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ÖN SÖZ

Akademisyen Yayınevi yöneticileri, yaklaşık 35 yıllık yayın tecrübesini, kendi tüzel 
kişiliklerine aktararak uzun zamandan beri, ticarî faaliyetlerini sürdürmektedir. 
Anılan süre içinde, başta sağlık ve sosyal bilimler, kültürel ve sanatsal konular 
dahil 2700’ü aşkın kitabı yayımlamanın gururu içindedir. Uluslararası yayınevi 
olmanın alt yapısını tamamlayan Akademisyen, Türkçe ve yabancı dillerde yayın 
yapmanın yanında, küresel bir marka yaratmanın peşindedir.

Bilimsel ve düşünsel çalışmaların kalıcı belgeleri sayılan kitaplar, bilgi kayıt 
ortamı olarak yüzlerce yılın tanıklarıdır. Matbaanın icadıyla varoluşunu sağlam 
temellere oturtan kitabın geleceği, her ne kadar yeni buluşların yörüngesine taşın-
mış olsa da, daha uzun süre hayatımızda yer edineceği muhakkaktır.

Akademisyen Yayınevi, kendi adını taşıyan “Bilimsel Araştırmalar Kitabı” 
serisiyle Türkçe ve İngilizce olarak, uluslararası nitelik ve nicelikte, kitap ya-
yımlama sürecini başlatmış bulunmaktadır. Her yıl mart ve eylül aylarında ger-
çekleşecek olan yayımlama süreci, tematik alt başlıklarla devam edecektir. Bu 
süreci destekleyen tüm hocalarımıza ve arka planda yer alan herkese teşekkür 
borçluyuz.

Akademisyen Yayınevi A.Ş.
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Bölüm 1

PLİOMETRİK EGZERSİZLERİN FİZYOLOJİSİ

Selcen KORKMAZ ERYILMAZ1

GİRİŞ

Pliometrik egzersizler, kas gücünü geliştirmeye yönelik yapılan egzersizlerdir 
(Newton & Kraemer, 1994). Birçok spor branşında sprint (Weyand & ark., 
2010), sıçrama (McLellan & ark., 2011), yön değiştirme (Nimphius & ark., 2010), 
fırlatma (Marques & ark., 2011) gibi sportif hareketlerde performans gelişimi ile 
kas gücü arasında yüksek düzeyde ilişki bulunur. Pliometrik egzersizleri içeren 
antrenmanların asıl amacı, patlayıcı gücü artırmaktır (Newton & Kraemer, 1994; 
Haines & ark., 2012). Patlayıcı güç, belirli bir egzersiz sırasında harekete katılan 
kas gruplarının en kısa sürede maksimal kuvvet üretebilme yeteneği olarak 
tanımlanabilir (Newton & Kraemer, 1994). Atletizmde atmalar ve atlamalar, 
futbol, basketbol ve hentbolda şut, teniste ve voleybolda smaç, servis gibi farklı 
spor dallarında performans patlayıcı güç gerektiren hareketlerle belirlenmektedir 
(Kraemer & ark., 2002).

Pliometrik egzersizler sırasında eksantrik kasılmaları konsantrik kasılmalar 
döngüsel olarak takip ettiği için, bu hareket formu , “gerilme-kısalma döngüsü” 
egzersizler olarak da isimlendirilir (Markovic & Mikulic, 2010; Komi & Gollhofer, 
1997). Koşma, sıçrama, sekme gerilme-kısalma döngüsü egzersizlere örnek 
verilebilir. Bu tarz egzersizlerle antrenman uygulamaları yapılırken, hareketin 
eksantrik fazından konsantrik fazına geçiş sürelerinin mümkün olduğu kadar kısa 
olmasına dikkat edilmelidir. Pliometrik egzersizleri içeren antrenmanlar, harekete 
katılan kas ve bağ dokusunda elastik enerjinin depolanmasını ve eksantrik kasılma 
fazı sırasında depolanan bu enerjinin konsantrik kasılma fazında kullanabilme 
yeteneğini geliştirir (Cornu & ark., 1997; Fleck & Kraemer, 2014). Pliometrik 
antrenmanlar sporcunun sıçrama, yön değiştirme, hızlanma, yavaşlama gibi 
sportif hareketlerde performans gelişimine katkı sağlar (Markovic & Mikulic, 
2010).

1 Doç. Dr., Çukurova Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, selcen_korkmaz@yahoo.com,  
ORCID iD: 0000-0002-3680-3580
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fibriller yavaş kasılan fibrillere oranla daha fazla hasara uğrar, buna bağlı olarak 
hızlı kasılan fibrillerde hız ve güç kaybı daha belirgidir (Komi, 2000).

