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ONSOZ

Tirk tarihinin en 6nemli isimlerinden birisi hi¢ stiphesiz Atatiirk'tiir. Tiirk
toplumunun ¢agdas uygarlik seviyesine ulagsmasindaki rolii yadsinamaz. Ata-
tirk’ @in hayatini 6rnek alanlarin, i¢ diinyalarinda yeni ufuklar agilmis, onlara
her daim yol gosterici bir kilavuz roliinii iistlenmistir. Atatiirk, yapmis oldugu
devrim ve inkilaplarla gen¢ cumhuriyetin temelini atarken yeni nesile egitim
konusunda da ¢esitli yollar gostermis ve bizatihi kendisi de uygulamistr.

Atatiirk, hayatinin tim donemlerinde gelisime 6nem vermis ve ilgi duydu-
gu, merak ettigi, sevdigi, her aktiviteyi yapmaya ¢alismistir. Atatiirk’iin yaptig
bu girisimleri bizler bugiin kisisel gelisim olarak ifade edebiliriz. Kisisel gelisim,
bireyin kisisel hedeflerini ger¢eklestirmek i¢in kendini yeterli hale getirme siire-
cidir. Kisisel gelisim degisme ve ileri gitme siirecidir ve bu gelisim olumlu yonde
gelisimi ifade etmektedir.

Kisisel gelisim yani kendini gelistirme, bireyin fiziksel, ruhsal, zihinsel ve
sosyal/ duygusal olmak iizere dort temel alanda dengeli bir sekilde yenilenme-
sini igerir. Bireylerin kendini yenilemesinin tiim boyutlarda akillica, diizenli ve
dengeli bir bi¢cimde olmas: 6nemlidir.

Bireyin kendini gelistirmesi, degisimlere uyum saglamak, basariya ulasmak,
etkili, verimli ve anlamli bir yasam siirdiirmek gibi amaglarla sorumluluklarinin
bilincinde olarak fiziksel, toplumsal, ruhsal ve zihinsel yonlerden kendini bilgi
ve becerilerini yenilemeye ve arttirmaya yonelik ¢abalari olarak goriilmelidir.

Bu calismada kisisel gelisimin ne oldugu, ne anlama geldigi ve neleri kapsa-
dig1 literatiir ¢ercevesinde sunulmustur. Atatiirk’iin nesilden nesile aktarilacak
ornek galismalarla dolu olan hayatindaki kisisel gelisim faaliyetlerinin neler ol-
dugu incelenmistir.

Bu ¢ergevede, kisisel gelisim i¢in Atatiirk’iin siklikla kitap ve gazete okudu-
gu, yabana dil bilgisini gelistirdigi, miizik kitaplarini inceledigi, geometri ki-
tabini yazdig1 ve bu terimleri Tiirkgelestirdigi, sinema ve tiyatronun yaninda
cesitli sanatsal aktivitelere ilgi duydugu ve inceledigi, opera izlemeye gittigi ve
birgok sportif aktiviteye katildig1 ve yonlendirdigi tespit edilmistir.
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BOLUM 1

ATATURK VE KiSISEL
GELISIM

Mikail TEL'

Refika KANATLP?
Cetin TAN?

Ahmet KORKMAZ*

GiRIS

Kisisel gelisim, toplumsal olarak incelenmesi gereken bir konudur. Sosyal bilim-
cilerin dikkatini ¢eken konulardan biri de kisisel gelisim hareketidir. 1970erin
degerlendirmesini iceren The New York Times (1980) kisisel gelisimin davranis
bilimlerinde gozlenen son on yilin en 6nemli gelismesi oldugunu iddia etmek-
tedir. J. Naisbitte (1982) gore kisisel gelisim hayatimizi doniistiiren on yeni yo-
nelimden biridir (akt: Dewane, 1993).

Insanlar, kisisel gelisimlerini tamamlamak icin gesitli alternatifler aramakta-
dirlar. J. C. Norcrossa (2006) gore 6nem tastyan kisisel gelisim kaynaklar sun-
lardir: Kisisel gelisim kitaplari, Otobiyografiler, Ticari filmler, Kisisel gelisim ve
destek gruplari, Rehberlik ve bilgilendirme olmaksizin kisisel degisim ¢abalari,
Internet materyalleri gibi kaynaklar olarak siralanmstir.

! Dog. Dr. Firat Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, mtel@firat.edu.tr

2 Milli Egitim Bakanlig1, Beden Egitimi Ogretmeni, refikasila@hotmail.com

3 Dr. Ogr. Uyesi, Firat Universitesi/Spor Bilimleri Fakiiltesi, cettan889@hotmail.com
4 Milli Egitim Bakanlhg1, Beden Egitimi Ogretmeni, asafkorkmaz63@gmail.com
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BOLUM 2

YUKSEK SiDDETLI
INTERVAL
ANTRENMANLAR (YSIA)
VE ATLETIK PERFORMANS

Fatma GOZLUKAYA GIRGINER'

