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ON SOz

Akademisyen Yayinevi yoneticileri, yaklagik 35 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 3100’ti agkin 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

GENC KADIN BASKETBOL VE VOLEYBOLCULARIN
BAZI TEMEL FONKSIYONEL VE MOTORIK
OZELLIKLERINIiN KARSILASTIRILMASI

Cigdem BULGAN ERCIN!
Erdal BAL?
Esra AYDEMIR AMANS3

GIRIS
Gilintimiiz rekabet diinyasinda her gecen giin yasanan gelismeler, basketbol
ve voleybol gibi biiyiik bir kitleye sahip olan takim sporlarinin performans

diizeylerinde olumlu gelismeler saglamakta ve bu branslar, ekip ruhu ve birlik
ozellikleriyle bireysel sporlardan ayrilmaktadir (Bal & ark., 2022).

Basketbol, oyun kurallar1 ¢ergevesinde saha iginde beser kisilik iki takimin,
topu rakip takima ait sepetin igine atip sayr olusturmak amaciyla oynanan
bir takim sporudur. Basketbol miicadele sporlarindan biridir ve anaerobik
kapasitenin iist diizeyde oldugu bir branstir. Bu nedenle ¢abukluk, zamanlama ve
kuvvet gibi parametreler arasinda bir uyum s6z konusudur (Acar, 2016). Voleybol
ise, bedenin ¢ok yonlii ve dengeli gelisiminin yani sira zeka gelisimine de katk:
saglar (Efe &ark., 2008). Voleybol, bir file yardimi ile ikiye bélinmiis 18*9 m
olgiilerinde bir saha alani iizerinde oynanan bir takim sporudur. Oyun iki rakip
takim tarafindan topla oynanir. Oyunun amaci topu file tist kismindan gegirerek
rakip takim sahasinin oyun alani i¢ine degmesini saglamak ve rakip takimin ayni
oyun diizenindeki atagini engellemektir (Basandag, 2014).

Zaman igerisinde kadin sporcularin sayilarinin artmas: basketbol ve voleybol
gibi bireysel olmayan sporlarinda iist seviye basarilarini beraberinde getirmistir.
Basketbol ve voleybol branglarinda, Basketbol ve voleybol branslarinda, bireysel

' Dog.Dr., Saglik Bilimleri Universitesi, Hamidiye Yasam Bilimleri Fakiiltesi, Egzersiz ve Spor Bilimleri
Boliimil, cigdem.bulgan@sbu.edu.tr, ORCID iD: 0000-0003-4357-5333

2 Dog.Dr., Saglik Bilimleri Universitesi, Hamidiye Yasam Bilimleri Fakiiltesi, Egzersiz ve Spor Bilimleri

Bolimi, erdal.bal@sbu.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-4927-3945

Ars. Gor, Saglik Bilimleri Universitesi, Hamidiye Yasam Bilimleri Fakiiltesi, Egzersiz ve Spor Bilimleri

Bolimi, esra.aydemir@sbu.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-6745-9196
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sporlara kiyasla (tenis, badminton vs.) koordinasyon ve takim i¢i uyum gibi
ek beceriler de kritik bir rol oynamaktadir (Yol, Bal & Malkog; 2023). Ayrica
kardiyovaskiiler ve respiratuvar uygunluk, kas kuvveti, dayaniklilik, siirat,
esneklik ve viicut postiirii ve kompozisyonu gibi parametreler 6n plana ¢ikarak bu
branglarin saha uygulamalarinda 6nem arz etmektedir. Sporcularin uzun periyot
stiresince, yaralanma riskine girmeden, kas ici ve kaslar aras1 koordinasyondaki
herhangi bir diizensizligi veya zayiflig1 sebebiyet vermeden, fiziksel yap1 ve
kapasitelerini yiiksek seviyede tutmalar1 ve devamliligi saglamalar1 gok dnemlidir
(Savucu & ark, 2006; Demirhan, 2019; Yol, 2023). Bu nedenle bu motor
becerilerin tanimlandirilmasi, branglar olarak kendi iglerindeki farkliliklarin
tespiti ile antrenman programlari icerisinde kategorilestirilmesi ve ayni zamanda
spor spesifik egzersizlerin planlanmasinda da oldukga kritiktir. Bu ¢aligma, bu
iki brans arasinda kadin sporcularda varsa farkliliklarin anlagilmasi ve tespit
edilmesi amaciyla planlanmig ve 14-17 yas gurubu geng kadin sporcularin temel
fonksiyonel ve motor becerileri tespit edilerek karsilastirilmasi kurgulanmistir.

MATERYAL VE METOT

Bu arastirma, nicel arastirma igerisinde yer alan deneysel aragtirma modeli olarak

planlanmustir.

Degiskenleri nicel olarak olgiilebilen ve farkli degerler alabilen o6zellikleri
degerlendirebilmek adina degiskenler igerisinde yer alan sebep-sonug iligkilerini
ortaya koymak ve bu iliskilerin gercek niteligini bulabilmek i¢in sonucu
etkileyebilecegi diistiniilen tiim etkenlerin denenebildigi bir ydntem metodudur.

CALISMANIN EVRENI VE ORNEKLEMI

Calismanin evrenini, Istanbul ili Bagcilar ve Besiktas ilgesinde bulunan, 14-
17 yas arast gen¢ kadin voleybol ve basketbol oyunculari olusturmustur.
Caligmanin 6rneklem grubunu ise; diizenli olarak antrenmanlar yapan 22 geng
kadin sporcu(yas ortalamasi 15,23+0,97y1l, boy ortalamas: 166,6+687cm, kiitle
ortalamasi 62,88+10,28kg ve VKI ortalamasi 22,47+3,29kg/m?) olusturmustur.

Caligma, 2008 Helsinki Deklarasyonu Prensipleri ‘ne uygun olarak yapilmus,
sporcularin ailelerinden izin alinarak Goénilli Onam Formu doldurulmus
ve arastirmanin olasi yararlarindan ve risklerinden bahsedilmigtir. Ol¢iimler
oncesinde performansi olumsuz etkileyecek yiiksek siddetli egzersizlerden
kaginilmistir ve en az 2 saat 6ncesinden besin takviyesi alim1 yaptirilmamagtir.
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VERI TOPLAMA YONTEMLERI VE ARACLARI

Sporculara, dl¢timlere baglatilmadan 6nce uygulanacak olan test protokolleri tek
tek anlatilmis, her test arac1 hakkinda gerekli bilgiler verilmis, testlerde kullanilacak
olan aletler ve materyaller tanitilmis ve 6l¢ctimler i¢in gerekli motivasyon konusma
ile saglanmuigtir.

Olgiimler, 1 giin olacak sekilde planlanmis ve sirasiyla dnce antropometrik
testler (boy, kiitle ve viicut kiitle indeksi hesaplamas1) sonra ¢eviklik (Ilionis testi),
denge (Flamingo denge testi), esneklik (Otur-uzan testi) ve kuvvet testleri (Dikey
sigrama testi ve el kavrama kuvveti testi) gerceklestirilmistir.

Ol¢iimler oncesinde her sporcuya 15dk dinamik 1smnma protokolii
uygulanmigtir. Herhangi bir yaralanma ge¢misine sahip olan gen¢ kadin
voleybolcu ve basketbolcular ¢alismaya dahil edilmemistir.

Veri Toplama Araclari ve Protokolleri

Sporcularin boy olgiimleri standart duvar skalasi yontemi ile ol¢tilmiistiir. Boy
6l¢timii esnasinda sporcunun; ayakkabisiz, dizleri gergin, ayaklar1bitisik, topuklars,
sirt1 ve bag arkasi duvara dayali olacak sekilde dik durmasi istenmistir. Sporcu bu
pozisyonda dururken duvara 90 derece agida bas iistiine cetvel konularak uzunluk
miktar1 kaydedilir. Boy dl¢iimiinde Eratool marka serit metre aleti kullanilmis ve
6l¢tim sonuglar1 0,1 cm hassasiyet orani ile cm cinsinden kaydedilmistir.

Sporcularin viicut kiitle olgiimleri, Felix marka dijital baskiil tarafindan
yapilmistir. Sporcularin {izerlerinde spor kiyafetleri ve g¢orap olacak sekilde,
ayakkab1 olmadan minimal spor kiyafeti ile tartida él¢timleri gergeklestirilmis ve
kg cinsinden kaydedilmistir. Ayrica Viicut Kiitle Indeksi de; Viicut Kiitle Indeksi
(VKI) = Kg/Boy* formiilityle her sporcu i¢in hesaplanmistir.

Sporcularin  kuvvet 6l¢iimlerinde iki test protokolii kullanilmigtir. Ust
ekstremite i¢in El Kavrama Testi ve alt ekstremite i¢in Dikey Sigrama Testi. El
Kavrama Testinde, Baseline marka el dinamometresi kullanilmis (Sekil 1) ve
her iki el i¢in uygulanmistir. Dinamometre, viicuttan uzak tutulacak sekilde
konumlandirilmis ve sporculardan tiim kuvvetiyle sitkmalar1 istenmistir. Test
esnasinda dinamometrenin viicuda temas etmesine izin verilmemis ve sikma
esnasinda en az 2sn kadar kuvvet uygulanmasi istenmistir. Her sporcuya her el
i¢in 2 kez uygulatilmis ve en yiiksek skor kaydedilmistir.
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Sekil 1. El Dinamometresiyle El Kavrama Kuvvet Testi

Dikey Sigrama Testi, Iphone 13 ProMax telefon kullanilarak yapilmis ve Apple
Storedan’ My Jump 2’ aplikasyonu indirilerek icerisindeki gegerlilik ve giivenilirligi
kanitlanmis (Balsalobre-Fernandez ve ark., 2015) Squat Sigrama protokolii
uygulatilmistir. Test i¢in hazir olan sporcu, 6nceden belirlenen alana gelmis ve
elleri belinde sabit, ayaklar1 omuz genisliginde olacak sekilde yaklagik 90 derece
dizleriyle squat (¢omelme) pozisyonuna gelerek sigrayabildigi kadar yukariya
sigramast istenmistir (Sekil 2). Bu esnada sporculardan dizlerini bitkmemeleri
ve govdelerine dogru ¢ekmemeleri istenmistir. Her sporcuya 2 deneme hakk:
verilmis ve en yiiksek deger kaydedilmistir (Kale & ark., 2023; Kizilet &ark., 2010).

Sekil 2. El Dinamometresiyle El Kavrama Kuvvet Testi
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Sporcularin denge testi i¢in Flamingo Denge Testi kullanilmistir. 50cm
uzunlugunda, 4cm yiikseklikte ve 3cm genislikte ahsap kiris kullanilmigtir.
Kirisin 6n ve arka ucunda 15cm uzunlugunda ve 2cm genisliginde destek
ayaklar1 bulunmaktadir. Sporcudan denge tahtas: iistiine tercih ettigi ayag:
ile ¢tkmasi ve diger bacagini geriye dogru biikerek ayni yondeki eliyle tutmasi
istenmistir. Sporcular, flamingo formunda durarak dengesini saglamaya ¢aligmis
ve 60sn siiresince bu formunu koruyarak durmasi istenmistir ($ekil 3). Her denge
kaybinda kronometre duraklatilmis ve 60sn siire igerisindeki hata sayis1 testin
puani olarak kaydedilmistir. Ik 30 saniye igerisinde sporcu 15 defa dengesini
kaybederse 0 puan olarak degerlendirilmistir. Sporcularin denge testi skorlari say1
cinsinden kaydedilmistir (Sirtbas, 2018; Yol & Sunay, 2023).

Sekil 3. Flamingo Denge Testi Sekil 4. Otur-Uzan Esneklik Testi

Ayrica, sporcularin esneklik oOzelliklerinin belirlenmesi i¢in Otur-Uzan
Testi uygulanmistir. Bunun i¢in iizerinde serit metre gostergeleri olan bir sehpa
kullanilmis (35cm uzunluk, 45cm genislik, 32cm yiikseklik) ve sporcularin bu
sehpaya dogru konumlanmasi istenmistir. Sporculardan, zeminle temas halinde
oturarak ayaklarini alt kutuya dayamasi istenmis ve ayak parmak uglar1 Gstteki
kutunun kenar ¢ikintisini gosterecek sekilde konumlandirilmistir. Sporcular,
govdesini biikerek, alt ekstremitesini hi¢bir sekilde zemin temasindan kesmeyerek
ve dizlerini bitkmeyerek iist kutuya dogru kollari ile uzanmigtir. Bu esnada parmak
uglari ile kutunun stiinde yer alan cetveli yavasca itmeye baslamislar ve el ve kol
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acilar1 diiz olacak sekilde maksimum noktaya kadar uzanmislardir. Uzandiklar:
en son mesafe cm cinsinden kaydedilmistir. Test 2 kez uygulatilmis ve en iyi sonug
kaydedilmistir (Kizilaksam, 2006).

Son olarak, sporcularin geviklik &zellikleri igin ise Ilionis Ceviklik Testi
uygulanmigtir. Illinois ¢eviklik testi eni 5m, boyu 10m ve orta hatta 3,3m
araliklardan olusan, diiz bir hat tizerine konumlandirilmis 8 adet koniden
olusmus bir ¢eviklik 6l¢gmeye yarayan test parkurudur. Her 10m de bir 180 derece
doniis bulunur. 40m diiz ve 20m mesafesi ise koniler arasindan slalom gegisleri ile
saglanarak test tamamlanir (Sekil 5). Sporculardan bu parkuru en hizli ve en kisa
stirede tamamlamaya ¢aligmalari istenmis ve iki deneme hakkindan en iyi derece
kaydedilmistir.

Sekil 5. Tlionis Ceviklik Testi(www.topendsports.com).

ISTATISTIK ANALIiZ

Arastirmada elde edilen veriler, SPSS 29.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA)
programi kullanarak analiz edilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici
istatistik yontemleri (ortalama, standart sapma, en kiigiik deger, en biiyiik deger)
kullanilmistr.

Verilerin normal dagilip dagilmadigi Shapiro Wilk testi ile belirlenmis ve
degiskenlerin normal dagilmadig: tespit edilmistir. Normal dagilim olmadig:
durumdaikigrup arasindakikarsilastirma Mann Whitney- U testiile belirlenmistir.
Anlamlilik degeri p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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BULGULAR

Caligmada yapilan analizler sonrasinda elde edilen verilerin istatistiksel
sonuglar1 agagida sunulmustur. Buna gore tiim sporcularin fiziksel ve motorsal
parametrelerine iliskin sonuglar Tablo 1'de verilmistir.

Sporcularin dikey sigrama test ortalamalar1 22,82+4,60cm; el kavrama test
ortalamalar1 sag ve sol el i¢in sirasiyla 31,12+5,78kg ve 30,71+5,90kg; esneklik
ortalamalar1 34,70+4,81cm; denge hata ortalamalar1 12,41+1,43 adet ve geviklik
testi ortalamalar1 17,44+0,97sn olarak tespit edilmistir (Tablo 1).

Tablo 1. Tiim Katilimcilarin Fiziksel ve Motorsal Parametrelerine iliskin Bulgular

n Minimum Maximum Ortalama  St. Sapma

Yas (yil) 22 14 17 15,23 0,97

Demografik Boy (cm) 22 153,0 178,5 166,60 6,87
. Kilo (kg) 22 44,00 86,30 62,88 10,28

Ozellikler VKI 22 16,97 31,31 22,47 3,29

(kg/m?)

19,23 36,29 447

Dikey 22 23,10 39,20 22,82 4,60

Sigrama

Testi (cm)

ElKavrama 22 20,5 39,80 31,12 5,78
Motorsal Testi (Sag)

El Kavrama 22 20,0 42,0 30,71 5,90
Parametreler  Testi (Sol)

Otur Uzan 22 4 21 34,70 4,81

Testi (cm)

Flamingo 22 15,34 19,70 12,41 1,43

Denge Testi

Illinois 22 14 17 17,44 0,97

Ceviklik

Testi (sn)

Tablo 2'de yer alan geng basketbolcularin VKI ortalama degeri ise 22,14+1,98 kg/
m? olarak tespit edilmistir. Ayrica, dikey sigrama ortalamalar1 30,67+3,45cm; sag
el kavrama ortalamalar1 32,09+4,03kg; sol el kavrama ortalamalar1 32,24+4,49kg;
esneklik ortalamalar1 35,58+5,18cm, flamingo denge testi ortalamalar1 11,92+5,27
hata sayis1 ve Illinois geviklik testi ortalamalar1 16,36+0,61sn olarak bulunmustur.
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Tablo 2. Caligmaya Katilan Basketbolcularin Tanimlayici Istatistikleri

n Minimum Maximum Ortalama  St. Sapma
Yas (y1) 12 15 17 15,67 0,77
Demografik Boy (cm) 12 157 178,5 170,04 6,47
. Kilo (kg) 12 52,9 794 64,74 7,40
Ozellikler VKI (kg/m? 12 17,67 24,91 22,14 1,98
Dikey Sigrama 12 26,17 36,29 30,67 3,45
Testi (cm)
El Kavrama Testi 12 25,6 392 32,09 3,93
(Sap) (kg)
Motorsal El Kavrama Testi 12 21,7 37,1 32,24 4,48
(Sol)
Parametreler  Otur Uzan Testi 12 25 42 35,58 517
(cm) (kg)
Flamingo Denge 12 4 21 11,92 5,26
Testi
Illinois Testi (sn.) 12 15,34 17,49 16,36 0,61

Tablo 3'de yer alan geng voleybolcularin VKI ortalama degeri ise 22,89+4,49 kg/
m’ olarak tespit edilmistir. Ayrica, dikey sigrama ortalamalar1 25,34+3,89cm; sag
el kavrama ortalamalar1 29,90+5,24kg; sol el kavrama ortalamalar: 28,88+6,82kg;
esneklik ortalamalar1 33,65+6,81cm, flamingo denge testi ortalamalar1 13,00+4,42
hata say1s1 ve Illinois ¢eviklik testi ortalamalar1 18,75+0,95sn olarak bulunmustur.

Tablo 3. Caligmaya Katilan Voleybolcularin Tanimlayic Istatistikleri

Gruplar n  Minimum Maximum Ortalama St. Sapma
Yas (y1l) 10 14 17 14,70 0,95
Demografik _Boy (cm) 10 153 169 162,50 4,95
. Kilo (kg) 10 44 86,3 60,64 13,02
Ozellikler VKI (kg/m?) 10 16,97 31,31 22,89 4,49
Dikey Sigrama 10 19,23 34,19 25,34 3,89
Testi (cm)
El Kavrama Testi 10 23,1 38,5 29,90 5,24
(Sag) (kg)
Motorsal El Kavrama Testi 10 20,5 39,8 28,88 6,82
(Sol) (kg)
Parametreler Otur Uzan Testi 10 20 41 33,65 6,81
(cm)
Flamingo Denge 10 5 18 13,00 442
Testi
Illinois Testi (sn) 10 16,57 19,7 18,75 0,95
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Tablo 4. Calismaya Katilan Geng Voleybol ve Basketbolcularin Mann Whitney- U

Test Sonuglari.

Voleybolcular Basketbolcular p Degeri

(Ort+£SS) (Ort£SS)
Yas (y1l) 14,70+0,95 15,67+0,78 0.010*
Boy (cm) 162.50+4.95 170.04+6.48 0.010%
Kiitle (kg) 60.64+13.02 64.74+7.40 0.166
VKI (kg/m?) 22.89+4.49 22.14+1.98 0.598
Dikey Sigrama (cm) 25.34+3.89 30.67+3.45 0.003*
Sag El Kavrama (kg) 29.90+5.24 32.09+4.03 0.222
Sol El Kavrama (kg) 22.88+6.82 32.2444 .49 0.222
Esneklik (cm) 33.65+6.81 35.58+5.18 0.574
Denge (Hata Sayis1) 13.00+£4.42 11.92+£5.27 0.530
Ceviklik Testi (sn) 18.75+0.95 16.36+0.61 0.000*

*p<0,05.
VKI: Viicut Kiitle Indeksi; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma

Gengkadinsporcularinbranglarinagore motorik 6zelliklerinin kargilastiriimasinda
Mann Whitney U Test sonuglarina gore; dikey sigrama (p=0,003) ve Mllinois
ceviklik test sonuglarinda (p=0,001) istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit
edilmistir (p<0,05).

Diger performans parametrelerinde ise istatistiksel olarak herhangi bir anlamli
farkliliklar goriilmemistir (p>0,05).

TARTISMA

Bu calismada, gen¢ kadin voleybolcu ve basketbolcularin bazi antropometrik
ve motorik oOzelliklerinin belirlenerek farklarinin tespit edilmesi planlanmustir.
Literatlir incelendiginde geng¢ sporculara yonelik yapilan ve fonksiyonel
ozelliklerini ortaya koyabilen ¢alismalara rastlanmaktadir (Akkaya, 2024; Kafa &
ark., 2020; Kamis & ark., 2018; Yol & ark, 2023).

Top oyunlari iceren brans sporlari, teknik, taktik ve zihinsel 6zellikleri igeren
kapsamli becerilerden olugsmaktadir. Bu nedenle oyuncular oyun igindeyken
savunma ve hiicum becerilerini saglayabilmek ve aktif kullanabilmek icin
ozellikle fiziksel anlamda becerilere ihtiya¢ duymaktadirlar. Yapilan bu ¢aligmada
dikey sigrama ve ¢eviklik test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamlilik oldugu
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goriilmiis ve bu farkliligin basketbol sporcularin lehine oldugu tespit edilmistir.

Okur (2011), basketbolculara uygulamis oldugu 8 haftalik hiz antrenman
programi sonrasinda ivmelenme ve gevikliklerinde anlamli derecede iyilestigini
gozlemlemis ve bunun basketbol oyununun karakteristigine uygun olarak
gelistigini vurgulamistir. Ayrica, basketbol gibi sporlarda sporcularin en kisa
stirede miimkiin olan en yiiksek hiza ulagmalarinin hedeflenmesi ve performans
i¢in bu durumun gelistirilmesi gerektigini de belirtmistir.

Makaraci ve ark., (2021) yaptig1 ¢aligmada, voleybolcularin basketbolculara
gore Ozellikle sol bacak aktif sicrama testine ait parametrelerde daha iyi skorlara
sahip oldugunu tespit etmislerdir. Ayrica voleybolcularin sag ve sol bacak “sicrama
ylksekligi” ve “aktif sigcrama siiresi” parametrelerinde istatistiki olarak daha iyi
degerlere sahip oldugu da belirlenmistir ve bunun voleybolcularda karakteristik
olarak tek bacak sigramanin baskin olusundan kaynaklandigini diisiinmiislerdir.
Kayhan ve Erdemir (2022) ise voleybolcular ve basketbolcular arasinda yaptiklar:
kargilastirmalarda basketbolcularin viicut yapisinin kasli ve genis oldugu,
voleybolcularin viicut yapisinin ise ince ve uzun oldugu belirlendi. Performans
degerlerinde; kuvvete, giice, dengeye, siirate ve g¢eviklige dayali becerilerde
basketbolcularin baskin oldugunu tespit etmislerdir.

Bu caligmasin sonucunda da sigrama ve c¢eviklik performans sonuglar
basketbolcularda daha yiiksek degerlerde bulunmustur. Ayrica ¢aligmalarda
incelenen diger motor parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
tespit edilememistir (p>0,05).Buna ragmen tiim verilere basketbolcularda
voleybolculara gore yiiksek bulunmustur (Tablo 4).

Akdur ve ark. (2001) yapmis olduklar1 ¢alismada, tiim spor branslarinda
esnekligin 6neminin biiyiik oldugunu ve voleybolcularin esneklik kapasitesine
bakildiginda ve diger branslardaki sporcularla kiyaslandiginda aralarinda
istatiksel agidan anlaml bir fark olmadigini belirtmislerdir. Yapilan bu ¢aligmada
basketbol ve voleybol branslarinda otur uzan esneklik testinde anlamli bir fark
olmadig1 goriilmektedir (p>0,05).

Tiirkeri ve ark. (2019) yapmis oldugu ¢aligmada, spor yapan ve spor yapmayan
cocuklar: karsilagtirilmislar ve denge test sonuglarina bakildiginda kapali goz
statik denge testinde basketbol oynayan sporcularin, diger branslara oranla ve
spor yapmayanlara gore daha iyi derecede denge becerilerine sahip olduklarin
tespit etmislerdir. Yapilan bu ¢aligmada ise flamingo testi sonuglarina bakildiginda
basketbol bransi sporculari i¢in aritmetik ortalama degeri 11,92 hata sayisi
goriilmiis olup, voleybol brangi sporculari i¢in aritmetik ortalama degeri 13,00
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hata sayis1 degeri goriilmiistiir. Ancak anlamli bir farklilik tespit edilememistir.

Ayrica, Kayhan ve Erdemir’in (2022) yapmis oldugu ¢alismada, sporculara
uygulanan el kavrama kuvveti testinde basketbol oyuncularinin lehine anlamli fark
oldugu goriilmiistiir. Bu farkin nedenine bakildiginda basketbol oyuncularinin
antrenman ve mag¢ esnasinda topu yakalarken, siirme esnasinda ve atma
pozisyonlarinda siirekli olarak parmak ve fleksor kas gruplarini kullanmalarinin
sonucunda olabilecegini belirtmislerdir (Kayhan & Erdemir 2022). Yapilan bu
caligmada ise el kavram testi sonuglarina bakildiginda basketbol brans1 sporculari
i¢in aritmetik ortalama degerinin sag el igin 32,14 kg oldugu ve sol el igin 32,24
kg oldugu goriilmistiir. Brans1 voleybol olan sporcular iginse aritmetik ortalama
degerinin sag el i¢in 29,90 kg oldugu ve sol el i¢in 28,88 kg oldugu goriilmiistiir.
Ancak anlaml bir farklilik gériilmemistir (p>0,05).

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak;

« Dikeysigrama testi sonucuna bakildiginda voleybol ve basketbolcular arasinda
p=0,003 degeri ile geng basketbol sporcularin lehine anlamlilik gérlmiistiir.

« El kavrama testi 6l¢iimii sag ve sol elde voleybol ve basketbolcular arasinda
p=0,222 degeri ile anlaml1 bir farklilik goriilmemistir.

o Otur-uzan esneklik testi sonuglarina bakildiginda voleybol ve basketbolcular
arasinda p=0,574 degeri ile anlamli bir farklilik goriilmemistir.

« Flamingo denge testi sonucuna bakildiginda voleybol ve basketbolcular
arasinda p=0.530 degeri ile anlamli bir farklilik goriilmemistir.

« Illinois ¢eviklik testi sonuglarina bakildiginda ise voleybol ve basketbolcular
arasinda p=0.001 degeri ile gen¢ basketbol sporcularin lehine anlamlilik
gorilmistir.

Oneri olarak;

« Bu ¢alisma sezon oncesi, sezon i¢inde ve sezon bitiminde sporcu gelisimi
acisindan uygulanacak test protokollerinde katk: saglayabilir.

o Bu caligmadaki test protokolleri farkli branglardaki sporcular igin de
uygulanabilir.

« Bu galismadaki test protokolleri farkli yag grubuna hitap eden sporculara da
yapilabilir.

» Bu test protokolleri katilimci grubu daha fazla sayida olan ¢aligmalarda da
kullanilabilir.

-11 -
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o Dikey sigrama ve Illinois ¢eviklik testinde daha az performans sergileyen
voleybol oyuncularinin antrenman modellerine yeni ¢alismalar eklenebilir.

o Farkli branslarda da farkli ¢alismalar da yapilarak spor bilimlerine katki
saglanabilir.
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Boliim 2

KADINLARA UYGULANAN 8 HAFTALIK REFORMER
PIiLATES EGZERSIZLERININ ANTROPOMETRIK
PARAMETRELER UZERINE ETKISI

Mustafa BAS!
Yeliz YOL PEHLiVAN?
Esra AYDEMIR AMAN3

GIRIS

Son zamanlardaki postiir bozukluklari, estetik kaygilar, asir1 kilo alma ve
buna bagli olarak yasanan sorunlar bireylerin spora yonelimini arttirdig:
goriilmektedir. Spor her zaman evrensel bir yap: tasir (Bal, 2020). Bireylerde
sagliga ulagsma arzusu veya fiziksel uygunlugu saglama amaci ile gesitli
uygulamalara katilim her gegen giin hizli bir sekilde artmaktadir (Sunay &
ark., 2020). Fiziksel aktivite, enerji tiikketimine neden olan bir viicut hareketi
olarak tanimlanir ve insanlarin en temel islevlerinden biri olarak goriilmektedir
(Yol, Bal & Malkog, 2023). Diizenli fiziksel egzersizler, stresi azaltma, ¢evresel
kosullara adapte olma, postiir diizgiinliigii, estetik goriiniim, kondisyon ve saglik
gibi bir¢ok islevin gelismesine olanak saglamaktadir (Bal, Malko¢ & Aydemir
Aman, 2023; Bal & ark., 2020; Malkog, 2020). Pilates egzersizleri de bu fiziksel
egzersizlerdendir. Pilates, adin1 yontemin kurucusu Joseph Pilatesten almistir
ve 1920’lerde gelismeye baslamistir. Teknik, lomber ve pelvik stabiliteye dayali
olarak gelistirilmis bir zihin ve beden merkezleme teknigidir (Bulgan Ercin &
Bag, 2022) ve alt uygulamalar: bulunmaktadir. Gelisen rekabet ortaminda her
gecen giin meydana gelen yenilikler, performans seviyelerinin olumlu yonde
gelismesine katki saglarken, reformer pilates de bu baglamda son yillarda
popiilerlik kazanarak o6zellikle kadinlar arasinda yaygin olarak tercih edilen bir

' Ars. Gor., Istanbul Saglik Bilimleri Universitesi, Hamidiye Yasam Bilimleri Fakiiltesi, Egzersiz ve Spor
Bilimleri Boliimii, mustafa.bas@sbu.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-4753-9754

Dr. Ogr .Uyesi, Istanbul Saglik Bilimleri Universitesi, Hamidiye Yasam Bilimleri Fakiiltesi, Egzersiz ve
Spor Bilimleri Boliimii, yeliz.yol@sbu.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-0859-6238

Ars.Gor., Istanbul Saglik Bilimleri Universitesi, Hamidiye Yasam Bilimleri Fakiiltesi, Egzersiz ve Spor
Bilimleri Boliimii, esra.aydemir@sbu.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-6745-9196
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egzersiz yontemi haline gelmistir (Bal & ark., 2022; Bulguroglu & ark., 2017). Bu
egzersiz tiiri, geleneksel Pilates prensiplerine dayansa da 6zel olarak tasarlanmig
bir makine olan reformer kullanilarak gerceklestirilir. Reformer pilates, viicudun
tiim kas gruplarini hedef alan, denge, esneklik, kuvvet ve postiir tizerinde olumlu
etkiler yaratan bir egzersiz programi olarak bilinir. Genel olarak kuvveti ve giicii
artirmak amaciyla kullanilan hem alt ve iist gévdeye yonelik bilateral hem de
unilateral hareket modellerini icermektedir (Basar & ark., 2022). Propriosepsiyon,
dogustan gelen viicut farkindalig1 ve viicudun uzayda nerede oldugunu bilmek
olarak tanimlanabilir ve hareket kabiliyetinin dogru sekilde ¢aliymasini saglar ve
hareket ve spor aktivitesi sirasinda kas tonusunu korur (Odemis & ark., 2022).
Son yillarda, reformer pilatesin fiziksel saglik iizerindeki etkilerini inceleyen
arastirmalar artis gostermistir. Bu baglamda, antropometrik parametreler, viicut
kompozisyonu yani viicut agirhig, viicut kiitle indeksi (VKI), yag yiizdesi, bel-
kalca orani gibi dl¢timler ozellikle ilgi cekmektedir (Segal, Hein & Baford, 2004;
Uzun & Demir, 2020). Viicut kompozisyonu biiyiik dl¢ctide genler tarafindan
kontrol edilir. Ancak, cevresel etkilere, bireysel aktiviteye ve beslenmeye kars: da
hassas oldugunu unutmamak 6nemlidir (Bal & ark., 2021). Yapilan ¢alismalarda,
kadinlarda 8 haftalik pilates egitiminden sonra viicut yag yiizdesinde, bel, karin
ve kalga ¢evresinde onemli azalmalar gozlenmistir (Cakmakei, 2011; Savkin &
Aslan, 2017; Khosravi, Keshvari & Tahramuzi, 2019). Bagka bir ¢alismada ¢esitli
bolgelerdeki (triseps, iliak krest, supraspinale, abdominal, 6n uyluk ve medial
baldir) deri kivrim kalinliklar1 da 6nemli azalmalar gosterdigi bildirilmistir
(Vaquero-Cristobal & ark., 2016). Ayrica pilates egitimi, asir1 kilolu ve obez
kadinlarda VKI ve viicut agirliginda 6nemli bir azalmaya yol a¢tig1 bildirilmistir
(Cakmaket, 2011; Savkin & Aslan, 2017; Khosravi, Keshvari & Tahramuzi, 2019).
Bazi ¢alismalarda VKIde hafif ancak istatistiksel olarak anlamli olmayan bir
diistis kaydedildigi bildirilmistir (Abramaviciaté, Zaicenkoviené & Sujeta, 2013).
Reformer pilatesin kas tonusu, viicut kompozisyonu ve postiir tizerinde iyilestirici
etkileri oldugu bildirilmistir (Vaquero-Cristobal & ark., 2016). Bununla birlikte,
bu etkilerin derecesi ve siirdiiriilebilirligi, egzersiz siiresi ve yogunluguna bagh
olarak degisiklik gosterebilir. Ayrica, antrenmanlarin ve uygulanan egzersizlerin
diizenli olmasi, sporcularin ve bireylerin motorik sistemleri tizerinde 6nemli
yararlart oldugu bilinmektedir (Bulgan Ercin & ark., 2022). Bu ¢aligmanin
amaci, kadinlarda uygulanan 8 haftalik reformer pilates egzersiz programinin
antropometrik parametreler {izerindeki etkilerini inceleyen mevcut literatiirii
gozden gegirerek, bu egzersiz tiiriniin viicut kompozisyonu iizerindeki olasi
faydalarini ortaya koymaktir.
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YONTEM

Katilimcilar

Bu aragtirmanin orneklem grubunu, Istanbul ilinde, Sultangazi ilgesinde
bulunan yas ortalamalar1 28.45+5.35 yil olan en az 3 aydir egzersiz yapmayan
20 sedanter kadin bireyden olusmustur. Katilimcilar ¢alismanin amaci ve hedefi
hakkinda bilgilendirilmis olup ve goniillii olarak katilmay1 kabul ettiklerine dair
yazili onaylar1 alinmigtir.

Calisma Dizayni

Katilimcilara 8 hafta boyunca giinde iki kere Tablo’l de belirtilen antrenman
programi uygulanmistir. Caligma baslangicinda ve sonunda Tanita tarti aleti ile
beden kiitle indeksi, viicut agirligi, kas orani, su orani, yag orani ve i¢ yag orani
Ol¢tilmiistiir. Yine ¢alisma baslangicinda ve sonunda mezura ile viicut gevre
ol¢timleri (gogiis, gogis alty, bel, karin, kalca, basen, bacak, baldir, kol) yapilmistir
(Yosmaoglu & ark., 2010)
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VERI TOPLAMA ARACLARI

Tanita (BC-418-MA) marka dijital tart1 aleti ile beden kiitle indeksi, metabolizma
yasi, viicut agirligi, kas orani, su orani, yag orani ve i¢ yag orani olgiilmiistiir.
Mezura ile viicut gevre 6lgtimleri (gogiis, gogiis alti, bel, karin, kalca, basen, bacak,
baldir, kol) yapilmistir (Yosmaoglu & ark., 2010).