Pliometrik antrenmanlarla gelişen adaptasyonlar (uyum) sayesinde iskelet 
kas hücresinin omurgasını oluşturan ve kasın elastik özelliğinden sorumlu olan 
proteinler, tekrarlayan eksantrik kasılmalarla oluşan strese hasarlanma olmaksızın 
direnç gösterebilmektedir (Pousson & ark., 1990; Lindstedt & ark., 2002; 
Brughelli & Cronin, 2008). Kas gücünü arttırmak amacıyla yapılan pliometrik 
antrenmanlarla, kas hipertrofisinde herhangi bir değişiklik olmaksızın, kasın 
elastik özelliklerinin gelişmesi sayesinde kasılma hızı arttırılabilir (Pousson & 
ark., 1990; Lindstedt & ark., 2002; Nosaka & ark., 2003).
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Bölüm 2

PLİOMETRİK ANTRENMANLARIN PLANLANMASI

Selcen KORKMAZ ERYILMAZ1

GİRİŞ

Pliometrik antrenmanlar, egzersizi yapan kas ve bağ dokusunda elastik enerjinin 
depolanmasını ve depolanan enerjiyi kullanabilme yeteneğini geliştirir (Cornu 
& ark., 1997; Hunter & Marshall, 2002; Fleck & Kraemer, 2014). Bu gelişim 
patlayıcı kas gücü gerektiren hızlanma, yavaşlama, fırlatma, sıçrama, yön 
değiştirme gibi hareketlerde performansa katkı sağlayabilmektedir (Weyand & 
ark., 2010; McLellan & ark., 2011; Nimphius & ark., 2010; Marques & ark., 2011). 
Pliometrik antrenmanların amacı, kas gücünü arttırarak performans gelişimine 
imkân tanımak olmalıdır. Sporcu performansı açısından, bir sporcunun belirli 
bir mesafede hareket ederken yönünü mümkün olduğunca hızlı ve kontrollü 
şekilde değiştirebilmesi önemlidir. Bunun için sporcunun çabuk tepki göstererek 
becerisini süratli bir biçimde uygulanması ve sürat kaybı olmadan dengesini 
koruyarak hızla yön değiştirmesi gerekmektedir. Pliometrik antrenmanlar 
ile dikey sıçrama, sprint, uzun atlama ve uzun mesafe koşu performansı, koşu 
ekonomisi ve futbolda topa vuruş hızı geliştirilebilir (Berryman & ark., 2009; 
Lockie & ark., 2012; Markovic, 2007; Young & Rath, 2011).

PLİOMETRİK ANTRENMANLARIN ŞİDDETİ

Pliometrik antrenmanların şiddetini, ilgili kaslar, bağ dokuları ve eklemler üzerine 
uygulanan stres miktarı belirler (Chu & Meyer, 2013). Bir başka ifade ile pliometrik 
egzersizlerin eksantrik kasılma fazında, gerilme yükünün arttırılması şiddeti 
arttırır. Derinlik sıçramalarının şiddeti dikey sıçramaya oranla yüksektir, kaslar 
ve eklemler üzerinde daha fazla stres oluşturur. Pliometrik egzersizlerin sıçrama 
yüksekliğinin veya kasa üzerinden düşme (drop) yüksekliğinin arttırılması şiddeti 
arttırır. Sporcunun vücut ağırlığı ne kadar yüksekse, egzersiz sırasında kaslar, bağ 
dokuları ve eklemler üzerinde o kadar fazla stres oluşur. Pliometrik egzersizler 

1  Doç.Dr., Çukurova Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, selcen_korkmaz@yahoo.com,  
ORCID iD: 0000-0002-3680-3580
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Pliometrik Güç Egzersizleri
Pliometrik güç egzersizleri, gerilme-kısalma döngüsü formunda yüksek hızda 
yapılan fonksiyonel hareketleri içerir (Clark & ark., 2012). Bu egzersizler mümkün 
olduğunca hızlı ve patlayıcı bir şekilde gerçekleştirilir. İki farklı gerilme-kısalma 
döngüsü egzersiz ardışık olarak tekrarlanabilir. Patlayıcı bir şekilde sağ ve sol 
bacağı yanlara iterek yapılan patenci sıçraması (ice skaters / skater jumps), tek 
bacak basamak sıçraması (single-leg power step-up) ve tek ve çift bacak farklı 
yönlere yapılan proprioseptif plyometrik egzersizler, engellerden atlama ardından 
durup squat jump (hurdle jump to squat jump), derinlik sıçraması ardından 
durarak uzun atlama ve derinlik sıçraması ardından farklı yönlere sprint koşusu, 
pliometrik güç egzersizlerine örnek olarak verilebilir. Pliometrik güç egzersizleri 
8-12 tekrar, mümkün olduğu kadar hızlı, tekrarlar arasında 60 saniye dinlenme 
verilerek birkaç set (kişinin form durumuna bağlı olarak) yapılabilir (Clark & 
ark., 2012).
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Bölüm 3

YÜZÜCÜLERDE SU ALTI ANTRENMANLARININ 
YÜZME PERFORMANSI, NEFES ALMA VE KOL ÇEKME 

SIKLIĞINA ETKİSİ

Mine GÜL1

Zeynep ALMAZ2 

GİRİŞ

Yüzme; kuvvet, sürat, ritim, koordinasyon, teknik beceri gibi özelliklerin yanında 
yüksek seviyede aerobik ve anaerobik dayanıklılık değişkenlerinin de etkili 
olduğu, ardışık hareketlerden oluşan olimpik bir spor dalıdır (Bıldırcın & ark., 
2017). Yüzme antrenmanlarında esas amaç; hız ve tekniği geliştirmek, performansı 
en üst seviyeye çıkarmaktır. Hız arttıkça tekniğin bozulması ya da kol çekişinin 
yetersiz olması durumu yeni başlayan yada kuvvet eksikliği olan yüzücülerde 
sık görünen bir durumdur (Pınarlı & Korkmaz, 2023). Seviyesi ne olursa olsun, 
yarışmacı bir yüzücünün temel amacı; belirli bir mesafeyi, tanımlanmış tekniklerle 
yüzerek, en kısa zamanda tamamlamaktır (Göksu & Yüksek, 2003).  Yüzmede 
yüksek performans karşılığı; yarışın başlaması ile birlikte hızın üretilmesi, 
sürdürülebilmesi ve sürtünmenin en aza indirgenerek itiş gücünün en yüksek 
seviyeye çıkartılmasıdır (Barbosa & Bragada, 2010). 