GIRIS
Bireysel ve takim sporlarinda hedeflenen sonuca ulasmak gittikce zorlagmakta-
dir. Antrenman bilimindeki gelismeler dogrultusunda antrenérler sporcularin
gelisimi i¢in farkli ve yenilik¢i antrenman yontemleri uygulamaktadirlar. Spor
bilimciler, kondisyonerler ve antrendrler siirekli olarak sporcularinin perfor-
mansini ve sedanterlerin saglikla ilgili parametrelerini gelistirecek yeni antren-
man metotlar: arayigindadirlar (Issurin, 2010). Bu arayisa genellikle ii¢ nedenle
ihtiyag duyulmaktadir. ilk olarak sporcularda kisa hazirlik dénemlerinin neden
oldugu hizli ve etkin uyum ihtiyacu. Ikinci olarak, tekrar eden benzer yiiklenme
kaliplarinin uyum hacminde disiislere, psikolojik bozukluklara, yeni uyumla-
rin gelismemesine ve verim kaybina neden olmasi, son olarak da sedanterlerin
glinliik is ve yasam kosullar1 nedeniyle egzersiz icin yeterli, zamana sahip ola-
mamasidir. Bu durumlarda spor bilimciler, antrenérler ve kondisyonerler spor-
cularinin veya egzersiz yapan sedanter kisilerin farkli kaliplarla olusturulmus
stresler ile daha etkin egzersiz metotlar1 uygulayarak yeni uyumlar gelistirmele-
rini beklerler (McMillan vd 2005; Selcuk vd., 2018).

Son yillarda sporsal verim oldukga hizl bir ilerleme gostermistir. Bir siire
once hayal edilmesi bile gii¢ olan verim seviyeleri, giiniimiizde bir¢ok sporcu-
nun ulasabildigi ve gelistirebildigi bir seviyeye ulagmistir. Spor uzmanlar1 ve

' Dr. Ogr. Uyesi, Pamukkale Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, fgirginer@pau.edu.tr
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BOLUM 3

YUKSEK IRTIFADA
ANTRENMAN VE
ETKILERI

Tansu YAAN'
Mehmet Ali OZTURK?
Aydin ILHAN?

GiRiS

Yitksek rakim olarak tanimlanan ve 4000 de yasayan kisilerde yiiksek irtifaya
adaptasyon olarak hemoglobin konsantrasyonunun arttig1 bilinmektedir, aslin-
da bu artisin sebebi bobrekler tarafindan eritropoez (epo), iiretiminin bir sonu-
cudur.

Yiiksek irtifada yapilacak antrenmanlarda akut ve kronik uyum olusmasi an-
laminda olduk¢a 6nemli bir konudur. Yapilan calismalar 4 ila 6 haftalik siireyi
kapsayacaksa kronik uyum, daha kisa siirede bitecekse akut uyum sz konusu
olacaktir.

Akut uyumu ise Solunumsal olarak, oksijen yetersizligi, solunum sayisinda
artis, arterial oksijen saturasyonunda azalma, Kardiovaskiiler olarak kan basin-
cinda gecici yiikselis, kalp atim sayisinda artig, kalp debisinde artis, periferik
6dem artis1, Hematolojik olarak hemoglobin konsantrasyonunda artis, plazma
voliimiinde diisiis, eritropoietin de artis, Bobreklerde bikarbonat atiliminin art-
masl, plazma kalsiyum, fosfat ve hipokapnik solunumsal alkalozun diismesi,
Noropsikolojik olarak norotransmiterlerin sentezinin diismesi serebral vazodi-

' Ogr. Gor., Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, tyaan@pau.edu.tr
2 Dog. Dr., Bitlis Eren Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, maliozturk@yahoo.com
3 Ogr. Gér. Dr., Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, aydinilhan@pau.edu.tr
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lojik cevaplar ve bu cevaplarin kamp déniisii kalict olmamasi, futbol sezonunun
uzunlugu disiinildiigiinde ¢okta yararli olmadig: diisiincesini uyandirmakta-
dur.

Yiiksek irtifa etkisi i¢in temel slogan yiiksekte yasa algakta antrenman yap
deyisi yapilan tiim fizyolojik ¢aligmalarin sonucunda olusmustur.

Yapilan bir¢ok ¢alismada yiiksek irtifada yapilan antrenman sonrasi deniz
seviyesine doniiste eski performans diizeylerinden daha iyi performans gos-
teremedikleri gozlenmistir. Bunun gerekgesi ise yiiksekte kazanilan fizyolojik
uyumlarla kazanilan 6zelliklerin deniz diizeyine inildikten sonra 2 ila 3 hafta
kadar devam etmekte ve daha sonra ortadan kalktig1 goriilmiistiir.

