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ÖN SÖZ

Akademisyen Yayınevi yöneticileri, yaklaşık 35 yıllık yayın tecrübesini, kendi tüzel 
kişiliklerine aktararak uzun zamandan beri, ticarî faaliyetlerini sürdürmektedir. 
Anılan süre içinde, başta sağlık ve sosyal bilimler, kültürel ve sanatsal konular 
dahil 3100’ü aşkın kitabı yayımlamanın gururu içindedir. Uluslararası yayınevi 
olmanın alt yapısını tamamlayan Akademisyen, Türkçe ve yabancı dillerde yayın 
yapmanın yanında, küresel bir marka yaratmanın peşindedir.

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

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

Akademisyen Yayınevi A.Ş.
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Bölüm 1

GENÇ KADIN BASKETBOL VE VOLEYBOLCULARIN 
BAZI TEMEL FONKSİYONEL VE MOTORİK 

ÖZELLİKLERİNİN KARŞILAŞTIRILMASI

Çiğdem BULGAN ERCİN1

Erdal BAL2

Esra AYDEMİR AMAN3

GIRIŞ

Günümüz rekabet dünyasında her geçen gün yaşanan gelişmeler, basketbol 
ve voleybol gibi büyük bir kitleye sahip olan takım sporlarının performans 
düzeylerinde olumlu gelişmeler sağlamakta ve bu branşlar, ekip ruhu ve birlik 
özellikleriyle bireysel sporlardan ayrılmaktadır (Bal & ark., 2022).

Basketbol, oyun kuralları çerçevesinde saha içinde beşer kişilik iki takımın, 
topu rakip takıma ait sepetin içine atıp sayı oluşturmak amacıyla oynanan 
bir takım sporudur. Basketbol mücadele sporlarından biridir ve anaerobik 
kapasitenin üst düzeyde olduğu bir branştır. Bu nedenle çabukluk, zamanlama ve 
kuvvet gibi parametreler arasında bir uyum söz konusudur (Acar, 2016). Voleybol 
ise, bedenin çok yönlü ve dengeli gelişiminin yanı sıra zeka gelişimine de katkı 
sağlar (Efe &ark., 2008). Voleybol, bir file yardımı ile ikiye bölünmüş 18*9 m 
ölçülerinde bir saha alanı üzerinde oynanan bir takım sporudur. Oyun iki rakip 
takım tarafından topla oynanır. Oyunun amacı topu file üst kısmından geçirerek 
rakip takım sahasının oyun alanı içine değmesini sağlamak ve rakip takımın aynı 
oyun düzenindeki atağını engellemektir (Başandaç, 2014).

Zaman içerisinde kadın sporcuların sayılarının artması basketbol ve voleybol 
gibi bireysel olmayan sporlarında üst seviye başarılarını beraberinde getirmiştir. 
Basketbol ve voleybol branşlarında, Basketbol ve voleybol branşlarında, bireysel 

1	 Doç.Dr., Sağlık Bilimleri Üniversitesi, Hamidiye Yaşam Bilimleri Fakültesi, Egzersiz ve Spor Bilimleri 
Bölümü, cigdem.bulgan@sbu.edu.tr, ORCID iD: 0000-0003-4357-5333

2	 Doç.Dr., Sağlık Bilimleri Üniversitesi, Hamidiye Yaşam Bilimleri Fakültesi, Egzersiz ve Spor Bilimleri 
Bölümü, erdal.bal@sbu.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-4927-3945

3	 Arş. Gör, Sağlık Bilimleri Üniversitesi, Hamidiye Yaşam Bilimleri Fakültesi, Egzersiz ve Spor Bilimleri 
Bölümü, esra.aydemir@sbu.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-6745-9196
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•	 Dikey sıçrama ve Illinois çeviklik testinde daha az performans sergileyen 
voleybol oyuncularının antrenman modellerine yeni çalışmalar eklenebilir.

•	 Farklı branşlarda da farklı çalışmalar da yapılarak spor bilimlerine katkı 
sağlanabilir.

TEŞEKKÜR

Bu çalışmanın yürütülmesinde bize destek veren Egzersiz ve Spor Bilimleri 
Bölümü Mezun Öğrencimiz Semih Yıldız’ a çok teşekkür ederiz.