Yüzmede başarının anahtarı; az eforla çok mesafe kat etmektir. Eğer hem 
bir kol çekişinde kat edilen mesafe hem de kulaç sayısı artırılabilirse hız da 
artar. Bir kol çekişinde kat edilen mesafeyi artırmak, vücudun sudaki direncini 
azaltmakla olur. Bunu da vücudun balansını iyi ayarlayarak elde etmek gerekir 
(Tokman, 2010). Aynı mesafelerin farklı derecelerde sonuçlanması ise bir 
yüzücünün performansının yorumlanmasındaki temel ölçüt olarak karşımıza 
çıkmaktadır. Bu durum, en açık ifadeyle yüzücünün hızlı veya yavaş olması 
şeklinde yorumlanmaktadır. Yüzmede hızı etkileyen en önemli teknik değişkenler 
kulaç oranı ve kulaç uzunluğudur. Bu iki temel değişkenin kullanılmasıyla ayrıca 
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öncelikle geliştirilmesi gereken özelliğe uygun ek direnç çalışmalarının, karada 
ve suda, daha uzun periyodlarda, her sporcuya özel olarak ve hedefe yönelik 
yardımcı materyallerle yapılmasıyla kuvvet ve performans gelişimi için faydalı 
olacağı düşünülmektedir.

Sonuç olarak 8 haftalık deney grubuna uygulanan su altı antrenmanlarının 25 
m.- 50 m.- 100 m. serbest stil yüzmedeki nefes alma ve kol çekeme sıklığının ve   
kontrol grubunun uyguladığı genel yüzme antrenmanlarının 25 m.- 50 m.- 100 
m. serbest stil yüzmedeki nefes alma ve kol çekme sıklığının değerlendirilmesinde 
istatistiksel analizlere göre yorumlanmasında, yapılan farklı antrenmanların 
yüzme performansına ve kulaç sıklığına olumlu etkilerinin olduğu söylenebilir. 
Su altı antrenmanlarıyla elit düzeydeki kadın sporcularımın yüzme esnasında 
nefes kontrollerini daha iyi kullanmaları ve depar çıkış, takla dönüş sonrası su 
altı gitme mesafelerini olumlu yönde geliştirmek adına yapılan çalışmada genel 
yüzme antrenmanlarına göre su altı antrenmanlarının daha fazla etkisi olduğu 
söylenebilir.
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Bölüm 4

KÜREKÇİLERE UYGULANAN DAİRESEL 
ANTRENMANLARIN 2000M ERGOMETRE 

PERFORMANSINA ETKİSİ
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Kemal Gazanfer GÜL2

Mine GÜL3

GİRİŞ

Kürek sporu, sporcuların birbirleri ile rekabet ederek göl, nehir ve denizlerde 
kürekler vasıtası ile hareketin sağlandığı özel olarak üretilmiş tekneler ile 
gerçekleştirilen bir takım sporudur (Morpa Yayınları, 1997). Kürek kuvvet, 
dayanıklılık ve fizyolojik yetenekle beraber optimal düzeyde teknik beceriye 
ihtiyaç duyan bir branştır. Antrenman programları ve yarışma şartlarına uygun 
performans ölçümleri için, karada kürek branşının tekniğinin uygulanabileceği 
ergometreler kullanılarak yapılır (Akça, 2010; Topsakal, 2007; Otter & ark., 2015).

Kürekçinin performans testlerinin yarış ortamında hava koşullarının 
değişmesi, teknenin hızının performansını etkileyeceği düşünüldüğünde ölçüm 
ve performans çıktılarının standartizasyonunun gerekliliği ortaya çıkmıştır. 
Bu yüzden kürek ergometreleri performans ölçümü standart koşulları daha iyi 
sağladığı ve çevresel faktörlerin etkisini azaltabildiği için tercih edilmektedir. 
Kürek sporunda ergometre, belirlenen test protokolleri ile kürekçinin kondisyonu 
ve bazı performans parametreleri hakkında bilgi sağlayarak antrenmanın daha iyi 
kontrol edilmesini ve planlanmasını sağlamaktadır (Akça, 2010).

Olimpik kürek etkinlikleri 2.000 metrelik bir parkurda gerçekleştirilmektedir. 
Etkinlik, teknedeki kürekçilerin sayısına ve yarışma sınıflandırmasına, yani 
ağır sıklet ve hafif sıklet, erkek veya kadın, kürek çekme veya kürek çekme 
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performansına etkisini incelemiştir. Çabuk kuvvet gelişiminde etkili ve geçerli 
bir yöntem olarak uygulanabileceği sonucuna varılmıştır. Sporcuların haftada 
iki gün çalışması bu çalışma ile eşdeğer nitelikte olsa da yaşları bu çalışmadaki 
sporcuların yaşlarından büyüktür. Bu çalışmada kuvvette devamlılık antrenmanı 
yapılırken yapılan çalışmadan çabuk kuvvete yönelik çalışmalar yaptırılmıştır.