Futbolda hem ekonomik hem de fizyolojik etkenler diistintildiigiinde yiiksek
irtifa antrenmani yapmanin ¢okta verimli olmayacag: disiincesi agir basmak-
tadir. Olduk¢a 6nemli bir spor alani olan futbol temsil ettigi kuliip, taraftar ve
ekonomik biiyiikliikler goz oniine alindiginda basari i¢in daha dogru antren-
man uygulamalar: ve planlamalar1 yapilmasi ortaya ¢ikmaktadir.
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SPORCULARDA SIVI
DENGESI VE FIZIKSEL
PERFORMANS
ARASINDAKI ILISKI

Halit EGESOY"

GIRIS

Su, yasamin devamlilig1 agisindan temel vazgegilmez ve benzersiz bir besin 6ge-
sidir. Primer viicut sivisi olan su, viicudun fonksiyonlarini yerine getirebilmesi
i¢in elzem bir 6gedir (Gil-Antunano vd., 2009). Organizmada 6nemli gorevleri
olan su, viicut agirliginin da biiyiik boliimiinii olusturmaktadir. Viicut agirhig:-
nin %60-701, kas dokusunun %70-75’i su igermekte, yag dokusunun ise %10-
15’1 sudan olusmaktadir (Resim 1 / Tablo 1)). insan besin almadan haftalarca
canliligin siirdiirebilmesine karsin susuz ancak birkag giin yasayabilmektedir
(en uygun sartlarda en fazla 7 giin).

' Dr. Ogr. Uyesi, Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, hegesoy1@hotmail.com
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SONUC VE ONERILER

Sporcularin bir antrenman ya da miisabaka sirasindayapilan sporun tiirii, sid-
deti, siiresi ve hava sartlarigibi durumlara bagl olarak terlemeyle birlikte 0,3-
2,4 litre sivikaybi yagadiklar: belirlenmistir. Viicutta meydana gelen bu kaybin
en kisa siirede giderilmesi ve sivi dengesinin saglanmasi gerekir. Viicutta sivi
dengesinin hem saglik hem de sportif performans agisindan 6nemi biiyiiktiir.
Eger siv1 dengesi saglanmazsa sporcularin performanslarinda 6nemli disiisler
yasanmaktadir. Her sporcunun Kkisisel ozellikleri, yaptig1 spor bransi, antren-
man diizeni ve gevresel faktorler gibi durumlar dikkate alinarak bireysel sivi
alimi programlari belirlenmelidir. Stvi alimina egzersiz 6ncesi donemde baglan-
mali, egzersiz sirasinda dehidrasyon gelismeden uygun araliklarla sik ama az
miktarda sivi alimi yapilmalidir. Mide toleransini arttirmak igin belli araliklarla
karbonhidrat igerikli kat1 gidalar titketilmesine 6zen gosterilmelidir. Icilecek si-
vinin se¢imi ise elektrolit, karbonhidrat igeriginin yaninda mide toleransi, da-
mak tadi gibi kisisel faktorler de dikkate alinarak yapilmalidir.
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BOLUM 5

SPORCULARDA
ANTRENMAN MASKESI
KULLANIMININ
PERFORMANS UZERINE
ETKILERI

Aysegiil YAPICI OKSUZOGLU!

GIRIS

Egzersiz, insan organizmasi tizerinde stres olusturan bir faktordiir. Bu stres vii-
cutta bazi fizyolojik ve metabolik etki yaratir ve fizyolojik ve metabolik bir dizi
degisime sebep olur (Kog ve ark., 2010). Egzersizin kisiler tizerinde psikolojik
ve fizyolojik olarak bir¢ok yarar1 oldugunu destekleyen gesitli deneysel arastir-
malar yapilmistir. Egzersizin tiirii tam olarak ifade edilmese de psikolojik olarak
birgok rahatsizlik tizerinde iyilestirici etkisi mevcutken, 6zgiiven, stresle basa

¢ikma gibi birgok olumlu etki yarattig1 ¢alismalarda belirtilmektedir (Kavuran
vd.,2020).

Spor bilimciler, kondisyonerler ve antrendérler siirekli olarak sporcularinin
performansini gelistirecek yeni antrenman metotlar: arayisindadirlar (Issurin,
2010). Bu arayisa genellikle iki nedenle ihtiya¢ duyulmaktadir. Birincisi spor-
cularda kisa hazirlik donemlerine hizli ve etkin uyum ihtiyaci, ikincisi ise tek-
rar eden benzer yiiklenme kaliplarina uyum distikligiiniin, psikolojik bozuk-
luklara, yeni uyumlarin gelismemesine ve verim kaybina neden olmasidir. Bu
durumlarda spor bilimciler, antrenérler ve kondisyonerler sporcularinin farkli
kaliplarla olusturulmus stresler ile daha etkin egzersiz metotlar1 uygulayarak
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normal ve orta diizeyde hipoksi seviyelerinde ortalama anaerobik gii¢ degerle-
rinde benzer sonuglar elde ederken yiiksek hipoksi durumunda ortalama gii¢
giktilar1 daha yiitksek degerlere sahiptir. Seller ve ark., (2016), ventilator antren-
man maskeleri ile (2750 m) yiikseklik simiile edilerek yapmis oldugu ¢alismada
19,47 £ 1,22 yas, 73,2 + 9,94 kg, 174,79 * 6,5 cm boy ortalamasina sahip (n=9
maskeli; n=8 kontrol) 17 kisi tizerinde yapmis olduklar1 calismada gruplar ara-
sinda anaerobik kapasite, peak power (watt) degerlerinde anlamli bir degisim
elde edememislerdir.

