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ÖNSÖZ

Türk tarihinin en önemli isimlerinden birisi hiç şüphesiz Atatürk’tür. Türk 
toplumunun çağdaş uygarlık seviyesine ulaşmasındaki rolü yadsınamaz. Ata-
türk’ ün hayatını örnek alanların, iç dünyalarında yeni ufuklar açılmış, onlara 
her daim yol gösterici bir kılavuz rolünü üstlenmiştir. Atatürk, yapmış olduğu 
devrim ve inkılaplarla genç cumhuriyetin temelini atarken yeni nesile eğitim 
konusunda da çeşitli yollar göstermiş ve bizatihi kendisi de uygulamıştır. 

Atatürk, hayatının tüm dönemlerinde gelişime önem vermiş ve ilgi duydu-
ğu, merak ettiği, sevdiği, her aktiviteyi yapmaya çalışmıştır. Atatürk’ün yaptığı 
bu girişimleri bizler bugün kişisel gelişim olarak ifade edebiliriz. Kişisel gelişim, 
bireyin kişisel hedeflerini gerçekleştirmek için kendini yeterli hale getirme süre-
cidir. Kişisel gelişim değişme ve ileri gitme sürecidir ve bu gelişim olumlu yönde 
gelişimi ifade etmektedir.

Kişisel gelişim yani kendini geliştirme, bireyin fiziksel, ruhsal, zihinsel ve 
sosyal/ duygusal olmak üzere dört temel alanda dengeli bir şekilde yenilenme-
sini içerir. Bireylerin kendini yenilemesinin tüm boyutlarda akıllıca, düzenli ve 
dengeli bir biçimde olması önemlidir.  

Bireyin kendini geliştirmesi, değişimlere uyum sağlamak, başarıya ulaşmak, 
etkili, verimli ve anlamlı bir yaşam sürdürmek gibi amaçlarla sorumluluklarının 
bilincinde olarak fiziksel, toplumsal, ruhsal ve zihinsel yönlerden kendini bilgi 
ve becerilerini yenilemeye ve arttırmaya yönelik çabaları olarak görülmelidir. 

Bu çalışmada kişisel gelişimin ne olduğu, ne anlama geldiği ve neleri kapsa-
dığı literatür çerçevesinde sunulmuştur. Atatürk’ün nesilden nesile aktarılacak 
örnek çalışmalarla dolu olan hayatındaki kişisel gelişim faaliyetlerinin neler ol-
duğu incelenmiştir. 

Bu çerçevede, kişisel gelişim için Atatürk’ün sıklıkla kitap ve gazete okudu-
ğu,  yabancı dil bilgisini geliştirdiği, müzik kitaplarını incelediği, geometri ki-
tabını yazdığı ve bu terimleri Türkçeleştirdiği, sinema ve tiyatronun yanında 
çeşitli sanatsal aktivitelere ilgi duyduğu ve incelediği, opera izlemeye gittiği ve 
birçok sportif aktiviteye katıldığı ve yönlendirdiği tespit edilmiştir.
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BÖLÜM  1

ATATÜRK VE KİŞİSEL 
GELİŞİM

Mikail TEL1

Refika KANATLI2

Çetin TAN3

Ahmet KORKMAZ4

GİRİŞ 

Kişisel gelişim, toplumsal olarak incelenmesi gereken bir konudur. Sosyal bilim-
cilerin dikkatini çeken konulardan biri de kişisel gelişim hareketidir. 1970‘lerin 
değerlendirmesini içeren The New York Times (1980) kişisel gelişimin davranış 
bilimlerinde gözlenen son on yılın en önemli gelişmesi olduğunu iddia etmek-
tedir. J. Naisbitt’e (1982) göre kişisel gelişim hayatımızı dönüştüren on yeni yö-
nelimden biridir (akt: Dewane, 1993). 

İnsanlar, kişisel gelişimlerini tamamlamak için çeşitli alternatifler aramakta-
dırlar. J. C. Norcross‘a (2006) göre önem taşıyan kişisel gelişim kaynakları şun-
lardır: Kişisel gelişim kitapları, Otobiyografiler, Ticarî filmler, Kişisel gelişim ve 
destek grupları, Rehberlik ve bilgilendirme olmaksızın kişisel değişim çabaları, 
İnternet materyalleri gibi kaynaklar olarak sıralanmıştır. 

1	 Doç.	Dr.	Fırat	Üniversitesi,	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	mtel@fırat.edu.tr
2	Milli	Eğitim	Bakanlığı,	Beden	Eğitimi	Öğretmeni,	refikasila@hotmail.com
3	 Dr.	Öğr.	Üyesi,	Fırat	Üniversitesi/Spor	Bilimleri	Fakültesi,	cettan889@hotmail.com
4	Milli	Eğitim	Bakanlığı,	Beden	Eğitimi	Öğretmeni,	asafkorkmaz63@gmail.com
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YÜKSEK ŞİDDETLİ 
İNTERVAL 

ANTRENMANLAR (YŞİA) 
VE ATLETİK PERFORMANS

BÖLÜM  2

Fatma GÖZLÜKAYA GİRGİNER1

GİRİŞ

Bireysel ve takım sporlarında hedeflenen sonuca ulaşmak gittikçe zorlaşmakta-
dır. Antrenman bilimindeki gelişmeler doğrultusunda antrenörler sporcuların 
gelişimi için farklı ve yenilikçi antrenman yöntemleri uygulamaktadırlar. Spor 
bilimciler, kondisyonerler ve antrenörler sürekli olarak sporcularının perfor-
mansını ve sedanterlerin sağlıkla ilgili parametrelerini geliştirecek yeni antren-
man metotları arayışındadırlar (Issurin, 2010). Bu arayışa genellikle üç nedenle 
ihtiyaç duyulmaktadır. İlk olarak sporcularda kısa hazırlık dönemlerinin neden 
olduğu hızlı ve etkin uyum ihtiyacı. İkinci olarak, tekrar eden benzer yüklenme 
kalıplarının uyum hacminde düşüşlere, psikolojik bozukluklara, yeni uyumla-
rın gelişmemesine ve verim kaybına neden olması, son olarak da sedanterlerin 
günlük iş ve yaşam koşulları nedeniyle egzersiz için yeterli, zamana sahip ola-
mamasıdır. Bu durumlarda spor bilimciler, antrenörler ve kondisyonerler spor-
cularının veya egzersiz yapan sedanter kişilerin farklı kalıplarla oluşturulmuş 
stresler ile daha etkin egzersiz metotları uygulayarak yeni uyumlar geliştirmele-
rini beklerler (McMillan vd 2005; Selçuk vd., 2018). 

Son yıllarda sporsal verim oldukça hızlı bir ilerleme göstermiştir. Bir süre 
önce hayal edilmesi bile güç olan verim seviyeleri, günümüzde birçok sporcu-
nun ulaşabildiği ve geliştirebildiği bir seviyeye ulaşmıştır. Spor uzmanları ve 

1	 Dr.	Öğr.	Üyesi,	Pamukkale	Üniversitesi,	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	fgirginer@pau.edu.tr
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Yüksek rakım olarak tanımlanan ve 4000 de yaşayan kişilerde yüksek irtifaya 
adaptasyon olarak hemoglobin konsantrasyonunun arttığı bilinmektedir, aslın-
da bu artışın sebebi böbrekler tarafından eritropoez (epo), üretiminin bir sonu-
cudur.

Yüksek irtifada yapılacak antrenmanlarda akut ve kronik uyum oluşması an-
lamında oldukça önemli bir konudur. Yapılan çalışmalar 4 ila 6 haftalık süreyi 
kapsayacaksa kronik uyum, daha kısa sürede bitecekse akut uyum söz konusu 
olacaktır.