VERILERIN ANALIiZi

Tim veriler bilgisayarda SPSS (statistical package for social sciences) 26
programina kaydedilerek analiz edilmistir. Verilerin analizinde ilk olarak hangi
testlerin (parametrik/nonparametrik testler) uygulanacagina karar vermek igin
karsilanmasi gereken varsayimlar test edilmistir. Dagilimin normalligine karar
vermek i¢in Shapiro-Wilk testinden yararlanilmistir ve verilerin ¢arpiklik-basiklik
katsayilarinin +-1+1 araliginda olmasina gore degerlendirilmistir.

Normal dagilim gésteren verilerde bagimsiz iki grup karsilastirmasinda t-testi
(Independent sample t-testi), bagimli iki grup karsilastirmasinda Paired Samples
T Testi uygulanmustr.

BULGULAR

Tablo 2. Reformer Pilates Egzersizi Yapan Kadinlarin Antropometrik Ol¢iimlerin

On Test/Son Test Degerlerinin Betimsel Istatistikler

On test (n:20) Son test (n:20)

Min  Maks X SS  Min  Max X SS
VKI 19,20 34,30 25,67 3,79 19,50 33,10 25,19 3,61
Yag (%) 26,40 42,00 32,67 4,64 24,30 42,20 31,81 5,01
Agirlik (kg) 55,40 88,30 70,35 9,41 56,40 87,10 69,14 9,33
Su (%) 41,50 51,70 47,53 2,87 41,40 52,60 48,07 3,12
Kas (%) 37,60 50,10 44,59 3,17 38,50 50,00 44,44 3,19
ig: Yag (oran) 2,00 8,00 4,00 1,68 2,00 8,00 3,78 1,74
Boy (cm) 1550 178,0  165,8 5,87 155,0 178,0 165,8 5,87
Gogiis (cm) 86,00 113,0 94,55 7,19 81,00 110,0 93,30 6,76
(Gc?ng)ﬁs 10 74,00 97,00 81,80 6,77 72,00 96,00 80,05 6,17
Bel (cm) 68,00 99,00 77,75 7,53 66,00 95,00 76,45 7,17
Karin (cm) 75,00 107,0 85,70 8,60 73,00 100,0 83,50 7,69

Kalga (cm) 89,00 112,0 1004 7,60 90,00 112,0 99,05 7,01
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Tablo 2. Reformer Pilates Egzersizi Yapan Kadinlarin Antropometrik Olgiimlerin

On Test/Son Test Degerlerinin Betimsel Istatistikler (Devamu)

On test (n:20) Son test (n:20)

Min Maks X SS Min Max X SS
Basen (cm) 92,00 1180 1041 7,50 94,00 1180  103,6 6,82
?:fa)u stBacak o) 0 7100 5985 470 5200 7000 5920 451
?:;L?St Bacak )00 7000 5960 454 5200 7000 5870 418
f:ri;gald“ 31,00 43,00 37,30 2,79 32,00 42,00 3675 2,49
?C"IL ?ald" 31,00 43,00 37,15 298 32,00 42,00 3685 254
fcali)U stKol 000 3500 2900 225 2500 32,00 2845 199
?C"IL ;JSt Kul 2600 3500 29,05 228 2500 32,00 2835 2,06

VKI: Viicut kiitlr indeksi, MIN: Minumum, Maks: Maksimum X: ortalama, SS: Standart sapma

Tablo 3. Reformer Antrenman Yontemindeki Bazi Ol¢giimlerin flk Ol¢iim/Son Olgiim

Karsilastirilmasi

Olgiimler Test N X iS¢ T df P
flk lciim 20 25,67+3,79
VKL J 2,827 19 0,011*
Son 6l¢iim 20 25,19+£3,62
) flk 6lgiim 20 32,67+4,65
Yag (%) 2,209 19 0,040*
Son dl¢iim 20 31,81+5,01
5 [k 6lcim 20 70,35+9,41
stk S 2,812 19 0,011*
(kg) Son 6lgim 20 69,14+9,33
9 Ik 6lctim 20 47,53+2,87
) J 2,157 19 0,044*
Son dl¢iim 20 48,07+3,13
9 Ik 6lctim 20 44,59+3,18
@) ¢ 0,671 19 0,510
Son dl¢iim 20 44,44+3,19
ic Yas Ik 6lcim 20 4+1,68
e (oo : 2131 19 0,046*
Son 6l¢tim 20 3,78+1,75
Ik 6lctim 20 94,55+7,19
ETAT (o) - 2,544 19 0,020*
Son dl¢iim 20 93,3+6,76
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Tablo 3. Reformer Antrenman Yontemindeki Baz1 Ol¢giimlerin flk Ol¢iim/Son Olgiim

Karsilastirilmasi (Devamz)

Olgiimler Test N X iS¢ T df P
oo Ik 6lcim 20 81,8+6,78
S s : 2,716 19 0,014*
Alt (cm)  Son slciim 20 80,05+6,17
Ik 8lgiim 20 77,75+7,54
Bel (cm) — 1,954 19 0,066
Son dl¢iim 20 76,45+7,18
[k 8lciim 20 85,7+8,61
S (1) 5 2,408 19 0,026
Son 6l¢iim 20 83,5+7,7
Ik 6lctim 20 100,4+7,6
Kalga (cm) § 2459 19 0,024*
Son 6l¢iim 20 99,05+7,01
Ik 6lcim 20 104,05+7,51
e () J 1,506 19 0,149
Son dl¢iim 20 103,15+6,82
51 Ik 6lciim 20 59,85+4,71
Sag I“Jst“Bacak (cm) ¢ 1,931 19 0,069
Son 6l¢iim 20 59,2+4,51
Sol Ust Ilk6lgiim 20 59,6+4,54
Bacak o 2,486 19 0,022%
(cm) Son 6lgiim 20 58,7+4,19
Sag [k 6lgtim 20 37,3+2,8
Baldir o 2,342 19 0,030*
(cm) Son dl¢tim 20 36,75£2,49
Ik 6lciim 20 37,15+2,98
Sol I?alf.hr (cm) ¢ 1241 19 0,230
Son 6l¢tim 20 36,85+2,54
5 1) Ik 6lctim 20 29+2.25
Sag EJst"Kol (cm) ¢ 2342 19 0,030
Son dl¢iim 20 28,45+1,99
0 Ik 6lctim 20 29,05+2,29
Sol I{st“Kol (cm) ¢ 3.621 19 0,002
Son 6l¢iim 20 28,35+2,06

VKI: Viicut kiitle indeksi, X: ortalama, SS: Standart sapma, *p degeri<0.05

Tablo 3 gore reformer antrenman yapan sporcularin VKI degerleri 6n 6l¢iim/
son 6lgiimlerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir (t=2,827
p<0,05). Ortalamalara bakildiginda ilk 6l¢iimdeki VKI ortalamasi (25,67+3,79)
son 6l¢iimdeki VKI ortalamasina (25,19+3,62) gore anlaml sekilde yiiksektir.

Reformer antrenman yapan sporcularin yag degerleri 6n 06l¢iim/son
ol¢timlerine gore istatistiksel olarak anlaml farklilik géstermektedir (t=2,209
p<0,05). Ortalamalara bakildiginda ilk 6l¢timdeki yag ortalamasi (32,67+4,65)
son ol¢iimdeki yag ortalamasina (31,81+5,01) gore anlamli sekilde ytiksektir.
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Reformer antrenman yapan sporcularin agirhk degerleri 6n o6lgiim/son
oOlgiimlerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir (t=2,812
p<0,05). Ortalamalara bakildiginda ilk 6l¢imdeki agirlik ortalamasi (70,35+9,41)
son Ol¢iimdeki agirlik ortalamasina (69,14+9,33) gore anlamli sekilde yiiksektir.

Reformer antrenman yapan sporcularin su degerleri on ol¢iim/son
olgiimlerine gore istatistiksel olarak anlaml farklilik gostermektedir (t=-2,157
p<0,05). Ortalamalara bakildiginda ilk dl¢iimdeki su ortalamasi (47,53+2,87) son
ol¢iimdeki su ortalamasina (48,07+3,13) gore anlamli sekilde disiiktiir.

Reformer antrenman yapan sporcularin i¢ yag degerleri 6n oOl¢tim/son
Olgtimlerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir (t=2,131
p<0,05). Ortalamalara bakildiginda ilk 6l¢timdeki i¢ yag ortalamasi (4+1,68) son
ol¢timdeki i¢ yag ortalamasina (3,78+1,75) gore anlamli sekilde ytiksektir.

Reformer antrenman yapan sporcularin gogiis degerleri 6n oOl¢tim/son
olgiimlerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir (t=2,544
p<0,05). Ortalamalara bakildiginda ilk 6l¢timdeki gogiis ortalamasi (94,55+7,19)
son Ol¢iimdeki gogiis ortalamasina (93,3+6,76) gore anlamli sekilde ytiksektir.

Reformer antrenman yapan sporcularin gogiis alt degerleri 6n 6l¢lim/son
Olgtimlerine gore istatistiksel olarak anlaml farkliik gostermektedir (t=2,716
p<0,05). Ortalamalara bakildiginda ilk 6l¢imdeki gogiis alt ortalamasi (81,8+6,78)
son dl¢timdeki gogiis alt ortalamasina (80,05+6,17) gore anlamli sekilde yiiksektir.

Reformer antrenman yapan sporcularin karmn degerleri 6n 06l¢iim/son
olgiimlerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir (t=2,408
p<0,05). Ortalamalara bakildiginda ilk 6l¢iimdeki karin ortalamasi (85,7+8,61)
son Ol¢limdeki karin ortalamasina (83,5+7,7) gore anlaml sekilde ytiksektir.

Reformer antrenman yapan sporcularin kalca degerleri 6n o6lg¢iim/son
ol¢timlerine gore istatistiksel olarak anlaml farklilik gostermektedir (t=2,459
p<0,05). Ortalamalara bakildiginda ilk 6l¢iimdeki kalca ortalamasi (100,4+7,6)
son ol¢iimdeki kalga ortalamasina (99,05+7,01) gore anlamli sekilde yiiksektir.

Reformer antrenman yapan sporcularin sol iist bacak degerleri 6n 6lgiim/son
Olgtimlerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir (t=2,486
p<0,05). Ortalamalara bakildiginda ilk o6l¢imdeki sol iist bacak ortalamasi
(59,6%4,54) son olgiimdeki sol iist bacak ortalamasina (58,7+4,19) gore anlaml
sekilde yiiksektir.

Reformer antrenman yapan sporcularin sag baldir degerleri 6n 6lgiim/son
oOlgiimlerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir (t=2,342
p<0,05). Ortalamalara bakildiginda ilk 6l¢timdeki sag baldir ortalamasi (37,3+2,8)
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son 6l¢limdeki sag baldir ortalamasina (36,75+2,49) gore anlamli sekilde yiiksektir.

Reformer antrenman yapan sporcularin sag st kol degerleri 6n 6l¢iim/son
olgiimlerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir (t=2,342
p<0,05). Ortalamalara bakildiginda ilk o&l¢iimdeki sag {ist kol ortalamas:
(29+2,25) son olgtimdeki sag iist kol ortalamasina (28,45+1,99) gore anlamh
sekilde ytiksektir.

Reformer antrenman yapan sporcularin sol tist kol degerleri 6n dl¢tim/son
Ol¢timlerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir (t=3,621
p<0,05). Ortalamalara bakildiginda ilk olgiimdeki sol iist kol ortalamasi
(29,05£2,29) son ol¢timdeki sol iist kol ortalamasina (28,35+2,06) gore anlamh
sekilde yiiksektir.

Reformer antrenman yapan sporcularin kas, basen, sag {ist bacak ve sol baldir
degerleri 6n ol¢iim/son olgiimlerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermemektedir (p>0,05).

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Reformer pilates egzersizlerinin kadinlarin antropometrik parametreleri
tzerindeki etkileri, son yillarda giderek daha fazla ilgi gormektedir. Bu
calisma, gesitli arastirmalarin bulgularini gézden gegirerek, 8 haftalik reformer
pilates programlarinin viicut kompozisyonu iizerindeki potansiyel etkilerini
degerlendirmektedir.

Caligmanin bulgularina bakildiginda 8 haftalik reformer pilates antrenmani
sonrast VKI ve viicut agirhigi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir diisiis
bulundu. Bizim calismamizin aksine Fourie ve ark. (2013), 8 haftalik farkli
bir antrenman metodu ile uyguladiklar1 pilates programi sonucunda egzersiz
grubunun VKI degerlerinde anlaml degisiklik olmadigi sonucuna ulagsmislardir.
Ancak Kaya ve ark., (2020) yapmis olduklar1 ¢aligmada ise 25-30 yas arasindaki
10 kadina 6 hafta siiresince haftada 2 giin uygulanan reformer pilates egzersiz
programimin vicut agirhg azalttigini bulmuglardir. Cakmaker (2011), 8
haftalik reformer pilates egitimi sonrasi sedanter obez kadinlarda BKI, viicut
kompozisyonu parametrelerinde azalma oldugunu ifade etmistir. Bu ¢aligmanin
aksine Ali ve ark., (2010) yapmis olduklar1 ¢calismada toplam viicut agirhig, VKI
ve yagsiz viicut kiitlesi parametrelerinde anlamli bir fark bulamamustir.

Antropometrik Ol¢iimlerin bulgularina bakildiginda, 8 haftalik pilates
egzersizleri sonrasi viicut yag orani, su ylizdesi, i¢ yag degeri, gogiis ¢evresi,
gogiis alt1 gevresi, kalca cevresi, karin gevresi, sol iist bacak ¢evresi, sag baldir

-26-



Farkli Egzersiz Uygulamalarinda Giincel Yaklasimlar

cevresi ile sag ve sol list kol cevresinde istatiksel olarak anlamli bir diigiis bulundu
(p<0.05). Kas yiizdesinde, basen ¢evresinde, sag iist bacak ¢evresinde ve sol
baldir gevresinde ise istatistiksel olarak anlamli farkliik bulunmadi (p>0.05).
Benzer olarak Yararbas (2013), yaptig1 caligmada kadinlarda 8 haftalik pilates
caligmalarinin sonunda gogiis ve gogiis alt1 gevre 6l¢limlerinde 6nemli diizeyde
azalmalarin meydana geldigini ifade etmistir. Yine Unver (2021), farkli antrenman
metodu ile uyguladig: pilates caligmasinda karin ¢evresi, sag baldir cevresi, sag ve
sol st kol (biceps) ¢evre ol¢iimlerinde azalma oldugunu ifade etmistir. Ayrica
Unver (2021), ayn1 ¢alismasinda sag ve sol iist bacak uyluk cevresi dlgiimlerinde
azalma oldugunu ifade etmistir. Bu ¢alisma ile benzer olarak bizim ¢aliymamizda
da sol st bacak uyluk 6l¢timiinde azalma tespit edilirken bu ¢alismanin aksine
sag iist bacak uyluk cevresi degerlerinde anlaml bir fark bulunmamigstir.

Calismalardaki bu farkliliklar uygulanan antrenman programina, popiilasyona
ve yas degiskenlerindeki farkliliklardan kaynaklaniyor olabilir.

Sonug olarak, 8 haftalik reformer pilates egzersizlerinin kadinlarda viicut yag
orani, su yiizdesi, i¢ yag degeri, gogiis cevresi, gogiis alt1 cevresi, kalca cevresi,
karin gevresi, sol iist bacak ¢evresi, sag baldir gevresi ile sag ve sol tist kol ¢evre
degerlerini diislirdiigiinii, kas yiizdesinde, basen ¢evresinde, sag iist bacak ve sol
baldir gevresinde ise bir etkisinin olmadigini soyleyebiliriz. Benzer ¢alismalarin
daha fazla katilimci, cinsiyet ve yas degiskenleri ile birlikte yapilmasi onerilir.

TESEKKUR

Bu ¢aligmanin yiiriitiilmesinde bize destek veren egzersiz ve spor bilimleri boliimii
mezunu 6grencimiz Beyzanur BALa ve ¢alismamiza katilan goniillilere tesekkiir
ederiz.
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Boliim 3

GENC AMATOR ERKEK BASKETBOLCULARIN
FONKS_iYONEL HAREKET TARAMA SKORLARI iLE
SUT ISABETLILIK SAYILARININ INCELENMESI

Yeliz (YOL) PEHLIVAN!
Cigdem BULGAN ERCIN?
Nedim MALKOG3

GIRIS

Spor icerinse hareket barindirdig: igin fiziksel, psikolojik ve sosyal acidan insan
sagligini korumada hayati 6nem tasir (Bal & ark., 2023). Basketbol da diinyadaki
en popiiler sporlarin basinda gelmektedir. Oyunun temel amaci skor tiretebilmek
icin isabetli sut atip topu ¢emberden gecirmektir. Basketbolda sayilar 3 cesit

puanlamaya sahiptir. Bunlar: 1 sayilik, 2 sayilik ve 3 sayilik atiglardir (Giirol &
Yilmaz, 2016).

Basketbol fiziksel, teknik ve mental ozelliklerin haricinde taktiksel bilgiyi
icinde bulunduran bransa 0Ozgii birtakim becerileri de gerektirmektedir.
Sporcularin fiziksel 6zelliklerinin yiiksek olmasi, oyun igerisinde savunma ve
hiicum organizasyonlarini 6nemli bir bigimde yerine getirmelerini saglar (Bulgan
Ercin & ark., 2022). Kazanmanin temel amag oldugu basketbolda bu tarz beceriler
6nemli rol oynamaktadir (Abdullah & Gencer, 2019). Hiicum organizasyonlar1
icinde yer alan iiglii tehdit pozisyonunun igerigi olan; sut atabilme, top siirebilme
ve pas verebilme gibi temel yetenekler basketbolda basariy: etkileyen faktorler
arasinda yer alir. Sut mekanigi isabetli say1 atabilmeye yo6nelik bir harekettir, bu
sebeple teknik yonden aragtirmalarda siklikla yer verilmektedir (Zhen & ark.,
2015; Chang-yon 2015; Dickson, 1999). Sut esnasinda topun sporcunun elinden
ayrildig1 andan itibaren atig hareketi baglamis bulunmaktadir ve ilk hareketten
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itibaren atis mekanigi belirli kurallar ¢ercevesinde gerceklesmektedir. Sut
atisinin isabetini belirleyen yiikseklik, topun sporcunun elinden ¢ikis hizi, omuz
yiksekligi ve sutun agis1 gibi faktorler isabetlilik i¢in 6nemli etkenlerden bazilar:
olarak goriilmektedir (Abdullah & Gencer, 2019).

Fonksiyonel antrenman kavrami, viicudumuzun anatomik ve fizyolojik
yapisina uyum saglayarak islevsellik kazanmasi amaciyla olusturulan ve son
zamanlarda oldukga popiiler olan bir antrenman sistemidir. Viicut igerisinde
bir¢ok parametreye katki saglayan ve ¢oklu eklem ve ¢oklu diizlem sistemiyle,
birgok kas grubunu c¢alistiran egzersiz modellerini barindiran giincel
yontemlerdendir (Yakali, 2020). Fonksiyonel antrenman programlar1 kaslar
degil, hareketleri antrene eder (Boyle, 2019). Fonksiyonel antrenman, kaslari
koordineli, ok diizlemli hareket kaliplarinda egitmeye galisir ve fonksiyonelligi
iyilestirme amaciyla birden fazla eklemi, dinamik goérevi ve destek tabaninda
tutarl degisiklikleri igerir. Bu nedenle, fonksiyonel egitim, belirli bir hareketi
veya aktiviteyi gelistirmek amaciyla gergeklestirilen her tiirlii egitim olabilir (Liu
& ark., 2014).

Fonksiyonel Hareket Taramasi (FHT), tamamlayic1 hareketlerin bir biitiinti ile
birlikte bireyi tanimlamak i¢in yapilmakta ve performans igin eksik olan yonlerini
tespit etmek ve sakatliklari 6nlemek i¢in uygulanmaktadir. FHT, insan viicudunun
fonksiyonel hareket becerisini asimetrisini ve zayif baglanti bolgelerinin
belirlenmesi, eklem yaralanmalarinin 6nceden tespit edilmesini saglayan gozleme
ve teste dayali bir test protokoliidiir. FHT, belirli bir ama¢ dogrultusunda hareket
cesitlerini gozlemlemek adina etkili ve giivenilir bir yontemdir (Basar & ark.,
2021).FMS testinde yedi hareket yer almaktadir. Testte yer alan hareketlerin amaci
viicudun en yakindan (proksimal) en uzaga (distal) kadar olan hareketin birbirine
dogru karsilastirilmasidir. FMS tarafindan belirlenen hareketler ile dengesizlik
ve travmatik sakatliklarin oniine gecilir ve bdylelikle hareket modeli yeniden
planlanir (Reiman & Manske, 2018).

Basketbol, voleybol, futbol gibi takim branslarinda performansin st diizeye
¢ikarilmas: igin temel motorik oOzelliklerin yaninda fonksiyonel yapinin da
gelistirilmesi varsa eksiklerin giderilmesi 6nemlidir (Bal & ark., 2022). Gerek
takim (basketbol, voleybol vs.) gerekse bireysel (tenis, masa tenisi vs) sporlarda
performans ve 6lgme degerlendirme bu yapilarin ortaya konmasi igin gerekli
agamalardan bir tanesidir (Yol & ark., 2023). Spora 6zgii antrenman dizaynlarinda,
sporcularin hali hazirdaki durum degerlendirmelerinde spesifik test ve taramalar
olduk¢a yaygindir. FHT, bu amagla kullanilan tarama protokollerindendir. Bu
calismanin amaci, 16-18 yas arasi gen¢ amator erkek basketbol oyuncularinin,
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fonksiyonel hareket taramasi skorlari ile sut isabetlilikleri arasindaki farklarin ve
iligkilerinin incelenmesidir.

MATERYAL VE METOT

Bu arastirma, nicel arastirma igerisinde yer alan deneysel arastirma modeli olarak
planlanmistir. Degiskenleri nicel olarak olgiilebilen ve farkli degerler alabilen
ozellikleri degerlendirebilmek ve sebep-sonug iliskilerini ortaya koymak ve bu
iligkilerin gercek niteligini bulabilmek i¢in sonucu etkileyebilecegi diisiiniilen
tiim etkenlerin denenebildigi bir yontem metodudur.

Calismanin Evreni ve Orneklemi

Caligmanin evrenini, Istanbul Atasehir Yildizlar1 Spor Kuliibii ve Istanbul
Karstyaka Spor Kuliibi'nde yer alan bulunan, 16-18 yas arasi1 geng erkek basketbol
oyuncular: olusturmustur. Calismanin 6rneklem grubunu ise; diizenli olarak
antrenmanlar yapan 20 gen¢ amatdr sporcu (yas ortalamasi 16,75+0,71 yil, boy
ortalamas: 184,95+9,15 cm, kiitle ortalamasi 74,85+9,40 kg ve antrenman yasi
ortalamasi 3,40+1,63 yil) olusturmustur.

Calisma, 2008 Helsinki Deklarasyonu Prensipleri ‘ne uygun olarak yapilmuis,
sporcularin ailelerinden izin alinarak Goéniilli Onam Formu doldurulmus
ve aragtirmanin olasi yararlarindan ve risklerinden bahsedilmistir. Ol¢timler
oncesinde performans: olumsuz etkileyecek yiiksek siddetli egzersizlerden
kaginilmistir ve en az 2 saat Oncesinden besin takviyesi alim1 yaptirilmamustir.

Veri Toplama Yontemleri ve Araglari

Sporculara uygulanacak olan test protokolleri tek tek anlatilmis, her test araci
hakkinda gerekli bilgiler verilmis, testlerde kullanilacak olan aletler ve materyaller
tanitilmistir. Bu aragtirma, saha igerisinde uygulanmak tizere iki farkli test
protokolil ve antropometrik 6l¢imlerden olusmustur.

Olgiimler, 1 giin olacak gekilde planlanmig ve sirastyla dnce antropometrik
testler (boy ve kiitle) sonra Fonksiyonel Hareket Taramasi ve basketbol sahasinda
5 Bolge Sut Drili gerceklestirilmistir.

Sut olgiimleri 6ncesinde her sporcuya 15dk dinamik isinma protokolii
uygulanmistir FHT uygulamasi 6ncesi bir 1stnma protokolii kullanilmamustir.
Herhangi bir yaralanma ge¢misine sahip olan geng erkek basketbolcular ¢calismaya
dahil edilmemistir.
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Veri Toplama Araclari ve Protokolleri

Sporcularin boy uzunluklari Fisco marka metre ile ol¢tlmistiir. Sporcular
anatomik durus pozisyonunda, dizleri gergin, topuklary, sirt1 ve bas arkas1 duvara
dayali olacak sekilde, ayaklar1 ¢iplak 6l¢iime alinmigtir. Ol¢iim sonuglari 0,1 cm
hassasiyet orani ile cm cinsinden kaydedilmistir.

Sporcularin viicut kiitle olgiimleri, Tefal marka dijital baskiil tarafindan
yapilmuistir. Sporcular alt1 govde spor kiyafetli ve tist gévde ¢iplak olaca sekilde,
ayakkabi olmadan tartida dl¢iimleri gerceklestirilmis ve kilogram (kg) cinsinden
kaydedilmistir.

Fonksiyonel Hareket Tarama Olgiimii; Gray Cook, Lee Burton ve Keith Fields
tarafindan gelistirilen, sporcularda ve fiziksel aktivite yapan bireylerde yanlis
hareket paternleri sonucunda meydana gelen kas dengesizliklerini ve bazi 6nemli
hareket limitasyonlarini tespit ederek, bu limitasyonlarini diizeltmek iizerine
kurulan bir tarama modelidir. Basketbolcularin FHT ol¢iimleri bu konuda
egitim almis bir uzman tarafindan gergeklestirilmistir. Olgiimlerde FHT Kiti
kullanilmigtir (Sekil 1).

BREST
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Sekil 1. FHT Ol¢iim Kiti.

Viicudun ist-alt, sag-sol, on-arka boliimlerinde bulunan limitasyonlari, 7
hareket tizerinden tespit edilmistir.

- Derin Comelme (Deep Squat)

- Yiksek Adimlama (Hurdle Step)

- Tek Cizgi Uzeri Hamle (Inline Lunge)

- Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise)
- Govde Stabilite Sinavi (Trunk Stability Push Up)
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- Rotasyonel Stabilite (Rotary Stabilty)
- Omuz Mobilitesi (Shoulder Mobility)

Her hareket toplam 3 puan {iizerinden degerlendirilmistir. Puanlama
sistemi agagida oldugu gibidir.
- 0 Puan: Test uygulama esnasinda sporcunun veya bireyin ilgili bolgede
olusan agr1 durumunda verilecek puandir. Hareket tekrari istenilmez, diger
harekete gecilir.

- 1 Puan: Sporcunun veya bireyin gosterilen hareketi tamamlayamamasi ve
hareketi yapmak i¢in uygun pozisyona gelememesi durumunda verilen puandir.

- 2Puan:Sporcunun veya bireyin hareketi tamamladig1 gozlemlenmektedir.
Fakat tam performans gosteremeyip baska bir sekilde hareketi telafi etmesi
durumunda bu puan verilmektedir.

- 3 Puan: Sporcunun veya bireyin hareketi higbir form bozuklugu ve
pozisyon bozuklugu olmadan tamamladig1 durumda verilen puandir (Reiman &
Manske, 2018).

Tim degerlendirmeler, 7 testin puanlarinin toplami en yiiksek 21 puan,
en disiik puan ise 0 puan olarak hesaplanmistir. Test skoru 14’tin altinda olan
sporcularin olasi sakatliga acik oldugunu belirtmektedir. (Basar & ark, 2021).

Bes Bolge Sut Drili (Testi)

Bes Bolge Sut testi, basketbol sahasinda 2 corner, 2 forvet bolgesi ve 1 tepe
bolgesi olmak tizere 5 dis bolge olarak bolinmistiir. Test uygulama esnasinda
belirtilen bolgeler igerisinde 5er adet top bulunan top sepeti yerlestirilmistir.
Sporcular, top sepetinden topunu alarak belirlenen boélgelerin her birinden 5er
sut atis1 gerceklestirmistir. Toplamda 25 atis yapilmis olup her bir baskete 1 puan
verilmistir. Test skorunda en yiiksek 25 puan, en diisiik puan ise 0 puan olarak
belirlenmistir.
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Sekil 2. Basketbol Dis Bolgeler (TBE, 2022).

Istatistik Analiz

Arastirmada elde edilen veriler, SPSS 29.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) programi
kullanarak analiz edilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici istatistik
yontemleri (ortalama, standart sapma) kullanilmigtir.

Verilerin normal dagilip dagilmadigi Kolmogorov-Smirnov testi ile
belirlenmis ve degiskenlerin normal dagilmadig: tespit edilmistir. Normal dagilim
olmadig1 durumda iki grup arasindaki karsilastirma Mann Whitney-U testi ile
belirlenmistir. Ayrica, belirlenen degiskenler arasindaki iliski durumunun tespiti
i¢in korelasyon analizi yapilmistir. Korelasyon analizi normal dagilima uygun
olmadig i¢cin Spearman korelasyon analizi ile yapilmistir. Calismada, anlamlilik
degeri p<0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Calismada yapilan analizler sonrasinda elde edilen verilerin istatistiksel sonuglari
asagida sunulmugtur. Buna gore tiim sporcularin antropometrik 6l¢iim sonuglari,
sut skorlar1 ve FHT o6l¢iimlerine iliskin sonuglar Tablo 1de verilmistir.
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Tablo 1. Basketbolculara Ait Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglar

Aritmetik Ort. Std. Sapma  Min.  Maks.

Yas (y1l) 16,75 +0,16 16 18
Boy (cm) 184,95 +2,04 170 203
Kilo (kg) 74,85 +2,10 55 93
Ant. Yas1 (y1l) 3,40 +0,36 1 8
Deep Squat 1,15 +0,19 0 2
Hurdle Step (Sol) 2,00 +0,178 1 3
Hurdle Step (Sag) 1,75 +0,20 0 3
Hurdle Step (Total) 1,75 +0,20 0 3
Inline Lunge (Sol) 1,65 +0,29 0 3
Inline Lunge (Sag) 1,85 +0,32 0 3
Inline Lunge (Total) 1,65 +0,29 0 3
Shoulder Mobility (Sag) 2,15 +0,29 0 3
Shoulder Mobility (Sol) 2,15 +0,29 0 3
Shoulder Mobility (Total) 2,15 +0,29 0 3
Active Str. Leg Raise (Sol) 2,20 +0,26 0 3
Active Str. Leg Raise (Sag) 2,40 +0,18 0 3
Active Str. Leg Raise (Total) 2,10 +0,26 0 3
Trunk Stability Push-Up 2,00 +0,24 0 3
Rotary Stability (Sol) 1,85 +0,18 0 3
Rotary Stability (Sag) 1,85 +0,18 0 3
Rotary Stability (Total) 1,80 +0,17 0 3
Toplam FHT Skoru (Puan) 12,45 +0,83 6 19
Toplam Sut Skoru (Puan) 7,85 0,73 2 14

Aritmetik Ortalama; Standart Sapma; Min.: Minimum; Maks.: Maksimum.

Tablo 1e gore; basketbolcularin toplam FHT skoru 12,45+0,83 puan olarak
bulunmusken; toplam sut sayilar1 ise 7,85+0,73 say1 olarak bulunmustur (Tablo

1).
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Tablo 2. Basketbolculara Ait Tiim Verilerin Normallik Analiz Sonuglar:

Kolmogorov-Smirnova  Shapiro-Wilk

fitcatis— df Sig. Statistic df Sig.
Yas 252 20 ,002 ,795 20 ,001
Boy ,117 20 ,200% 972 20 ,790
Kilo ,131 20 ,200%* ,968 20 ,717
Ant. Yast 257 20 ,001 ,812 20 ,001
Deep Squat ,284 20 ,000 ,766 20 ,000
Hurdle Step (Sol) ,200 20 ,035 ,813 20 ,001
Hurdle Step (Sag) ,245 20 ,003 ,859 20 ,007
Hurdle Step (Total) ,245 20 ,003 ,859 20 ,007
In line Lunge (Sol) ,255 20 ,001 ,764 20 ,000
In line Lunge (Sag) ,303 20 ,000 ,728 20 ,000
In line Lunge (Total) ,255 20 ,001 ,764 20 ,000
Shoulder Mobility (Sag) ,392 20 ,000 ,627 20 ,000
Shoulder Mobility (Sol) 392 20 ,000 ,627 20 ,000
Shoulder Mobility (Total) ,392 20 ,000 ,627 20 ,000
Active Str. Leg Raise (Sol)  ,348 20 ,000 ,665 20 ,000
Active Str. Leg Raise (Sag) ,318 20 ,000 ,724 20 ,000
Active Str. Leg Raise (Total) ,280 20 ,000 ,720 20 ,000
Trunk Stability Push-Up 250 20 ,002 ,807 20 ,001
Rotary Stability (Sol) ,373 20 ,000 ,768 20 ,000
Rotary Stability (Sag) 373 20 000  ,768 20 ,000
Rotary Stability (Total) 403 20 ,000 ,725 20 ,000
Toplam FHT Skoru ,152 20 ,200% ,965 20 ,657
Toplam $ut Skoru 232 20 006 893 20 ,030

Tablo 2’ye gore; basketbolculardan elde edilen her bir 7 hareketin FHT skorlari,
toplam FHT skorlar1 ve toplam Sut Skorlarinin Normal dagilim gostermedigi
belirlenmis ve istatistik analizleri non-parametrik verilerin analizi seklinde

hesaplanmistir (Tablo 2).
Tablo 3
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Tablo 3. Basketbolculara Ait Sut Sayilarinin FHT Skorlarinin Toplam Puanlarina

Gore Karsilastirilmasi

FHT Grup N Mean Rank  Sum of Ranks

14 ve Alt1 Puan 12 9,58 115,00
gﬁgﬁ:‘n Jut 15ve Ustii Puan 8 11,88 95,00

Total 20

Toplam Sut Skorlar1

Mann-Whitney U 37,000
Wilcoxon W 115,000
Z -,859
Asymp. Sig. (2-tailed) ,390*
Exact Sig. [2¥(1-tailed Sig.)] 4270

Tablo 3’ gore; basketbolculardan elde edilen toplam FHT skorlarinin 14puan
ve alt1 ile 15 ve tstii skora sahip olma durumlarina gére sut sayilarinin grup
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir
(p>0,05). 14 puan ve alt1 alan sporcularin ortalamasi 9,58 puan iken; 15 ve {stii
alan sporcularin sut skorlar1 11,88 olarak tespit edilmistir. Istatistiksel olarak
anlaml fark olmasada FHT skoru yiiksek olanlarin sut sayilarinin %19,36 fazla
oldugu hesaplanmustir.

Tablo 4. Basketbolculara Ait Sut Sayilar: ile FHT Skorlarinin Toplam Puanlarina

Gore Iliskisi

Toplam FHTS koru
| Correlation Coefficient ,118
Toplam Sut . . *
Skoru Sig. (2-tailed) ,621
N 20

*p>0,05.

Ayrica, toplam FHT skorlar1 ve toplam sut yiizdeleri arasinda yapilan iligki
analizinde Spearman Korelasyon testi uygulanmis ve istatistiksel anlamda
herhangi bir anlaml pozitif ya da negative bir iliski tespit edilememistir (R=,118;
p=0,62) (Tablo 4).
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TARTISMA

Bu ¢aligmada, geng erkek basketbolcularin Fonksiyonel Hareket Taramasi Skorlari
ile 5 bolgeden yapilan Isabetli Sut Testi sonuglarinin incelenmesi amaciyla
planlanmustir. Basketbol branginda potaya atilan sutlar magin sonucunu belirleyen
en onemli kriterdir. Bu nedenle literatiir incelendiginde geng basketbolcularin
sut isabetliliklerine yonelik yapilan ve fonksiyonel 6zelliklerini ortaya koyabilen
¢alismalara rastlanmaktadir (Abdullah & Gence, 2019; Giirol & Yilmaz, 2016;
Uzun & Pulur, 2019; Giirpinar & ark., 2009; Okazaki & ark., 2007).