Elde edilen veriler değerlendiğinde, çalışmada denek 1 grubuna uygulanan 
antrenmanlar öncesi ve sonrası 2000 m. kürek ergometre sonucu (p>0,68) anlamlı 
fark bulunamamıştır. Bu sonuca göre yapılan dairesel antrenmanlar istatiksel 
olarak olumlu yönde etkide bulunmadığını, matematiksel olarak bakıldığında ise 
gelişme olduğunu söyleyebiliriz. Denek 2 grubuna uygulanan antrenmanlar öncesi 
ve sonrası 2000 m. kürek ergometre sonucu (p>0,68) anlamlı fark bulunamamıştır. 
İki grubun karşılaştırılması yapıldığında ise 2000 m. ergometre sonucu (p>0,56) 
anlamlı fark bulunamamıştır. Sonuç olarak, teknik antrenmanlarla birlikte 
yapılan dairesel antrenman çalışmalarının 8 hafta boyunca 2000 metre ergometre 
performansının matematiksel olarak gelişiminde etkisi olduğu söylenebilir. Denek 
1 ve denek 2 grupları istatistiksel bakımdan anlamlı bir fark olmadığı belirlendi 
(p>0,56).

Sonuç olarak araştırma grubuna uygulanan dairesel antrenman yöntemine 
göre 2000 m. ergometre performansını etkilemediği tespit edilmiştir. Araştırma 
antrenman yönteminde sporcular özgü ve branşa özgü becerilerin daha fazla 
yapılabileceği, çalışmanın şiddetinin %80-100 olacak şekilde arttırılarak 
gelişimlere bakılabileceği anlaşılmaktadır. Gelecek çalışmalarda sporcuların 
maksimal performans değerlerine göre yüklenme şiddet ve kapsam değerleri 
düzenlenerek performansın gelişiminin sağlanabileceği düşünülmektedir.
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MASA TENİSİNDE ROBOT VE TERABANT 
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GİRİŞ

Sporun sevdirilmesi ve spor alışkanlığının oluşturulması, küçük yaşlarda daha 
kolay olmakta, böylece spor yapan sağlıklı bir neslin ve sağlıklı bir toplumun 
temelleri atılmış olmaktadır (Çetin, 2015). Masa tenisi, solunum ve dolaşım 
fonksiyonlarının, kol ve gövde kaslarının doğru zamanlamada ve denge 
performanslarının ve sportif konsantrasyonun gelişmesinde katkı sağlayacağı 
düşünülmektedir (Kaya, 2011).

Sporun kişiler arasındaki iletişimi geliştirip sosyalleşmeyi ve toplumda 
tanınmayı sağlayarak kişilerin kendine güvenini geliştirdiği düşünülmektedir. 
Spor dalları içinde bireysel ve takım sporları olarak çok çeşitli branşlar 
bulunmaktadır (Brown, 2001). Masa tenisi, antrenman bilimi temelindeki 
özelliklerden kuvvet, güç, sürat, reaksiyon, çabukluk ve çeviklik becerilerinin en 
yüksek olduğu branşlardan biridir. Bu faktörlerin müsabakadaki performansla 
ilişkisi yüksektir. Dolayısıyla antropometrik ve vücut yapısı gibi bazı özellikler 
açısından, sporcuların kalitesinin ve performanslarının artmasında oldukça 
önemli olduğu anlaşılmaktadır (Fresno & ark., 2010).

Masa tenisiyle ilgili yapılan çalışmalarda antrenörlerin ve spor bilim adamlarının 
kendilerini bilimsel açıdan yetiştirmeleri yönünden eksik kalmamaları açısından 
akademik çalışmalarda branşa yönelik özgün sonuçlar çıkartılmalıdır. Sonuçların 
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• Robotla antrenman yapan kontrol grubunun isabet oranlarının ortalamasında 
ilk ölçümlerine göre gelişme kaydedilse de çıkan sonuçlar istatistiksel açıdan 
anlamlı değildir.

• Terabant antrenmanı yapan deney grubunun son ölçüm değerleri, ilk ölçüm 
değerlerine göre istatistiksel olarak artış göstermiş, isabet oranları gelişmiştir.

• Kontrol grubuyla, deney grubunun son ölçüm değerleri karşılaştırıldığında 
terabantla antrenman yapan deney grubunun, robotla antrenman yapan 
kontrol grubuna el önü ve arkası hedef testi ve değişimli karşılık testi 
sonuçlarına göre isabet oranlarında anlamlı gelişmeler kaydedilmiştir.

Sonuç olarak 8 haftalık uygulanan terabant direnç antrenman programı 
neticesinde bütün parametrelerin antrenman öncesi ve sonrasında anlamlılık 
ifade ettiği ve uygulanan antrenman programının deney grubu üzerine olumlu 
etkisi olduğu görülmüştür.
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Bölüm 6

FARKLI DİRENÇ ANTRENMANI PROGRAMLARININ 
PERFORMANS YÜZÜCÜLERİ ÜZERİNDEKİ ETKİSİ: 