Akut uyumu ise Solunumsal olarak, oksijen yetersizliği, solunum sayısında 
artış, arterial oksijen saturasyonunda azalma, Kardiovasküler olarak kan basın-
cında geçici yükseliş, kalp atım sayısında artış, kalp debisinde artış, periferik 
ödem artışı, Hematolojik olarak hemoglobin konsantrasyonunda artış, plazma 
volümünde düşüş, eritropoietin de artış, Böbreklerde bikarbonat atılımının art-
ması, plazma kalsiyum, fosfat ve hipokapnik solunumsal alkalozun düşmesi, 
Nöropsikolojik olarak nörotransmiterlerin sentezinin düşmesi serebral vazodi-
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lojik cevaplar ve bu cevapların kamp dönüşü kalıcı olmaması, futbol sezonunun 
uzunluğu düşünüldüğünde çokta yararlı olmadığı düşüncesini uyandırmakta-
dır.

Yüksek irtifa etkisi için temel slogan yüksekte yaşa alçakta antrenman yap 
deyişi yapılan tüm fizyolojik çalışmaların sonucunda oluşmuştur.

Yapılan birçok çalışmada yüksek irtifada yapılan antrenman sonrası deniz 
seviyesine dönüşte eski performans düzeylerinden daha iyi performans gös-
teremedikleri gözlenmiştir. Bunun gerekçesi ise yüksekte kazanılan fizyolojik 
uyumlarla kazanılan özelliklerin deniz düzeyine inildikten sonra 2 ila 3 hafta 
kadar devam etmekte ve daha sonra ortadan kalktığı görülmüştür.

Futbolda hem ekonomik hem de fizyolojik etkenler düşünüldüğünde yüksek 
irtifa antrenmanı yapmanın çokta verimli olmayacağı düşüncesi ağır basmak-
tadır. Oldukça önemli bir spor alanı olan futbol temsil ettiği kulüp, taraftar ve 
ekonomik büyüklükler göz önüne alındığında başarı için daha doğru antren-
man uygulamaları ve planlamaları yapılması ortaya çıkmaktadır.
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Su, yaşamın devamlılığı açısından temel vazgeçilmez ve benzersiz bir besin öge-
sidir. Primer vücut sıvısı olan su, vücudun fonksiyonlarını yerine getirebilmesi 
için elzem bir öğedir (Gil-Antunano vd., 2009). Organizmada önemli görevleri 
olan su, vücut ağırlığının da büyük bölümünü oluşturmaktadır. Vücut ağırlığı-
nın %60-70’i, kas dokusunun %70-75’i su içermekte, yağ dokusunun ise %10-
15’i sudan oluşmaktadır (Resim 1 / Tablo 1)). İnsan besin almadan haftalarca 
canlılığını sürdürebilmesine karşın susuz ancak birkaç gün yaşayabilmektedir 
(en uygun şartlarda en fazla 7 gün).
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SONUÇ VE ÖNERİLER

Sporcuların bir antrenman ya da müsabaka sırasındayapılan sporun türü, şid-
deti, süresi ve hava şartlarıgibi durumlara bağlı olarak terlemeyle birlikte 0,3-
2,4 litre sıvıkaybı yaşadıkları belirlenmiştir. Vücutta meydana gelen bu kaybın 
en kısa sürede giderilmesi ve sıvı dengesinin sağlanması gerekir. Vücutta sıvı 
dengesinin hem sağlık hem de sportif performans açısından önemi büyüktür. 
Eğer sıvı dengesi sağlanmazsa sporcuların performanslarında önemli düşüşler 
yaşanmaktadır. Her sporcunun kişisel özellikleri, yaptığı spor branşı, antren-
man düzeni ve çevresel faktörler gibi durumlar dikkate alınarak bireysel sıvı 
alımı programları belirlenmelidir. Sıvı alımına egzersiz öncesi dönemde başlan-
malı, egzersiz sırasında dehidrasyon gelişmeden uygun aralıklarla sık ama az 
miktarda sıvı alımı yapılmalıdır. Mide toleransını arttırmak için belli aralıklarla 
karbonhidrat içerikli katı gıdalar tüketilmesine özen gösterilmelidir. İçilecek sı-
vının seçimi ise elektrolit, karbonhidrat içeriğinin yanında mide toleransı, da-
mak tadı gibi kişisel faktörler de dikkate alınarak yapılmalıdır.
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SPORCULARDA 
ANTRENMAN MASKESİ 

KULLANIMININ 
PERFORMANS ÜZERİNE 

ETKİLERİ

BÖLÜM  5

Ayşegül YAPICI ÖKSÜZOĞLU1

GİRİŞ

Egzersiz, insan organizması üzerinde stres oluşturan bir faktördür. Bu stres vü-
cutta bazı fizyolojik ve metabolik etki yaratır ve fizyolojik ve metabolik bir dizi 
değişime sebep olur (Koç ve ark., 2010). Egzersizin kişiler üzerinde psikolojik 
ve fizyolojik olarak birçok yararı olduğunu destekleyen çeşitli deneysel araştır-
malar yapılmıştır. Egzersizin türü tam olarak ifade edilmese de psikolojik olarak 
birçok rahatsızlık üzerinde iyileştirici etkisi mevcutken, özgüven, stresle başa 
çıkma gibi birçok olumlu etki yarattığı çalışmalarda belirtilmektedir (Kavuran 
vd.,2020).

Spor bilimciler, kondisyonerler ve antrenörler sürekli olarak sporcularının 
performansını geliştirecek yeni antrenman metotları arayışındadırlar (Issurin, 
2010). Bu arayışa genellikle iki nedenle ihtiyaç duyulmaktadır. Birincisi spor-
cularda kısa hazırlık dönemlerine hızlı ve etkin uyum ihtiyacı, ikincisi ise tek-
rar eden benzer yüklenme kalıplarına uyum düşüklüğünün, psikolojik bozuk-
luklara, yeni uyumların gelişmemesine ve verim kaybına neden olmasıdır. Bu 
durumlarda spor bilimciler, antrenörler ve kondisyonerler sporcularının farklı 
kalıplarla oluşturulmuş stresler ile daha etkin egzersiz metotları uygulayarak 

1	 Doç.	Dr.,	Pamukkale	Üniversitesi	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	ayapici@msn.com
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normal ve orta düzeyde hipoksi seviyelerinde ortalama anaerobik güç değerle-
rinde benzer sonuçlar elde ederken yüksek hipoksi durumunda ortalama güç 
çıktıları daha yüksek değerlere sahiptir. Seller ve ark., (2016), ventilatör antren-
man maskeleri ile (2750 m) yükseklik simüle edilerek yapmış olduğu çalışmada 
19,47 ± 1,22 yaş, 73,2 ± 9,94 kg, 174,79 ± 6,5 cm boy ortalamasına sahip (n=9 
maskeli; n=8 kontrol) 17 kişi üzerinde yapmış oldukları çalışmada gruplar ara-
sında anaerobik kapasite, peak power (watt) değerlerinde anlamlı bir değişim 
elde edememişlerdir.

Porcari ve ark., (2016), (n=12 Kontrol; n=12 Yükseklik simüle edici mas-
ke) 24 sporcu üzerinde yapmış olduğu çalışmada yükseklik simüle edici maske 
kullanılan ve maske kullanmayan sporculara 6 hafta boyunca yüksek yoğunluk-
ta interval bisiklet ergometresi antrenmanı uygulamışlardır. Kontrol grubu ile 
yükseklik simüle edici maske kullananların FVC (Zorlu Vital Kapasite), FEV1 
(Zorlu ekspirasyonun 1. saniyesinde atılan volüm) ve hemoglobin değerlerin-
de anlamlı bir değişim gözlenmemiştir. Debevec ve ark., (2010), 18 erkek (n=9 
kontrol; n=9 deney) sporcu üzerinde normaxic ve hypoxic dayanıklılık perfor-
mansları üzerine yapmış oldukları çalışmada FEV1 (Zorlu ekspirasyonun 1. 
saniyesinde atılan volüm) ve FVC (Zorlu Vital Kapasite) değerlerinde anlamlı 
gelişme olmadığını belirtmektedir.