Fonksiyonel hareketleri degerlendiren bir¢ok ¢alismada FHT alt testleri ve
toplam skorlarindaki diisiik puanlarin ve asimetrilerin, sporcularda performansi
sinirlandirdigini belirtmektedir (Kiesel & ark., 2011; Kiesel & ark., 2008; Chorba &
ark., 2010). Yapilan bu ¢aligmada ise FMS skorundaki parametrelerin istatistiksel
olarak dogrudan sut isabetliligi ile orantili olmadig1 gézlemlenmesine ragmen,
FHT skoru yiiksek olanlarin sut yiizdelerinin yiiksek oldugu tespit edilmistir
(Tablo 3).

Azzam ve ark. (2015)nin basketbolcularda yaptigi ¢aligmalarinda, tim
deneklerin ortalama FHT skorunu 13,2 puan olarak tespit etmistir (minimum-
maksimum: 7-19; standart sapma=2,6). Bir baska ¢alismada ise hem kiz hem de
erkek basketbolcular {izerine yapilan bir ¢alismada FHT skoru 16,5 + 2,2 puan
(erkekler i¢in 16,5 + 2,4, kizlar i¢in 16,5 + 1,7) olarak tespit edilmis ve basketbol
takimlarindaki erkeklerin gévde stabilitesi sinav ve rotary stabilite testlerinin
kizlardan daha iyi performans gosterdigini belirtmiglerdir (Kuzuhara, 2018).Bu
calismada ise toplam FHT skoru 12,45+0,83 puan olarak tespit edilmis ve biraz
dusiik kalmstir.

Shimoura ve ark. (2019), derin ¢émelme (deep squat) ve engel adim (hurdle
step) puanlarinin basketbol oyuncularindaki yaralanmalarla iligkili olabilecegini
ve bu 2 puanin basketbol oyuncularindaki yaralanmalarin sikligini tahmin
edebilecegini dogrulamak i¢in daha fazla arastirma yapilabilecegini vurgulamstir.

Basketbol oyuncularinda hedeflenen sut isabetliligine ulasabilmek i¢in biiyiik
caba sarf edilmesi gerekmektedir. Bu hedefler profesyonel oyuncularin sut
ylzdelerinde turnike atis1igin %99, serbest atis i¢in %70, 2 sayilik atis i¢in %50 ve 3
say1lik atig icin %33 ve lizerindeki rakamlar oldukga basarili kabul gériilmektedir.
Bu degerler amator basketbolcular i¢in daha diisiik kabul edilebilir (Uzun & Pulur,
2019). Yapilan ¢aligmada ise sadece 3 sayilik atislar gozlemlenmistir ve ¢caligmaya
katilan 20 sporcunun sut isabetlilik sayilari arasinda farkliliklar meydana gelmistir.
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Uzun ve Pulur (2019), ¢alismalarinda deney grubu ve kontrol grubu arasindaki
sut antrenmanlar1 sonrasinda elde ettigi sonuglarda, 2 sayilik 6n test ol¢iim
sonuglarinda kontrol grubunun 1.bolgede %7.06, 2.bolgede %11,41, 3. bolgede
%23, 4. bolgede %9,8’lik bir sut isabet orani fazlalig1 sahip oldugu ve 5. bolgede
deney grubu %4,92 daha iyi sut isabet oranina sahip oldugunu tespit etmistir
ve sonug olarak; basketbolda sigrayarak sut antrenmanlarinin boélgelere gore
yapilmasinin sporcu ve takim performansi agisindan dnemli oldugunu ve bolgesel
sut antrenmanlarinin sut performansini 6nemli dl¢tide gelistirdigi kanitlanmigtir.
Giirpmar ve ark. (2009)daki ¢alismalarinda 6 hafta boyunca haftada 3 giin
basketbolculara cabuk kuvvet antrenmanlar1 yaptirmis ve 6ncesinde ve sonrasinda
11 bolgeden 25%er atis yaptirmistir. Calismalarindan elde edilen sonuglara gore
her iki grubun da sut yiizdelerinde olumlu gelismeler goriilmesine karsin deney
grubunun sut yiizdesi gelisiminin (%10.22) kontrol grubuna (%4.10) oranla daha
fazla gelistigi saptanmustir.

Sut isabetliligi, sutun sayrya doniismesi vb. gibi mag icindeki varyasyonlar
performansin bir gostergesidir. Dogal olarak sut isabetliligini arttiracak her tiirli
hazirlik siirecinde dogru yonetilmesine yardimeci olacaktir. Bu ¢alismada FHT
skorlarinin direk sutisabetlilik sayilarina etki etmedigi goriilse de, caligmayakatilan
sporcularin sayisinin az olmasi sinirliligryla da iliskili olacag: diistiniilmektedir.

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak;

« Basketbolcularin FHT skorlar1 14 puanin altinda bulunmustur. Bu da
yaralanma ag¢isindan riskli bir esiktir.

o FHT toplam skorlar1 ile Sut isabetlilik sayilar1 arasinda bir anlaml iligki
bulunamamastir.

e 14 puan alt1 ve 15 puan iizeri FHT toplam skorlarinin gruplandirilmasiyla
yapilan sut isabetlilik karsilastirilmasinda gruplar arasi anlamli bir fark
bulunamamustir. Fakat FHT skorlar: yiiksek olanlarin sut isabetlilik skorlari
da yiiksek oldugu gortlmistiir.

Oneri olarak;

o FHT skorlar: diisiik olan sporculara diizeltici egzersizler planlanabilir.

o Sut Skorlarmmin artist i¢cin amatér olan bu basketbolculara antrenman
planlamasi yapilabilir.

o Sadece hareketli sut becerisinin gelistirilmesi disinda statik sutlarin da
calisilmasi Onerilir.
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« Bu test protokolleri katilimer grubu daha fazla sayida olan ¢aligmalarda da
kullanilabilir.

TESEKKUR

Bu ¢aligmanin yiiriitiilmesinde bize her asamasinda destek veren Egzersiz ve Spor
Bilimleri B6liimii Mezun Ogrencimiz Sevgili Emre Kocaya ¢ok tesekkiir ederiz.
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Boliim 4

SPORDA LIiFE KINETIK ANTRENMANLARININ
ONEMi

Aliriza Han CiVAN!

GIRIS

Spor branglarinda, bir performans parametresinin gelistirilmesi diger bagka bir
performans parametresinin de olumlu bir gekilde etkilenmesine neden olabilecegi
ifade edilmistir (Zorba & ark., 2021). Ancak, kisinin sportif performansi en iist
seviyeye ¢ikarmak igin fiziksel kapasitedeki miikemmellik, tek basina yeterli
degildir. Sporcunun psikolojik kapasitesi de sportif performansi en iist seviyeye
¢ikarmak i¢in kritik bir faktordiir ve ayrica fiziksel yetenekler kadar goz 6niinde
bulundurulmasi gereken bir konudur (Civan & ark., 2010). Sporcularin yiiksek
performans sergilemesi hem psikolojik hem de fizyolojik faktorlerin etkilesimi
sonucunda meydana gelen bir siire¢ olarak degerlendirilmelidir (Sahin, 2023).

Sporcularin psikolojik yonlerine yonelik sporlardaki sosyal algilar, sporcularin
rekabet¢i bir iklimde ayakta kalabilmeleri i¢in ¢ok 6nemlidir (DeFreese &
Smith, 2014). Bu nedenle, her sporcu iyi bir psikolojik beceriye sahip olmalidir.
Sikic1 ve yorucu olan fiziksel egitim ve teknikler, keyifli zihinsel egzersizlerle
dengelenmelidir. Bir sporcunun yapilan gorevin zorluklarini ele almak i¢in
zekanin rolii onemlidir. Egitim kosullar1 kendiliginden olusmaz ve spor
branglarindaki karmagik gorevleri kontrol etmek i¢in becerilerin kalitesi, fiziksel
durum ve merkezi sinir sisteminin kalitesi tarafindan desteklenmelidir (Drust,
Reilly & Cable, 2000) Insan kaynaklarinin (beyin) zihniyle desteklenmesinin;
dikkat, 6ngorti, karar verme, oyun zekaési, yaratici diisiinme, motor teknik, beceri
gibi Psikolojik Biligsel beceri alanini uygulamakla ilgili 6nemli konulara dikkat
etmesi gerektigi agiklanmistir (Unnithan & ark., 2012). Giiglii bir ¢alisma bellegi;
bilgi depolama kapasitesi ve gorsel, isitsel ile duyusal kayitlar hizli bir sekilde
algilanip odaklanma sporcular agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir. Bu beceriler,
sporcunun yiiksek tempoda ve baski altinda daha etkili ve daha dogru ¢oziimler
sunabilmesini miimkiin kilmaktadir (Kaya ve Cetinkaya 2022).

' Dr. Ogr. Uyesi, Karabiik Universitesi Hasan Dogan Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrendrliik Egitimi Boliimii,

alirizahancivan@karabuk.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-0634-3392
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Life Kinetik

Horst Lutzun Almanyada beyin arastirmalarina yonelmesinin asil sebebi,
“Biligsel agidan gesitli yeteneklere sahip olmama ragmen, neden alisik olmadigim
bir hareketten bagka bir diger harekete gecerken zorluk yasiyorum? Bu siiregte
beynimde ve yasantimda ne gibi degisiklikler oluyor?” gibi sorulara cevap
aramasidir (Yildirim, 2021).

Life Kinetik, beynin ¢alisma prensibinin basit kavramlardan karmagik ve
benzersiz kavramlara dogru talep edildigi yeni ve benzersiz bir zihinsel egitim
bi¢cimidir (Novan & ark., 2019). Life Kinetik egitim modeli, hareket aktiviteleri,
biligsel zorluklar ve gorsel algi egitiminin, 6zellikle de ¢evresel gorsel alginin bir
kombinasyonudur. Bu egzersizlerdeki uzuv hareketlerinin kombinasyonu, yani
yakalama ve firlatma, gorsel algi, géz koordinasyonu ve diger viicut pargalari,
Life Kinetik egitim modelinin temel 6zellikleridir (Demirakca & ark., 2016). Life
Kinetik egitimi {i¢ temel ilkeye dayanir. Birinci temel ilke; esnek viicut kontrolii
olarak adlandirilir ve amaci, disaridan gelen uyaricilara uygun tepkiler verebilmek
icin bireyin hazir olmasidir. Ikinci temel ilke; viicut koordinasyonunu saglayan
gorsel sistemdir. Ugiincii temel ilke ise; biligsel becerilerdir. Bu siirecteki temel
amag, miimkiin oldugunca fazla bilgiyi en kisa siirede isleyebilmektir (Lutz, 2010).

Life Kinetik egzersiz modeli, sinir ve kas-iskelet sistemlerinin
uyumlastirilmasidir ve bu sayede hizli, dogru ve dengeli motor tepkisi elde
edilebilir (Pietsch, Bottcher & Jansen, 2017). Egitim modelindeki hareket
kaliplar1 degiskendir ve karmagiktir, bu nedenle motor ve biligsel islevlerin
entegrasyonuna ihtiya¢ duyulmaktadir. Ayrica, Life Kinetik egitimi ozellikle
0z giivenle ilgili olarak sporcu performansini iyilestirmek igin tasarlanmig
tiziksel ve psikolojik bir egitim programidir (Machida & ark., 2016). Bu egzersiz
modelinin uygulanmasiyla sporcularin gerginligi azaltmak, rahatlamayi artirmak,
konsantrasyonu ve hafizay: iyilestirmek ve beceri 6grenme siirecinin kalitesini,
tiziksel ve zihinsel performans niteliklerini ve sporcunun giivenini artirmak gibi
¢ok sayida fayda saglamak amaglanmaktadir (Lutz, 2017). Ayrica, Life Kinetik
egitimi zihinsel ve fiziksel performanst iyilestirmeyi amaglamaktadir. Life Kinetik
egitimine katilan sporcular fiziksel, zihinsel, bilis ve gorsel algilarini gelistirmistir
ve bu, spor, yeterlilik, yeterli hazirlik ve iyi fiziksel kondisyon i¢in iyi bir temeldir
(Komarudin, 2018). Egzersiz ve siirekli egitim, bir sporcunun giivenini artirmanin
yontemleridir (Weinberg & Gould 2007) Gelismis iilkelerdeki Life Kinetik egitim
modelleri ¢ogunlukla antrenoérler, psikologlar ve spor bilimcileri tarafindan
yuritilmektedir. Duda (2015) Life Kinetik egitim modelinin insan beyninin
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kortikal bolgesini etkiledigini ve boylece verimli diistinme stireglerini artirdigini
belirtmistir (Duda, 2015).

Kaslar1 egiterek ve iliskisel kortikal alanlari aktive ederek, hareketin
gerceklestirilme bi¢iminde kaslar iizerinde daha fazla kontrol elde edilebilir.
Boylece, kasitli hareketleri daha verimli bir sekilde gerceklestirebilir ve bunlar:
hareketi gergeklestirme kararina gore ayarlayabiliriz (Kurz & Tietjens 2000).
Boyle bir hareketi duruma gore ayarlamak bir spor oyunu i¢in tanimlayicidir. Bu
nedenle, Life Kinetik yonteminin daha yiiksek bir seviyedeki kortikal temsilleri
sekillendirdigi (iliskisel alanlarin gelisimi, beyindeki sinir baglantilarinin
iyilestirilmesi) ve hareketin mekanik olarak yiiriitiilmesinin aksine bilingli olarak
yiritiilmesine izin verdigi sonucuna varilabilir. Bu yontemi bir¢ok spor bransgin
egitiminde kullanmak, oyuncular1 oyun sirasinda rasyonel davranmaya ve uygun
kararlar almaya hazirlar.

Zihinsel egitim (yani zihinsel yeteneklerin etkinlestirilmesi) bir spor
oyununda motor aktivitelerinin hedeflerinin gergeklestirilmesini amaglayan bir
oyuncunun eylemlerinin etkinligini artirmada belirleyici bir etkiye sahip olabilir.
Sporcunun aktiviteleri ve bunlarin uygulamasini ne kadar iyi bildigi (baska bir
deyisle, eyleme ne kadar bilingli bir sekilde katilirsa) oyundaki belirli durumlar:
algilamasinin ve uygun hedefleri etkili bir sekilde uygulamasinin o kadar kolay
oldugu kanitlanmustir (Tietjens, 2001)

Life kinetik antrenmanlari devamli aktif bir sekilde diisinmeyi gerektiren
bircok egzersizi kapsayan bir egitim modelidir. Life kinetik antrenmanlariyla
hareketli ve ayni anda diisiinsel igerigi bir biitiin olarak birlestirir ve beyinde
yeni sinirsel baglantilarin olugsmasini saglar. Life kinetik antrenmani sayesinde
atletlerin ve oyuncularin gosterdikleri verimliligi artirmak i¢in karar verme
siirecinde kararlarinin ne kadar dogru olduguna karar vermelerini saglayarak
yarisma boyunca zekalarini nasil kullanacaklarini 6grenmelerine olumlu katkilar
saglayacaktir. Boylece sporcular kisa siirede hizli kavrayabilecek ve hizli karar
verebilecek seviyeye ulasabileceklerdir (Lutz, 2010).

Life Kinetik ve Norobilissel Gelisim

Life Kinetik, lokomotif bir aligkanligin olusumuna dayaly, sinir sisteminin yiiksek
aktivitesiyle -0zellikle sporcunun zekasiyla- eslestirilen modern bir teknik aksiyon
antrenman programidir. Yontem, Alman futbol kogu Horst Lutz tarafindan
(futbol antrenmaninda) yayilmistir. Yontemin temelinde, sporcunun diisiince
stireglerinin verimliligini artiran ve iliskisel korteks alanlarini aktive eden gesitli
motor aktivitelerinin bir araya getirilmesine dayanir. Bu aktiviteler, genellikle
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temel hareket tekniklerinde degisikliklere veya bozulmalara neden olabilir. Bu
yontem yalnizca hareket teknigini sekillendirmekle kalmaz, ayni zamanda her
seyden once hareketler icin korteks temsillerini harekete gecirir. Lutz (2010)
belirttigi tizere Life Kinetik, beyinde yeni baglantilar olusturarak kisinin daha
once zorlanarak yaptig1 hareketleri daha pratik ve hizli bir sekilde yapmasini
saglayan bir egzersiz yontemidir. Beynin daha dnce karsilasmadig1 hareketleri
yaparak olusturulan bu baglantilar, kisilerin motor becerilerini (koordinasyon,
cabukluk vb.) gelistirir (Dagli, 2024).

Fiziksel aktivite beyni uyarir. Khan ve Hillman (2014), fiziksel aktivitenin
norogenez, sinaptogenez ve beyin damar yapisi siireglerinin giiclii bir uyaricis
oldugunu ortaya koymustur. Diger yandan norojenez, hiicre sisteminin sinirleri
noron iretir. Sloane (2004) belirttigi tizere; Duyusal noronlar (afferentler) derideki
reseptorlerden, duyu organlarindan veya bir i¢ organdan elektriksel uyarilar:
iletirler. Motor noronlar merkezi sinir sisteminden gelen uyarilar: efektorlere
iletir. Ara néronlar (bagli néronlar) CNS boyunca bulunur. Bu néronlar duyusal
ve motor noronlari birbirine baglar veya bilgiyi diger ara noronlara iletir (Igbal &
Tafaqur, 2020).

Motor o6grenme genel olarak kortikal mekanizmalarini agiklamak igin
incelenir. Literatiirde motor 6grenme terimi; hareketi bir uyaranin bir motor
refleks tepkisiyle iliskilendirilmesini gerektiren kosullandirmay: (Thompson,
1986), refleks kazanimlarinin kontroliinii 6grenme (Ito, 1993), bir reaksiyon
stiresini iyilestirmeyi Ogrenme (Laubach, Wessberg & Nicolelis, 2000), seri
reaksiyon siiresi gorevi (Nissen, Knopman & Schacter, 1987) ve hareketleri digsal
bozulmalara gore ayarlamak i¢in kullanilir (Brashers-Krug, Shadmehr & Bizzi,
1996). Ozellikle, motor beceri 6grenimi, bisiklete binmeyi 6grenme gibi karmagik
bir hareket dizisinin edinilmesini tanimlar (Sanes 2003).Bu karmagik hareketleri
Ogrenmeye segmental motor 6grenme de denir, ¢linkii hareketler genellikle
boliimlere veya pargalara ayrilir (Asanuma & Pavlides, 1997).

Motor beceriler, birkag egitim seans1 boyunca yavas¢a 6grenilir. Bir beceri bir
kez 6grenildiginde, minimum bozulma ile uzun siireler boyunca korunur. Buna
karsilik, bir seyin taninmasini veya tanimlanmasini saglayan beyan edici bilgi tek
bir maruziyette edinilebilir ancak yalnizca kisa bir siire boyunca saklanir. Motor
becerilerinin uzun siire ezberlenmesi ilgi ¢ekicidir ve ¢ok verimli bir depolama
mekanizmasi oldugunu diisiindiirmektedir (Luft & Buitrago, 2005).
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Life Kinetik Antrenman alanlari

Esnek viicut kontrolii: Disaridan gelen uyaricilara kars: hazirlikli olma ve bu
uyaricilara uygun yanit verme yetenegi olarak tanimlanir (Biiyiiktas, 2021).
Gorsel sistem: Kisinin uzayda yaptig1 hareketlerle ilgili veriler, gérme yoluyla
elde edilmektedir. Vestibiiler mekanizma devre dis1 birakildiginda, yalnizca
gorsel sistem kullanilarak yavas tempolu hareketler ve dengede kalma
saglanabilir. Gorme sistemi, dengesiz zeminlerde viicudun durusunu ve
dengesini korumada 6nemli bir rol oynamaktadir (Cimen, 2021).

Gorsel algr: Gorsel uyaricilar araciligiyla bilgi toplama, bu bilgileri isleme ve
¢ikarimlar yapma stireci gorsel alg1 olarak tanimlanabilir (Aycan, 2022).
Bilissel yetenekler: Cok hizli gelisimlerin yasandigi donemler erken ¢ocukluk
donemine denk gelmektedir. Bu gelismelerden biri olan biligsel gelisim;
gelisimin biitiin alanlariyla beraber gerceklesmektedir. Bu gelisim dogumdan
baslayip cevreyle etkilesim saglayarak bilginin islenmesini, saklanmasini ve
kullanilmasini igeren biitiin zihinsel siiregleri kapsayan bir alandir (Canbulat,
2009)

Algr: Duyu organlarimiz araciligi ile tasman duyusal verileri bir arada
toparlayip yorumlamaktadir. Insanlarin yasadiklari gevrede yer alan uyaricilart
anlama siirecidir (Arkonag, 1998)

Calisma Hafizasi: Cok fazla girdinin ayni1 anda hafizada tutulabilmesi ve
arasindan daha cabuk secilebilir.

Bilgi Erisimi: Zor sartlarda dahi bellekte kayitli veriler cok cabuk geri cagirilir
(Mugan, 2019).

Dikkat: Banich (1997)’in belirttigi tizere Dikkat; evresel uyaricilara yanit

olarak ihtiyaglara ve hedeflere gore sinir sisteminin hayati islevleri olarak

tanimlanmistir (Civan & ark., 2020).

Life Kinetik Calismalari ile Beklenen Faydalar

v" Spor branglarina yonelik teknik ve taktik becerilerin uygulanmasinda

artis saglanabilir.

v' Basku ve stres altinda hizli ve dogru karar verme yetenegini artirir.
Hata yapma oranini azaltir.

Dikkat ve konsantrasyonu gii¢lendirir.

Hafiza ve 6grenme kapasitesini artirmaya yardimei olur.

Dabha az enerji ve ¢aba ile daha iyi performans sunar.

AN N NN

Denge ve koordinasyonu gelistirir.
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Hareket ve performansta hiz kazandirir.

Kompleks hareketlerin uygulanmasinda akicilik ve esgtidiim kazandirir.
El ve ayak koordinasyonunda stirekli bir artis saglar.

Becerilerin daha az diizeltme gerektirmesine olanak tanir.

Alan farkindalig1 ve uyumda artis saglar.

N N NN

Oz giivenin artmasina ve stres yonetiminde destek olur (Lutz, 2014).

Life Kinetik Egzersizleri

Futbol antrenérii Horst Lutz, Life Kinetik egzersizlerini futbola 6zel bir sekilde
uyarlayarak teknik becerilerin gelistirilmesi, koordinasyonun artirilmasi ve gorsel
algi ile bilissel zekanin iyilestirilmesini hedeflemistir. Bu egzersizler, oyunculara
tiziksel bir zorunluluk olmadan oldukga eglenceli bir deneyim sunmakta ve
futbolda 6nemli olan gii¢lii grup dinamiklerinin gelisimine katkida bulunmaktadir
(Lutz, 2010). Futbolda uygulanan Life Kinetik egzersizleri, bireysel, eslestirilmis
ve grup calismalari olarak gerceklestirilmekte oldugu gozlemlenmektedir. Lutz'un
(2010) kitabinda, Life Kinetik egzersizlerinin futbola uyarlanmis ornekleri
arasinda 20 bireysel, 15 eslestirilmis ve 7 grup egzersizi bulunmaktadir (Kaya &
Cetinkaya, 2022). Life Kinetik egzersizlerine iliskin 6rnekler Tablo 1'de ve Tablo
2de yer almaktadar.

Tablo 1. Life kinetik antrenman 6rnegi (Kurt &Colak, 2022).

Hafta Antrenman Kullanilan Arag- Tekrar Sayisi Siire
Gereg
Tek el, cift el top atip . 5 dk. uygulama 1dk.
1. Antrenman tutma; eller ¢apraz top Tenis topu .
dinlenme 5 set
atip tutma
Saga, sola, One ve geriye
5. Antrenman yuriiyerek tek ve ¢ift Tittyitar S.dk. uygulama 1dk.
el top atip tutma, eller dinlenme 5 set
¢apraz top atip tutma
Antrenman
3. Anfrenman merdiveninde sag ve Antrenman 14 dk. uygulama
’ sol ayak kalcaya cekme  merdiveni 1dk. dinlenme 2 set
calismasi.
Antrenmanin renkli Antrenman
. . . 14 dk. uygulama
4. Antrenman sapkalar ile zorlagtirilmis merdiveni, renkli .
. 1dk. dinlenme 2 set
hali. sapka
5. Antremman Arkadan atilan toplar: Totostan 2 dk. uygulama 1dk.

yakalama caligmasi. dinlenme 10 set
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Tablo 1. Life kinetik antrenman 6rnegi (Kurt &Colak, 2022). (Devami)

Hafta

6. Antrenman

7. Antrenman

8. Antrenman

9. Antrenman

10.
Antrenman

11.
Antrenman

12.
Antrenman

13.
Antrenman

14.
Antrenman

15.
Antrenman

16.
Antrenman

Antrenman

Calismadan farkl olarak
sporcu yakaladig: toplar:
hedef sapkalarin i¢ine
koyar.

Sag ve sol el duvara top
atip yakalama ¢alismast.

Antrenmandan farkl
olarak 2 top kullanilir
ve daha uzun mesafeler
kullanilir.

Merdiven sigcrama
¢aligmasi.

Merdiven sigrama
calismasi.

Sag, sol ve gift el top
birakip tutma ¢alismasi

Esli top birakip tutma
caligmast. Sag, sol ve
¢ift el top birakip tutma
¢alismast

Renkli sapka sigrama
calismasi.

Renkli sapka sigrama
calismasu. i (Belirtilen
rengin ters istikametine
sigrama ¢alismast).

Top sektirerek sapka
toplama calismasi.

Top sektirerek verilen
komuta gore sapka
toplama ¢aligmasi.

Kullanilan Arag-
Gereg

Tenis topu, sapka

Tenis topu

Tenis topu

Antrenman
merdiveni, renkli
sapka, sigrama
engeli
Antrenman
merdiveni, renkli
sapka, sigrama
engeli

Tenis topu

Tenis topu

Renkli sapka

Renkli gapka

Badminton topu
ve raketi, renkli
sapka
Badminton topu
ve raketi, renkli
sapka
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Tekrar Sayis1 Siire

2 dk. uygulama 1dk.
dinlenme 10 set

5 dk. uygulama 1dk.
dinlenme 5 set

5 dk. uygulama 1dk.
dinlenme 5 set

14 dk. uygulama
1dk. dinlenme 2 set

14 dk. uygulama
1dk. dinlenme 2 set

14 dk. uygulama
1dk. dinlenme 2 set

14 dk. uygulama
1dk. dinlenme 2 set

2 dk. uygulama 1dk.
dinlenme 10 set

2 dk. uygulama 1dk.
dinlenme 10 set

4 dk. uygulama 1dk.
dinlenme
6 set

4 dk. uygulama 1dk.
dinlenme
6 set
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Tablo 2. Life kinetik antrenman 6rnegi (Vural,2016)

Hafta

1. Antrenman

2. Antrenman

3. Antrenman

4, Antrenman

5. Antrenman

6. Antrenman

7. Antrenman

8. Antrenman

9. Antrenman

10. Antrenman

11. Antrenman

12. Antrenman

Antrenman

Capraz Hareketler, Yon
Degistirme

Topu Yiiksege Atarak Yon
Degistirme, Gozler Kapali Yon
Degistirme

Paralel Top (Tek Top ile), One-
Arkaya Sigramalar

Top Dansi, Capraz Sigramalar

Sirt1 Doniik Top Dansi, Topla
Takip

Top Danst ( Cift Top),

Farkli Ritimlerle Paralel Top
Caligmalari

Top Sektirirken Dribbling ve
Hareket, Bel Arkasindan Top
Atma Alistirmalar:

Daire I¢erisinde Top Atma,
Yon ve Hareket Degistirme
Goz Takip Hareketleri ve
Capraz Hareketler, Alan
Farkindalik Oyunu

Paralel ve Capraz Top Atarak
Yiiriime Calismalari, Top ve
Nesne Degistirme Oyunu
Kapal1 Gozle Hedef Atisi,
Tek Goz Kapali [ken Mesafe
Degistirerek Atislar

Tek Goz Kapali [ken Paralel
Top

Kullanilan Arag-Gereg

Renk Kartlari, Renkli Toplar

Renkli Toplar, Gz Bantlari,
Engel ve Kukalar

Renkli Toplar, Halat, Saha
Cizgileri

Renkli Toplar, Halat, Saha
Cizgileri

Renkli Toplar, Basketbol Toplari,
Tiil

Renkli Toplar, Mini Pilates
Toplar1

Badminton Raketi, Renkli
Toplar, Mini Pilates Toplar1
Renkli Toplar, Basketbol Toplari,
Renk Kartlar1

Kuka ve Engeller

Renkli Toplar, Kukalar, Basketbol
Toplar:

Basketbol Toplar1, Mini Pilates
Toplar1, Renkli Toplar, Goz
Band:

Renkli Toplar, G6z Band1

Life Kinetik Egzersizleri ilgili Yapilan Bilimsel Calismalar

Konsantrasyon, sporcularin ihtiyag duydugu psikolojik yonlerden biridir,

ancak ¢ogu spor bransinda psikolojik egitim hala nadiren yapilir, bu nedenle

sporcular siklikla bununla ilgili zorluklar yasarlar. Bu nedenle, bu sorunlarin

tistesinden gelmek igin dogru psikolojik egitim yontemi gerekir. Bu psikolojik

egitim yontemlerinden biri de life kinetik egitim yontemidir. Mulyadi ve ark.
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(2021), life kinetik egitim yonteminin futbol sporcularinin konsantrasyonunu
artirmadaki 6nemli etkisini incelemeyi amaglamistir. Yapilan arastirmada,
ortalama antrenman yas1 5-6 yil olan 26 erkek sporcu katilmistir. Katilimecilarin
egzersiz Oncesi ve sonrasi konsantrasyon diizeyleri dl¢iilmiis ve kaydedilmistir.
Yapilan arastirmanin sonucunda, life kinetik antrenman ydnteminin 6nemli
bir etkiye sahip oldugunu, ancak saglanan geleneksel antrenman ydnteminin
futbolcularinin konsantrasyonunu artirmada énemli bir etkiye sahip olmadig:
belirtilmistir. Bu ¢aligma, yasam kinetik antrenman yonteminin futbolcularin
konsantrasyonunu artirabilecegi sdylenilmektedir.

Komarudin, Mulyana &Novian (2021); takim ve bireysel sporcularda
ozgiivenin artirllmasinda Life Kinetik egitim modeli ile geleneksel antrenman
modelinin etkilerini ve aralarindaki farklar1 incelemeyi amaglamigtir. Arastirmaya
yas ortalamas1 17,4 + 1,65 yil olan 34 erkek sporcu katilmistir. Deney grubuna
dahil olan sporcular, haftada iki kez olmak iizere toplam on bir seans boyunca
Life Kinetik egitim programini takip etmis, kontrol grubundaki sporcular ise
geleneksel antrenman programini uygulamistir. Sonuglar hem Life Kinetik hem
de geleneksel antrenman modellerinin sporcularin 6zgiiven seviyelerini 6nemli
olgiide artirdigini ortaya koymustur. Ancak, Life Kinetik modelinin geleneksel
modele kiyasla 6zgiiveni artirmada daha etkili oldugu tespit edilmis ve bu nedenle
sporcularin 6zgiiven gelisimi i¢in Life Kinetik egitiminin onerilebilecegi sonucuna
varilmustir.

Giir ve ark. (2022a) beden egitimi ve spor alaninda bocce sporcularinin beden
ve zihin koordinasyonunu ve sut performansini life kinetik egzersizlerinin nasil
etkiledigini incelemistir. Aragtirmaya rekreasyonel olarak bocce sporuylailgilenen
10-12 yas araliginda toplam 40 goniillii erkek katilmigtir. Deney grubuna bocce
antrenmani ile birlikte 8 hafta boyunca yasam kinetik egzersizi uygulanmigtir.
Kontrol grubuna sadece bocce antrenmani uygulanmistir. Arastirmanin
sonucunda, dikkat ve odaklanmanin énemli oldugu bocce sporunda uygulanacak
life kinetik egzersizlerinin bireylerin sportif performansina olumlu etkileri olacag:
belirtilmistir.

Giir veark. (2022b) yapmuis olduklari benzer bir arastirmada; dart sporcularinda
life kinetik egzersizlerinin performansa etkisini incelemektir. Arastirmaya dart
oynayan 12-14 yasaraligindaki toplam 40 goniillii kadin katilmistir. Deney grubuna
dart antrenmani ile birlikte 8 hafta boyunca yasam kinetik egzersizi uygulanmustr.
Kontrol grubuna ise sadece dart antrenmani uygulanmigtir. Calisma sonucunda
dart sporcularina uygulanan life kinetik egzersizlerinin bireylerin zihinsel ve
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tiziksel becerilerinde iyilesmeler saglayarak spor performansinin artmasina katki
sagladig1 bildirilmistir.

Giir ve ark. (2022c¢) yaptiklar1 bir baska arastirmada; life kinetik egzersizlerin
floor curling sporcularinin performansina olan etkilerini incelenmistir. Calismaya,
yaslar1 14-16 arasinda degisen ve floor curling yapan 20 deney grubu ve 20
kontrol grubu olmak iizere toplam 40 goniillii kadin katilmistir. Deney grubuna
floor curling antrenmani ile birlikte 8 hafta boyunca yasam kinetik egzersizi
uygulanmigtir. Kontrol grubuna ise sadece floor curling antrenmani uygulanmigtr.
8 haftalik antrenmanlarin sonucunda, life kinetik egzersizlerinin bireylerin hizli
karar alma becerilerine ve bu karara bagli olarak sportif performanslarina olumlu
etkilerinin oldugu belirtilmektedir.

Peker ve Tagkinin (2016) ¢alismasi, 8 haftalik Life Kinetik antrenmanlarinin
koordinatif beceriler iizerindeki etkileri incelemeyi amaglamistir. Caligmayal2
kisi deney ve 12 kisi kontrol grubu olmak iizere toplamda 24 kisi dahil edilmistir.
Deney grubu futbol antrenmanlarina ek olarak Life Kinetik antrenman programi
uygulanmigtir. Ritim, yonelim, farklilasma ve denge becerileri, arastirmada
incelenen koordinatif beceriler olarak belirlenmis ve katilimcilara bu beceriler
acisindan antrenman Oncesi ve 8 hafta sonrasi testler yapilmistir. Sonuglar,
Life Kinetik antrenmanlarinin denge, ritim ve yonelim becerileri iizerinde
olumlu etkiler sagladigini, ancak farklilasma becerisi tizerinde anlamli bir etki
gostermedigini ortaya koymustur.

Igbal ve Tafaqur (2020), life kinetik egzersizlerinin voleybol sporcularinin
becerilerini gelistirme tizerindeki etkisini incelemistir. Aragtirmaya 6 kontrol
grubu ve 6 deney grubu olmak iizere toplamda 12 voleybol sporcusu dahil
edilmistir. Katilimcilar1 voleybol beceri testi uyulanmis ve degerler kaydedilmistir.
Calismanin sonuglar1 incelendiginde Life Kinetik egitiminin katilimcilarin
voleybol becerilerini artirmada 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gosterdigi
ve voleybol antrenorlerine teknik egitime baglamak i¢in bir 1sinma olarak Life
Kinetik egitimini bir egzersiz programina dahil etmelerini 6nerilmistir.