KAYNAKÇA
Acar N. Basketbolda Esnekliğin Motorik Özelliklere Etkisi. Yüksek Lisans Tezi, İstanbul Ge-
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Bölüm 2

KADINLARA UYGULANAN 8 HAFTALIK REFORMER 
PİLATES EGZERSİZLERİNİN ANTROPOMETRİK 

PARAMETRELER ÜZERİNE ETKİSİ

Mustafa BAŞ1

Yeliz YOL PEHLİVAN2

Esra AYDEMİR AMAN3

GIRIŞ

Son zamanlardaki postür bozuklukları, estetik kaygılar, aşırı kilo alma ve 
buna bağlı olarak yaşanan sorunlar bireylerin spora yönelimini arttırdığı 
görülmektedir. Spor her zaman evrensel bir yapı taşır (Bal, 2020). Bireylerde 
sağlığa ulaşma arzusu veya fiziksel uygunluğu sağlama amacı ile çeşitli 
uygulamalara katılım her geçen gün hızlı bir şekilde artmaktadır (Sunay & 
ark., 2020). Fiziksel aktivite, enerji tüketimine neden olan bir vücut hareketi 
olarak tanımlanır ve insanların en temel işlevlerinden biri olarak görülmektedir 
(Yol, Bal & Malkoç, 2023). Düzenli fiziksel egzersizler, stresi azaltma, çevresel 
koşullara adapte olma, postür düzgünlüğü, estetik görünüm, kondisyon ve sağlık 
gibi birçok işlevin gelişmesine olanak sağlamaktadır (Bal, Malkoç & Aydemir 
Aman, 2023; Bal & ark., 2020; Malkoç, 2020). Pilates egzersizleri de bu fiziksel 
egzersizlerdendir. Pilates, adını yöntemin kurucusu Joseph Pilates’ten almıştır 
ve 1920’lerde gelişmeye başlamıştır. Teknik, lomber ve pelvik stabiliteye dayalı 
olarak geliştirilmiş bir zihin ve beden merkezleme tekniğidir (Bulgan Ercin & 
Baş, 2022) ve alt uygulamaları bulunmaktadır. Gelişen rekabet ortamında her 
geçen gün meydana gelen yenilikler, performans seviyelerinin olumlu yönde 
gelişmesine katkı sağlarken, reformer pilates de bu bağlamda son yıllarda 
popülerlik kazanarak özellikle kadınlar arasında yaygın olarak tercih edilen bir 

1	 Arş. Gör., İstanbul Sağlık Bilimleri Üniversitesi, Hamidiye Yaşam Bilimleri Fakültesi, Egzersiz ve Spor 
Bilimleri Bölümü, mustafa.bas@sbu.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-4753-9754

2	 Dr. Öğr .Üyesi, İstanbul Sağlık Bilimleri Üniversitesi, Hamidiye Yaşam Bilimleri Fakültesi, Egzersiz ve 
Spor Bilimleri Bölümü, yeliz.yol@sbu.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-0859-6238

3	 Arş.Gör., İstanbul Sağlık Bilimleri Üniversitesi, Hamidiye Yaşam Bilimleri Fakültesi, Egzersiz ve Spor 
Bilimleri Bölümü, esra.aydemir@sbu.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-6745-9196



Farklı Egzersiz Uygulamalarında Güncel Yaklaşımlar

- 27 -

çevresi ile sağ ve sol üst kol çevresinde istatiksel olarak anlamlı bir düşüş bulundu 
(p<0.05). Kas yüzdesinde, basen çevresinde, sağ üst bacak çevresinde ve sol 
baldır çevresinde ise istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmadı (p>0.05). 
Benzer olarak Yararbaş (2013), yaptığı çalışmada kadınlarda 8 haftalık pilates 
çalışmalarının sonunda göğüs ve göğüs altı çevre ölçümlerinde önemli düzeyde 
azalmaların meydana geldiğini ifade etmiştir. Yine Ünver (2021), farklı antrenman 
metodu ile uyguladığı pilates çalışmasında karın çevresi, sağ baldır çevresi, sağ ve 
sol üst kol (biceps) çevre ölçümlerinde azalma olduğunu ifade etmiştir. Ayrıca 
Ünver (2021), aynı çalışmasında sağ ve sol üst bacak uyluk çevresi ölçümlerinde 
azalma olduğunu ifade etmiştir. Bu çalışma ile benzer olarak bizim çalışmamızda 
da sol üst bacak uyluk ölçümünde azalma tespit edilirken bu çalışmanın aksine 
sağ üst bacak uyluk çevresi değerlerinde anlamlı bir fark bulunmamıştır.

