ABDdeki aragtirma grubu, yorucu solunum kasi kasilmalarinin yorgunluga
bagli bir metaboreflekse neden oldugunu 6ne siirmiistiir (Dempsey et al. 2002).
Diyafram veya karin kaslar1 elektriksel, farmakolojik olarak uyarildiktan veya
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diyaframdan kaynaklanan bir kas metaborefleksinin varligini gostermektedir
(Sheel ve ark., 2002).

Agir Kronik Obstriiktif Akciger Hastaligt (KOAH) olan bazi hastalarin
stirekli olarak yorgunlugun ortaya ¢iktig1 ¢alisma seviyesine yakin nefes alin ve
enfeksiyonun alevlenmesi onlar1 yorgunluk durumuna sokabilir. Bu daha sonra
hipoventilasyon, CO2 retansiyonu ve siddetli hipoksemi. Ciinkii hiperkapni
diyafram kontraktilitesini bozar ve siddetli hipoksemi yorgunlugun baglamasini
hizlandirir, kisir bir dongii gelisir. Diyafram yorgunlugunun tehlikeleri, nefes
alma isini azaltarak smirlandirilabilir. Kasilma kuvveti bir egitim programi
ile gelistirilebilir, 6rnegin, inspiratuar direngler yoluyla nefes alarak. Buna ek
olarak, uygulama metilksantinlerin diyafram kontraktilitesini iyilestirdigi ve
ayrica geri doniisimlii bronkokonstriksiyonu hafiflettigi bildirilmistir. Bununla
birlikte, diyafram yorgunlugunun solunum yetmezligindeki rolii hala tam olarak
bilinmemektedir. Yorgunluk, ¢alismadan sonra kasilma kuvvetinin kaybi olarak
tanimlanabilir; dogrudan maksimum kasilmadan kaynaklanan transdiyafragmatik
basingtan veya dolayli olarak kas gevseme stiresinden veya elektromiyogramdan
oOlctilebilir (West, J. B. 2008).
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Boliim 18

SPORTIF BASARI iCIN SOLUNUM KASI
UYGULAMALARI

Muhammet Hakan MAYDA!

Saglikliyetiskinlerde solunum kaslari, toplam kalp debisinin ve oksijen tiiketiminin
%10’una kadarini, elit sporcularda ise %15’ine kadarini kullanabilmektedir
(McConnell, 2011). Bu solunum is yiikii nedeniyle hem merkezi hem de periferik
olarak egzersize bagli solunum kas yorgunlugu ortaya ¢ikmaktadir. Egzersize
bagli solunum kas yorgunlugunun gelismesinin hem lokomotor kan akisi, hem de
egzersiz toleransi iizerinde 6nemli etkileri olabilmektedir. %60 MIP'de (maksimal
inspiratuar basing) inspiratuar direngli yiiklemenin ortaya g¢ikardigi yorucu
diyafram ve karin kas kasilmalari, peroneal sinirden 6l¢iilen lokomotor kas sinir
aktivitesini artirdig1 tespit edilmistir (Derchak ve ark., 2002; St Croix ve ark.,
2000). Yorucu inspiratuar kas yiikil, ekstremite damar direncinin artmasina ikincil
olarak ekstremite kan akisinda zamana bagli bir azalmaya (damar iletkenliginde
azalma) neden olmaktadir (Sheel ve ark., 2002).

Ek olarak yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda toplam kalp debisinin
hem solunum hem de ekstremite kas sisteminin metabolik gereksinimlerini
karsilamakta yetersiz kalabilecegini ve dolayisiyla bir solunum kasi
metaborefleksini ortaya c¢ikarabilecegi belirtilmistir. Bir kas metaborefleksi,
iskelet kasinin kasilmasina karsi biyokimyasal (kemorefleks) veya mekanik
(mekanorefleks) baski tepkisi ile iliskilidir (Seals, 2001; Callegaro ve ark., 2011).
Kas metaborefleksinin aktivasyonu i¢in birincil uyari, metabolitlerin birikmesine
ve kimyasal afferentlerin uyarilmasina yol agan, kasilan kasa yetersiz kan akisidir.
Kas kasilmalari sirasinda afferent sinirler uyarilir ve bu da efferent sempatik sinir
aktivitesinde degisiklige neden olur. Dolayisiyla metaborefleks tepkisi arteriyel
kan basincinda, kalp atis hizinda ve kalp kontraktilitesinde 6nemli bir artiga yol
acar (Sheel ve ark., 2002; Witt ve ark., 2007; Boushel, 2010). Bu durum viicudun
diger bolgelerine giden kanda azalmaya yol agar. Kan akigindaki bu azalma iskelet
kas1 yorgunlugunu hizlandirir ve sonug olarak egzersiz performansinda diisiise
neden olur (Harms ve ark., 2000; Boushel, 2010).
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ORCID iD: 0000-0002-7062-3284

-275-



Spor Bilimleri V

2011). SKI ve SKA ile ilgili elde edilen bulgular, solunum kasi uygulamalarinin
solunum fonksiyonuna, egzersiz performansina ve egzersizin algisal stresine
istatistiksel olarak anlamli derecede fayda saglama potansiyeline sahip oldugunu
acikca gostermektedir (Ohya ve ark., 2015; Tong ve ark., 2019; Karsten ve ark.,
2019; Tan ve ark., 2023). Sportif bagar1 elde etmek i¢in her iki solunum kasi
uygulamasinin da yaygin olarak kullanilmasi dnerilmektedir.
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