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ONSOZ

Saglikl1 yasam, bireylerin fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak dengede oldugu
bir durumu ifade eder ve bu dengeyi saglamanin en etkili yollarindan biri diizenli
spor yapmaktir. Spor, sadece bedenimizi giiglendirmekle kalmaz, ayn1 zamanda
stresle basa ¢ikma, ruh halimizi iyilestirme ve sosyal iliskilerimizi giiclendirme
konusunda da 6nemli bir rol oynar. Gliniimiizde, hareketsiz yasam tarzinin
yayginlasmasi, obezite ve cesitli saglik sorunlarinin artigina yol agmistir. Iste bu
noktada spor, saglikli bir yasamin vazgecilmez bir parcasi haline gelir.

Sporun sagliga katkilari, fiziksel aktivitelerden elde edilen faydalarla sinirl
degildir. Egzersiz yapmak, endorfin salgilarak mutluluk hissini artirir, enerji
seviyelerini ylikseltir ve genel yasam kalitesini iyilestirir. Farkli spor dallar,
bireylerin kendilerini ifade etmelerine ve kisisel hedefler koyarak 6z disiplin
kazanmalarina olanak tanir.

Bu kitapta, saglikli yasamda sporun yerini derinlemesine inceleyecek, sporun
tiziksel ve zihinsel faydalarin, farkli spor aktivitelerinin saglik izerindeki etkilerini
ve saglikli bir yasam tarzi olusturmanin yollarini kesfedecegiz. Amacimiz,
okuyucular1 sporun sagliga olan katkilar1 konusunda bilinglendirerek, daha aktif
ve saglikli bir yasam slirmelerine yardimci olmaktir. Unutulmamalidir ki, her
bireyin spor yapma sekli farklidir ve herkes i¢in uygun bir aktivite mutlaka vardir.
Saglikli bir yasam i¢in atilacak ilk adim, sporun sundugu firsatlar1 kesfetmek ve
bu yolculuga adim atmaktir.

Prof. Dr. Giyasettin BAYDAS
Dog. Dr. Merve UCA
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EGZERSIZIN BEYIN VE MENTAL SAGLIK UZERINDEKI ETKISI

Mehmet Fatih INCIBAS'

GiRiS
Fiziksel aktivite ve egzersiz terimleri siklikla birbirinin yerine kullanilmakla
birlikte, anlamlar1 ayn1 degildir.

Fiziksel aktivite, bazal seviyenin tizerinde enerji titketimi gerektiren ve iskelet
kaslarinin kasilmasiyla gergeklestirilen bedensel hareketlerdir. Bu terim, kas
hareketlerini iceren genis bir yelpazeyi kapsar ve giinliikk yasam aktivitelerinden
cesitli spor etkinliklerine kadar uzanir; 6rnegin, bahge bakimu, yiik tasima ve spor
faaliyetleri gibi.

Egzersiz, fiziksel zindeligin farkl bilesenlerini (kardiyovaskiiler kapasite, kas
glicii ve dayanikliligi, esneklik ve viicut kompozisyonu) iyilestirmek amaciyla
planlanmus, yapilandirilmig ve bilingli olarak uygulanan devamli bir aktivitedir.
Diger bir ifadeyle, egzersiz, fiziksel uygunluk, performans, kilo yénetimi veya
genel saglik gibi hedeflere ulasmay1 amaglayan belirli bir fiziksel aktivite seklidir.
(Thompson, Gordon, & Pescatello, 2009)

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin enerji tiiketimine neden olan ve dinlenme
nabzinin tizerinde gergeklesen tiim viicut hareketlerini tanimlayan bir kavramdir
(Department of Health, 2011). Bu tiir aktivitelerin insan viicudu ve zihni tizerindeki
etkileri, tarih boyunca izlenebilir. MO 600’lii yillarda Sustra, Hindistanda giinlitk
tiziksel aktivitenin hem bedensel saglik hem de zihinsel uyaniklik tizerinde
olumlu etkiler sagladigini ifade etmistir (Blair ve Morris, 2009). Zamanla, bir¢ok
filozof fiziksel aktivitenin ruh ve beden saglig: tizerindeki 6nemine dikkat
¢ekmistir. Bu filozoflardan Platon, zihinsel gelisim i¢in belirli bir diizeyde fiziksel

1 Ars. Gor., istanbul Esenyurt Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, mehmetfatihincibas@esenyurt.edu.tr,
ORCID iD: 0009-0005-7141-8046
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FIZIKSEL AKTIVITENIN SEDANTER BIREYLERE ETKILERI

Glilsah KOLDAS'
Merve UCA?