Kurt ve Colak (2022), 10-14 yas aras1 badminton sporcularinda Life Kinetik
egzersizlerinin bazi koordinatif beceriler tizerindeki etkilerini arastirmigtir.
Aragtirmaya 20 sporcu ve 10 sedanter olmak {izere toplam 30 goniilli
katilmigtir. Deney grubundaki katilimcilar badminton antrenmanlarina ek Life
Kinetik antrenman programini dahil edilmistir. Kontrol grubu ise badminton
antrenmanlarina devam etmistir. Katilimcilara, antrenmanlardan once ve
sonra denge, ¢eviklik, saglik topu, reaksiyon zamani ve 10 metre siirat testleri
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uygulanmistir. Arastirmanin sonucunda, badminton antrenmanlarina ek olarak
yapilan Life Kinetik egzersizlerinin 10-14 yas grubu sporcularin koordinatif
becerilerinde anlamli bir gelisme saglamadig; tespit edilmistir.

Cakir, Turkkan & Ozer (2020) yapmis olduklar1 bir arastirmada; ergenlik
oncesi erkek ¢ocuklarinda 6 haftalik Life Kinetik egzersizlerinin futbol
antrenmaniyla birlikte uygulanmasinin fiziksel zindelik iizerindeki etkileri
arastirilmistir. Toplam 30 egitimsiz ergenlik oncesi erkek cocuk, haftada 2 kez 6
hafta boyunca antrenman yapmak iizere rastgele Life Kinetik+futbol antrenmani
(n= 15) veya sadece futbol antrenmanina (n= 15) gruplarina dahil edilmistir. Life
Kinetik+futbol antrenmani grubu futbol antrenmanina ek olarak toplam dort
ila bes bilissel, koordinasyon ve gorsel Life Kinetik egzersizi yaparken, kontrol
grubu sadece futbol antrenmani yapti. Katilimcilarin 6 haftalik antrenman
oncesi ve sonrast Y-denge testi, T ¢evikligi, 20 m sprint, Ayakta Uzun Atlama ve
otur-eris test parametreleri kaydedilmistir. Bu arastirmanin sonucunda, diizenli
futbol antrenmanina ek olarak biligsel motor koordinasyon egzersizi eklemek, 6n
dinamik durus kontrol yetenegini gelistirmede etkili olabilirken, tek bagina futbol
antrenmani, egitimsiz ergenlik oncesi erkek ¢ocuklarinda alt ekstremite giicii i¢in
daha uygun olabilecegi 6ne siiriilmektedir.

Kocaoglu, Kaplan & Arslan (2022) arastirmasinda, Life Kinetik egzersizlerinin
12-13 yas arasi voleybolcularin teknik becerileri, ¢abukluk ve reaksiyon
performans: {izerindeki etkileri incelenmistir. Calismaya, yas ortalamasi
12,56+0,52 y1l olan toplam 18 kadin voleybolcu katilmistir. Katilimcilar, deney
ve kontrol grubu olmak iizere iki ayr1 gruba ayrilmistir. Deney grubuna diizenli
voleybol antrenmanlarina ek olarak 12 hafta boyunca Life Kinetik egzersizleri
uygulanmistir. Her iki gruptaki sporcular, 12 haftalik antrenman oncesi ve
sonrasi reaksiyon, ¢abukluk ile voleybola 6zgii teknik beceriler (duvarda parmak
pas, manget pasi, smag ve servis) agisindan test edilmistir. Sonuglar, Life Kinetik
egzersizlerinin parmak pasi ve servis performansini gelistirebilecegini gostermis,
ancak reaksiyon, hiz, manset pasi ve smag becerileri iizerinde belirgin bir etkisi
bulunmadig belirtilmistir.

Korkmaz ve Karabulak’in (2023) ¢alismasinda, 12-13 yas arasi erkek ve kiz
futbolculara uygulanan Life Kinetik beyin egzersizlerinin teknik beceriler,
reaksiyon siireleri ve denge parametreleri izerindeki etkileri incelenmistir.
Aragtirmaya 12 deney grubu ve 12 kontrol grubu olmak iizere toplam 24 futbolcu
dahil edilmistir. Katilimcilara, 10 haftalik antrenmanlar 6ncesinde ve sonrasinda
hareketli ve duran top ile sut testi uygulanarak teknik becerileri degerlendirilmis,
reaksiyon hizin1 6l¢gmek igin Light Speed Trainer testi ve denge performanslarini
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Olgmek icin Flamingo testi yapilmustir. Arastirmanin sonuglari, 10 haftalik
Life Kinetik antrenmanlarinin ¢ocuk futbolcularin denge, teknik becerileri
ve reaksiyon siireleri tizerinde olumlu etkiler yarattigini ve bu parametrelerin
gelisimini destekledigini gostermektedir.

Yildirim (2022) sedantererkek 6grencilerde8haftaliklifekinetikantrenmanlarin
ozgiiven, dikkat ve psikolojik beceri diizeylerine etkisini incelemistir. Arastirmaya
15 sedanter erkek katilmig olup, katilimeilara d2 dikkat testi, “Ozgiiven Ol¢egi
ve Atletik Basa Cikma Becerileri Envanteri testleri uygulanmistir. 8 haftalik
life kinetik egzersizleri sonucunda, sedanter erkeklerin 6z giiven, dikkat ve
psikolojik beceri diizeylerinin alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamh
bir fark bulunmamustir (p>0,05). 8 hafta uygulanan yasam kinetik antrenmaninin
sedanter erkeklerde 6z giiven, dikkat ve psikolojik beceri diizeylerini artirmada

olumlu bir etkisinin olmadigini belirtilmistir.

Orhan ve arkadaslarinin (2021) yaptig1 aragtirmada, spor bilimleri fakiiltesinde
6grenim goren 6grencilerin kayma teknikleri, sut performansi ve motor becerileri
tizerine Life Kinetik antrenmanlarinin etkisi aragtirilmigtir. Aragtirmaya yaslari
ortalamasi 19,2+2,1 yil olan 24 kiz ve yas ortalamasi 19,6+1,9 yil olan 30 erkek
olmak iizere toplam 54 &grenci dahil edilmistir. Ogrenciler, 12 hafta boyunca
haftada iki kez atletizm derslerine katilmistir. Deney grubuna, her dersin 6ncesinde
genel 1snmanin ardindan 30 dakikalik Life Kinetik egzersizleri uygulanmustir.
Aragtirma sonucunda, deney ve kontrol gruplar: arasinda giille atma mesafesi,
kayma teknigi, ceviklik, gorsel ve isitsel reaksiyon gibi parametrelerde anlaml
farkliliklar bulunmusgtur. Life Kinetik antrenmanlarinin, 6grencilerin becerilerini
ve teknik 6grenme siireglerini olumlu yonde gelistirebilecegi sonucuna ulagilmstir.

Fauzi ve ark. (2024)’in yaptiklar: arastirmada; 13-15 yas kadin voleybolcularda
life kinetik antrenmaninin konsantrasyon diizeylerine etkisi incelenmistir.
Aragtirmaya 22 bayan sporcu dahil olmustur. Katilimcilara konsantrasyon test
ol¢timleri hem life kinetik egzersizlerinden 6nce ve sonra dl¢iilerek kaydedilmistir.
Aragtirmanin  sonucu incelendiginde, 13-15 yas kadin voleybolcularin
konsantrasyon diizeyleri iizerinde life kinetik antrenmanlarinin etkili oldugu
ve kadin voleybolcularin konsantrasyonunu arttirmada en etkili egzersiz
modellerinden biri oldugu saptanmustir.

Yasara ve ark. (2022) ¢alismasinda, okgularda Life Kinetik antrenmanlarinin
dikkat, el-goz koordinasyonu ve atis performansi tizerindeki etkileri arastiriimistir.
Aragtirmaya 13’ deney grubu (5 erkek, 8 kiz) ve 13’ti kontrol grubu (7 erkek, 6 kiz)
olmak iizere toplam 26 sporcu katilmigtir. Katilimcilara, 10 haftalik Life Kinetik
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antrenmanlar1 dncesinde ve sonrasinda d2 Dikkat Testi, el-goz koordinasyonu
i¢cin Two Arm Coordination testi (Lafayette), ve atis performansi i¢in 18 metreden
3 atig yaptirilarak puanlama yapilmistir. Arastirma sonuglari, 10 haftalik Life
Kinetik antrenmanlarinin dikkat diizeyini ve el-g6z koordinasyonu siirelerini
artirdigini ortaya koymustur.

Arslan ve Ermis (2023) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, futbolculara yonelik
Life Kinetik egzersizlerinin teknik beceriler ve motor beceri performansi
tizerindeki etkileri aragtirilmistir. Aragtirmaya 20 kontrol ve 20 deney grubu
olmak tizere toplamda 40 futbolcu katilmistir. Kontrol grubu, alisildik antrenman
programlarina devam ederken, deney grubundaki sporculardan 8 hafta boyunca
haftada 3 giin, her seferinde 30 dakika Life Kinetik egzersizleri yapmalari
istenmigtir. Katilimcilara motor beceri testleri, Yeagley Futbol Testi ve Mor-
Christian Futbol Yetenek Testi uygulanmistir. Elde edilen bulgular, Life Kinetik
egzersizlerinin sporcularin teknik becerileri ve bazi motor becerileri {izerinde
olumlu etkiler yarattigini ortaya koymustur. Ozellikle top siirme, pas dogrulugu
ve sut performansi alanlarinda anlaml gelismeler gozlemlenmistir.
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Boliim 5

EGZERSIiZ, MITOKONDRI VE iSKELET KAS ATROFISI

Gokhan Burc¢in KUBAT!

ISKELET KASLARI, ONEMI VE OZELLIKLERI

Iskelet kaslar1 insan viicudunda agirligin yaklagik %40>1n1 olugturur ve tiim viicut
proteinlerinin %50 ila 75»ini icerir (Frontera & Ochala, 2015). Iskelet kasi, hareket
tiretmek, viicut durusunu ve pozisyonunu korumak, viicut 1sisin1 diizenlemek,
besinleri depolamak ve eklemleri stabilize etmek gibi bir¢ok amaca hizmet eder
(McCuller, Jessu, & Callahan, 2024). Buna ek olarak, iskelet kaslar1 ana enerji
metabolizmasinda 6nemli bir doku olarak karbonhidrat, lipit ve protein gibi
enerji metabolizmasi iirtinlerinin alimi, kullanim1 ve depolanmasina katki saglar
(Evans, 2010).

[skelet kas1 gok sayidakas lifi (miyofiber) igeren oldukea organize bir dokudur.
Her bir miyofiber (birka¢ miyofibril igerir), sarkomer adi verilen temel hiicresel
birimi ile bir kas hiicresini temsil eder. Miyofiber demetleri fasikiilleri, fasikiil
demetleri de kas dokusunu olusturur ve her katman hticre dist matriks tarafindan
sarmalanir (Lieber & Fridén, 2000). Iskelet kaslari, ifade ettikleri miyozin agr
zincir protein tipine bagli olarak tip 1, tip 2A ve tip 2X olarak siiflandirilan ¢
ana kas lifi tipinden olugur (Ennion & ark., 1995). Tip 2 lifler daha hizli kisalir
ve tip 1 liflerden daha fazla kuvvet ve gii¢ tiretirler. Tip 1 lifler ise oksidatif enerji
tiretimi i¢in daha biiytik bir kapasiteye sahip, tip 2 liflerden daha dayaniklidur.
Kas lifi tipindeki cinsiyet farkliliginin néromiiskiiler fizyoloji, spor performansi
ve hastalik patolojisi tizerindeki etkileri hakkinda tartigmalarvardir(Nuzzo,
2024).Bu durum farkl: kas lif tipi icerigine sahip iskelet kaslarinin fizyolojik ve
metabolik 6zelliklerinin de farkli olmasina yol agar. Dayaniklilik egzersizi, tip 1
liflerin oraninin artmasina neden olabilirken obezite gibi hastalik durumlari lif
tiplerinde degisime neden olabilir (Talbot & Maves, 2016).

' Dr., SBU Giilhane Saglik Bilimleri Enstitiisii, Mitokondri ve Hiicresel Arastirma Birimi, gokhankubat@
hotmail.com, ORCID iD: 0000-0003-3220-465X
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ISKELET KASININ MOLEKULER TEMELI

Iskelet kas kiitlesi ve iskelet kas lifi enine kesit alaninin artisi veya azaligi, kas
lifinde protein yapim ve yikim olaylarini diizenleyen molekiiler mekanizmalarin
isleyisine baghdir. Iskelet kasi protein sentezinin pozitif diizenleyicisi olarak
insiilin benzeri biiylime faktorii 1 (IGF-1)-Akt-mTOR yolag: rol oynarken
iskelet kas protein yikiminin temelinde 3 mekanizma yer almaktadir. Bunlar
kaspaz-kalpain, ubikitin proteozom sistemi (UPS) ve otofajidir (Fanzani & ark.,
2012). Iskelet kasin1 diizenleyen molekiiler mekanizmalar ilgili makalede detayli
tartisilmistir (Kubat & ark., 2023).

ISKELET KAS ATROFISI

Iskelet kas atrofisi, sarkopeni, immobilizasyon, kullanilmama, denervasyon
ve kaseksi gibi ¢esitli klinik komplikasyonlardan kaynaklanir ve bireyin yagam
kalitesini ciddi sekilde etkiler ( Fanzani & ark., 2012). Iskelet kas atrofisi, lif
tiplerinde veya miyozin izoformlarinda degisiklikler ve sitoplazma, organel
vetotalprotein miktarinin azalmasi gibi kassal degisiklikler ile karakterizedir
(Chemello & ark., 2011). Iskelet kas atrofisi, protein sentezi ve protein yikimi
arasindaki dengesizlikten kaynaklanir.

Genellikle  “kullanilmama”  olarak  adlandirilan  yiikstizlik; —uzuv
immobilizasyonu, yatak istirahati, omurilik yaralanmasi ve kismi/tam periferik
sinir hasarini takiben ortaya ¢ikar ve kas kiitlesinde ve kuvvet tiretiminde 6nemli
kayiplara neden olur (Bodine, 2013).

Bir yatak istirahati ¢aligmasinda, kuadrisepskas enine kesit alan1 sadece 7
glinliik yatak istirahatine yanit olarak %3,2 oraninda azalmis, bu da 140 gram bacak
dokusu kaybina ve kas giictinde %8’lik bir diistise neden olmustur (Dirks & ark.,
2016).Tek tarafli alt uzuv askiya alma, bir uzvun askiya alinmasini, diger uzvun
ise koltuk degnekleriyle desteklenen hareket i¢in kullanilmasini igerir. Iskelet kas
atrofisinin bu modelinde 4 hafta sonra quadriceps kasinin enine kesit alaninda
%5-10 azalma meydana gelmistir (Hackney & Ploutz-Snyder, 2012). Ayrica, geng
erkeklerde 14 giinliik hareketsizlestirme modelinde ise quadriseps kuvvetinde
%23 diisiis ve kas enine kesit alaninda %8’lik bir azalma gortlmistiir (Wall & ark.,
2013). Farelerde kuyruktan asma yoluyla olusturulan atrofi modelinde 7 giinliik
ylksiizlestirme uygulanmis ve tipl kas liflerince zengin soleus kas kiitlesinde
%24’liik bir azalma goriiliirken tip 2 liflerince zengin extensor digitorum longus
(EDL) kas kiitlesinde herhangi bir degisim gézlenmemistir (Stelzer & Widrick,
2003).
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Iskelet kas1 atrofisi, kisa veya uzun siireli yiiksek yagh diyete maruz kalindiginda
lif tipine 6zgii ve cinsiyete bagli bir sekilde de ortaya ¢ikar. Gergekten de kisa siireli
(3-4 hafta) yiiksek yagl diyet, soleus gibi oksidatif yavas kasilan (tip 1) kaslarda
atrofiye yol agmis (Eshima & ark., 2017), ancak glikolitik hizl kasilan (tip 2) EDL
ve gastroknemius (Lee & ark., 2015) kaslarinda degisiklik olmamuigtir. Uzun siireli
(12 hafta veya daha fazla) yliksek yagh diyet, 6zellikle tibialis anteriorve EDL
kaslar1 gibi glikolitik kaslarda, genel olarak oksidatif soleus kaslarina kiyasla daha
da ytiksek oranda kas atrofisine neden olur (Guerra & ark., 2015; Hurst & ark.,
2019; Sousa & ark., 2021).

Yaslanmayla birlikte sarkopeni olarak bilinen ilerleyici bir kas kiitlesi ve
fonksiyon kayb1 meydana gelir. Sarkopeni birgok akut kas atrofisi durumundan
farklidir ¢iinkii uzun bir siire boyunca ortaya ¢ikar ve azalmis fiziksel aktivite,
kronik inflamasyon, vaskiiler disfonksiyon, mitokondriyal disfonksiyon ve
denervasyon dahil olmak iizere ¢ok sayida etkilesimli faktoriin sonucudur
(Larsson & ark., 2019). Kas kiitlesi kayb1 orta yastan itibaren baslar (yilda yaklasik
%1) ve ciddi vakalarda 80-90 yaslarinda yaklasik %50’lik bir kayba yol agabilir
(Wilkinson, Piasecki, & Atherton, 2018). Vastus lateralis kasindan biyopsi alinarak
yapilan bir ¢alismada 31 geng (yaklasik 22 yas) ve 40 yash (yaklasik 72 yas) erkek
ve kadindan elde edilen veriler, toplam kas boyutundaki yasa bagl farkin kas lifi
atrofisine ve yaslilarda lif sayisindaki azalmaya bagli oldugunu ortaya ¢ikarmigtir
(McPhee & ark., 2018).

MITOKONDRIi VE NORMAL MiTOKONDRIiYAL FONKSiYON

Mitokondri, hiicre metabolizmasi1 i¢in gerekli adenozin trifosfat (ATP)1n
%90’ 1ndan fazlasin1 saglayan “enerji santralleri” olarak tanimlanmaktadir
(Javadov, Kozlov, & Camara, 2020). Ayrica, hiicre metabolizmas: ve islevinde
iyon homeostazinin, hiicre biiylimesinin, redoks durumunun ve hiicre
sinyalizasyonunun diizenlenmesine katilirlar ve béylece hem hiicre sagkaliminda
hem de hiicre 6liim mekanizmalarinda ¢ok 6nemli rol oynarlar (Javadov& ark.,
2020). Mitokondri, substratlar1 ATP’ye doniistiiren ana enerji iiretim bolgeleridir;
besinlerin enerjiye doniistiiriilmesine mitokondriyal oksidatif fosforilasyon denir
(Herzig & Shaw, 2018). Oksidatif fosforilasyon, elektron tasima zin ciri (ETZ)
olarak bilinen i¢ mitokondriyal membrana gomiilii protein komplekslerinde
diizenlenen bir dizi redoks reaksiyonu tarafindan koordine edilen enzimlerin
elektronlar1 oksijene aktardigi ve ATP’yi yeniden olusturmak i¢in kullanilan
enerjiyi iirettigi metabolik yoldur (Fernie, Carrari, & Sweetlove, 2004).
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Mitokondriler tim hiicrelerde ayni temel islevi gormelerine ragmen, sekil,
baglant1 ve krista (i¢ zar) morfolojisindeki tiirler ve dokular aras: farkliliklar
acisindan onemli yapisal ¢esitlilik gosterirler (Mannella, 2008). Mitokondriyal ag,
fiizyon (mitofusin (Mfn) 1 ve Mfn2 ve optik atrofi 1 (Opal)) ve fizyon(fisyon 1
(Fis1), mitokondriyalfisyon faktorii (Mff) ve dinaminle iligkili protein 1 (Drpl)
proteinleri tarafindan diizenlenen fiizyon ve fisyon olaylarinin dengesiyle
dinamik olarak kontrol edilir (Youle & Van Der Bliek, 2012). Mitokondriyal
fizyon hiicre boliinmesi sirasinda yeni mitokondriler yaratir, mitokondrilerin
yeniden dagilimini saglar ve hasarli mitokondrilerin ayrilmasini kolaylastirirken,
mitokondriyal fiizyon mitokondriler arasinda intra mitokondriyal materyal
degisimini saglar. Buiki hiicresel siire¢ arasindaki denge mitokondriyal morfolojiyi
belirler ve onu hiicrelerin metabolik ihtiyaglarina uyarlar (Scott & Youle, 2010).
Mitokondriyal homeostaz, iki karsit siire¢ arasindaki ince koordinasyonla korunur:
mitokondriyal biyogenez yoluyla yeni mitokondri iiretimi ve mitofaji yoluyla
hasarli mitokondrilerin uzaklastirilmas1 (Ploumi, Daskalaki, & Tavernarakis,
2017). Mitokondriyal biyogenez, mitokondriyal proteinleri kodlayan genlerin
zamaninda ve koordineli transkripsiyonel kontroliine biiyiik 6l¢tide bagl bir
siiregtir (Dominy & Puigserver, 2013). Mitokondriyal kiitle, mitokondriyal
olusum ve yikim dengeleri ile arasindaki iligki ile belirlenir. Bu siire¢ biiyiik
ol¢tide mitofaji olarak adlandirilan ve kusurlu mitokondrileri temizleyen belirli
bir hiicresel otofaji tiirti araciligiyla gerceklesir. Mitofaji, “saglikl’” mitokondriyal
kiitleyi koruyan hiicresel bir yikim siirecidir (Ashrafi & Schwarz, 2013).

MITOKONDRI VE iSKELET KAS ATROFiSi

Iskelet kasinin sagligi, mitokondriyal agin biitiinligii ve optimum igleviyle
yakindan iligkilidir (Hood & ark., 2019). Denervasyon, immobilizasyon, arka
bacak siispansiyonu ve mekanik ventilasyon sonucu olarak kullanilmayan kas
icindeki mitokondriyal igerikte belirgin azalmalar bildirilmistir (Memme & ark.,
2021). Iskelet kas mitokondrisi, son derece hareketli/mobil bir organeldir. Iskelet
kasindaki mitokondriyal dinamiklerde yer alan proteinlerin ekspresyonundaki
bozulmalar, yasa bagli kas atrofisi, kanser kaseksisi ile iligkili kas kaybi ve fiziksel
hareketsizlikten kaynaklanan sarkopeni gibi cesitli fizyolojik ve patolojik kosullar
altinda kas kaybina katkida bulunabilir (Mao & ark., 2021).

Kullanilmama kas atrofisi, 6nemli mitokondriyal degisiklikleri tetikleyerek
metabolik homeostazin bozulmasina neden olur (Memme& ark., 2021). Ayrica
kronik kas inaktivitesi hiicre i¢i kalsiyum homeostazinda biiyiik bozukluklara yol
acarak mitokondriyal kalsiyum kullaniminin bozulmasina ve oksidan iiretiminin
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artmasina neden olabilir (Calvani & ark., 2013). Yash yetiskinlerde 14 giinliik
kullanilmamay: takiben, mitokondriyal protein sentez hizi azalmis olup, islevsel
olarak bu durum, hasarli mitokondriyal proteinlerin daha yavas temizlenmesi
iletim mitokondriyal islev bozukluguna yol agabilir (Mitchell & ark., 2018).
Benzer sekilde, geng yetiskinlerde 7 glinliik kullanilmamay: takiben mitokondriyal
protein sentezi oranlari da azalmigtir (Edwards & ark., 2020).

Mitokondriyal disfonksiyonla iliskili kas atrofisi, bozulmus mitokondriyal
dinamikler (artmis fizyon (Fisl) ve azalmis fiizyon (Mfnl ve Mfn2)), solunum
zinciri komplekslerinin azalmig aktivitesi gosterebilir (Dolly, Dumas, & Servais,
2020). Gergekten de geng yetiskinlerde 3 ve 14 giin kullanilmama ardindan
Mifn-2/Drpl protein orani diismiis, bu da daha fazla fizyon aktivasyonuna isaret
etmistir (Miotto & ark., 2019). Fizyonun, pargalanmaya yonelik olan hasarl
mitokondrinin uzaklastirilmasi oldugu disiiniildiigiinde, kullanilmamaya yanit
olarak mitokondriyal igerigin azaldigini gostermektedir (Deane, Piasecki, &
Atherton, 2024).

Mitokondriyal reaktif oksijen tiirlerinin, denervasyonu takip eden 3-21 giin
boyunca tibialis anterior kasinda 4-7 kat biriktigi ve 21 giin i¢inde kas kiitlesinde
azalmaya yol a¢tig1 gosterilmistir (Adhihetty & ark., 2007). Sitokrom ¢ oksidaz ve
sitrat sentaz gibi mitokondriyal enzim aktiviteleri, ATP tiretim hizindaki diistislerle
birlikte kasin kullanilmamasiyla da azalir (Kang & ark., 2015). Arka bacaklarin 14
glinliik immobilizasyonu gibi daha uzun siireli kas kullanilmamasinin ardindan,
etkilenen kaslar hidrojen peroksit (H,0,) oraninda yaklasik %50-60 daha fazla
artar, buna kalpain ve kaspaz aktivitesinde 2 kat artis eslik ederek proteolizin
arttigini gosterir ve iskelet kas atrofisine neden olur (Min & ark., 2011).

Mitokondriyal disfonksiyon, apoptoz olarak adlandirilan bir dizi molekiiler
olay1 tetikleyen pro-apoptotik faktorlerin salinmasi yoluyla iskelet kas atrofisine
de katkida bulunabilir(Bock & Tait, 2020). Gergekten de bes giinlitk denervasyon
BAX/Bcl-2 oraninda bes kat artisa neden olmus ve 21 giinliik denervasyonun
ardindan bu oran 10 kata ¢ikmistir; bu da uzun siireli kas inaktivitesi ortaya
ciktik¢a apoptotik tetiklenmenin arttigini gostermektedir (Adhihetty& ark., 2007).
Sarkopeni, yasa bagli bir iskelet kas1 atrofisisendromudur. Sarkopeni hastalarinda
mitokondriyal solunum komplekslerinin ekspresyonu, aktivitesi, iskelet kasinda
oksidatif fosforilasyon ve mitokondriyal protein homeostaz genleri azalmigtir
(Migliavacca & ark., 2019).
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Hasarl mitokondrinin
yikimi

v

Sekil 1: Egzersiz, mitokondri ve iskelet kasi atrofisi iligkisi

Saghkl mitokondri

iskelet kas atrofisinin
onlenmesi

EGZERSIZ VE ISKELET KAS ATROFISi

Diizenli yapilan egzersizin basta kardiyovaskiiler hastaliklar olmak iizere obezite,
tip 2 diyabet, sarkopeni ve bazi kanser tiirleri gibi bir¢ok patolojik duruma
sahip hastalarin genel saglik diizeylerini iyilestirmede 6nemli bir rol oynadig1
bilinmektedir (Qiu & ark., 2023; Turkel & ark., 2023). Diinya Saglik Orgiiti'niin
glincel kilavuzu yetigkinlerin 1 haftada en az 150-300 dakika orta veya 75-150
dakika yiiksek yogunlukta aerobik egzersiz kombinasyonlarini gergeklestirmesini
onerir (Organization, 2020).

Egzersizin saglik tizerindeki etkileri oldukga iyi bilinmekle birlikte egzersize
yanit olarak ortaya ¢ikan molekiiler diizeyde adaptasyonlarin temelinde iskelet
kaslar1 sorumludur (Hou, Zhang, & Gao, 2020). Dayanikliik egzersizleri
mitokondriyal biyogenezi ve angiogenezi artirarak viicudun enerji tiretmek igin
oksijeni tagima ve kullanma yetenegini gelistirir (Joyner & Coyle, 2008). Ote
yandan direng egzersizleri iskelet kas kuvveti ve kas enine kesit alanini artirarak
hipertrofiye neden olmaktadir (Hughes, Ellefsen, & Baar, 2018). Sekil 1de
gosterildigi gibi egzersizin mitokondri tizerindeki etkileri ile iskelet kas1 atrofisini
Onleyecegi 6zetlenmistir.
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Egzersiz aracili bu kazanimlar organel diizeyindeki degisimlerin yani sira
protein yapim/yikim mekanizmalarini kontrol eden hiicre sinyal yolaklar:
araciligiyla da gergeklesmektedir (Graham & ark., 2021). Fizyolojik ve adaptif
bir stres olarak egzersiz iskelet kasina 6zgii degisimleri ve metabolizmay1 6nemli
ol¢tide diizenleyen sinyal yolaklarini uyarir (Ferraro & ark., 2014). Dayaniklilik
egzersizi artan PGC-1a ekspresyonu ile baglantili olarak iskelet kas1 mitokondriyal
aktivitesini diizenler (Brandt & ark., 2017). Egzersiz mitokondri {izerinde olumlu
bir etkiye sahip olup mitokondriyal enzimlerin Giretiminin yani sira boyutlarini,
sayilarini ve maksimal oksijen tiiketimini artirir (Menshikova & ark., 2006).
Mitokondriyal igerikte artiga neden olan PGC-la mitokondriyal biyogenezin
temel diizenleyicisidir (Abu Shelbayeh & ark., 2023). Egzersizle iskelet kasinda
PGC-1a ekspresyonu uyarilir (Geng & ark., 2010; Li & ark., 2011). Egzersiz
sirasinda mitokondriyal protein sentezini dogrudan artirir (Bishop & ark., 2019).

Egzersiz, hiicre enerji yolaklarini aktiflestirir, mitokondriyal biyogenezi artirir
ve bununla da tip 1-yavas kasilan kaslarda daha fazla etki gosterir (Lin & ark.,
2002). Ote yandan egzersizin mTOR aktivasyonu yoluyla iskelet kas protein
sentezini tetikledigi gosterilmistir (Song & ark., 2017). Farkli bir galigmada ise
dayaniklilik egzersizi iskelet kas protein sentezini mTOR/p70S6K sinyal yolagi
aracihigryla artirdigr gosterilmistir (Konopka & Harber, 2014). Egzersiz, mTOR
sinyalini aktive ettigi ve lokal TNF-a seviyelerini azalttig1, kas apoptozunu inhibe
ettigi, mitokondriyal oksidatif kapasiteyi ve kas kan akisini artirdigi, boylece
iskelet kas atrofisini 6nledigi gosterilmistir (Ebadi & ark., 2019).

Aerobik egzersizin, sarkopenik farelerinde AMPK’ya bagimli bir sekilde
Sestrin2 araciligiyla mitokondriyal fonksiyonu iyilestirdigi de bildirilmistir (Liu &
ark.,2021). Bir ¢calismada, farelere 7 giinliik arka bacak askiya alma protokoliinden
once iki haftalik dayaniklilik egzersizi yaptirilmis ve daha disiik oksidatif stresin
yani sira mitokondriyal SOD-1 ve SOD-2 gen ekspresyonu artis1 ile antioksidan
seviyelerinde artis gozlemlenmistir (Theilen & ark., 2018).
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Boliim 6

EGZERSIZ SONRASI TOPARLANMA SURECINDE
HIDROTERAPI UYGULAMALARI

Dilek SEVIMLI*
Beyza Ecem NEVRUZ?

GIRIS

Antrenmanlarin uygulanma prensibi sporcuyu sistematik olarak artan antrenman
stresine maruz birakmak, adaptasyonunu saglamak ve yeni bir stres yaratarak
performans artisini saglamak diizenindedir. Bu c¢alisma sistemi ozellikle elit
seviyedeki sporcular icin rekabetci ortam ve miisabaka programlar: nedeniyle
yorucu olabilmektedir. Yorgunluk, sportif antrenmanin dogal bir sonucudur
hatta bir¢oklari tarafindan yorgunlugun performans gelisimine faydas: oldugu ve
sakatlig1 engelledigi diisiiniiliir. Ote yandan yorgunlugun giderilmemesi, birikmesi
ve yeni streslerle artmasi sporculari asir1 antrenman (overtraining) durumuna
getirebilir. Bu durumdaki sporcunun antrenman stresine maruz kalmasinin
Otesinde optimal performansini ortaya koymasi dahi beklenemez. Hem sporcular
hem de antrendrler i¢in istenmeyen bir durum olan asir1 antrenmandan sporcuyu
korumak ve sporcunun optimal performansini her antrenman ve miisabakada
ortaya koyabilmesi i¢in toparlanma antrenman programlarinin ayrilmaz bir
pargast olmak durumundadir.

Sporcunun antrenman stresi 6nceki performans durumuna geri donebilmesi
olarak tanimlanabilen toparlanma, performansin kendisi kadar ¢ok boyutlu ve
karmagik altyapisi olan bir kavramdir. Toparlanma siireci en az antrenman siddeti
ve kapsami kadar performans: etkilemektedir. Bu sebeple sporcular ve antrenorler
¢ok cesitli toparlanma stratejileri kullanmaktadir. Toparlanma siirecinde
kullanilan stratejilerin tercihi bilimsel temelli olabildigi gibi ¢ogu zaman ge¢cmis
deneyimler ve basarili uygulamalarin kopyalanmasina bagli olabilir. Temeli her
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ne olursa olsun toparlanma siirecinde kullanilan uygulamalardan beklenen,
toparlanma siirecini kisaltmasi ve ayn1 oranda performansi artirmasidir.

Toparlanma siirecinde tercih edilen uygulamalardan olan hidroterapi
uygulamalar: temellerini suyun termal ve hidrostatik etkilerinden almaktadir.
Soguk, sicak ve kontrast (sicak ve soguk) su uygulamalar: seklinde kullanilan
hidroterapi teknikleri inflamasyon, performans, yorgunluk ve agr1 tizerindeki
etkileri nedeniyle sporcular ve antrenérler tarafindan tercih edilmektedir.
Ancak hidroterapi uygulamalari izerinde yapilan bilimsel ¢alismalarin sonuglari
pratikte gortldigii disiiniilen faydalarla her zaman ortismemekte hatta
literatiirde hidroterapi uygulamalarinin sonuglarina iliskin geliskili bulgulara
rastlanmaktadir.

Spor diinyasinda hizla gelisen teknoloji ile evirilen antrenman programlari
ve giderek yogunlasan beklentiler sporcular {iizerinde performans stresi
olusturmaktadir. Sporcularin performanslarini koruyabilmeleri ve siirdiiriilebilir
bir performans ortaya koyabilmeleri i¢in son yillarda toparlanma dénemine
verilen 6nem hem pratik hem de akademik anlamda artmistir. Bu anlamda
bu ¢aligmada toparlanma doéneminde kullanilan hidroterapi uygulamalarina
yonelik bir literatiir derlemesi ortaya koyarak bilimsel rasyonelitenin saglanmasi
amaglanmaktadir. Bu boliim temel alinarak pratikte yapilan uygulamalarin
etkinliginin sorgulanmasi ve gerekiyorsa iyilestirilmesi, bununla birlikte etkin
uygulamalarin gelistirilmesi i¢in bilimsel ¢alismalarin yapilmasi 6nerilmektedir.