Çalışmalardaki bu farklılıklar uygulanan antrenman programına, popülasyona 
ve yaş değişkenlerindeki farklılıklardan kaynaklanıyor olabilir.

Sonuç olarak, 8 haftalık reformer pilates egzersizlerinin kadınlarda vücut yağ 
oranı, su yüzdesi, iç yağ değeri, göğüs çevresi, göğüs altı çevresi, kalça çevresi, 
karın çevresi, sol üst bacak çevresi, sağ baldır çevresi ile sağ ve sol üst kol çevre 
değerlerini düşürdüğünü, kas yüzdesinde, basen çevresinde, sağ üst bacak ve sol 
baldır çevresinde ise bir etkisinin olmadığını söyleyebiliriz. Benzer çalışmaların 
daha fazla katılımcı, cinsiyet ve yaş değişkenleri ile birlikte yapılması önerilir.

TEŞEKKÜR

Bu çalışmanın yürütülmesinde bize destek veren egzersiz ve spor bilimleri bölümü 
mezunu öğrencimiz Beyzanur BAL’a ve çalışmamıza katılan gönüllülere teşekkür 
ederiz.

KAYNAKÇA
Abramavičiūtė V, Zaičenkovienė K, Sujeta A. The İnfluence of Pilates Exercise on Women’s 

Anthrophometry İndices, Core Muscle Performance and Heart Rate Changes During 
the Session. Baltic Journal of Sport and Health Sciences, 2013; 2.
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Bölüm 3

GENÇ AMATÖR ERKEK BASKETBOLCULARIN 
FONKSİYONEL HAREKET TARAMA SKORLARI İLE 

ŞUT İSABETLİLİK SAYILARININ İNCELENMESİ

Yeliz (YOL) PEHLİVAN1

Çiğdem BULGAN ERCİN2

Nedim MALKOÇ3

GIRIŞ

Spor içerinse hareket barındırdığı için fiziksel, psikolojik ve sosyal açıdan insan 
sağlığını korumada hayati önem taşır (Bal & ark., 2023). Basketbol da dünyadaki 
en popüler sporların başında gelmektedir. Oyunun temel amacı skor üretebilmek 
için isabetli şut atıp topu çemberden geçirmektir. Basketbolda sayılar 3 çeşit 
puanlamaya sahiptir. Bunlar: 1 sayılık, 2 sayılık ve 3 sayılık atışlardır (Gürol & 
Yılmaz, 2016).

Basketbol fiziksel, teknik ve mental özelliklerin haricinde taktiksel bilgiyi 
içinde bulunduran branşa özgü birtakım becerileri de gerektirmektedir. 
Sporcuların fiziksel özelliklerinin yüksek olması, oyun içerisinde savunma ve 
hücum organizasyonlarını önemli bir biçimde yerine getirmelerini sağlar (Bulgan 
Ercin & ark., 2022). Kazanmanın temel amaç olduğu basketbolda bu tarz beceriler 
önemli rol oynamaktadır (Abdullah & Gencer, 2019). Hücum organizasyonları 
içinde yer alan üçlü tehdit pozisyonunun içeriği olan; şut atabilme, top sürebilme 
ve pas verebilme gibi temel yetenekler basketbolda başarıyı etkileyen faktörler 
arasında yer alır. Şut mekaniği isabetli sayı atabilmeye yönelik bir harekettir, bu 
sebeple teknik yönden araştırmalarda sıklıkla yer verilmektedir (Zhen & ark., 
2015; Chang-yon 2015; Dickson, 1999). Şut esnasında topun sporcunun elinden 
ayrıldığı andan itibaren atış hareketi başlamış bulunmaktadır ve ilk hareketten 
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•	 Bu test protokolleri katılımcı grubu daha fazla sayıda olan çalışmalarda da 
kullanılabilir.