GIRIS

Fiziksel aktivite bireylerin yasam seklini ve yasam kalitelerini dogrudan
etkilemektedir. Kisilerin icinde bulunduklari kiiltiirel degerlerin, algi bicimlerinin
yasam kalitesi kavrami olarak bilinmektedir. Ayrica bu kavramin bireyin gelecege
yonelik diisiince yapisini, ilgisini, sosyal iletisimini, fiziki ve mental sagligini
da etkiledigi diisiiniilmektedir. Dolayisi ile diizenli fiziksel aktivite katilimi,
kardiyovaskiiler hastalik, diyabet ve bazi kanserler gibi bir dizi kronik rahatsizlik
riskini azaltir. Buna ek olarak ayrica diisme riskini de azaltir (Aune ve ark., 2015;
Moore ve ark., 2016; Sattelmair ve ark., 2011; Sherrington ve ark., 2017). Ancak,
tiziksel aktivite yaglilikla birlikte azalir ve yasl insanlar bos zamanlarinda daha
fazla oturma ve daha az hareket etme egilimindedir (Colley ve ark., 2011; Troiano
ve ark., 2008). Oturmak gibi hareketsiz davranislara ¢ok fazla zaman harcamanin,
tiziksel hareketsizlikten bagimsiz olarak saglik iizerinde olumsuz bir etkiye
sahip olduguna dair artan kanitlar vardir. Bu sonuglar arasinda 6liim orani ve
kardiyovaskiiler hastalik, kanser ve tip 2 diyabetin gelisimi ve bunlardan 6liim yer
alir (Biswas ve ark., 2015). Aslinda, asir1 hareketsiz zamanin 6liim riski iizerindeki
zararl etkisini telafi etmek i¢in yiiksek hacimli fiziksel aktiviteye ihtiya¢ vardir
(Ekelund ve ark., 2016). Hareketsiz davranis arastirmalarinin hizla artmasina
ragmen, hareketsiz davranislarin ve fiziksel aktiviteye diizenli katilimin zayiflik
diizeyleri tizerindeki etkisini 6lgen nispeten az sayida arastirma bulunmaktadir.

1 Spor Uzmani, istanbul Gelisim Universitesi, Doktora Ogrenci, gulsahkoldas@esenyurt.edu.tr,
ORCID iD: 0000-0003-0331-0066

2 Dog. Dr, istanbul Esenyurt Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksekokulu, merveuca@esenyurt.edu.tr,
ORCID iD: 0000-0003-3325-8828
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SONUC

Fiziksel aktivite bireylerin yasam seklini ve yasam kalitelerini dogrudan
etkilemektedir. Ayrica fiziksel aktivitenin bireyin gelecege yonelik diigiince
yapisiny, ilgisini, sosyal iletisimini, fiziki ve mental sagligini da etkilemektedir. Bu
baglamda diizenli fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler hastalik, diyabet, kanser,
hipertansiyon, obezite, depresyon ve osteoporoz gibi ¢esitli kronik hastaliklarin
ve erken 6liimiin birincil ve ikincil 6nlenmesinde etkili olduguna dair tartigma
gotiirmez kanitlar ortaya konmustur. Bu baglamda fiziksel aktivite ve saglik
durumu arasinda dogrusal bir iliski oldugu goriilmektedir. Bu nedenle fiziksel
aktivite ve zindelikte daha fazla artis, saglik durumunda ek iyilestirmelere yol
acacaktir.

