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ONSOZ

Egzersiz ve spor insanlarin kendilerini ruhsal, fiziksel, sagliksal ve mental
agidan iyi hissetmelerini ve iyi olmalarini (wellness) saglayan etkinliklerdir. Bu
etkinlikler bilimsel olarak uygulandiginda bireylere daha fazla fayda saglayacaktir.
Ozellikle sporsal aktivitelerde antrenman metedolojilerinin  antrendrler
tarafindan sporcularin hangi 6zelliklerinin gelistirilecegine dair bilimsel agidan
bilinerek uygulanmas: sporcularin performanslarinda ve basarilarinda 6nemli
kriterlerdendir. Sadece sporcular degil ayni zamanda “Herkes i¢in Sporun” dogasi
geregi, her yastan insanin egzersiz yaparken egzersizin amacini ve hedefini bilerek
yapmast da onlarin hedeflerine ve amagalrina giden yolda bagariya ulasilabilmeleri
adina ciddi katkilar saglayacaktir. Spor bilimciler olarak bizler; uygulama ve teorik
alanlarla ilgili yaptigimiz ve yapacagimiz ¢aligmalara ait verilerin ve sonuglarin
kitlelere ulagmasini saglayarak bu bilincin olusmasina katki saglamak adina
durmadan ¢aligmali ve yeni gelismeleri spor bilimleri alanina sunarak alan yazina
katki saglamaliy1z.

2020 yili tiim disiplinlerde oldugu gibi spor bilimleri disiplini a¢isindan da
Pandemi nedeniyle zor ve megsakkatli bir yil oldu. Ozellikle spor ve egzersiz
yapabilmek igin aktivitelerin tiiriine bagli olarak 6zel mekanlara gereksinim
duyulmas1 bu siiregte evde kalinmasi gerekliligi goz oniine alindiginda, hem
uygulayicilarin hem de katilimcilarin verimli ¢alismalar yapmalarina engel
olmustur. Herkes icin Spor 7 den 87 ye kadar her yastan insanin egzersiz aligkanlig1
edinmesi, egzersizin gerekli durumlarda ev ve ofis gibi yerlerde dahi yapilabilmesi,
dogru beslenme aligkanliklari-bilgisi ve yasam kalitelerinin artmasini amag
edinmistir. Bu baglamda antrenérler ve alan uzmanlar1 alanlarinda ne kadar
bilingli olmasi gerekli ise bu egzersiz ve spor aktivitelerine katilan bireylerin de o
derece bilingli olmas: gerekmektedir. Bu bilincin ve bilgi seviyesinin artmasinda
da spor bilimcilerin alana saglayacag veriler ve katacag: bilgiler ¢ok 6nem arz
etmektedir. HERKES ICIN SPOR VE WELLNESS ARASTIRMALARI kitabi bu
saydigimiz parametrelerin 1s1¢1inda tiim yas gruplarinin faydalanabilmesi adina
gerceklestirilen gesitli caligmalarin yer aldig: bilimsel bir kitap olarak basilmigtir.
Kitaba katki saglayan bolim yazarlarimiza ve kitaptan bilimsel olarak fayda
saglayacak tiim okuyucularimiza goniilden tesekkiirlerimizi sunariz.
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Boliim 1

ADOLESAN FUTBOLCULARDA AKUATIK VE
KARASAL HIIT ANTRENMANLARININ ETKILERI

Mehmet KANLI?
Mehmet AKif ZIYAGIL?

GIRIS

Insanoglu, kendi tarihinin baglangicindan bugiine, kendine ait bedeninin
performansini gézlemlemis, sinirlarini zorlama ve potansiyelini en st diizeye
¢ikarma arzusuyla yagamistir. Bu arayzs, ilk ¢aglar olarak ifade edilen donemlerde
magara resimlerinden giiniimiizdeki olimpiyat oyunlarina kadar uzanan uzun
bir yolculuga sebep olmustur. Bu siire¢ igerisinde, fiziksel olarak performansi
artirmak igin say1siz ydntem denemistir. Giiniimiizde Yiiksek Yogunluklu Interval
Antrenman (High Intensity Interval Training, HIIT) ve Akuatik Antrenman (AA)
gibi modern antrenman yontemleri, performans yoniiyle biiyiik ilgi gormektedir.

HIIT antrenmanlari, kisa siireli, yogun patlamalariaktivite ve bunlarin aralarina
serpistirilmis dinlenme siirelerini igeren etkili bir egzersiz stratejisidir. HIIT in,
tiziksel uygunlugun kardiyovaskiiler, motor, kassal, morfolojik ve metabolik
uygunluk saglik gibi ¢esitli saglik ve performans parametrelerini gelistirdigi
ortaya konmustur (Gibala & McGee, 2008; Gillen & Gibala, 2014; Weston ve ark.
2014). Sevimli ve ark. (2015).18-50 yas aras: fibromiyaljili hastalarda 3 ay stire
ile ev tabanli izometrik kuvvet ve germe egzersiz programi, spor salonu tabanli
aerobik egzersiz programi ve havuz tabanli akuatik aerobik egzersiz programi
uygulamis ve sonuglar, akuatik aerobik egzersiz programinin 3 yontem arasinda
agr1 skorlarinin azalmasi, fiziksel ve mental sagligin gelistirilmesinde en etkili
oldugunu ortaya koymustur. Geleneksel olarak, HIIT karada gergeklestirilmesine
ragmen, son zamanlarda akuatik ortamda HIITe (AHIIT) olan ilgi artmaktadir.
AHIIT’in, karada yapilan HIIT’ benzer fizyolojik adaptasyonlar tetikleyebilecegi
ve ayn1 zamanda eklem stresi diisiik bir alternatif sunabilecegi 6ne siiriilmektedir
(Bunaes-Neess ve ark. 2023).

! Mersin Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor AD, m.kanli@Hotmail.com,
ORCID iD: 0000-0003-3453-978

2 Prof. Dr., Mersin Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bolimii,
Beden Egitimi ve Spor AD, mziyagil@gmail.com, ORCID iD: 0000-0003-0984-0607
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Kagar (2019), 8 haftalik akuatik core antrenmanin bayan basketbolcularda
denge ve kuvvet degiskenleri iizerine etkisini incelemeyi amagladig1, kuvvet ve
denge 6l¢limleri i¢in penge dinamometresi, bacak sirt dinamometresi ve flamingo
denge testi verilerinin 6n-test ve son-testte toplandigi, 62 bayan basketbolcu 50
deney grubunu, 12 kontrol grubunu olusturdugu tasariminda, sonugta deney
grubunun flamingo denge, sag ve sol penge kuvvet ve bacak kuvveti testleri 6n ve
son test karsilagtirmalarinda anlamli farklilik bulunmus, sonugta akuatik ortamda
gergeklestirilerek uygulanan core egzersizlerinin bayan basketbolcular iizerinde
kuvvet ve denge parametrelerinde pozitif yonde etki ettigi ortaya konmustur.

KAYNAKCA

Abarghoueinejad, M., Baxter-Jones, A. D. G., Gomes, T. N., Barreira, D., & Maia, J.
(2021). Motor Performance in Male Youth Soccer Players: A Systematic Review of
Longitudinal Studies. Sports (Basel, Switzerland), 9(4), 53. https://doi.org/10.3390/
sports9040053

Aboarrage Junior, A. M., La Teixeira, C. V. S., Dos Santos, R. N., Machado, A. E, Evange-
lista, A. L., Rica, R. L., Alonso, A. C., Barroso, J. A., Serra, A. J., Baker, J. S., & Boca-
lini, D. S. (2018). A High-Intensity Jump-Based Aquatic Exercise Program Improves
Bone Mineral Density and Functional Fitness in Postmenopausal Women. Rejuvena-
tion Research, 21(6), 1-13. https://doi.org/10.1089/rej.2018.2069

Adar, S., & Toktas, H. (2019). Serebral palsi’li ¢ocuklarda su i¢i egzersizler. Kocatepe Tip
Dergisi, 20(4), 282-288. https://doi.org/10.18229/kocatepetip.464804

AEA. (2020). Aquatic Fitness Programming: Standards and guidelines for aquatic fitness
programming. Aquatic Exercise Association.