META ANALİZ ÇALIŞMASI

Ruken KARAHAN1

GİRİŞ

Yüzme ile ilgili literatürde birçok araştırmayla karşılaşmak mümkündür. Bu 
araştırmalara bakıldığında genel anlamıyla yüzme, kişinin suda belirli bir 
mesafeyi kat edebilmek için uyguladığı anlamlı ve koordineli hareketlerin 
tümüdür (Maglischo, 2012). Yüzme branşı müsabaka sporu olmakla birlikte boş 
zamanı değerlendirmek için bir etkinlik olarak da her yaş grubuna uygun fiziksel 
ve fizyolojik sağlığa iyi geldiği gibi dinlendirici özelliklere de sahip olan bir spor 
dalıdır. Bu nedenle yüzmenin çoğu insanın tercih ettiği bir spor branşı olduğu 
bilinmektedir (Güler, 2000). Yüzme diğer spor branşlarına oranla sakatlanma 
olasılığının daha az olduğu, hareket sisteminin diğer branşlara göre daha farklı 
çalıştığı bir branştır. Ayrıca motor özelliklerin gelişimine de katkıda bulunduğu 
bilinmektedir (Maglischo, 2012; Tuncil, 2020).

Yüzme branşı dört temel teknikten oluşmaktadır. Bunlar; serbest yüzme, sırt 
üstü yüzme, kurbağalama yüzme ve son olarak kelebek yüzme tekniğidir. Yüzmenin 
içeriğine ve tekniğe bazı motorik özelliklerin, kondisyonun, koordinasyonun, 
fiziki ve zihinsel birçok çeşitli değişkenlerin önemli etkisi olduğu bildirilmiştir 
(Olbrecht, 2005; Tuncil, 2020).

Egzersiz, genel olarak bakıldığında fiziksel olarak aktif olup kalp atışının 
dinlenik halinden daha yüksek seviyelere çıkma durumudur. Egzersizin dört temel 
bileşeni vardır. Bunlar; egzersizin tipi, şiddeti, süresi ve sıklığıdır. Bu bileşenlerin 
nasıl uygulanacağı antrenmanın şekli, cinsiyet, yaş, antrenmanlı/antrenmansız 
hal ve kişinin beklentileri gibi kategorilere göre değişiklik gösterebilir (Wright & 
ark., 1999). Yüzme branşında sıklıkla tercih edilen antrenman yöntemlerinden 
biri direnç egzersizleridir. Direnç antrenmanı, serbest ağırlıklar, ağırlık 
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ekipman kullanmayan yüzücülere göre yüzme performansını olumlu etkilediği 
tespit edilmiştir (Gönener & Akyüzlü, 2019). Sadece kendi vücut ağırlığıyla 
yapılan direnç antrenmanlarının yüzme performansının gelişimine istatistiksel 
olarak dikkate alınacak kadar belirgin bir fark olmadığı bildirilmiştir (Şenol & 
Gülmez, 2017).

Araştırma neticesinde literatürdeki çalışmalar dikkate alındığında çeşitli 
direnç antrenmanlarının yüzme performansına pozitif yönde etki ettiği ortaya 
çıkmıştır. Dolayısıyla antrenörlerin ve yüzücülerin çeşitli direnç antrenmanlarını, 
sporcuların performanslarını geliştirmek için antrenman programlarına 
eklemeleri önerilmektedir. Ayrıca yapılan bu çalışmanın yüzme branşı ile ilgili 
verilerin sistematik bir şekilde işlenmesi açısından literatüre katkı sağlayacağı 
düşünülmektedir.
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Bölüm 7

FİZİKSEL AKTİVİTE VE EGZERSİZ BAĞIMLILIĞI

 Mustafa Hakan TABİER1

Ozan ESMER2

GİRİŞ

Beden eğitimi; İçerisinde oyunları, jimnastiği ve sportif etkinlikleri içeren bir 
eğitim türüdür (Özmen, 1999). Beden eğitiminin insanların fiziken ve zihnen 
evrimleşmesine kattığı birçok etken yapılan bilimsel araştırmalar neticesinde 
saptandığından dolayı beden eğitimi, eğitim kavramının içerisinde yer 
bulmuştur. Beden eğitimi bilimin ve sanatın da konu edindiği gibi insanların 
davranış biçimlerini ve alışkanlık durumlarını konu edinir. Beden eğitiminin, 
eğitim kavramındaki yeri ve önemi birçok uzman tarafından çeşitli ifadelerle 
tanımlandığını görmekteyiz. Eğitim kavramında bulunan beden eğitimi ve spor 
aktivitelerinin bireylerinin evrimine faydası gözle görülür seviyede önemlidir. 
Öğrencilerin bedenlerinde depo edilen enerji harekete dönüşürken bu enerjiyi 
pozitif yönde açığa çıkaran ve bireylerin fiziksel ve ruhsal sağlığına faydası olan 
bir alt kavramdır. Bu yüzden eğitim kavramının içinde bulunan beden eğitimi 
insanların fiziksel zihinsel bilişsel ve sosyal gelişimine olan etkisi nedeniyle 
yeri doldurulamayacak etkinliklerdir (Özmen, 1999). Beden eğitimi, genel 
eğitimin ayrılmaz bir parçası olup fiziksel aktivitelerle insanın fiziksel, zihinsel, 
duyuşsal ve sosyal gelişimini amaçlayan çalışmalardır. Beden eğitimi dersleri, 
öğrencilerin vücutlarını ve zihinlerini eş zamanlı olarak uyarır. Öğrencilere, spor 
etkinliklerinde zorlayıcı görevleri anlayabilmeleri, yeniden yorumlayabilmeleri 
ve uygulayabilmeleri için zihin ve vücudun eşzamanlı biçimde çalışmasının bir 
gereklilik olduğu bir ortamda öğrenmek, ilerlemek ve gelişmek için fırsatlar sunar 
(Işıkgöz & ark., 2018).