Fiziksel aktivite yogunlugu ile saglik durumu arasinda kademeli dogrusal
bir iliski oldugu, yani en fazla fiziksel aktiviteye sahip kisilerin en disiik riske
sahip oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte, hafif fiziksel aktivite veya 6nerilen
kilavuzlarin ¢ok altinda fiziksel aktivitenin cinsiyet, yas ve saglik durumu
genelinde 6lim oraninda 6nemli azalmalara yol agtig1 konusunda tutarli bir
sekilde hemfikir olan ¢ok sayida veri bulunmaktadir.
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Emine AYTIS’

GiRiS

Nikotinin kaynag1 olan sigara binlerce yildir, yer yiiziinde, insanlar tarafindan,
kahve ve gaydan alinan kafeinden sonra en ¢ok tiiketilen ikinci uyusturucudur.
Karacigerde yaklagik 2 saatlik bir yar1 omiirle metabolize edilen ve protein

baglanmasi1 <%5 olan nikotin renksiz, baz formunda kokusu olan bir sividir
(Fagerstrom 2014).

Nikotin veya 3-(1-metil-2-pirolidinil) piridin, dogal olarak solanaceae
(patlicangiller) familyasina ait karnabahar, patates, domates, patlican gibi
yenilebilen pek ¢ok bitkide kg1 bagina 2-7 mikrogram gibi ¢ok kii¢iik miktarlarda
bulunan bir alkaloiddir, bu yiyecekler gercek¢i olmayan biiyiik hacimlerde
tiiketilse bile viicuda anlamli bir katkida bulunma ihtimali yoktur, kuru agirhiginin
yaklasik %2’si gibi farmakolojik etki yapabilen yiiksek miktarlarda sadece tiitiinde
bulunur, Avustralyada yerli halkin kullandig1 duboisia cinsine bagli bir bitki tiiri
olan duboisia hopwoodii’ de nikotin a¢isindan zengindir ( Pesta v.d. 2013; Miindel
2017; Fagerstrom 2014).

Kokeni, Giiney Amerika da kadim bir gelenek olan, Aztek saman ayinlerine
kadar uzanan tiitiin kullanimi, dogal olarak yapraklarinda bulunan, bocek ilaci
gorevi goren, nikotin nedeniyle tahmin edilemez bir sekilde diinya ¢apinda bir
salgina doniigmistiir (Marclay F, vd. 2011).

Sigara i¢mek, su anda diinyada 6nlenebilir 6liim nedenlerinin baginda gelen bir
halk saglig1 sorunudur, 6miir boyu sigara igenlerin yaklasik yaris: erken dlecek ve
ortalama 10 y1l hayatlarindan kaybedeceklerdir (Heydari G, vd. 2015). Nikotinin

1 Dr. Ogr. Uyesi, istanbul Esenyurt Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bolimii,
emineaytis@esenyurt.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-6768-1360
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fark etmeleri gerekmektedir ayrica sporcularin, tim tiitlin bazli triinlerin
saglik tizerine olan yikici etkileri konusunda tam olarak egitilmelerinin hayati
Onemi vardir. Sigara icmenin dnlenmesi i¢in caydiric stratejilerin gelistirilmesi
gerekmektedir ((Kasper M. A., vd., 2020).
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SPOR, KULTUR VE SAGLIK PERSPEKTIFINE KISA BIR BAKIS

Merve UCA!
Giyasettin BAYDAS?

GIRIS

Spor sadece fiziksel ve ruhsal sagligi iyilestirmekle kalmaz, ayn1 zamanda kisinin
gorgii, nezaket, sayg1 ve nezaket gibi iyi huylarinin gelisimini de destekler. Sporu
sadece bir tiir fiziksel aktivite ve spor oyunu olarak diisiinmek yanlistir. Spor,
insanlarin fiziksel gelisimine oldugu kadar psikolojik ve sosyal gelisimine de biiyiik
katki saglar. Spor aktiviteleri 6zellikle sosyal karakterin gelisiminde 6nemlidir. Bu
acidan spor aktivitelerinde ahlaki davranis, toplumun karakterini sekillendirmek
i¢in bitylik 6nem tasir (Dilnoza, 2023). Toplumsal karakterin olusumunda tiretim
bi¢imi, teknoloji, ait oldugu toplumun zamansal ve mekansal konumu, iklim,
dogal kaynaklar, dil vb. 6nemli etkenlerdir. Bir¢ok etken belirleyicidir. Mentor
yapinin din, siyaset, egitim, kiiltiir, hukuk gibi kurumlari toplumsal karaktere
gore yapilandirilmis olsa da dinamik 6zelliklerine gore toplumsal karakterde etkili
ve bigimlendirici rol oynarlar. Ayrica toplumsal yap: ile kurumsallasma diizeyi
ortiismezse kisisel biling gelistirilerek ve inisiyatif gosterilerek toplumsal yapry1
istenilen yone ¢evirmek olanaksizdir (Dilnoza, 2023).