Ahmed, T. A. E,, Seleem, H. A. I, & Elsayed, G. M. Y. (2019). Effects of Eight Weeks Aqu-
atic-Non-aquatic Training program on Aerobic Fitness and Physical preparation in
junior Basketball Player. Life Science Journal, 16(1), 111-118.

Ajayaghosh, M. V. (2017). Training sequel of aquatic plyometric training on selected phy-
sical parameters among male soccer players. International Journal of Yoga, Physiothe-
rapy and Physical Education, 2(6), 60-64.

Ak, E., Temugin, K., & Aran, O. T. (2016). Su i¢i terapatik aktivitelerin vestibuler islem,
postiir taklidi, bilateral motor koordinasyona etkisinin incelenmesi. Ergoterapi Ve Re-
habilitasyon Dergisi, 4(2), 103-114.

Alexander, C. (2011). Water fitness lesson plans and choreography. Human Kinetics.

Altmann, S., Haertel, S., Neumann, R., Stein, T., & Kurz, G. (2016). Development of a
Soccer-Specific Agility Test. The 2016 International Wingate Congress of Exercise and
Sport Sciences, 2. - 5. June 2016,Netanya, Israel. https://publikationen.bibliothek.kit.
edu/1000061861

Anista, R., Sivagnanam, P, & Arumugam, S. (2018). Effect of aquatic training on agility
and strength among preadolescence boys. IJRAR, 5(4), 184-187.

Aquatic Exercise Association. (2010). Aquatic fitness professional manual (6th ed.). Hu-
man kinetics. Human Kinetics.

Aran, O. T. (2016). Noro-rehabilitasyonda Halliwick yaklasimi. Tiirkiye Fizyoterapistler
Dernegi, 2/12.

-31-



HERKES ICIN SPOR VE WELLNESS ARASTIRMALARI 4

Arazi, H., & Asadi, A. (2011). The effect of aquatic and land plyometric training on stren-
gth, sprint, and balance in young basketball players. Journal of Human Sport and Exer-
cise, 6(1), 101-111. https://doi.org/10.4100/jhse.2011.61.12

Arcos, A. L., Martinez-Santos, R., Yanci, J., Mendiguchia, J., & Méndez-Villanueva, A.
(2015). Negative Associations between Perceived Training Load, Volume and Chan-
ges in Physical Fitness in Professional Soccer Players. Journal of Sports Science & Me-
dicine, 14(2), 394. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4424470/

Armour, K. M., & Macdonald, D. (2012). Research methods in physical education and
youth sport. Routledge.

Asadi, A. (2013). Effects of in-season short-term plyometric training on jumping and agi-
lity performance of basketball players. Sport Sciences for Health, 9(3), 133-137. htt-
ps://doi.org/10.1007/s11332-013-0159-4

Baines, Susan, Murphy, & Susie. (2010). Aquatic Exercise for Pregnancy: A resource book
for midwives and health and fitness profession. M&K Publishing.

Bangsbo, J., Reilly, T [Thomas], & Williams, A. M. (2014). Science and football III (1st).
Routledge.

Barbosa, T. M., Marinho, D. A., Reis, V. M., Silva, A. J., & Bragada, J. A. (2009). Physiologi-
cal assessment of head-out aquatic exercises in healthy subjects: A qualitative review.
Journal of Sports Science and Medicine, (8), 179-189.

Batacan, R. B., Duncan, M. J., Dalbo, V. J., Tucker, P. S., & Fenning, A. S. (2017). Effects
of high-intensity interval training on cardiometabolic health: A systematic review
and meta-analysis of intervention studies. British Journal of Sports Medicine, 51(6),
494-503. https://doi.org/10.1136/bjsports-2015-095841

Baun, M. P. (2008). Fantastic water workouts (2nd ed.). Human Kinetics.

Bavly, O. (2009). Havuz pliometrik egzersizleri ile alan pliometrik egzersizlerinin adolesan
donem basketbolcularin biyomotorik ve yapisal ozelliklerine etkisi [Yayimlanmamig
doktora tezi]. Cukurova Universitesi.

Becker, B. E. (2009). Aquatic therapy: Scientific foundations and clinical rehabilitation
applications. PM & R : The Journal of Injury, Function, and Rehabilitation, 1(9), 859~
872. https://doi.org/10.1016/j.pmrj.2009.05.017

Behm, D. G., Blazevich, A. ], Kay, A. D., & McHugh, M. (2016). Acute effects of muscle
stretching on physical performance, range of motion, and injury incidence in healt-
hy active individuals: A systematic review. Applied Physiology, Nutrition, and Meta-
bolism = Physiologie Appliquee, Nutrition Et Metabolisme, 41(1), 1-11. https://doi.
org/10.1139/apnm-2015-0235

Biswas, R., & Ghosh, S. S. (2022). Effect of plyometric training in land surface aquatic
medium & aquatic medium with a weighted vest on the aerobic capacity of athletes.
Journal of Physical Education and Sport, 22(4), 930-940.

Bok, D., & Foster, C. (2021). Applicability of Field Aerobic Fitness Tests in Soccer: Which
One to Choose? Journal of Functional Morphology and Kinesiology, 6(3). https://doi.
0rg/10.3390/jfmk6030069

Booth, E W, Roberts, C. K., & Laye, M. J. (2012). Lack of exercise is a major cause of ch-
ronic diseases. Comprehensive Physiology, 2(2), 1143-1211. https://doi.org/10.1002/
cphy.c110025

Buchheit, M., & Laursen, P. B. (2013). High-intensity interval training, solutions to the
programming puzzle: Part I: Cardiopulmonary emphasis. Sports Medicine, 43(5),
313-338. https://doi.org/10.1007/s40279-013-0029-x

-32-



Addlesan Futbolcularda Akuatik ve Karasal Hut Antrenmanlarinin Etkileri

Buchheit, M., Mendez-Villanueva, A [A.], Simpson, B. M., & Bourdon, P. C. (2010). Re-
peated-sprint sequences during youth soccer matches. International Journal of Sports
Medicine, 31(10), 709-716. https://doi.org/10.1055/s-0030-1261897

Bunees-Neess, H., Kval, L. A. H., Nilsson, B. B., Heywood, S., & Heiberg, K. E. (2023).
Aquatic high-intensity interval training (HIIT) may be similarly effective to land-ba-
sed HIIT in improving exercise capacity in people with chronic conditions: A syste-
matic review and meta-analysis. BMJ Open Sport & Exercise Medicine, 9(4), €001639.
https://doi.org/10.1136/bmjsem-2023-001639

Chaabene, H., & Negra, Y. (2017). The Effect of Plyometric Training Volume on Athletic
Performance in Prepubertal Male Soccer Players. International Journal of Sports Phy-
siology and Performance, 12(9), 1205-1211. https://doi.org/10.1123/ijspp.2016-0372

Chandler, T., Cronin, M., & Vamplew, W. (2007). Sport and Physical Education: The Key
Concepts (Second Edition). Routledge.

Chomani, S. H., Dzai, A. M., Khoshnaw, K. K., Joksimovic, M., Lilic, A., & Mahmo-
od, A. (2021). Effect of Aquatic Plyometric Training on Motor Ability in Youth Fo-
otball Players. Health, Sport, Rehabilitation, 7(1), 66-76. https://doi.org/10.34142/
HSR.2021.07.01.06

Cigerci, A. E. (2017). Ekstra agirlikla uygulanan su ici ve kara pliometrik antrenmanlarimin
15-17 yas grubu basketbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik ozellikleri iizerine etkisi [Ya-
yimlanmamis doktora tezi]. Gazi Universitesi.