TEŞEKKÜR

Bu çalışmanın yürütülmesinde bize her aşamasında destek veren Egzersiz ve Spor 
Bilimleri Bölümü Mezun Öğrencimiz Sevgili Emre Koca’ya çok teşekkür ederiz.
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Bölüm 4

SPORDA LİFE KİNETİK ANTRENMANLARININ 
ÖNEMİ

Alirıza Han CİVAN1

GİRİŞ

Spor branşlarında, bir performans parametresinin geliştirilmesi diğer başka bir 
performans parametresinin de olumlu bir şekilde etkilenmesine neden olabileceği 
ifade edilmiştir (Zorba & ark., 2021). Ancak, kişinin sportif performansı en üst 
seviyeye çıkarmak için fiziksel kapasitedeki mükemmellik, tek başına yeterli 
değildir. Sporcunun psikolojik kapasitesi de sportif performansı en üst seviyeye 
çıkarmak için kritik bir faktördür ve ayrıca fiziksel yetenekler kadar göz önünde 
bulundurulması gereken bir konudur (Civan & ark., 2010). Sporcuların yüksek 
performans sergilemesi hem psikolojik hem de fizyolojik faktörlerin etkileşimi 
sonucunda meydana gelen bir süreç olarak değerlendirilmelidir (Şahin, 2023).

Sporcuların psikolojik yönlerine yönelik sporlardaki sosyal algılar, sporcuların 
rekabetçi bir iklimde ayakta kalabilmeleri için çok önemlidir (DeFreese & 
Smith, 2014). Bu nedenle, her sporcu iyi bir psikolojik beceriye sahip olmalıdır. 
Sıkıcı ve yorucu olan fiziksel eğitim ve teknikler, keyifli zihinsel egzersizlerle 
dengelenmelidir. Bir sporcunun yapılan görevin zorluklarını ele almak için 
zekanın rolü önemlidir. Eğitim koşulları kendiliğinden oluşmaz ve spor 
branşlarındaki karmaşık görevleri kontrol etmek için becerilerin kalitesi, fiziksel 
durum ve merkezi sinir sisteminin kalitesi tarafından desteklenmelidir (Drust, 
Reilly & Cable, 2000) İnsan kaynaklarının (beyin) zihniyle desteklenmesinin; 
dikkat, öngörü, karar verme, oyun zekâsı, yaratıcı düşünme, motor teknik, beceri 
gibi Psikolojik Bilişsel beceri alanını uygulamakla ilgili önemli konulara dikkat 
etmesi gerektiği açıklanmıştır (Unnithan & ark., 2012). Güçlü bir çalışma belleği; 
bilgi depolama kapasitesi ve görsel, işitsel ile duyusal kayıtlar hızlı bir şekilde 
algılanıp odaklanma sporcular açısından büyük önem taşımaktadır. Bu beceriler, 
sporcunun yüksek tempoda ve baskı altında daha etkili ve daha doğru çözümler 
sunabilmesini mümkün kılmaktadır (Kaya ve Çetinkaya 2022).
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antrenmanları öncesinde ve sonrasında d2 Dikkat Testi, el-göz koordinasyonu 
için Two Arm Coordination testi (Lafayette), ve atış performansı için 18 metreden 
3 atış yaptırılarak puanlama yapılmıştır. Araştırma sonuçları, 10 haftalık Life 
Kinetik antrenmanlarının dikkat düzeyini ve el-göz koordinasyonu sürelerini 
artırdığını ortaya koymuştur.

Arslan ve Ermiş (2023) tarafından yapılan bir çalışmada, futbolculara yönelik 
Life Kinetik egzersizlerinin teknik beceriler ve motor beceri performansı 
üzerindeki etkileri araştırılmıştır. Araştırmaya 20 kontrol ve 20 deney grubu 
olmak üzere toplamda 40 futbolcu katılmıştır. Kontrol grubu, alışıldık antrenman 
programlarına devam ederken, deney grubundaki sporculardan 8 hafta boyunca 
haftada 3 gün, her seferinde 30 dakika Life Kinetik egzersizleri yapmaları 
istenmiştir. Katılımcılara motor beceri testleri, Yeagley Futbol Testi ve Mor-
Christian Futbol Yetenek Testi uygulanmıştır. Elde edilen bulgular, Life Kinetik 
egzersizlerinin sporcuların teknik becerileri ve bazı motor becerileri üzerinde 
olumlu etkiler yarattığını ortaya koymuştur. Özellikle top sürme, pas doğruluğu 
ve şut performansı alanlarında anlamlı gelişmeler gözlemlenmiştir.
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Bölüm 5