Sonuç olarak antrenman maskeleri ile yapılan antrenmanda akciğer ekspi-
rasyon ve inspirasyon kaslarında mekanik gelişim sağladığı düşünülebilir. Spor-
cularda antrenman maskelerle yapılan farklı antrenman protokollerinin etkisi-
ne yönelik çalışmaların alana katkı sağlayacağı söylenebilir.
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KOŞUDA TEKNİK VE 

KİNEMATİK İNCELEME
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GİRİŞ

Sporcuların performanslarının incelenmesi sistematik güvenilir ve doğru yön-
temler kullanılarak yapılabildiğinde elde dilen sonuçların ve hedeflenen başarı-
lara ulaşılabilmenin ip uçları belirlenebilecektir. 400 metre engelli koşusunu düz 
400 metreden ayıran en önemli özellik bir 400 metre koşucusu kadar süratli, 
dayanıklı olsanız da geçmeniz gereken 10 engel dolayısı ile engel geçme, en-
geller arası adım ritmi, üst düzey engel tekniği ve esnek bir yapıya sahip olmak 
gerekmektedir. Özellikle koşu ritmi ve adım uzunlukları konusunda Schmidt ve 
arkadaşları, minyatür atalet ölçüm cihazı (MIMU) ile sporcuların laboratuvar 
ortamı dışında da biyomekanik olarak değerlendirebilecek giyilebilir sensörler 
yardımıyla engeller arası analizler yapmışlardır (Schmidt ve ark. 2020).

Yarışmada koşu hızı iyi bir derece elde etmek için oldukça önemlidir. Koşu 
hızının uzun yarıma mesafesi boyunca korunması oldukça zordur, bu nedenle 
özellikle iık 200 metreden sonra organizmada kayda değer biyokimyasal deği-
şiklikler ortaya çıktığı bildirilmiştir (Hirvonen ve ark. 1992, Saraslanidis ve ark. 
2011, Hanon ve Gajer 2009).

Engelli koşu performans analizinde önemli konulardan olan koşu hızı yüksek 
adım frekansı (SF) ne yüksek adım uzunluğu (SL) ile belirlenir. Olimpiyat oyun-
larında 400 metre engelli yarışında sporcuların çoğu beşinci engeli geçtikten son-
ra yarışın ikinci yarısında adım uzunluklarını ortalamanın altına düşürmüşlerdir 
1	 Öğr.	Gör.	Dr.,	Erzincan	Binali	Yıldırım	Üniversitesi	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	s_tetik55@hotmail.com
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açısından da yeterince gelişim sağlanarak yerine getirilebilir. Engelli koşuları 
temel özelliği kalça ve diz eklem hareketliliğinin en üst düzeyde olması engel 
geçme sırasında havada kalış süresini en aza indirmede oldukça önemlidir. İyi 
bir engel tekniğinin yanı sıra yaklaşma koşusu, engeller arası koşu ritmide yine 
engel koşucularının temel özelliklerindendir.

Önemli konuların başında ise engel koşucularının kondisyonel düzeylerinin 
oluşturulması sırasında çalışılan özelliklerin birbirlerini tamamlayıcı olması ge-
rekir. Engel koşucularının oldukça üst düzey kondisyon yapısına sahip olma-
ları gerekir. Bir ortalama 400 m engel koşucusunun düz koşu ile engelli koşu 
arasında 2-3 saniye kadar zaman kaybettiği düşünülürse koşması gereken düz 
400 m derecesinin hedeflenen 400 m engelli derecesinden engel becerisine bağ-
lı olarak 2-3 saniye daha iyi olması düşünülmelidir. Bu derecele sahip olunsa 
bile diğer önemli bir etken ise engeller arası koşu ritminin sabit hale getirilmiş 
olması gerekir, engeller arası 13-15 adım ritmi ile geçilmelidir, ritimde bir aksa-
mın olması sporcunun kondisyon düzeyi olarak o adım ritmi ile koşmasına izin 
vermediğinin göstergesidir böyle durumlarda 14 ya da 16 adım sayısına geçmek 
gerekebilir buda sağ ve sol bacak engel geçme becerisine ihtiyaç duyar.

Görüldüğü gibi oldukça zor bir koşu branşı olan 400 m engel koşusunda ba-
şarılı olabilmek için sporcunun her yönü ile analiz edilmesi ve kendisine uygun 
bir antrenman biçimlemesi ile antrenman yapması gerektiğini düşünmekteyiz.

KAYNAKLAR
Bollschweiler, L.R. (2007). A Biomechanical Analysis of Male and Female Intermediate 

Hurdlers and Steeplechasers. All Theses and Dissertations, Brigham Young Uni-
versity-Provo. 1233.

Bompa, T. (1998). Theory and Methodology of Training. The Key to Athletic Perfor-
mance. Kendall/Hunt Publishing Company, lowa.

Boyd, R. (2000). Components of the 400m Hurdles. Track Coach, 151: 4822-4825.
Breizer, V., Korchemmy, R. (1990). The Preparation of Women for the 400 metres Hur-

dles. New Studies in Athletics, 5 (4): 21-28.
Coyle, E.F. (1995). Integration of the Physiological Factors Determining Endurance Per-

formance Ability. Exercise and Sport Sciences Reviews. 23(1): 25-64.
Çolakoğlu, M. (1995). Dayanıklılık Gelişiminin Metabolik ve Fizyolojik Temelleri–1. 

CBÜ Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 1(1): 34-45.
Ditroilio, M., Marini, M. (2001). Analysis of the Race Distribution for Male 400m Hur-

dlers Competing at the 2000 Sydney Olympic Games. New Studies in Athletics, 16 



400 Metre Engelli Koşuda Teknik ve Kinematik İnceleme

77

(3):15-30.
Dündar, K. (2021). Ses ve Nefesle Karakter Yaratmak. Akademisyen Kitapevi, sf:19-21.
Dündar, U., Teti̇k, S., Dündar, K., Gönülateş, S., Yaan, T. (2019). Dayanıklılık Antren-

manları Sonucu Plazma Hacim Değişiklikleri ve Performans İlişkisi. Manas Sosyal 
Araştırmalar Dergisi. 8 (Ek Sayı 1): 1345-1352. 

Dündar, U., Gönülateş, S. Teti̇k, S., Yaan, T. Dündar, K. (2017). Analizing The Effects 
Of Platelet On The Durability Training. The Online Journal of Recreation and 
Sport – October Volume 6, Issue 4. 

Gönülateş, S. Teti̇k, S., Dündar,U. Yaan, T. Dündar, K. (2017). Analyzing the before and 
after Effects of Endurance Training on ACTH Hormone, International Journal of 
Science Culture and Sport, December, 5(4)

Guex, K. (2012). Kinematic Analysis of the Women’s 400m Hurdles, New Studies in 
Athletics, 27:1/2, 41-51

Hanon C, Gajer B. (2009). Velocity and Stride Parameters of World-Class 400-Meter 
Athletes Compared With Less Experienced Runners. J Strength Cond Res. 23(2): 
524–531. 

Harre, D. (1982). Principles of Sport Training. Berlin: sportverlag.
Hay, G.J. (1972). The Mechanics of Athletics. London.
Hirvonen J, Nummela A, Rusko H, Rehunen S, Harkonen M. (1992). Fatigue and 

changes of ATP, creatine phosphate, and lactate during the 400-m sprint. Can J 
Sport Sci.17(2): 141–144. 

Hommel H. (2010). The Biomechanical Research Project at the 2009 IAAF World 
Championships in Athletics. New Studies in Athletics, 25 (3).

Hunter, J.P., Marshall, R.N., Mcnair, P.J. (2004). Interaction of step length and step rate 
during sprint running. Medicine & Science in Sports and Exercise, 36 (2): 261-271.

Iskra, J. (2008). Changes of Stride Pattern of World Class 400-M Hurdlers Reason and 
Consequences. International Convention on Sciences. Educations and Medicine in 
Sport People’s Sports Publishing House. Beijing. 1:159.

Iskra, J., Coh, M. (2011). Biomechanical studies on running the 400 m hurdles. Human 
Movement, 12 (4): 315-323.

Iskra, J., Matusiński, A., Otsuka, M., Guex, K. J. (2021). Pacing Strategy in Men’s 400 
m Hurdles Accounting for Temporal and Spatial Characteristics of Elite Athletes, 
Journal of Human Kinetics volume 79, 175-186

Iskra, J., Przednowek, K. (2016). Influence of Fatigue in The Selected Kinematic Param-
eters of Hurdle Clearance in 400 Metre Race - In Search of an Accurate Training 
Test. 34. International Conference of Biomehcanics in Sport. Tsukuba, Japan, July 
18-22.