Porcari ve ark,, (2016), (n=12 Kontrol; n=12 Yiikseklik simiile edici mas-
ke) 24 sporcu iizerinde yapmis oldugu ¢alismada yiikseklik simiile edici maske
kullanilan ve maske kullanmayan sporculara 6 hafta boyunca yiiksek yogunluk-
ta interval bisiklet ergometresi antrenmani uygulamiglardir. Kontrol grubu ile
yiikseklik simiile edici maske kullananlarin FVC (Zorlu Vital Kapasite), FEV1
(Zorlu ekspirasyonun 1. saniyesinde atilan voliim) ve hemoglobin degerlerin-
de anlamli bir degisim gozlenmemistir. Debevec ve ark., (2010), 18 erkek (n=9
kontrol; n=9 deney) sporcu tizerinde normaxic ve hypoxic dayaniklilik perfor-
manslar tizerine yapmis olduklar: ¢alismada FEV1 (Zorlu ekspirasyonun 1.
saniyesinde atilan voliim) ve FVC (Zorlu Vital Kapasite) degerlerinde anlaml
gelisme olmadigin1 belirtmektedir.

Sonug olarak antrenman maskeleri ile yapilan antrenmanda akciger ekspi-
rasyon ve inspirasyon kaslarinda mekanik gelisim sagladig1 disiiniilebilir. Spor-
cularda antrenman maskelerle yapilan farkli antrenman protokollerinin etkisi-
ne yonelik caligmalarin alana katki saglayacag: s6ylenebilir.
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BOLUM 6

400 METRE ENGELLI
KOSUDA TEKNIK VE
KINEMATIK INCELEME

Sibel TETIK DUNDAR'

GIRIS

Sporcularin performanslarinin incelenmesi sistematik giivenilir ve dogru yon-
temler kullanilarak yapilabildiginde elde dilen sonuglarin ve hedeflenen basari-
lara ulagilabilmenin ip uglar1 belirlenebilecektir. 400 metre engelli kosusunu diiz
400 metreden ayiran en 6nemli 6zellik bir 400 metre kosucusu kadar siiratli,
dayanikli olsaniz da gegmeniz gereken 10 engel dolayisi ile engel ge¢me, en-
geller aras1 adim ritmi, st diizey engel teknigi ve esnek bir yapiya sahip olmak
gerekmektedir. Ozellikle kogu ritmi ve adim uzunluklari konusunda Schmidt ve
arkadaslari, minyatiir atalet 6l¢iim cihazi (MIMU) ile sporcularin laboratuvar
ortami disinda da biyomekanik olarak degerlendirebilecek giyilebilir sensorler
yardimiyla engeller arasi analizler yapmuislardir (Schmidt ve ark. 2020).

Yarismada kosu hiz iyi bir derece elde etmek i¢in olduk¢a 6nemlidir. Kosu
hizinin uzun yarima mesafesi boyunca korunmasi oldukga zordur, bu nedenle
ozellikle itk 200 metreden sonra organizmada kayda deger biyokimyasal degi-
siklikler ortaya ¢iktig1 bildirilmistir (Hirvonen ve ark. 1992, Saraslanidis ve ark.
2011, Hanon ve Gajer 2009).

Engelli kosu performans analizinde 6nemli konulardan olan kosu hiz1 yiiksek
adim frekansi (SF) ne yiiksek adim uzunlugu (SL) ile belirlenir. Olimpiyat oyun-
larinda 400 metre engelli yarisinda sporcularin ¢ogu besinci engeli gectikten son-
ra yargin ikinci yarisinda adim uzunluklarini ortalamanin altina diistirmiislerdir
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agisindan da yeterince gelisim saglanarak yerine getirilebilir. Engelli kosular
temel ozelligi kalga ve diz eklem hareketliliginin en st diizeyde olmas: engel
gecme sirasinda havada kalis siiresini en aza indirmede olduk¢a énemlidir. Iyi
bir engel tekniginin yani sira yaklasma kosusu, engeller arasi kosu ritmide yine
engel kosucularinin temel 6zelliklerindendir.

Onemli konularin basinda ise engel kosucularinin kondisyonel diizeylerinin
olusturulmasi sirasinda ¢alisilan 6zelliklerin birbirlerini tamamlayici olmasi ge-
rekir. Engel kosuculariin oldukga iist diizey kondisyon yapisina sahip olma-
lar1 gerekir. Bir ortalama 400 m engel kosucusunun diiz kosu ile engelli kosu
arasinda 2-3 saniye kadar zaman kaybettigi diisiiniilirse kosmasi gereken diiz
400 m derecesinin hedeflenen 400 m engelli derecesinden engel becerisine bag-
I1 olarak 2-3 saniye daha iyi olmasi disiiniilmelidir. Bu derecele sahip olunsa
bile diger 6nemli bir etken ise engeller arasi kosu ritminin sabit hale getirilmis
olmast gerekir, engeller arasi 13-15 adim ritmi ile gecilmelidir, ritimde bir aksa-
min olmasi sporcunun kondisyon diizeyi olarak o adim ritmi ile kogmasina izin
vermediginin gostergesidir boyle durumlarda 14 ya da 16 adim sayisina gegmek
gerekebilir buda sag ve sol bacak engel ge¢cme becerisine ihtiya¢ duyar.