EGZERSİZ, MİTOKONDRİ VE İSKELET KAS ATROFİSİ

Gökhan Burçin KUBAT1

İSKELET KASLARI, ÖNEMI VE ÖZELLIKLERI

İskelet kasları insan vücudunda ağırlığın yaklaşık %40›ını oluşturur ve tüm vücut 
proteinlerinin %50 ila 75›ini içerir (Frontera & Ochala, 2015). İskelet kası, hareket 
üretmek, vücut duruşunu ve pozisyonunu korumak, vücut ısısını düzenlemek, 
besinleri depolamak ve eklemleri stabilize etmek gibi birçok amaca hizmet eder 
(McCuller, Jessu, & Callahan, 2024). Buna ek olarak, iskelet kasları ana enerji 
metabolizmasında önemli bir doku olarak karbonhidrat, lipit ve protein gibi 
enerji metabolizması ürünlerinin alımı, kullanımı ve depolanmasına katkı sağlar 
(Evans, 2010).

İskelet kası çok sayıdakas lifi (miyofiber) içeren oldukça organize bir dokudur. 
Her bir miyofiber (birkaç miyofibril içerir), sarkomer adı verilen temel hücresel 
birimi ile bir kas hücresini temsil eder. Miyofiber demetleri fasikülleri, fasikül 
demetleri de kas dokusunu oluşturur ve her katman hücre dışı matriks tarafından 
sarmalanır (Lieber & Fridén, 2000). İskelet kasları, ifade ettikleri miyozin ağır 
zincir protein tipine bağlı olarak tip 1, tip 2A ve tip 2X olarak sınıflandırılan üç 
ana kas lifi tipinden oluşur (Ennion & ark., 1995). Tip 2 lifler daha hızlı kısalır 
ve tip 1 liflerden daha fazla kuvvet ve güç üretirler. Tip 1 lifler ise oksidatif enerji 
üretimi için daha büyük bir kapasiteye sahip, tip 2 liflerden daha dayanıklıdır. 
Kas lifi tipindeki cinsiyet farklılığının nöromüsküler fizyoloji, spor performansı 
ve hastalık patolojisi üzerindeki etkileri hakkında tartışmalarvardır(Nuzzo, 
2024).Bu durum farklı kas lif tipi içeriğine sahip iskelet kaslarının fizyolojik ve 
metabolik özelliklerinin de farklı olmasına yol açar. Dayanıklılık egzersizi, tip 1 
liflerin oranının artmasına neden olabilirken obezite gibi hastalık durumları lif 
tiplerinde değişime neden olabilir (Talbot & Maves, 2016).

1	 Dr., SBÜ Gülhane Sağlık Bilimleri Enstitüsü, Mitokondri ve Hücresel Araştırma Birimi, gokhankubat@
hotmail.com, ORCID iD: 0000-0003-3220-465X
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Egzersiz aracılı bu kazanımlar organel düzeyindeki değişimlerin yanı sıra 
protein yapım/yıkım mekanizmalarını kontrol eden hücre sinyal yolakları 
aracılığıyla da gerçekleşmektedir (Graham & ark., 2021). Fizyolojik ve adaptif 
bir stres olarak egzersiz iskelet kasına özgü değişimleri ve metabolizmayı önemli 
ölçüde düzenleyen sinyal yolaklarını uyarır (Ferraro & ark., 2014). Dayanıklılık 
egzersizi artan PGC-1α ekspresyonu ile bağlantılı olarak iskelet kası mitokondriyal 
aktivitesini düzenler (Brandt & ark., 2017). Egzersiz mitokondri üzerinde olumlu 
bir etkiye sahip olup mitokondriyal enzimlerin üretiminin yanı sıra boyutlarını, 
sayılarını ve maksimal oksijen tüketimini artırır (Menshikova & ark., 2006). 
Mitokondriyal içerikte artışa neden olan PGC-1α mitokondriyal biyogenezin 
temel düzenleyicisidir (Abu Shelbayeh & ark., 2023). Egzersizle iskelet kasında 
PGC-1α ekspresyonu uyarılır (Geng & ark., 2010; Li & ark., 2011). Egzersiz 
sırasında mitokondriyal protein sentezini doğrudan artırır (Bishop & ark., 2019).