Iskra, J., Walaszczyk, A. (2007). Types of Stride Pattern and Time Distribution in Elite 
400-M Hurdlers. Motor Control. 11: 185-186. 

Kavuran K, Bozkurt TM, Dursun M. Addiction to Exercise of Professional and Amateur 
Football Players Comparison of Levels. Journal of Current Researches on Social 
Sciences 2020; 10(4):809-820.



Spor Bilimleri Araştırmaları

78

Kanstrup, IL., Ekblom, B. (1984). Blood Volume and Hemoglobin Concentration as De-
terminants of Maximal Aerobic Power. Med Sci Sports Exerc. Jun;16(3):256-62.

Kodejs, M. (1987). Optymalny Krokovy Rytmus 400 M Prekazek. Atletika. 4: 13-15.
Kryściak, J., Podgórski, T., Eichler, A. (2015). Lactate Concentration and Creatine Ki-

nase Activity After 110-Mand 400-M Hurdles Races. Sport Sciences. 4(22): 179-
184.

Lacour, J.R., Bouvat, E., Barthélémy, J.C. (1990). Post-Competition Blood Lactate Con-
centrations as Indicators of Anaerobic Energy Expenditure During 400-M and 
800-M Races. Eur J Appl Physiol Occup Physiol. 61(3-4): 172-176. 

Lindeman, R. (1995). 400-meter hurdle theory. Track Coach, 131.
McFarlane, B. (1979). Touchdown Time Charts. Journal of Athletic Coach. 
Osnes, J.B., Hermansen, L. (1972). Acid-Base Balance After Maximal Exercise of Short 

Duration. J Appl Physiol. 32(1): 59-63. 
Otsuka, M., Isaka, T. (2019). Intra-athlete and inter-group comparisons: Running pace 

and step characteristics of elite athletes in the 400-m hurdles, PLOS ONE, March 
28,

Ozaki,Y., Ueda, T., Fukuda, T., Inai, T., Kido, E., Narisako, D. (2019). Regulation of 
Stride Length During the Approach Run in the 400‐M Hurdles, Journal of Human 
Kinetics volume 69, 59‐67

Parker, V., Kennedy, R. (1969). Track and Field for Girls and Women. 
Powers, S.K., Howley, E.T. (1994). Exercise Physiology. 2th Edition. USA: WBC Brown 

and Benchmark.
Saraslanidis PJ, Panoutsakopoulos V, Tsalis GA, Kyprianou E. (2011). The effect of dif-

ferent first 200-m pacing strategies on blood lactate and biomechanical parameters 
of the 400-m sprint. Euro J Appl Physiol. 111(8): 1579–1590

Schmidt, M., Alt,T., Nolte,K., Jaitner,T. (2020). Comment on “Hurdle Clearance Detec-
tion and Spatiotemporal Analysis in 400 Meters Hurdles Races Using Shoe-Mount-
ed Magnetic and Inertial Sensor” Sensors, 20, 2995; doi:10.3390/s20102995

Yalçıner, M. (1977). Bayrak ve Engelli Koşular. Bilim Matbaası Yayınevi, Ankara.
Zouhal, H., Jabbour, G., Jacob, C., Duvigneau, D., Botcazou, M., Abderrahaman, B.A., 

Jacques Prioux,J., Moussa, E. (2010). Anaerobic and Aerobic Energy System Con-
tributıon to 400-M Flat and 400-M Hurdles Track Running, Journal of Strength 
and Conditioning Research, 24, 9, 2309-2315.



79
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Korhan KAVURAN1

FUTBOL VE YARALANMA

Futbol, dünya nüfusunun %4’ünün aktif olarak katıldığı dünyanın en popüler 
ve özellikle yüksek performansta çok sayıda yaralanma riski olan spor branşıdır 
(Hagglund vd.,2001).Bu oyunun tüm sporlar arasında en fazla sportif yaralan-
madan sorumlu olduğu iddia edilmektedir(Lutje vd.,1996). Bu sayı, her 1000 
oyuncu-saat müsabaka başına 13-35 yaralanma arasında değişmektedir (Junge 
vd.,2004) ve bu yaralanmaların çoğu alt ekstremitelerde meydana gelmektedir(-
Lutje vd.,1996). Uyluktan sonra, ayaklar ve ayak bilekleri, müsabaka sırasında 
profesyonel oyuncularda en yaygın yaralanma yerleridir (sırasıyla, maç yaralan-
malarının %19 ve %7’si) ve bin saatlik müsabaka başına 39 yaralanma insidansı 
(Giza vd.,2003). Genellikle ciddi olmasalar da, bu yaralanmalar antrenman ve 
müsabakalardan kaynaklanan zaman kaybına, yaralanmalara ve önemli tıbbi 
maliyetlere neden olur (Öztekin vd.,2009). Yaralanmalarla ilgili çoğu bilgi, ku-
lüplerin tıbbi kaynaklarına dayanan profesyonel raporlardan gelmekdtir(Haw-
kins & Fuller, 1999). Ancak, dünyadaki toplam futbolcu sayısının %99’undan 
fazlasını oluşturmalarına rağmen, düzenli tıbbi destek eksikliği görülen amatör 
futbolcularda yaralanma oranı hakkında sınırlı bilgi bulunmaktadır (Herrero 
vd.,2014). Çok sayıda yaralanma olduğu göz önüne alındığında, belirli oyuncu 
pozisyonundaki yaralanma profilini analiz etmek gerekir. Bu analiz, hem yara-
lanmaların önlenmesinde hem de sakatlanan bireylerin ihtiyaçlarını karşılamak 

1	 Öğr.	Gör.,	Bitlis	Eren	Üniversitesi	ve	Beden	Eğitimi	Spor	Yüksekokulu,	korhankavuran@gmail.com



Spor Bilimleri Araştırmaları

84

KAYNAKLAR
Ateş, B., & Öztürk, M.A. (2019). Düzenli pilates egzersizi yapan kadınlar ile sedanter 

kadınlarda y denge testi performansının karşılaştırılması. Aegean J Med Sci, 1, 02-
07.

Bahr, R., & Holme, I.,(2003). Risk factors for sports injuries—A methodological ap-
proach.

British journal of sports medicine, 37(5), 384–392.
Collins M, &Posthumus M. (2011).Type V collagen genotype andexercise-relatedphe-

notype relationships: a novel hypothesis.Exerc Sport Sci Rev.;39(4):191-198.
Dupont G, Nedelec M, McCall A, McCormack D, Berthoin S, &Wisløff U. (2010). Effect 

of 2 soccer matches in aweek on physical performance and injury rate. Am J Sports 
Med. ;38(9):1752-8.

Ekstrand J, Hagglund M, &Fuller C.W.,(2011). Comparison of injuriessustained on ar-
tificial turf and grass by male and femaleelite football players. Scand J Med Sci 
Sports;21(6):824—32.

Giza E, Fuller C, Junge A, Dvorak J. (2003). Mechanisms of footand ankle injuries in 
soccer. Am J Sports Med;31(4):550—4.

Gonc G,& Belangero IPS, Runco IJL, (2011). Moise II. The Brazilian Football Associ-
ation (CBF) model for epidemiologicalstudies on professional soccer player inju-
ries.;66(10):1707-12.

Gümüşdağ, Hayrettin; Egesoy, Halit; Cerit, Emrah, (2015). Sporda Toparlanma Strate-
jileri, Hitit Üniversitesi Sosyal Bilimler Enstitüsü Dergisi, Yıl 8, Sayı 1, Haziran 
2015, ss. 53-69

Hägglund M, Waldén M,& Ekstrand J. (2003). Exposure and injury risk in Swedish 
elite football: A comparison between seasons 1982 and 2001. Scand J Med Sci 
Sport.;13(6):364-70.

Hägglund M, Waldén M, Ekstrand J.,(2003).Exposure and injury risk in Swedish 
elite football: A comparisonbetween seasons 1982 and 2001. Scand J Med Sci 
Sport.;13(6):364-70.