Dilbilimine göre spor, Latince’deki “desportare ve ispotus” kelimelerinden 
türemiştir. Bu kelimeler eğlenmek, hoş vakit geçirmek anlamına gelmektedir 
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c) Egzersiz bağımlılığı için semptom yok (bağımlı değil) (Hausenblas & Downs, 
2002b).

Bu ölçek; 21 maddeden oluşan 5’li Likert tipidir ve çok iyi bir iç tutarlılığa 
sahiptir (alfa=0.95) ve 8 maddeden oluşmaktadır. Ayrıca 29 maddeden oluşan 
7’li Likert tipi kullanılarak güvenirlik artırılmış olsa da egzersiz bağımlılığından 
ziyade egzersizin nedenlerini belirlemek için bazı maddeler belirlenmiştir.

Bu nedenle tek boyutlu ve çok boyutlu tüm ölçekler değişkenler (yaş, cinsiyet, 
kişilik vb.), davranışlar (yeme bozuklukları, sıklık/egzersiz yoğunluğu vb.) ve 
egzersiz motivasyonu ile karşılaştırılarak egzersiz bağımlılığı sonucuna varılmıştır 
(Davis & ark., 1993).
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Bölüm 8

DİRENÇ BANTLARI İLE YAPILAN DİRENÇ 
ANTRENMANLARININ KORT TENİSİ 

SPORCULARININ PERFORMANSINA ETKİSİ: META 
ANALİZ ÇALIŞMASI

Abdullah YÜREK1

GİRİŞ

Tenis, düz bir alanda farklı zemin çeşitlerine sahip kort adı verilen bir alanda 
oynanabilen, sporcuların tenis için özel olarak yapılmış olan topu ellerindeki 
raketlerle kortu tam ortadan ikiye bölen ve 91 cm yüksekliğe sahip filenin üstünden 
öbür taraftaki sporcunun alanına değdirmeye çalışıldığı bir spor branşıdır 
(Demirci & ark., 2019). Tenis olimpik bir branş olarak halkın her kesiminden ve 
çeşitli yaşlar arasındaki kişilerin icra ettiği hem zihnen hem de fiziken kararlılığa 
ihtiyacı olan ve özellikle kişilerin psikomotor becerilerinin gelişmesine pozitif katkı 
veren ve kondisyon ve koordinatif yetenekleri oldukça geliştirmektedir (Eskiyecek 
& Keskin, 2020; Ölçücü & ark., 2010). Ayrıca bu spor branşına özgü çalışma ve 
inceleme planlanırken temel gereksinimlerin iyi bilinmesi şarttır. Teniste raket 
ile topa olan uzaklık, vurma tercihi, strateji, maç biteceği zaman, gökyüzünde 
oluşabilecek meteorolojik durumlar, karşıdaki sporcuya tesir edebilecek değişik 
fizyolojik değişkenlerin bu durumlar gerçekleşmeden evvel ön görülmesi biraz 
zordur. Bu sebeple optimal performans için çok fazla fizyolojik değişkenlerine 
anlam verilmesi mühimdir. Tenis gerçekleştirilen tüm antrenman ya da karşılıklı 
müsabakalarda her defasında tekrarlayarak çok büyük bir enerji patlaması yaşatır. 
Birçok branşın aksine kort tenisi müsabakalarında süre sınırı yoktur. 5 setlik 
bir müsabakanın bitme vakti 1 saatten 5 saate kadar değişkenlik gösterebilir. 
Bazı müsabakalarda bu sürenin oldukça üstüne de çıkıldığı görülmektedir. Bu 
çeşitlikten ötürü anaerobik ve aerobik kapasitelerin antrene edilerek kazanan ve 
bilenen bir tenis sporcusu olarak tanınabilmekle beraber sporcunun göstereceği 
başarı yükseltilmeli ve müsabakanın ardından organizmanın toparlanmasını 
hızlandırmak temel hedef olarak belirlenmelidir (Kovacs, 2006).
1 Mardin Artuklu Üniversitesi, Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu, abdullahyurek47@gmail.com, ORCID 
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Direnç bandı ile yapılan antrenmanların sporcu performansı üzerindeki 
olumlu etkisini literatür taraması ile desteklenmiştir. Son dönem antrenman 
yöntemlerinden biri olan ve farklı spor branşlarında da kullanılıp verim alınan 
direnç bantları, kort tenisi sporcularının kuvvet, sürat ve dayanıklılık gibi motorik 
özelliklerinin yanında hedefleme performansı, servis atışı hızı ile servis isabet 
oranını, forehand ve backhand vuruşlarını da olumlu etkilediği söylenebilir. 
Bununla birlikte direnç antrenmanlarının verimli olabilmesi için mutlaka en az 
4-12 hafta arası antrenman programının planlanması gerektiği düşünülmektedir.