Egzersiz, hücre enerji yolaklarını aktifleştirir, mitokondriyal biyogenezi artırır 
ve bununla da tip 1-yavaş kasılan kaslarda daha fazla etki gösterir (Lin & ark., 
2002). Öte yandan egzersizin mTOR aktivasyonu yoluyla iskelet kas protein 
sentezini tetiklediği gösterilmiştir (Song & ark., 2017). Farklı bir çalışmada ise 
dayanıklılık egzersizi iskelet kas protein sentezini mTOR/p70S6K sinyal yolağı 
aracılığıyla artırdığı gösterilmiştir (Konopka & Harber, 2014). Egzersiz, mTOR 
sinyalini aktive ettiği ve lokal TNF-α seviyelerini azalttığı, kas apoptozunu inhibe 
ettiği, mitokondriyal oksidatif kapasiteyi ve kas kan akışını artırdığı, böylece 
iskelet kas atrofisini önlediği gösterilmiştir (Ebadi & ark., 2019).

Aerobik egzersizin, sarkopenik farelerinde AMPK’ya bağımlı bir şekilde 
Sestrin2 aracılığıyla mitokondriyal fonksiyonu iyileştirdiği de bildirilmiştir (Liu & 
ark., 2021). Bir çalışmada, farelere 7 günlük arka bacak askıya alma protokolünden 
önce iki haftalık dayanıklılık egzersizi yaptırılmış ve daha düşük oksidatif stresin 
yanı sıra mitokondriyal SOD-1 ve SOD-2 gen ekspresyonu artışı ile antioksidan 
seviyelerinde artış gözlemlenmiştir (Theilen & ark., 2018).
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Bölüm 6

EGZERSİZ SONRASI TOPARLANMA SÜRECİNDE 
HİDROTERAPİ UYGULAMALARI

Dilek SEVİMLİ1

Beyza Ecem NEVRUZ2

GIRIŞ

Antrenmanların uygulanma prensibi sporcuyu sistematik olarak artan antrenman 
stresine maruz bırakmak, adaptasyonunu sağlamak ve yeni bir stres yaratarak 
performans artışını sağlamak düzenindedir. Bu çalışma sistemi özellikle elit 
seviyedeki sporcular için rekabetçi ortam ve müsabaka programları nedeniyle 
yorucu olabilmektedir. Yorgunluk, sportif antrenmanın doğal bir sonucudur 
hatta birçokları tarafından yorgunluğun performans gelişimine faydası olduğu ve 
sakatlığı engellediği düşünülür. Öte yandan yorgunluğun giderilmemesi, birikmesi 
ve yeni streslerle artması sporcuları aşırı antrenman (overtraining) durumuna 
getirebilir. Bu durumdaki sporcunun antrenman stresine maruz kalmasının 
ötesinde optimal performansını ortaya koyması dahi beklenemez. Hem sporcular 
hem de antrenörler için istenmeyen bir durum olan aşırı antrenmandan sporcuyu 
korumak ve sporcunun optimal performansını her antrenman ve müsabakada 
ortaya koyabilmesi için toparlanma antrenman programlarının ayrılmaz bir 
parçası olmak durumundadır.

Sporcunun antrenman stresi önceki performans durumuna geri dönebilmesi 
olarak tanımlanabilen toparlanma, performansın kendisi kadar çok boyutlu ve 
karmaşık altyapısı olan bir kavramdır. Toparlanma süreci en az antrenman şiddeti 
ve kapsamı kadar performansı etkilemektedir. Bu sebeple sporcular ve antrenörler 
çok çeşitli toparlanma stratejileri kullanmaktadır. Toparlanma sürecinde 
kullanılan stratejilerin tercihi bilimsel temelli olabildiği gibi çoğu zaman geçmiş 
deneyimler ve başarılı uygulamaların kopyalanmasına bağlı olabilir. Temeli her 
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Bölüm 7

REDÜKSİYON MAMMOPLASTİ SONRASI EGZERSİZ

Tuğba ULUER1

Dilek SEVİMLİ2

MAKROMASTI

World Health Organization (WHO); toplumsal sağlığın geliştirilmesi, hastalıkların 
önlenmesi ve kontrolü için fiziksel aktivite seviyesini arttırmayı planlamaktadır 
(WHO, 2019). WHO’nın 2025 yılına kadar aktivite seviyesindeki %10’luk artış 
hedefinin gerçekleştirebilmesi için toplumdaki bireylerin egzersize katılımını 
engelleyen durumların ortadan kaldırılması gerekmektedir. Bu durumların 
başında erkek ve kadın arasındaki fiziki özellikler gelmektedir. Özellikle hipertrofik 
memelere sahip olan kadınlar yüksek yoğunluklu egzersizlerden kaçınma ve daha 
az sıklıkta egzersiz yapma eğilimindedirler (Baxter & ark., 2023).