Hawkins RD, &Fuller CW. (1999). A prospective epidemiological study ofinjuries in 
four English professional football clubs. Br J SportsMed;33(3):196—203.

Herrero H, Salinero J.J, &Del Coso J. (2014). Injuries among Spanish maleamateur soc-
cer players: a retrospective population study. AmJ Sports Med;42(1):78—80.

Hildebrandt, C., Raschner, C., &Ammer, K. (2010). An Overview of Recent Application 
of Medical Infrared Thermographyin Sports Medicine in Austria. Sensors (Basel). 
10(5):4700-4715. doi:10.3390/s100504700

Ispirlidis I, Fatouros IG, Jamurtas AZ, Nikolaidis MG, Michailidis I, Douroudos I, et 
al. (2008). Time-course of changes in inflammatory and performance responses 
following a soccer game. Clin J Sport Med.;18(5):423-31.

Junge A, Dvorak J, &Graf-Baumann T.(2004) Football injuries dur-ing the World Cup 
2002. Am J Sports Med 2004;32(1 Suppl.):23S—7S.



Futbolda Yaralanma Üzerine Araştırmalar

85

Larruskain J, Lekue J.A, Diaz N, Odriozola A, Gil S.M. (2018). A comparison of injuries 
in elite male andfemale football players: A five-season prospective study. Scand J 
Med Sci Sport.;28(1):237-45.

Luthje P, Nurmi I, Kataja M, Belt E, Helenius P, Kaukonen J.P,et al. (1996) Epidemiology 
and traumatology of injuries in elite soc-cer: a prospective study in Finland. Scand 
J Med Sci Sports;6(3):180—5.

Marshall, D. A., Lopatina, E., Lacny, S., & Emery, C. A., (2016). Economic impact study:
McGregor JC, Rae A. A review of injuries to professional foot-ballers in a premier foot-

ball team (1990-93). Scott Med J1995;40(1):16—8.
Neuromuscular training reduces the burden of injuries and costs compared to standard
Oztekin HH, Boya H, Ozcan O, Zeren B, Pinar P. (2009). Foot and ankleinjuries and 

time lost from play in professional soccer players.Foot (Edinb);19(1):22—8.
Polinder, S., Haagsma, J., Panneman, M., Scholten, A., Brugmans, M., & Van Beeck, E.  

(2016). The economic burden of injury: Health care and productivity costs of inju-
ries  in the Netherlands. Accident Analysis & Prevention, 93, 92–100.

Price R.J, Hawkins R.D, Hulse M.A, & Hodson A. (2004). The Football Association 
medical research programme: an audit of injuries in academy youth football. Br J 
Sports Med.;38(4):466-471.

Sghir, M., Guedria, M., Salah, A. H., Haddada, I., Fredj, M. B., & Kessomtini, W. (2021). 
Ankle and foot injuries among Tunisian male amateur soccer players: A cross-sec-
tional study. Science & Sports. 2021) 290—298

sport, 14(4), 293–298.
Stubbe JH, Van Beijsterveldt AMMC, Van Der Knaap S, Stege J, Verhagen EA, van 

Mechelen W, et al. Injuries inprofessional male soccer players in the Netherlands: 
A prospective cohort study. J Athl Train. 2015;50(2):211-6.

Stubbe JH, Van Beijsterveldt AMMC, Van Der Knaap S, Stege J, Verhagen E.A, van 
Mechelen W., et al. (2015). Injuries in professional male soccer players in the Neth-
erlands: A prospective cohort study. J Athl Train.;50(2):211-6.

Tabor H.K, Risch N.J, & Myers R.M.( 2002).Candidate-gene approaches for studying 
complex genetic traits: practical considerations. Nat Rev Genet.;3:391-397.

Venturelli, M., Schena, F., Zanolla, L., & Bishop, D. (2011). Injury risk factors in young 
soccerplayers detected by a multivariate survival model. Journal of science and 
medicine in

warm-up in youth soccer. British journal of sports medicine, 50(22), 1388–1393.
Ergene, M. C., Bayrak, A. & Ceylan, M. (2020). Tracking the injury recovery of profes-

sional football players with infrared thermography: Preliminary Study. European 
Journal of Science and Technology, (Special Issue), 207 213.



87

7-12 YAŞ ÇOCUKLARDA 
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ANTRENMANA UYUM 
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BÖLÜM  8

Ayşegül YAPICI ÖKSÜZOĞLU1

GİRİŞ

Antrenman sonucu ortaya çıkan uyum; bireyin yaşına, cinsiyetine, deneyimi-
ne ve genetik yapısına bağlı olarak değişmektedir(Bouchard ve Malina, 1983; 
Erdoğan, 2020). Antrenmanların kas kütlelerini koruyup güçlendirdiği ve me-
tabolizmanın uyarılmasına yardımcı olduğu bilinmektedir. Bununla birlikte, 
antrenmanın vücut kompozisyonu üzerine etkisi, uygun bir diyet eşliğinde uy-
gulanmadığı sürece, yavaş gelişme eğilimi gösterir (Öztürk, 2018). Antrenma-
na uyum ve bireysel farklılığı belirleyen etkenler içerisinde; yapılan antrenman 
türü, antrenmanın çeşitliliğine göre kısa-uzun süreli uyum, antrene edilecek 
ana biyomotor ve yardımcı biyomotor öğelerine uygun antrenman değişimi, 
yaş gruplarına göre maksimum antrene edilebilirlik ve antrenmana duyarlılık 
yer almaktadır.

1	 Doç.	Dr.	Pamukkale	Üniversitesi	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	ayapici@msn.com
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Çocuklarda Görülen Gelişim Farkları

Doğduğu güne göre 12 yaşında olan bir çocuk, biyolojik olarak 14 yaş, bilişsel 
(zihinsel) olarak 11 yaş, sosyal ve duygusal olarak 10 yaş gelişimine sahip olabi-
lir. Bu durum göz ardı edilmemelidir.

Takvim Yaşı →→→→→→12
Biyolojik Yaş →→→→→→10 11 12 13 14
Bilişsel Gelişim →→→→ 10 11 12 13 14

Gelişimsel Yaş

            Sosyal/Duyuşsal Gelişim →10 11 12 13 14

Bu bölümde, çocuk sporcularda genel fizyolojiközellikler, spora katılım ve 
antrenmanın büyüme ve gelişme üzerine etkileri; aerobik ve anaerobik kapa-
siteile kas kuvveti ve dayanıklılıklarında büyüme vegelişmeye paralel olarak 
oluşan değişimler ve bunları etkileyen faktörler ve fizyolojik özelliklerin ant-
renmanile nasıl modifiye edilebileceği değerlendirildi. Aerobik dayanıklılığı 
belirleyen, anaerobikeşik ve mekanik verimliliğe değinildi. Maksimaldüzeyde 
oksijen tüketimindeki değişimlerincelendi. Maksimal oksijen tüketimininbelir-
leyicileri olan merkezi ve periferal etmenlerdekideğişim ve antrenmana bağlı 
gelişimlerden bahsedildi. Anaerobik güç ve kapasite, kas kuvveti vedayanıklılı-
ğındaki gelişimler ve koşu ekonomisi değerlendirildi. 
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Spor ve fiziksel kültür sosyolojisi içinde acı, şiddet ve ıstırap konuları büyük 
ilgi görmüştür. Bununla birlikte, bazen kavramlar genellikle birbirinin yerine 
kullanılır ve anlam ayrımı gerektirir. Dahası, sosyolojik bir temel olan ıstırap 
kavramı, ampirik çalışmada görece kısa bir kayma almıştır.  Acı ve şiddet, spor 
literatürü sosyolojisi içinde eleştirel olarak açığa çıkarılmış ve çok iyi sorgulan-
mış olsa da, acı kavramı nispeten yeni bir alandır. Bu bölüm boyunca devam 
eden bir tema, ıstırabın bir parçası olan doğal izolasyondur. Spor ve fiziksel ak-
tivite ortamları bu izolasyonu hem teşvik edebilir hem de önleyebilir. İkincisi 
ile ilgili olarak, spor yoluyla bağlantı ve entegrasyon için yeni olanaklar yara-
tılabilir.  Özellikle omurilik yaralanması, çoklu skleroz, spinal bifida ve felçli 
bireyler (inme), hastalık veya doğuştan gelen koşullar gibi travmatik veya trav-
matik olmayan bir yaralanma sonucu edinilmiş felçli insanlarla klinik kapasite-
de çalışmalar yapılmıştır. Çalışmalarda fiziksel aktivite/spor bağlamlarında, bir 
dereceye kadar, engelli/felçli tüm sporcular veya sporcu olmayanlar yanlarında 
bir tür izolasyon getirmiştir. (aile/sosyal yaşamlarında, cinsel/romantik ilişkile-
rinde, evde, iş vb.)