Bu çalışma sonucunda, kort tenisi antrenörlerinin, antrenman programlarını 
planlarken rutin tenis antrenman uygulamalarına direnç bandı çalışmalarını da 
ekleyerek sporcularının servis atış hızları ve isabet oranları ile birlikte kuvvet, sürat 
ve dayanıklılık gibi motorik özelliklerini de geliştirebileceği öngörülmektedir.
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Bölüm 9

OSTEOPOROZUN ÖNLENMESİNDE, EGZERSİZİN 
ÖNEMİ

Hüseyin Mete GÜNDOĞDU1

GİRİŞ

Obezite ile birlikte çağımızın hastalığı olarak nitelendirilen osteoporoz, günümüz 
toplumlarını oluşturan bireylerin hareketsiz yaşam tarzları ve Dünya nüfusunun 
yaş ortalamasının her geçen gün artması ile adını sıklıkla duyduğumuz 
ölümcül bir iskelet sistemi hastalığıdır. Osteoporoz, kemik kütlesinin yapısal 
olarak bozulup, yoğunluğunun azalması nedeniyle daha kırılgan bir hal alması 
durumudur. Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) osteoporozu hayati tehlike oluşturan 
başlıca hastalıklar sıralamasında, dolaşım sistemi hastalıklarının hemen ardından 
ikinci sırada konumlandırmaktadır. Osteoporoz özellikle kadınlarda menopoz 
sonrası süreçte sıklıkla görülmekte olup bununla birlikte yaşa bağlı olarak cinsiyet 
ayrımı olmaksızın her iki cinste de görülebilmektedir. Osteoporoz, teşhis ve 
tedavisinin zorluğu, bünyesinde yaşamsal riskler barındırması, ileri yaş bireylerin 
sosyal yaşamını olumsuz etkilemesi, yaşam kalitesini doğrudan ilgilendirmesi ve 
ekonomik maliyeti nedeniyle üzerinde durulması gereken ciddi bir hastalıktır.

Osteoporoz ile mücadelede bireylerin toplam kemik kütlesinin en yüksek 
seviyeye ulaşması ve bu seviyede mümkün olabilecek en uzun süre muhafaza 
edilmesi çok önemlidir. Egzersiz yapmak bireylerde, doruk kemik kütlesine 
erişim ve erişilen doruk noktanın korunması ile birlikte kas ve bağ dokunun da 
güçlendirilerek ideal bir iskelet sistemine kavuşulmasını sağlanmaktadır. Özellikle 
kemikler üzerine dikine uygulanan baskının hücrelerin uyarılıp kemik mineral 
yoğunluğunun artırılması için organizmaya uyarıcı bir sinyal gönderimini 
sağladığı yapılan araştırmalarda tespit edilmiştir. Ayrıca yapılan egzersizle birlikte 
vücutta denge ve koordinasyonun en üst düzeyde sağlanarak düşme ve düşmeye 
bağlı kırılmalarında önüne geçilmiş olmaktadır. Bugün herkes tarafından fiziksel 
aktivitenin, iskelet sistemi üzerinde olumlu etki gösterdiği ve osteoporoz ile 

1  Öğr. Gör., Bilecik Şeyh Edebali Üniversitesi, mete.gundogdu@bilecik.edu.tr,  
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Sonuç olarak hangi tür egzersiz olursa olsun bütün yaş grupları için fiziksel 
aktivitenin sayısız faydası vardır. Fakat osteoporoz ile mücadelede önemli olan 
fiziksel aktivitenin nitelik ve nicelik olarak amaca hizmet etmesidir. Örneğin 
aerobik egzersiz modeli olarak ilk akla gelen yürüyüş egzersizlerinin menopoz 
sonrası kadınların kemik yoğunluğu üzerinde bir etki göstermediği yapılan 
çalışmalarda ortaya konmuştur. Bununla birlikte bisiklet sürme ve yüzme 
egzersizlerinde yer çekimi kuvvetinin etkisi azaldığından dolayı kemikler üzerinde 
dikine basınç yeterli düzeyde oluşmamakta ve kemik hücrelerinin uyarımı 
açısından yeterli tetikleyici etki görülmemektedir. Bu sebeple kemik gelişimi ve 
osteoporoz ile mücadele açısından yüzme ve bisiklet sürme ideal egzersiz türleri 
arasında yer almamaktadır. Bir fiziksel aktivitenin kemik gelişimi açısından 
ideal etki göstermesi için, kemiklerin ve kasların farklı yönlerde dirence maruz 
kalacağı, ağırlık kaldırma ve denge egzersizlerinin kombine olarak uygulandığı, 
darbe etkili, hafif sıçrama ve yön değiştirme hareketlerini içeren nitelikte olması 
gerekmektedir. Yapılan egzersizin anaerobik seviyeye yakın ve haftada 2-3 
gün düzenli olarak yapılması ve süresinin ise en az 30 dk. olması ideal olarak 
görülmektedir. Bununla birlikte tüm bu egzersizlerin planlanmasında kişinin 
fiziksel kapasitesi ve yaşının da göz önünde bulundurulması önemlidir.
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Bölüm 10