Diger yandan bir¢ok kiiltiirde genglerin, spora katilim i¢in birincil motivasyon
olarak eglenceyi, one almaktadir Eglence kavramina yiiklenen anlamlar yasa
gore farklilik gostermektedir. Kiigiik yaslarda takim arkadaglariyla kosusturmak,
arkadaglarla bir takimda olmak veya yeni arkadaslar edinmek, ayn1 yetenekteki
akranlariyla rekabet etmek ve ayrica kazanmak anlamina gelebilir (Malina, 2009).
Cogu geng icin spora katilim keyifli ve olumlu bir deneyimdir. Ancak Olumsuz
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tizerinde genis bir etkisi vardir. Fiziksel olarak egzersiz, saglikli bir kiloyu
korumaya, kas ve kemik giictinii artirmaya ve organ islevini optimize etmeye
onemli 6l¢tide katkida bulunur (Blauwet ve Willick, 2012; Douglas ve ark., 2020).
Diizenli fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler hastalik, tip 2 diyabet ve bazi kanserlerin
riskini azaltabilir. Arastirmalar ayrica egzersizin saglikli bir solunum ve sindirim
sistemini korumaya yardimeci oldugunu gostermektedir.

SONUC

Spor, kiiltiir ve toplum hakkindaki bu kisa giris tartismasi, bu ¢alismanin igerigini
bilgilendiren yapiyr ve mantig1 6zetlemistir. Sadece maddi kanitlara dayanma
ve bu kanitlar1 agiklama ihtiyacini degil, ayn1 zamanda bu egzersizi politikalarla
ve toplumsal degisim iiretme girisimleriyle iliskilendirme gerekliligini de
vurgulamustir. Sporun giiniimiiz diinyasindaki popiilerligini, énemini ve alaka
diizeyini sadece yiizeysel olarak degil, daha fazlasini ger¢ekten anlamak isteyen
aragtirmaci, 6gretmen, entelektiiel ve spor 6grencisinin davasini savunmustur.
Sporun ve ilgili alanlarin giicii, potansiyeli ve tutkusuyla biiyiilenen ve bunlara
kapilan merakli 6grenciyi donatmaya ve aydinlatmaya yardimci olan ticaretin bazi
araglarina bir giris saglamistir. Zamanimizin temel endise alanlarini belirlemek bir
seydir, ancak sessizlikleri belirlemek de hayati 6nem tasir. Ciinkii séylenmeyenler
genellikle bize spor hakkinda sdylenenler kadar ¢ok sey anlatir.

Spor, fiziksel, zihinsel ve sosyal yonler iizerindeki etkisiyle halk sagligini
korumada merkezi bir role sahiptir. Egzersizin faydalar1 arasinda hastalik 6nleme,
stres yonetimi ve olumlu karakter olusturma yer alir. Egzersizin halk saghgi
acisindan 6neminin etkileri arasinda kronik hastalik yiikiiniin azaltilmasi, hastalik
onleme ve toplumun genel yasam kalitesinin iyilestirilmesi yer alir. Sporu tesvik
etmedeki zorluklara ragmen, bireyler, hitkiimetler ve ilgili kurumlar arasindaki
is birligi ¢abalar1 aktif yasam tarzlarini destekleyen bir ortam yaratabilir. Sporu
insanlarin kiltiiriiniin ayrilmaz bir pargasi haline getirerek uzun vadede daha
saglikli, daha mutlu ve daha iiretken bir toplum yaratabiliriz.
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SPORCULARDA ERGOJENIK DESTEKLER VE FONKSIYONEL BESINLER

Yaren ARAY’
Halil ibrahim BINIC/?