Colado, J. C,, Tella, V., Triplett, N. T., & Gonzélez, L. M. (2009). Effects of a Short-Term
Aquatic Resistance Program on Strength and Body Composition in Fit Young
Men. Journal of Strength and Conditioning Research, 23(2), 549-559. https://doi.
org/10.1519/JSC.0b013e31818eft5d

Costigan, S. A., Eather, N., Plotnikoff, R. C., Taaffe, D. R., & Lubans, D. R. (2015). Hi-
gh-intensity interval training for improving health-related fitness in adolescents: A
systematic review and meta-analysis. British Journal of Sports Medicine, 49(19), 1253
1261. https://doi.org/10.1136/bjsports-2014-094490

Cimke, S., & Yildirim Giirkan, D. (2017). Yozgat termallerinden serabral palsili cocuklara
sifa: Akuatik rehabilitasyon. In K. Ozkése, G. Akin, E. U. Cakir, N. ilhan, & G. Go-
dek (Chairs), II. Uluslararas: Bozok Sempozyumu Yozgatin Turizm Potansiyelleri ve
Sorunlari, Yozgat.

Colak, E. D. (2008). Saglikl: bireylerde aerobik egzersiz ile su i¢i egzersizlerin fiziksel uygun-
luk parametrelerine olan etkilerinin karsilastirilmas: [Yayimlanmamis yiiksek lisans
tezi]. Hacettepe Universitesi, Ankara.

Dale, R. B. (2007). Deep Water Running for Injured Runners. Athletic Therapy Today,
12(2), 8-10. https://doi.org/10.1123/att.12.2.8

DeCarlo, L. T. (1997). On the meaning and use of kurtosis. Psychological Methods, 2(3),
292-307.

di Prampero, P. E. (1986). The Energy Cost of Human Locomotion on Land and in Water.
International Journal of Sports Medicine, 7, 55-72.

Engel, E A., Ackermann, A., Chtourou, H., & Sperlich, B. (2018). High-Intensity Inter-
val Training Performed by Young Athletes: A Systematic Review and Meta-Analysis.
Frontiers in Physiology, 9, 1012. https://doi.org/10.3389/fphys.2018.01012

Faigenbaum, A. D., Kraemer, W. J., Blimkie, C. J. R., Jeftreys, I., Micheli, L. J., Nitka, M.,
& Rowland, T. W. (2009). Youth resistance training: Updated position statement

-33-



HERKES ICIN SPOR VE WELLNESS ARASTIRMALARI 4

paper from the national strength and conditioning association. Journal of Strength
and Conditioning Research, 23(5 Suppl), S60-79. https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e-
31819df407

Fajrin, F., Kusnanik, N. W,, & Wijono (2018). Effects of High Intensity Interval Training
on Increasing Explosive Power, Speed, and Agility. Journal of Physics: Conference Se-
ries, 947(1), 12045. https://doi.org/10.1088/1742-6596/947/1/012045

Fonseca, R. T,, Nunes, R. D. A. M., Castro, J. B. P. de, Lima, V. P, Silva, S. G., Dan-
tas, E. H. M., & Vale, R. G. D. S. (2017). The effect of aquatic and land plyometric
training on the vertical jump and delayed onset muscle soreness in brazilian soccer
players. Human Movement, 18(5), 63-70. https://doi.org/10.1515/humo-2017-0041

Gibala, M. J. (2007). High-intensity interval training: A time-efficient strategy for health
promotion? Current Sports Medicine Reports, 6(4), 211-213.

Gibala, M. J., & Jones, A. (2013). Physiological and performance adaptations to high-in-
tensity interval training. Nestlé Nutrition Institute Workshop Series. Advance online
publication. https://doi.org/10.1159/000350256

Gibala, M. ], Little, J. P, MacDonald, M. J., & Hawley, J. A. (2012). Physiological adaptati-
ons to low-volume, high-intensity interval training in health and disease. The Journal
of Physiology, 590(5), 1077-1084. https://doi.org/10.1113/jphysiol.2011.224725

Gibala, M. J., & McGee, S. L. (2008). Metabolic Adaptations to Short-term High-Intensity
Interval Training: A Little Pain for a Lot of Gain? Exercise and Sport Sciences Reviews,
36(2), 58-63.

Gillen, J. B., & Gibala, M. J. (2014). Is high-intensity interval training a time-efficient exer-
cise strategy to improve health and fitness? Applied Physiology, Nutrition, and Meta-
bolism = Physiologie Appliquee, Nutrition Et Metabolisme, 39(3), 409-412. https://doi.
org/10.1139/apnm-2013-0187

Gonzalez-Mohino, E, Gonzalez-Ravé, J. M., Juarez, D., Fernandez, E A., Barragan Cas-
tellanos, R., & Newton, R. U. (2016). Effects of Continuous and Interval Training on
Running Economy, Maximal Aerobic Speed and Gait Kinematics in Recreational
Runners. Journal of Strength and Conditioning Research, 30(4), 1059-1066. https://
doi.org/10.1519/JSC.0000000000001174

Hader, K., Mendez-Villanueva, A [Alberto], Palazzi, D., Ahmaidi, S., & Buchheit, M.
(2016). Metabolic Power Requirement of Change of Direction Speed in Young Soccer
Players: Not All Is What It Seems. PloS One, 11(3), €0149839. https://doi.org/10.1371/
journal.pone.0149839

Haft, G. G. (2008). Aquatic Cross Training for Athletes: Part I. Strength & Conditioning
Journal, 30(2), 18-26. https://doi.org/10.1519/SSC.0b013e3181638586

Hailu, E., Rani, S., & Deyou, M. (2015). Effects of land versus water based fitness program
in improving aerobic fitness, muscular strength and speed among young male begin-
ner soccer players. Turkish Journal of Kinesiology, 1(1), 15-19.

Hertz, D. P. (Ed.). (2003). Aquatic Exercise Programming for People with Multiple Sclerosis:
Materials for Aquatic Exercise Instructors.

Hoft, J., Wisleft, U [U.], Engen, L. C., Kemi, O. J., & Helgerud, J. (2002). Soccer specitic
aerobic endurance training. British Journal of Sports Medicine, 36(3), 218-221. https://
doi.org/10.1136/bjsm.36.3.218

Hopkins, K. D., & Weeks, D. L. (1990). Tests for Normality and Measures of Skewness and
Kurtosis: Their Place in Research Reporting. Educational and Psychological Measure-
ment, 50(4), 717-729. https://eric.ed.gov/?id=EJ419379

-34-



Addlesan Futbolcularda Akuatik ve Karasal Hut Antrenmanlarinin Etkileri

Hrysomallis, C. (2011). Balance ability and athletic performance. Sports Medicine, 41(3),
221-232. https://doi.org/10.2165/11538560-000000000-00000

laia, E M., Rampinini, E., & Bangsbo, J. (2009). High-intensity training in football. In-
ternational Journal of Sports Physiology and Performance, 4(3), 291-306. https://doi.
org/10.1123/ijspp.4.3.291

Ito, S. (2019). High-intensity interval training for health benefits and care of cardiac di-
seases - The key to an efficient exercise protocol. World Journal of Cardiology, 11(7),
171-188. https://doi.org/10.4330/wjc.v11.i7.171

Kagar, M. R. (2019). 8 haftalik su iizerinde uygulanan core antrenman programinin bayan
basketbolcularin denge ve kuvvet parametleri iizerine etkisinin incelenmesi [Yayimlan-
mamis yiiksek lisans tezi]. Istanbul Gelisim Universitesi.