GENEL BILGILER

Hidroterapi ve Toparlanma

Yiizyillar boyunca insanoglu hem yasamlarini siirdiirmek hem de medeniyetlerini
kurmak i¢in su kaynaklarini takip etmislerdir. Suyun sagladigi sonsuz faydalarla
birlikte M.O. 2400 yilindan beri insanlar tedavi, rehabilitasyon ve egzersiz
amaglariyla sudan bilingli olarak faydalanmaktadir (Brody & Geigle, 2009). Bu
faydanin saglanabilmesi i¢in miinferit ya da karma olarak suyun yarattig: termal,
mekanik ve kimyasal etkiler kullanilmaktadir (An & ark., 2019a). Suyun termal
etkisi farkli sicaklik derecelerinde kullanilmasi ile ortaya ¢ikarilmaktadir. Buna
bagli olarak termal etki sicak (35-40°C), soguk (8-10°C) ya da viicut sicakliginda
(32-34°C) olmasiyla karakterize edilmektedir. Suyun mekanik etkisi ile kast edilen
kaldirma kuvveti, viskozite (akiskanlik) ve suyun basincidir. Rahatsizligi, sakatlig
ya da kilosu nedeniyle hareket etmede giigliik ¢eken insanlarin suyun kaldirma
kuvvetinin etkisiyle daha rahat hareket ettigi, suyun viskozitesinin iskelet
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kaslarinin kuvvetlendirilmesinde etkili oldugu ve suya daldirma derinliginin
yarattig1 basincin kan akiginin etkiledigi bilinmekte ve bu unsurlar tedavi ve
rehabilitasyon amagl kullanilmaktadir. Suya eklenen mineraller, iyonlar, ilaglar,
oksijen, camur ve bitkilerle bagisiklik ve viicut derisinin biitiinliigiiniin saglanmasi
amactyla kimyasal etki olusturulabilmektedir (An & ark., 2019a). Bunun yaninda
farkli kimyasal formlariyla da (kati, sivi, gaz veya bunlarin bir karisimi) sudan
terapi ve rehabilitasyon amaciyla faydalanilmaktadir (An vd., 2019a). Farkl etki
ve formlarda kullanildiginda su ile tedavi ve rehabilitasyon; akua (aqua) terapi,
balneoterapi (kaplica ve spa) (An & ark., 2019a), su terapisi, spa terapisi, havuz
terapisi (An vd., 2019a), su jimnastigi ve su egzersizleri (Brody & Geigle, 2009)
gibi farkli adlar almaktadir. Ancak nihayetinde hepsinin ortak amaci insanin
bedensel ve hatta zihinsel sagligini korumak ve iyilestirmektedir.

Suyun herhangi bir hastaligin tedavisinde disaridan uygulanmak suretiyle
kullanilmas1 hidroterapi (hydrotherapy) olarak tanimlanmaktadir. Ancak
bu tanim zamanla geliserek suyla yapilan her gesit tedavi ve rehabilitasyon
uygulamasina verilen genel bir isim olarak kabul edilmistir (Brody & Geigle,
2009). Daha sonra soguk suya daldirma (cold water immersion, CWI), sicak
suya daldirma (hot water immersion, HWI), kontrast su terapisi (contrast water
therapy, CWT) ve termondtral suya daldirma (thermoneutral water immersion)
uygulamalari i¢in kapsayici bir terim olarak kullanilmis (Stephens & ark., 2017).
Her ne kadar popiilerligi zaman zaman degisse de Hipokrat zamanindan beri
tibbi anlamda hidroterapiden yararlanilmistir. Bir gesit hidroterapi uygulamasi
olan sicak ve soguk suya daldirma yonteminin kas spazmi, eklem agrilari ve daha
bir¢ok hastaligin iyilestirilmesinde kullanilabilecegi Hipokratin tuttugu notlarda
yer almaktadir (Brody & Geigle, 2009). Tipta oldugu kadar sporda da hem akut
ve uzun siiren sakatlik donemi boyunca ve sonrasindaki tedavi ve rehabilitasyon
stirecinde hem de sporcunun siirdiiriilebilir performansi i¢in toparlanma
déneminde hidroterapiden faydalanilmaktadir. Ozellikle akut sakatlanmalarda
yaygin olarak buz veya sicak su torbalari, girdap banyolar1 (whirlpool) ve buz masajt
kullanilmaktadir. Toparlanma siirecinde metabolik atiklarin uzaklastirilmasinda
ve 6dem olusumunun 6nlenmesinde spa ve sok havuzu ya da sicak-soguk kontrast
duslar1 yaygin olarak kullanilmaktadir (Cochrane, 2004a).

Yorgunluk ve Toparlanma

Sporcularin performanslarinin siirdiiriilebilir olmasi ve gelistirilmesii¢in progresif
bir antrenman programiyla sistematik olarak ¢alismalar1 gerekir. Antrenman

programlar1 diizenli olarak yeni yiiklenmeler, bunlara adaptasyonlar ve tekrar
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yeni yiiklenmeler seklinde diizenlenir (Bompa & Buzzichelli, 2015; Versey &
ark., 2013). Yaratilan yapay antrenman uyaraninin morfolojik ve fonksiyonel
adaptasyona sebep olmasibeklenir (Bompa & Buzzichelli,2015). Ancak antrenman
dogasi geregi organizmanin homeostasiz durumunu bozucu etkiye sahiptir. Bu
durum performansin kisitlanmasina neden olur ¢iinkii organizma homeostasiz
durumu korumak igin direnir ve bozulan dengeyi tekrar kurmaya ¢alisir (Tavares
& ark., 2018). Antrenmanin bu sonucu kaginilmaz olarak yorgunlugun (Fatigue)
olusmasina neden olur. Yorgunluk biyomekanik perspektifinden kasin kuvvet
¢iktisinda azalma, psikoloji perspektifinden yorgunluk hissi (tiredness) ve fizyoloji
bakis agisindan ise belirli fizyolojik sistemlerde kayip olarak tanimlanmaktadir
(Abbiss & Laursen, 2005).

Performans sporculari ¢ok yogun miisabaka ve antrenman programlari
icerisinde caligmaktadir. Yiiksek siddet, siklik ve kapsamdaki bu yogun tempo
sporcularin yorgunluk hissi yasamasina ve kas performanslarinda diisiislerin
meydana gelmesine neden olmaktadir (Versey & ark., 2013). Bu psikolojik ve
tizyolojik sonuglar tek bir miisabaka ya da antrenman seansiyla olabildigi gibi
birikim sonucu meydana gelmis de olabilir (Bahnert & ark., 2013; Versey & ark.,
2013). Her ne sekilde olugsmus olursa olsun yorgunluk sporcularda performans
distislerine ve sakatliklara neden olmaktadir (Bahnert & ark., 2013). Yorgunluga
sebep olan etkenler incelendiginde tek bir unsurdan s6z etmek miimkiin degildir.
Performansin kendisi gibi yorgunluk kavrami da ¢ok degiskenli kompleks bir
kavramdir. Ancak merkezi yani sporcunun kendisiyle ilgili olan ve ¢evresel
faktorlerden kaynaklandigini diistiniilmektedir (Bompa & Buzzichelli, 2015;
Versey & ark., 2013). Bu sebeple béliimiin amacina uygun olarak antrenmana
bagli yorgunluk kavrami iizerinde durulacaktir.

Egzersize bagli yorgunluk sporcularin kapasitelerinin iizerinde uygulanan
antrenman yiiklenmelerinden ya da alisilmadik formda uygulanan antrenman
formundan meydana gelir (Bompa & Buzzichelli, 2015; Wilson & ark., 2018).
Sporcunun kapasitesinin iistiinde uygulanan yiiklenmelere bagl akut yorgunluk
antrenman sirasinda ATP, kreatin fosfat ve glikojen depolarinin bosalmasi ve laktik
asit birikmesi nedeniyle sporcunun performans diisiikliigiinden, koordinasyonun
bozulmasindan ve tekniginin bozulmasindan anlagilabilir (Bompa & Buzzichelli,
2015). Sporcunun alistk olmadigr tarzda yapilan bir antrenman, antrenman
siddetindeki artis ya da eksantrik evrede yapilan antrenman kas hiicresinde
metabolik ve mekanik bozulmalara neden olur. Bu sebeplerle olan yorgunluk
genellikle egzersize bagli kas hasar1 ve inflamasyon olarak goriiliir. Sporcuda
potansiyel performansta diisiis, algisal yanitlarda bozulma, kuvvet iiretebilme

-76-



Farkli Egzersiz Uygulamalarinda Giincel Yaklasimlar

kapasitesinde diisiis ve Ozellikle antrenmandan sonraki 24-48 saat icerinde kas
agrisi, kas sigligi ve sertligi olarak kendisini gosterir (Bompa & Buzzichelli,
2015; Wilson & ark., 2018). Sporcunun tekrardan antrenman 6ncesi performans
seviyesine donebilmesi ve antrenmanla elde edilmesi beklenen giktilar:
gosterebilmesi i¢in toparlanma (Recovery) siirecini gecirmesi gerekir.

Toparlanma homeostasizi bozulan viicudun fizyolojik ve psikolojik olarak
yenilenmesi, sporcunun yorgunluk 6ncesi durum ve performans seviyesine
donebilmesi olarak ifade edilmektedir (Tavares & ark., 2018; Versey & ark,
2013). Sporcunun optimal performansini gosterebilmesi miisabaka ve antrenman
sonrasinda kendisi i¢in yeterli siiredeki toparlanmasina baglidir. Bu bakimdan
toparlanma siireci antrenmanin kritik bir pargas: olarak gériilmektedir. Sporcu
soz konusu oldugunda toparlanma yalnizca fizyolojik toparlanma siireci olarak
ele aliniyor olsa da aslinda ¢ok boyutlu bir kavramdir. Bu baglamda toparlanma
bir semsiye kavram olarak diisiiniildiigiinde psikolojik toparlanma, duygu durum
toparlanmasi, duygusal toparlanma, davranigsal toparlanma, sosyal toparlanma
ve fizyolojik toparlanma boyutlarini kapsamaktadir (Kellmann, 2002). Ancak
bu galigmanin belirtilen amaci geregi yalnizca fizyolojik toparlanma {izerinde
durulacaktir.

Performans ve yorgunlugun ¢ok degiskenli ve kompleks yapilar olmasina bagl
olarak toparlanma da ¢ok boyutlu bir siiregtir. Bir¢ok faktor farkli seviyelerde
toparlanma siirecini etkileyebilmektedir. Toparlanmay: etkileyen temel faktorler
sporcunun yasl ve cinsiyeti, antrenman yasi, ¢evre, beslenme ve duygusal durum
olarak belirtilmistir (Bompa & Buzzichelli, 2015). Bu unsurlarin yaninda yapilan
antrenmanin tiri farkl kas hasarlarina neden oldugu igin toparlanma siirecinde
etkilidir. Direng egzersizleri kas dokusunun yapisal elemanlarinda bozularak
fonksiyonel sorunlara neden olurken dayaniklilik egzersizleri genelde metabolik
hasar yaratma potansiyeline sahiptir (Bompa, 2003; Wilson vd., 2019). Ayrica
yapilan antrenmanin siiresi, siddet ve antrenmanin neden oldugu fizyolojik
sonuglar toparlanma siirecini etkilemektedir (Bompa & Buzzichelli, 2015). Yeterli
ve etkin bir toparlanma potansiyel performansin ortaya ¢ikmasina etki ettigi gibi
sporcunun sakatlanmasini 6nleyebilir ve sakatlanma sikligini azaltabilir (Bompa
& Buzzichelli, 2015; Kellmann, 2002).

Sporcular i¢in antrenmanlar arasi toparlanmanin optimize edilmesi takip
eden performanslarindaki negatif etkilerin minimize edilmesi igin hayati
oneme sahiptir (Wilson & ark., 2018). Sporcunun siirdiiriilebilir ve artan
bir ivmede performans gosterebilmesi icin yeterli ve etkin bir toparlanma
siirecinin antrenman dongiisiine dahil edilmesi gerekir. Optimal toparlanmanin
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saglanabilmesi i¢in uygulanan ve gelistirilen teknikler dogal toparlanma yollar:
ve fizyoterapik toparlanma yontemleri olarak iki baglik altinda toplanmigtir
(Bompa, 2003). Dogal toparlanma yollar1 antrenmana bagli olusan metabolik
atiklar1 uzaklastirmak i¢in yapilan orta siddetteki aerobik egzersizleri igeren aktif
toparlanma ve tam ya da pasif dinlenme olarak bilinen yeterli ve diizenli uyku
seanslarini kapsamaktadir (Bompa & Buzzichelli, 2015). Fizyoterapik toparlanma
yontemleri masaj, 1s1 ya da termoterapi, soguk ya da kriyoterapi (cryotherapy),
kontrast banyolari, oksijenoterapi, aeroterapi, yiikseklik tedavisi, refleksoterapi
- akupunktur ve akubasing, vagal-refleksoterapi ve kemoterapi olarak sayilabilir
(Bompa, 2003).

Toparlanma tekniklerinin uygulanmasi her seviyeden sporcunun saghgi
ve performansi icin 6nemlidir. Ozellikle elit sporcular iginde bulunduklari
rekabet¢ci ortam nedeniyle giderek daha fazla toparlanmayr hizlandirict
teknikleri talep etmekte ve tercih etmektedir (Versey & ark., 2013). Bu tarz
talepler ve toparlanma siirecinin sporcu ozelinde yiiriitiilmesinin gerekliligi
farkli toparlanma stratejilerinin kullanilmasina imkén tanimaktadir. Cok sayida
sporcu degisen agirliklarda esneme (stretching), aktif dinlenme, hidroterapi ve
basingli ekipmanlar1 (compression garments) toparlanma siirecine dahil etmedir
(Bahnert vd., 2013). Bu stratejilerin genel olarak antrenmanin performans
tizerindeki negatif etkilerini uzaklagtirmaya faydali oldugu bilinmektedir. Ancak
ozellikle hidroterapi uygulamalarinin sporcu performans: tizerindeki etkisi
hala tartismalidir ve {izerinde ¢alijmaya devam edilmektedir. Buna ragmen
kriyoterapi uygulamalarinin toparlanma siirecini kisaltmasi nedeniyle 6zellikle
soguk suya batirma (cold water immersion) ve tiim viicut kriyoterapi (whole body
cryotherapy) tiirleriyle giderek daha popiiler hale gelmektedir (Wilson & ark.,
2018). Ilerleyen bagliklarda toparlanma stratejisi olarak kullanilan hidroterapi
uygulamalari anlatilacaktir.

Hidroterapi Uygulamalari ve Toparlanma

Egzersiz sonrasi toparlanma antrenman biliminin en temel konularindan biridir.
Bu nedenle egzersiz seanslar1 veya miisabakalar arasi optimal toparlanmanin
saglanmas1 sporcular ve antrenodrler icin performans gelisimi caligmalariyla
es deger oneme sahiptir. Ciinkii egzersizin dogal sonucu olarak gelisen akut
yorgunluk telafi edilmezse ve sporcu siddetli antrenman uyaranlarina maruz
kalmaya devam ederse akut yorgunluklar birikerek agir1 ytiklenme (overreaching)
seviyesine gelir. Bu seviye birkag giinliik bir siirede toparlanabilir ve performansa
pozitif bir sekilde yansitilabilir. Ancak burada dikkat edilmesi gereken konu asir1
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yiiklenme evresinin asir1 antrenman (overtraining) seviyesinden hemen 6nce yer
almas1 ve yeterli toparlanmanin saglanamamasiyla birlikte siddetli uyaranlarin
devam etmesiyle asir1 antrenman durumuna erisilebilmesidir (Fry & Kraemer,
1997). Kellman bu durumu asir1 yiiklenme ya da asir1 antrenman olarak degil
yetersiz toparlanma (underrecovery) olarak ifade etmektedir (Kellmann, 2002).

Yeterli toparlanmasin saglanmasi sporcunun fizyolojik ve psikolojik olarak
yenilenmesini saglamaktadir. Ancak bu sekilde sporcu kendisinden beklenen
performansi bir sonraki antrenmanda ya da miisabakada ortaya koyabilir (Vaile
& ark., 2010). Bu nedenle toparlanmanin temel hedefleri homeostasizi saglamak,
enerji kaynaklarini ve sivilar1 yerine koymak, viicut dokusunu yenilemek ve
dinlenmektir (Peake, 2019). Toparlanmanin niteligi ve hizinin sporcular i¢in
rekabet avantaji saglamasi nedeniyle hem antrenérler hem de sporcular ¢ok ¢esitli
toparlanma stratejileri uygulamaktadir. Bu stratejilerden bazilar1 hidroterpi ya da
kriyoterapi olarak bilinen sicak ya da soguk suya daldirmadir (hot / cold water
immersion).

Hidroterapi uygulamalari igerisinde yer alan buz paketleri, whirlpools, sicak
su paketleri, kizilotesi lambalar, parafin wax, buz masaji, kontrast (degisimli
olarak sicak ve soguk su uygulanmasi) banyolar akut sakatliklarin tedavisinde
yaygin olarak kullanilmaktadir. Ozellikle kontrast banyolar, sicak veya soguk suya
daldirma uygulamalar1 son yillarda giderek popiilerlesen toparlanma teknikleri
olarak 6ne ¢ikmistir (Argus & ark., 2017; Cochrane, 2004b). Bu popiilerligin
sebebinin suyun sicakliga bagl olarak yarattigi termal etkisi ve hidrostatik
basing (su basinci) sayesinde toparlanmanin hizlanmasi yoniindeki etkilerinden
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir (Broatch& ark., 2018). Suya daldirmanin
etkisiyle yaratilan hidrostatik basing viicut sivilarinin yukar1 ve agag1 yonde yer
degistirmesini saglayarak kaslardaki sivilarin kana gegmesine yardimci olabilir.
Hidrostatik basing termonoétral daldirma (>20°C ile <36°C aras1), sicak suya
daldirma (Hot Water Immersion, HWI; 236°C), soguk suya daldirma (Cold
Water Immersion, CWI; <15°C ya da <20°C) ve kontrast su terapisi (Contrast
Water Therapy, CWT) ile uygulanabilir (Argus & ark., 2017; Peake, 2019). Bu
sayede egzersiz sonrasi olusacak ddemin azaltilmasi, substratlarin taginmasinin
kolaylastirilmast ile egzersizin dogal bir sonucu olarak olusan metabolik atiklarin
uzaklastirilmasinda gorev alabilir. Ayrica hidrostatik basing kas fonksiyonlarinin
diizenlenmesinde ve tamir edilmesinde faydali olabilir (Broatch & ark., 2018).

Suyun termal etkisinden soguk suya daldirma (CWI), sicak suya daldirma
(HWI) ve kontrast su terapisi (CWT) yontemleri ile yaratilan farkli termal stresler
araciligryla faydalanilir (Argus & ark., 2017). Soguk uygulamasinin analjeziyi (agr1
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hissi) azaltma, metabolizma ve enzim aktivitelerinin diisiirme, vasokonstriiksiyona
(kan damarlarinin daralmasi) neden olarak kastaki kan akiginin azaltilmasi
gibi sonuglar1 vard: (Broatch & ark., 2018). Bu sonuglarin alinmasi sporcunun
kas ve yag kiitlesi ile birlikte termal stresin uygulandig1 ylizey alanina baglidir
(Anderson, 1999). Termoterapi olarak da bilinen doku sicakliginin yiikseltilmesi
lokal kan akigini artirma, kas elastisitesini artirma, metabolit tiretimini artirma ve
kas spazmlarini azaltma etkilerini gosterir (Cochrane, 2004b). Doku sicakliginin
artmasi ayrica vasodilatasyona (kan damarlarinin genislemesi) sebep olarak
kan akisini artirir, bu sayede stresin uygulandig: bolgeye oksijen ve antikorlarin
taginimi artar ve metabolitlerden temizlenebilmesi saglanir (Cochrane, 2004b).

Hidroterapi uygulamalar1 yukarida bahsedilen faydalarindan étiirii oldukga
yaygin olarak toparlanma stratejilerinde kullanilmaktadir. Ancak bu yayginligina
ragmen bu uygulamalarin fayda ve zararlar1 konusunda bilimsel olarak heniiz fikir
birligine varilamamigtir. Bununla birlikte bu uygulamalarin nasil yapilacagina
dair de kesinlesmis bir regete ya da yonerge hentiz olusmamistir (Argus & ark.,
2017; Barnett, 2006; Broatch & ark., 2018). Bu nedenle bu uygulamalarla ilgili
caligmalar ve arastirmalar devam etmektedir. Yapilan ¢alismalar agirlikli olarak
CWI, CWT ve kriyoterapi uygulamalari {izerine yogunlagmaktadar.

Soguk Suya Daldirma (Cold Water Immersion, CWI)

Soguk suya daldirma uygulamasi literatiirde hem hidroterapi uygulamalar1 altinda
hem de kriyoterapi uygulamalari altinda yer almaktadir (An & ark., 2019b; Argus
&ark., 2017; Broatch & ark., 2018; Patel & ark., 2019; Wilson vd., 2018). Hangi ana
bagslhik altinda yer aldigina bakilmaksizin soguk suya daldirma uygulamalarinin
temel amaci dokuyu soguga maruz birakarak inflamasyonu azaltmak bdoylece
toparlanmay1 hizlandirmaktir (Abaidia & ark., 2017). Bunun altinda yatan temel
mekanizma cildi, kasi ya da deri altin1 (subcutaneous) 15°C ya da 20°C altindaki
suya maruz birakarak sicakligini disiirerek kutandz reseptorleri uyararak
sempatik fibrillerin vasokonstrit olmasini saglamaktir. Boylece metabolizmayi ve
metabolitlerin iiretilmesini yavaslatarak 6dem, sisme ve inflamasyonu azaltmak
hedeflenir (Argus & ark., 2017; Cochrane, 2004b; Peake, 2019). 1nﬂamasy0nun
azaltilmasiyla birlikte kas ve deri sicakligini diisiirerek elde edilmek istenen
faydalar analjezinin azalmasi, kardiyovaskiiler zorlanmay1 azaltma, kan akigini ve
doku metabolizmasini azaltma, kas metabolitlerinin hizlica ortadan kaldirilmasini
saglama ve noromiiskiiler ve hormonel degisimleri saglamaktir (Peake, 2019;
Wilson & ark., 2018). Toparlanmay1 destekleyici bir strateji olarak sporcular ve
antrendrler tarafindan yaygin olarak tercih edilen bir uygulama olmasina ragmen
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CWT'n toparlanma siirecini hizlandirdigina yonelik literatiirde ¢eliskili bulgulara
rastlanmaktadir (Barnett, 2006; Broatch & ark., 2018; Versey & ark., 2013).

Toparlanmayi hizlandiricr etkisinin yaninda CWI uygulamasinin yorgunluk
algisin1 zayiflattigr da gorilmustiir (Bahnert & ark., 2013; Broatch & ark,,
2018). Diisen viicut sicakliginin yorgunlugu diizenleyen nérotransmitterlerin
salinimini degistirdigi, 1s1 depolama kapasitesini artirdig1 ve uyarilmislik ve alarm
durumunda olma ile ilgili olan beyin aktivitelerini etkiledigi bilinmektedir. Biitiin
bu degisimler biitiin olarak yorgunluk algisin1 da negatif yonde etkilemektedir
(Peake, 2019).

CWI uygulamas: toparlanmayr hizlandirici stratejiler icinden en yaygin
kullanilanidir (Broatch & ark., 2018). Uygulamanin tam olarak nasil yapilmasi
gerektigine dair kabul edilmis bir standart olmamakla birlikte suyun 5°C-20°C
araliginda olmasi kabul gérmistiir (Versey &ark., 2013). Uygulamalarda genellikle
5°Cde ya da 10°C-15°C araliginda ¢alisilmis ve suda kalinan siirenin en az 10
dakika olmasi gerektigi literatiirde yer almistir (Abaidia & ark., 2017; Broatch &
ark., 2018; Versey & ark., 2013). Suda kalma siiresi ile ilgili farkli uygulamalar
da mevcuttur. Toplam suya daldirma siiresi 3-20 dakika arasinda degisirken tek
seferde 5-20 dakika boyunca daldirma ya da araliklarla 1-5 dakikalik daldirmaya
karsilik 1-2,5 dakika su disinda kalma seklinde uygulamalar da yapilabilmektedir
(Versey & ark., 2013). Takim sporlarinda hidroterapi uygulamalarinin incelendigi
derleme bir galismanin sonucunda takimlara Gist diizey elit takimlara uygulanacak
CWTn 10°Cde 2x5 dakikalik periyotlar halinde ve daldirma islemi arasinda
2 dakika boyunca oda sicakliginda dinlenme seklinde yapilmasi onerilmistir
(Higgins & ark., 2017). CWI uygulamas: tiim viicudun (omuz seviyesi) ve bel
seviyesine kadar suya daldirilmasi seklinde olabildigi gibi uygulama igin gerek
goriilen uzvun suyu daldirilmasi (kol ya da bacak) seklinde de olabilir (Broatch &
ark.,2018; Versey & ark., 2012). Fiziksel olarak aktif olan erkekler tizerinde yapilan
bir ¢aligmada katilimcilar 30 dakika boyunca maksimal oksijen tiiketimlerinin
(VO,max) %70’inde araliksiz (continuous) kogsunun ardindan 10 tekrarl aralikli
(intermittent) kosu gerceklestirmislerdir. Aralikli kosunun ardindan katilimcilarin
bir bacaklar1 gluteal kivrima kadar 15 dakika boyunca 10.1°C + 0.1 °C’lik suyun
oldugu tanka daldirilmistir (Thsan vd., 2013). Baska bir ¢calismada katilimcilar 14
dakika boyunca baslar1 ve boyunlar: disarida kalacak sekilde 15°C’lik soguk suya
daldirilmigtir (Argus & ark., 2017). Viicudun tamaminin ya da gerekli goriilen
kismimin suya daldirilmasinin farkli etkileri olacagi soylense de yapilan bir
caligmada tiim viicut ya da bir bacagin suya batirilmasinin kas agrisin1 (Muscle
Soreness) azaltma bakimindan anlamli bir fark yaratmadig: goriilmistiir (Peake,
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2019). CWI uygulamasi sirasinda kisi genellikle su i¢inde pasif durumdadir
(Versey & ark., 2013). Uygulama bu amagla gelistirilmis havuzlarda, kiivetlerde,
tanklarda, plastik varillerde ve akrilik konteynerlerde; soguk iklimlerde ise gol,
okyanus ya da nehirlerde yapilabilir (An & ark., 2019b; Versey & ark., 2013).

CWTI'n toparlanma teknigi olarak kullanildiginda elde edilen sonuglar
tartismalidir (Versey & ark., 2013). Egzersiz sonrasinda diizenli olarak yapilan
CWI uygulamasinin kas kuvvetini artirdigi, aerobik egzersiz performansini,
egzersize bagli kas hasarini, inflamasyonu ve kas agrisini olumlu yonde etkiledigini
gosteren caligmalar mevcuttur (Broatch & ark., 2018). Ote yandan CWT'nin kas
toparlanmasi tizerindeki etkilerini gosteren ¢aligmalarin sonuglar1 uygulamanin
toparlanmay1 hizlandirdigs, degistirmedigi ya da toparlanma siirecini bozdugu
yoniindendir (Thsan & ark., 2013; Pournot & ark., 2011). Diizenli uygulandiginda
CWI, takip eden antrenmanin yiikii ve niteligini artirmada etkili olabilen bir
uygulamadir (Broatch & ark., 2018; Thsan & ark., 2013; Versey & ark., 2012).
Ozellikle sicak havada yapilan dayaniklilik egzersizinden sonra uygulanan CWI'in
bir sonraki egzersiz performansini korudugu goériilmiistiir (Thsan & ark., 2013).

Elit seviyede sporcularin yogun antrenman ve miisabakalar nedeniyle
toparlanma i¢in yeterli zaman ayiramadig1 bilinmektedir. Hem sporcular hem
de antrendrler CWI gibi uygulamalar1 hizli toparlanma saglamasi i¢in siklikla
tercih etmektedir. Bu baglamda kisa donem toparlanmasinda (egzersizden
M4 saat sonra) CWTI'n etkisinin arastirildig1 bir ¢alismada direng antrenmani
sonrast katilimcilar 14 dakika boyunca 15°C'de CWI, 14 dakika 38°C sicak, 15°C
soguk suda kontrast su terapisi (CWT) ve 23°C oda sicakliginda pasif dinlenme
durumunda birakilmistir. Kas kuvveti ve sigrama yiiksekligi performanslari
tizerinden toparlanma uygulamalarinin etkileri incelendiginde hem CWI hem
de CWT uygulamalarinin kisa donemde performans toparlanmas: tizerinde
etkili olmadig1 gortilmistiir (Argus & ark., 2017). Benzer sekilde yine direng
egzersizi sonras1t CWI ile aktif toparlanmanin maksimum kuvvet ve maksimum
glic toparlanmasini {izerindeki etkisini incelediginde CWI'n kisa donemde
etkisinin olmadigini bulmustur (Roberts & ark., 2015). Yine kuvvet antrenmani
sonrast CWI, CWT, oda sicaklig1 (36°C) ve pasif dinlenme uygulamalarinin dikey
sigrama, izometrik quadriseps maksimum istemli kasilmasi ve 30 saniye tiikenene
kadar (all out) kiirek ¢ekme performanslar: {izerindeki etkisine bakildiginda
CWTI'n  performans toparlanmasinda etkisinin olmadigi  bulunmustur
(Pournot & ark., 2011). Kisa donemde CWI uygulamasinin performans
toparlanmasinda etkisinin olmamasinin nedeninin kuvvet antrenmani sonrasi
kas inflamasyonunun antrenmandan 7 saat sonra meydana ¢ikmasi ve bu nedenle
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kisa donemde (egzersizden <4 saat sonra) inflamasyon olusmadig: i¢in yapilan
CWTI uygulamasinin da etkisinin olmadig: diisiiniilmektedir (Argus & ark., 2017).

CWI uygulamasinin egzersizden ne kadar siire sonra yapilmasi gerektigine dair
literatiirde ¢ok sayida ¢aliyma bulunmamaktadir (Versey & ark., 2013). Bununla
birlikte egzersizden hemen ya da 3 saat gectikten sonra yapilan CWIuygulamasinin
karsilagtirildig: bir ¢aliymada 15 dakika boyunca 15°Cde orta sternal ¢izgiye
kadar suya batirilan katilimcilarda egzersizden hemen sonra yapilan CWI'in
toparlanmada daha etkili oldugu gériigmiistiir. Ote yandan ayni seviyede olmasa
da egzersizden 3 saat sonra uygulanan CWI'in da toparlanmaya faydali oldugu
bulunmugtur (Brophy-Williams & ark., 2011). CWI uygulamasindan hemen sonra
yeni bir egzersiz seansina baglanmasi, uygulamanin i¢ viicut sicakligini diisiirmesi
nedeniyle 6nerilmemektedir. Yapilan ¢aligmalara bakildiginda CWI uygulamasini
takiben en az 45 dakika sonra ve yeterli 1sinma protokollerini yerine getirdikten
sonra yiiksek siddetli, patlayici egzersizlerde optimal performans ortaya konabilir
(Versey & ark., 2013).

CWI uygulamasinin etkileri incelenirken deri alt1 yag doku, cinsiyet, ¢evresel
faktorler ve spor ge¢misini goz oniinde bulundurulmalidir (An & ark., 2019b;
Versey & ark., 2013). Literatiirde yer alan ¢calismalarda CWT'in toparlanmaya etkisi
rekreatif sporcular ya da fiziksel aktif bireyler tizerinde ¢alisildig1 gortilmektedir.
Ancak bu bireylerin dayaniklilik ve fizyolojik adaptasyonlar: elit sporcularda
ayn1 seviyede olmasinin ¢ok diisiik bir ihtimal oldugu ve arastirmalardan elde
edilen sonuglar elit sporcularin toparlanma siiregleri i¢in kullanildig1 i¢in
yapilan ¢aligmalar elestirilmektedir (Bahnert & ark., 2013; Versey & ark., 2013).
Aragtirmalarda bu tercihin nedeni elit sporculara gore o seviyede antrene olmayan
kisilerde antrenmanin akut etkisinin daha net goriilmesi ve elit sporcularin
performanslarina etkisinin olabilecegi endisesiyle kontrollii ¢aligmalara
katilmaktan ¢ekinmeleri olarak goriilmektedir (Bahnert & ark., 2013).

Sicak Suya Daldirma (Hot Water Immersion, HWI)

Toparlanma siirecini desteklemek amaciyla kullanilan uygulamalardan biri olan
sicak suya daldirma (HWI) 36°C ve iizeri sicakliktaki suya tiim viicudun ya da
gerekli goriilen kisminin daldirilmas: seklinde uygulanir (Versey & ark., 2013).
Sicak su uygulamas: sirasinda kisi suyun altinda genellikle pasif durumdadir.
Bununla birlikte bazi uygulamalarda su altinda yer alan motorlarin viicuda
ya da uzva masaj yapmasina izin verilir (Vaile & ark., 2010; Versey & ark.,
2013). Uygulamanin yapilabilmesi i¢in havuzlar, kiivetler ve portatif havuzlar
kullanilabilir (Versey & ark., 2013).
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HWTI uygulamalarinin toparlanma sonrasi performansa etkisi tizerine ¢ok fazla
caligma yoktur (Vaile & ark., 2010; Versey & ark., 2013). Yapilan bir ¢alismada
kiigiikler elit atletizm sporcularina 20 dakika boyunca 37°C ve su motoru masajli
4 giinlitk HWT uygulamasinin yapilmistir. Uygulama sonunda sporcularin bacak
ekstansiyon maksimal izometrik kuvvetinde ve antrenman bloklar1 {izerinden
sigcrama yiiksekliklerinde anlamli bir fark bulunmamustir. Ancak ayni ¢alismada
yapilan uygulamanin gecikmis kas agrisini azaltma yoniinde muhtemel bir etkisi
oldugunu ortaya koymustur (Viitasalo & ark., 1995). Yine toparlanma sonrasi
performans bakiminda CWI ve HWI uygulamalar1 karsilastirildiginda CWI
uygulamalarinin daha etkin oldugu goriilmiistir. CWI'in HWTa gore performans
toparlanmasinda daha iyi sonug¢ vermesinin sebebinin soguk uygulamasinin
fizyolojik etkileri oldugu diigiiniilmektedir (Abaidia & ark., 2017). Ote yandan
literatiirde az c¢aligma olsa da mevcut c¢alismalarin bulgular: geliskilidir.
Dayaniklilik bakimindan antrene bisikletgilerle yapilan bir ¢aliymada CWI,
HWTI ve kontrast su terapisinin (CWT) sporcularin yorgunluk ve ertesi giinkii
antrenman performanslarina etkisine bakilmistir. Uygulamada katilimcilarin
omuzlarina kadar HWT i¢in 38°Cde 14 dakika boyunca kalmalar1 (su motoru
ile masaj yapilmamistir), CWI igin 15°Cde 14 dakika ve CWT i¢in 1 dakikalik
stirelerle 15°C'de ve 38°Cde yedi dongii olacak (toplamda 14 dakika) sekilde
kalmalari istenmistir. Calismanin sonucunda CWI ve CWT nin sprint ve zamana
kars1 yaris (time trial, TT) performans: bakimindan HWTa gore ¢ok daha etkin
oldugu gorilmiigtiir (Vaile & ark., 2008b). Ote yandan ayni aragtirmacilarin
kuvvet antrenmani yapan erkek katilimcilarla ti¢ hidroterapi uygulamasini ayni
protokolle sadik kalarak yaptiklari ¢alismada CWI ve CWT ile birlikte HWT da
izometrik kuvvet performansinin toparlanmasin faydali olmustur. Ancak squat
jump hareketiyle 6l¢iilen dinamik gii¢ performansinin toparlanmasinda HWI bir
etki gostermemistir (Vaile & ark., 2008a).

HWI uygulamalar: her ne kadar vasodilatasyona neden oldugu igin oksijen
ve substratlarin taginmasini kolaylastirma ve hidrostatik basing nedeniyle viicut
i¢i stvilarin degisimine neden olmasi sebebiyle toparlanma siirecini destekleyici
olsa da (Cochrane, 2004b) mevcut literatiire gore toparlanma uygulamasi olarak
onerilmemektedir (Versey & ark., 2013). Bunun en biiyiik nedeni egzersize sonrasi
olusacak inflamasyonun sicak etkisiyle birlikte artabilecegi ihtimalidir (Vaile
& ark., 2008b). Yine de HWTn etkilerini incelemek i¢in daha ¢ok ¢alismanin
yapilmasina ihtiyag vardir.
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Kontrast Su Terapisi (Contrast Water Therapy, CWT)

Kontrast su terapisi uygulamalar1 viicudun tamaminin (bas ve boyun harig
olarak) ya da gerekli goriilen uzvun doéniisiimlii olarak sicak ve soguk suya
daldirilmas: seklinde uygulanir (Barnett, 2006; Peake, 2019). CWI ve HWI
uygulamalarinin birlestirilmesi olarak da goriilebilir. Uygulamanin toplam siiresi
6-15 dakikay1 gegmemekte, bu siire setler halinde 1 dakika CWI, 1-2 dakika HWI
seklinde uygulanmaktadir. Yapilan bu uygulamanin kas ici sicakligi degistirmegi
bilinmektedir (Cochrane, 2004b). Ancak bu uygulamanin CWT ile mi yoksa HWI
ile mi bitirilmesi gerektigine dair literatiirde bir fikir birligine varilamamigtir
(Versey & ark., 2013).