GIRIS

Egzersiz antrenmani, spor performansini artiran hiicresel ve tiim viicut
seviyelerinde sayisiz adaptasyonla dogrudan iliskilidir. Elit sporcular ayrica atletik
performanslarini optimize etmek igin yeterli beslenme, toparlanma uygulamalar:
ve uyku rutinleri dahil olmak iizere degistirilebilir birkag¢ ek faktor kullanir.
Sporcular, antrenorler ve destek personeli siirekli olarak atletik performansi
daha da artirabilecek ve rekabet sirasinda avantaj saglayabilecek yeni stratejiler
aramaktadir (Maughan ve ark., 2018). Giliniimiizde avantaj saglayabilecek
stratejiler olarak “ergojenik destekler” kullanilmaktadir. Kékeni Yunancaya ait
olup “ergon=is, genon=iiretmek” anlamina gelen, kisinin is yapma veya sportif
faaliyetler s6z konusu oldugunda daha iyi performans gosterme yetenegini
artiran yardimcilardir (Kreider ve ark., 2017). Ergojenik destekler, biyomekanik,
tizyolojik, psikolojik, farmakolojik veya beslenme gibi farkli formlarda bulunabilir
(Sethi ve ark., 2023). Egzersiz yapmak, bikarbonat tampon sistemleri igin bir
tizyolojik ergojenik destek iken, daha biiyiik ancak daha hafif tenis raketleri ve golf
sopalari, sporcularin toplara daha az hata ve daha fazla hizla vurmasini saglayan
biyomekanik bir ergojenik destektir. Ila¢ kategorisi adi altinda amfetaminler,
anabolik steroidler, agr1 kesiciler, anabolik steroidler ve diger sentezlenmis
hormonlar farmakolojik ergojenik destek olarak gosterilip genellikle diinya
¢apinda spor kuruluslar: tarafindan yasaklanmistir (Diinya Dopingle Miicadele
Ajans1 [WADA], 2024).
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SPORCULARDA YEME BOZUKLUKLARI

Burak ERIM'
Aysenur TASL/F?

GIRIS

Yeme bozukluklari, anoreksiya nervoza, bulimiya nervoza, tikinircasina
yeme bozuklugu ve tanimlanmamis yeme bozukluklar: gibi cesitli psikiyatrik
hastaliklar1 kapsar. Bu bozukluklar, yiyecekler, viicut agirlig: ve fiziksel goriiniise
yonelik asir1 takintilar ile karakterizedir ve bu takintilarin saglik, sosyal iliskiler
ve giinliik yasam tizerindeki olumsuz etkilerini igerir. Amerikan Psikiyatri Birligi,
bu bozukluklar: “Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi-5” (DSM-
5) kriterlerine gore tanimlamistir (American Psychiatric Association, 2013). Bu
tanimlar, Tablo 1'de gosterilmistir.

Sporcular, yiiksek diizeyde rekabet ve fiziksel zorlanma gerektiren spor
dallarina 6zgii baskilarla kars1 karsiyadir. Toplumsal ideal beden algisina uyma
¢abas1 bu baskilari artirabilir ve sporcularin yeme bozuklugu riskini etkileyebilir.
Elit sporcular arasinda yeme bozukluklar1 yaygin bir problem olarak ortaya
¢ikmaktadir (Joy ve ark., 2016).

Sporcular arasinda goriilen yeme bozukluklar: genellikle “Anoreksiya Atletika”
olarak adlandirilir. Bu durumda olan sporcular, zayif olma hedefiyle en yiiksek
performansi gostermeye calisirlar. Belirli bir viicut agirligina veya viicut tipine
sahip olma inanci, anoreksiya atletikaya yatkinlig1 artirabilir. Gergek¢i olmayan
bir sekilde zayif olma arzusu, kisith yeme, tikanircasina yeme, kusma ve asir1
antrenman gibi davranislara yol agabilir (Dorfman, 2019).

1 Dr. Ogr. Uyesi, istanbul Esenyurt Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik, burakerim@esenyurt.edu.
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sorunlarini kapsar. Yeme bozukluklari, saglik acisindan yiiksek 6liim oranlari,
kardiyak sorunlar ve diisiik enerji mevcudiyeti gibi ciddi sonuglar dogurabilir.
Performans acisindan ise, diisiik enerji mevcudiyeti ve kas disformisi gibi
durumlar, atletik performans: olumsuz etkileyebilir.