Kadın cinsel kimliğinin parçası olan meme, puberte dönemi itibari ile 
fizyolojik sürece bağlı olarak büyümeye başlar. Meme bezindeki bu büyüme 
normalin dışında aşırı olarak gerçekleştiğinde hipertrofik meme olarak bilinen 
makromasti meydana gelir. Ancak meme bezinin normal boyutlarını spesifik 
tanımlamanın zor olmasından kaynaklı makromastiye özel tek bir tanım yoktur. 
Daha kabul edilebilir olan ve semptomlar üzerinden yapılan tanımlamaya göre en 
az 3 anatomik bölgedeki kronik ağrının varlığı makromastiyi düşündürmektedir 
(Jud & ark., 2021)

Makromastinin kesin nedeni henüz bilinmemesine rağmen etyolojisinde 
genetik yatkınlık ve östrojene aşırı duyarlılık olduğu belirtilmektedir (Cogliandro 
& ark., 2017). Hormona bağlı nedenler, anovülasyon ve onkogenlerdeki 
mutasyonlar gibi çeşitli tetikleyiciler veya nedenler bildirilmiştir (Jud, 2021). 
Glandüler ve meme dokusunun hiperplazisinden kaynaklanan (Dikmen & Dissiz, 
2021) makromasti juvanil (virginal, puberta) makromasti, gestasyonel makromasti 
ve erişkin makromasti olarak üç kategoriye ayrılmıştır (Agbenorku, 2013). Juvanil 
makromasti erken ergenlik döneminde genellikle 8 ila 16 yaş arasında meme 
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düzenli yapılması gerekmektedir. Sporu yaşam stilinin parçası haline getirmek 
amacıyla makromastili kadınları bilateral redüksiyon mammoplasti operasyonu 
sonrası uzman eşliğinde egzersiz programına alınması gerektiğini düşünmekteyiz.
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Bölüm 8

FUTBOLDA KULLANILAN TESTLER

Özcan BİZATİ1

Sürhat MÜNİROĞLU2

GIRIŞ

Futbolda bir antrenman programının başarısı veya elde edilmek istenen üst 
düzey performans, test veya ölçümlerle desteklenirse daha kolay elde edilebilir. 
Bir testin başarısı ise gerçekten elde edilmek istenen verileri ölçmesine dayanır, 
yani kullanılacak testler objektif olmalıdır. Ek olarak sporcularda kullanılacak 
testler, ölçülmek veya sorgulanmak istenen değerlere özgü, geçerliliği ve 
güvenirliği olan, tekrarlanabilir ve ölçümü yapan kişi değişse bile aynı sonuçları 
verecek kadar objektif olmalıdır. Çünkü testlerden elde edilen sonuçlar; gelecekle 
ilgili performans tahmininde, zayıf ve kuvvetli yönleri belirlemede, gelişimi 
göstermede, antrenman programının başarısını ölçmede, sporcular için uygun 
antrenman gruplamalarını yapmada ve sporcuları motive etmek için kullanılabilir 
(Mackenzie, 2005; Svensson & Drust, 2005).

Ek olarak testler;
•	 Fitness seviyesini değerlendirmek,
•	 Çalışma programı ve takvimi hazırlamak,
•	 Antrenman programlarının ve maçların etkisini ölçmek,
•	 Kişisel veya takım olarak zayıf yönlerin kuvvetlendirilmesi,
•	 Futbolculara objektif bilgiler vererek motive etmek,
•	 Futbolcuları eğitmek,
•	 Rehabilitasyon ve sakatlık sonrası değerlendirme yapmak,
•	 Gelecek için standartlar ve oyuncu bilgi bankası oluşturmak,
•	 Aşırı yüklenimlerden kaçınmak,
•	 Teknik direktöre veya menejere tavsiyelerde bulunmak,
•	 Futbolcuları daha iyi duruma getirmek,
•	 Futbolculara daha iyi performans verebilecekleri konusunda güven vermek 

amacıyla kullanılabilir.
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Bölüm 9