Goriildigi gibi oldukea zor bir kosu bransi olan 400 m engel kosusunda ba-
sar1l1 olabilmek i¢in sporcunun her yonii ile analiz edilmesi ve kendisine uygun
bir antrenman bi¢imlemesi ile antrenman yapmas: gerektigini diistinmekteyiz.
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BOLUM 7

FUTBOLDA
YARALANMA UZERINE
ARASTIRMALAR

Korhan KAVURAN'

FUTBOL VE YARALANMA

Futbol, diinya niifusunun %4’iniin aktif olarak katildig1 diinyanin en popiiler
ve Ozellikle yliksek performansta ¢ok sayida yaralanma riski olan spor brangidir
(Hagglund vd.,2001).Bu oyunun tiim sporlar arasinda en fazla sportif yaralan-
madan sorumlu oldugu iddia edilmektedir(Lutje vd.,1996). Bu say1, her 1000
oyuncu-saat miisabaka basina 13-35 yaralanma arasinda degismektedir (Junge
vd.,2004) ve bu yaralanmalarin ¢ogu alt ekstremitelerde meydana gelmektedir(-
Lutje vd.,1996). Uyluktan sonra, ayaklar ve ayak bilekleri, miisabaka sirasinda
profesyonel oyuncularda en yaygin yaralanma yerleridir (sirasiyla, mag yaralan-
malarinin %19 ve %7’si) ve bin saatlik miisabaka basina 39 yaralanma insidansi
(Giza vd.,2003). Genellikle ciddi olmasalar da, bu yaralanmalar antrenman ve
miisabakalardan kaynaklanan zaman kaybina, yaralanmalara ve 6nemli tibbi
maliyetlere neden olur (Oztekin vd.,2009). Yaralanmalarla ilgili gogu bilgi, ku-
laplerin tibbi kaynaklarina dayanan profesyonel raporlardan gelmekdtir(Haw-
kins & Fuller, 1999). Ancak, diinyadaki toplam futbolcu sayisinin %99’undan
fazlasini olusturmalarina ragmen, diizenli tibbi destek eksikligi goriilen amator
futbolcularda yaralanma orani hakkinda sinirl bilgi bulunmaktadir (Herrero
vd.,2014). Cok sayida yaralanma oldugu goz ontine alindiginda, belirli oyuncu
pozisyonundaki yaralanma profilini analiz etmek gerekir. Bu analiz, hem yara-
lanmalarin 6nlenmesinde hem de sakatlanan bireylerin ihtiyaclarini karsilamak
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7-12 YAS COCUKLARDA
FIZYOLOJIK
FARKLILIKLAR VE
ANTRENMANA UYUM
(ATLETiZM ORNEGI)

Aysegiil YAPICI OKSUZOGLU!

GIRiS

Antrenman sonucu ortaya ¢tkan uyum; bireyin yasina, cinsiyetine, deneyimi-
ne ve genetik yapisina bagl olarak degismektedir(Bouchard ve Malina, 1983;
Erdogan, 2020). Antrenmanlarin kas kiitlelerini koruyup giiglendirdigi ve me-
tabolizmanin uyarilmasina yardimci oldugu bilinmektedir. Bununla birlikte,
antrenmanin viicut kompozisyonu iizerine etkisi, uygun bir diyet egliginde uy-
gulanmadig1 siirece, yavas gelisme egilimi gosterir (Oztiirk, 2018). Antrenma-
na uyum ve bireysel farklilig1 belirleyen etkenler igerisinde; yapilan antrenman
tiirdi, antrenmanin gesitliligine gore kisa-uzun siireli uyum, antrene edilecek
ana biyomotor ve yardimci biyomotor 6gelerine uygun antrenman degisimi,
yas gruplarina gore maksimum antrene edilebilirlik ve antrenmana duyarlilik
yer almaktadir.

' Dog. Dr. Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, ayapici@msn.com

87



/? Spor Bilimleri Arastirmalari

Cocuklarda Gorulen Gelisim Farklan

Dogdugu giine gore 12 yasinda olan bir ¢ocuk, biyolojik olarak 14 yas, bilissel
(zihinsel) olarak 11 yas, sosyal ve duygusal olarak 10 yas gelisimine sahip olabi-
lir. Bu durum goz ard1 edilmemelidir.