Araştırmamızın ilk bölümünde, Acı, şiddet ve ıstırap kavramları üzerinde 
durulacak ve sporda ağrı ve acının neden daha fazla dikkat gerektirdiğini ve 
sporculara olumlu-olumsuz neler getirebileceği açıklanmaya çalışılacaktır. 

1	 Öğr.	Gör.,	Bitlis	Eren	Üniversitesi	Beden	Eğitimi	ve	Spor	Yüksekokulu,	korhankavuran@gmail.com
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Endokrin sistem bir kontrol ve düzenleme sistemidir. Vücutta, sıvılardaki kim-
yasal maddelerin konsantrasyonunu, protein, lipit ve karbonhidrat metaboliz-
masını düzenlemek, sinir sistemi ile birlikte vücudun streslere karşı koymasına 
yardım etmek, seksüel gelişim ve üremeyi içine alan büyüme ve gelişmeyi dü-
zenlenmek gibi ana fonksiyonlar ile yakından ilişkilidir. Egzersizde ise endok-
rin sistemin temel görevi metabolizmayı ve kardiyovasküler sistemleri düzenle-
mektir. Egzersizde ve antrenmanda temel endokrin bezler hipotalamus, hipofiz, 
troid, paratroid, adrenal bezler ve gonadlardır (Günay ve ark. 2010).

 Ayıca kalp, böbrek, karaciğer, kas, yağ doku ve gastrointestinal sistem de 
bir takım hormonlar salgılamaktadır. Egzersizde hormonal değişimler merkezi 
sinir sistemi ile başlatılır, metabolik ve çevresel gereksinimlere göre düzenlenir. 
Sempatik aktivitenin artmasıyla birlikte, GH, ACTH, PRL, ADH, TSH salını-
mı artar. Ayrıca insülin baskılanır, ADH, glukagon ve PTH salınımı uyarılır. 
ACTH’de adrenal korteksi uyarır. Son yıllarda kas ve yağ doku kaynaklı hor-
monlar da tanımlanmıştır (Çolak ve ark. 2007).
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Masaj, vücuttaki yumuşak dokulara çeşitli manipülasyon uygulamaları yapıl-
ması esasına dayanan, organizmada fizyolojik ve/veya psikolojik etkiler meyda-
na getiren mekanik uyarıcılar olarak tanımlanabilir. Yaklaşık beş bin yıllık geç-
mişi olan masaj uygulamalarının, tam olarak bugünkü uygulanış şekli ve amacı 
için olmasa da farklı amaçlar ile Çin, Greek, Hint ve Mısırlılar tarafından kulla-
nıldığı bilinmektedir. (Kanbir, 2008). Gelişen dünyada çeşitli spor dallarının ve 
fiziksel aktivitenin artması, masaja ilgiyi arttırmıştır. Birçok sportif aktivite ara-
lıklı faaliyetler ve kısa dinlenme periyotları şeklinde gerçekleştirilmektedir. Bu 
tip sporlarda hızlı kas toparlanması daha iyi bir performans için kritik bir faktör 
olarak karşımıza çıkmaktadır (Pınar vd., 2012; Gümüüşdağ vd., 2015). Masajın, 
lokomotor sistem ve kardiyovasküler sistem gibi sistemlerin yanı sıra organiz-
mayı oluşturan diğer sistemler ve yapılarda da fizyolojik, mekanik ve psikolojik 
etkileri vardır (Demirhan, 2013). Hücrelerin rejenerasyonunu sağlama, fibrosis 
ve skar doku oluşumunu engelleme, üre ve diğer atık maddelerin atılımını ko-
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Daha önce yorulmuş kas gruplarına yönelik vibrasyon prosedürünün kulla-
nılmasının, toparlanma sürecini hızlandırmak ve kaybedilen motor yetenekleri 
geri kazanmak için etkili bir yöntem olduğunu söylemek doğru görünmekte-
dir. Araştırmacılar, devam eden antrenman setleri arası kas toparlanması için 
uygulanan titreşim prosedürünün, antrenman bölümleri ve setleri arasında-
ki gerekli dinlenme aralarını önemli ölçüde kısaltabileceğini ve bu durumun 
antrenmanın verimliliğini artırabileceğini savunmaktadır (Chwała vd., (2021).
Buna karşın; çoğu çalışmada katılımcı sayısının azlığı dikkat çekmektedir ki 
masajın etki boyutu (eğer varsa) özellikle sonuçlarda değişkenlik ortaya çıktıy-
sa, düşük sayılarla kolayca tespit edilemeyecek kadar küçük katılımcı grupları 
kaynak gösterilebilmektedir.Literatürde gösterilen farklı masaj protokolleri di-
zisi, optimum tedavi protokollerini tanımlamayı son derece karmaşık hale geti-
rir. Bazı çalışmaların plasebo etkilerinden etkilenmesi beklensede, performans 
çıktılarına bakıldığında (güç, atlama, sprint veya dayanıklılık) iyileşme olduğu-
na dair güçlü kanıtlar yoktur. Optimum masaj süresi konusundaki belirsizlik ve 
düzenli tekrarlanan masajın etkisini test eden çalışmaların eksikliği bu konuda 
yeni çalışmalara ihtiyaç olduğunu göstermektedir. Çok sayıda potansiyel masaj 
rejimi ve zamanlaması göz önüne alındığında, doğru zamanlama ve endikasyon 
tanımlanabilirse masajın performansı artıramayacağı sonucuna varmak müm-
kün değildir.
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Sporda psikolojik faktörlerin performansa etkisini bilim insanları yıllar boyun-
ca yaptıkları çalışmalar ile dikkat çekmeye çalışmışlardır. Zekâ, bir kişinin bir 
yada daha fazla kültürde değer bulan bir ürün ortaya koyabilme, günlük yaşan-
tılardaki problemleri etkin ve verimli şekilde çözebilme yeteneği olarak belirt-
miştir (Gardner, 2004). 

Duygusal zekanın zaman ve yaş gözetmeksizin geliştirilebilen, öğrenilebilir 
bir zekâ türü olarak görülmektedir (Shapiro, 1998; Weisinger, 1998; Goleman, 
2000). Duygusal zekanın kalıtımsal olarak bireylere geçmediği ve gelişimini de 
sadece çocukluk döneminde olmadığını ve duygusal zekanın öğrenilmesinin 
mümkün olduğu ve yaşam boyu devam ettiği, doğuştan gelen bir beceri olma-
dığı açıklamıştır (Goleman, 1999). Geçmişte yaşanmış duygusal olaylardan ve 
yaşanmış olaylardan insanın duygusal zekâsı sürekli gelişim göstermektedir. Yaş 
ilerledikçe duygusal olaylarda artmaktadır. Yaşı ileri olan insanlarda duygusal 
zekâ seviyeleri gelişim göstermektedir (Ergin ve ark., 2000; Mayer, 2004).

1	 Öğr.	Gör.	Dr.,	Pamukkale	Üniversitesi,	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	aydinilhan@pau.edu.tr
2	 Öğr.	Gör.,	Pamukkale	Üniversitesi,	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	tyaan@pau.edu.tr
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ise kadınların duygusal zekâ puanın erkeklere oranla daha yüksek olduğu be-
lirlenmiştir, ayrıca yaş değişkeninde ise yaş artıkça duygusal zekâ puanlarının 
da artığı çalışmalar vardır (Petrides ve Furnham, 2000; Köksal, 2003; Güllüce, 
2006; Yüksel, 2006). Farklı sonuçların çıkmasında çevresel ve sosyal ortamların 
farklılığı gösterilebilir.