Bu baglamda, sporcularda yeme bozukluklarinin y6netimi, multidisipliner
bir yaklasim gerektirir. Psikiyatrik, psikolojik, tibbi ve beslenme miidahalelerini
iceren bu yaklasim, sporcularin sagligin1  koruyarak performanslarini
stirdiriilebilir sekilde iyilestirmeye yonelik stratejileri icermelidir. Erken tani,
uygun degerlendirme ve diizenli izleme, sporcularin bu bozukluklarin etkilerini
azaltabilir ve saglikli bir spor yasantisini destekleyebilir.

Sonug olarak, sporcularda yeme bozukluklarinin anlasilmasi ve yonetilmesi
hem saglik hem de performans agisindan kritik 6neme sahiptir. Spor diinyasindaki
profesyonellerin, sporcularin yeme davraniglarini dikkatle izlemeleri, erken
miidahaleler yapmalar1 ve kapsamli tedavi yaklasimlarini benimsemeleri
gerekmektedir. Bu sekilde, sporcularin hem fiziksel sagliklarin1 hem de spor
performanslarin siirdiiriilebilir sekilde korumak miimkiin olacaktir.
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TAEKWONDODA LAKTATIN ROLU

Ahmet Talha OZTURK’

GIRiS

Taekwondo, sadece fiziksel becerilerin degil, ayn1 zamanda zihinsel disiplini de
6n planda tutan bir doviis sanatidir. Ozellikle olimpik bir spor dali olarak diinya
¢apinda kabul gormesi, bu disiplinin hem teknik hem de fizyolojik boyutlarini
daha da 6nemli kilmistir. Tackwondoda basariy1 belirleyen unsurlar arasinda,
sporcularin sahip oldugu dayaniklilik, hiz, kuvvet ve teknik beceriler kadar, bu
unsurlarinetkilibir sekilde nasil optimize edilecegidebulunmaktadir. Bubaglamda,
enerji sistemlerinin dogru kullanimi ve 6zellikle laktat tiretiminin kontrol altina
alinmasi, sporcularin performans seviyesini dogrudan etkilemektedir.

Laktat, ¢ogunlukla yorgunluk belirtisi olarak algilansa da glintimiizde
yapilan aragtirmalar, onun sadece bir yorgunluk gostergesi degil, ayn1 zamanda
viicutta yeniden enerji iiretimi ve metabolik siireglerin bir parcasi oldugunu
ortaya koymaktadir. Bu nedenle, laktatin spor performansindaki rolii, 6zellikle
Taekwondo gibi yiiksek yogunluklu ve kisa siireli patlayici eforlarin 6n planda
oldugu sporlarda, daha fazla incelenmesi gereken bir konu haline gelmistir. Bu
kitap boliimii, Taekwondo'nun enerjetik yapisini ve laktatin bu yapinin igerisindeki
yerini ayrintili olarak ele almay1 amaglamaktadr.

TAEKWONDO

Taekwondo, uluslararasi alanda Sidney Olimpiyatlar’'ndan beri olimpik
bir spor dali olarak kabul edilmektedir. Giiniimiizde 210dan fazla tilkede
dtizenlenmektedir (Khazaei ve ark., 2023). Taekwondo, eski Kore déviis sanatina

1 Ars. Gor., istanbul Esenyurt Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ahmettalhaozturk@esenyurt.edu.tr,
ORCID iD: 0009-0007-2023-994X

87



100

Spor Perspektifinde Saghk

anaerobik laktat enerji sistemi, sporcularin kisa siireli, yiiksek yogunluklu eforlar:
stirdiirebilmeleri i¢in gereklidir. Ancak bu sistemin etkili bir sekilde yonetilmesi,
sporcularin hem antrenmanlarda hem de miisabakalarda iist diizey performans
sergileyebilmeleri i¢in 6nemlidir.

Bu kitap boliimii, laktatin Taekwondodaki roliinii, sporcularin performansini
nasil etkiledigini ve bu siireglerin nasil optimize edilebilecegini ayrintili bir sekilde
ele almigtir. Gelecekteki aragtirmalarin, laktatin metabolik siireglerdeki roliinii
daha da aydinlatarak, Taekwondo ve benzeri sporlarda performansin daha da
artirilmasina yonelik stratejilerin gelistirilmesine katki saglamas1 beklenmektedir.
Bu baglamda, laktatin antrenman ve miisabaka siireglerinde dikkatle izlenmesi ve
yonetilmesi, sporcularin basariya ulasmasinda kilit bir faktor olacaktir.