HENTBOLCULARDA AKUT YORGUNLUĞUN FARKLI 
MESAFEDEKİ ATIŞ PERFORMANSLARI ÜZERİNE 

ETKİSİ

Mustafa TÜRKMEN1

GİRİŞ

Bireylerin bütüncül gelişimine destek olan spor, kişilerin becerilerini arttırırken 
topluma da fayda sağlar (Şahan, 2007). Sporcuların verimlerini arttırmak için 
hareket ve antrenman biliminden faydalanarak yöntemlerin bilinip uygulatılması 
gerekir. Bu unsurlardan bazıları sporcuların toparlanma protokolleri ile ilgiliyken 
(Bayer & Eken, 2021a; Bayer & Eken, 2021b). Her spor branşının kendine has 
özellikleri vardır ilgili spor branşına özgü antrenmanları doğru bir yöntemle 
yaptırarak sporcuda geliştirilmesi istenilen özellikler daha kısa bir sürede 
geliştirilir (Genç & Ceviz, 2022). Çocukların uygun yaşlardan itibaren doğru 
branşlara yönlendirilmesi ileri yaşlarda ilgili branşla teknik taktik açısından iyi 
bir performansa sahip olacakları bilinmektedir (Genç, 2022). Ayrıca eğitim alan 
her çocuğun farklı bir yapıya sahip olduğunu, bu farklılıklarında spor eğitimcileri 
tarafından bilinmesinin, spor dalını öğrenme aşamalarında daha iyi performans 
göstermesi için önemli bir etken olduğu bilinmektedir (Adolph & ark., 2003).

Hentbolda 60 dakikalık bir hentbol müsabakasında, sporcuların 190 kez 
ritminin değiştiği, müsabaka içinde 279 kez yön değişikliği yaptıkları, maksimal 
16 sıçrama gerçekleştirdiği ve genel toplam olarak 485 yüksek şiddette hareketin 
meydana geldiği tespit edilmiştir (Bilge & ark., 2010; EHF, 2004). Pas atma, atlama 
ve sıçrayış için hentbolda dayanıklılık, maksimum kas kuvveti ve güç(patlama 
gücü) gereklidir. Bu nedenle belirlenen becerilerinin geliştirilmesi bireylere fayda 
sağlayacaktır (Cardinale, 2001).

Kan laktik asit konsantrasyonları, takım veya bireysel sporlarda antrenman 
şiddetinin belirlenmesinde, verimli antrenman şiddetinin gözlenmesinde, 
dayanıklılık egzersizlerine verilen metabolik cevapların değerlendirilmesinde 
1  Doç. Dr., Mardin Artuklu Üniversitesi, Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu,  
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Bölüm 11

TENİSÇİLERE UYGULANAN DİRENÇ BANDI KUVVET 
ANTRENMANLARININ SERVİS ATIŞ HIZI VE İSABET 

DÜZEYİNE ETKİSİ

Mehmet Şerif ÖKMEN1

GİRİŞ

Dünya genelinde ve ülkemizde büyük bir ilgi gören tenis, rekabetin yoğun olduğu 
bir spor dalı olarak öne çıkmaktadır. Müsabakalarda başarılı olmayı hedefleyen 
sporcular, yüksek performans gösterebilmek ve zafere ulaşabilmek için çeşitli 
özellikleri düzenli ve disiplinli çalışarak geliştirmesi gerekmektedir.

Tenis, fizyolojik, teknik-taktik ve psikolojik açıdan kompleks bir spordur. 
Uzun süren antrenman, ralli veya maçlar boyunca yüksek şiddetli yüklenmeler 
için sporcunun fizyolojik açıdan metabolik cevaplar verebilecek seviyede olması 
gerekmektedir (Özbay &Ulupınar, 2019). Metabolik cevaplar arayışı içerisinde 
olan sporcular egzersiz öncesi veya sonrası doğru toparlanma protokollerinin 
(Bayer & Eken, 2021a; Bayer & Eken, 2021b) yanı sıra tenisçilere düzenli tenis 
antrenmanları ile beraber solunum kas eğitiminin de katkı sağladığı görülmüştür 
(Köroğlu, 2023). Ancak tenis branşında sadece fizyolojik açıdan metabolik 
cevaplar aramak yetersiz kalabilir. Tenis oyunun ihtiyacı olan temel teknik 
becerilerinin etki düzeyi ve gelişiminin irdelenmesi gerekmektedir.

Son yıllarda tenis oyununda yaşanan birçok değişim, bilim adamlarının 
dikkatini çekerek tenis araştırmalarına olan ilginin artmasına neden olmuş ve bu 
ilgi ile beraber branşın kendine özgü yapısı, fiziksel ve fizyolojik ihtiyaçları her 
geçen gün gelişmekte olan teknoloji ve bilime bağlı olarak daha net anlaşılmaya 
başlanmıştır (Dişçeken, 2023). Tenis; dikkat (Ünver & ark., 2023), kuvvet, sürat, 
aerobik ve anaerobik güç gibi kondisyonel ögelerinin iyi olması gereken ve en 
önemlisi de bu yeteneklerin uzun süren maç periyodu boyunca korunmasına 
dayalı yüksek yoğunluklu bir performans sporudur (Dişçeken, 2023). Branşın 
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ORCID iD: 0000-0002-8636-3333



Fonksiyonel Antrenmanlarda Güncel Yaklaşımlar

- 157 -

hızı ile isabet performanslarını olumlu katkı sağladığını görmekteyiz. Ancak bu 
olumlu etkinin yüzdelik dağılımına baktığımızda tenis ile direnç bandı kuvvet 
antrenmanlarını birlikte yapan deney grubun daha yüksek olduğunu görmekteyiz. 
Bunun neticesinde tenis teknik/beceri ve taktik antrenmanlarının gelişimine 
yönelik hazırlanan antrenman programlarına ilave olarak direnç bandı kuvvet 
antrenmanlarının da eklenilmesini önerilmektedir.
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