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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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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.

TESEKKUR

Bu ¢aligmanin yiiriitiilmesinde bize destek veren Egzersiz ve Spor Bilimleri
Boliimii Mezun Ogrencimiz Semih Yildiz’ a ¢ok tegekkiir ederiz.
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Kafa N, Asken Cengizhan P, Erikoglu Orer G, Cobanoglu G, Gékdogan, CM, Zorlular A,
Akaras E, & A Giizel N. Adolesan Basketbolcularda” Core” Antrenman Programinin”
Core” Kas Enduransi, Denge, Ceviklik ve Anaerobik Gii¢ Uzerine Etkisi. Tiirkiye Kli-
nikleri Journal of Sports Sciences, 20205 12(3).

Kale M, Aktiirkoglu K, Yol Y, et al. Acute Responses to Repeated sprints on a Non-Mo-
torized treadmill on Dominant- and Non-Dominant Leg Sprint Parameters. Physical
Education of Students, 2023; 27(5): 230-7, D0i:10.15561/20755279.2023.0502

-12 -



Farkli Egzersiz Uygulamalarinda Gtincel Yaklasimlar

Kamis O, Pekel HA, & Aydos L. Kisa Mesafe Kosucular1 ve Basketbolcularda Kor Stabilite
ve Atletik Performans Arasindaki Iliski. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 2018; 16(1): 87-94.

Kayhan RE & Erdemir I. Geng Basketbol ve Voleybol Sporcularinin Somatotip Ozellikleri
ve Bazi Performans Test Sonuglarinin Karsilastirilmasi. International Journal of Sport
Exercise and Training Sciences-IJSETS, 2022; 8(4): 197-206.

Kizilaksam E. Edirne Il Merkezi Ilkigretim Okullarindaki 12-14 Yas Grubu Aktif Olarak
Spor Yapan ve Yapmayan (Beden Egitimi Dersine Giren) Ogrencilerin Euro Fit Test Ba-
taryalar1 Uygulama Sonuglarinin Karsilagtirilmas:. Yiiksek Lisans Tezi, Trakya Univer-
sitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, 2006, Edirne.

Kizilet A, Atilan O. & Erdemir I. 12-14 Yag Grubu Basketbol Oyuncularinin Cabukluk ve
Hedef Yetilerine Farkli Kuvvet Antrenmanlarinin Etkisi. Journal of Physical Education
and Sport Sciences, 2010; 12(2).

Makaracit Y, Uysal A, & Soslu R. Basketbol ve Voleybolda Tek Tarafli Counter Move-
ment Sigrama Degerlerinin Karsilastirilmasi. Spor Bilimleri Arastirmalari Dergisi,
2021; 6(2): 472-481.

Okur M. Geng Basketbolcularda 8 Haftalik Hiz Antrenman Programinin Ilvmelenme ve Ce-
viklik Uzerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Selguk Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitii-
51,2011, Konya.

Savucu Y, Erdemir I, Akan, & Canikli A. Elit Bayan Basketbol ve Bayan Hentbol Oyuncu-
larinin Fiziksel Uygunluk Parametrelerinin Karsilastirilmasi. Spormetre Beden Egiti-
mi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2006; 4(3): 111-116.

Sirtbas G. Epilepsili Cocuklar ve Saghkli Yasitlarmin Fiziksel Uygunluklarimin Karsilasti-
rilmas:. Yiiksek Lisans Tezi, Hacettepe Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, 2018,
Ankara.

Tiirkeri C, Akyol E, Biiyiiktas B, & Oztiirk B. Kadin Basketbol ve Voleybol Sporcularinin
Bass Stick Lenghtwise ve Crosswise Denge Testi Karsilastirmasi. CBU Beden Egitimi
ve Spor Bilimleri Dergisi, 2019; 14(2): 315-325.

Yol Y, Bal E, Malkog¢ N. 7-10 Yas Aras1 Cimnastik Yapan Kiz-Erkek Sporcularin Denge,
Stirat ve Esneklik Parametrelerinin Karsilastirilmasi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 2023; 17(3): 385-394.

Yol Y, Sunay H. The Relationship Between Eurofit Test Battery Parameters and Freestyle
Swimming Times of 7-11 Years Old Swimmers. Mediterranean Journal of Sport Scien-
ce, 2023; 6(1).

Yol Y. Evaluation of FMS Scores of Competitive CrossFit Athletes by Gender. Disabil.
Sports Health Sci, 2023; 6(1): 134-141

Yol Y, Bal E, Malkog N. Raket Sporlarinda Besinsel Ergojenik Yardimcilar. Spor Bilimlerin-
de Uluslararas: Calismalar, Ed. Fatih Ozgiil, Seriiven Yayinevi, 2023, Ankara.

-13-



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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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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Bal E. Spor hizmetlerinde kalite yonetimi. Zeynep Filiz DINC (Ed.), Sporda Psiko-Sosyal
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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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« 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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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).
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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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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

-61-



Farkli Egzersiz Uygulamalarinda Giincel Yaklasimlar

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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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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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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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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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.
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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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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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