CWTnin toparlanmaya etkisinin hem sicak hem de soguk uygulamay1
birlestirerek periferal vasokontraksiyon ve vasodilatasyona, kan akisinin artip
azalmasina ve kan akisinda degisimlere neden olup viicutta “pompolama eylemi
(pumping action)” yaratmasina baglanmaktadir (Cochrane, 2004b; Vaile & ark.,
2010). “Vaso-pomping” olarak da bilinen (Pournot & ark., 2011) bu “pompalama”
eylemi, egzersiz sonrasi kas sertliginin azalmasmna ve bazal ve metabolik
dinlenme seviyelerine hizlandirilmis geri déniisiin olasi anekdot raporlarini
agiklayabilir (Cochrane, 2004b). inflamasyonu azaltmasi ve hareket genisligini
(range of motion) artirmast CWT nin diger faydalaridir (Vaile & ark., 2010).
Aktif toparlanma ile kiyaslandiginda CWT hemen hemen aktif toparlanmayla
ayni sonuglara (laktatin uzaklagtirilmasi) neden olmakta bununla birlikte daha az
enerji gerektirdigi i¢in daha faydali olarak goriilmektedir (Cochrane, 2004b; Vaile
& ark., 2010).

CWT uygulamalarinin performansin toparlanmasina etkisi diger hidroterapi
uygulamalar: gibi tartismali olsa da bisikletgiler ve agirlik antrenmani yapan
sporcular iizerinde ayni hidroterapi protokolleri uygulanarak yapilan iki ayri
calismada CWTnin performans iizerinde olumlu etkisi oldugu bulunmustur
(Vaile & ark., 2008a, 2008b). CWT’nin uygulanma siiresinin karsilastirildigt
caligmalarda 6-12 dakika arasi uygulanan CWT’nin 18 dakika uygulanana gore
daha hizli toparlanma sagladigi bulunmustur (Versey & ark., 2013). Algilanan kas
agris1 ve istirahat durumunda dirsek fleksiyonun baslangi¢c durumuna (egzersiz
oncesi duruma) geri donmesinde CWI ve CWT ayni etkinligi gostermektedir
(Cochrane, 2004b). Ote yandan alt ekstremitenin klasik kuvvet antrenmani sonrasi
kas fonksiyonlarinin kisa siirede (<4 saat) toparlanmasinin arastirildig calismada
hem CWT'in hem de CWT nin yorgunluk ve kas agrisinin toparlanmasinda bir
fayda saglamadig1 goriilmiistiir (Argus & ark., 2017).
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CWT uygulamasinin toparlanma siirecine etkisine yonelik diger hidroterapi
uygulamalarinda oldugu gibi celiskili sonuglar olmasina ragmen en az CWI kadar
etkili oldugu bilinmekte ancak yine de daha ¢ok caligmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

SONUC VE ONERILER

Suyun terapi ve tedavi amaglariyla kullanilmasinin kokleri antik ¢aglara
dayanmaktadir. Gelisen tip ve bilimin etkisiyle bu kadim terapi yonteminin spor
diinyasina yansimalar1 6zellikle akut sakatlik ve sakatlik sonrasi rehabilitasyonla
birlikte toparlanma siirecinde sporcunun o6nceki performans durumuna geri
donmesinin saglamasi tizerine yogunlagsmistir. Bu béliimde toparlanma siirecinde
kullanilan hidroterapi uygulamalarinin neler oldugu, hangi amaglarla kullanildig:
ve bilimsel aragtirmalara gore toparlanma siirecine etkilerine yer verilmistir.
Ozellikle soguk suya daldirma ve kontrast su terapisi uygulamalar1 antrenman
sonras! inflamasyonu ve kas agrilarini azaltma, 6demi ve sertligi 6nleme, viicut
stvilarinin dagilimini etkileyerek homeostasiz durumuna gelmeyi kolaylagtirma

ve sonraki antrenman performansini artirma amaglariyla kullanilmaktadur.

Elit sporcularin i¢inde bulunduklar1 rekabet ortam: sadece antrenman
programlarinin niteligine ve niceligine bagl olarak avantaj elde edilebilmesi i¢in
¢ok zorlayicidir. Sporcularin rakiplerinin 6niine gegebilmesi i¢in toparlanma
siirecinden maksimum verimi almali gerekmektedir. Hidroterapi uygulamalar1
bir¢ok agidan sporcularin verimli bir toparlanma yasamasini desteklemektedir.
Ancak daha o6nceden de belirtildigi gibi bu alanda daha ¢ok ve daha detayh
bilimsel ¢aligmalarin yapilmasina ve bu ¢alismalarin sporcular ve antrenérlerin
uygulayacag: bicimde anlatilmasina ihtiya¢ vardir. Hidroterapi uygulamalarina
yonelik standart bir prosediiriin olmamasi (siire ve suyun derecesi bakimindan)
literatiiriin en temel eksigidir. Ayrica antrenman yontemden etkilenen
toparlanama siirecine gore yapilacak hidroterapi uygulamalarinin modifikasyonu
ve sporcunun antrenman yasinin uygulamaya etkisi iizerinde ¢aligmasi gereken
diger hususlardir. Bununla birlikte literatiirde yer alan ¢alismalar viicut ici
termal dengelerinin daha stabil olmasindan dolay1 erkek sporcular iizerinde
yogunlagsmistir. Bu baglamda kadin sporcularin hidroterapi uygulamalarindan
etkin bir sekilde faydalanabilmesi i¢in kadinlar 6zelinde dogal siiregleri
(folikiiler, menstiirasyon, menopoz donemleri) géz oniine alinarak hidroterapi
uygulamalarinin etkileri ve sonuglarinin ¢alisilmasi 6nerilmektedir.
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Boliim 7

REDUKSIYON MAMMOPLASTI SONRASI EGZERSIiZ

Tugba ULUER!
Dilek SEVIMLI2

MAKROMASTiI

World Health Organization (WHO); toplumsal sagligin gelistirilmesi, hastaliklarin
onlenmesi ve kontrolii igin fiziksel aktivite seviyesini arttirmay1 planlamaktadir
(WHO, 2019). WHOnin 2025 yilina kadar aktivite seviyesindeki %10’luk artis
hedefinin gergeklestirebilmesi i¢in toplumdaki bireylerin egzersize katilimin
engelleyen durumlarin ortadan kaldirilmasi gerekmektedir. Bu durumlarin
basinda erkek ve kadin arasindaki fiziki 6zellikler gelmektedir. Ozellikle hipertrofik
memelere sahip olan kadinlar yiiksek yogunluklu egzersizlerden kaginma ve daha
az siklikta egzersiz yapma egilimindedirler (Baxter & ark., 2023).

Kadin cinsel kimliginin pargasi olan meme, puberte donemi itibari ile
tizyolojik siirece bagl olarak biiyiimeye baslar. Meme bezindeki bu biiyiime
normalin disinda asir1 olarak gerceklestiginde hipertrofik meme olarak bilinen
makromasti meydana gelir. Ancak meme bezinin normal boyutlarini spesifik
tanimlamanin zor olmasindan kaynakli makromastiye 6zel tek bir tanim yoktur.
Daha kabul edilebilir olan ve semptomlar tizerinden yapilan tanimlamaya gore en
az 3 anatomik bolgedeki kronik agrinin varligi makromastiyi diisiindiirmektedir
(Jud & ark., 2021)

Makromastinin kesin nedeni heniiz bilinmemesine ragmen etyolojisinde
genetik yatkinlik ve 6strojene agir1 duyarlilik oldugu belirtilmektedir (Cogliandro
& ark.,, 2017). Hormona bagli nedenler, anoviilasyon ve onkogenlerdeki
mutasyonlar gibi cesitli tetikleyiciler veya nedenler bildirilmistir (Jud, 2021).
Glandiiler ve meme dokusunun hiperplazisinden kaynaklanan (Dikmen & Dissiz,
2021) makromastijuvanil (virginal, puberta) makromasti, gestasyonel makromasti
ve eriskin makromasti olarak ii¢ kategoriye ayrilmistir (Agbenorku, 2013). Juvanil
makromasti erken ergenlik doneminde genellikle 8 ila 16 yas arasinda meme
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dokusunun hizli ve agir1 biiytimesiyle meydana gelen bening tiimordiir (Collins
& ark., 2002; Agbenorku & ark., 2013; Menekse & ark., 2014). Bu bireylerde
hormonlar normal ¢alisir ve hipertrofi genellikle cift tarafli olmasina ragmen tek
tarafli makromasti vakalarida gortilmektedir (Agbenorku & ark., 2013; Agaoglu &
ark., 2000). Bu hastalik genellikle sporadik olup konjenital gecisli nadir vakalarda
bildirilmigtir (Menekse & ark., 2014). Genellikle erigkin donemde makromasti
nedeniyle rediiksiyon mammoplasti operasyonlar1 yapilmaktadir.

MAKROMASTI SEMPTOMLARI

Makromasti hem fiziksel hem de psikososyal problemlere neden olmaktadir.
Fiziksel semptomlarin baginda boyun-sirt-omuz-bas agrisi, fiziksel aktivitede
azalma, postiiral bozukluk, yorgunluk, siityen askilarinin yaptig1 basinca bagl
oluklarin gelismesi, meme altinda intertrigo ve dermatit, carpal tiinel sendromu,
uyku ve solunum problemleri gelmektedir (Berberoglu & ark., 2015; Franklin &
Conner-Kerr, 1998; Findikcioglu & ark., 2013; Barbosa & ark., 2012; Iwuagwu
& ark., 2006; Michalik & ark., 2022; Lapid & ark., 2013; Coltman & ark., 2018;
Fazelzadeh & ark., 2023; Sood & ark., 2003; Firat & ark., 2012; Can, 2021; Ducic
& ark.,2010; Nguyen & ark., 2013). Makromastili kadinlarda goriilebilecek
psikososyal semptomlar ise; anksiyete, depresyon, stres, dzgiiven eksikligi, beden
imaj algisinin diisiik olmasi, sosyal izolasyondur (Yagmur & ark., 2016; Pérez-
Panzano & ark., 2017; Chahraoui & ark., 2006; Rogliani & ark., 2009; Romeo &
ark., 2010).

Fiziksel ve psikososyal semptomlarin varlig1 ve neden oldugu inaktif yasam
makromastili kadinlarin yasam kalitesinde diisiise neden olmaktadir (Crittenden
& ark., 2020; Giiemes, 2015; Klassen & ark., 2009). Bu durum toplumdaki
kadinlarin yaklasik %1-5’ini olusturan makromastili kadinlarda tam bir iyilik
halinin saglanamamasina neden olmaktadir (Jud & ark., 2021).

MAKROMASTI TEDAVISIi

Makromastinin tedavisi icin fizik tedavi modaliteleri, beslenme kontroli,
gliclendirilmis i¢ ¢amasir1 kullanimi gibi konservatif yaklasimlar denenmis fakat
uzun siireli bir etkiye sahip olmadig1 belirtilmistir (Crittenden & ark., 2020;
Oral, 2018; Giiemes & ark., 2016; Collins & ark., 2002). Makromasti tedavisi
i¢cin glintimiizde etkinligi en fazla olan rediiksiyon mammoplasti operasyonu
gerceklestirilmektedir. Bu operasyon ile uygun cerrahi teknik kullanilarak fazla
meme dokusu ¢ikarilir, memenin sekli konik bigimine getirilir, meme basi-areola
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kompleksi en iyi konuma yerlestirilir ayn1 zamanda memenin duyu, islevsellik ve
tizyolojisinin de korunmas: amaglanir.

The International Society of Aesthetic Plastic Surgery (ISAPS) tarafindan
aciklanan 2022 verilerine gore; diinyada Plastik Rekonstriiktif ve Estetik Cerrahi
dalinda toplam 632,860 rediiksiyon mammoplasti operasyonu ger¢eklestirilmis
olup yapilan operasyon cesitliligi acisindan 10. sirada yer almistir (ISAPS, 2022).
Verilere gore rediiksiyon mammoplasti operasyonunda bir 6nceki yila gore %24.7
oranindakiartigdikkati gekmektedir. 2022 yilinda Tiirkiyede ise 122,405 total meme
prosediirii icerisinde toplam 22,569 tane rediiksiyon mammoplasti operasyonu
yapilmistir ve en sik yapilan 3. ameliyattir (ISAPS, 2022). Rakamlarin bu kadar
yiiksek olmas1 makromastiden muzdarip kadin sayisinin azimsanmayacak kadar
cok oldugunu gostermektedir.

Cohenveark. (2016) yaptiklari ¢aliymada rediiksiyon mammoplasti operasyonu
sonrast memnuniyet diizeyinin yiiksek oldugu ve yasam kalitesinde gelisme
sagladig1 belirtilmektedir. Viicudun anterior kismindaki fazla yiikten kurtulan
makromastili kadinlarin semptomlarinda zamanla azalma goriilmektedir. Lapid
ve ark. (2013) makromastili kadinlarin operasyon 6ncesi ve sonrasi vertebranin
inklinasyon agisini 6l¢miisler ve saglikli kadinlar ile karsilagtirmislar. Operasyon
oncesine gore operasyon sonrasindaki inklinasyon agis1 saglikli kadinlar kadar
olmasa da pozitif yonde bir gelisme saglamistir. Bu ¢aligma fiziksel iyilik halinin
onemli olglide gelistigini belirtse de cerrahinin tek bagina bu semptomlardan
tamamen kurtulmak i¢in yeterli olmadigini gostermektedir.

MAKROMASTI VE EGZERSIiZ

Saglikli yasam tarzinin siirdiiriilmesinde temel tagini olusturan diizenli fiziksel
aktiviteye katilm cinsiyetler arasinda farklilik gostermektedir. Farkli genetik
yapiya sahip, farkli yas, viicut tipi ve VKI'ne sahip kadinlarin meme 6zellikleri de
farkli olmaktadir. Fiziksel aktivite sirasinda meme boyutunun normalden fazla
olmast memede asir1 harekete dolayisiyla da agriya neden olmaktadir. Bu nedenle
ozellikle egzersiz esnasinda asir1 meme hareketleri kadinlar icin caydirici bir
unsur olarak goriilmektedir.

Ozellikle yiiksek VKI'ne sahip kadinlarda kisitli fiziksel aktivite makromasti
nedeniyle daha da kisitlanarak hareketsizlik dongiisii giderek kotiilesmektedir.
Operasyonla beraber fazla meme dokusunun ¢ikarilmasi makromastili kadinlarin
daha rahat aktivitede bulunmalarina sebep olacaktir. Baxter ve ark. (2023)
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yaptiklar1 caliymada rediiksiyon mammoplasti operasyonu sonrasi egzersiz
yapma egiliminde, sikliginda ve durasyonunda artis oldugunu belirtmistir.

Rediiksiyon mammoplasti operasyon geciren kadinlar incelendiginde en az
tigte ikisinin fazla kilolu ve obez kadinlardan olustugu gortlmiistiir (Coltman &
ark.,2018; Geiker &ark., 2017; Pike & ark.,2015). Singh ve ark. (2010) Yaptiklar1 bir
aragtirmada fazla kilolu ve obez hastalarin rediiksiyon mammoplasti operasyonu
sonrasi kilo kaybinin olmadigini gézlemlemisler ve bunun nedeninin tam olarak
anlagilamadigini vurgulamiglardir. Bu durumun diizensiz beslenme aligkanliklar:
ve alisilagelmis inaktif yasam stilinden kaynaklandigini diistinmekteyiz.

WHO, kadinlarin %32’sinin fiziksel aktivite diizeyinin diisiik olmas1 nedeniyle
saglikli yasam kurallarina uymadigini belirtmistir (WHO, 2022). Burnett ve ark.
(2015) yaptiklari ¢alismaya gore ise fiziksel aktiviteye katilimi engelleyen faktorler
arasinda meme ile ilgili problemlerin 4. sirada yer aldig1 belirtilmistir. Ayrica
meme agrisina neden olan fiziksel aktivitelerin basinda kosma, sigrama ve spor
geldigi vurgulanmigtir. Ozellikle dikey meme hareketlerini iceren aktivitelerde
hipertrofik memelerin yer degisikliginin daha fazla olmasi1 memede agr1 ve spor
performansinda olumsuz etkilere neden olmaktadir (Scurr & ark., 2010). Ornegin
kosu sirasinda desteksiz olarak memelerin govdeye gore dikey yonde 4,2-9,9 cm,
mediolateral yonde 1,8-6,2 cm ve anteriyo posterior yonde 3,0-5,9 cm hareket
ettigi bildirilmistir (Scurr & ark., 2009; Scurr & ark., 2010; Scurr & ark, 2011).
Ozellikle sinirli anatomik destek nedeniyle hipertrofik memelerde egzersiz
esnasinda yer degistirme mesafesi daha fazla olmaktadir (Rizzone & ark., 2021).
Ayrica hipertrofik memelerde yer degistirme mesafesi kadar yer degistirme hiz1 da
fazladir. McGhee ve ark. (2007) yaptiklar: calismada C kap ve daha biiyiik meme
boyutuna sahip kadinlarin superiyor yonde pik yer degistirme hizinin 80cm/s,
inferiyor yonde ise bu hizin 100cm/s oldugunu belirtmislerdir.

Yapilan ¢aligmalarda rediiksiyon mammoplasti operasyonu sonrast tek basina
veya grup halinde egzersiz yapma sikliginda artis oldugunu belirten birgok
makromastili kadin olmasina ragmen herhangi bir degisikligin olmadigin
belirten kadin sayis1 da oldukgca fazladir (Baxter & ark., 2023). Latham ve ark.
(2011) yaptiklar: calismada ise operasyon sonrasi sinav, mekik, bel 6l¢iimii veya
kosu siiresinin bilesenlerinde ya da genel kondisyon test puanlarinda anlamli
bir fark goriilmedigi belirtilmistir. Bu nedenle operasyon sonras: hastalarin
makromastinin etkisiyle kisalan kaslarin optimal boyutuna ulastirip zayiflayan
kaslarin kuvvetini arttirarak kas kuvvet dengesizligini ortadan kaldirmak, dogru
postiirii yeniden saglamak, alisilagelmis yasam stilini degistirmek, psikososyal
problemlerin yok etmek ve yasam kalitesini arttirmak i¢in dogru egzersizlerin
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diizenli yapilmasi gerekmektedir. Sporu yasam stilinin parcasi haline getirmek
amactyla makromastili kadinlar: bilateral reditksiyon mammoplasti operasyonu
sonrasi uzman esliginde egzersiz programina alinmasi gerektigini diisiinmekteyiz.
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Boliim 8

FUTBOLDA KULLANILAN TESTLER

Ozcan BinATil
Siirhat MUNIROGLU?

GIRIS

Futbolda bir antrenman programinin basarisi veya elde edilmek istenen {ist
diizey performans, test veya olclimlerle desteklenirse daha kolay elde edilebilir.
Bir testin bagarisi ise gercekten elde edilmek istenen verileri 6l¢gmesine dayanur,
yani kullanilacak testler objektif olmalidir. Ek olarak sporcularda kullanilacak
testler, oOlgiilmek veya sorgulanmak istenen degerlere 0zgli, gegerliligi ve
glivenirligi olan, tekrarlanabilir ve 6l¢iimii yapan kisi degisse bile ayn1 sonuglar:
verecek kadar objektif olmalidir. Ciinkii testlerden elde edilen sonuglar; gelecekle
ilgili performans tahmininde, zayif ve kuvvetli yonleri belirlemede, gelisimi
gostermede, antrenman programinin basarisini 6lgmede, sporcular i¢in uygun

antrenman gruplamalarini yapmada ve sporcular1 motive etmek igin kullanilabilir
(Mackenzie, 2005; Svensson & Drust, 2005).

Ek olarak testler;

« Fitness seviyesini degerlendirmek,

« Calisma programi ve takvimi hazirlamak,

« Antrenman programlarinin ve maglarin etkisini 6l¢mek,

« Kisisel veya takim olarak zayif yonlerin kuvvetlendirilmesi,

« Futbolculara objektif bilgiler vererek motive etmek,

« Futbolcular1 egitmek,

« Rehabilitasyon ve sakatlik sonrasi degerlendirme yapmak,

o Gelecek i¢in standartlar ve oyuncu bilgi bankas: olusturmak,

» Agin yiiklenimlerden kaginmak,

» Teknik direktore veya menejere tavsiyelerde bulunmak,

 Futbolcular1 daha iyi duruma getirmek,

» Futbolculara daha iyi performans verebilecekleri konusunda giiven vermek
amactyla kullanilabilir.

! Serbest Aragtirmaci, ozcanbizati@hotmail.com, ORCID iD: 0000-0003-2482-2247
Dog. Dr., Ankara Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi Boliimii, smuniroglu@
ankara.edu.tr, ORCID iD: 0000-0003-1250-5420
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Unutulmamas: gereken test sonuglarini etkileyen bazi faktorlerin en aza
indirilmesi hatta ortadan kaldirilmas: gerekliligidir. Bunlar, ortam 1sis1, nem
ve glriiltd seviyesi, test oncesi yeterli uyku, sporcunun ruhsal durumu, varsa
sporcunun yaptirmakta oldugu tedavi, testin uygulama saati, son yenilen 6giiniin
zamanyi, testin uygulandig: alan (¢im, suni ¢im, tartan vb.), sporcunun testle ilgili
deneyimi ve bilgisi, 6l¢iimiin dogrulugu, yeterli 1s1nma, testi yapan uzmanin
yeterliligi ve testi yapacak yeterli elamanin bulunmasidir (Mackenzie, 2005).

Bununla birlikte futbolda uygulanacak testler laboratuar ve alan testleri
olarak ikiye ayrilmaktadir. Yine ayni sekilde antrenérlerimiz de kendi aralarinda
laboratuar veya alan testlerini tercih edenler olarak ikiye ayrilmaktadir. Bunun
sebebi de antrendrlerin tercih ettigi ¢calisma bicimlerinden kaynaklanmaktadir.
Bazi antrendrler laboratuarda yapilan dl¢timlerin sonuglarina gore, bazilari ise
sahada yapilan 6l¢iim sonuglarina gére antrenman programi hazirlamaktadirlar
(Jensen, 2001).2

Futbolda popiiler laboratuar testleri olarak, maksimal aerobik gii¢ dl¢iimii
(VOZmaks
Laboratuar testleri daha kontrollii bir ¢cevrede yapildig1i¢in sonuglar, alan testlerine

), laktik asit ol¢imii ve anaerobik gii¢ 6l¢tim testleri kullanilmaktadir.

gore dissal faktorlerden daha az etkilenmektedir. Sonug olarak, laboratuar testleri
6lgiim cihazlarinin gegerliligine giivenirligi var sayilarak alan testlerine gore daha
glivenilir ve daha detayli sonuglar vermektedir (Svensson & Drust, 2005).

Bunun yaninda sahada, agik havada spor yapan kisiler laboratuar testleri
sonuglarina giivenemeyebilmekte, konsantrasyon problemi yasamakta dolayist ile
test esnasinda optimal performans sergileyemeyebilmektedirler (Bangsbo & ark.,
2008). Yine Castagna ve ark., (2010) yaptiklar1 ¢aligmada laboratuar testlerinde
kullanilan kogularin dogrusal oldugunu, bununda futboldaki kosu sekline
uymadigini vurgulamaktadirlar. Sonucunda ise laboratuarda yapilan aerobik
kapasite testlerini siipheli bulmaktadirlar. Bu tiir antrendr ve sporcular saha
testlerini tercih etmekte ve yaptiklar1 spora daha yakin bulmakta, sonuglarinin
daha inandirici oldugunu diistinmektedirler. Yine Castagna ve ark., (2010),
Impellizzeri ve ark., (2005) yaptiklar1 c¢alismada saha testlerini laboratuar
testlerine giiclii bir alternatif olarak sunmuslar ve aerobik kapasiteyi 6l¢mek i¢in
bazi saha testlerinin 6nerildigini belirtmislerdir. Ayrica unutulmamasi gereken bir
etken de takim sporlarinda basar1 sadece bir kisinin performansindan ¢ok biitiin
sporcularin performansina bagli olmaktadir. flaveten futbol topu da devreye
girdiginde laboratuar testleri bazi ¢aligmalar i¢in gok kisitli kalabilmektedir.

3 *Bu ¢alisma “Profesyonel Futbolcularin Fiziksel ve Fizyolojik Degerlendirmelerinde Kullanilan Farkli

Yontemlerin Karsilastirilmasi” baslikli tezden tiretilmistir.
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Sahada yapilan popiiler testler ise; Yo-Yo testleri (Yo-Yo IRT1-2), siirat testleri,
stirat yorgunluk ve siirat-gii¢ koruma testleri, reaksiyon zamani ol¢iimii, dikey
sigrama testi, tekrarli sicrama testleri vbdir. Gegerligi ve giivenirligi test edilmis
olan biitiin bu testler laboratuar testlerine alternatif olarak futbol kuliipleri
tarafindan kullanilmaktadir.

1. LABORATUAR TESTLERI

Laboratuvarda gerceklestirilen testlerin avantajlar1 ve dezavantajlar1 vardir.
Svenssonve Drust (2005) yaptiklari calismada,laboratuar testlerinin daha kontrollii
bir ortamda yapildigindan dis etkenlerden etkilenmedigini, daha kesin ve detayli
bilgiler verdigini, gegerlilik ve giivenirliliginin yiiksek oldugunu, ayni sartlarda
tekrarlanabilirliginin kolay oldugunu, spor bilimcilerinin ve antrendrlerin daha
kesin sonuglar elde ettigini vurgulamaktadirlar. Dezavantajlari olarak da, testlerin
pahali olabilecegini, sporcular1 uygulama yerine devamli gétiirip getirmenin
zor olabilecegini, sonuglarini futbola uygulamanin zor olabilecegini, dolayzsi ile
futbola 6zgii kapasiteyi belirlemek yerine genel fitness kapasitesini belirlemeye
daha uygun oldugunu belirtmislerdir.

1.1.vV0,_ _ Olciimii

VO, . 2dkile5 dkarasinda maksimal efor sirasinda tiiketilen oksijen miktaridir.
VO, . dakikada, kilogram bagina mililitre bazinda ifade edilir (ml/kg/dk).
VO, .. seviyesindeki egzersiz esnasinda enerji kaynagi hem aerobik hem de
anaerobik dir. Ciinkii anaerobik enerji kaynag: kisithdir ve sporcu kisa bir siire
sonra egzersiz siddetini diigiirecektir. Bilinmesi gereken birkag aylik antrenman
sonrasi anaerobik esik seviyesinin VO, _ ’in %4071 ile % 65i arasinda artis

gosterebilecegidir (Jensen, 2001).

Maksimal kalp atim1ve VO, _ arasindaki iligki ise Jensen’in (2001) yaptig1 bir
caligmada asagidaki gibi tablolastirilmigtir.
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Tablol. Maksimal Kalp Atim1 VO, _ iliskisi

Maksimal Kalp Atim1 % Vo, . %
50 30

60 44

70 58

80 72

90 86

100 100

Jensen'in (2001)de onerdigi yontemden farkli olarak VO, - testlerinde
degisik yontemlerde uygulanabilmektedir. Ornegin Thomas ve ark. (2006)
yilinda yaptiklar: ¢alismada kosu bandinda testi 10 km/h hizda ve % 0 egimle
baslatmislar ve titkenmeye kadar her 1 dk da hizi 1km/h olarak artirmislardir.
Degerlendirmesinde arka arkaya gelen dort en yiiksek 15 saniye degerlerinin

toplamini sporcunun VO__ . degeri olarak kabul etmislerdir.

2maks

Profesyonel futbolcularla yapilan ¢alismalarda farkli VO,  ~degerleri rapor
edilmistir. Hoff (2005) yaptig1 ¢alismada uluslararas1 diizeydeki futbolcularin
VO, . degerinin 55-68 ml/kg/dk arasinda olmalar: gerektigini aciklamigtir.

2maks
Caglar ve ark., (1996) yilinda yaptiklar1 ¢aligmada profesyonel bir takimin
VO, ortalamasini 50.24+3.49 ml/kg/dk olarak tespit etmiglerdir. Kaplan ve ark.,

(1996) galismalarinda farkl liglerdeki takimlarin VO,  degerlerini 50.7+4.4 ile
54.7+3.5 ml/kg/dk arsinda tespit etmislerdir.

Elit futbolcular i¢in VO,  degerlerinin 55-67 ml/kg/dk arasinda oldugunu
Helgerud ve ark., (2001); Hoff ve Helgerud (2004); Metaxas ve ark. (2005); Reilly
(1994); Castagna ve ark., (2009); Rienzi ve ark., (2000) ve Tiryaki ve ark., (1993)
yillarinda yaptiklari galismalarda vurgulamiglardir. Sporis ve ark., (2009) yaptiklari
caligmada futbolcularm VO,  degerlerini 60.1+2.3 ml/kg/dk olarak tespit
etmisler ve bu degerin elit futbolcu degerleri arasinda oldugunu vurgulamislardir.

Shephard (1999) ve Thomas ve Reilly (1979) yaptiklar: caligmalarda maksimal
oksijen tiiketimi (VO,_ _ ) ve magta kat edilen mesafe arasinda iliski oldugunu
tespit etmislerdir.

Aziz ve ark., (2005a) yaptiklar1 ¢aligmada farkli iilke ve farkli liglerde elde
ettikleri VO, degerlerini agagidaki gibi tablolagtirmustir.
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Tablo 2. Farkli iilke oyuncularinin VO, . degerleri

Ulke n Vo, ..
Singapur S-Ligi 131 55.3
Ingiltere 1. ve 2. Ligi 122 60.4
Isveg 1. Ligi 17 60.8
Iskogya 1.Ligi 15 62.6
Ingiltere 3. Ligi 14 58.8

Yine Aziz ve ark., (2005b) yilinda Singapur S-Ligi oyuncularinin VO

2maks

degerlerini mevkisel olarak agagidaki gibi tablolagtirmislardir.

Tablo 3. Singapur S-Ligi oyuncularin mevkisel VO,  degerleri

Kaleciler LDty Orta Saha oyuncular: Forvet
(n=16) Oyuncular (n=54) Oyuncular:
(n=50) (n=27)
VOZmaks ml/
kg/dk 50.0+4.2 54.243.5 56.1+3.7 55.9+4.3

1.2. Laktik Asit Ol¢iimii (Anaerobik Esik Belirlemesi)

Laktik asit her insanin viicudunda olusan tabii bir organik bilesiktir, kas, kan
ve viicudun degisik organlarinda bulunur. Laktik asidin temel kaynagi, glikojen
olarak adlandirilan karbonhidratin yikimi sonucu olusan bir yan driindiir
(Karatosun, 2012).

Egzersiz esnasinda kanda biriken laktat igerigi onemli bir parametredir. Saghikli
bir insanda dinlenme esnasinda 1-2 mmol.L" civarindadir. Siddetli egzersiz ile
birlikte laktat seviyesi artar ve deger 6-8 mmol/L seviyesine geldiginde sporcularin
koordinasyonlarinda bozulmalar meydana gelir. Devamli olarak yiiksek seviye
laktat degerine sahip olmak aerobik kapasiteye zarar verebilir. Spora ozgii
performans kapasitesi laktik asidin kanda 4 mmol.L" seviyesine ulagtigindaki hiz
olarak kabul edilir (Jensen, 2001). Anaerobik esik olarak adlandirilan bu seviye
futbolcularin fiziksel seviyelerini ve optimal antrenman yiiklerini belirlemede
onemlidir (Sporis & ark,. 2009).
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2.SAHA TESTLERI

Saha testlerinin sonuglar1 futbola daha 6zgii bilgiler ve uygulanabilirlik
sunmakta ve bu oOzgiin bilgiler saha testlerinin gecerliligini artirmaktadir
(Balsom, 1994; MacDougall & Wenger, 1991). Saha testleri daha ¢ok aerobik ve
anaerobik kapasitenin degerlendirilmesi i¢in kullanilmaktadir. Kuvvet ile ilgili
degerlendirmeleri saha testleri ile yapmak sonuglar objektif olmayabilecegi i¢in
zordur (Balsom, 1994; MacDougall & Wenger, 1991).

2.1. Yo-Yo IR1 Testi

Yo-Yo testleri spor bilimlerinde ve takim sporlarinda fiziksel kapasitesini 6l¢tilmesi
i¢in sik¢a kullanilan 6liim araglarindan birisidir. Spora 6zgiinligi ve pratik
kullanimindan dolay1 bir¢ok takim sporunda da, sporcularin yiiksek siddetli
aralikli yiiklenim yeteneklerini 6l¢gmede yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Yo-Yo
IR1 testi aralikli yliklenimlerle aerobik kapasitenin maksimal aktivasyonu saglar.
Ayrica performans degisimlerini 6l¢mede maksimal oksijen kullanimindan daha
hassastir. Bununla birlikte sporcularin yiiksek siddetli tekrarli yiiklenimlerdeki
kapasiteleri ile ilgili basit ve gegerli bilgilerini verir ve performans degisimlerini
inceler. Ek olarak, sporcularin maksimal kalp atimi hizlarim belirlemek ve
oranlama yolu ile VO, _ degerlerini de elde etmek miimkiindiir (Bangsbo ve
ark., 2008).

Bangsbo ve ark., (2008) yaptiklar1 ¢calismada, Yo-Yo IR1 sonuglarini iist diizey
ligde oynayan elit futbolcular i¢in 2420 m, daha alt seviyede oynayan elit oyuncular
i¢in 2190 m, elit seviye alt1 sporcular i¢in 2030 m ve orta seviye antrenman yapan
tutbolcular i¢in 1810 m olarak vermektedirler. Kolay uygulanabilirliginden dolay1
yo-yo testleri sezon icinde sik¢a kullanilabilir ve sezon igindeki performans
degisikleri kolayca belirlenebilir (Bangsbo & ark., 2008).

Bangsbo (2011) yaptig1 ¢calismada maksimal oksijen kullanma kapasitesinin
futbolda performansi 6l¢mek i¢in hassas olmadigini ve ek olarak ileri seviye aletler
gerektirdigini, bunu yerine yo-yo testlerinin kullanilabilecegini séylemektedir.
Ek olarak yo-yo test sonuglari ile futbol performansi arasinda daha kuvvetli bir
iliskinin oldugunu agiklamaktadur.

2.2, 30 m Maksimal Sprint Testi

Sprint testleri futbolda fiziksel kapasitesini ol¢iilmesi i¢in sik¢a kullanilan 6liim
araglarindan birisidir. Spora 6zgiinliigii, antrenman i¢inde uygulanirliginin kolay
olmasindan ve futbolda kazanma ve kaybetmeye etki eden 6nemli faktorlerden
biri olmas1 dolayisiyla spor bilimcileri tarafindan anaerobik kapasiteyi belirlemek

-104 -



Farkli Egzersiz Uygulamalarinda Giincel Yaklasimlar

ve antrendrler tarafindan anaerobik kapasiteyi gelistirmek ic¢in ¢aligmalarda
stk¢a kullanilmaya baglanmugtir. Ingiltere Premier Liginde yapilan ¢alismada 90
dk ik mag esnasinda futbolcularin ortalama 3,5 sn. lik 19 sprint yaptiklar: ve bu
sprintleri 4-5 dk. lik araliklarla yaptiklar: sonucuna varilmistir (Bloomfield & ark.,
2008). Saunders ve ark., (2012) yilinda yaptiklari ¢alismada bir mag i¢indeki sprint
sayist ortalamasini 22.2+8.5 olarak, sprint ile kat edilen mesafeyi de 331+160.8 m
olarak ve toplam sprint siiresi ortalamasini da 53.8+25.6 sn olarak bulmuslardir.
O’Donoghue (1998) yaptig1 ¢aligmada forvetlerin en fazla sayida ve en uzun siireli
sprintler yaptiginy, ikinci sirada orta saha oyuncularinin oldugunu ve en sonda da
defans oyuncularinin oldugunu belirtmistir.