Kamalakkannan, K., Azeem, K., & Arumugam, C. (2011). The effect of aquatic plyometric
training with and without resistance on selected physical fitness variables among vol-
leyball players. Journal of Physical Education and Sport, 11(2), 205-210.

Kaplan, T., Erkmen, N., & Taskin, H. (2009). The evaluation of the running speed and agi-
lity performance in professional and amateur soccer players. Journal of Strength and
Conditioning Research, 23(3), 774-778. https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3181a-
079ae

Karasar, N. (2018). Bilimsel arastirma yontemi: Kavramlar, ilkeler, teknikler (33. basim).
Nobel: dizi no. 18. Nobel.

Keating, S. E., Johnson, N. A., Mielke, G. L., & Coombes, J. S []. S.] (2017). A systematic
review and meta-analysis of interval training versus moderate-intensity continuous
training on body adiposity. Obesity Reviews, 18(8), 943-964. https://doi.org/10.1111/
obr.12536

Kobal, R., Nakamura, E Y., Kitamura, K., Cal Abad, C. C., Pereira, L. A., & Loturco, I.
(2017). Vertical and depth jumping performance in elite athletes from different
sports specialties. Science & Sports, 32(5), e191-e196. https://doi.org/10.1016/].
scispo0.2017.01.007

Kokli, Y., Alemdaroglu, U., Ozkan, A., Koz, M., & Ersoz, G. (2015). The relationship
between sprint ability, agility and vertical jump performance in young soccer players.
Science & Sports, 30(1), el-e5. https://doi.org/10.1016/j.scispo.2013.04.006

Krolo, A., Gilic, B., Foretic, N., Pojskic, H., Hammami, R., Spasic, M., Uljevic, O., Ver-
sic, S., & Sekulic, D. (2020). Agility Testing in Youth Football (Soccer)Players; Eva-
luating Reliability, Validity, and Correlates of Newly Developed Testing Protocols.
International Journal of Environmental Research and Public Health, 17(1). https://doi.
org/10.3390/ijerph17010294

Lambert, B. S., Shimkus, K. L., Fluckey, J. D., Riechman, S. E., Greene, N. P., Cardin, J. M.,
& Crouse, S. F. (2015). Anabolic responses to acute and chronic resistance exercise
are enhanced when combined with aquatic treadmill exercise. American Journal of
Physiology. Endocrinology and Metabolism, 308(3), E192-200. https://doi.org/10.1152/
ajpendo.00689.2013

Laursen, P.,, & Buchheit, M. (2018). Science and Application of High Intensity Interval Tra-
ining: Solutions to the Programming Puzzle. Human Kinetics.

Lee, B.-A., & Oh, D.-J. (2014). The effects of aquatic exercise on body composition, physi-
cal fitness, and vascular compliance of obese elementary students. Journal of Exercise
Rehabilitation, 10(3), 184-190. https://doi.org/10.12965/jer.140115

-35-



HERKES ICIN SPOR VE WELLNESS ARASTIRMALARI 4

Lees, A., & Nolan, L. (1998). The biomechanics of soccer: A review. Journal of Sports Scien-
ces, (16), 211-234. https://doi.org/10.1080/026404198366740

Lehnert, M., Hiilka, K., Maly, T., Fohler, J., & Zahélka, E. (2013). The effects of a 6 week pl-
yometric training programme on explosive strength and agility in professional basket-
ball players. Acta Univ. Palacki. Olomuc., Gymn., 43(4), 7-15. https://doi.org/10.5507/
ag.2013.019

Lloyd, R. S., Faigenbaum, A. D., Stone, M. H., Oliver, J. L., Jeftreys, 1., Moody, J. A,
Brewer, C., Pierce, K. C., McCambridge, T. M., Howard, R., Herrington, L., Hainli-
ne, B., Micheli, L. J., Jaques, R., Kraemer, W. J., McBride, M. G., Best, T. M., Chu, D. A.,
Alvar, B. A., & Myer, G. D. (2014). Position statement on youth resistance training:
The 2014 International Consensus. British Journal of Sports Medicine, 48(7), 498-505.
https://doi.org/10.1136/bjsports-2013-092952

Lloyd, R. S., & Oliver, J. L. (Eds.). (2020). Strength and conditioning for young athletes:
Science and application (Second edition). Routledge, an imprint of the Taylor & Fran-
cis Group.

Lockie, R. G., Schultz, A. B., Callaghan, S. ]., Jeffriess, M. D., & Berry, S. P. (2013). Reliabi-
lity and Validity of a New Test of Change-of-Direction Speed for Field-Based Sports:
The Change-of-Direction and Acceleration Test (CODAT). Journal of Sports Science
& Medicine, 12(1), 88-96. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3761765/

M. E A. Lopes, Paulo Cesar Barauce Bento, & N. Leite (2021). A high-intensity inter-
val training program 1n aquatic environment (hutaq) for obese adolescents no am-
biente aquatico (hutaq) em adolescentes obesos. https://www.semanticscholar.org/
paper/A-HIGH-INTENSITY-INTERVAL-TRAINING-PROGRAM-IN-FOR-Lo-
pes-Bento/9ale0f61e0b394a245bd85e401565544010ab7ca

Mackenzie, B. (2005). 101 Performance evaluation tests. Electric Word plc.

Maillard, E, Pereira, B., & Boisseau, N. (2018). Effect of High-Intensity Interval Training
on Total, Abdominal and Visceral Fat Mass: A Meta-Analysis. Sports Medicine, 48(2),
269-288. https://doi.org/10.1007/s40279-017-0807-y

Martel, G. F, Harmer, M. L., Logan, J. M., & Parker, C. B. (2005). Aquatic plyometric training
increases vertical jump in female volleyball players. Medicine and Science in Sports and
Exercise, 37(10), 1814-1819. https://doi.org/10.1249/01.mss.0000184289.87574.60

McHugh, M. P, & Cosgrave, C. H. (2010). To stretch or not to stretch: The role of stret-
ching in injury prevention and performance. Scandinavian Journal of Medicine ¢
Science in Sports, 20(2), 169-181. https://doi.org/10.1111/j.1600-0838.2009.01058.x

Mendez-Villanueva, A [Alberto], & Buchheit, M. (2013). Football-specific fitness testing:
Adding value or confirming the evidence? Journal of Sports Sciences, 31(13), 1503
1508. https://doi.org/10.1080/02640414.2013.823231

Midtlyng, J. (1990). Aquatic Fitness—Waves of the Future. Journal of Physical Education,
Recreation & Dance, 61(5), 41-43. https://doi.org/10.1080/07303084.1990.10604510

Miller, M. G., Berry, D. C., Bullard, S., & Gilders, R. (2002). Comparisons of Land-Based
and Aquatic-Based Plyometric Programs during an 8-Week Training Period. Journal
of Sport Rehabilitation, 11(4), 268-283. https://doi.org/10.1123/jsr.11.4.268

Mujika, I., & Padilla, S. (2000). Detraining: Loss of training-induced physiological and
performance adaptations. Part I: Short term insufficient training stimulus. Sports Me-
dicine (Auckland, N.Z.), 30(2), 79-87. https://doi.org/10.2165/00007256-200030020-
00002

-36 -



Addlesan Futbolcularda Akuatik ve Karasal Hut Antrenmanlarinin Etkileri

Myer, G. D., Faigenbaum, A. D., Chu, D. A,, Falkel, ]., Ford, K. R., Best, T. M., & Hewett, T. E.
(2011). Integrative training for children and adolescents: Techniques and practices for
reducing sports-related injuries and enhancing athletic performance. The Physician
and Sportsmedicine, 39(1), 74-84. https://doi.org/10.3810/psm.2011.02.1854

Newton, R., & Kraemer, W. (1994). Developing Explosive Muscular Power: Implications
for a Mixed Methods Training Strategy. Strength and Conditioning Journal.