Duygusal zekâ toplam puanlarında spor yapma yıllına göre anlamlı bir fark 
bulunmuştur. Spor yapma yıllı artıkça duygusal zekâ toplam puanlarının da ar-
tığı tespit edilmiştir. Yapılan bazı çalışmalarda bu sonucu destekler niteliktedir 
(Serdengeçti, 2003; Canbulat, 2007; Yanar, 2017; Soylu ve Serin, 2017). Bu çalış-
malarda spor yapma yıllının artmasının duygusal zekâ üzerine olumlu etkileri 
olduğu belirtilmektedir. Spor yapama yıllının artması ile deneyim kazandıkları 
ve duygusal zekâ özelliklerinin artığı söylenebilir.

SONUÇ VE ÖNERİLER

Tenisçilerde duygusal zekalarında cinsiyet ve yaş değişkenine göre bir farklı-
lık olmadığı fakat spor yapma yıllına göre, duygusal zekalarında fark gösterdiği 
sonucuna ulaşılmıştır. Tenisçilerin spor yapma yıllı arttıkça duygusal zekâ sevi-
yelerinin de olumlu yönde artmaktadır. Spor deneyimi artıkça, duygusal zekâ 
düzeylerinin olumlu bir şeklide artığı sonucuna ulaşılmıştır. Duygusal zekanın 
spor performansına etki ettiği söylenilebilir. Farklı spor branşları ile bu tür ça-
lışmalar yapılabilir, branşlar birbiriyle karşılaştırabilir. Bireysel sporlar ile takım 
sporları bazında da karşılaştırmalar ele alınabilir. 

KAYNAKLAR
Acar, F. T. (2001). Duygusal Zekâ Yeteneklerinin Göreve Yönelik ve İnsana Yönelik Lid-

erlik Davranışları ile İlişkisi. (Yayımlanmamış doktora tezi), İstanbul Üniversitesi.
Adiloğulları, İ., ve Görgülü, R. (2015). Sporda Duygusal Zekâ Envanteri’nin uyarlama 

çalışması. Uluslararası Spor Egzersiz ve Antrenman Bilimi Dergisi, 1(2), 83- 94.
Arslanoglu, C., Relationship between Target Orientations and Perceived Motivational 

Climate Levels of Students Engaged in Individual and Team Sports Activitie, Inter-
national Journal of Environmental and Science Education 11(10),3311-18.

Arslanoglu, C., & Mor, A. (2018). Empathic tendencies of pre-service physical educa-
tion and sports teachers. European Journal of Educational Research, 7(3), 689-694. 
doi: 10.12973/eu-jer.7.3.689

Aysel, L. (2006). Liderlik ve Duygusal Zekâ. (Yayımlanmamış yüksek lisans tezi), Ko-



Tenisçilerin Duygusal Zekâ Düzeylerinin İncelenmesi

147

caeli Üniversitesi.
Bridge, B. (2003). Duyguların Eğitimi, Beyaz Yayıncılık, İstanbul.
Canbulat, S. (2007). Duygusal zekânın çalışanların iş doyumu üzerindeki etkisinin 

araştırılması. (Yüksek Lisans Tezi), Gazi Üniversitesi, Ankara.
Connaughton, D., Wadey, R., Hanton, S., ve Jones, G. (2008). The development and 

maintenance of mental toughness. Journal of sports sciences, 26(1), 83-95.
Cooper, R., Sawaf, A. (2003). Liderlikte Duygusal Zekâ. Sistem Yayıncılık, 1. Basım, 

İstanbul.
Crombie, D., Lombard, C., Noakes, T. (2009). Emotional intelligence scores predict 

team sports performance in a national cricket competition. International Journal 
of Sports Science and Coaching, 4(2), 209-224. 

Crust, L., Earle, K., Perry, J., Earle, F., Clough, A., ve Clough, P. J. (2014). Mental tough-
ness in higher education: Relationships with achievement and progression in first-
year University sports students. Personality and Individual Differences, 69, 87-91.

Ergin, D.Y., İşmen, E. ve Özabacı, N. (2000). EQ-NED Duygusal zekâ Ölçeği El Kitabı. 
İstanbul.

Extremera, N., Fernández-Berrocal, P., and Salovey, P. (2006). Spanish version of the 
Mayer-Salovey-Caruso Emotional Intelligence Test (MSCEIT). Version 2.0: relia-
bilities, age and gender differences. Psicothema, 18, 42-48. 

Gardner, H. (2004). Zihin çerçeveleri çoklu zekâ kuramı. (Birinci Baskı). İngilizceden 
Çvr. Ebru Kılıç. Alfa Yayınları. Ankara.

Gates, G. (1995). Review of literatüre on leadership and emotion: Exposing theory, pos-
ing questions, and forwarding and agenda. Journal of Leadership Studies, 2, 98-
110.

Goleman D. (1995). Duygusal Zekâ Neden IQ’dan Daha Önemlidir? 29. Baskı, İstanbul, 
Varlık Yayınları.

Goleman, D. (1999). Duygusal Zekâ, Çev: Banu Seçkin Yüksel, 11. Basım, İstanbul, 
Varlık Yayınları.

Gökçe, B. (2006). İş Hayatında Duygusal Zekâ ve Sivas İli Bankacılık Sektöründe Bir 
Alan Araştırması. (Yayımlanmamış yüksek lisans tezi), Cumhuriyet Üniversitesi.

Güllüce, A. Ç. (2006). Mesleki Tükenmişlik ve Duygusal Zekâ Arasındaki İlişki. (Yayım-
lanmamış yüksek lisans tezi), Atatürk Üniversitesi.

Jones, M. V. (2003). Controlling Emotions in Sport. The Sport Psychologist, 17(4), 471-
486.

Jones, M. V. (2012). Emotion regulation and performance. The Oxford handbook of 
sport and performance psychology. 154-172. New York: Oxford University Pr. 

Kafetsios, K. (2004). Attachment and emotional intelligence abilities across the life 
course. Personality and Individual Differences, 37(1), 129-145. doi:10.1016/j.
paid.2003.08.006

Köksal, A. (2003). Ergenlerde duygusal zekâ ve karar verme becerileri arasındaki il-
işki. (Yayımlanmamış Yüksek Lisans Tezi). İstanbul Üniversitesi Sosyal Bilimler 
Enstitüsü Eğitim Bilimleri Anabilim Dalı, İstanbul.



Spor Bilimleri Araştırmaları

148

Laborde, S., Raab, M., and Dosseville, F. (2013). Emotions and performance: Valuable 
insights from the sports domain. Handbook of psychology of emotions (Vol 1): 
Recent theoretical perspectives and novel empirical findings. 325-357. Hauppauge, 
New York: Nova Science Publishers.

Laborde, S.; Dosseville, F.; Allen, M.S. (2016). Emotional intelligence in sport and exer-
cise: A systematic review. Scand. J. Med. Sci. Sports, 26, 862–874.

Lane, A. M., Beedie, C. J., Jones, M. V., Uphill, M., & Devonport, T. J. (2012). The BASES 
expert statement on emotion regulation in sport. J Sports Sci, 30(11), 1189-1195. 
doi:10.1080/02640414.2012.693621

Lane, A. M., Devonport, T. J., Soos, I., Karsai, I., Leibinger, E., & Hamar, P. (2010). Emo-
tional intelligence and emotions associated with optimal and dysfunctional athlet-
ic performance. Journal of sports science & medicine, 9(3), 388-392

Lane, A.M., Meyer, B.B., Devonport, T.J., Kevin, A.D., Thelwell, R., Gill, G.S., Diehl, 
C.D.P., Wilson, M. & Weston, N. (2009). Validation of the emotional intelligence 
scale for use in sport. Journal of Sport Sccience and Medicine, 8, 289-295.

Lazarus, R. S. (2000). How emotions influence performance in competitive sports. The 
Sport Psychologist, 14(3), 229-252. 

Marchant, D. C., Polman, R. C., Clough, P. J., Jackson, J. G., Levy, A. R., & Nicholls, A. R. 
(2009). Mental toughness: Managerial and age differences. Journal of Managerial 
Psychology, 24(5), 428-437.