Maksimal hizda yapilan aktiviteler bireysel sporlarda oldugu gibi takim
sporlarinda ve ozellikle futbolda ¢ok onemlidir. Ciinkii glintimiiz futbolunda
patlayici aktiviteler (sprint, ¢alim, sigrama, vuruslar vb.) sonucu belirlemek i¢in
6nemli fizyolojik 6zelliklerden birisidir (Gissis & ark., 2006).

2.3. 30 m Sprint-Yorgunluk-Gii¢ Koruma Testi

Sporcularin miisabaka sirasinda aralikli olarak yiiksek siddetli aktiviteler, 6zellikle
de kisa ve orta mesafeli sprintler yapmasi 6nemlidir. Bu tiir sprintleri arka arkasina
yiiksek kalitede yapabilmek elit sporcular igin ozellikle st diizey zorlugu olan
miisabakalarda sonug agisindan belirleyici rol oynamaktadir. Futbol oyununda
gerceklestirilen hizli bir hiicum sonrasi hiicum gerceklestiren rakibe ayni siddette
defansif karsiik vermek ve hatta tekrar hiicuma ¢ikmak gerekebilir. Benzer
sebeplerden dolayi futbolcularin mag sirasinda yaptiklar: ¢oklu sprintler arasinda
limitli siirede hizli bir sekilde yenilenmeleri 6nemlidir (Gregson & ark., 2010).
Yine benzer sekilde, Kaplan (2010) yaptig1 ¢alismada futbolda siiratin 6nemli
oldugunu ve her mevki igin siiratli oyuncularin olmasi gerektigini vurgulamistir.
Jensen ve ark., (2009) ise yaptiklar1 ¢alismada aralikli sprint ¢alismalarinin
aerobik ve anaerobik kapasiteyi gelistirdigini tespit etmislerdir. Ayrica, Bangsbo
(2011) sprint performansinin aralarinda 30 sn dinlenmelerin oldugu tekrarli1 30 m
sprintleri ile degerlendirilebilecegini agiklamaktadir.

Sprint yorgunluk gii¢ koruma o&zelligi futbolda performans, lig siralamasi
veya lig seviyesi i¢in onemlidir. Bahsedilen 6zellikleri iyi olan futbolcularin st
kategorilerde yer almas1 daha kolay olabilir. Sampaio ve Magas (2005) yaptiklari
calismada, Portekiz Liglerinde farkli seviyede futbol oynayan futbolcularin sprint
(7 x 32.7 m) performanslarini karsilastirmislar ve bir iist kategoride oynayan
oyuncularin alt kategorilere gore daha iyi ortalama hizlara sahip olduklarini tespit
etmislerdir. Caligmalarindaki sonuglari asagidaki gibi tablolagtirmiglardir.
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Tablo 4. Portekiz Liglerinde oynayan oyuncularin 7x32.7 m sprint ortalamalari

Birinci Lig  Ikinci Lig U 16 Bl Lig Orts ss © 14 U 12
Ort=+ ss Ort= ss Ort= ss - H18 - Ort= ss Ort+ ss
/X327 msprint - 5 5008  5.95+0.09 6.35£0.07 6.6140.06 6.86+0.06 7.83%0.07

testi

Sprint yorgunluk-gii¢ koruma testleri sonucunda elde edilen yorgunluk
indeksinin sporcunun sprint sonrasi ne kadar hazir olup olmadiginin gostergesi
olduguna inanilmaktadir. Yitksek yorgunluk indeksi i¢in, sprint sonrasi fosfojen
sisteminin yenilenememesi ve kanda biriken laktik asit seviyesinin azalmamasi
birer sebep olarak kabul edilmektedir (Spencer & ark., 2005).

Bu tiir sprintlerin anaerobik enerji kaynagina yiiklendigi bilinmektedir. Bu
tiir yliklenimler sonucu kanda biriken laktat seviyesinin 9-14 mmol.l" arasinda
oldugu Bangsbonun 1994 yilinda Danimarkali futbolcularda yaptig1 ¢alismada
agiklanmaktadir.

2.4. Reaksiyon Zamam Ol¢iimii

Reaksiyon zamani uyarmin verilmesinden hareketin baglamasina kadar gecen
zaman dilimidir. Sporcularin siiratli tepki zamanina sahip olmasinda etkili olan bir
onemli faktoriin de reaksiyon zamani oldugu bilinmektedir. O halde sporcularin
reaksiyon zamanina etki eden faktorler kavranilirsa onlara daha iyi yardimlarda
bulunma olanag1 yakalanabilir. Reaksiyon zamanina etki eden faktorler su sekilde
Ozetlenebilir; uyaran gesidi, uyaranin yogunlugu, uyaranlarin sayisi, pesi sira gelen
uyaranlar arasindaki zaman, hazirlik uyarani, 6n periyod, 6n periyod sirasindaki
konsantrasyon, ¢aliymanin rolii ve sporcunun yast ve kosullaridir.

2.5. Dikey Sigcrama Testi

Dikey sigrama testleri sporcularin patlayici gii¢ ve sigrama kuvvetlerinin 6l¢tilmesi
i¢in yapilir. Sigrama yiiksekligi bir sporcunun durarak ulagabildigi yiikseklik ile
sigrayarak ulasabildigi yiikseklik arasindaki farktir ve sigrama esnasinda viicut
agirlik merkezi dikey yol almalidir. Gegmisten giiniimiize farkli sigrama teknikleri
ve hesaplama yontemleri kullanilmigtir. Bunlar;

Lewis Ol¢iim Formulii:

P = V4.9 (Agirlik) VD (m),

P: Giig, D = Dikey Sigrama Mesafesi
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Sayers Formiilii:

P = 60.7 X Dikey Sigrama (cm) + 45.3 X Viicut Agirhg: (Kg)

Harman Formiilii:

En Yiiksek Giig: 61.9 X Dikey Sigrama (cm) + 36.0 X Viicut Agirhig: (Kg)
Ortalama Giig: 21.2 X Dikey Sigrama (cm) + 23.0 X Viicut Agirhig (Kg)

Johnson ve Bahamonde Formiilii:

En Yiiksek Giig: 78.6 X Dikey Sigrama (cm) + 60.3 X Viicut Agirhig: (kg) - 15.3
X Boy (cm)

Ortalama Giig: 43.8 X Dikey Sigrama (cm) + 32.7 X Viicut Agirhigi(Kg) - 16.8
X Boy (cm)

Sigrama sonuglarindan gii¢ hesaplamalari yapilirken deneklerin viicut agirlig
farklar1 dikkate alinarak hesaplamalar yapilmalidir. Ayni sigrama yiiksekligi
sonuglarina sahip iki sporcu arasinda kilosu fazla olan sporcunun daha fazla gii¢
tirettigi unutulmamalidir. Denekler arasinda gii¢ degerlendirmeleri yapilacak ise
tirettikleri gii¢ tizerinden degerlendirmeleri yapilmalidir.

2.6. Tekrarh Sigcrama Testleri

Tekrarl sigrama testleri; hiz, patlayici kuvvet ve kaslar arasi koordinasyonu test
etme amaci ile kullanilirlar. Sigrama esnasinda viicut agirlik merkezi dikey yol
almalidir. Tekrarli sigrama testleri sonuglarinda sigrama yiiksekligi, giic ve ¢ikis
hiz1 asagidaki formiiller kullanilarak hesaplanabilir.

Sigrama Yiiksekligi: h = 9,81 x Havada Kalma Siiresi* / 8
Giig: P (W) = 60.7 x sigrama yiiksekligi (cm) + 45.3 x viicut agirhigi (kg) - 2055
Cikis Hizt: v (m- s') = 9,81 x Havada Kalma Stiresi / 2

Tekrarli sigramalar polimetrik o6zellik tasidiklar: icin sigramalar sirasinda
eksantrik ve konsantrik kasilma meydana gelir. Eksantrik ve konsantrik kasilma
esnasinda kaslar sadece konsantrik kasilmaya gore daha fazla kuvvet iiretirler
(Bobbert & ark., 1996; Bosco & Komi, 1979; Ettema & ark., 1990).

Sonug olarak futbolda ozellikle son donemlerde antrenman biliminin en
onemli ilkelerinden olan bireysellik kavrami 6n plana ¢ikmaya baslamistir. Bu
durum futbolda test kullaniminin artmasina sebep olmustur. Yapilan testlerle
futbolcularin bireysel olarak antrenman alanlar1 belirlenmektedir. Bu yontem
sayesinde futbolcularin yiiksek hizlardaki kosu mesafeleri, sprint sayilari artmigtir.
Bu da oyunun daha hizli bir hale gelmesine sebep olmustur.
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Boliim 9

SPORCU SAKATLANMALARINA GENEL BiR BAKIS

Muhammed Baran CINAR!
Ozan ESMER?

1. GIRIS

Sporcu sakatliklari, sporcular i¢cin maddi, manevi ve zaman anlaminda olduk¢a
biiytik kayiplara yol agmaktadir. Diinya geneli spor sakatlanmalarinda, her yil
biiytik miktarlarda para harcanmakta, ¢alisma giin sayis1 diismekte, bireyler
saglik problemleri yasamakta ve bu durum sporcu, antrendr ve takim yetkililerini
de negatif anlamda etkilemektedir. Bu nedenlerden dolayi, sakatliga yol agan
faktorlerin iyi bilinmesi, riski minimuma indirme ¢abasi iginde olunmasi
gerekmektedir. Sporcu sakatliklarinin 6niine gecilmesi ya da risklerin azami
seviyelere indirilmesi adina yapilmasi, bilinmesi gerekenler olduk¢a biiyiik bir

onem arz etmektedir.

1.1. Sporun Tanimi

Spor sozciigliniin Latincedeki sportare ve desportare olarak adlandirilan
“dagitmak, ayirt etmek, iyi siire gegirmek” anlamlarindan ortaya ¢ikan bir olgu
olarak olustugu tahmin edilmektedir. 17. yiizyila kadar bu kavramlar ile kullanilan
bu kelimelerin soézciigiiniin ilk hecesi kisaltarak “sport” olarak kullanilmistir
(Balc10glu,2003). Kelime kavrami zamanla degisiklik gosteren sporun bireylerin
sosyal yasama gecis saglamada, bireyin ruh ve beden sagligini koruma altina
almistir (Demirhan, 2003). Hiir zaman etkinligi olarak goriildiigiinde ise dumas
spor kavraminin bireyin istegi yoniinde ve tanimladigi zaman dilimine gercek
olursa reakreatif bir faaliyet, mesleksel becerilerini barindiran bir 6zellik tagirsa
rekreasyon faaliyeti disinda kaldigini ifade etmistir. Spor hiir zamanlarda bireyin
hareket gerekliligini gidermede ve sosyal toplum igerisinde barinmasinda 6nemli
rol oynamugtir (Oztiirk,1998).

1 Serbest Aragtirmact, barancinarr2 1 @hotmail.com, ORCID iD: 0009-0004-6748-4035
2 Dog. Dr., Mardin Artuklu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Antrenérliik
Egitimi Boliimii, ozanesmer@gmail.com, ORCID iD: 0000-0001-5062-4995
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Spor terimi baskin anlam olarak arastirildiginda ise bireyin sahip olduklar:
bireysel ozellikleri gelistiren belirli olan kurallara bagh olarak aragli veya arag
olmadan, bireysel ya da toplu olarak asillastiran rekabetgi, birlestirici, beraberligi
ve sosyallesmeyi gili¢lendiren kiiltiirel bir terim olarak agiklanabilir (Erkal,1992).
Spor yapan bireylerin haz ve cosku ihtiyaclari giderilmekte bunun yaninda bireyin
sosyal yasaminda yararlilig1 ¢ogaltilmaktadir. Spor bireyin sahip oldugu fiziksel,
sosyal ve motorik yeteneklerin ¢ogalmasini hedefleyen egitici ve ayn1 zamanda
eglendirici etkinlikler olarak da adlandirilir (Inal, 2003.)

1.2. Sporun Onemi

Spor ferdi almis oldugu egitimlerin tiimii ile birlikte, insan ve cemiyet arasindaki
iletisimi saglar. Spor fiziksel ve ruhsal a¢ilardan sagligimizi pozitif yonde katkilar
saglamaktadir. Bilimsel agidan arastirildiginda bireyin biiyiime ve gelisiminin
onemli bir pargasidir. Viicudun zihinsel sagliginin ve fiziksel uygunlugunun
gelismesine yardimcidir. Kurallara ve yasalara uyan is verimi iist diizey olan,
beceriler, deneyimler ve 6zgiiven kazandiran, hos seyleri takdir edip, zafer i¢in yol
arayan, basarisizlikta da dersler ¢ikarabilen toplum olugmasina dayanakgi olacag:
ifade edilmistir (Harmandar, 2004).

Spor temel faydalarindan biri bireyin fiziksel ve zihinsel sagligini
gliclendirmektir. Spor bireyin katilmis olduklar1 aktifliklerde sosyal yasama
gecim saglama, aninda karar verme, fertsel caba, konsantrasyon gibi 6zellikler
pozitif katkilar saglar. Ferdin katildig1 spor dalinda igerigi kazanilacak 6zellikleri
olusturmada ehemmiyet talep eder. Ornegin ekip spor dallarina alakasi olan
bireyler ile bireysel spor dallarina alakasi olan sahislarin duygusal ve psikolojik
ozellikleri degisik olabilir. Ekip sporlar1 bireye sosyallesme, insanlarla iletisim
kurma, takim galigmasi ve desteklesmeyi artirirken, bireysel sporlarda ise istem
gelistirme, kendisiyle caba etme ve 6zgiivenini ¢ogaltma gibi fertsel hiinerlerini
gelistirir (Salar, Hekim & Tokgoz, 2012).

Spor yapan sahislarda yapilan egzersizlerin fiziksel, psikolojik, kiiltiirel ve
sosyal gelisimin ¢ogalttig1 goriilmektedir. Sahsin bilingli bir bigimde yapmus
oldugu egzersizlerin kan tazyikini diisiirdiigii, kemik ve adale kiitlelerini eksilme
sagladigy, elastiklik 6zelligini gogalttigini, uyku bozuklugunu ortadan kaldirdigini
yasam standartlarini ¢cogaltmasini saglar (Zorba, 2004).

1.3. Sakathik Nedir

Sakatlik (disability): Bir insanin kaza gegirmesi ya da herhangi bir rahatsizlik
sonucu olugan bir uzvunda ya da duyu organinda meydana gelen fonksiyonel
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hasarlar nedeniyle normal bir insanin basari ile sonuglandirabilecegi herhangi
bir aktiviteyi gerceklestirmede bir eksiklik veya sinirlamadir (Baykan, 2000).
Sakatliklar gegici, siirekli ve ilerleyen tipte olabilirler. Sakatlik insan olmanin
bir par¢asidir. Hemen hemen herkes hayatinin bir noktasinda gegici veya kalic
olarak sakatlik yagayabilir.

1.4. Spor Sakathig: Nedir

Spor sakatlig1, sporcularin kalici ya da rehabilite olan biitiin zararlar1 iceren bir
kavram olup, atletik faaliyetleri esnasinda meydana gelebilecek biitiin kazalarin
ortak ismi olarak kullanilmaktadir (Yiinceviz, Karsan, Dane vd., 1997).

Spor sakatlanmasi, bedenin tiimiiniin veya bir alaninin standarttan ¢ok ilerde
bir giicle karsi karsiya kalmasi sonucunda dokularinin dayaniklilik ritmini istiinde
olusan haller olarak agiklanmaktadir. Atletik etkinlikler esnasinda karsilasilan
dis etmenler ve dis eforlarla olusabilen yaralanmalar spor sakatlanmas: seklinde
tanimlanmaktadir (Kalyon, 1994). Spor psikolojisi literatiirii incelendiginde spor
sakatlanmasi, asir1 sakatlanmani ardindan kaybedilen zamanla belirlenmektedir
(Petrie & Falkestein, 1998; Rogers & Landers, 2005). Spor sakatlig1 adina bir
deger olusturmaya ¢aligan The National Athletic mjury / Illnes Reporting System
NAIRS spor sakatlanmalarini, sakatliktan kaynakli yaganan zaman kaybina gore
olusmasini goyle agiklamaktadir; sakatlanma nedeniyle yaganan zaman kaybi 1-7
glin arasinda olursa oldukga ciddi olmayan bir sakatlanma sz konusu, 8-21 giin
arasinda olursa orta diizeyde bir sakatlanma s6z konusu ancak 21 giin ve {izerinde
olursa oldukg¢a ciddi sayilabilecek bir sakatlanmadan s6z edilebilmektedir (Petrie
& Falkstein,1998). Van Mechelen, Hlobil ve Kamper (1992) sakatlanmalarin
onem diizeyini belirleyen kriterler soyledir;

Sakatlanmanin dogasi, nedeni ve anatomik kayip,
Tibbi rehabilitasyonun dogasi ve zamani,

Spor faaliyetlerine geri dontisten dnce kayip zamani,
Faaliyet zaman kayb,

Kalic1 zarar,

A o

Spor kazalarinin bedelleri.

Sakatlik tiirlerini inceleyen diger bir ¢alismada Johnson, Johnson ve ark.
(2005) tarafindan Isveg futbol sporculariyla yapilan bir calismadir. Bu cercevede
ti¢ tiir sakatlik bulunmaktadir.
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e Kronik sakatlik,

«  Akut sakatlik,

« Fazla ytiklenmeye dayali sakatlik.

o  Akut sakatliklari kaza ya da travma olarak degerlendiren kronik sakatlanmalar
fazla yiikklenme sonucunda yaralanmalara neden olmaktadir seklinde
agiklanmustir.

Spor psikolojisinde sakatlanmanin tanimi yapilirken;

o Sakatlik rakamina,

« Sakatlik sonrasi zaman kaybina,

o Sakatlik cesidine

o Evvelki sakatliklarin tekrarlanmasina,

o Sakatlik ciddiyetinin derecesine dikkat etmek gerekir (Knowles, 2005;
Madison & Prapavessis, 2005; Williams & Andersen, 2007).

1.5.Sakatlanmaya Sebep Olan Etkenler

Spor ile alakali saglik problemlerinin tiimiiniin “spor sakatlanmasi” olarak
tanimlanmaktadir. Spor faaliyetlerinde gelisen bir saglik probleminin spor
sakatlanmasi seklinde rapor edilmesi icin bazi etkenler gerekmektedir. Spor
sakatlanmasi meydana geldigi giintin ertesi glinii spora katilimi engelleyen
etkenler olmaktadir. Amerikan Ulusal Spor Sakatliklar1 Kayit Sistemi (NAIRS)
spor sakatligini ti¢ baslik seklinde degerlendirilmektedir;

e Kigiik diizeyde goriilen sakatliklar 1-7 giin siirmekte olan minor
sakathiklardir

e Orta diizeyde ortaya ¢ikan sakatliklar genellikle 8-21 giin siiren
sakatliklardir

e Ciddi diizeyde oldugu kabul edilen sakatliklar ise 21 giinden daha ¢ok
siiren ve sporcuda kalic1 sakatlanmaya neden olan sakatliklardir (Kanbir, 2001).

1.5.1.Endojen (i¢c) Faktérler
1.5.1.1. Cinsiyet, Yas, Boy Faktorleri

Fizyolojik bakimdan etkinliklere ge¢im saglama ve performansa istenen seviyeye
erisilmesinde kadin ve erkeklerde degisiklikler goriilebilir. Beden yag diizeyi
erkek bireylerde, kadinlara kiyasla daha diisitk diizeyde oldugu bilinmektedir.
Kadinlarda bag ve eklem yapilar1 daha ince bir yapiya sahiptir. S6z konusu incelik
ve elastiklik kadinlarin erkeklere gore daha fazla olmasina neden olur. Kadinlar
erkeklere gore daha az su kayb1 ve ter kaybettikleri séylenmektedir. Genellikle
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kadin bireyler fiziksel performanslarini erkek bireylerde oldugu gibi en ug sekilde
kullanmadiklar: bilinmektedir. Bagka bir deyisle bireylerin psikolojik durumlari
ile fizyolojik durumlar1 arasindaki alan kadinlarin erkeklere kiyasla daha fazla
oldugu soylenmektedir. Alan yazinda kadinlarda spor sakatlanmalarinin erkeklere
gore daha diistik diizeyde oldugu goriilmektedir. Boylelikle cinsiyet degiskeninin
sakatlanma konusunda kadinlarin lehine oldugu rapor edilmistir.

Bu sebeplerden dolayi, kadin sporcular spor alanlarinda erkeklere gore daha
diisiik diizeyde tehlike aldiklar1 bilinmektedir. Sporcularin yas faktorii, brangina
gore bazen negatif bazen de pozitif riskler olusturmaktadir. Sihrime ve biiyiime
cagindaki bir ferdin kemiklerin uzama bdlgesinin epifiz bélgelerinin biitiin
seklinde kemiklesmedigi icin kisinin gelisimi ve uzamasi devam etmektedir. Bu yas
doneminde yapilan bilingsiz agirlik sporlar1 gelisime darbe etkisi yaratmaktadir.
S6z konusu riskli bolgelere gelen dolaysiz darbeler adina gecerli olan karate, judo
gibi sert spor dallar1 bireylerin uzamasina engel olan spor dallar1 arasinda yer
almaktadir (Ozdemir, 2004).

1.5.1.2. Alt Ekstremite Uzunluklarinin Esitsizligi

Bireyin iki bacaginin arasindaki uzunlugun 20 mmden fazla olmasi ciddi bir
biyomekanik bozuklugu ortaya koymaktadir. S6z konusu farklilik biitiin alt
ekstremitelerde bir tehlikeyi meydana getirmektedir. Klan rodatorce addiiktiir
kaslarin islevselliginin devam etmesi giiglesmektedir. Bu durum neticesinde
bireyde performans diisiikliigiiniim yasanmasina neden olmaktadir (Ozdemir,
2004).

1.5.1.3. Alt Eksremite Zayifligi

Bacaklarin kalga ekleminden ayni hareketleri gergeklestirirken normalden
fazla zorlanmasi anlamina gelmektedir. Bireyin kaslarinin insersiyonlarinda ve
kemik yapilarinda bozulmalara sebep olmaktadir. Burada kas, eklem ve kirig
yapilarindaki dokusal yapinin farkli siddetlerde zorlanmalara karsin dayaniklilik
diizeyleri, kuvvet ve fonksiyonel yeterlilikleri 6nem arz etmektedir. Egilimli
arazilerde kosmak ayaklari zorlamaktadir. Yokus yukar1 diz, kalca ve ayak
eklemlerinde kumpassizliklar, alt ekstremitelerin zorlanmasina neden olmaktadir
(Ozdemir, 2004).

1.5.1.4. Fiziksel Kusur

Bir sporun fiziksel durumundaki birtakim riskler ve kusurlar1 da beraberinde
getirmektedir. Postiirde meydana gelen bozulmalar, sporcularin performanslarini
etkilemektedir (Ozdemir, 2004).
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1.5.1.5. Kas Gerginligi Ve Siklig1

Fiziksel egzersizlerin igerisinde olan sporcular esnekligini korumak zorundadir.
S6z konusu esneklige sahip olmayan bireylerde risklerden bahsetmenin muhtemel
olmasi beklenmektedir. Bazi kaslarin sertligi spor dallarina gore farklilik gosteren
sakatliga neden olmaktadir (Ozdemir,2004).

1.5.1.6. Motivasyon

Bireyin iginde oldugu sosyal ve biyolojik yapmin miiteveccih tutumlarin
motivasyonu olusturdugu bilinmektedir. Motivasyon giidiileme sosyal ve
biyolojik tatmin olarak ikiye ayrilmaktadir. Sporda, fiziksel gelisimin antrenman
programlar1 ile gergeklesmekte olup motivasyon saglanmaktadir. Sosyal
motivasyon ise sporcularin statii kazanma ve ekonomik durumlari ile Ortiisen
bir kavram olmaktadir. Spor sakatlanmalari motivasyon kaybina veya fazla
motivasyon nedeni ile yaganabilmektedir. Motivasyonel eksikliginde sporcunun
isteksizlik ve goniilsiizlik durumu olarak agiklanmaktadir. Fazla motivasyon ise
baslama telasi olarak ifade edilmektedir (Kanbir, 2001).

1.5.2. Eksojen Dis Faktérler
1.5.2.1. Saha Ile Ilgili Faktorler

Miisabaka veya idman yapilacagi saha, bazen fizik kosularindan kaynaklanan
tehlikelere sahiptir. Bu tehlikeler en aza indirilmeli eyer indirilmiyorsa dogabilecek
tehlikeler g6z namina alinmalidir. Sahanin fiziki kosullar bu tehlikeleri birlikte
getirmektedir (Ozdemir, 2004). Genellikle siirtiinme kat rakami 0,6 — 0,8 arasinda
olmaktadir. Biitiin spor branglarinda sahalarin zemin 6zellikleri bulunmaktadir.
Yiiksek siirtiinme kat rakamlarina sahip olan yiizeylerin sakatlik diizeyleri de
oldukga yiiksek olmaktadir (Kanbir, 2001).

1.5.2.2. Koruyucu Malzemeler

Spor branglarina gore bir ekip gozetici malzemeler kullanilmaktadir. Soz
konusu malzemelerin sporculara gore belirli diizeylerde kullanilmas: sporcunun
sakatlanmasinin o6niine gecilmektedir. Spor branglarina gore dirseklikleri
dizlikleri goz gozeticiler, dislikler, uyluklar, tozluklar, baldirliklar gibi materyaller
uygulanmaktadir. Bu malzemelerin kullanilmamasi riskleri olusturmaktadir
(Ozdemir,2004).

1.5.2.3. Spor Teknigi Yetersizligi

Suursuz spor teknigi spor sakatliklarina yol acan sebeplerden sayilmaktadir.
Dogru spor tekniginde meydana gelen eylemlerin biyomekanik faydasi olduk¢a
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fazladir. Hatali spor teknigi spor sakatlanmalarina sebep olmaktadir. S6zgelimi;
hentbolda omuz ve dirsek sakatlanmalar1 %20-40 arasindayken, futbolda,
kalecilerin bagparmag: ve el sakatlanmalar1 makiis top tutma Heree 1983 teknigi
ile ilgili olmaktadir. Voleybolda ayak bilegi sakatliginin ardindan ikinci sirada
bulunan bagparmak ve parmak sakatlanmalari hatali blok teknigi ile olusmaktadir
(Kanbir, 2001).

1.5.2.4. Doping

Sporcularin doping kullanimlarinin birtakim saglik sorunlarina neden olmaktadir.
Doping kullanimi sonucunda bireyin karacigerinde emilerek bobrek aracilig
ile atilmasinin ardindan uzuvlar oldukga ciddi zararlar gérmektedir. Sarilik
semptomlarina ya da karacigerin iflas etmesi, hatta vefatina neden olmaktadir.
Sporcunun kapasitesinin iistiine ¢ikildiginda eklem ve kas yaralanmalarina sebep
olmaktadir. Ayn1 zamanda kisinin cinsel fonksiyonlarinin bozulmasina, hatta
kadinlarin erkeklesmesine ya da erkeklerin kadinlagmasina neden olmaktadir.
Bireyin viicudunda oldukg¢a ciddi hasarlar olusturmaktadir. Ayrica meydana gelen
bu olumsuzluklar karsisinda performansinda %10dan fazla etki etmemektedir.
Literatiirde yapilan pek ¢ok arastirma da bu bilgileri destekler niteliktedir
(Baysaling, 2000).

1.5.2.5. Deneyim Faktorii

Sporcular igin tecriibesizlik bityiik tehlike tasimaktadir. Ozellikle gengligin verdigi
dinamizm ile tecriibesiz sporcular kendilerini fark etmeden idman veya miisabaka
i¢inde tehlikeye atarlar. Bu tehlike bazen onlarin ve dostlarinin sakatlanmasina yol
acabilir. Ayrica, tecriibesiz tutum stili, afaki enerji tiiketilmesine ve performans
distikligiinii de birliktesi getirir. Spora basladiktan sonra sporcuya verilen
vazifeler, onun potansiyeline uygun ise zaferlerinin esasini olusturur. Yoksa
sporcunun idman ve miisabaka tecriibeyi fazla olmasina karsin bunlar genelde
zafersiz tecriibeler ise bir avantaj olmazlar. Ozellikle spor yagantisinin baglarinda
olmussa zaferli sporcular spordan uzaklagmasina neden olur (Ozdemir, 2004).

1.5.2.6. Antrenor Faktortii

Algtirmalarin, idmanlardaki tavirlar1 ve karakterleri ile yapilan arastirmalarin
neticesinde; alistirmalarin en biiyitk meseleleri “sporcu motivasyonlar1” olarak
gosterilmistir. Sporcunun idman ve maglar i¢in diirtiilenmesi yani gizeme
atletik faaliyetlerde gosterdigi performansin ¢ogaltilmasi alistirmalarin birinci
vazifesidir. Oysa alistirmalarin ¢ogu calistirdiklar: sporcular: karakter 6zellikleri
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dogru anlamada eforluk siiriiklerler. Ayrica 40 yasin altinda ki geng alistirmalarin
genellikle sert tutumlar sergiledikleri tanimlanmigtir (Kanbir, 2001).

1.5.2.7. Oyun Kurallar1 Bilgisi

Sporcunun tehlike altinda oldugu vaziyetlerden biriside reyin kurallaridir. Reyin
kurallarinin biitiin anlamiyla uygulanmamasi, oyuncunun kurallara uymamass,
hakemin kurallar1 uygulamamasi ve oyuncunun oyunun sertlesmesine ve kural
dis1 hareketlerin ¢ogalmasini getirir. Bunlarin olmasi neticesinde sakatlanma
tehlikesini ortaya koyar. Stiphesiz ki, performans: da negatif tesirler. Yetkilerin
ozellikle teknik takimin yaralanma mekanizmalarina gore kural farkliigina
gidilir. Kurallarin adil oyun mantigini destekleyecek sekilde olmasi adina
sporcular tarafinca dogru sekilde algillanmasi 6nemli olmaktadir. Kurallar
bireylerin menfaatine adina olusturulmustur. Alanyazinda atletik sakatlanmalarin
%25’inin kurallara ters olan eylemler sonucu kaynaklandig: bilinmektedir. Bunun
yaninda ABDde gerceklestirilen bir ¢aligmada bir sezon boyunca bir ekibin
yasamis oldugu 60 spor sakatlanmasinin dort temel nedenden birinin kurallara
uyulmamas: nedeniyle ortaya ¢iktig1 ve sonucunda da kurallara uyulmasinin
onemi vurgulanmis olup hakemler dahil edilmistir (Ozdemir, 2004).

1.5.2.8. Yiyecekler, Beslenme Ve Spor Performansi

Diyet, sporcularin performanslarinin 6nemini ciddi anlamda etkilemektedir.
Egzersiz ve miisabaka oncesinde sonrasinda ve sirasinda nitelik ve 6l¢ii
bakimindan yeterli diizeyde bir diyet performansi uygulanmaya calisilmaktadir.
Sporcularin en iyi beslenme sekli enerjisinin %60-70"inin karbonhidrat, %12’sinin
proteinlerden geriye kalan kisminda yaglardan saglandigi bilinmektedir.
Antrenman sirasinda yiikselen enerji miktarinin giderilmesi i¢in alinan toplam
enerji diizeyinin arttirilmasi gerekmektedir. Beden agirhigi, gida alimi ve
bedenin bilesimi olgiilerek degerlendirilmektedir. Uzun mesafe kosucularinin ve
dayaniklilik sporlarinda, performansin genellikle var olan karbonhidrat depolar1
ile yapilmaktadir. Karbonhidratin yiiksek oldugu diyetlerde fazla karbonhidrat
alimin1 maksimum diizeye ulagmasina ve performansi arttirmaktadir. Yiiksek
diizeydeki antrenmanlar i¢in yiiksek karbonhidratli beslenmeyi beraberinde
getirtmektedir. Karbonhidrat gereksinimi, fiziksel aktifligin siiresine ve sekline
bagl olarak farklilik gostermektedir. Dehidrasyonun Oniine gecilmesinde sivi
alimlariin arttirilmasi gerekmektedir. Bunlar, 6zellikle de ter kaybinin yiiksek
diizeyde oldugu uzun siireli egzersizlerde performans: arttirabilmektedir. Soz
konusu sivilar hem egzersiz siddetine hem de hava kosullarina bagl: sekilde bir
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karbonhidrat 6l¢iimii belirlemektedir. Nitekim antrenmanlarin siiresi kisa ve
ter kayb1 diizeyi fazla degilse egzersizlerin ardindan tuz kaybinin giderilmesi ve
beslenmenin gerceklesmesi gerekmektedir. Protein gereksinimi etkin olmayan
bireylere kiyasla egzersiz yapan bireylerde oldukea fazla diizeydedir. Bundan
dolay1 sporcularin pek ¢ok zaman enerji almalarinin sonucunda yeterli miktarda
protein harcamaktadir. Yag aliminin, alinan toplam enerjinin %30’undan fazla
olmamasi onemli bir etken olmaktadir. Sporcularda ergonejik yardimcilarin
ve diger besin takviyelerinin yaygin olarak kullanildig1 goriilmekle beraber, bu
alanda yapilan calismalarda s6z konusu iiriin ve takviyelerin bilingli bir sekilde
kullanilmadig belirtilmektedir (Ersoy, 1991).

1.5.3. Spor Sakatliklarini Onlemede Temel Prensipler
1.5.3.1. Isinma

Fizyolojik agidan incelendigi zaman 1sinma kavramu i¢ 1sinin bir santigrat derece
ylikselmesini ifade etmektedir. Issnma sayesinde hem eklemlerde optimal diizeyde
esneklik ve hareketlilik saglanmakta hem de kaslara kontrolsiiz yiik binmesinin
ontine gegilmektedir. Isinma siirecinde miimkiin oldugu kadar germe ve esnetme
hareketlerinin yapilmasi 6nerilmektedir. Isinma c¢aligmalar1 sadece fizyolojik
degil, ayn1 zamanda psikolojik olarak da sporcuyu aktiviteye hazirlamaktadir.
Ozellikle viicutta i¢ 1sin1n yiikselmesi bireyi zihinsel olarak aktiviteye daha hazir
hale getirmektedir. Iyi bir 1sinma ¢aligmasi sonunda kaslarin esneklik diizeyi
yiikselmektedir. Sportif etkinliklerde 1sinma siiresinin minimum 10-15 dakika
olmast ve hareketlerin bilingli olarak yapilmasi gerekmektedir. Isinmanin yetersiz
olmasi spor sakatliklarina neden olabilmektedir. Yetersiz 1sinmaya bagli olarak
ortaya ¢ikan spor sakatliklarinin basinda kas lifi ya da tendonlarinda zorlanma
ve kopmalar gelmektedir. Yeterli 1sinma saglanmadig1 zaman boyun, omuz ve bel
kaslarina yiiksek ytikiin bindigi spor dallarinda (voleybol, aticilik, tenis gibi atma
ve firlatma hareketinin yapildig1 spor dallar1) sakatlik riski artmaktadir (Kanbir,
2001).