Takvim Yast >>->>>->12
Biyolojik Yas »>>->>>10 11 1213 14
Biligsel Gelisim >>>> 10111213 14

Gelisimsel Yas

Sosyal/Duyussal Gelisim 10 11 12 13 14

Bu boliimde, gocuk sporcularda genel fizyolojikozellikler, spora katilim ve
antrenmanin biiyiime ve gelisme iizerine etkileri; aerobik ve anaerobik kapa-
siteile kas kuvveti ve dayanikliliklarinda biiyiime vegelismeye paralel olarak
olusan degisimler ve bunlar1 etkileyen faktorler ve fizyolojik 6zelliklerin ant-
renmanile nasil modifiye edilebilecegi degerlendirildi. Aerobik dayaniklilig:
belirleyen, anaerobikesik ve mekanik verimlilige deginildi. Maksimaldiizeyde
oksijen tiiketimindeki degisimlerincelendi. Maksimal oksijen tiiketimininbelir-
leyicileri olan merkezi ve periferal etmenlerdekidegisim ve antrenmana bagh
gelisimlerden bahsedildi. Anaerobik gii¢ ve kapasite, kas kuvveti vedayaniklili-
gindaki gelisimler ve kosu ekonomisi degerlendirildi.
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SPORDA AGRI, SIDDET
VE ISTIRAP

Korhan KAVURAN'

GIRIS
Spor ve fiziksel kiiltiir sosyolojisi icinde aci, siddet ve 1stirap konular1 bityitk
ilgi gérmiistiir. Bununla birlikte, bazen kavramlar genellikle birbirinin yerine
kullanilir ve anlam ayrimu gerektirir. Dahasi, sosyolojik bir temel olan 1stirap
kavrami, ampirik ¢caligmada gorece kisa bir kayma almistir. Aci ve siddet, spor
literatiirii sosyolojisi icinde elestirel olarak agiga ¢ikarilmis ve ¢ok iyi sorgulan-
mis olsa da, ac1 kavrami nispeten yeni bir alandir. Bu béliim boyunca devam
eden bir tema, 1stirabin bir parcasi olan dogal izolasyondur. Spor ve fiziksel ak-
tivite ortamlar1 bu izolasyonu hem tegvik edebilir hem de onleyebilir. Ikincisi
ile ilgili olarak, spor yoluyla baglant1 ve entegrasyon i¢in yeni olanaklar yara-
tilabilir. Ozellikle omurilik yaralanmasi, ¢oklu skleroz, spinal bifida ve felgli
bireyler (inme), hastalik veya dogustan gelen kosullar gibi travmatik veya trav-
matik olmayan bir yaralanma sonucu edinilmis felgli insanlarla klinik kapasite-
de ¢alismalar yapilmistir. Calismalarda fiziksel aktivite/spor baglamlarinda, bir
dereceye kadar, engelli/felgli tiim sporcular veya sporcu olmayanlar yanlarinda
bir tiir izolasyon getirmistir. (aile/sosyal yagamlarinda, cinsel/romantik iliskile-
rinde, evde, is vb.)

Arastirmamizin ilk boliimiinde, Aci, siddet ve istirap kavramlar {izerinde
durulacak ve sporda agr1 ve acinin neden daha fazla dikkat gerektirdigini ve
sporculara olumlu-olumsuz neler getirebilecegi agiklanmaya ¢alisilacaktir.

' Ogr. Gér., Bitlis Eren Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, korhankavuran@gmail.com
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EGZERSIZIN
ENDOKRIN SISTEM
UZERINE ETKILERI VE
HORMONLAR

Mustafa Sencer ULAMA'
Muicahit SARIKAYA?2
Mert EMBIYAOGLU3

GiRiS

Endokrin sistem bir kontrol ve diizenleme sistemidir. Viicutta, sivilardaki kim-

yasal maddelerin konsantrasyonunu, protein, lipit ve karbonhidrat metaboliz-
masini diizenlemek, sinir sistemi ile birlikte viicudun streslere kars1 koymasina
yardim etmek, seksiiel gelisim ve tiremeyi i¢ine alan bityime ve gelismeyi dii-
zenlenmek gibi ana fonksiyonlar ile yakindan iliskilidir. Egzersizde ise endok-
rin sistemin temel gérevi metabolizmay1 ve kardiyovaskiiler sistemleri diizenle-
mektir. Egzersizde ve antrenmanda temel endokrin bezler hipotalamus, hipofiz,
troid, paratroid, adrenal bezler ve gonadlardir (Giinay ve ark. 2010).

Ayica kalp, bobrek, karaciger, kas, yag doku ve gastrointestinal sistem de
bir takim hormonlar salgilamaktadir. Egzersizde hormonal degisimler merkezi
sinir sistemi ile baglatilir, metabolik ve ¢evresel gereksinimlere gore diizenlenir.
Sempatik aktivitenin artmasiyla birlikte, GH, ACTH, PRL, ADH, TSH salini-
mu artar. Ayrica insiilin baskilanir, ADH, glukagon ve PTH salinimi uyarilir.
ACTHde adrenal korteksi uyarir. Son yillarda kas ve yag doku kaynakli hor-
monlar da tanimlanmistir (Colak ve ark. 2007).

! Van Yiiziincii Y1l Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, encer65musti@gmail.com
2 Dr. Ogr. Uyesi, Van Yiiziincii Y1l Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, msarikaya@hotmail.com
3 Ars. Gor., Van Yiiziincii Y1l Universitesi/Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, mertembiyaoglu@hotmail.com
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BOLUM 11

SPORCULARDA
UYGULANAN FARKLI MASA]
TEKNIKLERININ PERFORMANS
VE TOPARLANMAYA
ETKiSi UZERINE GUNCEL
YAKLASIMLAR

Fatma GOZLUKAYA GIRGINER!