Mayer, J. D., & Salovey, P. (1993). The intelligence of emotional intelligence. Intelligence, 
17(4), 433-442. doi:10.1016/0160-2896(93)90010-3

Mayer, J.D., Salovey, P., Caruso, DR. (2004). Emotional intelligence: Theory, findings, 
and implications. Psychological Inquiry, 15(3), 197–215.

Mellalieu, S. D., Neil, R., Hanton, S. and Fletcher, D. (2009). “Competition stress in 
sport performers: Stressors experienced in the competition environment”. Journal 
of Sports Sciences, 27, 729–744. doi: 10.1080/02640410902889834

Mohiyeddini, C., Pauli, R., and Bauer, S. (2009). The role of emotion in bridging the 
intention–behaviour gap: The case of sports participation. Psychology of Sport and 
Exercise, 10(2), 226-234. doi:10.1016/j.psychsport.2008.08.005

Nicholls, A. R., Levy, A. R., Polman, R. C., and Crust, L. (2011). Mental toughness, cop-
ing self-efficacy, and coping effectiveness among athletes. International Journal of 
Sport psychology, 42(6), 513-524. 

Nicholls, A. R., Polman, R., Levy, A., and Backhouse, S. H. (2009). Mental toughness 
in sport: Achievement level, gender, age, experience and sport type differences. 
Personality and Individual Differences, 47, 73–75.

Nicholls, A.R.; Polman, R.C.J.; Levy, A.R. (2012). A path analysis of stress appraisals, 
emotions, coping, and performance satisfaction among athletes. Psychol. Sport 
Exerc.

Öztekin, A. (2006). Ortaöğretim Kurumlarında görev yapan yöneticilerin duygusal zekâ 
becerilerini okul yönetiminde kullanma düzeylerinin değerlendirilmesi. (Yayıml-
anmamış yüksek lisans tezi), Balıkesir Üniversitesi.



Tenisçilerin Duygusal Zekâ Düzeylerinin İncelenmesi

149

Parker, Summerfeldt, Hogan, Majeski (2004). Emotional intelligence and academic suc-
cess: Examining the transition from high school to university. Personality and In-
dividual Differences, 36, 163-172.

Perlini, A.H. and Halverson, T.R. (2006). Emotional intelligence in the national hockey 
league. Canadian Journal of Behavioural Science, 38, 109-119.

Petrides, K. V. and Furnham, A. (2000). Gender Differences In Measured And Selfesti-
mated Trait Emotional Intelligence. Sex Roles, 42(5/6), 449-461.

Serdengeçti, C. (2003). I. II. III. Ligdeki profesyonel futbolcuların duygusal zekâ düzey-
lerinin başarıya etkisi. (Yüksek Lisans Tezi), Selçuk Üniversitesi, Konya. 

Shaffer, R.D., Shaffer, M.A. (2005). Emotional intelligence abilities, Personality and 
Work Place Performance. Hong Kong Baptist University Academy of Management 
Best Conference Paper, HR: M 1

Shapiro, L.E. (1998). Yüksek EQ’lu Bir Çocuk Yetistirmek (Çev: U. Kartal). IstanbuL. 
Varlik Yayinlari.

Sosik, J.J., Megerian, L.E. (1999). Understanding leader emotional intelligence and per-
formance: The role of self-other agreement on transformation leadership percep-
tions. Group and Organization Management, 24, 367-390.

Soylu, Y., ve Serin, E. (2017). Investigation of emotional levels of physical education 
and sports teachers (sample of Aksaray province). Sportif Bakıș: Spor ve Eğitim 
Bilimleri Dergisi, (1), 1-9.

Wang, X. (2011). The role of anticipated negative emotions and past behavior in individ-
uals’ physical activity intentions and behaviors. Psychology of Sport and Exercise, 
12(3), 300-305. doi:10.1016/j.psychsport.2010.09.007

Weisinger, H. (1998). İş Yaşamda Duygusal Zekâ. İstanbul, MNS Yayıncılık. 
Yanar, N. (2017). Tenis, squash ve badminton sporcularında duygusal zekâ düzeylerinin 

incelenmesi. (Yüksek lisans tezi), Uludağ Üniversitesi, Bursa.
Yarayan Y. E; Yıldız A. B; Gülşen d. B. A. (2017). Elit düzeyde bireysel ve takım sporu 

yapan sporcuların zihinsel dayanıklılık düzeylerinin çeşitli değişkenlere göre in-
celenmesi. Uluslararası Sosyal Araştırmalar Dergisi, 11(58), 992-999.

Yüksel, M. (2006). Duygusal zekâ ve performans ilişkisi. (Yayımlanmamış yüksek lisans 
tezi) Atatürk Üniversitesi.

Zizzi, S.J., Deaner, H.R. & Hirschhorn, D.K. (2003). “The relationship between emo-
tional intelligence and performance among college baseball players”. Journal of 
Applied Sport Psychology, 15, 262-269. 



151

YAŞLILARDA FİZYOLOJİK 
DEĞİŞİMLER VE 

EGZERSİZ

BÖLÜM  13

Hakan YARAR1

GİRİŞ

Yaşlılık; fizyolojik fonksiyonlar, anatomik yapı, toplumsal görüşler, fiziksel be-
cerilerde değişimlerin ve kayıpların görüldüğü, sosyoekonomik, çevresel, eği-
tim, beslenme gibi birçok faktörü içerir (Yıldız, 2012; Soyuer & Soyuer, 2008). 
Yaşın ilerlemesine bağlı olarak organizmada hücre, doku, organlar ve sistem-
lerde meydana gelen yapısal ve işlevsel değişiklikleri kapsayan doğal ve kaçınıl-
maz fizyolojik bir süreçtir (Yaman, 2003). Birçok tanımı bulunmaktadır. Güler, 
(1998); yaşın ilerlemesine bağlı olarak hastalık söz konusu olmaksızın ortaya 
çıkan, tüm anatomik ve fizyolojik işlev değişiklikleri olarak ta tanımlanmıştır. 
Dünya sağlık örgütü (DSÖ) ise; Yaşamsal fonksiyonların giderek azalması, tüm 
organizmanın verimliliğinde görülen azalma, çevresel faktörlere uyum sağlaya-
bilme yeteneğinin azalması olarak tanımlamıştır.

Türkiye İstatistik Kurumu (TÜİK) raporuna göre yaşlı nüfus olarak kabul 
edilen 65 ve daha yukarı yaştaki nüfus, 2015 yılında 6 milyon 495 bin 239 kişi 
iken son beş yılda %22,5 artarak 2020 yılında 7 milyon 953 bin 555 kişi oldu. 
Yaşlı nüfusun toplam nüfus içindeki oranı ise 2015 yılında %8,2 iken, 2020 yı-
lında %9,5’e yükseldi (TUİK, 2021). Yukarıdaki verilere bakıldığı zaman yaşlı 
nüfusun giderek arttığını söylenebilir.

1	 Dr.	Öğr.	Üyesi,	Bozok	Üniversitesi	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	hakan.yarar@bozok.edu.tr
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Ruh Hali Üzerine Etkileri

Yaşlılarda su içinde serbestçe hareket etme yeteneği genellikle ruh halini yük-
seltir ve suyun rahatlatıcı etkileri depresyon ve kaygıyı azaltmaya yardımcı olur 
(Heyneman & Premo, 1992). Su aktiviteleri genellikle gurup halinde çalışmayı 
içerdiğinden, yaşlılarda sosyal gelişimi sağlar, güven ve refah duygularını geliş-
tirir. Ayrıca sosyalleşme, yaşlanan yetişkinler için egzersiz programına başlama 
ve sürdürme için önemli bir motivasyon kaynağıdır.

Tablo 6. Yaşlılarda uygulanabilecek temel su içi egzersizler

• Su içinde farklı yönlere yürüyüş: (Öne-arkaya-yanlara) 
• Su içinde bisiklet çevirme
• Sırtüstü yüzme
• Aqua jogging
• Ayak vuruşları düz dairesel
• Bacakları yana açma
• Havuz kenarından tutunarak ayak parmak ucuna yükselme
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