On, S. (2022). The Effect of High Intensity Interval Training on Agility Performance.
Medicine and Science in Sports and Exercise, 16, 582-. https://doi.org/10.1249/mss.
0b013e31815aa2ee

Petrick, M., Paulsen, T., & George, J. (2001). Comparison between Quadriceps Musc-
le Strengthening on Land and in Water. Physiotherapy, 87(6), 310-317. https://doi.
0rg/10.1016/S0031-9406(05)60765-1

Plizga, J., Jaworski, A., Grajnert, E, Gluszczyk, A., Surma, A., Cecot, J., Parfianowicz, A.,
Zarzecki, K., Mandryk, M., & Holdun, N. (2024). High-Intensity Interval Training -
health benefits and risks - literature review. Quality in Sport, 18, 53359. https://doi.
org/10.12775/QS.2024.18.53359

Ploeg, A. H., Miller, M. G., Holcomb, W. R., O’Donoghue, J., Berry, D., & Dibbet, T. J.
(2010). The Effects of High Volume Aquatic Plyometric Training on Vertical Jump,
Muscle Power, and Torque. International Journal of Aquatic Research and Education,
4(1). https://doi.org/10.25035/ijare.04.01.06

Poyhonen, T., Sipild, S., Keskinen, K. L., Hautala, A., Savolainen, J., & Malki4, E. (2002).
Effects of aquatic resistance training on neuromuscular performance in healthy wo-
men. Medicine and Science in Sports and Exercise, 34(12), 2103-2109. https://doi.
org/10.1249/01.MSS.0000039291.46836.86

Reilly, T [T.], Bangsbo, J., & Franks, A. (2000). Anthropometric and physiological pre-
dispositions for elite soccer. Journal of Sports Sciences, 18(9), 669-683. https://doi.
org/10.1080/02640410050120050

Rezvani, S., Taghian, E, & Valiani, M. (2013). The effect of aquatic exercises on primary
dysmenorrhoea in nonathlete girls. Iranian Journal of Nursing and Midwifery Resear-
ch, 18(5), 378-383.

Rousopoulos, E., Cooke, C., Paradisis, G., Zacharogiannis, E., Patrikia Kouyoufa, E., &
Till, K. (2021). The Physiological Profile of Male Professional Soccer Players: The Ef-
fect of Playing Division. Journal of Biomedical Research ¢ Environmental Sciences,
2(11), 1078-1084. https://doi.org/10.37871/jbres1351

Sawdon-Bea, J., & Benson, J. (2015). The effects of a 6-week dry land exercise program for
high school swimmers. Journal of Physical Education and Sports Management, 2(1),
1-17. https://doi.org/10.15640/jpesm.v2nlal

Schoenfeld, B. J. (2010). The mechanisms of muscle hypertrophy and their application to
resistance training. Journal of Strength and Conditioning Research, 24(10), 2857-2872.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3181e840f3

Sevimli, D., Kozanoglu, E., Guzel, R., & Doganay, A. (2015). The effects of aquatic, isomet-
ric strength-stretching and aerobic exercise on physical and psychological parameters
of female patients with fibromyalgia syndrome. Journal of physical therapy science,
27(6), 1781-1786. Sheppard,

Spencer, M., Bishop, D., Dawson, B., & Goodman, C. (2005). Physiological and metabo-
lic responses of repeated-sprint activities:Specific to field-based team sports. Sports

-37-



HERKES ICIN SPOR VE WELLNESS ARASTIRMALARI 4

Medicine (Auckland, N.Z.), 35(12), 1025-1044. https://doi.org/10.2165/00007256-
200535120-00003

Sperlich, B., Mare “es, M. de, Koehler, K., Linville, J., Holmberg, H.-C., & Mester, J. (2011).
Effects of 5 weeks of high-intensity interval training vs. volume training in 14-year-old
soccer players. Journal OfStrength and Conditioning Research, 25(5), 1271-1278.

Stelen, T., Chamari, K., Castagna, C., & Wisloeff, U [Ulrik] (2005). Physiology of Soccer.
Sports Medicine, 35(6), 501-536.

Tennessen, E., Shalfawi, S. A. L., Haugen, T., & Enoksen, E. (2011). The effect of 40-m
repeated sprint training on maximum sprinting speed, repeated sprint speed endu-
rance, vertical jump, and aerobic capacity in young elite male soccer players. Journal
of Strength and Conditioning Research, 25(9), 2364-2370. https://doi.org/10.1519/]S-
C.0b013e3182023a65

Trapp, E. G., Chisholm, D. ], Freund, J., & Boutcher, S. H. (2008). The effects of high-in-
tensity intermittent exercise training on fat loss and fasting insulin levels of young wo-
men. International Journal of Obesity (2005), 32(4), 684-691. https://doi.org/10.1038/
5).1j0.0803781

Wertheimer, V., & Jukie, I. (2013). Aquatic training — an alternative or a complement to
the land-based training. Hrvatski Sportskomedicinski Vjesnik, (28), 57-66.

Weston, K. S., Wisleft, U [Ulrik], & Coombes, J. S [Jeft S.] (2014). High-intensity interval
training in patients with lifestyle-induced cardiometabolic disease: A systematic re-
view and meta-analysis. British Journal of Sports Medicine, 48(16), 1227-1234. https://
doi.org/10.1136/bjsports-2013-092576

Wewege, M., van den Berg, R., Ward, R. E., & Keech, A. (2017). The effects of high-inten-
sity interval training vs. Moderate-intensity continuous training on body compositi-
on in overweight and obese adults: A systematic review and meta-analysis. Obesity
Reviews, 18(6), 635-646. https://doi.org/10.1111/0br.12532

What is aquatic fitness? (2014). https://www.cityofenumclaw.net/documentcenter/
view/397

-38-



Boliim 2

FARKLI BRANSLARINDAKI SPORCULARIN EGZERSIZ
BAGIMLILIK DUZEYLERININ INCELENMESI

Sadettin CEVHEROGLU!
Mehmet ACET?
Ozlem EKIiZOGLU3

1. GIRIS
Egzersiz, fiziksel aktivitenin bir alt dali olarak kabul edilen; diizenli, planli,
yapilandirilmis ve genellikle fiziksel uygunlugun belirli yonlerini gelistirmeyi
amaglayan devamli hareketler biitiiniidiir (Giines, 2020). Egzersiz, bireyin
yeteneklerini korumasini ve performansini artirmasmni saglamak amaciyla
planlanan, diizenli ve kontrollii hareketlerden olusur. Temel hedefleri arasinda
kilo kontrolii saglamak, formda kalmak, dayaniklilig1 ve giicii artirmak, viicut yag
oranini diisiirmek, metabolizmayi hizlandirmak, kalp atis hizini dengelemek, kas
ve eklem hareketliligini geri kazandirmak ve oksijen dagiliminiiyilestirmek yer alir.
Saglikl1 bir yasam igin oldukga 6nemli olan egzersiz, bireyin giinliik yasaminin bir
pargast haline getirilmelidir. Hem fiziksel hem de psikolojik agidan pek ¢ok faydasi
oldugu bilinmektedir. Ozellikle giinliik kayg: diizeylerini ve stres faktorlerini
azaltmada etkili rol oynamaktadir. Diizenli olarak yapilan viicut hareketleri,
kas-iskelet sistemi, kardiyovaskiiler sistem ve diger viicut fonksiyonlarinin daha
saglikli calismasini destekler. Bunun yani sira, dayanikliligi ve esnekligi artirmast,
kilo kontroliine yardimci olmasi, hastaliklara karst koruyucu etki géstermesi,
uyku kalitesini iyilestirmesi ve psikolojik sagliga katkida bulunmasi gibi bir¢ok
olumlu etkisi vardir (Cakir, 2024).