GIRIS

Masaj, viicuttaki yumusak dokulara gesitli maniptilasyon uygulamalar1 yapil-
masl esasina dayanan, organizmada fizyolojik ve/veya psikolojik etkiler meyda-
na getiren mekanik uyaricilar olarak tanimlanabilir. Yaklasik bes bin yillik ge¢-
misi olan masaj uygulamalarinin, tam olarak bugiinkii uygulanis sekli ve amaci
i¢in olmasa da farkli amaglar ile Cin, Greek, Hint ve Misirlilar tarafindan kulla-
nildig1 bilinmektedir. (Kanbir, 2008). Gelisen diinyada cesitli spor dallarinin ve
fiziksel aktivitenin artmasi, masaja ilgiyi arttirmistir. Birgok sportif aktivite ara-
likli faaliyetler ve kisa dinlenme periyotlar: seklinde gerceklestirilmektedir. Bu
tip sporlarda hizli kas toparlanmasi daha iyi bir performans i¢in kritik bir faktor
olarak karsimiza ¢tkmaktadir (Pinar vd., 2012; Glimiiisdag vd., 2015). Masajin,
lokomotor sistem ve kardiyovaskiiler sistem gibi sistemlerin yan1 sira organiz-
may1 olusturan diger sistemler ve yapilarda da fizyolojik, mekanik ve psikolojik
etkileri vardir (Demirhan, 2013). Hiicrelerin rejenerasyonunu saglama, fibrosis
ve skar doku olusumunu engelleme, iire ve diger atitk maddelerin atilimini ko-
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Daha once yorulmus kas gruplarina yonelik vibrasyon prosediiriiniin kulla-
nilmasinin, toparlanma siirecini hizlandirmak ve kaybedilen motor yetenekleri
geri kazanmak i¢in etkili bir yontem oldugunu séylemek dogru goriinmekte-
dir. Arastirmacilar, devam eden antrenman setleri arasi kas toparlanmas i¢in
uygulanan titresim prosediiriiniin, antrenman boéliimleri ve setleri arasinda-
ki gerekli dinlenme aralarini 6nemli 6l¢tide kisaltabilecegini ve bu durumun
antrenmanin verimliligini artirabilecegini savunmaktadir (Chwata vd., (2021).
Buna karsin; ¢ogu ¢aligmada katilimcr sayisinin azlhigi dikkat ¢ekmektedir ki
masajin etki boyutu (eger varsa) 6zellikle sonuglarda degiskenlik ortaya ¢iktry-
sa, distik sayilarla kolayca tespit edilemeyecek kadar kiictik katilimcr gruplari
kaynak gosterilebilmektedir.Literatiirde gosterilen farkli masaj protokolleri di-
zisi, optimum tedavi protokollerini tanimlamayi son derece karmasgik hale geti-
rir. Bazi ¢aligmalarin plasebo etkilerinden etkilenmesi beklensede, performans
¢iktilarina bakildiginda (giig, atlama, sprint veya dayaniklilik) iyilesme oldugu-
na dair gii¢lii kanitlar yoktur. Optimum masaj siiresi konusundaki belirsizlik ve
diizenli tekrarlanan masajin etkisini test eden galigmalarin eksikligi bu konuda
yeni ¢aligmalara ihtiyag oldugunu gostermektedir. Cok sayida potansiyel masaj
rejimi ve zamanlamasi g6z oniine alindiginda, dogru zamanlama ve endikasyon
tanimlanabilirse masajin performansi artiramayacagi sonucuna varmak miim-

kiin degildir.
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TENISCILERIN
DUYGUSAL ZEKA
DUZEYLERININ
INCELENMESI

Aydin ILHAN'
Tansu YAAN?

GIRIS

Sporda psikolojik faktorlerin performansa etkisini bilim insanlar1 yillar boyun-
ca yaptiklari ¢aligmalar ile dikkat cekmeye ¢aligmiglardir. Zek4, bir kisinin bir
yada daha fazla kiiltiirde deger bulan bir iiriin ortaya koyabilme, giinliik yasan-
tilardaki problemleri etkin ve verimli sekilde ¢6zebilme yetenegi olarak belirt-
mistir (Gardner, 2004).

Duygusal zekanin zaman ve yas gozetmeksizin gelistirilebilen, 6grenilebilir
bir zeka tiirli olarak goriilmektedir (Shapiro, 1998; Weisinger, 1998; Goleman,
2000). Duygusal zekanin kalitimsal olarak bireylere gegmedigi ve gelisimini de
sadece gocukluk déneminde olmadigini ve duygusal zekanin 6grenilmesinin
miimkiin oldugu ve yasam boyu devam ettigi, dogustan gelen bir beceri olma-
dig1 agiklamistir (Goleman, 1999). Ge¢miste yasanmis duygusal olaylardan ve
yasanmis olaylardan insanin duygusal zekas: stirekli gelisim gostermektedir. Yas
ilerledik¢e duygusal olaylarda artmaktadir. Yas: ileri olan insanlarda duygusal
zeka seviyeleri gelisim gostermektedir (Ergin ve ark., 2000; Mayer, 2004).
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ise kadinlarin duygusal zekd puanin erkeklere oranla daha yiiksek oldugu be-
lirlenmistir, ayrica yas degiskeninde ise yas artik¢a duygusal zeka puanlarinin
da artig1 ¢aligmalar vardir (Petrides ve Furnham, 2000; Koksal, 2003; Giilliice,
2006; Yiiksel, 2006). Farkli sonuglarin ¢ikmasinda gevresel ve sosyal ortamlarin
farklilig1 gosterilebilir.