1.5.3.2. Germe Egzersizleri

Germe egzersizlerinin diizenli olarak yapilmasi kas gerilimini azaltarak bedenin
daha rahat hareket etmesine, koordinatif hareket becerilerinin daha kolay
uygulanmasina, hareketalaninin genislemesine ve kassal sakatliklarin 6nlenmesine
destek olmaktadir. Kuvvet diizeyi birbirine yakin olan sporcular arasinda germe
egzersizi yapan sporcularda sakatlik riski diisiik diizeyde iken, germe egzersizi
yapmayan sporcularda sakatlik riski daha yiiksektir. Ozellikle yiizme, tenis, kosu
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ve bisiklet gibi alt ekstremiteye binen yiikiin fazla oldugu spor dallarinda germe
egzersizleri sakathik riskini azaltmaktadir. Bunun yaninda germe egzersizleri
sayesinde kan dolasimi artmakta, viicut daha uyanik bir hale gelmekte, viicut
hatlar1 arasindaki iletisim daha etkin olmakta, beden zihinsel olarak gevsemekte
ve sporcu kendisini daha rahat hissetmektedir (Anderson, 1993).

1.5.3.3. Sporcu Saglik Muayeneleri

Sporcularda saglik sorunlarinin en aza indirilmesinde saglik muayenelerinin
6nemli bir yere sahip oldugu bilinmektedir. Bukonuda 1988 yilinda gergeklestirilen
bir ¢alismada 45 iilkenin 35’inde spora katilim 6ncesinde saglik kontroliinden
gecilmesinin zorunlu hale getirildigi bulunmugstur. Tiirkiyenin de bu iilkeler
arasinda yer aldig1 goriilmektedir. Ancak literatiirde yer alan bilgilere gére sporcu
saglik kontrol ve muayenesinin nasil ve hangi sekilde yapilacaginin hala tartigmali
bir konu oldugu belirtilmektedir. Hatta bazi ¢aligmalarda sporcu saglik kontroliine
gereksinim olmadig ifade edilmektedir. ilk sporcu saglik kontroliiniin aktiviteye
basladiktan 4-6 hafta sonra yapilmasi gerektigini savunan arastirmacilar da
bulunmaktadir. Bunun yaninda genellikle sporcu saglik muayenesinin yilda bir
defa sezon dncesi donemde yapilmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Kanbir, 2001).

1.5.3.4. Rehabilitasyon

Kavramsal agidan ele alindigi zaman rehabilitasyon “bireyin kaza, hastalik,
bunalim ya da hapis cezas1 alma gibi ruhsal ve bedensel yaralanmalar sonrasinda
karsilastiklar: giigliiklerin tistesinden gelme siirecinde saglanan destek” seklinde
tanimlanmaktadir. Sporcular agisindan en biiyiik sakatlik risk faktorii gegmis
donemde spor sakatlig1 yasamis olmasidir. Bunun yaninda ge¢mis donemlerde
sakatlik nedeniyle operasyon gecirilmesi de ilgili bolgede tekrar yaralanma ya da
sakatlanma riskini arttirmaktadir (Ozdemir, 2004).

Rehabilitasyon siirecinde temel olarak kaybedilen kuvvetin geri kazanilmasini
amaglayan egzersizler ile normal eklem hareketlerini gelistirici bedensel
etkinlikler yer almaktadir. Bir rehabilitasyon siirecinin etkili olmasi i¢in programin
ilerleyici olmasi gerekmektedir. Rehabilitasyon uygulamas: belirli bir sakatlik
stirecinin devaminda tam iyilesme saglanmadan 6nce baslamaktadir. Sakathik
sonrasinda kassal yapilar ile eklemlerde ciddi bir zayiflama meydana geldigi
i¢in rehabilitasyon siirecinde ilk egzersizlerin basit ve emniyetli hareketlerden
meydana gelmesi gerekmektedir. Bu kapsamda rehabilitasyon siirecinde emniyete
o6nem verilmelidir. Sakatlik yasayan bir sporcunun isteyecegi son durum eski
performansina kavusmaya ¢alisirken tekrar sakatlanmasidir (Griffth, 2000).
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1.5.4. Sporda Goriilen Sakathiklar
1.5.4.1. Kas Sakatliklari

1.5.4.1.1. Kramp

Herhangi bir kasin ya da kas grubunun irade dis1, ani, agrili ve siirekli kasilmasi
“kramp” olarak tanimlanmaktadir. Kramplar yaygin olarak ayak parmak kaslari,
baldir ve uyluk bélgelerinde meydana gelmektedir. Iklim faktérii ile dolagim
sistemi bozukluklar1 kramplarin temel nedenleri arasinda yer almaktadir (Kanbir,
2001). Sporcularda kramplar genellikle yiiklenme esnasinda ya da sonrasinda
gortilmektedir. Sporcularda da diger bireylerde oldugu gibi baldir ve uyluk
bolgesinde kramplarin yaygin olarak goriildiigii bilinmektedir. Kramplarin ortaya
¢iktig1 donemlerde spora ara verilmesi 6nerilmektedir. Kramplarin ¢oziilmesi i¢in
pasif germe egzersizlerinden yaygin olarak faydalanildig: goriilmektedir. Hafif
kramplarin ¢6ztimiinde ise masaj uygulamasinin faydal oldugu belirtilmektedir.
Sporcularda yakinmalarin tekrar ortaya ¢ikmasi durumunda antrenmanlara ara
verilmesi gerekmektedir. Elektrolit ve sivi dengesinin saglanmasi kramplarin
onlenmesinde olduk¢a Onemlidir. Kramplarin yayginlastigi donemlerde
ilgili ekstremitelerin 2-3 giin aktiviteye ara vermesi Onerilmektedir. Kramp
tedavisinde kas gevseticilerden, buz tedavisi ile kas gevsetmeye yonelik masaj
uygulamalarindan da vyararlanilmaktadir. Uzun stireli sportif etkinliklerin
devaminda ve sicak havalarda mutlaka sivi dengesini saglamaya yonelik ¢alismalar
yapilmalidir. Kramplarin sik sik ortaya ¢tkmasi durumunda magnezyum eksikligi
ya da kalsiyum yetersizligi belirtileri sz konusudur. Bunun yaninda kramplarin
zaman igerisinde norolojik hastaliklar ile dolasim problemlerine neden oldugu
belirtilmektedir (Agak & Bagriagik, 2005)

1.5.4.1.2. Kas Yirtiklari

Asir1 yiiklenme ya da esneme hareketlerinin yogun olarak yapilmasina paralel
olarak kaslarin yiizeylerinde ve kemiklere tutunduklari bolgelerde hasarlar
meydana gelebilmektedir (Kanbir, 2001). Kas yirtilmalar1 bazen alinan digsal
darbelere bagli olarak da ortaya ¢ikabilmektedir. Alinan darbelere bagh olarak
kaslar darbe unsuru ve kemik arasinda sikismaktadir. Kassal yaralanmalar
siddetine gore iki gruba ayrilmaktadir. Birinci derece kas yaralanmalar1 kas
cekmesi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kas ¢ekmesinde liflerin olaganiistii
diizeyde gerilmesi s6z konusudur. Kas ¢ekmesinin oldugu bolgede hematom,
sisme ya da deride renk degisikligi goriilmemektedir. Ikinci siniflandirma ise
kismi kas yirtigidir. Bu tiir yaralanmalarda belirli kas liflerinin kismen yirtilmas:

-121-



Farkli Egzersiz Uygulamalarinda Gtincel Yaklasimlar

soz konusudur. Kas yirtiklar1 genellikle kisa stireli agir yiitklenmelerde ortaya
¢ikmaktadir. Yiiklenmelerde hareketlerin uygulanis bi¢iminin yanlis olmasi kas
yirtilmasina neden olabilmektedir. Kas ¢ekmesinde belirtilen semptomlarin
aksine kas yirtiklarinda sislik meydana gelmekte olup, sisligin bir hafta stirdiigii
gortilmektedir. Deride gozlenen renk degisikliginin ise 10 giin kadar devam
etmesi s6z konusudur. Kas yirtilmasinin ortaya ¢iktigi bolgedeki eklemlerde
hareket sinirlig1 gozlenmekte, duyarlik ve agr1 hissi ortaya ¢ikmaktadir. Kismi kas
yirtilmalarinin daha agir hali ise tam kas kopmasidir. Bu durum iigiincii derece ve
en agir kas yaralanmasidir. Bu tiir yaralanmalarda kas biitiinligii zarar gordigi
icin eklemlerde fonksiyonel bozukluklar ortaya ¢cikmaktadir. Ilk kez meydana
gelen yirtiklarin olustugu bolgelerde ¢ukurluk gézlenmektedir. Ancak bolgeye
kan toplanmasi nedeniyle ¢ukurluk ortadan kaybolmaktadir. Yaralanma belirtileri
yaralanmanin siddetine gore degismekle beraber, genellikle ilk 24 saatlik zaman
diliminde deride renk degisimi gozlenmektedir (Kanbir, 2001).

1.5.4.1.3. Kas Tutuklugu

Kas tutkunlugu genellikle statik olarak kasilmakta olan kaslardaki metabolizmanin
durmasina paralel olarak ortaya ¢ikan reaktif kas sertligini ifade etmektedir.
Kaslara temas edildigi zaman agrili bir sertlik oldugu goriilmektedir. Ilgili
kas gruplar1 ¢alistigi zaman da agr1 ortaya ¢ikmaktadir. Agr1 refleksinde kas
gerginligi bulunmakta olup, agr1 nedeniyle yapilan hareketlerde kisitlilik oldugu
goriilmektedir. Tedavi siirecinde genellikle kas gevsetici ilaglarin kullanimi, masaj,
soguk ve buz uygulamasi, sauna ve sicak banyo ile elektroterapi 6nerilmektedir.
Bunun yaninda kas tutkunlugunun azaltilmas: i¢in antrenmanlarda ilgili kas
gruplarini kuvvetlendirmeye yonelik egzersizlere yer verilmesi gerekmektedir.
Agr1 meydana getirecek hareketlerden kaginilmasi da tedavi siirecini hizlandiran
konular arasinda yer almaktadir (A¢ak & Bagriacik, 2005).

1.5.4.2. Bas-Boyun Bélgesi Sakathiklari

Sportif etkinliklerde bas ve yiiz yaralanmalarinin siklikla karsilagilan problemler
arasinda yer aldig1 goriilmektedir. Ozellikle topla yapilan spor dallart ile fiziksel
temasin oldugu sporlarda bas ve boyun yaralanmalarina siklikla rastlanmaktadir.
Bir¢ok spor dalinda siklikla karsilasilan bas ve boyun yaralanmalarinin en fazla
goriildigii spor dallarinin basinda atletizm, boks, binicilik ve bisiklet gelmektedir.
Topla yapilan spor dallarinda da bas bolgesine top gelmesi nedeniyle bas ve boyun
yaralanmalar ortaya ¢ikabilmektedir. Sportif etkinliklerde kafa bolgesine alinan
darbeler kafa hareketinin durmasina, beyin hareketleri devam etse de beyin
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sarsintisina neden olmaktadir (Ozdemir, 2004). Omurganin Servikal(boyun)
bolgesinde yer alan diskler ile omurga hareketinin saglayan eklem ve ligamanlarda
alian darbelerden zarar gérmektedir. Boyun bolgesinde yer alan omurlarin temel
gorevi boyun rotasyonunu saglamaktir. Ekstansiyon ve fleksiyon hareketleri boyun
bolgesinin dordiincii, besinci ve altinci servikal omurlar: tarafindan yapilirken,
boyun rotasyonu en iistte bulunan omurlar tarafindan gergeklestirilmektedir. Bu
bolgede 6zellikle sporcularin ciddi kas yaralanmasi ve yumusak doku zedelenmesi
seklinde sakatlandiklar1 goriilmektedir. Boyun omurlarinda meydana gelen
sakatliklarin yaygin olarak goriildiigii spor dallarinin basinda judo, boks, dals,
binicilik, temasl spor dallari, giires, rugby, miicadele sporlar1 ve buz hokeyi
gelmektedir. Yapilan arastirmalar ozellikle geng sporcularda boyun bolgesi
yaralanmalarinin yaygin oldugunu gostermektedir (Ozdemir, 2004).

1.5.4.2.1. Burun Kanamalari

Spor alaninda yaygin olarak karsilasilan sakatlik tiirlerinden bir digeri burun
kanamalaridir. Burun kanamalarinin siddetini darbe diizeyi ve darbenin yonii
belirlemektedir. Burnun alt bélgesine alinan darbelerde kirik ve ¢ikik ortaya
¢ikma olasilig yiiksektir. Tandan gelen darbelerde ise burun bélgesinde ¢okme
ortaya ¢ikabilmektedir. Bazi durumlarda tiim burun piramidinin yana kaydig:
da gortlmektedir. Burnun sirt kismina alinan darbelerde nadiren kirik ortaya
¢ikmaktadir. Sporcularda burun kirilmasina bagl tedavi siireci uzun oldugu igin
sporcularin alt1 hafta boyunca sahalardan uzak kaldig1 gozlenmektedir. Bu siirecte
kemiklerin hizli iyilesmesi ya da sporcularin dis goriiniislerini bozacak unsurlar
konusunda risk almalar1 sahaya doniis siirelerini kisaltmaktadir (Kanbir, 2001).

1.5.4.2.2. Goz Yaralanmalari

Sporcularda karsilasilan diger bir saglik problemi olan goz yaralanmalar1 ciddi
bir saglik sorunu olarak nitelendirilmektedir. Sporcularin dis géziinde meydana
gelen basit bir ¢izilme bile 6nemli yaralara ve mikrop bulagsma riskine neden
olmaktadir. GOz yaralanmalarinin korliige neden olabilecek diizeyde sorunlar
ortaya ¢ikardig belirtilmektedir. Cizik, kesik ya da karsidan gelen patlamalar,
bunun yaninda kirillan camlar ya da keskin metaller goz yaralanmalarinda ciddi
birer risk faktoriidiir (A¢ak & Bagriacik, 2005).

1.5.4.2.3. Kulak Yaralanmalari

I¢ ve dis kulakta meydana gelen yaralanmalarin yaygin olarak boks, futbol, giires,
dalis, rugby ve tackwondo sporlarinda goriildiigti bilinmektedir. Sporcularda
kulak yaralanmalari estetik problemlere neden olacag: gibi yar1 ya da tam igitme
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kaybina da neden olabilmektedir (Kanbir, 2001).

1.5.4.2.4. Agiz Yaralanmalari

Sporcularda agi1z yaralanmalari genellikle tekme, raket ve yumruk gibi darbelerle
meydana gelmektedir. Agiz yaralanmalar1 ¢ogunlukla dudak patlamasi ya da dis
hasar1 seklinde kendini gostermektedir. Boks, futbol ve basketbol gibi bedensel
temasin fazla oldugu spor dallarinda kiinttravmalarin ciddi dis sorunlarina neden
oldugu bilinmektedir. Dislerde kirilma, sokiilme, ¢atlak ya da kayma meydana
gelebilmektedir. Bir¢ok spor dalinda sporcularin agiz koruyucu materyal
kullanma zorunlulugu yoktur. Ancak bilinen yararlar1 nedeniyle agiz koruyucu
materyallerin bir¢ok spor dalinda kullanilmas: 6nerilmektedir (Kanbir, 2001).

1.5.4.3. Omuz Bélgesinde Gériilen Sakathklar
1.5.4.3.1. Rotator cuff enflamasyonu

M. Infraspinatus, M. Subscapularis M. Supraspinatus, M. ve Teres Mindr olmak
tizere dort kastan olugmaktadir. Asir1 kullanima veya ani zorlanmalara paralel
olarak bu kaslarda agr1 olusabilmektedir. Bazen meydana gelen ciddi travmalara
paralel olarak kaslarin humerus’a yapisma bolgesinde yirtiklar gozlenmektedir.
Bu tiir sakatliklarda dinlendirme ve soguk uygulama yaygin olarak kullanilmakta,
bununyanindaNonsteroid Antienflamatuar Drugila¢lardan dafaydalanilmaktadir
(Kanbir, 2001).

1.5.4.3.2. Impingement sendromu

Bursa ya da tendonlarda inflamasyonlara neden olabilmektedir. S6z konusu
problemlerin  basinda impingement (sikigjma) sendromu gelmektedir.
Impingement sendromu; déndiiriicii kilif (rotator manget) tendonlarinin
omuz ekleminin catisinda bulunan akromiona sirtiinmesi sonucunda
meydana gelmektedir. Genellikle kol kaldirilirken rotator manget tendonlar1 ve
akromion arasinda yer alan tendonlarin kayarak hareket etmesi igin yeterli alan
bulunmaktadir. Ancak kolun her kaldirildig1 zaman bursa ve tendon dokusunun
akromiona bir miktar siirtmesi s6z konusudur. S6z konusu olaya impingement
(stkisma) ad1 verilmektedir. Impingement sendromuna tani detayli fizik muayene
ve tedavi ile konulmaktadir. Anormal egimli akromion ya da kemik ¢ikintilarini
gérmek amaciyla rontgen cekilmektedir. ilk asamada antienflamatuar ve agri
kesici tedavisi uygulanmaktadir. Ekleme buz uygulamak ve istirahat ettirmek
yararli olmaktadir. S6z konusu tedavi siirecinde agr1 5 aydan fazla siirerse cerrahi
miidahale gerekmektedir. Tam diizelmenin saglanmasi 2-3 ay1 bulabilmektedir.
Omuz bolgesinde erken donemde hareketin saglanmasi ve arttirilmas: 6nemlidir,
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ancak iyilesme siirecinde olan dokular igin rehabilitasyon uygulanmasi
onerilmektedir (Cift¢i,2009).

1.5.4.4. Dirsek Bélgesi Sakatliklari
1.5.4.4.1. Tenisci Dirsegi

Tenisci dirsegi genellikle dis epikondilde agr1 ile karakterize bir durum olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Bu sakathikta ekstansor karpi radialis brevis zedelenmesi
gozlenmektedir. S6z konusu kas kitlesinde kiigiik ¢apli yirtiklar olusmakta,
bu durum agrilara neden olmaktadir (Uslu, 1990). On kolda rotasyon hareketi
gergeklestirildigi zaman el ve kol bolgesi dondiigii zaman agr1 goriilmekte, bunun
yaninda el bolgesinde kuvvet kaybi olugmaktadir. Teniscilerde yaygin olarak
karsilagilan bu sakatlik oyun esnasinda hatali vuruglara neden olabilmektedir. S6z
konusu yaralanma tipi masa tenisi, golf, badminton ve diger sporlar1 yapanlarda
ve aktiviteleri nedeniyle tek tarafli yapanlarda da yaygin olarak karsilasilan bir
durumdur. Cok ge¢ iyilesen bir yaralanma tiirii olarak degerlendirilmektedir.
Agriy1 azaltmak tedavi stirecinde yaniltici bir unsur olup, sakathigin tekrar ortaya
¢ikmasi s6z konusudur. Bu noktada tedavinin eksiksiz ve tam yapilmasi gereklidir.
Kizariklik ve sislik oldugu durumlarda elastik bandaj ve buz tedavisi yapilmakta
olup, istirahat ve yiikseltme onerilmektedir (Agak & Bagriacik, 2005).

1.5.4.4.2. Golfcii Dirsegi

Medial epikondilit (golfcu dirsegi) lateral epikondilite (tenisci dirsegi) benzemekle
beraber, buradaki semptomlar epikondili iizerinde ve dirsegin i¢ yan kisminda
hissedilmektedir. Sol elini baskin olarak kullanan bir golf sporcusunda sol
dirseginde lateral sag dirseginde medial epikondilit ortaya ¢ikmasi s6z konusudur.
Bunun yaninda medial epikondilit hem cirit sporcularinda hem de beyzbol ve
kriket oyuncularinda da siklikla karsilagilan bir sakatlik tiirtidiir. Yiiksek diizeyde
vurus teknigine sahip olan tenis sporcularin da bile bu sakathigin gézlendigi rapor
edilmistir. Bunun temel nedenlerinin baginda bilek biikiildiigii zaman ayni anda
6n kolun i¢ yana dogru servis atma hareketini tamamlamasi gelmektedir. Topa
asir1 diizeyde abartili vururken 6n kolu asir1 pronasyona zorlayan vuruslar golfcii
dirsegine neden olmaktadir. S6z konusu hareket uygulamasinin temel sorumlusu
olan fleksor kaslarin baglangi¢ yerleri dirsegin medial epikondilid bolgesidir.
Tenisgi dirsegindekine semptomlarda oldugu gibi bu rahatsizlikta da dirsegin ig
yiizeyinde agr1 meydana gelmektedir. Medial epikondilin iizerine bask: yapildig:
zaman belirgin hassasiyetin oldugu goériilmektedir. Elin diren¢ karsisinda bilekten
agagiya dogru fleksiyonu (palmar fleksiyon) agri olusumuza neden olmaktadir.
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Tenis¢i dirseginden farkli olmayan bir durum sz konusudur. Buna karsilik
ameliyat sonrasi rehabilitasyon siiresi uzun olabilmektedir (Ozdemir, 2004).

1.5.4.4.3. Biceps Ve Triceps tendiniti

Biceps kas ile antagonist kas olan triceps kaslarinin tendonlarinda gézlenen
yaralanmalar dirsek epikondilitlerine gére daha az gézlenmektedir. Giille atma,
jimnastik, agirhik kaldirma, cirit atma ve halter ile raket sporlarinda tekrarlayan
travmalar tendinit olusumuna neden olmaktadir. Biceps tendinitin de dirsegin
biikiilmesi esnasinda triceps tendinitinde ise dirsegin agilmasi aninda agr1 hissi
ortaya ¢ikmaktadir. Soguk uygulama ile atel kullanimi tavsiye edilmekle beraber,
NSAID ilaglar da kullanilmaktadir (Kanbir, 2001).

1.5.4.5. El Bilegi Bélgesi Sakatliklari

1.5.4.5.1. El Kirigi

S6z konusu kiriklar genellikle el kemiklerinin herhangi bir béliimiinde meydana
gelmektedir. Kirllma boélgesinde sporcularin dayanilmaz bir agr1 yasadig, kirtk
bolgesindeki dokularda sislik ve dokunmaya kars: asir1 hassasiyet s6z konusudur.
Kemiklere uygulanan en direkt stres ile kemiklere yapilan dogrudan darbeler
kiriklara neden olabilmektedir. Sporcularin acil servise gitmeden 6nce el bileklerini
desteklemeleri veya aski ile sabitlemeleri onerilmektedir. Sok olasiligini en aza
indirmek amaciyla sporcunun battaniye ya da benzeri ortiiler kullanilarak sicak
tutulmasi gereklidir. Bunun yaninda tedavinin ilk agamasinda R.I.C.E. yontemi
uygulanmalidir (Griffith, 2000).

1.5.4.5.2. El Bilegi Burkulmasi

El bilegi eklemindeki bir ya da daha fazla sayidaki bagda asir1 gerilme ile ortaya
¢ikmaktadir. En az iki ve daha fazla bag etkileyen burkulmalar tek bag: etkileyen
burkulmalara kiyasla daha fazla yetersizligi beraberinde getirmektedir. Baglarin
asir1 diizeyde gerilmeleri gerginligin de yogunlasmasina neden olmaktadir. Eklem
icerisinde patirt1 sesi, el bileginde sisme ve yirtilma hissi s6z konusudur. Ozellikle
temas sporlarinda yaygin olarak goriilen el bilegi burkulmalar: diigme olasiliginin
fazla oldugu aktivitelerde de ortaya ¢ikabilmektedir. ilk tedavi siirecinde R.I.C.E.
yontemi uygulanmaktadir. Doktor bandajlamaz ya da al¢iya almaz ise her giin 3-4
kez 20 dakika siire ile buz masaji yapilmas: dnerilmektedir (Griffith, 2000).

1.5.4.6. Kasik Bélgesi Sakathklari

Uylugun i¢ kisminda yer alan “Adduktor kaslar” bes kastan meydana gelmektedir.
Bunlar; M.Adductor longus, M. Gracilis, M. Pectineus, M. Adductor Magnus ve
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M. Adductor brevis kaslaridir. S6z konusu kaslarin dort tanesi uyluk kemiginin
govdesine yapigmakta olup, bir tanesi ise tibianin ist i¢ kismina yapigmaktadir.
Sportif etkinliklerde kaslarin kemik bolgelerine yapistiklar1 noktalarda meydana
gelen sakatlanmalarin basinda adduktor kaslardaki sakatliklar gelmektedir. Bu
sakatlanmalar yaygin olarak futbolcularda ortaya ¢iktig1 icin futbolcu kasig
olarak tanimlanmaktadir. Yapilan galigmalarda bu sakatliklarin %87 oraninda
futbolcularda goriildiigi belirtilmektedir (Kanbir, 2001).

1.5.4.7. Gégiis Yaralanmalari

Sternuma baglanan tendon ya da kas gruplarinin sakatlanmasidir. Kasilma
tinitesi kas, tendon ve onlarin baglandiklar1 kemiklerden olugsmaktadir. Uniteler
Sternum’u ve kostalar1 sabitlestirirler ve s6z konusu iinitelerin hareket etmesini
saglarlar. Bu sakatliklar genellikle kasilma {nitesinin zayif olan bélgelerinde
meydana gelmektedir. Bunun yaninda Sternuma ve kostalara baglanan kas-
tendon {initelerinin, kas-tendon iinitelerine yapilan dogrudan darbeler ve ani
kuvvet uygulamalar da sakatlik riskini arttirmaktadir ve onlarin hareket etmesini
saglarlar. Gerilme tinitenin en zayif olan yerinde olusur. Sternum’a ve kostalara
baglanan kas-tendon {initelerinin siirekli olarak uzun siire kullanilmasi, sternum’a
ve kostalar ¢evresindeki bir direkt darbe veya kuvvet uygulanmasi neden olur
(Griffith, 2000).

1.5.4.8. Diz Bélgesi Sakathklari

1.5.4.8.1. On Capraz Bag Yirtigi

Sporcularin aniden durmalari, dénmeleri ya da yavaglamalar1 sonrasinda 6n
capraz baglar yirtilmakta ve diz bolgesinde kan birikmesi ortaya ¢ikmaktadir.
Futbolcular ¢alim attiklar1 zaman tibia bélgesi i¢ rotasyona girmekte, , yiik
anterior ¢apraz baga biner ve eger atlet 6nden diz ekstansiyonda darbe yerse,
femur arkaya gider ve bagin 1/3 orta kismu yirtilmaktadir. Yirtik sonucu ses
duyulmasi s6z konusudur. Eklem sismesi ve kanama aniden olmaktadir (Uslu,
1990). Sporcunun en kisa siirfede en yakin saglik kurumuna sevk edilmesi 6nemli
bir konudur. Yzman tekim tarafindan degerlendirmenin saglikli yapilmasi
tedavi siirecini hizlandirmaktadir. On ¢apraz baglardaki kiigiik hasarlarda ise
(parsiyel yirtik, bagin bir bolimiiniin kopmasi) ve sedanterlerde (agir aktivitelere
katilmayanlarda) cerrahiye ihtiyag gerek duyulmamaktadir. Cerrahi yapilmayan
durumlarda ise rehabilitasyona énem verilmesi gerekmektedir.
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1.5.4.8.2. Arka Capraz Bag Yirtigi

Ondeki baglara kiyasla arka ¢apraz baglar daha saglam ve genis yapida olduklari
i¢in yaralanma riski daha diisiik diizeydedir. Bu nedenle arka ¢apraz baglarin 6n
capraz baglara kiyasla daha nadiren sakatlandig goriilmektedir. S6z konusu ¢apraz
bag tibial spina arkasinda tibia platosunun arka boliimiine yapismaktadir. Bagin
lifleri, 6n ¢apraz bagin yukariya 6ne ve ice dogru uzanarak femur i¢ kondilinin
dis yiiztiniin 6n boliimiine yapismaktadir. Lifleri ekstansiyon ve fleksiyonda
gergindirler ve hiperfleksiyon ve hiperekstansiyonun énlenmesinde yardimci
olur, asil gorevi ise tibianin femur Gizerinde arkaya kaymasini 6nlemektir. Arka
capraz bagin yirtilmasi bir ¢ikiktan sonra oldugu gibi, genel bag yaralanmasinin
bir pargasi olarak kendini gostermekle beraber, diz fleksiyonda iken tibiay:
arkaya dogru iten bir kuvvetin etkisi ile meydana gelmektedir. Yirtik bagin ug
kisimlarinin birinde goriilmektedir. Sakatlikta arkaya dogru instabilitenin zor
oldugu gorilmektedir. Tan: siirecinde MR ya da gekmece testi ve atroskopi
kullanilmaktadir. Geng sporcularda s6z konusu yapisma yerinde yirtiktan daha gok
tibianin arka kenarinda kemik aviilsiyonu goriilmektedir. Diz bag sakatliklarinin
%3-20 si kadar1 arka capraz baglarda olugsmaktadir. Bunlarin %2-3’ti kadarinin
okul ¢aginda gecirdikleri futbol kazalar1 nedeniyle oldugu belirtilmektedir
(Ozdemir, 2004).

1.5.4.8.3. Meniskiis Yaralanmalari

Meniskiisler; tibia ile femur kikirdak yiizeyleri arasinda bulunan fibrokartilojin6z
yapilardan olugmaktadir. Yiikii nakledip, soku emerek stabilizasyonu saglamaya
destek olurlar. Bu bolgede yaralanma ortaya ¢iktig1 zaman merdiven ¢ikmak zor
hale gelmekte ve yiirlirken agr1 hissedilmektedir. Aktif hastalarin siddetli diz
agrilarini goz ardi etmemeleri gerekmektedir. Dogru tani ve tedavi sayesinde
eklem yiizeylerinin ve meniskiislerin daha az zarar gérmesi s6z konusudur. Bu
yaralanma tiirli genellikle sigrama, yavaslama ya da ani donme hareketlerinin yer
aldig1 spor dallarinda yaygin olarak gortilmektedir. Yirtigin derinligi, uzunlugu ve
yeri diz ekstansiyona geldigi sirada meniskiisiin tibia ve femur kondillerine gore
pozisyonuna gore degiskenlik gosterebilmektedir (Agak & Bagriacik, 2005). Agri,
kilitlenme ve sislik durumu meniskiis lezyonunun ¢ ana belirtisi arasinda yer
almaktadir. Agrilarin baslangi¢ evresinde agr1 hissi eklemde iken zaman i¢inde
yirtigin oldugu yerde lokalize olmaktadir. Yaralanmanin devaminda ortaya ¢ikan
sislik ise 6n ¢apraz bag yirtig1 siiphesini dogurur (Kanbir, 2001). Uzman bir hekim
incelemesinin ardindan hekimin verecegi bilgi ve karar 1s1inda artroskopik
olarak meniskiisiin tamiri olasidir. Bazi travmalarda meniskiisiin bir bolimi
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veya tamaminin ¢ikarimasi 21 gerekmektedir. Atroskopik olarak meniskiis
miidahalesini takiben rehabilitasyon spora erken doniis agisindan 6nemli bir konu
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Artroskopi sonrasinda 48 saat iginde koltuk degnegi
kullanmak suretiyle bacaga yiik verilebilmektedir. Birka¢ giin i¢inde bisiklet
(laboratuvar ya da sabit ev tarzi) kullanilabilir. Cerrahi miidahale 6ncesi diizeyde
sportif aktiviteye uygun rehabilitasyonu takiben 4-6 haftada gerceklesmektedir.
Kompleks tamirler sayesinde bu siire uzamaktadur.

1.5.4.8.4. Patellar tendon Kopugu

Patellar tendon zayifliginin sonucunda nadiren olumsuz olarak degerlendirilen
tendon kopmasina sebep olabilmektedir. Tendon patellaya yapigsmis oldugu
alt kutuptan kopma olasiligina sahiptir. Olimpik stil halter bransinda patellar
tendon kopmas: siklikla yasanmaktadir. Bu stildeki sporlarda kopma aninda
patellar tendon tansiyonunun dize 90 dereceyken sporcunun agirligindan on
sekizden fazla oldugu goriilmektedir. Bu saglik sorununa karsi en iyi tedavi sekli
korunmaktir. Tendon kemikteki yerine tutturulmaktadir. Bu isleminden ardindan
bireyin rehabilitasyona devam etmesi gerekmektedir. Giirescilerde, halter ve
hokey gibi sporcularda diz fleksiyonu ¢ok 6nemli gériilmektedir (Uslu, 1990).

1.5.4.9. Ayak Bilegi Sakatlhiklari

1.5.4.9.1. Asil tendon Kopugu

Asil tendonu, soleus ve gastrocnemius kaslarinin bir araya getirdigi tendon
olarak a¢iklanmaktadir. Altta 2-6 cm olan kisimda kan beslenmesi az oldugu
bilinmektedir. Genelde asil tendon ¢ok giiglii bir yapida olup, asil tendonunun
kopmasiani motor koordinasyon bozuklugu veya ani ayak bilegi dorsifleksiyondan
kaynaklanmaktadir. Kayak ayakkabis1 sikarak iskemige ve sonucunda kopuk
meydana gelebilmektedir. Lokal steroid enjeksiyonu sonucunda kopma
yaganabilmektedir. Asil tendonu yirtik sporcularin genelde 30 yas ve {izerinde
oldugu ifade edilmektedir. Bunlarda kan akimi diisiik diizeyde olup push-off
esnasinda bir ayrilma hissetmektedirler. Buna paralel olarak topallama ve agr1
da ayn1 anda yasanmaktadir. Bireyin muayenesinde sislik, pasif dorsifleksiyon ve
aradaki boslukta artis gozlemlenmektedir. Yirtiklarda bu durum nadiren gézden
kacabilmektedir (Uslu, 1990).

1.5.4.9.2. Burkulma

Bolgeye yogun bask: sonucunda ligamentler ve kaslarin farkli diizeylerde zarara
ugramast sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Buna eklemlerin ve kaslarin zorlanmasi
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neticesinde aniden hareket sinirini asmakla beraber ligamentlerin sakatlanmasi
olarak agiklanmaktadir. Zorlanma ¢ok kuvvetli ise kiriklarda meydana
gelebilmektedir. Bireyin baglar1 ve eklemleri normalin iistiinde baski ve zorlukla
kargilasirsa bu kuvvet ya da proprioceptive sisteminin dayanamayip ani eylemler
ile yirtilabilmektedir. Baglar eklem eyleminin sinirini ve kemik diizeyini kontrol
ettiklerinden dolay1 yirtilma ile birlikte kemik hasar1 da olabilmektedir. Baglarda
tam veya kismi yirtilma goriilebilmektedir. Nadiren bag repozisyom sirasinda
yirtilma olabilirken kiigiik bir par¢a kemigi de kirabilmektedir. Akut evresinde
eklemin sabit ve dinlenik olmasi ¢cok 6nemli bir etkendir. Béylece hasar goren bag
minimum diizeyde kisaltilmis pozisyonda bulundurulur, eger bu yontem takip
edilmezse yirtik agik kalabilir veya kalic1 gevsek bag ile neticelenen lifli doku
olusabilmektedir. Erken rehabilitasyon evresinde hatali kullanim sonucunda
kalic1 bir sakatlik veya kisa/uzun siireli sakatliklar meydana gelebilmektedir.
Dogru bir tedavi kullanmazsa eklemler sabitlenmeyebilir ve s6z konusu sorunlar
yeniden yaganabilmektedir. Bunun i¢in bireye islevsel ve fonksiyonel bir program
hazirlanmas1 gerekmektedir. Bag hasarini oOlgebilmek adina eklem saghik
uzmanlari tarafinca uygulamalar yapilmaktadir. Islemlerim sonucunda agrilarin
yasanmamas! gerekmektedir. Ancak, serbest sinirinin sonuna gelindiginde ani
niikseden bir agr1 hissedilmektedir (Ozdemir, 2004).
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