KAYNAKCA

Agopyan, A., Yesilcimen, T., Gocmez, H., Ozturk, B., Gulesce, S., Bulut, T, .. &
Ramazanoglu, N. (2022). Comparison of kinanthropometric profiles of elite Turkish
taekwondo players with or without medals in European championships. International
Journal of Morphology, 40(1).

Akgiin N. (1992). Egzersiz Fizyolojisi. Ege Universitesi Basimevi, 4.Baski, [zmir.

Ball, N., Nolan, E., & Wheeler, K. (2011). Anthropometrical, physiological, and tracked
power profiles of elite taekwondo athletes 9 weeks before the olympic competition
phase. The Journal of Strength & Conditioning Research, 25(10), 2752-2763.

Bompa, T. O. (1998). Antrenman Kurami ve Yontemi. Bagirgan Yayinevi.

Bouhlel, E., Jouini, A., Gmada, N., Nefzi, A., Abdallah, K. B., & Tabka, Z. (2006). Heart
rate and blood lactate responses during Taekwondo training and competition. Science
& Sports, 21(5), 285-290.

Bridge, C. A., Ferreira da Silva Santos, J., Chaabene, H., Pieter, W., & Franchini, E. (2014).
Physical and physiological profiles of tackwondo athletes. Sports Medicine, 44, 713-
733.

Bridge, C. A., Jones, M. A., & Drust, B. (2009). Physiological responses and perceived
exertion during international Taekwondo competition. International Journal of Sports
Physiology and Performance, 4(4), 485-493.

Bridge, C. A., Sparks, A. S., McNaughton, L. R, Close, G. L., Hausen, M., Gurgel, J., &
Drust, B. (2018). Repeated exposure to taekwondo combat modulates the physiological
and hormonal responses to subsequent bouts and recovery periods. The Journal of
Strength & Conditioning Research, 32(9), 2529-2541.

Campos, E A. D, Bertuzzi, R., Dourado, A. C., Santos, V. G. E, & Franchini, E. (2012).
Energy demands in tackwondo athletes during combat simulation. European Journal
of Applied Physiology, 112(4), 1221-1228. https://doi.org/10.1007/s00421-011-2071-
4.

Chuang, S. J., Sung, Y. C,, Liao, Y. H., & Chou, C. C. (2019). Can match-mimicking
intermittent practice be used as a simulatory training mode of competition using
olympic time frame in elite tackwondo athletes?. Frontiers in Physiology, 10, 440594.



BOLUM 7: Taekwondo’da Laktatin Rolii

Colakoglu, M. (1995). Dayaniklilik gelisiminin metabolik ve fizyolojik temelleri-1. CBU
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 1(1), 34-45.

Franchini, E., Tabben, M., & Chaabene, H. (2014). Physiological responses during
taekwondo training and competition. International SportMed Journal, 15(4), 500-515.

Giinay, M., & Cicioglu, 1. (2001). Spor Fizyolojisi. Gazi Kitabevi, Baran Ofset, 1. Bask,
Ankara, 219, 24-26.

Giindiiz, N. (1995). Antrenman Bilgisi. [zmir: Saray Medikal Yayimcilik Saray Tip Kitapevi.

Heck, H., Mader, A., Hess, G., Micke, S., Miller, R., & Hollmann, W. (1985). Justification
of the 4-mmol/l lactate threshold. International Journal of Sports Medicine, 6(03),
117-130.

Herrera Valenzuela, T., Cancino Lépez, J., Franchini, E., Henriquez-Olguin, C., & Aedo
Muiioz, E. (2014). Physiological and physical profile of tackwondo athletes of different
age categories during simulated combat. Ido Movement for Culture. Journal of Martial
Arts Anthropology, 14(2), 36-40.

Herrera-Valenzuela, T., Zapata-Bastias, J., Guajardo-Medrano, M., Pons-Vargas, G.,
Valdés-Badilla, P, Ferreira Da Silva Santos, J., ... & Orihuela, P. (2018). Can simulation
tasks reproduce the taekwondo match physiological responses?.

Kala, C. (2023). Taekwondo sporunda farkli yiik ve hareket paternlerindeki kas
aktivasyonu sonrasi potansiyelin vurus performansina etkisinin incelenmesi (Doktora
tezi, Marmara Universitesi (Tiirkiye)).