Duygusal zeka toplam puanlarinda spor yapma yillina gére anlamli bir fark
bulunmustur. Spor yapma yilli artik¢a duygusal zeka toplam puanlarinin da ar-
t1g1 tespit edilmistir. Yapilan bazi ¢aligmalarda bu sonucu destekler niteliktedir
(Serdengecti, 2003; Canbulat, 2007; Yanar, 2017; Soylu ve Serin, 2017). Bu ¢alis-
malarda spor yapma yillinin artmasinin duygusal zeka iizerine olumlu etkileri
oldugu belirtilmektedir. Spor yapama yillinin artmast ile deneyim kazandiklar
ve duygusal zeka ozelliklerinin artig1 sdylenebilir.

SONUC VE ONERILER

Tenisgilerde duygusal zekalarinda cinsiyet ve yas degiskenine gore bir farkli-
lik olmadig1 fakat spor yapma yillina gore, duygusal zekalarinda fark gosterdigi
sonucuna ulagilmigtir. Tenis¢ilerin spor yapma yilli arttik¢a duygusal zeka sevi-
yelerinin de olumlu yonde artmaktadir. Spor deneyimi artik¢a, duygusal zeka
diizeylerinin olumlu bir seklide artig1 sonucuna ulagilmistir. Duygusal zekanin
spor performansina etki ettigi sdylenilebilir. Farkli spor branslari ile bu tiir ¢a-
ligmalar yapilabilir, branslar birbiriyle karsilastirabilir. Bireysel sporlar ile takim
sporlar1 bazinda da karsilastirmalar ele alinabilir.
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BOLUM 13

YASLILARDA FIZYOLOJIK
DEGISIMLER VE
EGZERSiZ

Hakan YARAR!

GIRIS

Yaslilik; fizyolojik fonksiyonlar, anatomik yapi, toplumsal goriisler, fiziksel be-
cerilerde degisimlerin ve kayiplarin goriildiigii, sosyoekonomik, ¢evresel, egi-
tim, beslenme gibi bir¢ok faktorii icerir (Yildiz, 2012; Soyuer & Soyuer, 2008).
Yasin ilerlemesine bagl olarak organizmada hiicre, doku, organlar ve sistem-
lerde meydana gelen yapisal ve islevsel degisiklikleri kapsayan dogal ve kaginil-
maz fizyolojik bir siiregtir (Yaman, 2003). Bir¢ok tanim1 bulunmaktadir. Giiler,
(1998); yasin ilerlemesine bagli olarak hastalik s6z konusu olmaksizin ortaya
¢tkan, tiim anatomik ve fizyolojik islev degisiklikleri olarak ta tanimlanmugtir.
Diinya saglik 6rgiitii (DSO) ise; Yagamsal fonksiyonlarin giderek azalmasi, tiim
organizmanin verimliliginde goriilen azalma, gevresel faktorlere uyum saglaya-
bilme yeteneginin azalmasi olarak tanimlamigtir.

Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) raporuna gére yasli niifus olarak kabul
edilen 65 ve daha yukari yastaki niifus, 2015 yilinda 6 milyon 495 bin 239 kisi
iken son bes yilda %22,5 artarak 2020 yilinda 7 milyon 953 bin 555 kisi oldu.
Yaslh niifusun toplam niifus i¢indeki orani ise 2015 yilinda %8,2 iken, 2020 y1-
linda %9,5% yiikseldi (TUIK, 2021). Yukaridaki verilere bakildig1 zaman yagh
niifusun giderek arttigini sdylenebilir.

' Dr. Ogr. Uyesi, Bozok Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, hakan.yarar@bozok.edu.tr
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Ruh Hali Uzerine Etkileri

Yaslilarda su iginde serbestce hareket etme yetenegi genellikle ruh halini yiik-
seltir ve suyun rahatlatici etkileri depresyon ve kaygiy1 azaltmaya yardimei olur
(Heyneman & Premo, 1992). Su aktiviteleri genellikle gurup halinde galigmay:
icerdiginden, yaghlarda sosyal gelisimi saglar, giiven ve refah duygularini gelis-
tirir. Ayrica sosyallesme, yaslanan yetiskinler icin egzersiz programina baglama
ve stirdiirme i¢in 6nemli bir motivasyon kaynagidir.

Tablo 6. Yaslilarda uygulanabilecek temel su ici egzersizler

Su icinde farkl yénlere yiirliyis: (One-arkaya-yanlara)
Suicinde bisiklet ¢cevirme

Sirtustd yizme

Aqua jogging

Ayak vuruglari diiz dairesel

Bacaklari yana agma

Havuz kenarindan tutunarak ayak parmak ucuna yiikselme
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