Egzersiz tiirleri aerobik, direng ve esneklik egzersizleri olarak siniflandirilir.
Aerobik enerji sistemiyle yapilan egzersizler, viicudun oksijen tasima ve kullanma
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icin antrenmanlar disinda sosyal etkinlikler diizenlenebilir. Spor kuliipleri,
profesyonel destek almak isteyen sporcular i¢in psikolojik danigmanlik hizmetleri
sunabilir. Gelecekte yapilacak arastirmalarda, egzersiz bagimliliginin nedenlerini
daha derinlemesine anlamak i¢in nitel arastirma yontemlerine de yer verilmeli ve
egzersiz bagimliliginin uzun vadeli etkilerini incelemek i¢in boylamsal ¢aligmalar
yapilmasi 6nerilmektedir.
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BEDEN EGITIiMi VE SPOR DERSLERINDE
GELENEKSEL FELSEFE

Fatma AGBUGA!
Biilent AGBUGA?

GIRIS
Insan, canli bir varlik olarak sadece hareket eden degil fizyolojik ihtiyaglarin
karsilamak i¢in hareket etmek zorunda olan bir varliktir. Bu zorunluluk 6zellikle

[k Caglarda avcilik ve toplayicilikla beslenen, yirtict hayvanlardan korunmak igin
glivenli bir barinak arayan insan i¢in daha da dnemlidir. Besin, giysi ve barinak
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SONUC

Beden egitiminde 6gretmenler farkli hedefler, 6gretme-6grenme etkinlikleri,
6lgme ve degerlendirme yontemleri benimsemis ve bu nedenle ders islemelerinde
farkliliklar dogurmustur. Beden egitimi derslerinde 6gretmenlerin hangi felsefe
akimini kullandiklar1 ya da kullanacaklari elbette ki devletlerin egitim politikasina
paralel yliriitiilmesi gerektigi kadar 6gretmenlerin diinya goriisii ve idealleri ile de
ilgilidir. Ancak, giinimiiz toplumlarinda bireyin biitiin olarak gelisimi 6nemlidir.
Egitim stirecinde bireyin biitiin olarak gelisiminde biligsel, fiziksel, devinissel,
duygusal ve toplumsal boyutlar 6nem tagimaktadir.

Var olmak, bilmek, deger vermek, incelemek, sentez yapmak, islevsel bir goriis
bildirmek ve boylece egitimi yeniden sistemlestirmek felsefenin temelidir. Bu
baglamda, her egitimcinin kendine 6zgii felsefe tanimi olmak durumundadir.

KAYNAKLAR

Akytiz, H. (1992). Egitim sosyolojisinin temel kavram ve alanlari iizerine bir arastirma,
Istanbul: MEB Yaynlari.

Bilhan, S. (1991). Egitim felsefesi, Ankara: A.U. Egitim Bilimleri Fakiiltesi Yayinlar:.

Bolay, S.H. (2010). Felsefeye giris, Ak¢ag Basin Yayin, Ankara.

Celik, E (2006). Tiirk egitim sisteminde hedefler ve hedef belirlemede yeni yonelimler,
Burdur Egitim Fakiiltesi Dergisi, 1-15.

Cevizci, A. (2009). Felsefeye giris, Sentez yayinlari, Bursa.

Coban, A. (2002). Sinif 6gretmenligi 6gretmen adaylarinin, egitim stirecine iliskin felsefi
tercihlerinin degerlendirilmesi, C.U. Sosyal Bilimler Dergisi, 26, 2 (311-318).

Demirhan, G. (2006). Spor egitiminin temelleri, Ankara, Bagirgan yayimevi.

Erisen Y. (2013). Egitimin felsefi temelleri ders notu, 02 Nisan 2013, http://iys.inonu.edu.tr/
webpanel/dosyalar/442/file/ebgbolum3_ek.pdf

Fidan, N. ve Erden, M. (1987). Egitim Bilimine Giris, Ankara: Repa Egitim Yayinlari

Heper, E. (2009). Spor felsefesi, spor bilimlerine giris, (ed. Yilmaz, 1.) Anadolu Universitesi
yayinlari.

Hessong, R.F ve Weeks, T.H. (1987). Introduction to education. New York: Macmillan Pub-
lishing Company.

Kaygisiz, 1. (1997). Egitim felsefesi ve Tiirk egitim sisteminin felsefi temelleri. Egitim ve
Yasam, Kis, 5-15.

Kiigtikahmet L. (1997). Egitim Bilimine Giris. Ankara: Gazi Kitapevi Yayinlari.

Sonmez,V. (1998). Egitim felsefesi, Ankara: An1 Yayincilik, 5. Baski.

Sonmez, V. (2002). Egitim felsefesi, An1 Yayincilik, Ankara.

Yildirim, C. (1991). Egitim Bilimleri:Egitim Felsefesi, Eskisehir: Anadolu Universitesi Aci-
kogretim Fakdltesi Yayini.

Wiles, J. ve Bondi, J. (1993). Curriculum Development, USA:Macmillan Publishing Com-

pany.

-68-



Boliim 4

KiSISEL VE SOSYAL SORUMLULUK: BEDEN EGITiMi
VE SPORDAKI YERI NEDIiR?

Biilent AGBUGA!
Sehmus ASLAN?

GIRIS

Giiniimiizde insanoglu yasami boyunca siddete, uyusturucuya, kumara ve kanun
dis1 diger unsurlara gerek medya, gerekse sosyal medyanin 6nemli bir pargasi olan
elektronik ortamda kolaylikla ulasabilmekte ve etkilenebilmektedir (Weissberg,
Kumpfer, & Seligman, 2003). Ozellikle, ¢ocukluk ve ergenlik donemleri insan
yasaminda kisiligin, aligkanliklarin, davranigin, degerlerin ve ahlakin bigimlendigi
en 6nemli donemlerdir. Kisiligin sekillendigi ve disaridan gelebilecek tehlikelerin
farkinda olmayabileceklerinden dolay1 ¢ocuk ve ergenler daha ¢ok hedef haline
getirilmektedir. Bunun neticesinde ¢ocuk ve ergenler iizerlerinden yasa dis1
maddi ¢ikarlar saglanmaktadirlar. Ornegin, ergenler {izerinde yapilan anketler,
8. sinif 6grencilerinin %15’inin ve 12. sinif 6grencilerinin %27’sinin yasadist
uyusturucu kullandigini ortaya koymaktadir (Johnson, O’Maley, & Bachman,
1999). Bunun sonucunda, giiniimiiz ergenleri daha oOfkeli, daha az sosyal/
duygusal yeterlilige sahip olmakta ve daha az sorumlu davranis gostermektedir
(Weisberg vd., 2003). Bu durum goz 6niine alindiginda, insanlarin ergenlerin
yasam kalitesini iyilestirmek icin cesitli adimlar atmas1 gerekmektedir. Aileleri,
okullari, toplum orgiitleri, saglik ve insan hizmetleri sistemleri ve politika yapicilar
birlikte ¢alistiklarinda fayda gorebilirken, arastirmaya dayali stratejilerden de
taydalanabilirler (Weisberg vd., 2003).

Sorumluluk “bir kisinin kendi davranislar1 veya yetki alanindaki herhangi bir
olayla ilgili farkindalig1 veya davraniglarinin ve olaylarin sonuglarini iistlenmesi
olarak tanimlanmaktadir (Glover, 1970). Sorumluluk, se¢cimler yapmak ve bu
se¢imlerin sonuglarini ve etkilerini kabul etmek olarak da tanimlanmustir (Popkin,
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SPORDA ANi OLUMLER VE APOLIPOPROTEIN
(AP0)-B100 iLiSKisSi

Sibel TETIK DUNDAR?