Karatosun, H. S. (2008). Egzersiz ve spor fizyolojisi. Hilmi Karatosun.

Khazaei, L., Parnow, A., & Amani-Shalamzari, S. (2023). Comparing the effects of traditional
resistance training and functional training on the bio-motor capacities of female elite
tackwondo athletes. BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation, 15(1), 139.
https://doi.org/10.1186/s13102-023-00754-9.

Markovi¢, G., Misigoj-Durakovi¢, M., & Trnini¢, S. (2005). Fitness profile of elite Croatian
female tackwondo athletes. Collegium antropologicum, 29(1), 93-99.

Moscatelli, F.,, Messina, G., Valenzano, A., Petito, A., Triggiani, A. I., Ciliberti, M. A. P,
... & Monda, M. (2015). Relationship between RPE and blood lactate after fatiguing
handgrip exercise in tackwondo and sedentary subjects. Biol. Med, 1, S3008.

Pieter W, Heijmans J. (2003). Training and competition in taekwondo. Journal Asian
Martial Arts. 12(1).

Renklikurt, T. (1991). Futbol Kondisyon El Kitab1. Tiirkiye Futbol Federasyonu Egitim
Yayinlari, 8.

Spurway, N., & MacLaren, D. (2006). The physiology of training: Advances in sport and
exercise science series. Elsevier Health Sciences.

World Taekwondo, (2022). Miisabaka Kurallar1 ve Yorumlamasi. http://m.worldtaekwondo.
org/rules-wt/rules.html

Yildiz, S. A. (2012). Aerobik ve anaerobik kapasitenin anlami nedir. Solunum dergisi, 14(1),
1-8.

101



SPORDA SOSYAL MEDYA VE PSIKOLOJIK SAGLIK

Faik Orhun TAPSIN'
Yakup AKYEL?

GIRIS

Teknoloji ilerledikge ve teknolojik yenilikler arttik¢a, farkli spor dallarinin
cevrimici olma, internete ve sosyal medya platformlarina katilma imkanlar:
genislemistir. Bu sayede, sporcular ve takimlar izleyicilerine kendilerini daha
iyi tanitma firsatin1 yakalamislardir. Yeni medya araglari, spor kuliiplerine
ve taraftarlarina kendi web sitelerini olusturma firsati sunarak, takimlarin
hayranlarina farkli ve 6zgiin deneyimler yasatmaya baslamistir. Yeni medya,
spora dyle bir gii¢ katmistir ki, diinyanin doért bir yanindaki spor takimlarinin
taraftarlari, belki de ilk kez, bu platformlar sayesinde bir araya gelmistir. Video
akis1 (streaming), internetteki bilgilerin pargalara ayrilarak aktarilmasini ve bu
bilgilerin kesintisiz ve anlik olarak iletilmesini saglayan bir sistemdir. Basitce
ifade etmek gerekirse, istenilen igerigin (6rnegin; video veya miizik) bilgisayara
indirilmeden, dogrudan ve siirekli veri akisiyla izlenmesi miimkiin hale gelmistir.
Bu teknoloji sayesinde spor tutkunlari, daha 6nce hi¢ deneyimlemedikleri bir
sekilde spor etkinliklerini izleme firsatina kavusmuslardir (Ataizi, 2012).

Profesyonel spor takimlarinin sosyal medya kullanimi giderek daha hizli
bir sekilde artiyor. Birgok takim sosyal medyadaki varliklarini igletmek ve
paydaslariyla baglanti kurmak i¢in daha fazla zaman ve kaynak ayiriyor. Buna
ek olarak, neredeyse tiim spor takimlarinin web siteleri artik Twitter, Facebook,
Instagram, YouTube ve bloglar icin kendi sayfalarina baglantilar entegre ediyor.
Bu dijital medya kuruluslar1 bundan dolay: daha etkin hale getirildigi sylenebilir.

* Dr. Ogr. Uyesi, Dicle Universitesi Beden Egitimi Spor  Yiiksekokulu, faik.tapsin@dicle.edu.tr,
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2 Dog. Dr., Ahi Evran Universitesi, Egitim Fakdiltesi, yakye@ahievren.edu.tr,
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