SPORCU SAKATLANMALARINA GENEL BİR BAKIŞ

Muhammed Baran ÇINAR1

Ozan ESMER2

1. GİRİŞ

Sporcu sakatlıkları, sporcular için maddi, manevi ve zaman anlamında oldukça 
büyük kayıplara yol açmaktadır. Dünya geneli spor sakatlanmalarında, her yıl 
büyük miktarlarda para harcanmakta, çalışma gün sayısı düşmekte, bireyler 
sağlık problemleri yaşamakta ve bu durum sporcu, antrenör ve takım yetkililerini 
de negatif anlamda etkilemektedir. Bu nedenlerden dolayı, sakatlığa yol açan 
faktörlerin iyi bilinmesi, riski minimuma indirme çabası içinde olunması 
gerekmektedir. Sporcu sakatlıklarının önüne geçilmesi ya da risklerin azami 
seviyelere indirilmesi adına yapılması, bilinmesi gerekenler oldukça büyük bir 
önem arz etmektedir.

1.1. Sporun Tanımı
Spor sözcüğünün Latincedeki sportare ve desportare olarak adlandırılan 
“dağıtmak, ayırt etmek, iyi süre geçirmek” anlamlarından ortaya çıkan bir olgu 
olarak oluştuğu tahmin edilmektedir. 17. yüzyıla kadar bu kavramlar ile kullanılan 
bu kelimelerin sözcüğünün ilk hecesi kısaltarak “sport” olarak kullanılmıştır 
(Balcıoğlu,2003). Kelime kavramı zamanla değişiklik gösteren sporun bireylerin 
sosyal yaşama geçiş sağlamada, bireyin ruh ve beden sağlığını koruma altına 
almıştır (Demirhan, 2003). Hür zaman etkinliği olarak görüldüğünde ise dumas 
spor kavramının bireyin isteği yönünde ve tanımladığı zaman dilimine gerçek 
olursa reakreatif bir faaliyet, mesleksel becerilerini barındıran bir özellik taşırsa 
rekreasyon faaliyeti dışında kaldığını ifade etmiştir. Spor hür zamanlarda bireyin 
hareket gerekliliğini gidermede ve sosyal toplum içerisinde barınmasında önemli 
rol oynamıştır (Öztürk,1998).
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neticesinde aniden hareket sınırını aşmakla beraber ligamentlerin sakatlanması 
olarak açıklanmaktadır. Zorlanma çok kuvvetli ise kırıklarda meydana 
gelebilmektedir. Bireyin bağları ve eklemleri normalin üstünde baskı ve zorlukla 
karşılaşırsa bu kuvvet ya da proprioceptive sisteminin dayanamayıp ani eylemler 
ile yırtılabilmektedir. Bağlar eklem eyleminin sınırını ve kemik düzeyini kontrol 
ettiklerinden dolayı yırtılma ile birlikte kemik hasarı da olabilmektedir. Bağlarda 
tam veya kısmi yırtılma görülebilmektedir. Nadiren bağ repozisyom sırasında 
yırtılma olabilirken küçük bir parça kemiği de kırabilmektedir. Akut evresinde 
eklemin sabit ve dinlenik olması çok önemli bir etkendir. Böylece hasar gören bağ 
minimum düzeyde kısaltılmış pozisyonda bulundurulur, eğer bu yöntem takip 
edilmezse yırtık açık kalabilir veya kalıcı gevşek bağ ile neticelenen lifli doku 
oluşabilmektedir. Erken rehabilitasyon evresinde hatalı kullanım sonucunda 
kalıcı bir sakatlık veya kısa/uzun süreli sakatlıklar meydana gelebilmektedir. 
Doğru bir tedavi kullanmazsa eklemler sabitlenmeyebilir ve söz konusu sorunlar 
yeniden yaşanabilmektedir. Bunun için bireye işlevsel ve fonksiyonel bir program 
hazırlanması gerekmektedir. Bağ hasarını ölçebilmek adına eklem sağlık 
uzmanları tarafınca uygulamalar yapılmaktadır. İşlemlerim sonucunda ağrıların 
yaşanmaması gerekmektedir. Ancak, serbest sınırının sonuna gelindiğinde ani 
nükseden bir ağrı hissedilmektedir (Özdemir, 2004).
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