GIRIS
Son donemlerde karsilastigimiz sporda ani oliimlerle ilgili olarak kalitsal
hastaliklar, rekabetci sporlarda ani kardiyak 6liime (SCD) yol agan en yaygin altta

yatan kalp hastaligidir; yaslilarda ise aterosklerotik koroner arter hastaligi (CAD)
ana nedendir.

Spor sirasinda SCD ozellikle yikici bir olaydir, ¢iinkii ¢esitli sporlarla ugrasan
¢ogu kisi bunu fizyolojik iyilestirmeler ve kardiyovaskiiler risklerini diistirmek
i¢in yaparlar. Rekabet¢i sporcularda SCD riski hakkinda ¢ok sey yazilmistir,
bunlar genel olarak niifusun tamamindan ¢ok daha gengtir ve ayrica cogunluk
biiyiik bir sekilde erkektir. Gizli kalp hastalig1 i¢in katilim 6ncesi taramanin, basit
bir ge¢mis ve fiziksel muayenenin Gtesinde degeri tartisilmistir, bazi yetkililer
temel degerlendirmelere ek olarak elektrokardiyogramlar1 énermektedir. Bu
kadar yaygin tarama, ek testlerle iliskili kayg: ve maliyetle birlikte bircok “yanlis
pozitif” sonuca yol agabilir (Kannelve ark., 1998).

Bu sebeplerden dolayi, Amerikan Kalp Dernegi su anda gen¢ yarismaci
sporcular i¢in yaygin 6n taramanin en iyi yaklagimi olarak hedefli kisisel ge¢mis,
aile gegmisi ve yillik fiziksel muayeneyi 6nermektedir (AHS, 2021).

Spor yapan bireylerde spora baslamadan 6nce, antrenman yili baglangi¢larinda
ve hedeflenen performans yillarindan 6nce de ciddi saglik kontrolleri yapilmalidur.
Bu kontroller

(a) Katilim 6ncesi kardiyovaskiiler tarama,
(b) genetik test,
(c) implante edilebilir kardiyoverter-defibrilatér (ICD) kullanimy,

(d) sporlarda dopingin yasaklanmasi,

' Dog. Dr. Erzincan Binali Yildirim Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi Boliimii/
Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali/ s_tetik55@hotmail.com ORCID ID: 0000-0001-6813-0969
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Bu siiregte apoB100’tin rolii nedir?

Aterogenezi baslatan olaylar1 agiklamak icin {i¢ rekabetci hipotez ortaya
atilmigtir.

“Yaralanmaya yanit’ hipotezi, apoB igeren lipoproteinlerin roliinii
onemsizlestirir ve aterosklerozdaki ilk olayin endotel ve diiz kaslarda yaralanma
oldugunu ileri siirer (Ross, 1999).

‘Oksidasyon’ hipotezi, LDLnin oksidatif modifikasyonunun, makrofajlarin ve
diger inflamatuar hiicrelerin lezyon alanlarina alinmasi gibi sonraki aterojenik
yanitlar {izerindeki 6nemini vurgular (Steinberg ve ark., 1989).

1995 yilinda Dr. Williams ve Dr. Tabas, ‘yanit-tutma hipotezini’ formiile ettiler.
Bu hipotez, lipoproteinlerin arter duvari ile etkilesime girebilecegini gosteren
1970’ler ve 1980’lerdeki 6ncii galigmalara dayaniyordu (Vijayagopal ve ark., 1981;
Camejo ve ark., 1975) ve aterosklerozdaki baslatici olayin arter duvarinda LDL ve
diger aterojenik lipoproteinlerin tutulmas: ve birikmesi oldugunu varsayryordu
(Williams ve Tabas, 1995).

Tutulan lipoproteinler daha sonra lipoprotein oksidasyonu, monositlerin
arter duvarina gocti, makrofaj kopiik hiicre olusumu, sitokin tiretimi ve diiz kas
hiicresi proliferasyonu dahil olmak iizere erken lezyonlarin bilinen tiim patolojik
ozelliklerini dogrudan veya dolayli olarak tetikleyebilir (Williams ve Tabas, 1995).

Bu ti¢ hipotez birbirini dislamasa da ve hatta birbiriyle uyumlu olarak kabul
edilebilse de (vurgu farkliliklariyla), yanit-tutma hipotezini destekleyen son
¢aligmalardan artan kanitlar bulunmaktadir (Olofsson ve Boren, 2005).

Sonu¢ olarak sporda ani Oliimlerin incelemelerinde, sporcularin
baslangigta yapilan saglik kontrollerinin daha bir detayli yapilmasi, ailesinde
hiperkollesterolemi ge¢misi olanlarin koroner kalp hastalig1 icin kuvvetli bir risk
olugturdugu unutulmamalidir.
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Boliim 6

KADIN VE ERKEK LISE OGRENCILERINIiN BEDEN
EGITiMi DERSINE YONELIK TUTUMLARI iLE
BESLENME ALISKANLIKLARI ARASINDAKI ILiSKi

Ufuk KOSEBALABAN!
Fethi ARSLAN?
Mehmet AKif ZIYAGIL3

GIRIS

Son ¢aligmalar, Tiirkiyede ve kiiresel olarak ¢ocukluk ve ergenlik donemi obezite
oranlarinda 6nemli bir artis oldugunu vurgulamaktadir. Tirkiyede gocuk ve
ergenlerde sisman (obezite) prevalansit 1990-1995 ile 2011-2015 yillar1 arasinda
%0,6dan %7,3% yiikselmis ve erkeklerin kizlardan daha fazla obez olma olasilig
vardir (Alper ve ark., 2017). Obezite ile ilgili olarak, Dogu Tiirkiyede yapilan
bir ¢aligma, kizlarda (%26,9) ve erkeklerde (%25,7) benzer asir1 kilolu olma
oranlarini bulmustur; kizlarda (%12,4) obezite oranlar1 erkeklerden (%9,5) biraz
daha yiiksek oldugu bulumustur (Yilmaz ve ark., 2019). Bu bulgular, bilgi ve
tutumlardaki cinsiyet farkliliklarin1 dikkate alan, hedefe yonelik beslenme egitimi
ve obezite 6nleme programlarina olan ihtiyaci vurgulamaktadir. Antalya ilinde
yapilan bir ¢calisma, obezite prevalansinin 12 yilda 2,9 kat arttigini ve 2015 yilinda
%9,8%e ulagtigini bulmustur (Celmeli ve ark., 2016). Bu egilim endise vericidir.
Clinkii ergenlik donemi obezitesi kardiyometabolik risk faktorleri, psikososyal
sorunlar ve yasam Kkalitesinin diismesi ile sonuglanabilir (Ruiz ve ark., 2019).
Ergenlik donemi obezitesinin tedavisi karmasiktir ve yasam boyu yonetim ve
davranissal, farmakolojik ve cerrahi miidahaleleri iceren ¢ok yonlii yaklagimlar
maliyeti yiiksek tedaviler gerektirmektedir (Cardel ve ark., 2020). Bu biiyiiyen
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Son olarak sosyal etkiler sebebiyle kadin 6grencilerin beslenme aliskanliklari,
arkadaslar1 ve medyadan daha fazla etkilenebilir (Leahey & Guo, 2001). Bu
durum, hem saglikli hem de sagliksiz beslenme aliskanliklarini benimsemelerine
neden olabilir.
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ZUMBA, PiLATES, YASAM DOYUMU VE MUTLULUK

Ali AGILONU?

Tarih boyunca insanlarin yasam sekillerinin farklilasmasindan dolay1 birgok
disiplin tarafindan arastirildigi icin literatiirde 6nem kazanmaktadir. Bu
farklilasmaya; teknolojinin gelismesi, makinelesme ve sanayinin artmasi
etki etmektedir. Degisen yasam sekillerine ornek verilecek olursa; is hayati,
maddi durumlar, yerlesik yasam kiiltiirii, egitim, eglence, dinlenme, aile gibi.
Genellikle yogun tempolu is hayat1 ve serbest zamanlarin verimli sekilde
degerlendirilememesi sonucunda, isteksizlik, bagar1 oraninin diigmesi, anksiyete
diizeyinde artis ve mutsuzluk gibi olumsuz sonuglar ortaya ¢ikmaktadir. Serbest
zamanlarda yapilan rekreatif etkinliklerin olumlu sonuglar dogurdugu yapilan
arastirmalar sonucunda ortaya ¢ikmaktadir.

PiLATES

Pilates’in yaraticisi Joseph Hurbert 9 Aralik 1983 yilin da Almanya da dogdu.
Diinyaya geldigi sirada bir takim rahatsizliklar1 vardi. Cocukluk siireci siirekli
saglik sorunlari ile gegen Joseph, vaktinin ¢ogunu evde gegiriyor ve arastirmalar
okuyordu. Amaci tip ve spor kitaplar1 okuyarak kendi hastaliklarina iyi gelecek
¢6ziim bulmakti. {lgilendigi sportif branglar arasinda yoga, kayak, dans, savunma
sporlar1 ve agirlik galigmalar1 {izerine yogunlasti (Cunguroglu, 2019). Pilates,
bedenin dengeli tutulmasina saglayan, omurgay: destekleyen, temel kaslar tizerine
yogunlasan, bu kaslarin kuvvetlendirilmesi ve esnemesine dayanan bir egzersiz
programidir (Simsek ve Katirc1 2011; Dogan ,2018).

Pilates, psikolojik agidan da yararli bir egzersizdir. Nefes teknigi uygulamasi
ile viicudun odaklanmasini saglar. Arastirmalarda pilates egzersizi yapan
bireylerin kendilerini, enerjik, ding ve 6zgiivenlerinin artmas gibi pozitif etkileri
gozlemlenmistir. Pilates, fiziksel egzersizlerde mutluluk i¢in 6nemlidir (Ozcan,
2017).
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hayatinda, zinde ve huzurlu bir hayat tarzi olusmasini sagladig: i¢in serbest zaman
ile iligkilendirmistir (Doganer, 2017).

Mutluluk kavrami Yildiz (2015)’a gore insanlarin siirekli diledikleri, sevkleri ve
vazgecemedikleri bir yonelim olarak tanimlanabilecegi gibi insanin, hoslanacagy,
zevk duyacag bir hal i¢inde olma olarak da degerlendirilebilmektedir. Wilson ise;
“mutluinsanigeng, saglikly, iyi egitimli, yliksek maasli, disadoniik, iyimser, kaygisiz,
dinine bagli, 6z degeri yiiksek, algak goniillii ve akilli” olarak tanimlanmaktadir
(Diener ve dig., 1999; Giiven, 2018).

Goleman (1995) ise mutlulugun huzursuz eden diisiinceleri aza indirirken,
zihindeki negatif duygu durumlarini onleyen enerji ortaya ¢ikarmakta, ortaya
¢ikan bu enerjinin ise yenilenmeye yardimci oldugunu, istediklerini elde etme
konusunda insani isteklendirdigini, hedefe erismede yardimci oldugunu ifade
etmektedir (Goleman, 1995).

Kangal (2013) da mutlulugu etkileyen hem insanlarin kendilerinden hem
de bulunduklari ortamlardan kaynaklanan faktorler oldugunu savunmustur. Bu
faktorler Bu faktorler; cinsiyet, yas, gelir, egitim, gelir, saglik ve inan¢ mutlulugu
etkileyen bazi faktorlerdir (Kangal, 2013; Giiven, 2018) Mutlulugun sinirlayanlar
acisindan Kisilerin yas, cinsiyet, gelir diizeyi ve irki hakkinda bilgi sahibi olmakla
birlikte, mutlulugu tesir eden ana degisenlerin sosyal iliskileri, kiiltiirle alakal1 bazi
niteliklerin kisileri memnun edip etmedigi, kisinin yaptig1 isi sevip sevmedigi ve
kendisine zevk veren seylere vakit ayirmasiyla daha ¢ok iligkilendirilmistir (Myers
and Diener,1995; Kaygusuz, E. 2018).
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Boliim 8

TENiIS ANTRENORLUGUNDE KARIYER YOLLARI

Elif BOZYiGIiT?

GIRIS

Tenis, diger spor dallarinda oldugu gibi fiziksel ve zihinsel beceriler gerektirmenin
yaninda belli bir seviyeye ulagsmak i¢in azimle ¢caligmayi, devamlilig1 ve basar1 igin
bazen uzun yillar alabilecek bir siirecin gegirilmesi gerektigi spor dallarindan
biridir. Bununla birlikte tenis, ortaya ¢iktig1 yillardan itibaren prestijli olmasi,
rekabetci dogasi ve global popiilaritesiyle her yas grubundan insanin ilgisini ¢eker
ve saglikli bir yasam igin de tesvik edici bir yapiya sahiptir. Bu ilgi ¢ekici yonleri
sayesinde daha fazla insan tenis oynamaya yonelmekte, dolayisiyla oynayan
kisilere yon vermek, egitmek ve ¢alistirmak igin tenis antrenérliigiine olan talep
de artmaktadir. Antrendrliik ile ilgili genel olarak yapilan bilimsel galigmalarda
belirli 6zel konular izerinde durulmasi, sporun popiiler dogas1 geregi sporcu
kadar antrenorlerin de basari ve basarisizlikta dikkatleri cekerek 6n planda olmast
meslegi daha da gekici kilmaktadir. Ancak, antrendr olmak, bu yolda ilerlemek
genellikle aktif ya da profesyonel sporu biraktiktan sonra yonelinen, erken
yaslarda da sporu seven ve egitim almak isteyen geng nesil tarafindan tercih edilen
bir meslek izlenimi yaratmaktadir. Antrenérliik meslegini yapabilmek i¢in spor
branslarinin genel hatlar1 benzer yollardan ilerlese de bu boliim, tenis antrendrlitk
mesleginin kariyer yollarini ele alarak ve farkli alanlarini bir araya toplayarak
kaynak bir eser olmas1 amaciyla ele alinmistir. Bu boliimde, “tenis antrenorlagi”
6zelinde okuyuculara antrendrlitk meslegi, tenis antrendrliigii egitimi, Diinyada
tenis antrenorliigii, tenis antrenorliigii kariyer agamalar1 ve tenis oyuncusu ve
teknik ekibi vb. gibi konularda bilgilere yer verilmistir.

TENiS ANTRENORLUGU

Antrenorliik genel olarak egitim, 6gretim, yol gosterme, tenis becerilerinin
ogrenilmesini saglayarak performansin iyilestirilmesine katkida bulunma olarak
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vermistir. Bu durumun olusmasinda altta yatan farkli sebepler olmasina ve belki de
anlik bir durum olusmasina ragmen daha sonra tenisgi ile antrenériiniin yollarini
ayrildig1 zaman zaman haberlerde ya da basin toplantilarinda karsimiza ¢ikmustir.
Profesyonel bir tenisciyle ¢aligan antrendr zamaninin ¢ogunu oyuncusuyla
gegirir. Bu zamanlar genellikle yogun gegen turnuva donemlerinde -ki yil boyu
yogun bir turnuva takvimi gegirilir- evden, tilkeden uzak bir nevi gégebe hayati
seklinde yasanir. Turnuvadan turnuvaya yogun bir miisabaka donemi geciren
tenis antrenorii kariyer bagarilarin1 da oyuncusunun kazandigi basarilarla birlikte
elde eder. Bu daha 6nce de bahsedildigi gibi uzun yillar gerektiren bir siireg, bir
kariyer yolculugudur.
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Sekil 2: Profesyonel (yiiksek performans) tenis oyuncusu ve teknik ekibi
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